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Vorwort

Das ist die Bitte unserer Enkeltochter Lotta an mich gewe-
sen. Sie liebt Wiirstchen ... aber auch die Tiere und die diir-
fen fiir ihren Genuss nicht sterben, da ist sie sich mit ihren
fiinf Jahren sehr sicher.

Meine Tierliebe verbunden mit dem sehnlichen Wunsch
nach einem Hund und die starke Beziehung zu meinem ve-
getarisch lebenden GroRvater fiihrten dazu, dass ich auch
mit zehn Jahren beschloss, Fleisch, Wurst und Fisch weg-
zulassen. Es gab dann immer mal wieder Phasen, in der
Regel ausgel6st von dem Gefiihl, »dazugehoéren zu wolleng,
in denen ich Fleisch und Fisch gegessen habe, doch der Ge-
nuss stellte sich nie wieder ein. Nun lebe ich seit fast zehn
Jahren tiberwiegend vegan, diesen Schritt bin ich allerdings
aus gesundheitlichen Griinden gegangen. Ein Erfolg stellte
sich schnell ein und heute bin ich fasziniert von der Viel-
falt der veganen Kiiche; durch die Arbeit mit Markus Keller
motiviert mich der Umwelt- und Tierschutzgedanke immer
mehr. An dieser Stelle mdchte ich ihm ganz herzlich danken
fiir die theoretische Einfiihrung in diesem Buch!

Saisonal, regional und Bio, das verbinden seit Jahr-

zehnten Eltern, Schiiler/-innen, Student/-innen und
Fortbildungsteilnehmer/-innen mit meiner Person und mei-
nem Namen und da zeigt sich, wie sehr ich das lebe. So ist
auch dieses Buch entstanden mit dem Wunsch, Sie mit [hrer
Familie durch das saisonale und regionale Angebot zu fiih-
ren, Ihnen zu zeigen, wie einfach es ist, sich genussvoll, ge-
sundheitsférderlich und umweltbewusst zu erndhren, ohne
Stunden in der Kiiche zu verbringen. Bei den Zubereitungs-
zeiten stehen zwar immer wieder auch »12 Stunden Ein-

weichzeit« oder »1 Stunde Quellzeit«, doch das verlangt von
ihnen keine Prdsenzzeit, sondern allenfalls Organisation.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) emp-
fiehlt 1-2 Mahlzeiten mit Fleisch und 1 Mahlzeit mit Fisch
pro Woche, also bleiben noch 4-5 vegetarische Mahlzei-
ten iibrig. Mit diesem Buch mdéchte ich auch allen Nicht-
vegetariern Ideen geben, wie schmackhaft, ausgewo-

gen und nahrstoffreich die vegetarische Kiiche ist. Also

ist es kein »Fleischessenhasser«-Buch, sondern eher ein
»Gemiiseessenliebhaber«-Buch. Alle diejenigen, die Fleisch
essen, wissen, wie es zubereitet wird, und so habe ich es in
diesem Buch nicht mit aufgenommen. Jede Mahlzeit mehr,
die Sie sich vegetarisch oder auch vegan erndhren, ist ein
wertvoller Beitrag fiir Ihre Gesundheit und die Umwelt.

Danken mochte ich dem TRIAS-Verlag, insbesondere Uta
Spieldiener, Kerstin Mendler, Sabine Klonk und Alice Meu-
nier, die mir zum wiederholten Male die Moglichkeit gaben,
meine Ideen umzusetzen und zu gestalten, und die immer
wieder auf meine Bediirfnisse liebevoll eingegangen sind.
Ein grofSer Dank gilt auch meinem Mann, Bram Gdtjen, so-
wie unseren beiden jiingeren Kindern Frieder und Philine,
die immer wieder mit gutem Appetit und kritischem Blick
alles gegessen und bewertet haben, und den beiden grof3en
Studenten fiir die emotionale Unterstiitzung.

Viel Spal§ beim Kochen!

Bergisch Gladbach, im Herbst 2014

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag
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Vorwort

Gut versorgt in
der vegetarischen
Familienkiiche

Vegetarisch + vollwertig = tierfreundlich,
nachhaltig und gesund

Friihstiick
Abendessen
Grundrezepte Teige
Salatsaucen

Andere Saucen
Vegane Tausch-Borse

Winter

Januar

Lauch: als Wiirzzutat schmeckt er allen

Griinkohl: faszinierende Oldenburger Palme
Chicorée: fein — mit Obst kombiniert

Special: Winterkuchen

Sauerkraut: Gut kombiniert kommt es bei allen an

Februar

Sellerie: als versteckter Begleiter immer beliebt
Champignons: Die Zubereitung entscheidet!
Schwarzwurzel: mild und nussig

Special: Keimen fiir Einsteiger

Avocado: ein ungewdhnliches Obst, das satt macht

Marz

Spinat: mediterran oder klassisch ein Hit
Radieschen: klein und scharf fiir grofie Leute
Sauerampfer: auf der Wiese gepfliickt
Rhabarber: ein sauer-siiRes Gemiise
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Frithling

April

Knoblauch: gesund fiir Jung und Alt

Special: Rund um Ostern

Kohlrabi: zart, knackig und s}

Wirsing: Die krausen Blatter halten viel Sauce
Kresse: macht jedes Schulbrot frischer

Mai

Spargel: Liebe auf den zweiten Blick

Rucola: oft erst im Teenie-Alter ein Renner
Kopfsalat: mild und ein idealer Saucentrager
Gurke: saftig, knackig und erfrischend

Special: Spargel satt — die besten Rezepte
fiir die Hochsaison

Juni

Mangold: fest und blattrig, gibt den besonderen
Kick

Blumenkohl: roh oder gegart ein knackiger Genuss
Méhren: siifl und knackig, immer beliebt

Special: Himmlische Erdbeeren

Erbsen: ein stiBer Sattmacher und idealer Begleiter
zu Reis und Nudeln
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Sommer

Juli
Brokkoli: mit »Biss« ein Gemiisehighlight
Zwiebeln: Vielfalt mit Geschmack

Spitzkohl: milde Kohlvariante fiir jeden
Geschmack

Special: Vegetarisch grillen
Aubergine: geliebt mit Tomaten und Olivendl

August

Paprika: fiir Kinder am liebsten gelb oder rot
Zucchini: fein im Geschmack und bekommlich
Special: Sommerkuchen

Tomaten: verfiihrerisches Rot

Bohnen: Gemiise mit iberraschendem Innenleben

September

Rote Bete: siiRer Geschmack und tolle Farbe
Kartoffel: vielseitig verwendbar und geliebt
Staudensellerie: ein ideales Knabbergemiise
Fenchel: Sie werden ihn lieben

Special: Brunch — wunderbar fiir Familien

150 Herbst

Oktober
181 Kiirbis: cremige Konsistenz und stiBer Geschmack
184 Birne: fest oder weich, siif3 oder herb
187 Feldsalat: der Kindersalat schlechthin
191 WeiBBkohl: vielseitig zu kombinieren
194 Special: Herbstliche Kirbisrezepte

November
196 Steckriibe: im Eintopf ein Hochgenuss
199 Endiviensalat: ein Geschmackserlebnis
202 Special: Wohlfiihlrezepte fiir einen nasskalten Tag
204 Rotkohl: knackig gegart und fruchtig kombiniert
207 Apfel: eine alte Liebe, die niemals vergeht

Dezember
210 Pastinake: nicht nur fiir Babys — siifl und nussig
213 Rosenkohl: zarte Kopfe fiir Feinschmecker

216 Special: Unser Adventssonntag — leckere Pldtzchen
und heifle Getrdnke

218 Niisse: schmecken, tun gut, gerostet, als Mus,
herzhaft oder siif}

222 Petersilie: viel Aroma, das sich gut anpasst
226 Special: Festliches Menti flir die Feiertage

228 Rezeptverzeichnis
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Trisctn olazulaufen

= 1 Bund Barlauch, 500 g WeiRkohl, 1%2 Bund
Sauerampfer, 408 Wachtelbohnen, 1Bund
Radieschen, 1,7 kg Blattspinat, 1 Kohlrabi,
2 Bund Radieschen, 1 Kressekdstchen

=100 g Ananas aus dem Glas, 1 Orange,
1 Zitrone, 1 Banane, 1,7 kg Rhabarber

| = 25g getrocknete Steinpilze

= 8 Eier, 40 g Hefe

= 200 g Tofu, 200 g saure Sahne oder pflanz-
liche saure Sahne, 100 g Feta, 21 Milch oder
pflanzliche Milch, 100 g Butter odervegane
Margarine, Butterschmalz, 150 g Bergkdse

= 60g Cashewkerne, 208 Pinienkerne, 200 g
Mandeln, 50 g Honig, 50 g gehackte Man-
deln, 50 g Rosinen

= Zitronensaft, 100 ml roter Saft, Agavendick-
saft

= 4 Scheiben Brot

SO T AT A

Aus ofem Vorat

= Vollkornspaghetti, Dinkelvollkorngrie®,
Paniermehl, Polenta, Maismehl, Stdrke,
Weizen- oder Dinkelvollkornmehl, Zucker

= Olivendl, Leindl, Apfelessig

= Sojasauce, Gemiusebriihe, Lorbeerblatter,
Kiimmel, Paprika edelsif, gerauchertes
Paprikapulver

= Muskat, Sternanis, 1 Vanilleschote, Puder-
zucker, Kurkuma

= Knoblauch, Kartoffeln, Zwiebeln

Hoglicte Beilagen

= Kohlrabi, Kartoffelpuree, Pellkartoffeln
= frisches Baguette

= Rhabarberkompott

—-

N — e

APRIL WOCHE 1

Knoblauch: gesund fiir
Jung und Alt

Fest steht, dass, egal, wie der Knoblauch auch genannt wird, Kno-
fel, Knufloch oder Knobel, die alten Romer ihn schon fiir medizini-
sche und kulinarische Zwecke nutzten.

Steckbrief Knoblauch

Die Knoblauchknolle, weil8 oder leicht rosa bis violett, besteht aus
mehreren Zehen, die jeweils in ein diinnes Hiautchen eingeschlossen
sind. Die Knolle selbst ist wiederum von einem Hiillblatt umgeben.
Knoblauch ist sicherlich mehr als nur ein »Stinker«, so dachte man frii-
her, dass er die Fruchtbarkeit erhéhe und ewig jung halte, heute weil3
man, dass er auf den Blutdruck als auch auf den Cholesterinspiegel eine
positive Wirkung hat. Knoblauch liefert Vitamin C, B,, B, und K sowie
Kalium und Selen. Knoblauch gibt es das ganze Jahr zu kaufen, frisch
erst ab Mitte Mai, dann sind die Zehen auch saftig und zart und nicht
scharf. Die Zehen sollten prall sein, keinen griinen Keimling und keine
braunen Flecken haben. Intensiver Geruch deutet schon einmal auf
verletztes Fruchtfleisch hin. Frische Knollen halten sich im Kiithlschrank
bis zu 2 Wochen, getrocknet bis zu 7 Monaten, wenn sie trocken und
luftig gelagert werden. Knoblauch sollten Sie fein schneiden oder drii-
cken, auf keinen Fall in den Mixer geben, dann wird er bitter.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



a Frithling

Spaghetti mit
Knoblauchcreme

vegan
Flr 4 Personen
25 Min.

400-500 g Vollkornspaghetti - 60 g Ca-
shewkerne - 1EL Sojasauce - 200 g Tofu -
4EL Olivendl - 2 Knoblauchzehen - Salz -
Zitronensaft - 1 Bund Bédrlauch - grober
Pfeffer

= Spaghetti nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

= Cashewkerne trocken in einer Pfanne
rosten, von der Herdplatte ziehen und
mit Sojasauce abloschen, grob hacken
und mit Tofu und Olivendl fein piirie-
ren. Evtl. etwas Wasser dazugeben.
Knoblauch abziehen, sehr fein schnei-
den bzw. pressen, unterziehen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

= Bdrlauch waschen, trocken tupfen und
in feine Streifen schneiden.

= Spaghetti tropfnass mit der Knoblauch-
creme vermischen, mit grobem Pfeffer
und Bdrlauchstreifen bestreut heif3
servieren.

Das passt dazu: geraspelter Kohlrabisalat
mit Wintervinaigrette (siehe S. 38)

Weifskohlsuppe mit
saurem Rahm

optional vegan
Flr 4 Personen
@ 35Min.

25 g getrocknete Steinpilze - 500 g Kartof-
feln - 500 g Weif3kohl - 2 EL Olivendl - 1,21
Gemiisebriihe - 1 Lorbeerblatt - Salz - So-
jasauce - Kiimmel - ¥2 Bund Sauerampfer -
200 g saure Sahne oder pflanzliche saure
Sahne - Salz - Pfeffer - Zucker - 4 Scheiben
Brot - Olivenol

= Pilze in Wasser einweichen. Kartoffeln
schdlen, fein wiirfeln. WeiRkohl putzen,
achteln und fein schneiden.

= Ol in einem groRen Topf mit 2 EL Was-
ser erhitzen, Kartoffeln und WeiRkohl
anschwitzen, mit der Gemiisebriihe
abloschen, Lorbeerblatt hinzufiigen,
geschlossen 10 Min. garen, Steinpilze
dazugeben und weiter 10 Min. garen.
Lorbeerblatt herausnehmen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

= Sauerampfer waschen, fein schneiden,
mit saurer Sahne verriihren und mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

= Brot rosten und mit Olivenol betriaufeln.

WeilRkohlsuppe mit Sauerrahm und
Brot servieren.

Das passt dazu: Rhabarberkompott mit
Vanillesauce zum Nachtisch

Gedeckter
Spinatkuchen

Fiir 4 Personen
® 30 Min. + 30 Min. Ruhezeit + 35 Min.
Backzeit

1Grundrezept Hefeteig - 1kg Blattspinat -
1Zwiebel - 1EL Olivendl - Salz - Pfeffer -
Knoblauch - 2 Eier - 100 g Feta - 20 g Pini-
enkerne - 2 EL Dinkelvollkorngrief3 - 1EL
Olivenél - Y4 TL Paprika edelsii

= Hefeteig (siehe S. 36) nach Grundre-
zept zubereiten.

= Spinat waschen, trocknen, evtl. sehr
grobe Stiele entfernen, fein schneiden.
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Ol
in einem Topf mit 1EL Wasser erhit-
zen, Zwiebel darin anschwitzen, Spinat
dazugeben und zusammenfallen lassen.
Uberschiissiges Wasser wegnehmen.
Mit den Gewiirzen abschmecken.

= Eier verquirlen, Feta zerbrockeln, Spinat
mit Eiern, Feta und Pinienkernen ver-
mischen.

= % des Hefeteigs ausrollen und eine mit
Backpapier ausgelegte Springform da-
mit auslegen, einen hohen Rand ziehen.
Mit GrieR bestreuen, die Spinatmas-
se darauf verteilen. Restlichen Hefe-
teig ausrollen und als Deckel auflegen.
10Min. gehen lassen.

= Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Spinatkuchen 25Min. backen, Ol mit
Paprikapulver verriihren, den Kuchen
herausnehmen und damit bestreichen,
weitere 10 Min. backen. Vor dem Auf-
schneiden 10 Min. ruhen lassen.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



Lauwarmer Wachtelbohnen-Salat

vegan

Fur 4 Personen

© 8-12 Stunden Einweichzeit + 45 Min. Garzeit + 45 Min. Quellzeit
+ 20 Min.

400 g Wachtelbohnen - 1 Lorbeerblatt - 1 Bund Radieschen -
6 Bldtter Barlauch - 2 EL Zitronensaft - 2 EL Olivendl - 2EL Leindl -
1 Zitrone - Salz - Pfeffer

= Bohnen mit dem Lorbeerblatt in der 3—4-fachen Menge Wasser
8-12 Stunden einweichen, 45 Min. garen, 45 Min. ausquellen
lassen. Radieschengriin abschneiden, schone Bldttchen wa-
schen, trocknen, klein schneiden. Radieschen waschen, in feine
Scheiben schneiden. Barlauch waschen, trocken tupfen, fein
schneiden.

= Zitronensaft mit Ol und den Gewiirzen verriihren.

= Zitrone filetieren und in kleine Stiicke schneiden. Alles mit
den noch warmen bzw. kurz wieder erwdrmten Bohnen ver-
mischen, noch einmal abschmecken und servieren. Schmeckt
auch kalt.

Das passt dazu: Kartoffelpiiree

Zeit sparen: Am Abend vorher Bohnen einweichen, wahrend
des Friihstiicks garen und ausquellen lassen.

April Woche 1

Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott

Flir 4 Personen
@ 45Min.

1L Milch - 50 g Butter - 300 g Zucker - 1Pr. Salz - 250 g Polenta, fein
2 Eier - 100-120 g Paniermehl - Butterschmalz zum Ausbacken - 1kg
Rhabarber - 1 Banane - %2 Vanilleschote - 1 Sternanis - 100 g Zucker -
150 ml roter Saft

= Milch mit Butter, Zucker und der Prise Salz aufkochen, Polenta
unter Riithren dazugeben, aufkochen lassen und unter standi-
gem Riithren 5-6 Min. zu einem dicken GrieRbrei garen. Grief3-
brei auf ein Backpapier geben und fingerdick verstreichen,
auskiihlen lassen.

= Rhabarber waschen, abziehen, evtl. der Linge nach halbieren
und in 2 cm lange Stiicke schneiden. Banane in kleine Wiirfel
schneiden. Vanilleschote aufschneiden und mit dem Sternanis,
dem Zucker und dem Saft aufkochen. Rhabarber dazugeben
und 4-5Min. garen.

= Griefmasse in Rechtecke oder Rauten schneiden. In einem Tel-
ler die Eier verquirlen, in einen anderen das Paniermehl geben.
GrieRschnitten zuerst durch die Eimasse ziehen und dann im
Paniermehl wenden. In Butterschmalz ausbacken.

Das passt dazu: GroR3e Frischkostplatte als Vorspeise

Zeit sparen: Am Abend vorher Grief§ garen und aufstreichen.
Gegebenenfalls auch den Rhabarberkompott am Tag vorher zu-
bereiten.

Kleinigkeit: Mandeln mit Rducherpaprika
3TL Olivendl mit 1TL Puderzucker, %2TL Salz, 1TL gerdu-
chertem Paprikapulver verriihren, 200 g Mandeln trocken
in einer Pfanne résten, das Ol einriihren und weitere 5 Min.
rosten.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



Rund um Ostern

Ostern ist ein Kinder- bzw. Familienfest. Die Kleinen lieben nicht nur Schokohasen und die Eiersuche,
sondern wollen auch an den kreativen Vorbereitungen beteiligt sein. Eier firben, Hefeteig kneten,
Osternester, -zopfe und -figuren formen. Dariiber hinaus gibt es in vielen Familien an den Feiertagen

etwas Besonderes zu essen.

Kohlrabi-Radieschen-
Carpaccio

vegan
Fiir 4 Personen
15 Min.

1Kohlrabi - 2 Bund Radieschen - 2 EL
Olivenol - 1-2 EL Apfelessig - 1TL Aga-
vendicksaft - Salz - 1 Kressekdstchen -
Pfeffer aus der Miihle

= Zarte Blatter vom Kohlrabi abschnei-
den, waschen und zur Seite legen.
Kohlrabi abziehen und in hauchdiinne
Scheiben schneiden bzw. hobeln.
Radieschengriin abschneiden, Radies-
chen waschen, trocknen und ebenfalls
hauchdiinn schneiden. Kohlrabi und
Radieschen auf einer Platte dachzie-
gelartig anrichten, Radieschenschei-
ben in der Mitte, den Kohlrabi auBen.

= Ol mit Essig, Agavendicksaft und Salz
verriihren und tiber das Carpaccio
trdufeln. Die Kohlrabiblatter sehr
fein schneiden und mit der Kresse
dariiberstreuen. Pfeffer aus der Miihle
dariiber geben und servieren.

Das passt dazu: Frisches Baguette mit
Krauterbutter

Spinat-Soufflé mit
Sauerampfer

Fir 4 Personen
15 Min. + 45 Min. Backzeit

1Bund Sauerampfer - 700 g Blattspinat -
Salz - 350 ml Milch - 70 g Maismehl -

150 g Bergkdse (gerieben) - Pfeffer -
Muskat - 4 Eier - Butterschmalz

= Sauerampfer und Spinat waschen und
in wenig Salzwasser 1Min. diinsten
bzw. dampfen, mit einem Schaum-
loffel herausnehmen, abbrausen und
gut abtropfen lassen. Fein schneiden.

= Gemiisewasser mit der Milch auffiillen,
sodass es V2 L ergibt. Maismehl ein-
rithren, unter standigem Riihren 3 Min.

kocheln. Backofen auf 180 Grad vorhei-

zen. Kdse einriihren, kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

= Eigelb mit Gemiise in die Kdsesau-
ce riihren. Aufgeschlagenes Eiweifs
unterziehen. Alles in eine gefettete
Auflaufform fiillen, 20 Min. bei 180
Grad und weitere 20-25 Min. bei 160
Grad backen. Sofort servieren!

Das passt dazu: Pellkartoffeln

Rhabarber-Vanille-
pudding-Dessert

optional vegan
Fiir 4 Personen
@ 15 Min.

700 g Rhabarber - Saft von 1 Orange -
2-4EL Puderzucker - 500 ml Milch oder
pflanzliche Milch - ¥ Vanillestange -
30-40g Starke - 2EL Zucker - 1Msp.
Kurkuma

= Rhabarber waschen, evtl. abziehen
und in 1-2 cm grof3e Stiicke schnei-
den. Mit Orangensaft und Puderzu-
cker aufkochen und 2 Min. kdcheln
lassen, Herdplatte ausschalten und
zugedeckt weitere 5Min. nachgaren.

= \on der Milch 50 ml abnehmen und
Stdrke darin einriihren. Restliche
Milch mit der Vanillestange aufko-
chen, Zucker und Starke einrtihren,
ein Mal aufkochen lassen und Kurku-
ma einriihren. Vanillepudding in eine
Schiissel geben und direkt auf die
Oberflache Frischhaltefolie legen.

= Rhabarberkompott und Vanillepud-
ding etwas abkiihlen lassen und in
4 Glasern dekorativ schichten.
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Hefeteig flir Osterhase
und Osternest

optional vegan
90 Min. inkl. Gehzeit

20 g Hefe - ca. 300 ml lauwarme Milch oder pflanzliche Milch -
50 g Honig oder Agavendicksaft - ca. 500 g Weizen- oder Din-
kelvollkornmehl - 50 g weiche Butter oder vegane Margarine

= Hefe in etwas lauwarmer Milch auflésen, Honig unterriihren.

Mehl dazugeben, gut verriihren, anschliefend die Butter
einarbeiten. 1-2 Min. kneten, Feuchtigkeit tiberpriifen, evtl.
noch etwas Mehl oder Milch hinzufiigen, weitere 8 Min. zu

einem geschmeidigen Teig verkneten (in der Kiichenmaschi-

ne insgesamt 7 Min.).

= Teig abgedeckt 30 Min. gehen lassen, bis sich sein Volumen
verdoppelt hat und sich Poren an der Oberflache zeigen.
Noch einmal kréaftig durchkneten und beliebig formen.

Osterhase

= Fiir den Korper: Kugel formen mit einem Durchmesser von
ca.8-9 cm.

= Fiir die Ohren: Oval formen mit einer Lange von 7 cm und

einer Breite von ca. 3 cm. Oval der Ldnge nach zu einschnei-

den, vorne am nicht zerteilten Ende mit den Fingerspitzen

nilienkochbuch (1§

zwei Kuhlen fiir die Augen driicken und auf den Kérper
setzen. Das geteilte Ende zu zwei Schlappohren etwas
auseinanderziehen. In die Kuhlen jeweils fuir die Augen eine
Rosine stecken.

= Fiir das Schwanzchen: kleine Kugel mit einem Durchmesser
von ca. 1cm formen und an den Korper ansetzen.

= Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
10-15Min. gehen lassen. Backofen auf 180 Grad vorheizen
und den Hasen ca. 10-15 Min. backen.

Osternest

= Teig in 8 Stiicke teilen, jedes Stiick wiederum zu 3 gleichma-
Bigen Stangen formen, diese flechten und zu einem Kranz
formen. Das Loch in der Mitte sollte so grof3 sein, dass ein
Osterei darin Platz hat. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und wie oben beschrieben weiter verfah-
ren.

Osterzopf

= Hierflir werden noch zusdtzlich 50 g gehackte Mandeln, 50 g
Rosinen und 100 g Ananas aus dem Glas (kleingeschnitten)

= Teig in drei gleich grof3e Stiicke teilen, jeweils unter einen
die Mandeln, die Rosinen bzw. die Ananas kneten. Drei
Stréange zu einem Zopf flechten, auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech setzen, 15-30 Min. gehen lassen. Backofen
auf 180 Grad vorheizen und den Zopf 30-40 Min. backen.

04-8044-(

Ostern
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Trisctn olazulaufen

= 4 Kohlrabi, 2 Schalotten, 1 Bund Radies- .
chen, 200 g Belugalinsen, 10-12 Austernpil-
ze, 1kg Riibstiel, 1 Bund Frithlingszwiebeln

| = 500g geschalte Tomaten aus dem Glas

E
i

|
i
|
3
i
|

= 500 g Rhabarber

= 200 ml Sahne oder Hafersahne, 200 ml
Milch oder pflanzliche Milch, 250 g Quark,
150 ml pflanzliche Milch, 300 ml Haferdrink,
50-100 ml Hafersahne, 100 g Rauchertofu,
250 ml Sojadrink

= 30 g Macadamianisse, 20g Pinienkerne

. = 9EL Hefeflocken
: = 5 Datteln

. = 400 g Blatterteig (TK)
" = Sauce aus dem Ol von getrockneten Toma-

i
B
i

:

N

ten
= Zitronenabrieb, Zitronensaft, Agavendick-
saft

Aus ofem Vorat

= \Vollkornreis, Paniermehl, Dinkelvollkorn-
grieB, Dinkelmehl Type 1050, Vollkornspa-
ghetti, Maismehl, Zucker

= Olivendl, Sesamdl, Kokosdl, Rapskerndl

= Sojasauce, Lorbeerblatter, Kreuzkiimmel,
Curry, Senf, gerduchertes Paprikapulver,
Muskat, Dijonsenf, Kurkuma, Paprikapilver
edelsi®

= Knoblauch, Zwiebeln

Hoglicte Beilagen

= Vollkornbrotchen, Backofenkartoffeln, Kar-
toffelstampf, Rihrei
= Salat der Saison, Spinatsalat

= Rhabarberkompott

- —

e

APRIL WOCHE 2

Kohlrabi:
zart, knackig und sif3

Kohlrabi ist vor allem bei Kindern mit Abstand die beliebteste
Kohlsorte: Man kann ihn wunderbar roh essen und zart gediinstet
schmeckt Kohlrabi schén mild. GenieBen Sie jetzt die Zeit, in der
die Knollen noch nicht holzig sind!

Steckbrief Kohlrabi

Ob rund oder oval, weifSlich griin oder blauviolett, die Kohlrabiknolle
ist eine der beliebtesten und vielseitigsten Kohlsorten. Die Knolle ist
reich an Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen sowie an Folsdure und
Vitamin C. Ihr Blattgriin ist allerdings um ein vielfaches ndhrstoffrei-
cher, besonders an Phosphor und Karotinoiden. Rissige und schorfige
Stellen an der duf3eren Seite weisen schon einmal auf ein holzigeres
Innenleben hin. Kohlrabiknollen halten sich 4-5 Tage im Gemiisefach
des Kiihlschranks, das Blattgriin bewahren Sie am besten getrennt in
einem Tiefkiihlbeutel oder einer Frischhaltedose auf.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



Gefiillte Kohlrabi

optional vegan
Fiir 4 Personen
@ 60 Minuten + 15 Min. Backzeit

150 g Vollkornreis - 4 Kohlrabi, eher kleine - 2 Schalotten - 1 Bund
Radieschen - 2EL Olivendl - Salz - Sojasauce - 30 g Macadamia-
niisse - 1EL Hefeflocken - 1EL Paniermehl - 100 ml Sahne oder
pflanzliche Sahne

= Reis nach Packungsanweisung garen.

= Zarte innere Bldtter vom Kohlrabi waschen, trocknen und zur
Seite legen. Kohlrabi abziehen, oben und unten flach abschnei-
den und halbieren. Mithilfe eines Kugelausstechers oder eines
Kiichenmessers die Halften aushéhlen, sodass noch ein Rand
von gut 1,5cm stehen bleibt. Kohlrabi in wenig Wasser bissfest
diinsten bzw. dimpfen und kalt abschrecken, die Garfliissigkeit
aufbewahren.

= Schalotten abziehen, fein wiirfeln. Radieschen waschen, die
schonen zarten Bldtter waschen, trocknen und bei Seite legen.

= Ol in einer hohen Pfanne mit 2 EL Wasser erhitzen, Schalotten
darin anschwitzen, Radieschen dazugeben, 2 Min. mitd{insten.
Reis dazugeben und mit Gewiirzen fein abschmecken. Kohlra-
bibldtter und Radieschenbldtter sehr fein schneiden und unter
den Reis ziehen. Kohlrabihdlften mit dem Reis groziigig fiillen.

= Niisse im Blitzhacker mit Hefeflocken und Paniermehl zerklei-
nern, Reis damit bestreuen. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Restlichen Kohlrabi in 200 ml der aufgefangenen Garfliissigkeit
diinsten und mit Sahne piirieren. Mit Salz abschmecken.

= Kohlrabihdlften in eine Auflaufform setzen, Sauce angie8en und
15 Min. backen.

Das passt dazu: Vollkornbrot und Rhabarberkompott zum
Nachtisch

Zeit sparen: Morgens den Reis 20 Min. garen und ausquellen
lassen.

April Woche 2

Ribstiel

optional vegan
Fiir 4 Personen
@ 25Min.

1kg Riibstiel (ca. 3 Bund) - Salz - 1 Bund Friihlingszwiebeln - 2EL
Rapskernél - 1-2 EL Maismehl - 200 ml Milch oder pflanzliche
Milch - 100 ml Sahne, pflanzliche Sahne - Salz - Pfeffer - Muskat-
nuss - Zitronensaft

= Riibstiel unter flieRendem Wasser waschen, trocknen, Blatter
abschneiden. Stiele in 500 ml kochendem Salzwasser 3 Min.
blanchieren, mit einem Schaumlo6ffel herausnehmen, kalt ab-
schrecken, das Wasser aufbewahren.

= Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Rapskern-
6l mit 2 EL Wasser in einer hohen Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin anschwitzen, Stiele und Bldtter hinzuftigen. Mit Mehl
bestduben und unter Riihren 300 ml Garfliissigkeit, Milch und
Sahne angieBen. Aufkochen lassen und 2-3 Min. offen einko-
chen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschme-
cken.

Das passt dazu: Kartoffeln und dreierlei Tofu oder Riihrei

Kleinigkeit: Rhabarberquark

500 g Rhabarber klein schneiden, garen, 250 g Quark un-
terriihren und mit Zucker abschmecken. Mit Crunchy Miisli
oder zerbrgselten Keksen bestreuen.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



a Frithling

Spaghetti mit
Rauchertofu

vegan
Flr 4 Personen
25 Min.

400-500 g Vollkornspaghetti - 300 ml
Haferdrink - 8 EL Hefeflocken - 6 TL Dinkel-
mehl 1050 - 1EL Senf - 50-100 ml Hafer-

sahne - Salz - gerduchertes Paprikapulver -

100 g Rduchertofu - 1 Zwiebel - 3—-4 Knob-
lauchzehen - 1EL Kokosal

= Spaghetti nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

= Haferdrink, Hefeflocken, Mehl und Senf
glattriihren und 3-4 Min. unter stdn-
digem Riithren kochen. Mit Hafersahne
verfeinern und mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

= Tofu sehr fein wiirfeln. Zwiebel ab-
ziehen, sehr fein wiirfeln. Knoblauch
abziehen, fein schneiden. Kokosol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Tofu
anbraten.

= Spaghetti tropfnass mit der Sauce ver-
mischen, Rauchertofu und Knoblauch
dariiber streuen und servieren.

Das passt dazu: Spinatsalat mit Chicorée
und Apfel

Gedeckte Linsen-Tarte

vegan

Fiir 4 Personen

© 25 Min. Garzeit + 25 Min. Ausquellzeit +
15Min. + 30 Min. Backzeit

200g Belugalinsen - 1Lorbeerblatt - 400g
Blatterteig (TK) - 500 g geschélte Tomaten
aus dem Glas - 5 Datteln - 2 EL Olivendl -
50 g Dinkelvollkorngrief3 - 20 g Pinienker-
ne - Salz - Knoblauch - pflanzliche Sahne
zum Bestreichen

= Linsen in der 3-4-fachen Menge Wasser
mit dem Lorbeerblatt 25Min. garen und
25Min. zugedeckt auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte ausquellen lassen.

= Bldtterteig auftauen. % des Teigs ausrol-
len und in eine mit Backpapier ausge-
legte Quicheform legen.

= Tomaten grob wiirfeln, Datteln sehr fein
wiirfeln. 100g der gegarten Linsen mit
01, GrieR und etwas Tomatensaft von
den Tomaten cremig piirieren. Restliche
Linsen, Tomaten und Datteln unterzie-
hen. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Pinienkerne trocken in einer Pfanne
rosten, grob hacken, zu den Linsen ge-
ben und mit den Gewiirzen abschme-
cken. Linsenmasse auf dem Teig ver-
teilen.

= Restlichen Blatterteig zu einem »De-
ckel« ausrollen und auflegen. Einige
Male mit der Gabel einstechen. Mit Sah-
ne bestreichen, Tarte ca. 30 Min. backen.

Das passt dazu: Salat der Saison

Zeit sparen: Morgens Linsen garen und
ausquellen lassen.

Gebackene
Austernpilze

vegan
Fiir 4 Personen
® 30 Min.

10-12 grof3e Austernpilze - 100 g Dinkel-
mehl 1050 - 150 ml pflanzliche Milch - 1EL
Olivendl - Salz - Curry - Zitronenabrieb -
5EL Sesamél - Pfeffer aus der Miihle -

1 Grundrezept vegane Mayonnaise -
1Knoblauchzehe

= Pilze mit einem Kiichenkrepp putzen
und gut trocken tupfen. Mehl, Milch
und Ol mit den Gewiirzen glatt riihren.

= Ol in einer groRen beschichteten Pfanne
erhitzen, Austernpilze einzeln durch
den Ausbackteig ziehen, kurz abtrop-
fen lassen und 5Min. von beiden Seiten
ausbacken. Auf ein Kiichenkrepp legen.

= Backofen auf 150 Grad stellen und Aus-
ternpilze darin warm stellen.

= Mayonnaise (siehe S. 40) nach Rezept
zubereiten und mit Knoblauch ab-
schmecken. Austernpilze kurz vor dem
Servieren mit viel Pfeffer aus der Miihle
bestreuen.

Das passt dazu: Backofenkartoffeln oder
Kartoffelstampf und Blattsalat

Zeit sparen: Am Abend vorher Mayon-
naise zubereiten.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag
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Trisctn olazubaufen

= 2 Stangen Lauch, 100g Knollensellerie,
250 g Mohren, 400¢g Crémechampignons,
1 Wirsing (ca. 7508), 2 Kohlrabi, 2 Bund Ra-
dieschen, 500 g Spinat, 250 g rote Zwiebeln

| = Koriandergriin, 2 Bund glatte Petersilie

= 200 g Rhabarber

| =m20gHefe
= 150 g Bergkése, 250 ml Sojadrink, 600 m!

Milch oder pflanzliche Milch, 40 g Butter
oder vegane Margarine

. = Zitronensaft, Agavendicksaft

}r = 2 Eier
i - Kokosfett oder Butterschmalz

e A

. =10 getrocknete Tomaten

¥

i
| Aus ofem Vorat

|| = HartweizengrieB, Kichererbsenmehl, Buch-

weizen, Reismehl (oder Mais- oder Weizen-
mehl), Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

= Olivendl, Rapskerndl

= Gemiisebrithe, Koriandersamen, Krauter-
salz, Kreuzkiimmel, Koriander, schwarzer
Sesam

= Kartoffeln, Knoblauch, Zwiebeln

. Hdg lic/he Be:‘/&g@n

|

N

= Blattsalat
= Crumble mit Rhabarber

e

APRIL WOCHE 3

Wirsing: Die krausen
Blatter halten viel Sauce

Frither war der Maiwirsing das erste frische Gemiise und wurde
von Grof3 und Klein ungeduldig erwartet. Durch seinen eher de-
zenten Geschmack ist Wirsing vielseitig kombinierbar.

Steckbrief Wirsing

Farbe, Geschmack und Form variieren sehr stark beim Wirsing. Friih-
wirsing ist gelblich griin, zart im Geschmack und der Kopf ist nicht fest
geschlossen, Winterwirsing hingegen ist dunkelgriin und hat einen
kraftigen Kohlgeschmack und der Kopf ist fest geschlossen. Frithwir-
sing eignet sich sehr gut fiir Salate oder bissfest gegart als Gemiisebei-
lage. Winterwirsing trumpft dann bei Eintopfen und Rouladen auf. Ne-
ben dem wasserldslichen Vitamin C und der Folsdure enthalt Wirsing
auch die fettlgslichen Vitamine E und K sowie die Mineralstoffe Kali-
um, Kalzium und Eisen. Winterwirsing hdlt sich im Gemiisefach des
Kiithlschranks 1-2 Wochen, Frithwirsing hingegen nur 3-4 Tage.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag
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Rezeptverzeichnis

A

Alkoholfreier Punsch

Apfel
Apfelauflauf
Apfelbrot
Apfel-Gemiise vom Blech
Apfelkuchen mit Walnussstreuseln
Apfel-Rosinen-Reis
Apfelrotkohl
Apfelsaft, hei3er
Bratdpfel mit Vanillesauce
Chicorée-Apfel-Auflauf
Kartoffelstampf mit
Apfel-Zwiebel-Gemiise
Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf
Kurbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen

Lauch-Apfel-Gemise mit gestampftem

Kiirbis

Rosinen-Apfel-Brot

Seitan mit Lauch und Apfel

Sellerie-Apfel-Suppe mit

Kichererbsenkeimlingen
Aprikosen

Aprikosenknddel mit Mohn

Franzdsische Aprikosentarte

Frische Erdbeer-Aprikosen-Marmelade

Kiirbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen
Auberginen
Auberginengemiise in
Joghurt-Minz-Sauce
Auberginen mit Kartoffeln und
Kichererbsen
Auberginenragout mit Muschelnudeln
Gefiillte Auberginen mit Hirse
Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten
Spaghetti mit Auberginentartar
Austernpilze
Austernpilze in Curry-Kokos-Rahm
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch
Austernpilzragout
Gebackene Austernpilze
Avocado
Avocadokracker mit Linsenkeimlingen

202

52
56
208
57
il
227
217
203
209

60
206
194

190
179
200

200

161
154

31
194

147

186
158
173

145
150

220
84
81
96

177

Avocadotartar mit Linsenkeimlingen 157

Erdbeer-Avocado-Salat 126

Spaghetti mit Avocado 74
B
Backlinge aus Kidneybohnen 49
Bananen

Bananen-Curry-Suppe mit

Linsenkeimlingen 206

Panierte Polentaschnitten mit

Rhabarber-Bananen-Kompott N

Schoko-Bananen-Creme 102
Béarlauch

Bundmdohren mit Barlauchsauce 128

Gegrillter Spargel mit

Béarlauch-Vinaigrette 116

Gewirzkartoffeln mit

Petersilien-Barlauch-Pesto 102
Bauernomelette 80
Béchamelsauce 40
Beerentorte 155
Belugalinsen

Gedeckte Linsen-Tarte 96

Kiirbisgemiise mit Belugalinsen 195
Birnen

Blumenkohl-Birnen-Gemiise

aus dem Ofen 186

Feldsalat mit Birnenvinaigrette 226

Spitzkohl mit Birnen und Vanille 219
Blumenkohl

Blumenkohlauflauf mit Nudeln 165

Blumenkohl-Birnen-Gemiise

aus dem Ofen 186

Blumenkohlcurry 149

Blumenkohl mit Kichererbsen 122

Mediterranes Blumenkohlpiiree 134

Uberbackener Blumenkohl 138
Bohnen

Backlinge aus weifien Bohnen 75

Bohnenaufstrich 61,78,209

Bohneneintopf 177

Bohnen-Kartoffel-Salat 160

Bohnen-Tomaten-Piiree mit

frischem Oregano 146

Griine Bohnen aus dem Wok 152

Griine Bohnen mit Kartoffeln

aus der Pfanne 131

Griine Bohnen mit Knoblauchél 137

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



Rezeptverzeichnis

Lauwarmer Wachtelbohnen-Salat ll Milder Chinakohl 205 Fenchel-Orangen-Gemiise mit
mediterraner Bohnensalat 146 Couscous Parmesan-Risotto 192
Rot-weifle Bohnenbacklinge 108 Couscous mit Erbsen und Radieschen 86 Gratinierter Fenchel mit Polenta 169
Salat 104 Couscous mit Sesam und Wokgemiise 81 Quinoa mit Fenchel 197
Sauerkraut mit Bohnen 209 Couscous verde 143 Risotto mit Fenchel 209
Schwarze Bohnen in Cranberry-Preisselbeer-Sauce 226 Feta 43
Krauter-Tomaten-Sauce 78 Crunchy-Miisli 29 Feta-Kartoffel-Ballchen mit M6hrensauce 147
Weifle-Bohnen-Eintopf mit Seitan 59 Fetasouflee 183
WeiRe Bohnen mit Wirsing und D Fladenbrot 35
Knoblauchbrot 128 Dinkel Fladenbrot mit Champignoncreme 86
Weie-Bohnen-Sterz mit Griinkohl 51 Cremiger Dinkel mit Fenchel 67 Frischkdse 43
Wirsing mit Flageolet 105 Dinkel mit geschmorten Kiirbis und Frischkornmiisli 30
Borschtsch 69 Fenchel 21 Frihlingssmoothie 108
Bratdpfel mit Vanillesauce 203 Dinkel-Weif3kohl-Orangen-Salat 71
Brokkoli Mohren-Dinkel mit geschmortem G
Brokkoligemiise 158 Lauch 208 Gemiise
Brokkolikuchen 134 Cremiger Gemiisesalat 178
Brokkoli mit Rduchertofu 185 E Gemiisebriihe 203
Brokkoli mit roten Linsen und Reis 145 Eierin Dill-Senf-Sauce 83 Gemiisecremesuppe 35
Brot, herzhaftes 31 Energiekugeln 57 Gemiisepackchen mit Tofu 143
Brot, siifles 30 Erbsen Gemisequiche ohne Boden 52
Buchweizen Erbsen mit Estragon 141 Gemdiisereis aus dem Wok mit Ei 153
Buchweizenlaiberl 130 Gelbe-Erbsen-Piiree 135 Gemisesalat 67
Buchweizen mit Spinat 87 Kartoffel-Erbsen-Durcheinander 186 Gemiisesmoothie 161
Gefiillte Buchweizenpfannkuchen 107 Kartoffel-Erbsen-Pldtzchen 120 GemiisespieRRe mit Pesto 141
Lauwarmer Buchweizen mit Petersilie 98 Erdbeeren Gemiisesuppe mit Zuckerschoten 130
Bulgur Basilikum-Erdbeer-Balsam-Essig 127 Gemisetofu 189
Bulgursalat mit Kresse m Erdbeer-Avocado-Salat 126 Gemiise vom Blech mit veganer
Mairiibchen mit Bulgur 14 Erdbeeren mit Schokospitze 126 Mayonnaise 66
Erdbeer-Tofu-Cashew-Creme 127 Klare Gemusesuppe mit
C Erdbeertértchen mit Buchstabennudeln 52
Cashew-Dip 120 Zitronen-Butter-Creme 127 Knusprige Kartoffelstabchen mit
Cashewdrink 43 Frische Erdbeer-Aprikosen-Marmelade 31 Guacamole 87
Cashew»sahne« 43 Kalt geriihrte Erdbeermarmelade 126 Knuspriger Gemiseauflauf 168
Champignons Rucola mit Erdbeeren und griinem Sauce 40
Champignonauflauf 66 Pfeffer 127 Wiirze 4
Gerdstetes Fladenbrot mit Smoothie 123 Getreide
Champignoncreme 86 Getreide-Brotaufstrich 33
Mé&hrenwaffeln mit Champignons 54 F Getreide-Frucht-Milch 29
Chicorée Feldsalat Gewiirzecken 216
Chicorée-Apfel-Auflauf 209 Feldsalat mit Birnenvinaigrette 226 Gewiirzmandeln 72
Chicorée-Curry 80 Feldsalat-Smoothie 190 Gorgonzola Blechkuchen 185
Chicorée in Senfsauce mit Reis 60 Spaghetti mit Feldsalat-Pesto 188 GrieBauflauf mit Obst 75
Chicorée-Kartoffel-Pfanne 201 Fenchel Griinkern
Gratinierter Chicorée 220 Cremiger Dinkel mit Fenchel 67 WeiBkohlbacklinge mit Griinkern 225
Chili con Tofu 221 Dinkel mit geschmorten Kiirbis und Wirsingrouladen mit Griinkern 102
Chinakohl Fenchel N1 Zucchini mit Grinkern 149
Gewidirzreis mit Rosinen und Chinakohl 221 Fenchelauflauf mit Kruste 175
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Griinkohl
Griinkohl-Kartoffel-Pfanne mit Joghurt 67
WeiBe-Bohnen-Sterz mit Griinkohl 51
Gurken
Gurkengemiise 135
Gurkenlassi 192
Kartoffelwiirfel mit Gurkencreme 113
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu 157
Schmorgurkengemiise 146
H
Hafercremesuppe mit Zwiebelringen 212
Haferkekse 216
Haferssahne« 43
Haselnuss-Pilz-Creme 34
Hefeteig 36, 93
Himbeerplatzchen 217
Himbeerquark mit Leinol 35
Hirse
Gefiillte Auberginen mit Hirse 173
Hirsebacklinge 125
Hirse mit gemischten Pilzen 48
Hirse mit Zucchini und Tomatensauce 193
Kohlrouladen mit Hirse 214
Orangen-Mandel-Hirse 101
Sandwich mit Hirse-Linsencreme 173
Hummus 114,143
|
Ingwertee 202
J
Joghurt 43
K
Kartoffeln
Auberginen mit Kartoffeln und
Kichererbsen 186
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch 84
Backofenkartoffeln mit Aioli und
Frischkost 99
Backofenkartoffeln mit dreierlei Dip 78
Bohnen-Kartoffel-Salat 160
Cremiger Kartoffelsalat 142
Feta-Kartoffel-Ballchen mit
Mohrensauce 147
Fruchtige Kartoffelwiirfel auf Reis 105

Geschmorte Rote Bete mit
Meerrettichdip und Broselkartoffeln
Gestampfte Kartoffeln mit
Endiviensalat

Gewdrzkartoffeln mit
Petersilien-Barlauch-Pesto
Kartoffelauflauf

Kartoffelauflauf mit
Basilikum-Tofu-Creme
Kartoffelaufstrich
Kartoffel-Brotaufstrich
Kartoffel-Curry mit Joghurtsauce
Kartoffel-Erbsen-Durcheinander
Kartoffel-Erbsen-Pldtzchen
Kartoffelgratin mit Olivendl
Kartoffelklole

Kartoffelmus auf mediterrane Art
Kartoffelpizza

Kartoffelragout mit Schnittlauch
Kartoffelsalat mit griinem Spargel
Kartoffelsalat mit Petersilienpesto
Kartoffelsuppe

Kartoffelwiirfel mit Gurkencreme
Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf
Knusprige Kartoffelstabchen mit
Guacamole

Pellkartoffeln mit
Radieschen-Lein6l-Quark

Pizza mit Mangold und Kartoffeln
Rote Bete und Kartoffeln vom Blech
Schnelle Kartoffelsuppe
Sesamkartoffeln mit Erbsenpiiree

Kasige Spatzle mit fruchtigen Zwiebeln
Kastanien

Kastanienkuchen
Risotto
Sahniger Rosenkohl mit Kastanien

Kichererbsen

Auberginen mit Kartoffeln und
Kichererbsen

Blumenkohl mit Kichererbsen
Kichererbsenkeimlinge in Kokosmilch
Kichererbsen mit Shiitake-Pilzen
Kichererbsen-Pfannkuchen
Kichererbsen-Spinat Eintopf mit
Paprikaol

Sellerie-Apfel-Suppe mit
Kichererbsenkeimlingen

212

200

102
115

167
m
33
55
186
120
214
227
173
205
10
17z
178
169
13
206

87

80
19
63
223
74
131

226
51
55

186
122
84
224
99

13

200

Kichererbsenbdllchen mit Tomaten-Bulgur

Tomaten-Dattel-Gemiise mit
Kichererbsenschnitten
iberbackene Kichererbsenschnitten

Kichererbsensuppe mit Kartoffeln und

Pilzen

Kidneybohnen

Backlinge
Kidneybohnen in Tomatensauce
Salat

Kinder-Spekulatius
Kirschmichel
Kohl

Kohlrouladen mit Hirse

Kohlrabi

Brotauflauf mit Kohlrabi

Gefillte Kohlrabi

Knackiges Kohlrabigemiise mit
Estragon

Kohlrabigratin mit Krauterkruste
Kohlrabi-Radieschen-Carpaccio
Mairlibchen mit Kohlrabi
Panierter Kohlrabi mit Remoulade
Rahmkohlrabi mit Kresse

Kiirbis

L

Dinkel mit geschmorten Kiirbis und
Fenchel

Kiirbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen
Kiirbischips aus dem Backofen
Kiirbisgemiise mit Belugalinsen
Kiirbisgemiise mit mariniertem Tofu
Kiirbis mit Rosinen

Kiirbis-Quiche mit Feta
Kiirbis-Toastbrot

Kiirbis-Tortilla

Lauch-Apfel-Gemiise mit gestampftem
Kiirbis

Lauch

Lauch-Apfel-Gemise mit gestampftem
Kiirbis

Lauch mit Ingwer und Zitrone

Lauch mit mariniertem Tofu
Linsen-Lauch-Auflauf

Penne mit Lauchgemiise

Puy-Linsen mit Lauchgemiise

Seitan mit Lauch und Apfel
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150
150
152

182

49
215
49
216
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214

107
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125
19

92
110
104
101

21
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194
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194
182
195
225

190

190
48
54
64
61

122

200



Uberbackenes Fladenbrot mit Lauch
Linsen

Avocadokracker mit Linsenkeimlingen

Avocadotartar mit Linsenkeimlingen

Bananen-Curry-Suppe mit

Linsenkeimlingen

Brokkoli mit roten Linsen und Reis

Couscous-Rote-Linsen-Backlinge

Feines Paprikagemiise mit

Linsenkeimlingen

Lauwarmes Linsen-Gemiise

Linseneintopf mit Minzol

Linsengemiise

Linsen-Gemiisepfanne

Linsenkeimling-Salat

Linsen-Lauch-Auflauf

Linsen-Pfannkiichlein

Pastinaken aus dem Backofen mit

Linsen

Pfannkuchen mit roten Linsen

Puy-Linsen mit Lauchgemiise

Rote-Linsen-Aufstrich

Rote Linsen mit Spaghetti

M
Mairtibchen mit Bulgur
Mairiibchen mit Kohlrabi
Maisschaumsuppe mit Croutons
Mandeln mit gerduchertem Paprika
Mandelplatzchen mit Olivendl
Mandel-Porridge
Mandelsterz
Mangold
Mangold Auflauf
Mangoldlasagne mit Senfkruste
Pizza mit Mangold und Kartoffeln
Mayonnaise, vegane
Mdhren
Bundmaohren mit Barlauchsauce
Feta-Kartoffel-Béllchen mit
Méohrensauce
Mohrenbacklinge

Mohren-Dinkel mit geschmortem Lauch

208
Mohren-Frischkdse-Creme
Mohrengriin-Pesto
Mohrenmilch
Mohrenmilch, vegan

66

177
157

206
145
101

183
72
164
201
193
71
64
195

21
137
122
153
208

114
110
115

9
154

30
13

123
140
119

40

128

147
138

31
125
29
29

M&hren mit Curry-Kokos-Sauce
M6hren mit Walniissen
Mohrenpiiree mit gebratenem Tofu
M&hrensuppe mit Ananas
Mohrenwaffeln
Mohrenwaffeln mit Champignons
Mohren-Walnuss-Brot
Sahniges Mohrengemiise mit
Réuchertofu
Schnelle Mohrennudeln
Spinatknddel mit Méhrensauce
Warmer Mohrensalat

Moussaka mit Sonnenblumenkernkruste

Mousse-au-chocolat

Miirbeteig

Mislibar

N

Nektarinenkuchen

Nudeln
Auberginenragout mit Muschelnudeln
Bandnudeln mit Walniissen
Blumenkohlauflauf mit Nudeln
Griine Gemiise-Nudeln
Klare Gemiisesuppe mit
Buchstabennudeln
Penne mit Lauchgemiise
Rote Linsen mit Spaghetti
Rotes Mandel-Pesto mit Tagliatelle
Schnelle Mohrennudeln
Spaghetti mit Auberginentartar
Spaghetti mit Avocado
Spaghetti mit Feldsalat-Pesto
Spaghetti mit frischer Tomatensauce
Spaghetti mit Rduchertofu

Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen

Spaghetti mit Seitan
Spaghetti mit Spitzkohl
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce
Spargel in Mandelsauce mit griinen
Bandnudeln
Tagliatelle mit griinem Spargel
aus dem Wok
Wei3kohllasagne
Wurzelspaghetti
Nussecken
Nusskrauterkuchen

172
72
49
61
33
54
34

134
64
77

164

189

227
36
29

154

158
176
165
138

52
61
208
51
64
150
74
188
145
96
107
168
120
83

104
125
123

48

219

Rezeptverzeichnis

0

Orangen-Dattel-Creme

P
Paprika
Erfrischende Paprikasuppe
Feines Paprikagemiise mit
Linsenkeimlingen
Gefiillte Paprika
Geflillte Paprikahalften mit Tofu
Paprika-Macadamia-Dip
Strudel mit Paprika

84

176

183
149
165

34
153

Tomaten-Paprika-Ragout aus dem Ofen 185

Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta
Parmesan
Pastinaken
Pastinaken aus dem Backofen mit
Linsen
Penne mit Lauchgemiise
Pestodip
Pesto-Dip
Petersilie
Gebratene Austernpilze mit Petersilie
Gewiirzkartoffeln mit
Petersilien-Barlauch-Pesto
Kartoffelsalat mit Petersilienpesto
Lauwarmer Buchweizen mit Petersilie
Pfannkuchen mit roten Linsen
Pfannkuchenteig
Pfannkuchenteig, vegan
Pflaumenaufstrich
Pflaumenbuchteln
Pflaumencreme
Pilze
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch
Austernpilzragout
Gebackene Austernpilze
Gerostetes Fladenbrot mit
Champignoncreme
Haselnuss-Pilz-Creme
Hirse mit gemischten Pilzen
Kichererbsen mit Shiitake-Pilzen
Piroggen mit Sauerkraut und Pilzen
Spinat-Champignon-Quiche
Piroggen mit Sauerkraut und Pilzen
Pizza
Kartoffelpizza
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N1
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102
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98
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84
81
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34
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224
59
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59
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Service

Pizza mit griinem Spargel
Pizza mit Mangold und Kartoffeln
Pizza mit Wirsing
Polenta-Pizza
Tomaten-Walnuss-Pizza
Zwiebelpizza

Polenta
Gratinierte Polentanocken
Gratinierter Fenchel mit Polenta
Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott
Polenta-Pizza
Polenta-Sticks mit Ofentomaten
Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta

Porridge

Punsch, alkoholfreier

Puy-Linsen mit Lauchgemiise

Q

Quark

Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten

Quiche mit Sommersalat

Quinoa
Quinoa mit Fenchel
Salat

Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa

R
Radieschenbrot
Réuchertofu
Brokkoli mit Rauchertofu
Sahniges Mohrengemiise mit
Rauchertofu
Spaghetti mit Rauchertofu
Reistaler, gebratene
Rhabarber
Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott
Quark
Rhabarberstrudel
Rhabarber-Vanillepudding-
Schichtdessert
Risotto mit Kastanien
Rohkostplatte mit Tomatendip
Rosenkohl
Mediterraner Rosenkohl
Sahniger Rosenkohl mit Kastanien

114
19
198
158
172
193

84
169

9
158
177
152

30
202
122

43

145
110

197
64
63

87

185

134
96
80

9
95
86

92
51
55

77
55

Uberbackener Rosenkohl 214
Rote Bete

Geschmorte Rote Bete mit

Meerrettichdip und Broselkartoffeln 212

Gnocchi mit Roter Bete 163

Risotto mit Roter Bete 75

Rote-Bete-Béllchen mit

Meerrettichsauce 201

Rote-Bete-Creme 33

Rote-Bete-Kartoffelmus mit

Gewiirzgurken 197

Rote-Bete-Tartar 212

Rote Bete und Kartoffeln vom Blech 63
Rotes Mandel-Pesto mit Tagliatelle 51
Rotkohl

Apfelrotkohl 227

Rotkohl mit Preiselbeeren 205
Rot-wei3e Bohnenbacklinge 108
Rubstiel 95
Rucola

Rucola mit Erdbeeren und griinem

Pfeffer 127

Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen 107
Rihrkuchen 37
Rithrkuchen, vegan 37
S
Salade Nicoise 171
Salatsauce

Mandel 39

orange 38

rote 39

weifie 38
Sauce, sahnige, braune 4
Sauce, vegane, braune 41
Sauerampfer-Suppe 83
Sauerkraut

Milde Sauerkrautsuppe 215

Sauerkraut mit Bohnen 209
Schneebille 57
Schnelle Kekse 217
Schokoaufstrich 31
Schoko-Bananen-Creme 102
Schoko-Cashew-Pudding 74
Schoko-Ingwer-Konfekt 217
Schokokuchen vom Blech mit

Cashewcreme 57
Schoko-Orangen-Konfekt 56

Schokotrunk
Schupfnudeln mit Salbei
Schwarzwurzel

Schwarzwurzel in Senfsauce mit Kruste

Schwarzwurzel mit Tomatencouscous
Seitan
Seitancurry mit Trockenobst
Seitan mit Gemise
Seitan mit Lauch und Apfel
Spaghetti mit Seitan
Weifle-Bohnen-Eintopf mit Seitan
Wiirziger Seitan mit lauwarmem
Weiflkohlsalat
Sellerie
Italienischer Staudensellerie
Sellerie-Apfel-Suppe mit
Kichererbsenkeimlingen
Sellerieschnitzel
Selleriesoufflé
Sommervinaigrette
Spaghetti
Rote Linsen mit Spaghetti
Spaghetti mit Auberginentartar
Spaghetti mit Avocado
Spaghetti mit Feldsalat-Pesto
Spaghetti mit frischer Tomatensauce
Spaghetti mit Rauchertofu

Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen

Spaghetti mit Seitan
Spaghetti mit Spitzkohl
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce
Wurzelspaghetti

Spargel
Gebratener Spargel aus der Pfanne
Gegrillter Spargel mit
Béarlauch-Vinaigrette
Gratinierter Spargel mit Zitronensauce
Griiner Spargel mit Walniissen
Kartoffelsalat mit griinem Spargel
Krauterrisotto mit griinem Spargel
Lauwarmer griiner Spargel
Pizza mit griinem Spargel
Spargel in Mandelsauce mit griinen
Bandnudeln
Spargelquiche
Tagliatelle mit griinem Spargel aus
dem Wok
Weifle Spargelsuppe mit Kerbel
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Spekulatius, Kinder 216

Spinat
Buchweizen mit Spinat 87
Fruchtiger Spinatkuchen aus dem Ofen 99
Gedeckter Spinatkuchen 90
Kichererbsen-Spinat Eintopf mit
Paprikaol 13
Kleine Spinatstrudel 81
Salbei-Spinat Gnocchi 198
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce 83
Spinat-Champignon-Quiche 211
Spinatknddel mit Méhrensauce 77
Spinat-Soufflé mit Sauerampfer 92
Spinat-Tomaten-Quiche 179
Spitzkohl
Spitzkohlgemiise mit Einlage 140
Spitzkohl mit Birnen und Vanille 219

Spitzkohlrouladen mit Tomatensauce 130
Steckriibeneintopf mit allerlei Gewiirzen 197

Stockbrot 142
Streichfett 43
Streifenmiisli aus dem Glas 29
Strudelteig 37
SiiBkartoffelmus mit Pflaumen und
gebratenen Zwiebeln 215
T
Tagliatelle
Tagliatelle mit griinem Spargel aus
dem Wok 125
Tee mit Rotwein 217
Tofu
Asiatische Tofupfanne 212
Gefiillte Paprikahalften mit Tofu 165
Kartoffelauflauf mit
Basilikum-Tofu-Creme 167
Lauch mit mariniertem Tofu 54
Mé&hrenpiiree mit gebratenem Tofu 49
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu 157
Tofu, dreierlei 35

Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa 63
Tomaten
Bohnen-Tomaten-Piiree mit frischem

Oregano 146
Fruchtiger Tomatensalat 143
Gefiillte Kirschtomaten 135

Herbstliche Tomatensuppe mit

Walnusskrokant

Hirse mit Zucchini und Tomatensauce
Polenta-Sticks mit Ofentomaten
Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten

Reis-Tomaten aus dem Backofen
Sommerliche Tomatensuppe mit
Fenchel und Basilikumal
Spinat-Tomaten-Quiche

SiiBes Tomatengemiise aus dem Ofen
Tomaten-Dattel-Gemiise mit
Kichererbsenschnitten
Tomaten-Gemiise mit Ziegenkdsetalern
Tomaten-Kartoffel-Spiefie mit Halloumi
Tomaten-Paprika-Ragout aus dem Ofen
Tomaten-Sauerkraut
Tomaten-Walnuss-Pizza

w

Wachtelbohnen-Salat

Wei3kohl
Dinkel-Weifkohl-Orangen-Salat
Wei3kohlbacklinge mit Griinkern
Weilkohllasagne
Weiflkohlsalat
Wiirziger Seitan mit lauwarmem
Wei3kohlsalat
Wei3kohlsuppe mit saurem Rahm

Windbeutel

Wintervinaigrette

188
193
177

145
157

160
179
167

150
163
142
185

74
172

9N

71
225
123
225

192
90
155
38

Wirsing
Mediterraner Wirsing
Pizza mit Wirsing
Wei3e Bohnen mit Wirsing und
Knoblauchbrot
Wirsing—Lasagne
Wirsing mit Flageolet
Wirsingrouladen mit Griinkern

Z

Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa

Zucchini
Gefiillte tiberbackene Zucchini
Hirse mit Zucchini und Tomatensauce
Marinierte Zucchini
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu
Uberbackenes Fladenbrot mit Zucchini
Zucchini mit Griinkern
Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta
Zucchinipfannkuchen

Zwiebeln
Hafercremesuppe mit Zwiebelringen
Kartoffelstampf mit
Apfel-Zwiebel-Gemiise
Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf
Kasige Spatzle mit fruchtigen Zwiebeln
Leindl-Zwiebeln mit Pellkartoffeln
StBkartoffelmus mit Pflaumen und
gebratenen Zwiebeln
Zwiebel-Hafer-Aufstrich
Zwiebelpizza
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Hat Ihnen das Buch von Gatjen, E./ Keller, M.
Das genial vegetarische Familienkochbuch
gefallen?

zum Bestellen hier klicken

by naturmed Fachbuchvertrieb
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Tel.: + 49 89 7499-156, Fax: + 49 89 7499-157
Email: info@naturmed.de, Web: http://www.naturmed.de
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