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Erbsenstalle

(U Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN
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“‘;;_" « 200 g Junge Erbsen, tiefgekiihit é;
S « 1 Handvoll Minze T
%K « 1EL Agavendicksaft 2 z
b « 2 EL Mandelmus braun :
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1. Zutaten vorbereiten:

e

o2 Erbsen in einen Topf mit Wasser geben und 5 Min.

3\., kischeln lassen, dann abgielien. In der -

; : ' Zwischenzeit Minze waschen, trocken schiittein und 7u diesem eiweilireichen Aufstrich passt gut ?ﬁ E
:,H/,: fein hacken. ein reichhaltiges Saatenbrot. Statt Minze [
= = schmecken auch Dill und Koriander. L=
f'(“::‘" 2 Mufeirich z.'j'hfem'tm: ach e Und falis die grolten Kiiche es etwas scharfer £

\ \  Erbsen groBziigig salzen und pfeffern und mit einer mbgen: Etwas Chiliol ist der perfekte Begleiter! ¢
; Gabel zerdriicken. Agavendicksaft und Mandelmus Anstelle des Agavendicksafts kénnt ihrx auch pis

hinzufiigen und vermengen. Minze unterheben und mit

eine andere flilssige Silke verwenden
Kapern toppen.
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Lager Potatoes
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1. Kartoffelscheiben zubereiten:

N
=2y

eE}Q Am Vortag Kartoffeln putzen, schilen und mit einer
= Mandaline in diinne Scheiben hobeln.

oy Diese in eine Schiissel geben. Zwiebelschmalz in
% einem Topf bei nigdriger Hitz schmeizﬂ

e lassen und iiber die Kartoffelscheiben gieen.
-{:Cf Kartoffelstarke und etwas Salz und Pfeffer

o dazugeben und alles vermengen.

2. In die Form geben und backen:

Eine 30 cm lange Kastenform mit Backpapier
auskleiden, dabei das Backpapier nicht zu

klein schneiden, damit es an den Seiten Ubersteht. Die
Kartoffelscheiben Schicht fiir Schicht

ohne Licken einflillen und gut festdriicken. Das
iiberstehende Backpapier liber die

Oberflache klappen und die Form bei 180 °C
Ober-/Unterhitze fiir 1,5 Std. in den Ofen

geben. Danach kurz abkihlen lassen, die Oberflache
beschweren (zum Beispiel mit

Konservendosen) und die Form einige Stunden, am
besten liber Nacht, in den Kihlschrank

stellen,
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(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.

[UTATEN - FUR 4 STUCK

= 1,3 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
= 150 g Alnatura Veganes Zwiebelschmalz
« 2 El Kartoffelstarke

N Y BB NN,

3. In Stiicke schneiden und anbraten:

Am ndchsten Tag die Kartoffelmasse mithilfe des
Backpapiers aus der Form nehmen und in

45 Stiicke schneiden, Dafiir 15 Streifen schneiden
und diese jeweils dritteln. In einer grofien
beschichteten Pfanne 3 EL Ol erhitzen und die 1000
Layer Potatoes von allen Seiten bej hoher Hitze

6 Min, anbraten. Auf einem Kiichentuch abtropfen
lagsen.

Die =aftigen 1000 Layer Potatoes sind genau
das Richtige, wenn Sie auf der Suche nach
elner etwas aullergewdhnlichen
Kartaffelbeilage sind. Aber sie eignen sich auch

perfekt als

Snack, einfach mit Mayonnaise serviert. Lm
zum Beispiel die vegane Mayonnaise von
Alnatura sommerich aufzufrischen, kann man
sie mit der abgeriebenen Schale einer

Limette, ein paar Spritzern Limettensaft und ein
wenig Gewlrzbliiten vermischen,
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Ananas -Garuelen -Carrg
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1. Garnelen auftauen lassen:

W
20"

CE}E’ Garnelen in einem Sieb abbrausen, abtropfen lassen
= und bei Zimmertemperatur ca. 2 Std. auftauen lassen.
' F

e 2. Reis garen:

é Reis in Salzwasser aufkochen, dann bei kleinster Hitze
-{?-‘ und geschlossenem Deckel 10 Min. ausquellen lassen.
L

3. Gemiisemischung garen: Ingwer schilen und sehr
klein schneiden. Knoblauch schilen und hacken.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Ananas schilen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Ingwer
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min.
anbraten, Friihlingszwiebeln, Erbsen und Ananas mit
Currypulver in die Pfanne geben. Starke mit 2 EL
Kokosmilch glatt rithren. Restliche Kokosmilch in die
Pfanne giellen und das Curry ca. 5 Min. kicheln
lassen.
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(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 26 Min.

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

225 g Garnelen, tiefgekihit
« 200 g Basmatireis
« 400 ml Wasser
« % Teeloffel Salz
= 1 walnussgroBes Stick Ingwerwurzel
« 1Zehe Knoblauch
« 1 Bund Frithlingszwiebeln
= 270 g Ananas
« 3 EL Bratdl
« 225 g Erbsen, tiefgekiihlt
» 3 Teeldffel Currypulver
« 1 EL Speisestérke
« 400 ml Kokosmilch

NI Y B E NN

4, Curry fertig garen und servieren:

Aufgetaute Garnelen zum Curry geben, dann die
angeriihrte Stérke einriihren, alles noch ca. 4 Min.
kécheln lassen und mit Salz abschmecken. Den Reis
zum Curry servieren.

Wenn du dem Reis etwas mehr Geschmack

geben machtest, kannst du statt nur Wasser
auch Gemisebruhe verwenden - das passt
besonders gut zu Curry-Gerichten|
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(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 0 Min.
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[UTATEN - FUR 5 STUCK

X A f
« 1 EL Bratdl é;
« 300 g Gemisestabchen, tiefgekihit =t

1 handvoll Babyspinat
5 Tortilla-Wraps
= 5 EL Streichcreme Paprika-Chill
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1. Gemiisesticks braten und Salat waschen:
Eine Pfanne mit Bratdl erhitzen und die

S0
B

%ﬁ Gemiisestdbchen darin 6-7 Min. goldbraun anbraten, -
! dabei gelegentlich wenden. Inzwischen Salat waschen E
% und trocken schutteln. Die Wraps [assen sich nach Belieben mit 5
e anderan Brotaufstrichen und verschiedenen

:-f;';:'-‘ 2. Wraps erwdrmen und fiillen: Salaten.abwandeln.

Wraps nacheinander in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
30 Sek. von jeder Seite erwdrmen, dann jeden Wrap
auf ein Arbeitsbrett legen und mit 1 EL Streichcreme
bestreichen. Mittig etwas Salat verteilen und darauf 2
Gemiisestadbchen legen. Die Wraps jeweils links und
rechts einschlagen und eng aufrollen. Zum Servieren
mittig schrag durchschneiden.
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?)egaw Genuiselasagne

© Vorbereitungszeit: 45 Min. | Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Tomatensauce anriihren:

Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und in Bratol glasig diinsten,
Sonnenblumenhack dazugeben und das Ganze weitere 2
Min. braten. Mit Sojasauce abloschen, Tomatenmark

unterribiren und nochmals 2 Minuten anschwitzen. Passierte

Tomaten sowie Tomatenstiicke dazugeben und die Sauce
bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze 20 Min. garen,
zwischendurch umrithren und nach Belieben wiirzen.

2.Béchamelsauce zubereiten:

1 EL Gemiisebrihpulver in 200 ml warmem Wasser
auflGsen, Margarine bei mittlerer Hitze in ginermn Topf
zerlassen, Mehl unter stindigem Rihren hinzugeben, bis
eine leicht zahe Masse entsteht. Gemisebrihe und
Haferdrink unter stdndigem Riibren hinzugiefen und mit
dem Schneebesen glattriihren, Hitze reduzieren und die
Sauce 5 Min. kiicheln. Dabei immer wieder rilhren, bis alle

Kiimpchen aufgeldst sind. Vom Herd nebmen und mil Salz,

Pfeffer und etwas Muskat kréftig wiirzen,

3 ONae ) 882 W B o2 N3 O T

[UTATEN - FUR 6 PORTIONEN

1 Zwiebel

= 76 g Sonnenblumenhack

« 3 EL Sojasauce

« 2 EL Tomatenmark

= 1 kg Passata

+ 1 Dose Tomatensticke

= 60 g Margarine

» 3 EL Weizenmehl Type 405

« 400 ml Haferdrink

= % Teeltffel Muskatnuss

« 500 g Mohren

« 5 grofle braune Champignon, ca. 200 g
= 1 Packung Lasagne-Platten

= 150 g geriebene vegane Kasealternative
« 1 EL Bratdl

= 1 EL Gemiisebrithe
« 200 ml Wasser
L]

1 Teeldffel Salz
6 Prise Pfeffer

3. Gemiise vorbereiten, Lasagne schichten und
backen:

Karotten mit dem Sparschiler in feine Streifen
hobeln, Champignons putzen und in feine Scheiben
schneiden. Auflaufform mit Ol auspinseln und
Béchamelsauce, Gemiise, Lasagneplatten und
Tomatensauce abwechselnd schichten. Mit der
Tomatensauce abschliellen und mit dem Kése
bestreuen. Die Lasagne bei 180° C Umluft circa 35
Minuten garen, bis die Oberfléche gebrdunt ist und
die Lasagneplatten beim Einschneiden mit einem
Messer weich sind,

Gelingt auch mit anderen Gemisestreifen,
Zucchini beispielsweise,
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Spaghetti alla Carbonara

F.!lHJI_‘I'

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Eier und Parmesan verquirlen:

Die Eier nacheinander in einen hohen Rihrbecher
aufschlagen. Den Parmesan fein reiben und zu den
Eiern geben. Die Masse griindlich mit dem
Schneebesen verquirlen und etwas guellen lassen.

2. Bacon kross braten:

In der Zwischenzeit den Bacon quer in 0,5 cm breite
Streifen schneiden. Den Knoblauch schilen und fein
hacken. Die Baconstreifen in einer Pfanne ohne Fett

bei mittlerer Hitze 5 Min. auslassen und kross braten,

dabei gelegentlich wenden. Fir 1 weitere Min. den
Knoblauch hinzugeben, dann vom Herd nehmen und
etwas abkihlen lassen.

[UTATEN - FUR / PORTIONEN

« 4 Eler

60 g Parmesan

80 g Bacon

1 Knoblauchzehe

500 g Spaghetti

& Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

-

)88 W B2 N3 O TK)

3. Spaghetti alla Carbonara fertigstellen und
servieren:

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe al dente garen, dann in ein Sieb
abgiefen. Den Topf vom Herd nehmen, die Nudeln
zurlick in den Topf filllen, den Bacon hinzugeben und
die Eier-Parmesanmischung unter zgigem Rihren in
den Topf giellten. Die Pasta auf Teller verteilen, mit
Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Der Topf darf keinesfalls auf der heiften
Herdplatte stehen, da eine zu hohe Hitze das

Eistocken lEsst, Klassischerweaise wird
Carbonara mit Pancettacder Guanciale
zubereitet. Beides sind italienische
Schweineschinken, Statt Parmesan wird Im
Originalrezept Pecorinog verwendet
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gﬁ:E Nektarinen-Feta-Salat &
cé’g ) ':\E
D\: (9 Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min. m_. c
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« 50 g Buchweizen
1 grofe, reife Nektarine

LN
S

« 100 g Feta \;_3 z
« 1 Handvell Minze 2
= 2 EL Tahin

Saft und Schale von % Zitrone
« 1EL Agavendicksaft

i Rar
T
wam\,

i?? = 2 EL Qlivendl

—\ « 1 Prise Salz =
D 4 « 1 Prise Pfeffer =
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1. Buchweizen einweichen und risten:

Am Vortag Buchweizen in ein Glas geben, grofiziigig
mit Wasser bedecken und liber Nacht im Kihlschrank
quellen lassen. Am nachsten Tag abgiefien, abzpiilen,

A
=2y
wf{"ﬁ\h

mit 2 EL Olivendl und 1 Prise Salz vermischen und auf Fiir diesen Salat eignet-sich fast jedes Steinobst.
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech Probiert es.doch mal mit Kirschen,
verteilen. Bei 170 °C Ober-/Unterhitze 15 Min rosten, Aprikosen und/oder Pflaumen!

N % bis die Kérmer goldgelb sind, anschlieRend etwas Anstelle des Agavendicksafts konnt ihr auch

abkiihlen lassen, eine andere fliissige Siilte verwenden.

2. Zutaten vorbereiten und Salat anrichten:

In der Zwischenzeit Nektarine waschen, entkernen und
in Spalten schneiden, Feta zerbroseln. Minze waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Aus Tahin,
Zitronensaft und -schale, Agavendicksaft und etwas
Pfeffer ein Dressing mixen, gegebenenfalls etwas
Wasserhinzufiigen. Buchweizen auf 2 Schiisseln
verteilen, Nektarine, Feta und Minze daribergeben

und mit Dressing Ubergiefen. Nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken,
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