


und Willkommen im #HELLOBESSERESSER-Rezeptbuch

Du willst gesinder essen - aber es soll auch schmecken, schnell
gehen und alltagstauglich sein? Dann bist du hier genau richtig,.
Dieses E-Book ist dein Begleiter fur eine einfache, frische und
leckere Ernahrung - ganz ohne Verzicht, aber mit jeder Menge
Genuss.

.Besser essen? Einfach. Machen.” - das ist mehr als ein Motto,
es ist ein Versprechen.

Denn gesunde Ernahrung ist kein Hexenwerk - manchmal
reicht ein neuer Impuls, ein gutes Rezept oder ein kleiner
Schritt, um etwas Grol3es zu verandern.

Entdecke unsere Auswahl fur die #HELLOBESSERESSER Woche!
Von den frischen Fruhlingsrollen bis zur erfrischenden Quinoa-
Salat-Bowl - hier findest du eine bunte Vielfalt vegetarischer
und veganer Gerichte.

Starte mit Bananenmuffins in den Tag oder gonn dir unseren
hausgemachten Hafercrunch.

Unsere Rezepte sind bewusst pflanzenbasiert, aber flexibel:
Wer mag, kann sie nach Lust und Laune mit Fisch, Fleisch oder
extra Gemuse erganzen.

Gesunder leben war noch nie so lecker.

Viel Spal3 beim Ausprobieren - und Bon Appétit!

Das PRT-Team
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Obstsalat

Zutaten

1 mittlere Apfel

1 Bananen

1 Orange

Y% Granatapfel oder
Beeren nach Wahl
Saft von %2 Zitrone
1 EL Mandelmuf3

1 EL Haferflocken
Zimt nach Belieben
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P14 © ©
2 Portionen 10 Minuten vegan
Zubereitung

Banane von der Schale befreien und
entweder zerdrticken oder in Stlicke
schneiden.

Apfel waschen, entkernen und anschlie3end
in feine oder grobe Stiicke reiben.

Orange schalen und in mundgerechte
Stlicke schneiden.

Eine kleine Schussel mit Wasser fullen.
Granatapfel halbieren und im Wasser Kerne
ausdricken.

Alles Obst in einer Schale zusammen mit
dem Mandelmul3 vermischen.

Zitronensaft zum Obst dazu geben und ein

wenig durchziehen lassen.




Rhabarer mit Joghurt
& Haselnuss Thaini

Crunch L <9

i O

4 Portionen 10 Minuten vegetarisch

Zubereitung

« Rhabarber schalen, wiirfeln und mit 5= s ;
150 ml Wasser und Zucker in
einem Topf zum Kochen bringen.
In einer kleinen Schiissel 100 ml
Wasser und Vanillepuddingpulver
verrihren. Das angeruhrte
Puddingpulver zum Rhabarber - NN NN
geben. Gut unterriihren und noch

einmal kurz aufkochen lassen. Zutaten
Flir das Kompott

400 g Rhabarber (ca. 330 g geputzt)
150 ml + 100 ml Wasser
25 g Vanillepuddingpulver (ca. 5 TL)

Das Kompott in vier Glaser fullen.
Fur den Crunch Haselnlsse grob

hacken und mit den Haferflocken in

einer Pfanne ohne Fett rosten. 75 g Zucker
Sobald sie duften, Fir den Haselnuss-Tahini-Crunch
Tahinipaste dazugeben und mit 100 g Haselnusse
rosten, bis alles knusprig ist. 2 EL feine Haferflocken
: ) : 2 EL Tahini

Joghurt auf die Glaser verteilen und
AuBerdem

mit Crunch bestreut servieren. 500 g Joghurt



. . ° 2o @
Overnight Dats mit -~ oo i

Fruchten

Zutaten Zubereitung
160 g Haferflocken Haferflocken mit Milch und ggf. Stl3e +
Gewdrzen in einem Glas oder einer

400 ml (pflanzliche) Milch
Schissel verrihren.

Abdecken und Uber Nacht in den
Zimt oder Vanille Kuhlschrank stellen.
250 g Frisches Obst nach Wahl (z. B. Am nachsten Morgen mit frischem Obst
toppen — fertig!

Tipp: Halt 3—4 Tage im Kihlschrank —
also direkt ein paar Portionen
vorbereiten!

Optional: 1-2 TL Ahornsirup

Banane, Heidelbeeren, Himbeeren)

‘p Halt 3—4 Tage im Kihlschrank — also direkt
ein paar Portionen vorbereiten!



Schokopaste

Zutaten
200 g (gerdstete)

Haselnlsse
175 g Kichererbsen

100 g geschmolzene
Schokolade

4EL Kakaopulver (ungesufit)
2 EL Mandelmuss

2 EL Vollrohrzucker

150-200 ml Wasser

jig © ©
1 Portion 20 Minuten vegan
Zubereitung

Falls die Haselnlisse ungerdstet sind, heize
den Ofen auf 200°C vor.

Verteile die Haselnlisse auf einem Backblech
und roste sie im Ofen fur 5-10 Minuten, bis sie
duften und leicht gebraunt sind.

Nimm die gerdsteten Haselnlisse aus dem
Ofen und gib sie in einen Mixer.

Flge Zucker hinzu und mixe alles, bis die
Nisse fein gemabhlen sind.

Spule die Kichererbsen ab und gib sie
zusammen mit dem Mandelmus und dem
Kakaopulver in den Mixer.

Gib Wasser hinzu, bis die Mischung eine
homogene Paste ergibt.

Schmelze die Schokolade in einem
Wasserbad und flige sie dann der Paste im
Mixer hinzu.

Mische alles gut, bis eine glatte
Schokoladencreme entsteht.

Fulle die fertige Schokoladencreme in ein
Schraubglas und bewahre sie im Kihlschrank

auf.



BIitZ'SchokU 1 F’)ic.)'!t?on 10 I\%uten ve@gan

Zutaten Zubereitung

100 g Zartbitterschokolade e Schmelze die Schokolade in einem

(70% Cacao) Wasserbad

200 g Mandelmus dunkel « Mische die Schokolade und das Nussmus

o Flle die fertige Schokoladencreme in ein
Schraubglas und bewahre sie bei
Zimmertemperatur

du sparst:
11% Lucker

gegeniiber herkommlicher Schokopaste




e © ©
ranu a Mehrere 30 Minuten vegan
Portionen

Zutaten

200 g Haferflocken

65 g gehobelte Mandeln
1 Prise Zimt

etwas Salz

etwas Vanilleextrakt

65 g Kokosdl

80 g Dattelsirup oder Honig

Zubereitung

o Ofen auf 180 Grad vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

» Haferflocken, Mandeln, Zimt, Salz und Vanilleextrakt vermischen.

o Dattelsirup und Kokosdl in einen Topf geben und bei niedriger Hitze schmelzen
lassen, regelmaldig umrthren.

e Die geschmolzene Flussigkeit zu der Haferflocken geben und gut vermischen

e Die Granola-Mischung auf dem vorbereiteten Backblech gleichméaRig verteilen.

o Das Blech in den vorgeheizten Ofen geben und die Granola ca. 10 Minuten backen.
Mit einem Pfannenwender wenden und weitere 6-8 Minuten backen, dabei darauf
achten, dass sie nicht zu dunkel werden. Rausnehmen und abkihlen lassen

o Die gebackene Granola vollstéandig abkihlen lassen und dann in einen luftdichten

Behalter flllen. Halt 2 Wochen frisch.

‘p Dazu passt leckeres Obst nach Wahl und
- Joghurt
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Ba"ane"mufflns 6-8 Stick 20 Minuten  vegetarisch

Zutaten Zubereitung

2 reife Banane e Die Bananen schalen, in Stlicke teilen und mit
2 Eier einer Gabel zerdriicken.

100 ml (pflanzliche) Milch « Die Eier und die Milch verriihren, Bananen dazu
150 g Dinkelmehl oder 1259 geben und nach und nach das Mehl und

Glutenfreies Mehl

1 TL Backpulver
Optional: Frichte (z.B.
Beeren)

Backpulver dazu geben.

 Alles gut mischen.

e Ggfs. Frichte am Schluss unterheben und dann
alles in die Muffinformen geben und bei 180°
Ober- und Unterhitze 15 bis 20 Minuten backen.






Gemiise Omelette ..2%.. .o .
e use e e e 2 Portionen 10 Minuten vegetarisch

Zutaten Zubereitung

1 Paprika « Eier, Milch, Salz und Pfeffer verrithren

1 Zucchini « Gemiise wilrfeln

72 Zwiebel « Ol in der Pfanne erhitzen und das

1 Tomate . :

3 Eier Gemuse darin kurz anbraten

Salz und Pfeffer « anschliel3end die Eimasse dartber geben
etwas Milch und stocken lassen

etwas Ol

™ Auch andere Gemusesorten wie
’p Spinat oder Pilze kénnen nach

Belieben genutzt werden.




ltalienischer Wrap ..8%.. ... ...

Zutaten Zubereitung
2 grof3e Wraps (Vollkorn) « Frischkése glatt riihren und nach Wunsch
100 g Frischkase (ggfs. vegan) mit etwas Oregano oder Basilikum

1 Handvoll Rucola oder Babyspinat e rfeinern. GleichmaRig auf die Wraps
1 kleine Zucchini, roh in feine

Streifen gehobelt

1 Tomate, in dinne Scheiben
geschnitten

6—8 getrocknete Tomaten (in Ol,
abgetupft & in Streifen)

Salz, Pfeffer, italienische Krauter
(z. B. Oregano, Basilikum)

2 WalnUsse gehackt

streichen.

e Rucola, Zucchinistreifen, Tomaten und
getrocknete Tomaten darauf verteilen. Mit
Salz & Pfeffer wirzen. Gehackte Walntisse
dazugeben.

Wraps fest einrollen, in der Mitte halbieren.

’?p Die Wraps kénnen auch im
o vorgeheizten Ofen (80°C)

erwarmt werden




Gemischter Salat

i O ©

4 Portionen 15 Minuten

Zubereitung
o Salat waschen, Gurke in Wirfel

schneiden, Tomaten halbieren.
Radieschen in Scheiben
schneiden, Zwiebel schalen und in
Ringe schneiden.

Mais abtropfen lassen.

Salat, Gurken, Tomaten

Radieschen, Zwiebeln, Mais und

Feta mit dem Dressing mischen.

Mit NUssen garnieren.
Dazu passt 1-2 Scheiben

Vollkornbrot

Zutaten

1 griner Salat

1 Salatgurke

150 g Kirschtomaten
8 Radieschen

1 rote Zwiebel

80 g Mais - Dose

40 g Nussmix
Optional 100 g Feta
Vinaigrette Dressing
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Fenchel Orange Salat ... 0. 2

Zutaten

1 grol3er Fenchel

1 Orange
Sonnenblumenkerne
eine Handvoll Feldsalat
Saft 1/2 Orange , Saft 1/2
Zitrone

2-3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

Zubereitung

o Fenchel in feine Streifen hobeln oder schneiden.

e Orange schélen, die Filets herauslésen und klein
wirfeln.

e Beides zusammen mit dem Feldsalat und den
Sonnenblumenkernen in eine grof3e Schissel
geben.

e Zutaten fur das Dressing zusammen geben und
anrihren, Uber den Salat giel3en und alles
vorsichtig vermengen.



Gemusewaffeln

Zutaten

50 g weiche Butter

3 Eier

150 g Vollkornmehl

2 TL Backpulver

100 ml Milch

100 ml Wasser

Y Zwiebel (100 g)

1 Knoblauchzehe

300 g geputztes Saisongemiise
(z.B. Mohren, Sellerie, Kohlrabi,
Paprika, Tomate)

120 g geriebener Comte

1 TL Kurkuma

1 TL Salz

Y2 TL Pfeffer

2 EL Oregano oder frische Krauter wie
Basilikum, Schnittlauch, Petersilie
Olivendl

i

7 Portionen
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© O
20 Minuten vegan
Zubereitung

e Eier, Milch, Salz und Pfeffer verrthren.

o Gemuse wirfeln.

Ol in der Pfanne erhitzen und das
Gemuse darin kurz anbraten.

e anschliel3end die Eimasse dartiber geben
und stocken lassen.

&
- Statt Pfanne einfach mal das

Waffeleisen nutzen — das Ergebnis

Ist nicht nur lecker, sondern sieht

auch richtig gut aus.




#ig © ©
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uu Inua BOWI 2 Portionen 25 Minuten vegan

T s e
bl bl e N 35

i Zutaten

100 g Quinoa

200 g SuRkartoffel

5 - 3 EL Olivendl

Y4 Bund Radieschen
- 25 g Rucola
| 2 Glas (200 ml) Kidneybohnen
1 Avocado

1 kleine rote Chilischote
. 1 EL Apfelessig
/25 g gerdstete und gesalzene
) Pistazien
35 g getrocknete Cranberrys
Salz, Pfeffer, Zimt, Zucker

Zubereltn

Quinoa in kochendem Salzwasser zubereiten. Etwas abkihlen lassen.

Inzwischen Suf3kartoffeln schélen, waschen und in ca. 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

EL Ol in einer Pfanne erhitzen. StRkartoffelwirfel darin 4-5 Minuten braten.
Radieschen putzen, waschen, halbieren und in Spalten schneiden.

Rucola waschen, fein hacken. Bohnen in ein Sieb giel3en, abspulen und abtropfen
lassen. Avocado halbieren, entkernen. Fruchtfleisch wirfeln. Alles miteinander
vermengen.

Chili putzen, langs aufschneiden, waschen, entkernen und fein hacken.

Mit Essig und 1 TL Zimt verrthren.

Rest Ol unterschlagen, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Pistazien aus der Schale I6sen und grob hacken. Cranberrys und Quinoa mit den
vermengten Zutaten mischen.

Vinaigrette dartber traufeln, nochmals vermengen. Salat in Schalen anrichten und
mit gehackten Pistazien bestreuen.



Gazpacho

Zutaten

450 g Tomaten

1/4 rote Paprika

Ya Gurke

10 ml WeilRweinessig
4 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

1 Prise Rohzucker
Salz

Pfeffer

Nach belieben Feta,
gekochtes Ei oder ein
veganes Ersatzprodukt

4 Portionen

| 19
i © ©

20 Minuten vegan

Zubereitung

Gemuse waschen. Gurke schalen und in dicke
Stlicke schneiden. Paprika entkernen, den Strunk
wegschneiden und die Paprika in Stlicke
schneiden. Den Strunk der Tomaten entfernen
und die Tomaten vierteln. Knoblauch schélen.
Gemudse in einen Mixer geben oder mit dem
Stabmixer purieren bis es fein ist (ggf. etwas
Wasser zugeben).

Anschliel3end das Ganze durch ein feines Sieb
dricken. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Olivendl abschmecken.

Die Suppe kuhl stellen und kalt servieren.

Dazu passt Vollkornbrot, etwas Feta, ein
hartgekochtes Ei oder ein veganes Ersatzprodukt
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Zucchinisalatroh ..M. .o.. ©

Zutaten Zubereitung
2 Zucchino, grin e Zucchini waschen, die Enden Zucchini
1 Zucchini, gelb abschneiden. Zucchini langs tber die feinste

1/2 Zitrone, den Abrieb und
den Saft davon
80 ml Olivenol

Stufe eines Hobels oder Sparschéler ziehen.

e Zucchini Scheiben zusammen mit dem

1/2 TL Thymian, frisch Zitronenabrieb und dem Thymian in eine
Salz, Pfeffer und optional Schussel geben.
Chilli o Olivendl mit Zitronensatft, etwas Salz und

Pfeffer verriihren und zu den Zucchinis
geben. Alles gut vermischen und ftr
mindestens 20 Minuten ziehen lassen.
Abschliel3end abschmecken und falls nétig

nochmals nachwirzen.
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Sommerrollen -3, L. 2

\‘ Zutaten
12 Blatt Reispapier

1 reife Mango

1 Avocado
1 Gurke
1 rote Paprika
2 Karotten
Einige Stangel Koriander oder
Minze
100 g Glasnudeln 1 Spritzer
Limettensaft 2
Etwas Sojasauce
1 EL Sesamol
Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Mango schélen, Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden.

e Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

o Gurke langs vierteln, in feine Streifen schneiden.

o Paprika entkernen, in feine Streifen schneiden.

» Karotten schélen, raspeln oder in feine Streifen schneiden.

» Krauter waschen, trocken schitteln, grob hacken.

e Glasnudeln nach Packungsanweisung garen, abgief3en, kalt abspuilen und mit
Limettensaft vermengen.

o Reispapierblatt kurz in warmem Wasser einweichen, auf ein sauberes Tuch legen.

o Alle Zutaten auf das Reispapier geben und eng einrollen.

‘p
- Dazu passt der leckere Erdnuss-Limetten-Dip auf Seite 32



Zutaten

1 grol3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen
700 g Saisongemiise
150 g rote Linsen

2 EL Rapsol

Y2 TL Pimentpfeffer

2 TL Kurkuma

1 cm Ingwer

% TL schwarzer Pfeffer
2 TL Currypulver

1 TL Garam Masala
400 ml Gemiusebrihe
400 ml Kokosmilch

1 Zitrone

Salz

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein

waurfeln.

Gemtse putzen und wirfeln.

Die Linsen in einem feinen Sieb abbrausen.
Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch glasig anbraten und die Gewiirze
dazugeben.

Gemiuse und Linsen hinzufligen und mit
Gemtsebrihe abloschen. Aufkochen,
Kokosmilch hinzugeben und 10 Minutenkdcheln
lassen.

Evtl. noch Gemusebrihe hinzufiigen.

Die Zitrone pressen. Mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.
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"e Ut ouscuus 4 Portionen 20 Minuten vegan
Zutaten Zubereitung
1 Brokkoli e Brokkoli in R6schen teilen, waschen
1 Paprika « Paprika waschen, entkernen, wiirfeln. Méhren
3-4 Mohren

3-4 Frahlingszwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Handvoll Erbsen (am besten
tiefgefroren)

230 g Couscous

300 ml Gemusebrihe

1 EL Harissapaste (fur denjenigen,
der es gerne scharf mag)

Olivenol

Pfeffer, Salz, Herbes de Provence

&

Brokkoli-Strunk ggf. flr Suppe
aufheben

schélen, in Scheiben schneiden.
Fruhlingszwiebeln in Ringe, Knoblauch fein
warfeln.

Olivendl in grofRer Pfanne erhitzen, M6hren
anschwitzen. Paprika und Brokkoli zugeben,
kurz mitbraten. Knoblauch am Ende zufligen.
Optional: Harissapaste flr Scharfe mitrosten.
Couscous und Erbsen zugeben, mit
Gemusebrihe abloschen. Zugedeckt kocheln
lassen, bis der Couscous die Flussigkeit
aufgenommen hat. Bei Bedarf mehr Brihe
zugeben.

Mit Gewtrzen abschmecken, in Bowls

servieren und mit Frihlingszwiebeln toppen.




Ofen Fritten mit
Guacamole

P14 ® ©
4 Portionen 40 Minuten vegan
Zubereitung

o Ofen auf 180 °C vorheizen, zwel

Bleche mit Backpapier auslegen.

und in 1 cm Stifte schneiden.

« Mit Ol, Tomatenmark und Krautern

mischen, auf den Blechen verteilen k &

(nicht Uberlappend).

e 35-45 Min. goldbraun backen,
nach 20 Min. wenden.

e FUr die Guacamole:

o Zwiebel, Knoblauch fein hacken.
Tomaten wirfeln, Koriander
hacken.

e Avocados halbieren, Fruchtfleisch
mit Gabel grob zerdriicken.

« Limettensaft, Zwiebel, Knoblauch,
Koriander untermischen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln waschen, trocken reiben

AR
Zutaten
1,5 kg festkochende Kartoffel

4-5 EL Olivenol (Bratdl, hocherhitzbar)
1 EL Oregano getrocknet

1 EL Tomatenmark

etwas Meersalz

Dip

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 mittelgrofRe Tomaten
1 EL Koriander
2 reife Avocados

1Limette
5 TL Salz und 1 Prise Pfeffer



Spargel Pommes .2 ... ...

Zutaten Zubereitung

500 g gruner Spargel o Spargel waschen, dickere Enden etwas
50 g Mehl schalen oder abschneiden.

2 Eier

50 g Semmelbrosel
50 g Parmesan, gerieben
1 EL Basilikum, getrocknet

Fir den Dip

200 g Joghurt

5 Zehe(n) Knoblauch

1 Zitrone

1 TL Olivendl

nach Belieben Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

Die Spargelstangen je nach Groél3e
halbieren oder dritteln, damit sie
Pommesgrol3e haben.

Nun Parmesan, Basilikum und
Semmelbrdsel in einem Teller
vermischen.

In einer weiteren flachen Schiissel 2 Eier
verquirlen.

AulRerdem das Mehl fir das Panieren auf
einen Teller geben.

Den Backofen auf 225°C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Spargelstiicke erst im Mehl wéalzen,
anschlie3end in die verquirlten Eier
tauchen und dann in der Parmesan-
Brosel-Mischung wenden, sodass die
Stlicke komplett mit der Panade
ummantelt sind.

Den panierten Spargel auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen
und bei 225°C flr 15-20 Minuten backen.

ep Dazu passt der Joghurt-Dip auf

Seite 35



Ofengemiise mit
Nichererbsen

Zutaten
1 rote Zwiebel, in feine Streifen

200 g kleine Mdhren, langs halbiert

1 rote Paprika, in Streifen

1 Dose Kichererbsen (ca. 400 g),
abgespult und abgetropft

1EL Tahin (Sesampaste)

1 Zitrone (Saft & Schale)

2 EL pflanzliche Milch

1 EL Harissa-Paste (optional, fur
etwas Scharfe oder etwas Chili)
1 EL Sesam

frischer Koriander zum Garnieren
etwas Olivendl

Salz & Pfeffer

14 © @

4 Portion

45 Minuten vegetarisch

Zubereitung
o Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)

vorheizen.

o Zwiebel, M6hren, Paprika und
Kichererbsen auf ein grol3es Backblech
geben. Mit Olivendl betraufeln, mit Salz
und Pfeffer wirzen und gut vermengen.

e Im Ofen ca. 30—-35 Minuten backen, bis
das Gemiuse weich und leicht gebraunt
Ist.

e Blech aus dem Ofen nehmen.

e Tahin, Zitronensaft, Zitronenschale,
Sesam, (optional Harissa) und Milch
direkt untermischen. Eventuell noch
etwas Milch zugeben, bis die Konsistenz
schon cremig wird.

o Mit frischem Koriander bestreuen, noch
etwas Salz und Pfeffer dazugeben —

fertig!
&

p Schmeckt super mit Quinoa
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Bolognese Vendura -t .o S

Zutaten Zubereitung
400 g (Vollkorn) Spaghetti o Karotten, Sellerie, Zwiebeln in feine Wiirfel
200 g Rote Linsen schneiden, und in einem Topf mit Olivendl

50 g Zwiebel weil3

glasig anbraten.
100 g Karotten

¢ Die Linsen anbei in Wasser kochen bis sie

100 g Sellerie

200 ml Rotwein bissfest sind.

500 g passierte Tomaten e Zu dem Gemise den Rotwein beigeben und
200 ml Wasser reduzieren lassen. Passierte Tomaten

Parmesan oder veganer Parmesan dazugeben und 5-10 Minuten kdcheln
Veganer Parmesan

259 Hefeflocken
Etwas Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano, * _
Majoran und Knoblauchpulver Pfeffer, Zucker, Oregano, Majoran

Etwas Olivenol zum anbraten abschmecken.

lassen.
Die gekochten Linsen beigeben und mit Salz,

e Mit einem Stabmixer kurz durchmixen,

o Dadurch bekommt die Sol3e die typische
Konsistenz einer Bolognese, auf gar keinen
Fall komplett durchmixen.

o Fur den Parmesan einfach alle Zutaten in
einen Blitzhacker Standmixer geben und fein
mixen sodass alles fein zerhackt ist.




Kokos Ramen

AL ® @
4 Portionen 20 Minuten vegan
Zubereitung

Pilze vierteln, Pak Choi langs in
Spalten schneiden, Knoblauch fein
hacken.

Sesamdl in einem Topf erhitzen,
Knoblauch kurz anschwitzen, dann
Pilze und Currypaste zugeben, kurz
anrosten.

Mit Kokosmilch und Wasser
aufgiel3en, aufkochen, 7 Minuten
zugedeckt kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Tofu wirfeln
und mit etwas Ol in der Pfanne
oder Airfryer goldbraun braten.
Nudeln und Pak Choi in die Brihe
geben, 3 Minuten ziehen lassen. In
Schisseln anrichten, mit Tofu,
Edamame, Krautern, und Sesam

toppen.

Zutaten

150 g Pilze

150 g Pak Choi

1 Knoblauchzehe

2 TL Sesamol

1¥2 EL gelbe Currypaste
250 ml Kokosmilch

800 ml Wasser

200 g Tofu

250 g vegane Mie-Nudeln

Koriander oder Thai-Basilikum)
Topping:

50 g Edamame

1 TL Sesam




<

Aufstriche & Dips
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Griiner Krauteraufstrich .- ... 2

Zutaten Zubereitung

250 g Brokkoli o Brokkoli in ROschen teilen, den Strunk
Salz schalen und grob in Wiirfel schneiden.
1 Schalotte « Roschen und Strunk in kochendem

3 EL Olivendl 100 g Cashewkerne

= Salzwasser 3 Minuten garen. Abgiel3en, in
30 g glatte Petersilie

Eiswasser abschrecken und abtropfen

20 g Dill

1 Beet Gartenkresse lassen.

5 Bund Schnittlauch « Schalotte in feine Wiirfel schneiden. 1 El Ol
Pfeffer in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin

glasig diinsten. Cashews zugeben, kurz
anrdsten und beiseite abkihlen lassen.

o Petersilienblatter und Dillspitzen von den
Stielen zupfen. Kresse mit der Schere vom
Beet schneiden. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden.

« Restliches Ol, Brokkoli, Schalotten,
Cashews, Petersilie und Dill im Blitzhacker
sehr fein purieren. Kresse und Schnittlauch
unterrihren.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in

verschlieRbare Glaser fillen.

Halt im Kihlschrank ca. 2 Wochen.

1pp

7 Zur Haltbarkeitsverlangerung gekochte
Aufstriche in saubere Glaser fillen und 8-
10 Min. in kochendes Wasser stellen — ideal

auch zum Verschenken.
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r “uss I p 1 Portion 5 Minuten vegan
— Zubereitung
. 3 EL Erdnussbutter (cremig)

Saft einer Limette

2 EL Sojasauce

etwas Honig oder Ahornsirup
1 kleines Sttick Ingwer

1 bis 2 EL Wasser

Zubereitung

o Erdnussbutter mit Limettensaft, Sojasauce, geriebenem Ingwer, Honig und

etwas Wasser verruhren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.



linsenaufstrich ** ... 2

Zutaten Zubereitung

100 g getrocknete rote Linsen e Linsen in einen Topf geben, Wasser einftillen,

1 EL getrocknete Tomaten in Ol bis es etwa 2 cm uber den Linsen steht und zum
1 EL getrockneter Oregano Kochen bringen.

2 EL Olivendl _

Pfeffer e Die Temperatur runterdrehen und etwa 10

Minuten kocheln lassen.

e Linsen in ein Sieb geben, unter kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

e Die gekochten Linsen mit den getrockneten
Tomaten, Oregano und 2 EL Olivendl mit dem
Pdrierstab zu einer feinen Masse purieren.

e Anschlief3end in ein sauberes Glas fllen.

e Dazu passt Fladenbrot

o Halt gekthlt eine Woche



L)

Zubereitung
e Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en,

unter kaltem Wasser abspilen und
abtropfen lassen

e Knoblauch schélen

o Alle Zutaten in einen Mixer geben
und zusammen zu einem cremigen
Rote-Beete Hummus purieren

o Der Aufstrich halt sich 4-5 Tage im
Klhlschrank




JoghurtDip ¥t .. .o

Zutaten Zubereitung

200 g Joghurt e Die Zehen einer halben Knoblauchknolle auf
5 Zehe(n) Knoblauch ein Backblech geben, mit Salz, Pfeffer und

1 Zitrone Olivenol durchmischen und bei 150°C 15-20
1 TL Olivendl

Minuten backen.
nach Belieben Salz, Pfeffer, inuten backen

Paprikapulver e Die Knoblauchzehen anschlief3end mit einem

Loffel zerdriicken und in eine Schissel geben.

e Den Joghurt hinzugeben, den Saft einer halben
Zitrone dazu pressen und mit Salz, Pfeffer,
Olivendl und Paprikapulver wirzen.

 Alles grundlich vermengen.
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14 ® ©
a er- uss- e Se 10 Stick 25 Minuten vegan
Zutaten Zubereitung
1 reife Banane e Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
50 g zarte Haferflocken « Banane mit einer Gabel gut zerdriicken.

25 g gemahlene Nisse (z. B.
Haselnlsse oder Mandeln)
15 g gehackte Nusse (z. B.
Walnisse oder Mandeln)

% TL Zimt Rosinen/Datteln unterrthren.

Y% TL Vanille (Pulver oder Extrakt) Mit einem Loffel ca. 10 kleine Haufchen auf ein
Optional: 2 EL Kokosoloder 1 TL gackblech setzen und leicht flach dricken.
Nussmus

Optional: 1 EL Rosinen oder fein
gehackte Datteln

« Haferflocken, Nusse, Zimt und Vanille
hinzufligen und vermengen.
 Falls gewiinscht: Kokosdl/Nussmus und

e 12-15 Minuten backen, bis sie leicht gebraunt
sind.

o Auskuhlen lassen und geniel3en.
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us ©
Wraoshaonchen .M. oo 2

Zutaten

3 grol3e Vollkorn-Wraps

1 reife Avocado

2 Tomaten oder 6—-8 Kirschtomaten
% rote Paprika

1 Handvoll Salat (z.B Rucola)

2 TL Zitronensaft

Salz & Pfeffer

5 EL Frischkase oder veganer

Aufstrich (z. B. Hummus,

Tomatencreme)

Zubereitung

Wraps kurz erwdrmen, damit sie weich und rollbar sind.

Avocado halbieren, Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdriicken und mit Zitronensatft,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten und Paprika in diinne Scheiben schneiden.

Wraps mit Frischkase oder vegetarischem Aufstrich bestreichen.

Mit Tomate, Paprika und Rucola belegen.

Fest aufrollen und schrag halbieren



Kichererbsenmehl
Cracker

Zutaten

150 g Kichererbsenmehl

50 ml Wasser

2 EL Olivendl

1/2 TL Salz

1/2 TL Paprikapulver (optional)

1/2 TL getrocknete Krauter (z.B.
Rosmarin, Thymian) optional
Optional: Sesam, Mohn oder grobes
Meersalz zum Bestreuen

P © @
4 Portionen 25 Minuten vegan
Zubereitung

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
Kichererbsenmehl, Salz, Paprika und
Krauter in einer Schissel mischen.

o Wasser und Olivenél dazugeben und zu

einem glatten Teig verrthren.

Den Teig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech dinn ausrollen (am
besten mit einem Nudelholz oder mit den
Handen).

Nach Wunsch mit Sesam, Mohn oder
Meersalz bestreuen und leicht andrticken.
Den Teig mit einem Messer oder
Pizzaschneider in kleine Quadrate oder
Rechtecke schneiden.

Im Ofen ca. 15-20 Minuten backen, bis die
Cracker knusprig und goldbraun sind.
Auskuhlen lassen und vorsichtig brechen.

dp
Bewahre die Cracker in einer luftdichten

Dose auf, so bleiben sie lange knusprig



Gemise-Sticks

#14 O ©
1 Portion 15 Minuten vegan
Zubereitung

o Gemiuse waschen, schalen (falls

notig) und in Sticks schneiden

[

Dazu schmecken unser Joghurtdip,
Hummus oder Guacamole besonders
gut.

Zutaten
2 Karotten
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1/2 Gurke

2 Stangen Staudensellerie
Optional: Kohlrabi, Zucchini, Radieschen
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P14 ® @
a"gﬂ- "ergy a S 15 Stluck 15 Minuten vegan
Zutaten Zubereitung
100 g getrocknete Mango e Ist die getrocknete Mango sehr hart, fiir ca. 10
(ungesuft) Minuten in warmem Wasser einweichen, dann

80 g Haferflocken (zart)
60 g Mandeln oder Cashewkerne
1 EL Kokosdl (weich)

gut abtropfen lassen.
e Mango, Haferflocken, Mandeln/Cashews und

1-2 EL Wasser (bei Bedarf) Kokosdl in einen Mixer geben. Alles gut
Optional: 1 EL Kokosraspel oder durchmixen, bis eine formbare Masse entsteht.
Pistazien zum Walzen » Falls die Masse zu trocken ist, essloffelweise

Wasser hinzuftigen.
e Aus der Masse mit den Handen kleine
i Ballchen formen (etwa walnussgrof3). Nach
’p Wunsch in Kokosraspeln walzen.
Ein perfekter Snack fur unterwegs. Du ¢ Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank fest

kannst die Balls luftdicht verpackt im werden lassen.
Kihlschrank ca. 5 Tage aufbewahren




A
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Beeren-Smoothie ... ... &

Zutaten Zubereitung

1 Handvoll gefrorene Beeren (z. B. « Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt
Himbeeren, Heidelbeeren, plrieren.

Erdbeeren) o Nach Belieben mit Wasser verdinnen.

1 Banane _

200 ml ungesuf3te Hafer oder Sofort geniefsen.

Mandelmilch

Optional: 1 TL Chiasamen oder
Leinsamen
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Infused Water ¢ .© @

Zutaten Zubereitung

1 Handvoll Beeren e Obst, Gemiise oder Krauter klein

oder 1/2 Gurke schneiden.

oder 3-4 Holunder Dolden « Mit Wasser (still oder sprudelnd) in eine

Ein paar Krauterblatter

, _ _ _ Karaffe geben.
oder 1 Zitrone/Limette in Scheiben

¢ Mind. 30 Min. ziehen lassen, am besten im
Kuhlschrank.
e Trinken & geniel3en — gern auch 1-2 Mal

nachftllen.
#HELLOBESSERESSER Kombi-Tipps:
Holunder+ Zitrone- Zitrone + Minze - Gurke + Basilikum - Beeren + Limette




. o 'i‘ o @ @
EIStee ‘ 4 Eor!ionen 10 Minuten vegan
Zutaten

2 Beutel Krautertee (z.B.
Zitronenverbene, Pfefferminze,
gruner Tee)

1 Liter Wasser

1 Bio-Zitrone

1 Handvoll frische Minze

Optional:

ein paar Scheiben Ingwer

Zubereitung
Tee mit 1 Liter heiRem Wasser aufgiel3en

Den Saft einer halben Zitrone und ggf. ein paar Scheiben Ingwer hinzufligen
5-8 Minuten ziehen lassen, dann Teebeutel entfernen und abkihlen lassen.

Die andere Halfte der Zitrone in Scheiben schneiden. Mit den Minzblattern in den

abgekthlten Tee geben.

Den Eistee fur mindestens eine Stunde im Kuhlschrank ziehen lassen und danach

servieren

fiibp

Auch super lecker mit dem Fruchtfleisch einer Passionsfrucht oder Wassermelone
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Holunder-Apfelschorle ..#t. .© = ©

vegan

Zutaten Zubereitung

1 | Apfelsaft, bio naturtriib o Apfelsaft in eine Karaffe fullen
10-15 Holunderbliten

1 Bio Zitrone (in Scheiben
geschnitten)

1-1,5 L stilles oder Sprudelwasser

Holunder und Zitronenscheiben dazu geben
und min. 4 Stunden ziehen lassen
Mit einem Tuch absieden

Wasser auffullen und direkt servieren

Da sich der Saft nicht lange halt kann
dieser auch (ohne Wasser) zu
Eiswirfeln eingefroren werden und im
Sommer ins Wasser gegeben werden.
Auch kann man mit ein paar
Holunderbliten und Zitronenscheiben
stilles Wasser wunderbar
aromatisieren.

Nebenbei starkt die Holunderblite das
Immunsystem




