VEGAN FUR
. EINSTEIGER

SevenCooks

einfach. gesund. kochen.



DU KANNST VEGAN

Wolltest du vegane Erndhrung schon immer
mal ausprobieren, aber dachtest, das ware
zu kompliziert? Damit ist es jetzt vorbei.
Wir helfen dir beim Einstieg.

Griinde fiir pflanzliche Erndhrung gibt

es viele: Zum Beispiel deine Gesundheit.
Menschen mit pflanzenbasierter Erndhrung
haben seltener Ubergewicht und leiden
seltener an Folgeerkrankungen, wie
Diabetes Typ 2, Bluthochdruck oder
Kreislaufproblemen.

Oder Tierwohl: In Deutschland werden
jahrlich iiber 700 Millionen (!) Tiere
geschlachtet. Die Haltungsbedingungen
sind selten artgerecht. Ein Mastschwein
muss laut Gesetz mit weniger als einem
Quadratmeter auskommen.

Oder Umweltschutz: Nutztierhaltung im
grofen Stil, wie sie bei uns betrieben wird,
verursacht viele Schaden.

Von der Regenwaldrodung fiir den Futter-
mittelanbau bis zum CO2-Ausstof3 durch
Rinderpupse. Klingt zundchst lustig, treibt
aber tastdchlich den Klimawandel voran.
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Das Schone ist: Du musst kein Vollzeit-
Veganer werden, um in den Genuss dieser
Vorteile zu kommen. Jedes zusatzliche
pflanzliche Lebensmittel tut seine Wirkung.

Und das kann unglaublich lecker sein. Denn
eines ist vegane Erndhrung nicht: Verzicht.
Wir zeigen dir, dass sich vegan essen nicht
nur gut anfiihlt, sondern auch gut schmeckt.

In diesem Booklet findest du viele Tipps &
natiirlich tolle Rezept fiir den Einstieg.

Entdecke deine eigene Art, vegan zu kochen!

Viel Spaf3 beim Ausprobieren!
Dein SimonCooks
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Was essen Veéganer —
“und was nicht?

Vegane Erndahrung wird noch allzu oft als
Kiiche des Verzichts dargestellt. Aber das
ist nicht wahr: Die Auswahl an pflanzlichen
Lebensmitteln ist unglaublich grof3 und
vielfaltig. Das einzige, was nicht auf dem
Speiseplan steht, sind Tierprodukte.

Doch auch wer die vermisst, findet tolle
pflanzliche Alternativen.



Veganer erndhren sich rein pflanzlich,
also komplett ohne Tierprodukte.
Dadurch unterscheiden sie sich von den
Vegetariern, die zwar weder Fleisch noch
Fisch essen, aber je nach Ausrichtung
Milchprodukte (Lacto-Vegetarier) und
zusatzlich Eier (Ovo-Lacto-Vegetarier).

Veganer essen auch keine Produkte, die
von Tieren ,hergestellt werden“. Dazu
zdahlt auch Honig. Zum Gliick gibt es alter-
native Siifungsmittel — vom klassischen
Haushaltszucker iiber Agavendicksaft oder
Kokosbliitenzucker — die diesen Zweck
genauso gut erfiillen.

Vegan heif3t Vielfalt

Im Mittelpunkt einer veganen Erndhrung
stehen natiirlich Gemiise, Obst, Salate

und Getreideprodukte (Haferflocken, Brot
& Co.). Eine wichtige Rolle spielen auch
Hiilsenfriichte — oft in Form von Tofu —,
Pseudogetreide wie Amaranth oder Quinoa
sowie Niisse, Mandeln, Kerne und Samen.

Nicht zuletzt gehoren pflanzliche Ole auf
einen ausgewogenen veganen Speiseplan.
Welche besonders gesund sind, verrate ich
dir weiter unten.

Vegane Ernahrung bedeutet iibrigens
nicht, auf Genussmittel zu verzichten.
Zum einen lassen sich aus pflanzlichen
Zutaten unglaublich leckere Gerichte
zaubern.

Zum anderen sind auch auf einem veganen
Speiseplan typische Genussmittel — wie
Fruchtgummi, Schokolade, Eis oder
alkoholische Getranke — erlaubt.
Allerdings achten Veganer darauf, dass
an der Herstellung keine tierischen
Produkte beteiligt waren. Sie greifen also
auf gelatinefreie Fruchtgummis zuriick
und auf Schokolade ohne Milchanteil.
Die Auswahl veganer ,,Siiigkeiten* wird
tibrigens immer groRer!

Auch Kase kann vegan sein

Fiir Einsteiger interessant: Wer auf den
Geschmack oder die Konsistenz von Kése,
Fisch oder Hackfleisch nicht verzichten
mochte, findet mittlerweile eine breite
Palette von veganen Ersatzprodukten

im Handel. Manche davon lassen sich
problemlos zuhause herstellen, wie ich
dir spater zeigen werde.
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Unsicher, was du essen sollst, um deinen
Korper taglich mit allen wichtigen Stoffen zu
versorgen? Unsere Erndhrungspyramide zeigt
dir, wie sich ein ausgewogener Speiseplan
zusammensetzt.



Genussmittel

+ max. 1 Siitigkeit (z. B. 1 Stiick
Kuchen/Handvoll Gummibéarchen)
oder 1 x Glas Wein/Bier/Softdrink

Fettreiche Lebensmittel

+ 3 EL Pflanzendl Proteinreiche Lebensmittel
+ 1 Handvoll Niisse O + 1 Glas Pflanzendrink oder
- 1 Becher pflanzlicher Joghurt
m + 1 Handvoll Hiilsenfriichte
+ 1 eiweiflreiche Alternative
Kohlenhydratreiche (z.B. 1 Scheibe Tofu/Tempeh)
Lebensmittel oder 2. Portion Hiilsenfriichte
» 3 x Vollkorn (z. B. 1 Scheibe
Brot/1 Handvoll Haferflocken)

- 1 x andere Beilage
(z. B. 1 Handvoll Reis oder
2 Handvoll Kartoffeln/Nudeln)

Gemiise und Obst
» mind. 3 x Gemiise
(je 2 Handvoll)
+ 2 x Obst (je 1 Handvoll)

Getrdnke

» mindestens
6 Glaser Wasser ¢
(je 0,251)

Nahrungserginzungsmittel:

+ 250 Mikrogramm Vitamin B12

+ 2000 IU Vitamin D (Ausnahme:
ausreichend Mittagssonne im Sommer)




‘Wie\du einen Vitamin®B12
‘Mangel vermeldes '
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Wer abwechslungsreich isst, bekommt alle
Stoffe, die sein Korper braucht. Das gilt fiir
Mischkost ebenso wie fiir vegane Erndhrung.
Eine Ausnahme gibt es allerdings:

Wer langfristig vegan lebt, muss Vitamin
#B12 zufiihren. Zum Glliick ist das sehr
unkompliziert.
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Der einzige Nahrstoff, den eine vegane
Erndhrung nicht liefern kann, ist Vitamin
B12. Wer diesen Stoff nicht aus anderen
Quellen bezieht, wird friiher oder spater
an einem Mangel leiden. Oft treten die
Symptome erst Jahre nach einer Erndah-
rungsumstellung auf, weil der Vitamin-
B12-Speicher im Korper lange ausreicht.
Wer langfristig vegan lebt, muss deshalb
supplementieren.

Wichtig: Jeder Veganer, aber insbesondere
Schwangere, Stillende und vegan lebende
Kinder, sollten ihren Versorgungsstatus
an Vitamin B12 regelmdflig vom Arzt
tiberpriifen lassen.

Tablette, Saft oder Zahncreme

Um deinen Korper mit Vitamin B12 zu
versorgen, hast du viele Moglichkeiten.

Es gibt eine breite Palette angereicherter
Lebensmittel wie Miisli, Saft oder Margarine
und sogar Vitamin-B12-Zahncremes.

Wie viel Vitamin B12 einem Lebensmittel
zugesetzt wurde, steht auf der Zutatenliste.

Am einfachsten ist die Versorgung aber mit
Nahrungsergdanzungsmitteln, z. B. in Form
von Tabletten.

Wie oft du Vitamin B12 zu dir nimmst, hangt
von der Dosierung ab. Es gibt 3 Varianten
(die Werte gelten fiir Erwachsene unter 65
Jahren):

1. Variante: 1 Mal taglich 250 Mikrogramm
Cyanocobalamin (= die synthetische
Form von Vitamin B12).

2. Variante: 1 Mal wochentlich 2500
Mikrogramm Cyanocobalamin.

3. Variante: Mehrmals taglich kleinere
Dosen (Lebensmittel, Zahnpasta, etc.).
Sich auf diese Weise zu versorgen, ist am
kompliziertesten. Zwischen den Portio-
nen sollten vier bis sechs Stunden liegen.

Falsche Zahlen?

Dir ist vielleicht aufgefallen, dass sich
Tages- und Wochendosis unterscheiden:

7 Mal 250 ist nicht 2500. Die Angaben sind
trotzdem korrekt. Sie beriicksichtigen, wie
effizient der Korper Vitamin B12 aufnimmt.

Vor einer Uberdosierung musst du bei
diesen Mengen keine Angst haben:
Uberschiisse des wasserloslichen Vitamins
werden tiber den Urin ausgeschieden.
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» Kuchenschrankistehen sollte

Einkaufen und Kochen ist viel entspannter,
wenn man bestimmte Lebensmittel vorratig
hat, die oft zum Einsatz kommen — oder
die sich fiir schnelle Gerichte eignen.

Meine Tipps fiir Vegan-Neueinsteiger:
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Eine nahrstoffreiche
Basis fiir dein Miisli oder
Porridge und hilfreich
beim pflanzlichen Bin-
den von Bratlingen & Co.
(anstelle von Ei).

paterfookel

Bohnen, Erbsen,
Linsen, Kichererbsen
und dergleichen sind

tolle pflanzliche

Eiweillieferanten.

Vielfdltige Grundzutaten,
die lange halten.

Daraus kannst du
im Handumdrehen
pflanzliche Alternativen
zu Milch oder Sahne
fiir Vanillesof3e, heifle
Schokolade oder
Spaghetti Carbonara
zaubern.

Ebenfalls gut fiir
pflanzliche Sofen und
zum nahrstoffreichen

Binden von Pudding
& Co.
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Bevorzugt aus Vollkorn. ““6\6\V\ 2

Vielseitige Beilagen, die '
zu fast allem passen. 26\9

Eine unglaublich
vielseitige Zutat, die
du in unzahligen
Geschmacksvarianten

zubereiten oder bereits
fertig gewiirzt kaufen
kannst. Mit Extraportion

hochwertigem Eiweif3. \N\M\(

5(6\(\/ Als Basis fiir Sof3en,
TOWW\ Suppen oder fiir
\L Sandwiches.

Zum Binden oder
als nahrstoffreicher
Ei-Ersatz.

Verleihen gesunde Wiirze.
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Fir die Versorgung mit

wichtigen Fettsauren.

Zum Beispiel Olivendl,
Rapsol und Leindl.

Wie Mandelmus
oder Erdnussbutter
— als leckerer
Brotbelag oder
Grundlage von
Sofden und Dips.

Als Tiefkihlwahre

&
(auBerhalb der Saison): %66\(6V\
Vielseitig einsetzbar & | ‘k
nahrstoffreich. QV\V\A

Bspw. Oregano,
Thymian, Basilikum,
Fiir selbst Rosmarin, Petersilie.
gebackenes Brot
oder Kuchen.
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Pflanzliche Ernahrung erfreut sich zuneh-
mender Beliebtheit. Entsprechend ist auch
die Auswahl an Produkten im Supermarkt
gestiegen. Leider ist nicht alles, auf dem
,vegan‘ steht, auch gut. Wir zeigen dir,
worauf du beim Einkauf achten kannst.
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Vegan muss nicht gesund sein
Eine gesunde pflanzliche Erndhrung sollte
vor allem abwechslungsreich sein und
vorrangig auf frischen Zutaten beruhen.

Natiirlich kannst du deinen Speiseplan
mit verarbeiteten Lebensmitteln aus dem
Supermarkt ergdnzen. Dort gibt es eine
grof3e Anzahl hochwertiger Produkte.

Dabei solltest du allerdings beachten,
dass ,,vegan“ nicht gleichbedeutend mit
ygesund* ist. Es gibt durchaus pflanzliche
Produkte, die zu hohe Mengen an Salz,
Zucker oder kiinstlichen Zusatzstoffen
enthalten.

Lass dich deshalb nicht vom Label auf der
Verpackung blenden, sondern wirf einen
kurzen Blick auf die Inhaltsstoffe. Hier
gilt die Faustregel: Je kiirzer die Liste der
Zutaten und je weniger ,,chemische‘ oder
unverstandliche Begriffe dort auftauchen,
umso besser.

Teure Labels

Lass dich vom Vegan-Label nicht zum
Kauf teurer Trendprodukte verleiten.
Viele Lebensmittel sind von Haus aus
pflanzlich, auch ohne Kennzeichnung.

Nicht nur die offensichtlichen wie Obst
und Gemiise — es gibt zum Beispiel auch
Zartbitter-Schokolade ohne Milchanteile.

Gleiches gilt fiir einige Kekse wie Hafer-
kekse, die ohne Butter und Eier auskommen
und im Supermarkt nicht in der ,,veganen
Ecke“, sondern neben den konventionellen
Produkten stehen. Natiirlich spricht nichts
gegen vegane Kekse aus dem Bioladen, aber
teilweise kosten diese dreimal so viel.

Bio

Bevorzuge Zutaten in Bio-Qualitat.
Sie enthalten oft mehr Nahrstoffe und
werden schonender angebaut.

Selber machen

Wenn Lust und Zeit es zulassen, mache
Lebensmittel selbst. So weiflt du genau, was
drinsteckt. Diese Selfmade-Kostlichkeiten
sind nicht nur naturbelassener und giins-
tiger — du hilfst damit auch, Verpackungs-
miill einzusparen. Wie du Milch, Kdse & Co.
selber machst, erfahrst du auf den nachsten
Seiten.
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lie c ypls he
sef en kann

Kaffee ohne Milch kommt fiir dich nicht in
Frage? Auf Kdse zum Uberbacken méchtest
du nicht verzichten? Und wie backt man
eigentlich ohne Eier? Alles kein Problem:
Fiir klassische Tierprodukte gibt es tolle
pflanzliche Alternativen - manche sogar
zum Selbermachen.
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Es gibt viele einfache und iiberzeugende
Moglichkeiten, Tierprodukte zu ersetzen.
Sie dir vorzustellen, wiirde allerdings den
Rahmen dieses Booklets sprengen.

Deshalb findest du auf dieser Seite Links zu
Artikeln mit ausfiihrlichen Tipps, Infos &
Rezepten. Du kannst sie kostenlos im
SevenCooks Magazin lesen. Dazu einfach
den Links folgen.

Milchprodukte

Pflanzliche Alternativen zu Milch, But-
ter, Joghurt und Sahne gibt es mittlerweile
iberall zu kaufen; sogar Milch in Barista-
Edition, um Milchschaum fiir Kaffee & Co.
zu kreieren.

Mehr dazu: Alles iiber Milchalternativen im
SevenCooks Magazin

Kase
Kase kannst du selber machen, z. B. aus
Niissen, Hefeflocken oder Starke.

Mehr dazu: Anleitung zum Selbermachen im

SevenCooks Magazin

Eier

Eier spielen in vielen Backrezepten eine
zentrale Rolle. Zum Gliick gibt es tolle Alter-
nativen, mit denen dein Lieblingsgeback
auch vegan gelingt. Dazu zdahlen Backpulver,
Leinsamen, Seitentofu und Obstpiiree.

Mehr dazu: 10 einfache Moglichkeiten Fier
zu ersetzen im SevenCooks Magazin

Wurst & Fleisch

Von Jackfruit iiber Tofu bis zu Pilzen - das
Angebot an Fleischalternativen ist grof3
und hat schon viele iiberzeugt. Egal, ob als
Grillwurst, Schnitzel oder Burger.

Mehr dazu: Die 12 leckersten veganen Alter-
nativen

Fisch

Lachs aus Karotten und Matjes aus Auber-
ginen: Was ungewohnlich klingt, liberzeugt
mit Konsistenz und Geschmack.

Mehr dazu: Vegane Fischgerichte zum selber
machen
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https://www.sevencooks.com/de/magazin/laktoseintoleranz-ersatz-milchprodukte-sahne-joghurt-butter-3hcXKXwFwI4Sgsa66QGGm6
https://www.sevencooks.com/de/magazin/laktoseintoleranz-ersatz-milchprodukte-sahne-joghurt-butter-3hcXKXwFwI4Sgsa66QGGm6
https://www.sevencooks.com/de/magazin/pflanzlicher-kaese-vegan-laktoseintoleranz-selbermachen-1ebIm7VCwesuuCAUmCw6gC
https://www.sevencooks.com/de/magazin/pflanzlicher-kaese-vegan-laktoseintoleranz-selbermachen-1ebIm7VCwesuuCAUmCw6gC
https://www.sevencooks.com/de/magazin/vegan-backen-10-einfache-moeglichkeiten-eier-zu-ersetzen-4lNvB0wjdK4I40MQ00qmkQ
https://www.sevencooks.com/de/magazin/vegan-backen-10-einfache-moeglichkeiten-eier-zu-ersetzen-4lNvB0wjdK4I40MQ00qmkQ
https://www.sevencooks.com/de/magazin/fleischersatz-leckerste-vegane-vegetarische-fleischalternativen-546dJ7iuhOkW4eaOMsMeWc
https://www.sevencooks.com/de/magazin/fleischersatz-leckerste-vegane-vegetarische-fleischalternativen-546dJ7iuhOkW4eaOMsMeWc
https://www.sevencooks.com/de/magazin/die-besten-veganen-fisch-alternativen-selber-machen-1D33poqoc4Uk0OAMAgAaeU
https://www.sevencooks.com/de/magazin/die-besten-veganen-fisch-alternativen-selber-machen-1D33poqoc4Uk0OAMAgAaeU

RETTICH
DIE WELT




REZEPTE

Die folgenden Rezept fi
du zusammen mit lber 4.5
Kochideen auf
und in unserer kostenlosen
fir & . Dort ka
du die Portionen anpassen.



http://www.sevencooks.com
https://apps.apple.com/de/app/sevencooks-gesunde-rezepte/id1441554661
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sevencooks.wochenplan&hl=de&gl=US

FRUHSTUCK

Vegan - Einfach — 10 Min.

Der Wecker klingelt, nochmal rumdrehen —
Mist! Schon so spat? Wenn's mal wieder
schnell gehen muss, habe ich genau das
Richtige fiir euch. Die Overnight Oats konnt
ihr am Abend ganz gemiitlich vorbereiten

und am ndchsten Morgen einfach einpacken.
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406

Kcal
Energie
8,9
Gramm

Fett

11

Gramm
Eiweif}
68
Gramm

Kohlenhydrate



1
6 EL

0,5

0,5
220 ml

Zutaten (1 Portion)

ey

Apfel

Haferflocken

Zitrone, Saft und Schale
davon

Packchen Vanillezucker
Mandelmilch, oder eine
andere

“ l - }
¥
1 e




Zubereitung

0 1 Apfel - 0,5 Zitrone
Den Apfel waschen und mit einem Kiichenhobel grob hobeln.
Anschliefend mit etwas Zitronensaft vermischen und in das Glas fiillen.

e 6 EL Haferflocken - 0,5 Pdckchen - Vanillezucker - 220 ml
Mandelmilch
Die Haferflocken hinzugeben und mit dem Abrieb der Zitrone,
Vanillezucker und Mandelmilch auffiillen.

o Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen und am Morgen genielen!







Vegan — Einfach — 30 Min.

Der Klassiker aus den USA als vegane
Variante. Er schmeckt nicht nur zum

Friihstiick lecker, sondern begeistert

auch als schnelles Mittagessen kleine
und grofie Schleckermaulchen.
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485

Kcal
Energie
9,3
Gramm

Fett

19

Gramm
Eiweif}
80
Gramm

Kohlenhydrate



Zutaten (8 Stiicke)

200 g Dinkelmehl, Type 630
300 ml Sojadrink
100 g Apfelmus
158 Mandelmus
1TL Apfelessig
0,5 Packchen Backpulver
Auflerdem
Kokosol

Friichte, fiir die Dekoration

Ahornsirup - l
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Zubereitung

o 300 ml Sojadrink - 100 g Apfelmus ¢ 1 TL Apfelessig -
15 g Mandelmus
Sojadrink, Apfelmus, Essig sowie das Mandelmus in eine grof3e
Riihrschiissel geben.

° 200 g Dinkelmehl - 0,5 Packchen Backpulver
Alles mit einem Handriihrgerat auf mittlerer Stufe ungefahr 30
Sekunden mixen bis eine fliissige Masse entsteht.
Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und unter rithren zu einem
dickfliissigen Teig verarbeiten.

Den Teig fiir 10 Minuten im Kiithlschrank ruhen lassen.

Kokosol

Eine Pfanne mit Kokosol einfetten und auf mittlerer Stufe die Pancakes
ausbacken: Pro Pfannkuchen ca. 2 grof3e Essloffel in die Pfanne geben
und glatt streichen, damit eine schone runde Form entsteht.

Von beiden Seiten schon goldbraun ausbacken.

o Friichte + Ahornsirup
Damit die schon fertigen Pancakes warm bleiben, kann man sie auf
einem Teller bei 70 °C Ober-/Unterhitze im Ofen aufbewahren.
Mit Friichten und Ahornsirup servieren.
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FRUHSTUCK

Vegan — Einfach — 20 Min.

Dieses Rezept ist lecker, schnell gekocht und
schmeckt nach Ei, obwohl es komplett vegan
ist. Unser Riihrei kommt zwar ohne Ei aus,
der Tofu versorgt dich aber trotzdem mit
einer ordentlichen Portion Eiweif3 und macht
dich lange satt! So startest du gesund und
vital in den Tag.
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175

Kcal
Energie
9,7
Gramm

Fett

17

Gramm
Eiweif}
5,4

Gramm

Kohlenhydrate



Zutaten (2 Portionen)

200 g

1 kleine
0,5 TL
1TL

0,5 TL

2 Prisen
1TL
1EL
1TL

6 EL

Tofu

Zwiebel

Kurkuma
italienische Krauter
Salz

Pfeffer

Pflanzenol
Mandelmus

Kala Namak
Wasser




Zubereitung

200 g Tofu - 1 Zwiebel * 0,4 TL Kurkuma - 1 TL italienische Krduter -
0,5 TL Salz - 1 Prise Pfeffer

Den Tofu mit einer Gabel zerbrdseln und die Zwiebel wiirfeln. Eine
kleine Messerspitze Kurkuma zur Seite legen und den Rest hinzufiigen.
Mit italienischen Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

1 TL Pflanzendl
Den gewiirzten Tofu in einer beschichteten Pfanne im Pflanzendl mit
der Zwiebel anbraten. Etwa fiinf Minuten rosten.

1 EL Mandelmus ¢+ 0,1 TL Kurkuma - 1 TL Kala Namak - 1 Prise Pfeffer
* 6 EL Wasser

Wadhrenddessen Mandelmus, die Messerspitze Kurkuma, Kala Namak,
Pfeffer und Wasser verriithren. Zum Schluss tiber den Tofu geben, kurz
mitrosten und anschliefend als Tofu-Riihrei servieren.







SANDWICHES

Vegane Chickpea
Cream Sandwiches

Vegan - Einfach — 15 Min.

Chickpea ist die Kichererbse und daraus
wird in diesem Rezept eine leckere,
wiirzige Creme gezaubert.

In Kombination mit Avocado und Salat
sorgt sie fiir eine Geschmacksexplosion!
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268

Kcal
Energie
7,
Gramm

Fett

9,2

Gramm

Eiweif}

40

Gramm

Kohlenhydrate
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Zutaten (4 Portionen)

Fiir die Sandwiches

8 Vollkornbrot-Scheiben
1 Avocado
4 grofle Salatblatter

Fiir die Chickpea Cream

200 g Kichererbsen, aus der Dose
1TL Kala Namak, optional

1TL Kurkuma

1TL Majoran

0,5 TL Pfeffer
Salz, zum Abschmecken



Zubereitung

Die Avocado schdlen, vom Kern befreien und zerdriicken. Den Salat
waschen. Die Halfte der Brote mit jeweils einem Salatblatt belegen
p ' und darauf die Avocado geben.

o 1 Avocado - 8 Vollkornbrot-Scheiben - 4 Salatbladtter t

e 200 g Kichererbsen « 1 TL Kala Namak ¢ 1 TL Kurkuma + 1 TL Majoran
- Salz - 0,5 TL Pfeffer
Die Kichererbsen abtropfen und das Kichererbsenwasser auffangen. Mit
einer Gabel die Kichererbsen zerdriicken. Mit dem Kichererbsenwasser
und den Gewilirzen verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die nun entstandene Chickpea Cream auf die Brote geben und zuletzt
mit den tibrigen Broten bedecken.







Vegan - Einfach — 25 Min.

Du willst dir einen gesunden und schmack-
haften Burger machen?

Dann solltest du dir dieses Rezept ansehen.
Ein leichter Salat aus Karotte und Apfel auf
einer knusprigen Dinkelsemmel mit einem
fein marinierten Tofu. Mhhh...
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247

Kcal
Energie
9,5
Gramm

Fett

15

Gramm
Eiweif}
25
Gramm

Kohlenhydrate



Zutaten (6 Portionen)

2 Packchen Tofu

1 Zwiebel

6 Dinkelsemmeln

2 Karotten

0,5 Apfel

2TL Zitronensaft

A v 3 EL Essig

3 EL Ol

2TL Agavendicksaft
Salz
Pfeffer

1TL Worcestersauce

2TL Sojasauce

1TL gerauchertes
Paprikapulver

2 EL siifter Senf
Chilipulver

Schnittlauch




Zubereitung

1 Zwiebel + 2 Pdackchen Tofu

Die Zwiebeln in Ringe schneiden und kurz anbraten. Jeden Tofu in 3
gleich dicke Scheiben schneiden und diese in einer beschichteten Pfanne
von beiden Seiten knusprig braten.

2 Karotten - 0,5 Apfel - 2 TL Zitronensaft - 2 TL Agavendicksaft «

3 EL Essig + 3 EL Ol - Salz - Pfeffer

Die Karotten schdlen und reiben. Den Apfel reiben. Apfel und Karotten
in eine Schiissel geben und mit der Halfte des Zitronensafts und des
Agavendicksafts und jeweils einem Drittel des Essigs und des Ols
anmachen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 TL Worcestersauce ¢ 2 TL Sojasauce ¢ 1 TL gerduchertes Paprika-
pulver ¢ Chilipulver - 2 EL siif3er Senf

Eine Marinade aus Worcestersof3e, Sojasauce, Paprikapulver, Chili,
siiBem Senf dem restlichen Zitronensaft, Agavendicksaft, Essig und
Ol anriihren.

0,5 Bund Schnittlauch
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

6 Dinkelsemmeln
Den Tofu aus der Pfanne nehmen und mit der Marinade einreiben.

Die Semmeln aufschneiden. Mit Tofu, Karotte und Zwiebeln belegen
und mit dem Schnittlauch garnieren.






2”7

Vegan - Einfach — 25 Min.

Champignons sind wahre Alleskonner. Sie
eignen sich nicht nur gut fiir Suppen, Salate
oder auf der Pizza, sondern auch als leckere
Fiillung fiir das Pilz-Gyros. Wir sind vollig

hin und weg von dieser leckeren, fleischlosen
Alternative.
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Dilz=Gyros im Fladenbrot
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8,1
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Zutaten (4 Portionen)

Fiir die Fiillung

400 g Champignons
1 rote Zwiebel
150 g Eisbergsalat
100 g Blaukraut

1 Tomate

3 EL Ol

0,5 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

Fiir die Joghurt-Sofie

300 g Sojajoghurt

1 Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian

2 Zweige Oregano

Salz

Pfeffer

Auferdem

Pitabrote




Zubereitung

o 400 g Champignons ¢ 1 rote Zwiebel + 150 g Eisbergsalat - 100 g
Blaukraut - 1 Tomate * 0,5 Bund Petersilie
Campignons putzen und zusammen mit Zwiebel, Salat, Kraut und
Tomate in Scheiben schneiden. Petersilie abzupfen und fein hacken.

o Salz - Pfeffer

Zwiebeln glasig diinsten. Anschliefend Pilze im Ol anbraten. Zum
Schluss die Petersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Knoblauchzehe - 2 Zweige Thymian + 2 Zweige Oregano - 300 g
Sojajoghurt - Salz - Pfeffer

Fiir die Joghurt-Sof3e den Knoblauch schdlen und fein hacken.

Die Krduter abzupfen und ebenfalls fein hacken. Den Joghurt mit
Knoblauch, den Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

0 4 Pitabrote

Die Pitabrote toasten oder aufbacken und etwa bis zur Halfte
einschneiden. Anschliefend mit Joghurt-Sof3e, Salat, Blaukraut,
Pilzgyros und Tomatenscheiben fiillen.






WARME HAUPTGERICHTE

Vegan — Einfach — 30 Min.

Mittlerweile schon fast ein Klassiker.

Die Linsenbolognese ist schnell gemacht,
schmeckt toll, ist gesund und selbst die
Kleinen werden sie lieben!
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Zutaten (4 Portionen)

500 g
2 kleine
8og

1 kleine
1 kleine
2 EL
1EL
800 g
130 g
400 mli
1,5 TL
2TL
1TL

1 Prise

Spaghetti
Karotten
Staudensellerie
rote Zwiebel
weile Zwiebel
Olivenol
Tomatenmark
stiickige Tomaten
rote Linsen
Wasser
Gemiisebriihe
italienische Krauter
Salz

Pfeffer




Zubereitung

° 500 g Spaghetti - 2 Karotten 80 g - Staudensellerie - 1 rote Zwiebel -
1 weifle Zwiebel - 2 EL Olivendl - 1 EL Tomatenmark
Nudeln nach Packungsangabe zubereiten. Karotten und Sellerie
waschen und wiirfeln. Zwiebeln hacken und in einem Topf mit Ol
glasig diinsten. Dann das Tomatenmark zugeben und kurz anrosten.

0 800 g stiickige Tomaten + 130 g rote Linsen - 400 m|l Wasser - 1,5 TL
Gemiisebriihe - 2 TL italienische Krauter - 1 TL Salz - 1 Prise Pfeffer
Karotten und Sellerie untermengen und mit anbraten. Nun die
stiickigen Tomaten, Linsen, Wasser, Brithe und die Gewiirze zugeben.
10-13 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

Spaghetti nach Ende der Kochzeit abgieflen.
Die Sof3e noch einmal gut durchriihren und mit den Nudeln servieren.







WARME HAUPTGERICHTE

’4 .

Zucchini-Kartoffel-Rosti

4 f
/. " - &
o
Vegan - Einfach — 30 Min.
Dies ist ein wunderbar einfaches Rezept
fiir herrlich leckere R6stis. Mit den Zucchini

bekommen die Résti eine Extraportion ERERGIS glein
Gemdiise ab. Und kross gebraten schmecken
sie grof3 und klein.

Fett Kohlenhydrate

50



Zutaten (4 Portionen)

500 g mehlig kochende
Kartoffeln

300 g Zucchini

8og Kichererbsenmehl

1TL Salz

3 EL Kokosol



Zubereitung

500 g mehlig kochende Kartoffeln - 300 g Zucchini
Die Kartoffeln schdlen und die Enden der Zucchini abschneiden.
Beides mit einer Reibe in eine Schiissel raspeln.

Das geraspelte Gemiise in ein Tuch geben und iiber der Spiile
auswringen, bis keine Fliissigkeit mehr austritt.

80 g Kichererbsenmehl - 1 TL Salz

Die nun trockenen Gemiiseraspeln in die Schiissel geben, das
Kichererbsenmehl dazu geben und das Ganze mit den Handen
durchkneten, bis alles gut vermischt ist. Das Salz hinzufiigen und
nochmals vermengen.

3 EL Kokosol

In einer Pfanne das Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Mit den Hianden
flache Taler formen und diese in die Pfanne geben.

Auf jeder Seite ca. 4 Minuten knusprig braten. Danach auf ein Stiick
Kiichenpapier legen um iiberschiissiges Fett abzugeben. Heif servieren.
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Vegan — Einfach — 30 Min.
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Dieses Chili ist einfach unglaublich.

Es enthalt nur Gemiise als Zutaten und
schmeckt richtig fruchtig, angenehm
scharf und die geraspelten Karotten geben
den richtigen Biss. Das musst du unbedingt

probieren!
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Zutaten (4 Portionen)

2
1
2

4
2 EL

2 EL
5008

3408

11

0,5 Bund
1 Zweig
2 Zweige
3 grofle
1,5 TL
1TL

0,5 TL
0,5 TL
1,5 TL
0,5 TL

rote Zwiebeln

griine Paprika
Knoblauchzehe
Karotten

Pflanzenol
Tomatenmark
Kidneybohnen, aus der
Dose, Abtropfgewicht
Mais, aus der Dose,
Abtropfgewicht
passierte Tomaten
Petersilie

Rosmarin

Thymian
Lorbeerblatter

Paprika edelsiif3
gerdauchertes Paprika-
pulver, Pimenton oder Pul
Biber

Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel

Salz

Pfeffer

Jalapenos, nach Belieben
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- ,‘: Zubereitung
h Yy
' s ° 2 rote Zwiebeln - 2 Knoblauchzehe - 1 griine Paprika - 4 Karotten
Zwiebeln und Knoblauch schdlen und klein wiirfeln. Karotten schdlen
' und fein reiben. Die Paprikas ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.

e 1 EL Pflanzendl - 2 EL Tomatenmark
Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig diinsten.
Das Tomatenmark zugeben, kurz anrdsten und dann mit Knoblauch,
Karotten und Paprika weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze leicht .
anbraten. r

e 1 | passierte Tomaten - 340 g Mais - 500 g Kidneybohnen - 0,5 Bund J’_
Petersilie - 1 Zweig Rosmarin + 2 Zweige Thymian - 3 Lorbeerblatter
Mit den passierten Tomaten abloschen. Mais abtropfen lassen und in
den Topf geben. Bohnen mit der Fliissigkeit aus der Dose einriihren.
Krduter abbrausen, Petersilie klein hacken. Alle Krauter mit den
Lorbeerbldttern dazugeben und fiir gut 15 Minuten kodcheln lassen.

0 1,5 TL Paprika edelsiif3 - 1 TL gerduchertes Paprikapulver - 0,5 TL
Cayennepfeffer - 0,5 TL Kreuzkiimmel - 1,5 TL Salz - 0,5 TL Pfeffer -
Jalapeiios
Schlieflich mit Paprikapulver, Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken. Je nach Geschmack mit Jalapeiios wiirzen.
Vor dem Essen Rosmarin- und Thymianzweige herausnehmen.






Vegan — Einfach — 50 Min.

Wenn es drauflen kalter wird und die Tage
dunkler werden, steigt drinnen die Lust
nach Soulfood.

Denn mit unserem saftigen Schokoladen-
kuchen sagen wir der Winterdepression adé.
Abgerundet wird dieser Schokoladentraum
mit einer cremigen Schokoglasur und einem
knusprigen Nusstopping!
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Zutaten (12 Portionen)

Fiir den Kuchen

150 g Weizenmehl
708 Speisestdrke

150 g Margarine

50 g Kakaopulver
1708 Rohrohrzucker
150 ml pflanzliche Sahne
3 EL Ahornsirup

Fiir die Schokoglasur

3 EL Kokosol

2 EL Kakaopulver
2 EL Cashewmus
1EL Ahornsirup
20g Haselnlisse
208 Mandeln

AuBlerdem

Margarine, zum Fetten
der Form




Zubereitung

0 Margarine

Den Ofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Springform (26 cm Durchmesser) mit etwas Butter einfetten.

e 150 g Margarine - 150 ml pflanzliche Sahne - 3 EL Ahornsirup -
150 g Weizenmehl - 70 g Speisestarke - 50 g Kakaopulver -
170 g Rohrohrzucker
Nun die pflanzliche Butter mit Sahne und Ahornsirup bei mittlerer Hitze
in einem Topf verfliissigen. In einer Schiissel das Mehl mit Speisestarke,
Kakaopulver und dem Zucker vermengen.

o Anschlieflend die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten in
der Schiissel geben und mit einem Kochloffel solange rithren, bis
ein zdhfliissiger Teig entsteht.

e Die Kuchenmasse in die Springform fiillen und fiir circa 18—22 Minuten
backen.

e 3 EL Kokosdl - 2 EL Cashewmus - 2 EL Kakaopulver - 1 EL Ahornsirup
Fiir die Schokoglasur das Kokos6l in einem Topf solange erhitzen,
bis es klar und fliissig wird. Anschlief3end das Nussmus, Kakao und
Ahornsirup hinzufiigen und gut vermengen, bis eine gleichmagige
fliissige Masse entsteht.

0 20 g Haselniisse - 20 g Mandeln
Zum Schluss die Schokoglasur tiber den abgekiihlten Kuchen gieflen.
Mit den Niissen dekorieren und genief3en.






VEGAN BACKEN

Vegan — Mittel — 1,3 Std.

Bei diesem wunderbaren Rezept werden
Erinnerungen wach:

An Sonntage bei Oma, als man sich nach
einem schonen Herbstspaziergang an den
Kaffeetisch setzte und den gedeckten
Apfelkuchen geschlemmt hat. Mit diesem
Rezept backe ich nun den gedeckten
Apfelkuchen als vegane Variante.
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Zutaten (1 Springform)

Fiir die Fiillung

1kg Apfel

50 ml Agavendicksaft
2TL Zimt

1TL Kardamom

2 EL Starke

Fiir den Teig

400 g Dinkelmehl
708 Rohrohrzucker
150 g Margarine

0,5 TL Salz

5 EL eiskaltes Wasser




Zubereitung

° 150 g Margarine - 1 kg Apfel - 50 ml Agavendicksaft - 2 TL Zimt - 1 TL
Kardamom
Die Margarine in ein Topf schmelzen. Die Apfel schilen, entkernen und
in kleine Stiicke schneiden. Nun in einer Schiissel mit Agavendicksaft,
Zimt und Kardamom gut vermengen. Beiseitestellen.

e 400 g Dinkelmehl - 70 g Rohrohrzucker - 0,5 TL Salz - 5 EL eiskaltes
Wasser
Das Mehl mit Zucker und Salz in einer grolen Schiissel vermengen.
Nun die geschmolzene Margarine dazugeben und verkneten.
In einer kleinen Schale das Wasser kiithlen, am besten mit Eiswiirfel.

O Essloffelweise das Wasser an den Teig geben und verkneten, bis er
so elastisch ist, dass man ihn ausrollen kann. Zwei Drittel des Teiges
zwischen zwei Schichten Backpapier so grof3 ausrollen, dass er den
Boden und den Rand der Form bedeckt. Die Form einfetten.

0 Eine Schicht Backpapier abziehen und iiber die Form legen. Den Teig
hineingleiten lassen, indem man die obere Schicht Backpapier abzieht.
Hier sollten Boden und Rand der Springform mit Teig bedeckt sein.
Den iiberlappenden Teig abschneiden.

o 2 EL Starke

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Nun die Starke mit den r
Apfelstiicken vermengen. Die Fiillung in die Form geben. Nun den rest- 7
lichen Teig ebenso ausrollen. Auf den Kuchen geben und die Rander des ' J
Rands und des Deckels mit den Fingern vorsichtig zusammendriicken.

o Mit einem scharfen Messer acht Schlitze sternenférmig in den Deckel
ritzen. Den Kuchen fiir 50 Minuten backen. Wer mag, kann den Kuchen
vor dem Servieren noch mit Puderzucker bestreuen.







SR, 4

Vegane Waffeln
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Vegan — Mittel — 20 Min.

Mit heien Kirschen, einer Kugel Vanilleeis
oder auch einfach nur mit Puderzucker —
die veganen Waffeln als warme Nachspeise
bringen jedes Herz zum Schmelzen.

Der besondere Trick an diesem veganen
Rezept: Mit etwas Bier wird der Teig super
fluffig und die Waffeln noch leckerer!
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Zutaten (5 Portionen)

3208 Dinkelmehl, Type 630
50 g Kokosmehl
1TL Backpulver
0,5 TL Salz
50 g Amaranth, gepufft “ik L
1EL Sojamehl e
2 EL Ahornsirup
2 EL Margarine
300 ml Sojamilch, mit
Vanillegeschmack

150 ml Bier
2 El Apfelmus

- TS




Zubereitung

o 230 g Dinkelmehl - 50 g Kokosmehl - 1 TL Backpulver - 0,5 TL Salz - \

1 EL Sojamehl
Alle trockenen Zutaten (aufler dem gepufften Amaranth) zusammen -
in eine Rithrschiissel geben und vermengen.

o 2 EL Ahornsirup - 2 EL Margarine - 300 ml Sojamilch - 150 ml Bier - .
2 EL Apfelmus
Die nassen Zutaten ebenfalls in einer Schiissel zusammenmischen.
Anschliefend die nassen Zutaten nach und nach zu den trockenen
geben und unterheben.

-
o 50 g Amaranth
Alles zu einer homogenen Masse vermengen. Am Ende den gepufften

Amaranth einriihren und das Waffeleisen vorheizen und einfetten.
Sobald das Eisen geheizt hat, den Teig hineingeben und nach und nach
die Waffeln ausbacken.






Vegan — Einfach — 35 Min.

Diese Energy-Oats sind Allroundtalente!
Haferflocken und Bananen garantieren eine
Extraportion Energie, die Kiirbiskerne sorgen
flir den notigen Crunch und die Cranberries
versiif3en dir deinen Tag.
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Zutaten (15 Stiicke)

2 Bananen

180 g Haferflocken
40g Kiirbiskerne
40g Cranberry

2TL Backpulver
1TL Vanille-Extrakt




Zubereitung

o Den Backofen auf 180 °C HeifRluft vorheizen.

o 2 Bananen - 180 g Haferflocken - 2 TL Backpulver - 1 TL Vanille-
Extrakt
Die Bananen mit einer Gabel zu Mus zerdriicken. Haferflocken,
Backpulver und Vanille-Extrakt hinzufiigen und vermengen.

o 40 g Kiirbiskerne - 40 g Cranberry
Die Kiirbiskerne und Cranberrys hacken, ebenfalls zum Bananenmus
hinzufiigen und zu einer homogenen Masse vermengen.

o Den Teig zu Talern formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Die Taler fiir ca. 20 Minuten im Ofen backen.

o Die Energy-0Oats aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen und in einer
luftdichten Dose aufbewahren.







SNACKS

Vegan — Einfach — 10 Min.

Wow! Dieser Haferkaffee-Smoothie wird
dich umhauen. Cremig und schokoladig mit
einem feinen Geschmack nach Espresso ist
dieser Smoothie einfach nur ein Highlight
am Friihstiickstisch. So startest du perfekt
in den Tag!
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Zutaten (2 Portionen)

500 ml Hafermilch
8o ml Espresso

15 Haselniisse
1TL Kakaopulver
5 EL Haferflocken
1 Banane




Zubereitung

0 100 ml Hafermilch - 1 Banane - 15 Haselniisse - 5 EL Haferflocken -
1 TL Kakaopulver
Milch, Banane, Haselniisse, Haferflocken und Kakaopulver im Mixer
2 Minuten auf hochster Stufe mixen.

o 400 ml Hafermilch - 80 ml Espresso
Milch und Espresso in einem Topf aufkochen.

o Nun die heif3e Milch und das Piiree per Hand verriihren.







SNACKS

Pizza-Kichererbsen

Vegan - Einfach — 25 Min.

Dieser Snack ist perfekt fiir zwischendurch
oder fiir lange Abende mit Freunden. Du
kannst ihn einfach vorbereiten und frisch
fiir dich oder deine Gaste backen. Kross,
wiirzig, salzig, gut — das Geheimnis eines
guten Snacks!

78

161

Kcal

Energie

Gramm

Fett

8,3

Gramm
Eiweif}
20
Gramm

Kohlenhydrate



-h

Zutaten (2 Portionen)

250 g Kichererbsen,
Abtropfgewicht

1EL Tomatenmark

2TL Olivenal

1TL italienische Krauter

1TL Oregano

1 gestr. Salz

TL

Pfeffer

1 Prise
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Zubereitung

o 250 g Kichererbsen - 2 TL Olivendl - 1 TL italienische Krauter -
1 TL Oregano - 1 TL Salz - 1 EL Tomatenmark - 1 Prise Pfeffer
Die Kichererbsen abtropfen und die Fliissigkeit auffangen — im Tipp
verraten wir dir, wie du die Fliissigkeit weiter verwenden kannst.
In einer Schiissel Kichererbsen, Olivendl, Krduter, Oregano, Salz,
Tomatenmark und Pfeffer griindlich durchmischen.

Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Die marinierten Kichererbsen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und fiir ca. 20 Minuten backen.







Deine Art gesund zu kochen.

Finde schnell Rezepte, die zu dir passen. Einzeln oder als Plan fiir
die ganze Woche mit Einkaufsliste. Jetzt kostenlos ausprobieren!

> 500.000 Downloads
* 4,4 Sterne

s ~ ~

£ Laden im [ JETZT BEI
@& App Store | y Google Play

Entdecken

Buchweizen-Pfannkuchen
mit Gemiisefiillung

mit Brokkoli, Zwiebel, Kichererbsen,
Knoblauchzehen

Tutaten Zubereitung Infos

- 4 + Portionen

SevenCooks
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