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3 Portionen

Gebratene Nudeln

mit buntem Garten-GemUse

* 100 g Bio-Champignons, 2 Karotten, 1 groRe rote Spitzpaprika,
Y2 Zucchini, 1 Zwiebel, 1 kleine Fenchelknolle, 2 Knoblauchzehen
klein schneiden.

e Zuerst die Paprika, Zucchini und Karotten in etwas Olivendl
anbraten, anschlieRend den Fenchel, die Champignons und
Zwiebel und zum Schluss den Knoblauch zugeben und mitbraten.

¢ In der Zwischenzeit 300 g Spaghetti in 3 Teile brechen und
nach Packungsanweisung kochen, dann abgieRRen.

* Das Gemise ordentlich mit Salz, Pfeffer, Curry, etwas Chili,
Ingwer, Paprikapulver, SojasoBe, Zucker und einem Spritzer

Zitronensaft wirzen.

e Dann die Nudeln zusammen mit etwas Oliven6l daruntermischen
und kurz mitbraten.

e Frisches Basilikum dazugeben.







Z.ucchini-

KartoFFel-Fladen 1 Portion

¢ 1 Zucchini grob raspeln, salzen, aus der
Masse das Wasser herausdriicken und abgiel3en.

« 2 Kartoffeln in Salzwasser 10 Min. kochen, abgiel3en.
Etwas abkihlen lassen, schalen, zu der Zucchini raspeln, zusammen
mit 2 EL Speisestarke, 2 EL Mehl, reichlich Dill-Blattern (frisch oder
tiefgefroren), etwas Petersilie und Pfeffer mischen.

Zu Fladen formen, flachdriicken und in einer gut beschichteten Pfanne
mit heiBem Rapso6l scharf anbraten, etwas braun werden lassen.

e Aioli: 50 ml lauwarmen Sojadrink natur mit 1 Knoblauchzehe
in ein schmales GefaR geben und cremig purieren, dabei 120 ml
Rapsol in diinnem Strahl einlaufen lassen, salzen,
1 Spritzer Zitronensaft, etwas Schnittlauch und
Petersilie untermischen.

Alternativ: Vegafit / Vegan leben wie Aioli
(¥ allyouneedfresh.de)







Edles Paprika-RjsOtto

an Minze, Zitroné und Qrange

1 Portion

» 1 grof3e rote Spitzpaprika in Stlicke schneiden, in Olivenél
kurz anschwitzen, 300 ml Wasser und %2 TL Gemusebriihe-
Pulver dazugeben und 30 Min. kdcheln lassen, dann fein plrieren.

* 1 weitere grof3e Spitzpaprika sowie 2 Schalotten fein wiirfeln, in
Olivendl anschwitzen.

» 150 g Risotto-Reis dazugeben, glasig werden lassen, dann mit dem
plrierten Paprika-Fond aufgieffen und ca. 20 Min. zugedeckt
kdcheln lassen.

* Mit Salz und Pfeffer wiirzen, je 2 TL abgeriebene Zitronen-
und Orangenschale, einen Hauch Chili sowie ein wenig
Pfefferminze und Petersilie dazugeben.

Tipp: Auch lecker: Die Halfte des Reises durch Buchweizen ersetzen.
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Bunte

BratKaTtOFFem 1 Portion

3 rohe Kartoffeln schilen und in ca. 1 cm groRe Stiicke schneiden.
In Salzwasser 5 Min. kochen, herausnehmen und abkihlen lassen.

* 1 groRe Spitzpaprika in Streifen schneiden.
¢ 10 kleine (z.B. tiefgekiihlte) Rosenkohl-Réschen halbieren.
2 Stange Lauch in Ringe schneiden.

¢ Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, abgekihlte Kartoffelwiirfel
ca. 10 Min. unter Wenden goldbraun braten.

e Paprika, Rosenkohl und etwas spater den Lauch dazugeben, unter
Wenden ca. 10 Min. weiterbraten, ggf. zwischendurch Olivendl
dazugeben.

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu getoastetes (Vollkorn-) Brot.
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Die Autorin mag keinen Salat, lebt aber seit vielen Jahren vegan.
Wie das geht? Steht hier drin!
Endlich ein veganes Koch- und Backbuch mit Rezepten, die auch schmecken!

 Hauptgerichte
e Kuchen
e Torten

Rezepte mit Top-Bewertungen — u.a. zwei Kuchen mit den ersten beiden
Platzen von tber 800 veganen Kuchen-Rezepten im Internet!

- Alles lecker!
* Schnell + alltagstauglich: nicht mehr lange in der Kiiche stehen!
* Produktteil mit unabhangigen Empfehlungen von veganen Produkten

Das Autorenhonorar fiir dieses Buch wird fiir den Tierschutz
an die Albert Schweitzer Stiftung fiir unsere Mitwelt gespendet!
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