20Min. Vorbereitungszeit +
7 10Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten

e 1759 Alnatura Rauchertofu (ungekuhlt)

e 1 Zehe Knoblauch

e 809 Alnatura Cashewmus

e 30g Alnatura Hefeflocken

e 1TL Alnatura Meersalz

e 2 EL Alnatura natives Olivendl extra

® 5009 Alnatura Spaghetti No. 3

e 6 Prisen Alnatura Schwarzer Pfeffer gemahlen

2 Prisen Kala-Namak-Salz (schwefelhaltiges Salz)
zu der Cashew-Hefeflocken-Sauce geben, das lasst
die im Original aus Eiern und Parmesan bestehende
Sauce noch dhnlicher schmecken.

2ubereitung

1. Zutaten vorbereiten: Den Rauchertofu in 0,5cm 3. Nudeln kochen und Sauce zubereiten: Die Spa-
groBe Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen und ghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe
fein hacken. Das Cashewmus mit den Hefeflocken al dente garen. Kurz vor Garende 120 ml Kochwasser
und dem Salz in eine Schale geben. abnehmen, zu dem Cashewmus und den Hefeflocken
2. Tofu und Knoblauch anbraten: Das Ol in einer in die Schale geben und glatt rihren.

beschichteten Pfanne erhitzen und die Tofuwdrfel 4. Spaghetti Carbonara anrichten und servieren:
darin bei mittlerer Hitze 10 Min. ringsum kross Die Nudeln in ein Sieb abgieBen und wieder in den
anbraten. Dann fur weitere 2-3 Min. den Knoblauch Topf zuriickgeben. Die Tofuwdirfel mit dem angerthr-
dazugeben. Die Pfanne beiseitestellen und ausklhlen ten Cashewmus unter die Nudeln rthren, auf Teller
lassen. verteilen, mit Pfeffer wiirzen und sofort servieren.




Facher-Baguettes mit
Pesto-Creme und Tomate

15Min. Vorbereitungszeit +
28Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten

® 3 Weizenbaguettes

e 20 Blatter Basilikum

e 100g Margarine

e 509 Basilikumpesto (vegan)
e 4 Tomaten

Das Basilikum-Pesto lasst sich
nach Belieben gegen jedes
andere Pesto austauschen.

2ubereitung

1. Baguettes aufbacken: Backofen auf 200°C Ober-/
Unterhitze vorbereiten. Baguettes auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen und ca. 8 Min.
vorbacken, anschlieBend aus dem Ofen nehmen.

2. Pesto-Creme zubereiten: Basilikumblatter
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Margarine
in eine Schiissel geben und glatt rihren. Pesto im Glas
gut durchrihren und zusammen mit dem Basilikum
zur Margarine geben. Fir 10 Minuten kaltstellen.

3. Baguettes fiillen und backen: Baguettes im Ab-
stand von je 1,5cm ein-, aber nicht durchschneiden.
Die Pesto-Creme mit einem Messer in die Einschnitte
streichen. Die Tomaten waschen und ohne Stielansatz
in diinne Scheiben schneiden. Jeweils 1 Scheibe
Tomate in die Einschnitte schieben, dabei darauf ach-
ten, dass das Baguette nicht auseinanderbricht. Die
vorbereiteten Baguettes wieder auf das Backblech
legen und im Ofen in ca. 10 Minuten knusprig backen.



Linsensalat mit
Kurbiskern-Vinaigrette

15Min. Vorbereitungszeit +
30Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 509 Belugalinsen

e 50g grlne Linsen

e 2EL getrockneter Thymian

e 3EL Kirbiskerne

e 1 kleiner Bund Frihlingszwiebeln
e 1 Schale Kresse

e 3EL Kurbiskernol

1EL weiBer Balsamicoessig

4EL Wasser

1Pk Salatdressing Gartenkrauter
1 Prise Rohrohrzucker

Dazu passen gegrillte Hokkaido-Kiirbisscheiben. Dafiir einen
kleinen Kiirbis griindlich waschen, entkernen, in 1,5cm dicke
Spalten schneiden und mit 2 EL Olivendl in einer (Grill-)Pfanne
bei mittlerer Hitze 7 Min. von jeder Seite braten.

2ubereitung

1. Linsen kochen: Belugalinsen sowie Gourmet-Lin-

putzen und in feine Ringe schneiden. Kresse schneiden.

sen in jeweils einen Topf geben, Thymian zufligen und 3. Dressing zubereiten und Salat servieren: Dann

nach Packungsangabe garen. Dann in ein Sieb abgie-

Ben, abspulen und abtropfen lassen.

2. Zutaten vorbereiten: Inzwischen Kirbiskerne in
einer Pfanne ohne Fett bei voller Hitze unter Wenden
résten, bis sie aromatisch zu duften beginnen. Dann
aus der Pfanne nehmen. Frihlingszwiebeln waschen,

Krbiskerndl, Balsamico Bianco, Wasser, Salatdressing
»Garten-Krduter« und Zucker in eine Schissel geben
und mit dem Schneebesen zu einem Dressing ver-
quirlen. Linsen und Frihlingszwiebeln zum Dressing
geben und grundlich vermengen. Mit Kresse und
Kirbiskernen bestreut servieren.
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SuBkartoffel-Kichererbsen-Waffeln
mit Krauterdip

10Min. Vorbereitungszeit +
30Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten

e 2 SuBkartoffeln

e 1704 Falafelmischung

e 160g Dinkelmehl Type 630

e 440 ml Mandeldrink

e 1 Bund Schnittlauch

e 300g Frischecreme (vegan)

e 4EL Zitronensaft

e 2 Prisen Salz

e 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
e 8EL Bratol

Die Falafel-Mischung kénnen Sie nicht nur fiir
Waffeln verwenden, sondern auch Pfannkuchen
gelingen damit hervorragend. Hierfiir den Teig
mit Sesam oder frischen Krautern verfeinern und
in der Pfanne ausbacken.

2ubereitung

1. SiiBkartoffelraspeln und Zutaten vermengen: Frischecreme, Zitronensaft sowie etwas Salz und
StUBkartoffel schalen und auf einer Gemusereibe fein Pfeffer verriihren.

raspeln. Zusammen mit Falafel-Mischung, Mehl, Man- 4. Waffeln ausbacken und mit dem Dip servieren:
deldrink und etwas Salz und Pfeffer in einem groBB3en Die ,,Fawaffeln” nacheinander ausbacken: Dazu eine
GefaB vermengen und 15 Min. quellen lassen. Kelle Teig in die Mitte des Waffeleisens geben, gut
2. Waffeleisen vorheizen: Waffeleisen mit 1EL verteilen und goldbraun backen. Waffeleisen immer
Bratdl bestreichen und vorheizen. wieder mit Ol bestreichen, damit sich die fertige

3. Krauterdip anriihren: Wahrenddessen Schnitt- Waffel leicht herauslésen lasst. Die Waffelherzen zu-
lauch waschen, fein hacken und in einer Schale mit sammen mit dem Krauterdip servieren.




15Min. Vorbereitungszeit +
" 15Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 400g Hokkaido-Kurbis

e 2 Mohren

e 1 walnussgroBes Stlick Ingwerwurzel
e 1 rote Chilischote/Peperoni

e 750ml Wasser

e 2TL GemUsebrihe (Pulver)

250 ml Apfel-Mango-Saft

150 ml Kokosmilch

Y TL Salz

YA TL gemahlener schwarzer Pfeffer
Y2 Bund Schnittlauch

Die Suppe koénnen Sie hervorragend vorkochen
und brauchen diese dann nur noch einmal kurz
erwarmen und mit Schnittlauch bestreut servieren.

2ubereitung

1. Gemiise und Gewiirze vorbereiten: Kiirbis Ingwer, Chili, Wasser und Gemdisebriihe in einem
waschen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden. Topf zum Kochen bringen und 10 Min. bei mittlerer
Méohren putzen, schalen und ebenfalls in kleine Hitze garen. Die Suppe mit dem Mixstab fein cremig
Stlcke schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. purieren, Apfel-Mango-Saft und Kokosmilch zuge-
Chilischote waschen, langs halbieren, entkernen ben, kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer
und in feine halbe Ringe schneiden. abschmecken. Schnittlauch waschen, in Réllchen

2. Suppe kochen und servieren: Kirbis, Méhren, schneiden und zum Servieren Uber die Suppe geben.




o

Quinoa-Chili-Lupinen-Eintopf

Dieses Rezept ist fiir 6 Personen ausgelegt, damit
von den geoéffneten Konserven keine Reste librig
bleiben. Das Chili schmeckt am nachsten Tag z.B.

im Biiro aufgewarmt nochmal so gut.

10Min. Vorbereitungszeit +
25Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 2404 Kidneybohnen (Konserve)

e 230g Mais (Konserve)

e 2 rote Zwiebeln

e 2 Zehen Knoblauch

e 1 Limette

e 1509 Quinoa

e 2EL Bratol

e 1EL gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
e 1 Flasche (690g) Passata

e 400 ml Wasser

e 2 Tassen (60 ml) Espresso (frisch gekocht)
e 1EL Rohrohrzucker

e 1TL Salz

e 4Msp. Chilipulver

e 1509 Lupinenschrot

2ubereitung

1. Gemiise vorbereiten: Kidneybohnen und Mais

in ein Sieb abgieBen, abspllen und abtropfen lassen.
Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Ringe schnei-
den. Knoblauch schalen und fein hacken. Limette
waschen und vierteln. Quinoa in einem feinen Sieb
griandlich heiB abspulen.

2. Gemiise anbraten und Quinoa kochen: Das Bra-
t6l in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebelringe
darin 1 Min. glasig diinsten, den Knoblauch und den
Kreuzkimmel fUr eine weitere Minute hinzugeben

und anrdsten. Mit Passata, Espressi und Wasser ab-
l6schen und Quinoa, Zucker, Salz und Cayennepfeffer
hinzugeben. Einmal aufkochen und bei kleiner Hitze
und geschlossenem Deckel kécheln lassen. Nach

10 Min. das Lupinenschrot und nach weiteren 10 Min.
Mais und Kidneybohnen hinzuftigen und fur 5 Min.
mitkochen.

3. Abschmecken und servieren: Den Eintopf mit
Cayennepfeffer, Salz und Kreuzkimmel abschmecken
und mit einem Limettenviertel auf Tellern servieren.



10Min. Vorbereitungszeit +
20Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch

2utaten

e 1EL schwarze Chiasamen

e 2409 Kidneybohnen (Konserve)

e 2009 getrocknete Datteln (ohne Stein)
e 200 ml Mandeldrink

e 3EL SUBlupinen-Mehl

e 2EL Kakaopulver (schwach entolt)
e 2Pk Backpulver

2 EL Wasser

1EL Bratol

1 Prise Salz

16 Mandeln

Statt Mandeln kdnnen Sie auch
Walnusshalften auf die angebackenen
Brownies verteilen.

2ubereitung

1. Chiasamen quellen lassen: Chiasamen in einer
Ruhrschissel mit 2 EL Wasser vermengen, 10 Min.
quellen lassen.

2. Kidneybohnen, Datteln, Mandeldrink piirieren:

Kidneybohnen abtropfen lassen, griindlich abbrausen
und in einen Standmixer geben. Datteln, Mandeldrink
und 1EL Ol hinzuftigen und 1 Min. auf mittlerer Stufe
vermengen, sodass eine zahe Masse entsteht.

3. Masse, trockene Zutaten und Chisamen ver-
riithren: Die Masse sowie Mehl, Kakao, Backpulver
und 1 Prise Salz zu den Chiasamen geben und

mit einem Handmixer auf niedriger Stufe verrihren.

4. Ofen vorheizen, Teig in Backform verstreichen:
Ofen auf 175°C Umluft vorheizen. Backform (ca.

21 x 26cm) mit 1 EL Ol einfetten. Den Teig in die Form
geben und mit einem Teigschaber glatt streichen.

5. Brownies backen, abkiihlen lassen und servie-
ren: 20Min. auf mittlerer Schiene backen — wer mag,
drickt nach 10Min. Backzeit einzelne Mandeln als
Garnitur in den Teig. Abklhlen lassen, in 16 Stlcke
schneiden und genieBen.




