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1 Kiirbis (Hokkaido oder Butternut)
2 Zwiebeln
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QUPPe

700 g Karotten

2 groBe Zwiebeln

Knoblauch nach belieben
Olivendl

3/4 Liter Wasser

1/4 Liter Orangensaft, frisch gepresst
frischer Ingwer nach belieben
Suppengriin

Petersilie

Chili, Curry

Salz und Pfeffer

Den Kiirbis waschen, die Kerne entfernen und in
Wiirfel schneiden (Schale muss nicht entfernt
werden). Die Zwiebeln und die Kartoffeln schalen
und ebenfalls wiirfeln. Das Gemiise vom
Suppengriin waschen und klein schneiden.

Die Currypaste in einem groBen Topf mit dem Ol
etwas anschwitzen, nach und nach die Wiirfel
zugeben und kurz mit braten.

1 1/4 Liter Wasser zugeben, wiirzen und ca. eine

halbe Stunde kdcheln lassen.
“ Mit einem Stabmixer alles ptirieren und
< nachwiirzen.

Das Gemise waschen, putzen und in Wiirfel schnei-
den. Dann in einem groBen Topf mit dem Olivendl
ein wenig anbraten, das Wasser und den Orangen-
saft dazugeben und wiirzen. Alles zusammen etwa
20-25 Minuten kdcheln lassen.

Zum SchluB noch einmal abschmecken und evtl.
nachwiirzen.

Wer mag kann auch noch Kokosmilch dazu geben.



Kdsespdtzle

Spitzleteig:
5009 Mehl
500ml Wasser
KemiisebrThe
Kurkuma

Salz

zum Anbraten:
1 Zwiebel
Salz

Pfeffer
Wilmersburger Pizzaschmelz
Schnittlauch

Reichlich Wasser in ei-
nem Topf aufsetzen.
Mehl & Wasser mit einem
Handmixer in einer groBen
Schiissel verrtihren. Jede Menge

Gemusebrihe, Salz & Kurkuma dazu geben &
nochmal mixen. Es sollte dann leicht salzig schmecken & ganz hellgelb sein. Mit Hilfe
der Spatzlereibe den Teig tiber dem kochendem Wasser zu Spétzle verarbeiten,
wenn sie oben schwimmen mit einem AbseihlGffel in ein Abtropfsieb geben. Die
Zwiebel wird groB geschnitten & in der Pfanne mit Ol angebraten. Wenn sie leicht
braun sind, gebt ihr die Spétzle dazu & bratet alles zusammen an. Mit Salz & Pfeffer
abschmecken & jede Menge Wilmersburger Pizzaschmelz driiber, nochmal umrih-
ren & mit geschnittenem Schnittlauch servieren, fertig!
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Rote Bete Burager
ROT@BQTQ’B UF%QF 1 gréBere, frische Knolle Rote Bete
Kartottel Broccoli Karotten Salat 100 gr. Réuchertofu
1 kleine Zwiebel
c l i P, 4 1 El Kapern
%QwschTQrB attsalaf 80 gr. Semmelbrisel
& e &
' 3 ‘ 2 El Speisestarke
1/2 Tl frisch gem. Pfeffer.
1 Tl Oregano (oder auch ein paar frische,
geschnittene Bldtter Liebstéckel)
1 Prise Salz
Rote Beete schdlen und mit der Kiichenmaschine
klein hackseln. Réuchertofu klein hdckseln oder
kriimlen, Zwiebel und Knoblauchzehen klein hacken,
zu Brei verarbeiten. Alles in eine groBe Schiissel ge-
ben und gut mit den Handen vermengen. Die
Burger) und in einer heiBen Pfanne bei 2/3 Tempe-
ratur in Bratdl beidseitig je ca. 3 Minuten anbraten.
150 Grad Umluft noch fiir ca. 30 Minuten braten.
Fur die Masse zum Verarbeiten am besten Hand-

2 frische Karotten

ﬁu MM USd ’/P fiir ?5?;:Iaelil:::::eei:hte Kichererbsen
2 El Tomatenmark
1/2 Tl Cumin (gem. Kreuzkiimmel)
1 Tl Suppenkréutergewiirz
klein hackseln, die Karotten schalen und ebenfalls
die eingeweichten Kichererbsen mit dem Plrirstab
Masse zu Burgern formen (je nach GroBe ca. 10-12
Danach die Burger in einer feuerfesten Form bei ca.
schuhe anziehen, Rote Bete farbt sehr stark.




Kartotfelsaat it

Broccoli und Karotten
500 gr. Kartoffeln
500 gr. Broccoli
3 Karotten
Dressing (Majonaise)
50 ml Sojamilch
1 Tl Senf
1 El WeiBweinessig
1/2 Tl Kala-Namak-Salz
1/2 Tl gem. Pfeffer
1/2 Tl Cumin (gem. Kreuzkiimmel)
1/2 Tl Kurkuma
2 Tl Suppenkriutergewiirz

Kartoffeln schélen, in kl. Stiicke schneiden und
ca.15 min in einem Topf mit heiBen Wasser, einer
Prise Salz u. 1TI. Kimmel kocheln lassen,

Die Broccoliréschen ab- und etwas klein schnei-
den, Karotten schalen und in Scheiben schneiden.
Broccoli und Karotten fiir ca. 7min in einem Topf mit
heiBem, gesalzenen Wasser leicht kdcheln, anschlie-
Bend abseien und mit kaltem Wasser abschrecken.
Die Zutaten in eine Schiissel geben und grob ver-
mengen. Alle Dressingzutaten mit dem Piirierstab
ptirieren und nach und nach ca. 100ml Rapsél zu-
geben bis das Dressing die Konsistenz von leicht
fliissiger Majonaise hat. Die Dressingmajo mit dem
Kartoffel-  Broccoli-Karottengemiise ~ vermengen.
Evtl. noch etwas gerdsteten Sesam zugeben und mit
Petersilie garnieren. Salat gut durchziehen lassen.

RuMMusdip far die
Burger

250 gr. Kichererbsen (eingeweichte)
2 Knoblauchzehen (geschilt)
Zittronenschalenabrieb und Saft ei-
ner 1/4 Biozitrone (besondere Note)
2 El Sesampaste

3 El Olivenal

1/2TI Cumin (gem. Kreuzkiimmel)
1Prise Salz, 1Prise Pfeffer

ca. 250 ml Wasser

Alle Zutaten mit dem Pirierstab cremig

ptirieren, Wasser nach und nach zugeben.

Saat

1 Lollo Rosso Salat

1 kleine Salatgurke

1 kleine Zwiebel

Dressing:

3 El Rapsol

1 El WeiBweinessig

2 El Holunderbliitensirup
(altern. 2 El Wasser und 1 Tl Zucker)
2 El Wasser, 1 El Senf

1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer
1 El Salatkrauter

Salat waschen und klein zupfen, Gurke in
Stiicke schneiden, Zwiebel wiirfeln.

Die Dressingzutaten verrtihren. Salat,
Gurken und Zwiebeln in eine Schiissel
geben, das Dressing driiber und den
Salat vorsichtig vermengen.
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Linsencurryy $ Naan-Brot

L insencurruy
250 gr. rote Linsen
1/2 Bund Friihlingszwiebeln

1 Zucchini /
2 Karotten o .

150 gr TK-Erbsen oL -
1 Dose Kokosmilch .

3 EL Currrypaste \ "‘"a\}
Gemiisebriihe

Sojasauce

Kurkuma, Curry, Chilipulver
3ELOI

Die Friihlingszwiebeln, die Zucchini und die Karotten
waschen, putzen und in Wiirfel schneiden. Die roten

Linsen kalt abspiilen. Ol in der Pfanne erhizen und die Naan-bBrot In einer groBen Schiissel das Mehl mit dem Salz, dem Kno-
Currrrypaste darin anschwitzen, die Linsen und das 450 gr Dinkelmehl blauchpulver und dem Koriander mischen. In einem Becher
Gemiise zugeben und alles zusammen einige Minuten 1 EL Salz das warme Wasser mit der Trockenhefe mischen und 10 min.
braten, mit der Sojasauce abldschen. Dann etwas Gem- 1/2 Péckchen Trockenhefe ruhen lassen. Uber die Mehimischung eine Prise Zucker streu-
sebriihe zugeben und ca. 10 min. kcheln lassen, immer 2 EL Knoblauchpulver en und dann die Wasser-Hefe-Mischung dartiber geben. 1 EL

ethas Gemisebriihe nachschiitten, damit die Linsen quel- 2 EL Koriander

Obstessig, 3 EL Pflanzenmilch und 2 EL Olivendl zugeben und
len kénnen. Mit den Gewlirzen abschmecken und zum

250 ml lauwarmes Wasser ordentlich miteinander verkneten. Abgedeckt 1 Stunde an ei-

Schluss die Kokosmilch zugeben, noch einmal ca. 5-10 1 Prise Zucker nem warmen Ort gehen lassen. Danach nochmals mit ein wenig
min kochen lassen bis die Linsen und die TK-Erbsen gar 3 El zimmerwarme Mehl auf einer ebenfalls bemehlten Arbeitsflache durchkneten,
sind. } Pflanzenmilch in Golfall groBe Kiigelchen formen und abgedeckt eine halbe
Nochmals abschmecken und evil. nachuirzen. 2 EL Olivendl Stunde ruhen lassen. Nach der zweiten Ruhezeit als Fladen for-

1 EL Obstessig men und in einer beschichteten Pfanne ohne O bei mittlerer
: Hit beiden Seiten jeweils 3-4 min. backen.




SPage Tt Mt

Grd DR@rnbologngsg

fiir

Pg. Spaghetti aus HartheizengrieB
150 gr. Griinkern geschrotet

2 Karotten

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1/2 Kopf Sellerie

2 EL Tomatenmark

500ml + 300ml Gemiisebriihe
2 Pckg. passierte Tomaten
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
Knoblauchpulver

Den Griinkerschrot in einem Topf so lange anrdsten bis er eine nach Geschmack Chilipulver
dunklere Farbe erhélt und anfangt zu duften. Mit der Gemiisebriihe abléschen und aufochen lassen, von der

Platte nehmen und ca. 30 min. quellen lassen. Wahrenddessen das Gemiise putzen und in Wiirfel schneiden.

In einer beschichteten Pfanne ein wenig Olivendl erhitzen und das Gemuse darin anrésten. Tomatenmark und

den Griinkern dazu geben und ebenfalls anbraten. Mit der restlichen Gemisebriihe abldschen, die passierten L
Tomaten zugeben, wiirzen und alles zusammen fiir eine halbe Stunde auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Bei / Leblih
S,

Bedarf noch einmal mit den Gewlirzen nachwiirzen. In der Zwischenzeit die Spaghetti in einem groBen Topf
kochen.
Beides auf einem tiefen Teller anrichten und mit Basilikum garnieren.
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el
l u ["k |5Ch@? |ZZQ 500gr. Weizenmehl
1Péckchen Trockenhefe

1Tl Zucker
1/2T1 Suppenkriutergewiirz
1Prise Salz, 4El Olivendl
ca. 250 ml lauwarmes Wasser.
Zutaten in eine Schiissel geben und zu einem homo-
genen Teig verkneten. Den Teig abgedeckt an einem
warmen Ort gut eine Stunde gehen lassen, bis er sich
etwa verdoppelt hat.

Tonatensosse

1Packung passierte Tomaten (500gr.)

50gr. feine Sojaschnetzel

200ml deftige Gemiisebriihe
1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
3EI Olivendl
1/2Tl gem. Zimt
1/2TI Paprikapulver edelsiif
je 1Prise Muskat, Salz, schwarzer Pfeffer
3El Tomatenmark, 1Tl Zucker
Sojaschnetzel 10min in heiBer Gemiisebriihe quellen lassen. Zwischenzeitlich
Zwiebel und Knoblauch schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Sojaschnetzel in einem Sieb abgieBen und ausdrii-
cken. Die abgesiebte Gemisebrihe auf Seite stellen. In einer Pfanne das Ol erhitzen, Sojaschnetzel anbraten, Zwiebel
und Knoblauch dazu und anschwitzen.Tomatenmark, Gewlirze und Zucker zugeben, kurz mit diinsten. Passierte
Tomaten zugeben und unterriihren, soviel von der Gemusebriihe zugeben und einrtihren, bis eine dickflissige SoBe
entsteht. SoBe 5 Minuten leicht kdcheln lassen. Den Backofen auf 180 Grad HeiBluft vorheizen. Inzwischen den Hefe-
teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ausrollen. Die TomatensoBe darauf gleichmaBig verstreichen
und den Teig fiir 25 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.
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Belag:
1/2 Eisbergsalat
1/2 Salatgurke
4 Tomaten
Zutaten fiir den Belag waschen und klein
schneiden.

Knoblauchsosse

2 Knoblauchzehen

125gr. ungesiiBiter

Natursojajoghurt

200gr. Seidentofu

2El Olivendl

1El WeiBweinessig

1Spritzer Zitronensaft

1/2TI Cumin

1Prise Salz und

Pfeffer

2El gehackter Dill

Knoblauch schdlen und in feine Wiirfel-
schneiden. Restliche Zutaten (auBer dem
Dill) fr die KnoblauchsoBe mit dem Stab-
mixer cremig rthren, dann Dill untermi-
schen. Den fertig gebackenen Teig mit den
Zutaten fiir den Belag belegen, dann mit
der KnoblauchsoBe betrdufeln, fertig.




250g Mehl
150-200 ml Pflanzenmilch
1 Packchen Backpulver

1 Packchen Vanillezucker
50 ml Ol

100 g Zucker

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen, die Pflanzenmilch und das Ol in
einer anderen Schiissel vermengen. Dann die Mehimischung mit dem Schneebesen in die Milch-Ol-
Mischung einriihren (Achtung: nicht so lange riihren, sonst geht die Bindung verloren). In eine ein-

gefettete Muffinform fiillen und bei 200°C. bei Ober/Unterhitze fiir ca. 20 Minuten backen. Vollstandig
auskiihlen lassen.

5009 Niisse nach belieben
5009 Datteln (evtl. vorher einweichen)
Kakaopulver nach belieben (ca. 200g)

Alles vermischen und in einem Mixer zu einer Masse verarbeiten, auf ein Kuchenblech geben und
kiihIstellen. Danach in Rauten oder Vierecke schneiden. Fertig:-)
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Rohkosticher

SChokopudding Mt
nur 4 Zutaten

Dieser Pudding ist nicht nur auBergewéhnlich
lecker, sondern auch noch auBBergewdhnlich
gesund

und schnell zubereitet :)

1 Avocado

1 Banane

5-8 Datteln (abhédngig von GroBe und SiiBstér-
ke)

Rohkostlicher Kakao oder alternativ

1 Tafel Zartbitter-Schokolade (ich personlich !
nehme meistens eine Zartbitter-Chili, weil ich die
angenehm leicht-scharfe Note in Verbindung mit
dem bitteren Kakao einfach klasse finde)
Schokolade im Wasserbad schmelzen

Avocado, Banane und Datteln mixen

Die leicht abgekihlte fliissige Schokolade

in die Avocadocreme untermischen.

Kalt stellen und mit Kirschen, Goji-Beeren,
Granatapfelkernen, Himbeeren etc. toppen

(fir die sommerliche Version wie auf dem Foto habe ich ihn mit
Erdbeeren, Kokosflocken und Ananasminze dekoriert)
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Smoothiebowls sind mein neues Lieblingsfriihstiick geworden. Friiher hab ich immer einen reinen Smoo- SMOQ#V} |Qb©\}\$]

thie zum Friihstiick getrunken, aber irgendwie fehlte da das ,Friihstiickserlebnis*, also sich in der Friih

einige rtihige Minuten zu génnen um gemiitlich sein Friihstlick mit Besteck zu essen und nicht nur zu trin- fiir
ken. Dabei gibt es gerade bei den Smoothiebowls unendlich viele Variationen und der Phantasie und dem 2

. . - . . o 2 Bananen
Geschmack sind keine Grenzen gesetzt. Fiir die cremige Konsistenz sollten als Basis immer 2 fipfel

einigermaBen feste und faserige Obstsorten verwendet werden. Ein
absolutes Muss sind meines Erachtens Bananen,
allein schon deswegen weil sie die perfek-
te Nahrstoffkombination liefern und sehr
satt machen. Weitere gute Obstsoreen

sind Apfel, Pfirsiche, Ananas, Birnen,

1/3 Ananas
1/4 Bio-Zitrone (mit Schale)

ein fingernagelgroBes Stiick Ingwer
1 Bund Rucola

1 Bund Spinat (alles in den Mixer)

Topping:

Erdbeeren, Mango...

, ang : T Kiirbiskerne/Chiasamen
Um dem Ganzen eine feine sduerliche,
. . Blaubeeren/Erdbeeren
erfrischende Note zu geben flige ich ..
e . Kokoswiirfel

noch ein Stlick Zitrone oder Limette .

Bananenscheiben

dazu. Besonders im Winter macht

sich ein Stiick Ingwer herrrlich darin
und warmt von innen. Auch Gewiirze
wie Zimt und Vanille sind sehr lecker.
Die absolute Konigin unter den Smoo- ken. S
thies sind griine Smoothies, also Obst cren, oamen...
noch zusétzlich mit griinem Blattemise
gemischt. Besonders auf niichternen Magen

wirken diese durch das Chlorophyll, welches

/
unseren roten Blutkdrnerchen sehr ahnlich ist, : - ‘DOV"S ® z.@—?"'
s ., . . ‘ . 52<
vitalisierend und reinigend. Wer dem griinen Smoothies . e\}\_w\‘;)
noch ein wenig skeptisch gegeniibersteht sollte erst mal auf \ W /
leichtes Blattgemiise wie Spinat, Kopf- oder Feldsalat zuriickgreifen. Die Faustregel ist dabei immer 30- L—
70. Also ca 30% griin auf 70% Obst. Hat man sich an den Geschmack gewdhnt, kann man sich auch mal
an Sorten wie Basilikum, Rucola, Brennnessel, Mangold und Griinkohl heranwagen.

Um das Ganze in eine SmoothieBOWL zu
verwandeln, fiillt man den Smoothie in eine
Muslischiissel und toppt ihn mit beispiels-
weise Beeren, Rosinen, Niissen, ObststU-

WURZBURG ev.



Wir sind ein kleines Team von
Menschen, die sich fiir die vegane
Lebensweise und den Tierschutz
einsetzen.

Wir alle leben vegan, weil es fir
uns ein Herzenswunsch ist, Tiere
als gleichberechtigte Lebewesen
anzuerkennen.

Um Euch den veganen Lebensstil
ndher zu bringen haben wir unter
anderem diese Veganen Schlem-
mereien zusammengestellt um
zu zeigen wie einfach, lecker und
gesund es sein kann sich Vegan
zu ernahren!

ww.fac
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Veganes Wurzburg E V.
Nelkenweg 17
97084 Wurzburg

info@veganes-wuerzburg.de

www.veganes-wuerzburg.de
book.com/veganeswuerzburg.ev
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