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Kürbissuppe Kürbissuppe
1 Kürbis (Hokkaido oder Butternut)
2 Zwiebeln
4 Kartoffeln
1 Bund Suppengrün
Öl
1 1/4 Liter Wasser
Salz/ Pfeffer
Muskat
rote Currypaste

Den Kürbis waschen, die Kerne entfernen und in
Würfel schneiden (Schale muss nicht entfernt
werden). Die Zwiebeln und die Kartoffeln schälen
und ebenfalls würfeln. Das Gemüse vom
Suppengrün waschen und klein schneiden.
Die Currypaste in einem großen Topf  mit dem Öl
etwas anschwitzen, nach und nach die Würfel
zugeben und kurz mit braten.
1 1/4 Liter Wasser zugeben, würzen und ca. eine
halbe Stunde köcheln lassen.
Mit einem Stabmixer alles pürieren und
nachwürzen.

Karotten-Ingwer-
Suppe
700 g Karotten
2 große Zwiebeln
Knoblauch nach belieben
Olivenöl
3/4 Liter Wasser
1/4 Liter Orangensaft, frisch gepresst
frischer Ingwer nach belieben
Suppengrün
Petersilie
Chili, Curry
Salz und Pfeffer

Das Gemüse waschen, putzen und in Würfel schnei-
den. Dann in einem großen Topf  mit dem Olivenöl 
ein wenig anbraten, das Wasser und den Orangen-
saft dazugeben und würzen. Alles zusammen etwa
20- 25 Minuten köcheln lassen.
Zum Schluß noch einmal abschmecken und evtl. 
nachwürzen.
Wer mag kann auch noch Kokosmilch dazu geben.

Karotten-
Ingwer-Suppe

Tipp:Baguette in kleineWürfel schneiden undin Olivenöl kross anbraten, darüber                           streuen...  mmmh

Meli´s
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Käsespätzle

Spätzleteig:
500g Mehl
500ml Wasser
KemüsebrThe
Kurkuma
Salz
zum Anbraten:
1 Zwiebel
Salz
Pfeffer
Wilmersburger Pizzaschmelz
SchnittlauchReichlich Wasser in ei-

nem Topf  aufsetzen. 
Mehl & Wasser mit einem 

Handmixer in einer großen 
Schüssel verrühren. Jede Menge 

 Gemüsebrühe, Salz & Kurkuma dazu geben & 
nochmal mixen. Es sollte dann leicht salzig schmecken & ganz hellgelb sein. Mit Hilfe 
der Spätzlereibe den Teig über dem kochendem Wasser zu Spätzle verarbeiten, 
wenn sie oben schwimmen mit einem Abseihlöffel in ein Abtropfsieb geben. Die 
Zwiebel wird groß geschnitten & in der Pfanne mit Öl angebraten. Wenn sie leicht 
braun sind, gebt ihr die Spätzle dazu & bratet alles zusammen an. Mit Salz & Pfeffer 
abschmecken & jede Menge Wilmersburger Pizzaschmelz drüber, nochmal umrüh-
ren & mit geschnittenem Schnittlauch servieren, fertig!

LieblingszezeptNadi

für 
2Personen
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Rote Bete Burger
1 größere, frische Knolle Rote Bete
2 frische Karotten
100 gr. Räuchertofu 
1 kleine Zwiebel 
2 Knoblauchzehen
150 gr. eingeweichte Kichererbsen
1 El Kapern
80 gr. Semmelbrösel
2 El Tomatenmark
2 El Speisestärke
1/2 Tl frisch gem. Pfeffer.
1/2 Tl Cumin (gem. Kreuzkümmel)
1 Tl Oregano (oder auch ein paar frische, 
geschnittene Blätter Liebstöckel)
1 Tl Suppenkräutergewürz
1 Prise Salz
Rote Beete schälen und mit der Küchenmaschine 
klein häckseln, die Karotten schälen und ebenfalls 
klein häckseln. Räuchertofu klein häckseln oder 
krümlen, Zwiebel und Knoblauchzehen klein hacken, 
die eingeweichten Kichererbsen mit dem Pürirstab 
zu Brei verarbeiten. Alles in eine große Schüssel ge-
ben und gut mit den Händen vermengen. Die
Masse zu Burgern formen (je nach Größe ca. 10- 12 
Burger) und in einer heißen Pfanne bei 2/3 Tempe-
ratur in Bratöl beidseitig je ca. 3 Minuten anbraten. 
Danach die Burger in einer feuerfesten Form bei ca. 
150 Grad Umluft noch für ca. 30 Minuten braten. 
Für die Masse zum Verarbeiten am besten Hand-
schuhe anziehen, Rote Bete färbt sehr stark.

Rote Bete Burger
Kartoffel Broccoli  Karotten  Salat
Hummusdip
gemischter Blattsalat

für 
4

Personen
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Kartoffelsalat mit 
Broccoli und Karotten
500 gr. Kartoffeln
500 gr. Broccoli
3 Karotten
Dressing (Majonaise)
50 ml Sojamilch
1 Tl Senf
1 El Weißweinessig
1/2 Tl Kala- Namak- Salz
1/2 Tl gem. Pfeffer
1/2 Tl Cumin (gem. Kreuzkümmel)
1/2 Tl Kurkuma
2 Tl Suppenkräutergewürz

Kartoffeln schälen, in kl. Stücke schneiden und 
ca.15 min in einem Topf  mit heißen Wasser, einer 
Prise Salz u. 1Tl. Kümmel köcheln lassen,
Die Broccoliröschen ab-  und etwas klein schnei-
den, Karotten schälen und in Scheiben schneiden. 
Broccoli und Karotten für ca. 7min in einem Topf  mit 
heißem, gesalzenen Wasser leicht köcheln, anschlie-
ßend abseien und mit kaltem Wasser abschrecken. 
Die Zutaten in eine Schüssel geben und grob ver-
mengen. Alle Dressingzutaten mit dem Pürierstab 
pürieren und nach und nach ca. 100ml Rapsöl zu-
geben bis das Dressing die Konsistenz von leicht 
flüssiger Majonaise hat. Die Dressingmajo mit dem 
Kartoffel-  Broccoli- Karottengemüse vermengen. 
Evtl. noch etwas gerösteten Sesam zugeben und mit 
Petersilie garnieren. Salat gut durchziehen lassen.

Hummusdip für die 
Burger
250 gr. Kichererbsen (eingeweichte)
2 Knoblauchzehen (geschält)
Zittronenschalenabrieb und Saft ei-
ner 1/4 Biozitrone (besondere Note)
2 El Sesampaste
3 El Olivenöl
1/2Tl Cumin (gem. Kreuzkümmel)
1Prise Salz, 1Prise Pfeffer
ca. 250 ml Wasser

Alle Zutaten mit dem Pürierstab cremig 
pürieren, Wasser nach und nach zugeben.

Salat
1 Lollo Rosso Salat
1 kleine Salatgurke
1 kleine Zwiebel
Dressing:
3 El Rapsöl
1 El Weißweinessig
2 El Holunderblütensirup 
(altern. 2 El Wasser und 1 Tl Zucker)
2 El Wasser, 1 El Senf
1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer
1 El Salatkräuter

Salat waschen und klein zupfen, Gurke in 
Stücke schneiden, Zwiebel würfeln.
Die Dressingzutaten verrühren. Salat, 
Gurken und Zwiebeln in eine Schüssel 
geben, das Dressing drüber und den 
Salat vorsichtig vermengen.

Bertra
m´s
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Linsencurry
250 gr. rote Linsen
1/2 Bund Frühlingszwiebeln
1 Zucchini
2 Karotten
150 gr TK- Erbsen
1 Dose Kokosmilch
3 EL Currrypaste
Gemüsebrühe
Sojasauce
Kurkuma, Curry, Chilipulver
3 EL Öl
Die Frühlingszwiebeln, die Zucchini und die Karotten 
waschen, putzen und in Würfel schneiden. Die roten 
Linsen kalt abspülen. Öl in der Pfanne erhitzen und die 
Currrrypaste darin anschwitzen, die Linsen und das 
Gemüse zugeben und alles zusammen einige Minuten 
braten, mit der Sojasauce ablöschen. Dann etwas Gemü-
sebrühe zugeben und ca.10 min. köcheln lassen, immer 
ethas Gemüsebrühe nachschütten, damit die Linsen quel-
len können. Mit den Gewürzen abschmecken und zum 
Schluss die Kokosmilch zugeben, noch einmal ca. 5- 10 
min kochen lassen bis die Linsen und die TK- Erbsen gar 
sind. 
Nochmals abschmecken und evtl. nachwürzen.

Linsencurry & Naan-Brot

Naan-Brot
450 gr Dinkelmehl
1 EL Salz
1/2 Päckchen Trockenhefe
2 EL Knoblauchpulver
2 EL Koriander
250 ml lauwarmes Wasser
1 Prise Zucker
3 El zimmerwarme
Pflanzenmilch
2 EL Olivenöl
1 EL Obstessig

In einer großen Schüssel das Mehl mit dem Salz, dem Kno-
blauchpulver und dem Koriander mischen. In einem Becher 
das warme Wasser mit der Trockenhefe mischen und 10 min. 
ruhen lassen. Über die Mehlmischung eine Prise Zucker streu-
en und dann die Wasser- Hefe- Mischung darüber geben. 1 EL 
Obstessig, 3 EL Pflanzenmilch und 2 EL Olivenöl zugeben und 
ordentlich miteinander verkneten. Abgedeckt 1 Stunde an ei-
nem warmen Ort gehen lassen. Danach nochmals mit ein wenig 
Mehl auf  einer ebenfalls bemehlten Arbeitsfläche durchkneten, 
in Golfall große Kügelchen formen und abgedeckt eine halbe 
Stunde ruhen lassen. Nach der zweiten Ruhezeit als Fladen for-
men und in einer beschichteten Pfanne ohne Öl bei mittlerer 
Hitze von beiden Seiten jeweils 3- 4 min. backen.

Oli´s
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Spagetthi mit 
Grünkernbolognese

1 Pg. Spaghetti aus Hartheizengrieß
150 gr. Grünkern geschrotet
2 Karotten
1 Zwiebel
1 Stange Lauch
1/2 Kopf Sellerie
2 EL Tomatenmark
500ml + 300ml Gemüsebrühe
2 Pckg. passierte Tomaten
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
Knoblauchpulver
nach Geschmack ChilipulverDen Grünkerschrot in einem Topf  so lange anrösten bis er eine 

dunklere Farbe erhält und anfängt zu duften. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und aufochen lassen, von der 
Platte nehmen und ca. 30 min. quellen lassen. Währenddessen das Gemüse putzen und in Würfel schneiden. 
In einer beschichteten Pfanne ein wenig Olivenöl erhitzen und das Gemüse darin anrösten. Tomatenmark und 
den Grünkern dazu geben und ebenfalls anbraten. Mit der restlichen Gemüsebrühe ablöschen, die passierten 
Tomaten zugeben, würzen und alles zusammen für eine halbe Stunde auf  kleiner Flamme köcheln lassen. Bei 
Bedarf  noch einmal mit den Gewürzen nachwürzen. In der Zwischenzeit die Spaghetti in einem großen Topf  
kochen.
Beides auf  einem tiefen Teller anrichten und mit Basilikum garnieren.

LieblingszezeptAnja

für 
4Personen
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Teig
500gr. Weizenmehl
1Päckchen Trockenhefe
1Tl Zucker
1/2Tl Suppenkräutergewürz
1Prise Salz, 4El Olivenöl
ca. 250 ml lauwarmes Wasser.
Zutaten in eine Schüssel 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.

Tomatensosse
1Packung passierte Tomaten (500gr.)
50gr. feine Sojaschnetzel
200ml deftige Gemüsebrühe
1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

3El Olivenöl
1/2Tl gem. Zimt

1/2Tl Paprikapulver edelsüß
je 1Prise Muskat, Salz, schwarzer Pfeffer

3El Tomatenmark, 1Tl Zucker
Sojaschnetzel 10min in heißer Gemüsebrühe quellen lassen. Zwischenzeitlich 

Zwiebel und Knoblauch schälen und in kleine Würfel schneiden. Sojaschnetzel in einem Sieb abgießen und ausdrü-
cken. Die abgesiebte Gemüsebrühe auf  Seite stellen. In einer Pfanne das Öl erhitzen, Sojaschnetzel anbraten, Zwiebel 
und Knoblauch dazu und anschwitzen.Tomatenmark, Gewürze und Zucker zugeben, kurz mit dünsten. Passierte 
Tomaten zugeben und unterrühren, soviel von der Gemüsebrühe zugeben und einrühren, bis eine dickflüssige Soße 
entsteht. Soße 5 Minuten leicht köcheln lassen. Den Backofen auf  180 Grad Heißluft vorheizen. Inzwischen den Hefe-
teig auf  einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ausrollen. Die Tomatensoße darauf  gleichmäßig verstreichen 
und den Teig für 25 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

Türkische Pizza
Belag:
1/2 Eisbergsalat
1/2 Salatgurke
4 Tomaten
Zutaten für den Belag waschen und klein 
schneiden.

Knoblauchsosse
2 Knoblauchzehen
125gr. ungesüßter
Natursojajoghurt
200gr. Seidentofu
2El Olivenöl
1El Weißweinessig
1Spritzer Zitronensaft
1/2Tl Cumin
1Prise Salz und
Pfeffer
2El gehackter Dill
Knoblauch schälen und in feine Würfel-
schneiden. Restliche Zutaten (außer dem 
Dill) für die Knoblauchsoße mit dem Stab-
mixer cremig rühren, dann Dill untermi-
schen. Den fertig gebackenen Teig mit den 
Zutaten für den Belag belegen, dann mit 
der Knoblauchsoße beträufeln, fertig.

Bertra
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Muffins

Rohe
Schokobrownies

250g Mehl
150- 200 ml Pflanzenmilch

1 Päckchen Backpulver
1 Päckchen Vanillezucker
50 ml Öl
100 g Zucker
Die trockenen Zutaten in einer Schüssel miteinander vermischen, die Pflanzenmilch und das Öl in
einer anderen Schüssel vermengen. Dann die Mehlmischung mit dem Schneebesen in die Milch- Öl- 
Mischung einrühren (Achtung: nicht so lange rühren, sonst geht die Bindung verloren). In eine ein-

gefettete Muffinform füllen und bei 200°C. bei Ober/Unterhitze für ca. 20 Minuten backen. Vollständig 
auskühlen lassen.

Unser Tipp: Als Variation schmecken diese Muffins auch sehr gut mit Nüssen und Himbeeren oder 
Kakaopulver, Zartbitterschokolade oder Kirschen im Teig.

500g Nüsse nach belieben
500g Datteln (evtl. vorher einweichen)
Kakaopulver nach belieben (ca. 200g)
Alles vermischen und in einem Mixer zu einer Masse verarbeiten, auf  ein Kuchenblech geben und
kühlstellen. Danach in Rauten oder Vierecke schneiden. Fertig:- )

Unser Tipp: Wenn ihr keinen leistungsstarken Mixer habt, teilt das ganze in kleinere Portionen 
zum mixen.

Meli´s
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Rohköstlicher 
Schokopudding mit 
nur 4 Zutaten
Dieser Pudding ist nicht nur außergewöhnlich
lecker, sondern auch noch außergewöhnlich 
gesund
und schnell zubereitet :)
1 Avocado
1 Banane
5- 8 Datteln (abhängig von Größe und Süßstär-
ke)
Rohköstlicher Kakao oder alternativ 
1 Tafel Zartbitter- Schokolade (ich persönlich 
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 abgekühlte flüssige Schokolade 
in die Avocadocreme untermischen.
Kalt stellen und mit Kirschen, Goji- Beeren, 
Granatapfelkernen, Himbeeren etc. toppen
(für die sommerliche Version wie auf  dem Foto habe ich ihn mit
Erdbeeren, Kokosflocken und Ananasminze dekoriert)

Doris´
s
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SmoothiebowlSmoothiebowls sind mein neues Lieblingsfrühstück geworden. Früher hab ich immer einen reinen Smoo-
thie zum Frühstück getrunken, aber irgendwie fehlte da das „Frühstückserlebnis“, also sich in der Früh 
einige rühige Minuten zu gönnen um gemütlich sein Frühstück mit Besteck zu essen und nicht nur zu trin-
ken. Dabei gibt es gerade bei den Smoothiebowls unendlich viele Variationen und der Phantasie und dem 
Geschmack sind keine Grenzen gesetzt. Für die cremige Konsistenz sollten als Basis immer 
einigermaßen feste und faserige Obstsorten verwendet werden. Ein 
absolutes Muss sind meines Erachtens Bananen,
allein schon deswegen weil sie die perfek-
te Nährstoffkombination liefern und sehr 
satt machen. Weitere gute Obstsoreen 
sind Äpfel, Pfirsiche, Ananas, Birnen, 
Erdbeeren, Mango…
Um dem Ganzen eine feine säuerliche, 
erfrischende Note zu geben füge ich 
noch ein Stück Zitrone oder Limette 
dazu. Besonders im Winter macht 
sich ein Stück Ingwer herrrlich darin 
und wärmt von innen. Auch Gewürze 
wie Zimt und Vanille sind sehr lecker. 
Die absolute Königin unter den Smoo-
thies sind grüne Smoothies, also Obst 
noch zusätzlich mit grünem Blattemüse 
gemischt. Besonders auf  nüchternen Magen 
wirken diese durch das Chlorophyll, welches 
unseren roten Blutkörnerchen sehr ähnlich ist,
vitalisierend und reinigend. Wer dem grünen Smoothies 
noch ein wenig skeptisch gegenübersteht sollte erst mal auf
leichtes Blattgemüse wie Spinat, Kopf-  oder Feldsalat zurückgreifen. Die Faustregel ist dabei immer 30- 
70. Also ca 30% grün auf  70% Obst. Hat man sich an den Geschmack gewöhnt, kann man sich auch mal 
an Sorten wie Basilikum, Rucola, Brennnessel, Mangold und Grünkohl heranwagen.

2 Bananen
2 Äpfel
1/3 Ananas
1/4 Bio- Zitrone (mit Schale)
ein fingernagelgroßes Stück Ingwer
1 Bund Rucola
1 Bund Spinat  (alles in den Mixer)
Topping:
Kürbiskerne/Chiasamen
Blaubeeren/Erdbeeren
Kokoswürfel
Bananenscheiben
Um das Ganze in eine SmoothieBOWL zu 
verwandeln, füllt man den Smoothie in eine
Müslischüssel und toppt ihn mit beispiels-
weise Beeren, Rosinen, Nüssen, Obststü-
cken, Samen…

Doris´
s
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Wir sind ein kleines Team von 
Menschen, die sich für die vegane 
Lebensweise und den Tierschutz 
einsetzen. 
Wir alle leben vegan, weil es für 
uns ein Herzenswunsch ist, Tiere 
als gleichberechtigte Lebewesen 
anzuerkennen. 
Um Euch den veganen Lebensstil 
näher 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 ernähren!
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