Pflanzliche Rezepte

erstellt von Diatologin Julia Berger, BSc.

Ubersicht

Suppen & Eintépfe: Schnelle Linsen-Tomaten-Suppe, Kiirbis-Linsen-Suppe, Chili sin Carne,
Safran-Blumenkohl-Kartoffel-Eintopf, Szegediner Kartoffeleintopf, Polenta mit Bohneneintopf
Warme Hauptspeisen: Rote-Riben-Risotto mit Tofu, Gebratener Reis mit Gemuse, Linsen & Tofu
Salate & Kalte Speisen: Bunter Quinoasalat mit Tofu, Linsensalat mit gerosteten Cashews
Aufstriche & Dips: Steirischer Kaferbohnenaufstrich, Klassischer Hummus

Desserts: Schoko-Bananen-Creme



1. Suppen & Eintopfe

hinzufiigen.

Tipps fir mehr Geschmack in Suppen, Saucen & Eintopfen

e Mit Zitronensaft oder Essig fir mehr Frische und Sdure abschmecken.
® Frische Krauter wie Petersilie, Schnittlauch oder Koriander erst kurz vor dem Servieren

e Fermentierte Wiirze: Einen Schuss Sojasauce oder etwas Misopaste einriihren. Etwas Ume
Su (japanischer Essig) fiir eine salzig-saure Note verwenden.
e Ein Schuss hochwertiges Ol (wie Olivendl oder Kiirbiskernél) als Topping vor dem Servieren.

Schnelle Linsen-Tomaten-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten | Portionen: 2

Zutaten Zubereitung
® 50 gorange Linsen (roh) Linsen gut mit Wasser abspiilen.
® 400 g Stiickige Tomaten (Dose) 2. Danach die Linsen in % Liter Wasser mit Suppenwiirze ca.
® 2 EL Olivendl 10 Minuten kdcheln lassen. Bei Bedarf noch Wasser
e 1 Handvoll frischer Basilikum hinzuftigen.
® ¥ Zitrone (Saft) 3. Die Tomaten hinzugeben und einmal kurz aufkochen
® 1/4 L Wasser + Suppenwiirze lassen.
e Salz, Pfeffer 4. Mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und
® \Vollkornbrot zum Servieren die Suppe fein pdrieren.

5. Mitje 1 EL Olivendl und frisch gehacktem Basilikum
garnieren und mit Vollkornbrot servieren.




Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten | Portionen: 4—6

1 Hokkaido-Kirbis

50 g orange Linsen (roh)

1 Zwiebel & 1 Knoblauchzehe
1 Dose Kokosmilch

2 EL Pflanzliches Ol

1L Wasser

Kurkuma / Currypulver

Salz, Pfeffer

Brot/Brotle zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten | Portionen: 2-3

300 g Kidneybohnen (1 Dose)

200 g Zuckermais (1 Dose)

30 g Sojaschnetzel (fein)

1 kleine Karotte & 1 kleine Zwiebel
4 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver (gerduchert)
Chilipulver

Suppenwiirze

1 EL Rapsol

Schuss Limettensaft

Salz, Pfeffer

Kirbis waschen und in grobe Wiirfel schneiden (Schale
kann mitgekocht werden). Zwiebel und Knoblauch
schalen und grob schneiden.

Linsen gut mit Wasser abspilen.

Ol in einem Topf erhitzen, Kiirbis, Zwiebel und Knoblauch
ca. 3 Minuten anbraten.

Kurkuma/Curry kurz mitrosten und mit ca. 1 Liter Wasser
aufgieBen. Linsen hinzugeben.

Ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis der Kirbis weich ist.
Kokosmilch einriihren, wiirzen und alles fein purieren.
Fiir die Kohlenhydratkomponente noch Brot oder Brotle

dazu essen.

Ca. % Liter Wasser aufkochen
und Uber die Sojaschnetzel
gieRen und mit Suppenwiirze
wirzen. Quellen lassen.
Zwiebel und Karotte fein
wirfeln und in Rapsdl anbraten.
Paprikapulver, Chili,
Tomatenmark und

Sojaschnetzel dazugeben und

kurz mitbraten.
Bohnen und Mais (abgetropft) sowie % L Wasser
hinzufiigen. Alles ca. 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.



Safran-Blumenkohl-Kartoffel-Eintopf mit Tempeh

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten | Portionen: 3-4

oder gemahlen )
® % TL Koriandersamen (gemorsert
oder gemahlen)

® 2 EL Rapsoél, Suppenwiirze, Salz

Zutaten Zubereitung
® 500 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schilen und wiirfeln. Blumenkohl in Roschen
® 200 g Blumenkohl teilen.
e 100-200 g Tempeh 2. Kartoffeln in 1 EL Ol mit Fenchel und Koriander anbraten.
® 1 Prise Safranfiden Mit 0,5 L Wasser aufgieRen, Safran und Suppenwiirze
® % TLFenchelsamen (gemérsert hinzugeben.

3. Nach 10 Minuten den Blumenkohl dazugeben und
kocheln lassen, bis alles gar ist.

4. Tempeh in Streifen schneiden und in 1 EL Ol knusprig
anbraten. Den Eintopf abschmecken und mit

Tempeh-Streifen servieren.




Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten | Portionen: 2

Zubere

120 g Polenta (roh)

% L Wasser + Prise Salz

400 g Kidneybohnen (1 Dose)
3 EL Tomatenmark

% Zwiebel

1 Handvoll Petersilie

1 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer

itungszeit: ca. 45 Minuten | Portionen: 4

500 g speckige Kartoffeln
250 g Rauchertofu

300 g Sauerkraut (mit Saft)

1 kleine Zwiebel

3 EL Tomatenmark, 1 TL
Paprikapulver

Bohnenkraut, Kimmel,
Suppenwdurze

200 g Sojajoghurt (ungesuifit)
1 TL Senf, Petersilie, Rapsol

Zwiebel fein hacken und in Rapsél glasig diinsten.
Tomatenmark kurz mitrésten.Bohnen (abgetropft) und
einen Schuss Wasser dazugeben. Mit Petersilie, Salz und
Pfeffer abschmecken und kurz kdcheln lassen.

Polenta in leicht gesalzenem Wasser nach
Packungsanweisung garen. Polenta auf Tellern anrichten
und den Bohneneintopf darauf servieren. Optional mit
frischem Salat erganzen.

Kartoffeln, Zwiebel und Rauchertofu klein wirfeln.

Ol erhitzen, Kartoffeln, Tofu und Zwiebel anbraten.
Tomatenmark und Paprikapulver kurz mitrosten.

Mit % L Wasser abléschen, wiirzen (Suppenwiirze,
Bohnenkraut, Kimmel, Chili) und 15 Min. kécheln.
Sauerkraut samt Saft dazugeben und kochen, bis
Kartoffeln weich sind.

Sojajoghurt mit Senf, Salz und Petersilie verriihren und als

Topping dazu servieren.




2. Warme Hauptspeisen

Rote-Riiben-Risotto mit Tofu & Cashew-Creme

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten | Portionen: 3-4

Zutaten Zubereitung

® 150 g Rote Riben (gegart) 1. 40 g Cashewniisse mit wenig heiRem Wasser UbergieRen
® 120 g Risottoreis und einweichen lassen.
® 1 kleine Zwiebel 2. 1EL Suppenwirze mit 500 ml Wasser mischen.
® 1/4L WeiRwein 3. Rote Riiben und Zwiebel wiirfeln, in 1 EL Rapsdl anbraten.
® 60 g Cashewndisse Risottoreis dazugeben und kurz mitrésten. Mit Weiwein
e 100-200 g Tofu abldschen.

. 4. Nach und nach Gemiisebrihe unter Rilhren dazugeben.
® 2 EL Rapsol

. . Eingeweichte Cashews pirieren und nach 10 Min. mit
® 1 TL Thymian, Suppenwiirze

Thymian einriihren. Weiter garen.
5. Tofu wiirfeln und in 1 EL Ol anbraten. Risotto mit

gebratenem Tofu und restlichen gehackten Cashews

servieren.




Gebratener Reis mit Gemiise, Linsen & Tofu

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten | Portionen: 2

Mais (oder anderes saisonales
Gemlise)
® 2 EL Rapsol, Currypulver

® Salz, Pfeffer, Limette, Koriander

Zutaten Zubereitung
® 120 g Reis (Vollkorn/Parboiled) 1. Reis und Linsen vermischen und in dreifacher Menge
® 40 g orange Linsen Salzwasser garen.
® 100 g Réuchertofu 2. Gemiise und Tofu klein schneiden. Tofu und Gemiise in
® 50 g Champignons, 1 Karotte Rapsol ca. 5-10 Minuten anbraten.
® % Paprika, 50 g Brokkoli, 100 g 3. Gegarten Linsen-Reis und Currypulver hinzugeben und

alles weitere 5-10 Minuten braten.
4. Mit Salz, Pfeffer, Curry, einem Schuss Limettensaft und

gehackter Petersilie/Koriander abschmecken.




3. Salate & Kalte Speisen

Bunter Quinoasalat mit Tofu & gerosteten Kérnern

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten | Portionen: 3-4

Sonnenblumenkerne, Leinsamen)
® 2 EL Olivendl, 4 EL Balsamico
e 2 ELRapsol

® Salz, Pfeffer, Krauter

Zutaten Zubereitung
® 100 g Quinoa 1. Quinoa absptlen und in 300 ml Wasser ca. 15-20
® 200 g Rauchertofu Minuten garen, danach abklhlen lassen.
® 2 Handvoll Tomaten, % Gurke Gemiise waschen und fein schneiden.
® U Paprika, 1 Zwiebel Tofu wirfeln, in Rapsdl knusprig anbraten und zum
® 6 EL Kérnermischung (Kiirbis-, Schluss die Kérnermischung kurz mitrosten.

4. Quinoa mit Gemuse, Olivenodl, Balsamico und Gewlirzen

vermengen. Tofu-Kérner-Mischung driiberstreuen.




Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten | Portionen: 2

® 1 Dose Linsen (abgetropft)

® U Zwiebel

® 300 g Gemise (z. B. Karotte, Mais,
Radieschen, Tomaten,..)

® 2 TL Ahornsirup oder Reissirup

® 1 TL Senf, 3—4 EL Balsamico

® 2 EL Olivendl, Petersilie, Salz,
Pfeffer

® 4 EL gehackte Cashewkerne

Zwiebel und Gemdiise vorbereiten und schneiden.

Senf, Ahornsirup, Balsamicoessig und Olivendl zu einem
Dressing verriihren.

Linsen, Gemise und Dressing miteinander vermengen
und abschmecken.

Cashewkerne ca. 5 Minuten fettfrei in der Pfanne

anrosten und Uber den Salat streuen.



4. Aufstriche & Dips

vorbereitet werden:

Tipps bei Verwendung von getrockneten Hiilsenfriichten
Fiir eine bessere Bekdmmlichkeit und kiirzere Garzeit konnen getrocknete Hiilsenfriichte ideal

o Einweichen: Hilsenfriichte Gber Nacht (mind. 8-12 Stunden) in reichlich kaltem Wasser
einweichen, danach das Einweichwasser wegschiitten.

® Natron: eine Messerspitze Natron sowie etwas Salz (ca. 1/4 TL Natron und 2 Prisen Salz pro
Liter Wasser) ins Kochwasser gegeben werden. Dies macht die Schalen weicher.

Steirischer Kaferbohnenaufstrich

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (ldnger bei Verwendung von getrockneten Kéferbohnen) | Portionen: 8

Zutaten

Zubereitung

® 500 g Kaferbohnen (2 Dosen,
abgetropft) oder 160-180 g
getrocknet

3 EL Senf & 3 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen

3 EL Apfelessig

% EL Kimmel, Salz, Pfeffer
100 ml kaltes Wasser

Kurbiskerne & Kirbiskernol zum

Garnieren

1. Bohnen abspiilen (bei getrockneten: Giber Nacht
einweichen und ca. 1 Std. weich kochen - abkiihlen lassen
vor der Weiterverarbeitung)

2. Alle Zutaten mit dem Mixer fein plrieren. Nach Bedarf
kaltes Wasser oder Eiswirfel ergénzen, bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

3. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

4. Vor dem Servieren mit steirischem Kurbiskernol

betrdufeln und gehackten Kirbiskernen garnieren.




Klassischer Cremiger Hummus

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (lédnger bei Verwendung von

getrockneten Kdferbohnen) | Portionen: 6—8

Zutaten Zubereitung
® 200 g Kichererbsen (1 Dose) oder 1. Kichererbsen abspiilen. (bei getrockneten: Giber Nacht
60-80 g getrocknete Kichererbsen einweichen und ca. 45 Min. weich kochen - abkihlen
® 50 g Tahini (Sesammus) lassen vor der Weiterverarbeitung)
® 1 Knoblauchzehe Knoblauch grob hacken.
® Saft von 1 Zitrone Kichererbsen, Tahini, Knoblauch und ca. 150 ml kaltes
® 2-3 ELOlivendl Wasser sehr fein plrieren und ggfs. noch etwas mehr
e Kreuzkiimmel, Salz kaltes Wasser oder Eiswirfel hinzufugen.
® ca. 150 ml kaltes Wasser 4. Zitronensaft, Olivendl, Kreuzkimmel und Salz hinzufligen
und weiter mixen, bis der Hummus cremig ist.

5. Dessert

Schoko-Bananen-Creme aus Seidentofu

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten | Portionen: 2

Kakaopulver zum Bestreuen

Zutaten Zubereitung
® 200 g Seidentofu Alle Zutaten in einen Plrierbecher geben.
® 1 reife Banane Glatt und cremig pirieren.
® 100 ml Kokosmilch In Glaser fullen und nach Wunsch mit Kokosraspeln oder
® 1 EL Kakaopulver (ungesiifit) Kakaopulver garnieren. Bis zum Servieren kiihl stellen.
® Optional: Kokosraspeln &
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