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Rote Beete mit Meerrettichv

Zutaten:

200g Rote Beete, frisch
1 EL Essig

1 EL Ol

1 TL Zitronensaft

10g Meerrettich, frisch
2g Salz

Zubereitung:

. Rote Beete schalen und grob wirfeln
Die Wirfel in kochendes Wasser mit Essig geben, 20 Minuten garen .
. Den Meerrettich fein reiben und zusammen mit der roten Beete, etwas Kochflissigkeit, Ol, Zitro-

nensaft und Salz in ein hohes Gefald geben und mit einem Purierstab zu einer feinen Paste ver-
mengen.

*

. Tipp: Wer es etwas scharfer mag, kann noch 1TL scharfen Senf unterrihren.
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1 TL Zitronensaft

10g Meerrettich, frisch
2g Salz

Zubereitung:

. Rote Beete schalen und grob wirfeln
Die Wirfel in kochendes Wasser mit Essig geben, 20 Minuten garen .
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Mediterrane Mehwenpaste

Zutaten:

2 Mdhren (240 g) Salz, Pfeffer

1 Zwiebel (60 g) Paprikapulver

2 EL Tomatenmark 1 Knoblauchzehe

50 ml Gemusebrihe ital. Krauter (getrocknet)
1 TL Olivendl

Zubereitung:

. Zwiebel und Knoblauch wirfeln und in Brihe dampfen.
Ol dazu geben.

. Méohren fein reiben und mit dem Tomatenmark zu den Zwiebeln geben, alles zu einer
streichfahigen Masse verrihren.

. Die Paste mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und ital.Krautern abschmecken

*
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Rote Linsenw-Tomaten-Aufstrich

Zutaten:

1009 rote Linsen :
50g getrocknete Tomaten (in OlI)
200-220 ml GemuUsebruhe

2 EL Olivenadl

Koriander, gemahlen

Salz, Cayennepfeffer

Zubereitung:

. Linsen waschen

Linsen in 200ml Bruhe aufkochen

. Koriander hinein geben und alles ca.10-15 Minuten weich garen, dabei ab und zu umruhren und
evtl. noch etwas Brihe hinzufiigen

. Getrocknete Tomaten hacken

Tomaten und Olivendl zu den gekochten Linsen geben und mit einem Purierstab purieren

. Aufstrich mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken

*

*

Rote Linsen-Tomaten-Aufstrich

Zutaten:

100g rote Linsen 3
50g getrocknete Tomaten (in OlI)
200-220 ml GemuUsebruhe

2 EL Olivenadl

Koriander, gemahlen

Salz, Cayennepfeffer

Zubereitung:

. Linsen waschen

Linsen in 200ml Bruhe aufkochen

. Koriander hinein geben und alles ca.10-15 Minuten weich garen, dabei ab und zu umruhren und
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. Aufstrich mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken

*
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Apfel-Zwiebel-Aufstrich

Zutaten:

1 mittelgrofler Apfel

1 kleine Zwiebel

2 EL Ol

1 EL Sonnenblumenkerne
Majoran (frisch o. getrocknet)
Thymian (frisch o. getrocknet)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Apfel schalen und grob raspeln

Zwiebel fein hacken

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel dazu geben und glasig dlinsten

Den gerieben Apfel hineingeben und 5 Minuten garen, dabei regelmafig umrthren.
Aufstrich mit Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken

Zum Schluss die Sonnenblumenkerne unterrihren
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Gemise-Kréiuter-Aufstricihv

Zutaten:

250g rote Paprika 4 EL OL

100g Mdhre 1 EL Dill (frisch o. TK)

50g Zwiebel 2 EL Petersilie (frisch o. TK)
1 Knoblauchzehe Y2 TL Thymian (getrocknet)
2 EL Mandeln (gemahlen) Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Paprika, Mohre und Knoblauch fein wiirfeln

Dill und Petersilie hacken

Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise kurz anbraten und zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten
Mandeln, Dill, Petersilie und Thymian zugeben und alles mit einem Purierstab purieren
Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken
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Gemise-Kréiuter-Aufstricihv

Zutaten:

250g rote Paprika 4 EL OL
100g Mohre 1 EL Dill (frisch o. TK)
50g Zwiebel 2 EL Petersilie (frisch 0. TK)

1 Knoblauchzehe ¥2 TL Thymian (getrocknet)
2 EL Mandeln (gemahlen) Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Paprika, Mohre und Knoblauch fein wiirfeln

Dill und Petersilie hacken

Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise kurz anbraten und zugedeckt ca. 10 Minuten diinsten
Mandeln, Dill, Petersilie und Thymian zugeben und alles mit einem Purierstab purieren
Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken
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PAlangliche ,,Leberwunst”

Zutaten:

2509 Tofu (gerauchert) 2 TL Petersilie (frisch 0. TK)
250g Kidneybohnen (Dose) 2 TL Majoran (getrocknet)
2 Zwiebeln Salz

4 EL Olivendl Pfeffer

Zubereitung:

. Tofu kleinschneiden

. Bohnen abspulen und hinzugeben

. Zwiebeln hacken und in Ol glasig dunsten

. Zwiebeln zu den Bohnen geben

. Alles purieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht

. Leberwurst-Ersatz mit Majoran, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken

’ (¢
Plangliche ,,Leberwurst’

Zutaten:

2509 Tofu (gerauchert) 2 TL Petersilie (frisch 0. TK)

250g Kidneybohnen (Dose) 2 TL Majoran (getrocknet)

2 Zwiebeln Salz
4 EL Olivendl Pfeffer

Zubereitung:

Tofu kleinschneiden

Bohnen abspllen und hinzugeben

Zwiebeln hacken und in Ol glasig dlinsten

Zwiebeln zu den Bohnen geben

Alles purieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht

Leberwurst-Ersatz mit Majoran, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken
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Kichererbsenaufstrich (einfach)

1 Dose Kichererbsen
0,5 Zitrone (Saft)

4 EL Rapsol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 TL Curry

Zubereitung:

. Die Dose Kichererbsen abgie3en

. Erbsen mit Zitronensaft, Rapsoél, Salz, Pfeffer und Curry vermengen und purieren
. Je nach Konsistenz Wasser untermengen und ggf. nochmal abschmecken
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1 Dose Kichererbsen
0,5 Zitrone (Saft)

4 EL Rapsol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 TL Curry

Zubereitung:

. Die Dose Kichererbsen abgie3en
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. Je nach Konsistenz Wasser untermengen und ggf. nochmal abschmecken



Kichererbsexnw mit Cunry

Zutaten:

Y Dose Kichererbsen

1 EL Currypaste (Tandoori)
1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsol

1 Spritzer Zitronensaft

1 Msp Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Petersilie

Zubereitung:

Kichererbsen in ein hohes Gefal} schiitten.

Knoblauch klein schneiden und zu den Erbsen geben

Alle anderen Zutaten und Gewdlrze (aufder der Petersilie) ebenfalls zufligen
Das Ganze mit einem Prierstab zu einem feinen Mus verarbeiten

Sollte die Masse zu trocken sein, mit Ol oder etwas Wasser strecken

Mit gehackter Petersilie garnieren

Schmeckt gut auf Vollkornbrot oder zu Gemiusesticks
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Kichererbsexw mit Cunry
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Y Dose Kichererbsen

1 EL Currypaste (Tandoori)
1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsol

1 Spritzer Zitronensaft

1 Msp Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Petersilie

Zubereitung:
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Schmeckt gut auf Vollkornbrot oder zu Gemiusesticks

* & 6 6 6 oo



Apfel-Sellerie-Frischkiise
Vegelokisch/!
Zutaten:

1009 Frischkase, 20% Fett
1 Stange Staudensellerie

1 kleiner Apfel

1/4 TL Curry

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

* §taudensel|erie waschen und in sehr feine Wiirfel schneiden
. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause entfernen und ebenfalls fein wirfeln
. Frischkase mit Curry zu einer cremigen Masse verrihren, Apfel- und Selleriestiicke unterheben
. Den Frischkase mit Salz und Pfeffer abschmecken
/ / (R ]
Apfel-Sellerie-Frischkiise
Vegetaucisch!
Zutaten:

1009 Frischkase, 20% Fett
1 Stange Staudensellerie

1 kleiner Apfel

1/4 TL Curry

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

§taudensel|erie waschen und in sehr feine Wiirfel schneiden
Apfel waschen, vierteln, Kerngehause entfernen und ebenfalls fein wirfeln

Frischkase mit Curry zu einer cremigen Masse verrihren, Apfel- und Selleriestiicke unterheben
Den Frischkase mit Salz und Pfeffer abschmecken
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Rote Livsenw wut Frischkeoise
Vegetusisciv !
Zutaten:

100 g rote Linsen

1 kleine Zwiebel

1 EL Ol

200 ml Gemiusebrihe

100 g Krauter-Frischkdse, max. 20 Fett
Salz, Cayennepfeffer

Koriander (getrocknet)

Zubereitung:

Linsen waschen

Zwiebel klein wirfeln

Ol im Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten

Linsen zu den Zwiebeln geben und kurz mit andinsten

Brihe dazu geben, aufkochen lassen und bei geringer Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen
Linsen etwas abkihlen lassen

Frischkase unter die Linsen riihren und mit den Gewlirzen abschmecken
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Rote Linsenw wut Frischkeoise
Vegetudischv !
Zutaten:

100 g rote Linsen

1 kleine Zwiebel

1 EL Ol

200 ml Gemiusebrihe

100 g Krauter-Frischkdse, max. 20 Fett
Salz, Cayennepfeffer

Koriander (getrocknet)

Zubereitung:

Linsen waschen

Zwiebel klein wirfeln

Ol im Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten

Linsen zu den Zwiebeln geben und kurz mit andinsten

Brihe dazu geben, aufkochen lassen und bei geringer Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen
Linsen etwas abkihlen lassen

Frischkase unter die Linsen riihren und mit den Gewlirzen abschmecken
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Aprikosen-Kokos-Kugelw

Zutaten:
.
120g getrocknete Aprikosen 1/4-TL Kardamom 46," ?bz//
40g Cashewkerne 1/4.TL Zimt Her e,
40g Haferflocken, fein 1 Prise Salz 79 g6
3 EL (30ml) Orangensaft 2 EL Kokosflocken K7

OO.'/

Zubereitung:

. Aprikosen grob zerkleinern

. Die Aprikosen mit Cashewkernen, Haferflocken, Saft, Gewlrzen und Salz in einem Mixer geben
und zu einer klebrigen Masse verarbeiten

. Mit angefeuchteten Handen ca. 20 kleine Kugeln formen

. Zum Schluss die Béallchen in den Kokosflocken walzen

Aprikosen-Kokos-Kugelw

Zutaten:
A
1209 getrocknete Aprikosen 1/4-TL Kardamom 46," <i
40g Cashewkerne 1/4-TL Zimt Her e,
40g Haferflocken, fein 1 Prise Salz ’76/9@'7‘70,%
3 EL (30ml) Orangensaft 2 EL Kokosflocken K7

OO.'/

Zubereitung:

. Aprikosen grob zerkleinern

. Die Aprikosen mit Cashewkernen, Haferflocken, Saft, Gewlrzen und Salz in einem Mixer geben
und zu einer klebrigen Masse verarbeiten

. Mit angefeuchteten Handen ca. 20 kleine Kugeln formen

. Zum Schluss die Ballchen in den Kokosflocken walzen



Cranberry-Schoko-Kugelw

Zutaten:

60g Mandeln, ganz 3 EL Orangensaft G >

40g Cashewkerne 3 TL Kakaopulver 46’%@ ”l//;?c 4

509 getrocknete Datteln, entsteint 1/4 TL Zimt Z Uny 5’/7%

50g Craneberrys 9@%0’ Ch
(o4

Zubereitung:

. Mandeln und Cashewkerne in einem Mixer grob zerkleinern

. Grob zerkleinerte Dattel dazu geben

. Alle weiteren Zutaten und Gewilrze zusammen in den Mixer geben und zu einer

klebrigen Masse verarbeiten
. Mit den Handen ca. 20 Kugeln formen
. Zum Schluss die Béallchen evtl noch einmal in Kakaopulver walzen
Cranberry-Schoko-Kugelnw

Zutaten:

60g Mandeln, ganz 3 EL Orangensaft G >

40g Cashewkerne 3 TL Kakaopulver 46’%@ ”l//;?c 5

509 getrocknete Datteln, entsteint 1/4 TL Zimt Z Uny @/7%

50g Craneberrys 9@%0’ Ch
(o4

Zubereitung:

. Mandeln und Cashewkerne in einem Mixer grob zerkleinern

Grob zerkleinerte Dattel dazu geben

. Alle weiteren Zutaten und Gewilrze zusammen in den Mixer geben und zu einer
klebrigen Masse verarbeiten

. Mit den Handen ca. 20 Kugeln formen

. Zum Schluss die Béallchen evtl noch einmal in Kakaopulver walzen
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Nahrwerte; die bei einer reinvpflanglicher
Erndhwung besondersy wichiig sind

Eiweill / Vorkommen:

. Hulsenfrichte wie Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Kidneybohnen

. Samen und Nisse wie Leinsamen, Kiirbiskerne, Mandeln, Erdnisse Hasel- und Walnlisse

. Getreide wie Haferflocken, Hirse, Vollkornmehl aus Weizen und Roggen

. Sojaprodukte/ Tofu

. Quinoa und Amaranth

Eisen / Vorkommen:

. Hulsenfrichte, s.o. *Der gleichzeitige Verzehr von Vitamin C reichen

. Samen und Nisse, s.o. Lebensmitteln verbessert die Eisenverfiigbarkeit

. Haferflocken, Hirse und Amaranth *Kaffee und Tee hingegen vermindern die Aufnahme

. Spinat, Schwarzwurzel

Calcium/ Vorkommen:

. Gemluse wie Griinkohl, Brokkoli, Spinat, Rucola, Porree, Kresse

. NUsse wie Haselnlisse, Mandeln Walntisse, Paraniisse und Leinsamen
. Sojaprodukte/ Tofu

. Mineralwasser mit Calcium mind. 150mg/I

Omega 3 Fettsauren/ Vorkommen:

. Ole wie Leindl, Rapsdl Walnussol
* Leinsamen, geschrotet
. Walnisse

Vitamin D / Vorkommen:

. Champignons, Pfifferlinge Kann vom Korper selbst durch Sonneneinstrahlung
. Avocado gebildet werden.

. Leinsamen

Vitamin B12 / Vorkommen:
Nur in tierischen Lebensmitteln. Die Fachgesellschaften empfehlen die Einnahme von Vitamin B12-
Praperaten oder den Verzehr mit Vit. B12 angereicherten Lebensmitteln: z.B. Soja -oder Haferdrink
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Snacks
StBigkeiten
Alkohol

In MaBen, falls gewiinscht:

Aufenthalt

Pflanzliche Fette und Ole und Bewegung
2-3EL/Tag . im Freien

(davon 1EL Leindl, 9 Min. 30 Minuten
DHA angereichert)

. Hiilsenfriichte Milch-
Niisse . 1 Port. 150-220g alternativen
1-2 Portionen 1-3 Portionen
Je ca. 30g Tofu, Seitan 0.4.  je 100-200g

1 Port. 50-100g

Einnahme:
Vitamin B12
Vitamin D in de
Wintermonaten

Vollkornprodukte und Kartoffeln 3 Portionen
1 Port.= 60-75g Getreide (roh)

1 Port.=200-250g Getreide, Reis oder Nudeln (gekocht)
1 Port.=100-150g ( 2-3 Scheiben) Vollkornbrot
1Port.= 200-350g Kartoffeln

Gemiise + (kleine Mengen Meeresalgen)
3 Portionen, Gesamtmenge, min. 400g Obst
(Algen: 1 Portion entspricht 1-3g (trocken) z.B.

1 TL Nori-Flocken oder 1,5 Nori-Blétter/( Jodgehalt
max. 20mg/kg )

2 Portionen
Gesamtmenge, min. 250g

Wasser und andere alkoholfrei, energiearme Getrinke
Ca. 1,5 Liter

GieBener vegane Lebensmittelpyramide oy ~ Quelle:Ernahrungsumschau August 2018 5.138/139
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