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VEGAN

BRS 1%-TREE-ABKERHPROGRAHH
MIT 120 GEMUSSYOLLEM BRSERREZEPTEM

Sie finden bei Unimedica Blcher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel
Fuhrmann und alles flr gesunde Ernéhrung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
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OUPPEN

PAPRIKA-OELLERIE-GUPPE MIT KOKOSMILCH

FUR 4 PORTIONEN

Zutaten Gemiisebriithe mit Zwiebel und Knoblauch zum Kochen bringen,
® 300 ml Gemiisebrithe (-suppe) zugedeckt 10 Minuten kécheln.
e 1 Zwiebel, gehackt
® ) Knoblauchzehen, gehackt Sellerie, Kartoffeln, Paprika, Ingwer und Zitronenschale dazugeben,
® 300 g Sellerie, kleine Stiicke 15 Minuten kacheln. Kokosmilch dazugeben, 2 Minuten kécheln.,
® 3 rote Paprika, kleine Stiicke Zitronensaft unterrithren.
® 1 1/2 TL frischer Ingwer,
fein gehackt Suppe mit dem Mixstab glatt pirieren, mit Salz und Chili
® 1 Stiick Bio-Zitronenschale abschmecken, mit Krautern bestreuen,
® 100 ml Kokosmilch
® 1-7 EL Zitronensaft Pro Portion: 120 keal, 5 gF, 4 gE, 18 g KH, 0 mg Chol

® Salz, Chilipulver

® 4 EL frische Krauter (Petersilie,
Minze, Koriander, Basilikum),
gehackt

AROMATISCHE BLUMENKOHL-TOMATEN-oUPPE

FUR 4 PORTIONEN

Zutaten Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Kneblauch
e 1 ELOI und Curry unterrithren, kurz anrésten.
® | Zwiebel, fein gehackt
® ) Knoblauchzehen, fein gehackt Mit Gemiisebrithe aufgiefien und die Kartoffeln dazugeben. Suppe
® 1/2-1 TL Currypulver aufkochen und 7 Minuten kécheln. Blumenkohl unterrithren,
® 1,21 Gemiisebriihe (-suppe) 7 Minuten kécheln, Tomaten untermischen und 3 Minuten kécheln.
® 200 g mehlige Kartoffeln,

kleine Stiicke Suppe mit dem Mixstab fein pilirieren, mit Salz abschmecken und mit
® 400 g Blumenkohl (Karfiol), Minze bestreuen.

kleine Réschen
® 700 g geschilte Tomaten (Dose), Pro Portion: 108 keal, 5gF, 4 g E, 14 g KH, 0 mg Chol

kleine Stiicke
® Salz

® 4 TL Minze, fein gehackt
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GEMUSE

KARTOFFEL-GROSTL
MIT GEBRATENEM RAUCHERTOFU

FUR 2 PORTIONEN

Zutaten

® 500 g festkochende Kartoffeln

e 1ELOI

e Salz

® 1 grofie Zwiebel, feine Ringe

® 7 Knoblauchzehen, dinne Scheiben
® 150 g Rauchertofu, kleine Wiirfel
e ] EL Sojasofie

® Muskat

® 1/2 TL Koriander, gemahlen

® 1/2 TL Majoran

® 1/2 TL Liebstockel

e 1 TL rote Pfefferbeeren

® 1/2 Kastchen Gartenkresse

Kartoffeln in der Schale weich diinsten, abziehen und in Scheiben
schneiden. In einer groflen beschichteten Pfanne 1/2 EL Ol erhitzen.
Kartoffeln darin bei milder Hitze knusprig braten, leicht salzen, ab
und zu umriihren.

1/2 EL Ol in einer zweiten beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin zuerst glasig weich diinsten, dann unter Rihren gold-
gelb braten. Rauchertofu untermischen und unter Rithren kurz braten.
Mit Sojasofe abléschen, mit Muskat, Koriander, Majoran und Liebsté-
ckel wiirzen. Unter Rithren erhitzen, bis die Fliissigkeit verdampft ist.

Rauchertofu mit den Kartoffeln vermischen und alles kurz unter Rith-
ren erhitzen. Grost]l mit roten Pfefferbeeren und Kresse garnieren.

Pro Portion: 322 keal, 9 g F, 15 g E, 43 g KH, 0 mg Chol

DAZU SCHMECKT KRAUTSALAT MIT RADIESCHEN

250 g junges Weifskraut (Weifskohl) fein hobeln, mit wenig Salz, Pfeffer
und gemahlenem Kiimmel verkneten, kurz ziehen lassen. Weiftkraut,
1/2 Bund klein geschnittene Radieschen, 1 klein geschnittene
Frithlingszwiebel, 1-2 EL Apfelessig, 1/2 EL Ol vermischen.
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