


DAS PRINZIP: VEGANE ONE POT MEALS

GEWURZE
Zwiebel, Knoblauch,
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TOPPINGS

Frische Krauter, Samen

und Kerne

— GEMUSE
Aubergine, Tomaten,
Baby-Blattspinat

SAUCE
Kokosmilch, Pflanzen-
creme, passierte Tomaten

SATTMACHER
Reis, Hulsenfrichte, vegane
Nudeln, Kartoffeln

A

OFFNEN



SO GEHT'S: GEMUSEBRUHE

Fiir 11 Brihe %2 Zwiebel schalen und hacken. 1 EL Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Die ge-
1 Bund Suppengriin waschen, putzen und in hackte Zwiebel zugeben und in ca. 5 Min. gla-
Wirfel schneiden. %2 Bund Petersilie abbrau- sig diinsten. Das gewiirfelte Suppengemiise
sen, trocken schitteln und grob hacken. zufligen und ein paar Minuten mitbraten.

11 Wasser und die gehackte Petersilie zufligen. Die Gemusebriihe ca. 1 Std. kocheln lassen. An-
Alles mit Salz, Pfeffer und 1 Msp. frisch geriebe-  schlieBend die Briihe durch ein feines Sieb ab-
ner Muskatnuss kraftig wiirzen und aufkochen. seihen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



VEGANE SATTMACHER

QUINOA

Das sogenannte Pseudogetreide ist glutenfrei
und proteinreich. Er halt lange satt, ist leicht
zuzubereiten und vielseitig einsetzbar.

NUDELN

Egal ob vegane ita-
lienische Pasta oder
asiatische Reisnu-
deln - sie sind per-
fekt fir One-Pot-
Gerichte geeignet
und machen alle
glucklich.

BUCHWEIZEN
Ein anderes Pseudogetreide,

das ebenfalls glutenfrei ist,
wertvolle Nahrstoffe enthalt und
hochwertiges EiweiB liefert.

couscous

Urspriinglich stammt Couscous aus der nord-
afrikanischen bzw. orientalischen Kiiche. Wie
andere Getreideprodukte liefert er viele
Kohlenhydrate und enthélt nur wenig Fett.

AUS DEM
KUHLREGAL

Vegane Fertigpro-
A dukte wie Gnocchi

o \ oder Schupfnudeln
- { in guter Qualitat

sind mittlerweile in
vielen Supermark-
ten erhaltlich.

REIS

Ob als Beilage zu Currys
oder als Hauptdarsteller in
Risotto und Paella - es
gibt viele késtliche Reisge-
richte. Eine abwechslungs-
reiche Alternative zu Kar-
toffeln und Nudeln.



Fiir 2 Personen o 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 565 kcal, 22 g E, 15¢ F, 79 g KH

VEGANE PASTA ASCIUTTA

EINFACH
1 Zwiebel 1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Beides in
1 Knoblauchzehe einem Topf mit dem Olivendl kurz andiinsten. Die Hackalterna-
1 EL Olivenol tive zufligen und ca. 3 Min. unter standigem Rihren anbraten.
100 g rohe vegane Hackalternative
(aus dem Kiihlregal; z. B. auf 2 Passierte Tomaten, Gemiisebriihe, Sauerrahm und Toma-
Sojabasis) tenmark zugeben und unterrihren. Alles mit Salz und Pfeffer
300 g passierte Tomaten wiirzen, aufkochen und 5-8 Min. kocheln lassen.
325 ml Gemiisebriihe
1 EL vegane Sauerrahm- 3 Die Nudeln zufiigen und ca. 15 Min. kdcheln lassen, bis sie
Alternative bissfest sind. (Je nach Nudelsorte kann die Kochzeit variieren.)
2 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer 4 Mais und Bohnen einrihren, kurz erhitzen und die Pasta
150 g vegane Nudeln (z. B. Makka- erneut kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln
roni, Penne oder Spaghetti) auf Teller verteilen und sofort servieren.
75 g Mais
75 g Kidneybohnen

GUT ZU WISSEN

Statt 100 g frischer veganer
Hackalternative kann man
auch 50 g Granulat verwen-
den. Das trockene Veggie-
Hack nach Packungsanwei-

sung einweichen lassen.

08 AUS DEM TOPF



