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Orientalische °

L insensuppe

EINFACH // 45 MINUTEN // FUR ZWEI TAGE

Schnell gemacht, von innen warmend und so lecker,

dass man nicht mehr authoren mochte zu essen.



ZUTATEN

« 1 Handvoll frische Petersilie « 200 g rote Linsen

« 250 g Karotten o 1 Liter Gemusebriihe
« 1 /wiebel « 1TL Salz

« 1.5 TL ORANGENCURRY « Pfeffer

. 2L Ol o %2 Il Kreuzkiimmel

« 2 Paprika « 3 TL UNGEZAHMT

1. Gemuse in kleine Sticke schneiden. Muss nicht gleichmalbig sein, da am
Ende alles piriert wird. Petersilie hacken.

2. Zwiebeln in Ol anschwitzen. Die Gewiirze dazugeben. Sie entfalten

durch das Anschwitzen ihr volles Aroma. Dann Karotte und Paprika

und die Halfte der Petersilie dazu.

Nach 2 Minuten die Linsen dazugeben. Fine weitere Minute anschwitzen. Mit
Gemiisebriihe auttillen und zum Kochen bringen. 20 Minuten kochen.

3. Purieren — wenn du magst etwas grober, dann vorher aber das Gemiise
sorgtaltiger schneiden.

In die Suppenschale geben, frische Petersilie draut und fertig,.

Rezept
aus unserem Kochbuch

KRAUT ND KORN
Lor EAbue \




Ribollita

EINFACH // 45 MINUTEN // FUR ZWEI TAGE

loskanische Bauernsuppe —

einfaches und geniales Soulfood!

ZUITATEN
e 1grolse Zwiebel « 600 ml Gemiisetond
e 1Stange Lauch « 200 g stiickige Tomaten aus
e 2 Knoblauchzehen der Dose
e 2 Stangen Stauden—Sellerie « 200 g Wirsing
o 2 Karotten « 3 1L WILDE 13
e 300 g weilse Bohnen « Ptefter

3 ELL OLIVENOL

(entweder vorgekocht aus dem
Glas oder roh, dann 12 Stunden

wassern)



1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und Rlein schneiden. Lauch putzen,
langs halbieren und in kleine Scheiben schneiden.

2. Karotten wirtfeln, Sellerie putzen, Faden ziehen und in Rlein schneiden.
Wirsing putzen, Stunk herausschneiden und Wirsing in Rleine Streifen
schneiden.

3. Bei Verwendung von eingeweichten Bohnen diese nun zugeben.
Dann Knoblauch, Karotte und Sellerie zugeben und alles 5-6 Minuten
gemeinsam anschwitzen. Dabei immer wieder umrihren, damit nichts
anbrennt.

4. Wilde 13 zugeben, trischen Ptetter aus der Miihle dazu und weitere 3
Minuten anschwitzen. Mit Gemusetond abloschen, Tomaten dazugeben.
5. Alles 15 Minuten einkocheln lassen. Dabei immer wieder umrihren.

Den Wirsing zugeben, weitere 5 Minuten Rocheln lassen.

leL —
cu .y and fell in love with 1t.
\ I bt d o sallaameae o holiday



L in Moment tir Dic

[s ist nicht immer einfach, einen Moment am Tag, zu tinden, der einfach nur
mir gehort.

Das ist auch vollkommen okay, aber dieser Moment tut mir einfach gut und
gibt mir Energie oder macht mich gliicklich. Daher habe ich eine Routine

gefunden, ihn mir jeden Tag zu gonnen.

ZUTATEN
o Kiiche o Kopthorer
o Getrank o Musik

1. Den Moment mit etwas alltaglichem verbinden das Du liebst —
Bei mir ist es das Kochen.

2. Kopthorer aufsetzen

3. Den allerersten Song anmachen, der Dir in den Kopt Rommt —
ist meistens die Beste Wahl

4. Alles andere ausblenden — umrihren nicht vergessen.

VAV Nation — When is the future?
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crostete
1 omatensauce

SUPER EINFACH // 40 MINUTEN // 4 PORTIONEN

N\udeln mit Tomatensauce — neben Pommes mit Ketchup wohl eins der
einfachsten veganen Gerichte, bei denen absolut niemand aut dem Schirm

hat, dass sie vegan sind.



ZUTATEN

e 4 /Zechen Knoblauch
« 7/00g Tomaten

e 2 rote /wiebeln

« 2 [l Balsamico Essig
« 4 F1. OLIVENOL

« 2 TL PASTA LA VISTA
« 500g Pasta

« dalz

1. Ofen aut 200 Grad Ober— Unterhitze vorheizen,
Autlautform rauskramen.

2. Knoblauch und Zwiebeln abziehen , grob zerkleinern und in
die Form, Tomaten putzen, vierteln und auch dazugeben.

3. Olivenol mit Balsamico, Salz und Pasta la Vista in einer
Schiissel vermischen und tber das Gemiise geben.

4. In den Ofen schieben, nach 30-40 Minuten herausholen
und entweder so genielden, oder noch piirieren.

In der Otenzeit die Pasta Rochen und fertig,.

Du kannst die Sauce variieren wie immer Du mochtest!
/ucchini, Paprika, Oliven — auf was immer Du gerade Lust
hast.

Und bleibt was tibrig — am nachsten Tag mit etwas

FINGERSALZ ein genialer Brotautstrich



Avocado—Hummus
mit | omatensalsa

Die Tomatensalsa ist der absolute Kracher aut jeder Kraut und Korn
Verkostung — mit unserem cremigen Avocado—Hummus ein genialer Partner

auf Pfannen— oder Knackebrot.




AVOCADO-HUMMUS

1 Rl Dose Kichererbsen

« 1 Avocado

« 3 EL Tahin

« 2c¢l Zitronensatt 1. Kichererbsen abgielsen, Fliissigkeit aultangen.

« 1 Bund Petersilie 2. Mit allen Zutaten aulser der Avocado piirieren. Die

« 1 TL STREUGUT Kichererbsentlissigkeit bei Bedart dazugeben — je nachdem
. 1EL OLIVENOL welche Konsistenz Du magst.

3. Avocado mit der Gabel zerdriicken und unter den Hummus
mischen.
4. Petersilie schneiden — mit Stengeln, da ist der meiste

Geschmack drin und es gibt ein schones Konsistenzspiel im

Mund — und auch untermischen




Ohne Witz, bei wirklich jeder Verkostung, die
wir mit unserem Ungezahmt machen, gibt es
diese Tomatensalsa — und bei jeder
Verkostung geben wir 10-20 Mal das

Rezept raus.

Wir haben es immer zum Copy/Paste im
Handv vorbereitet und schicken es einfach
per SMS oder WhatsApp raus.

Absoluter Suchtfaktor — als Brotaufstrich,
Nacho-Dip oder aut gegrillter Aubergine.




TOMATENSALSA

1 /wiebel

1-2 EL brauner Zucker

1Rl Dose Tomate gewartelt
3 TL Ketchup

1EL Tomatenmark

Salz

2 Tl Ungezahmt

1. Zwiebel fein schneiden und in Olivenol bei Rleiner Hitze
glasig schwitzen.

2. Zucker dazu, nach 1 Minute mit gewurfelter Tomate und
lTomatenmark abloschen.

3. Mit Salz und Ungezahmt wirzen.

Aut der ausgeschalteten Herdplatte 15 Minuten ziehen lassen.



Gebackener
Sellerie

SUPER EINFACH // 2,5 STUNDEN // 4 PERSONEN

Das Essen dauert zwar, macht sich aber eigentlich von selbst.

Hoch aromatisch, zart, uberraschend und einfach wunderschon!




| Rezept
" & aus unserem Backbuch

ZUTATEN
SELLERIE GREMOLATA
« 1 ganzer Sellerie « 50gr glatte Petersilie
« 1 /Zitrone « 1 /Zitrone
e 3—4 EL OLIVENOL e 4 EL OILIVENOL
. Salz « VAMPIRJAGER

o KAKAOPFEFFER

1.Oten aut 200 Grad Ober—Unterhitze vorheizen.

2 Sellerie abwaschen, Strunk unten gerade wegschneiden,
damit der Sellerie nicht wegrollt.

3.Die Zitrone diinn abreiben (nur die gelbe Schale, das
Weil5 darunter ist bitter) und mit Olivenol, Salz und
Kakaopfetter (aus der Miithle oder gemorsert) mischen.

4. Den Sellerie damit einpinseln und in eine Autlautform
geben.

5. Auf mittlerer Schiene etwa 2,5 Stunden backen.

6.Fir die Gremolata: Petersilie fein schneiden, die Zitrone
dinn abreiben und beides mit dem Olivenol vermischen.
Mit etwas Vampirjager abschmecken.

7.Den Sellerie aus dem Ofen nehmen, halbieren, dann in

Schnitze schneiden und mit der Gremolata genielsen.




Penne mit
ogebratenem Spitzkohl

EINFACH // 30 MINUTEN // 2 PERSONEN

Dieses Rezept ist aus einer Samstagabend Heilshungerattacke entstanden.
Halt aus dem, was im Kihlschrank war. Die Nussnote vom gebratenem
Spitzkohl wird von der Walnuss noch verstarkt.

Von O auf 1 eins meiner Lieblings—Pasta—Gerichte



ZUTATEN

« 1/3 Spitzkohl

« 250g Penne

« 1 TL WILDE KRAUTER
o 21L Hummus

« Ftwas Zitronensatt

« 1 Hand voll Walnusskerne

. OLIVENOL

Spitzkohl statt Rosen

1. Pasta wie gewohnt Rochen, vom Kochwasser Rurz vor Ende
der Garzeit 2 Tl abnehmen, brauchen wir am Ende fir die
Sauce.

2. Spitzkohl putzen, dann etwa 1/3 in feine Streifen schneiden
3. Spitzkohl in Olivenol in der Ptanne anbraten, soll ruhig
etwas Farbe bekommen. Walnusskerne in der Hand zerbréseln
und dazugeben.

3. Den Hummus mit den Wilden Krautern und einem Spritzer
/itronensaft in einer Schissel vermischen, dann in die Ptanne
geben und gut unterrihren.

4. Das Nudelwasser dazugeben, das macht die Sauce richtig
schon cremig,.

5. Penne dazu, noch einmal schwenken, fertig.



Schneller Apfelkuchen

Figentlich mag ich bei diesem Apfelkuchen wie bei den anderen Rezepten
auch so gar nicht darauf hinweisen, dass er vegan ist, denn er ist vor allem

eins: Saulecker!



ZUTATEN

« 500g Apfel — dann haben wir etwa 400g
Aptelstiicke tir den Kuchen

« 300g Weizenmehl

o 1TL KUCHENRAUSCH

« 150g Zucker

« 1 Tutchen Backpulver

o 1Prise Salz

« 150g Ptlanzenmilch — Mandelmilch passt super

« 100g Mineralwasser

« 100ml Sonnenblumen— oder Rapsol

1. Ofen auf 180 Grad Ober— Unterhitze vorheizen
2. Springtorm mit Backpapier auslegen

3. Apfel schalen und wirfeln

4. Mehl, Kuchenrausch, Zucker, Backpulver und Salz
gut vermischen.

5. Pflanzenmilch mit Ol und Mineralwasser
dazugeben und nur kurz mit einem Teigschaber
oder Kochlottel verriihren.

6. Teig in die Form tillen, Aptelwiirtel daraut
verteilen und etwas in den Teig driicken.

7. Ca, 45-55 Minuten auf mittlerer Schiene backen.






o4
&

i 1 .J._ -.._Hl- b T Ll
33
G e T

o

P tﬁ.ﬂ o .1
o4
R

. A AL b A bt

gty el A -
e
] T ke

-

L|
g

A - XN
e

A
LY
Faly s

- =
0w

Pt -

~
o
—
o
-
L
-
-t

S
S5
-
=

F__ hs

=
o
C
<
”
=
o2
=
=

)
O
S
=
@
4
)
S
-
=1
-
)
=
=S¥
o=
=
©
L
=)
7

e
s

L. =iy !-.h-m ._“....

V] ..._"r._..hu...

W

"y

iR

Lo

£

...lp.-....u.”-_. el

w.-”-__..__ ...r_.. wih

%

i, 5

01.2025

ltig bis 31.

..

gl

& ! Te 1Y e e 2
. L i - e e i i E A LY o
= Y . E A T 5 1 ¢ o s 5 -
“ ., J - Tuj 1 4 1 i E it :
- [ -
1 . T o A F S T T g e s ..- i il et i o g
X : - . B g ' g . f ey T Py
e b P [ il ey Bl b T B by ._-.ﬂf ¥
- - J B v 3 e r - g ) i 3 b b i T el A P,
W i s B ¥ Lo vl 4 1 g1 Ty T i L oy
AR b Hi ' s ! - By, 5 " T R o LT Ll
] » | . o ] i 4 T e v & w T ._._E- : LY i g
Iy - 2 - § B ks i = RA W AR T - E
. 3 L b ! i - L o y 4 & ' .
L - Ly e By 13- | b L o |
o i [ L L el Ll e T W e g b i L
Fe . : L't L . b - bt A g -
& | 4 b g Lt i e
4 Eia \ 358 o

e

o
e

EREA AL

L R ¢
AN T e A
AT

L r_“ ; :
o el
PP h
...wﬂ ke

Lt e
Wyl ..__ﬂ,..-.. hm_. -

Wy . .r

T g Y J..:F..T.J:.H .. ﬁungr.i:Tﬁ

k-
i

e

T

.
ol A

.4 {.{_

- ,..,Mm_wu.ﬁwwh.. .
AT I e 1mw.
1R

ki



