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INHALTSVERZEICHNIS

Dieses Kochbuch hat keine Fotos zu den einzelnen
Gerichten.

Ebenso gibt es keine Nahrwertangaben, da diese auf fast
allen Lebensmitteln angegeben sind.

Alle Rezepte in diesem Buch sind fur eine Person, sofern
keine anderen Angaben vorhanden sind.

Literarisch die Sinne anregen
Aufstriche und Dips
Deftiger Aufstrich
Kartoffel-Aufstrich
Huttenkase-Aufstrich
Brennnessel-Aufstrich
Basilikum-Tofu-Aufstrich
Honig-Nuss-Aufstrich
Kaktusfeigen-Aufstrich
Pikanter Kase-Dip
Walnuss-Dip
Sesam-Dip
Kerbel-Senf-Dip
Bohnen-Dip

Salat
Rettich-Paprika-Salat



Orangen-Fenchel-Salat
Gurken-Salat

Bunter Reis-Salat
Rucola-Camembert-Salat
Sellerie-Salat
Schwarzwurzel-Salat
Rucola-Halloumi-Salat
Lauch-Kase-Salat
Lowenzahn-Kohlrabi-Salat
Rucola-Basilikum-Salat
Kapuziner-Salat
Farbenfroher Salat
Ziegenkase-Salat
Kaki-Salat
Kiwi-Nuss-Salat
Petersilien-Salat
Tomaten-Zucchini-Salat
Sommer-Salat

Suppen und Eintopfe
Mohren-Kokos-Suppe
Mango-Suppe
Kase-Suppe mit Liebstockel-KlIoBchen
Wildkrauter-Suppe
Brunnenkresse-Suppe
Tomaten-Suppe
Linsen-Suppe
Zucchini-Suppe
Grune-Suppe

Bunter Bohnen-Eintopf



SuRkartoffel-Feigen-Eintopf
Tofu-Bananen-Eintopf

Kase

Frischkase-Lauch-Quark
Lavendel-Frischkase

Bunte Kase-Ballchen
Frischkase-Pralinen

Blumiger Ziegenkase
Kase-Nuss-Pastete
Mandel-Camembert

Frittierte Kase-Kartoffelscheiben
Kasiger-Armer-Ritter
Gorgonzola-Blatterteig-Tasche
Gouda-Auberginen-Scheiben
Kase-Pfannkuchen
Kase-Schmarren
Frischkase-Romanesco-Plree
Kase-Pesto
Parmesan-Gemuse
Kase-Schnittlauch-Risotto
Halloumi-Spinat-Curry
Kase-Spatzle
Blauschimmel-Mdhren-Pfanne
Kase-Cracker
Parmesan-Oregano-Platzchen
Fruchtiges Frischkase-Sandwich
Kase-Eis

Kase-Apfel-Spield
Kase-Bananen



Auflaufe
Mohren-Orangen-Auflauf
Schicht-Auflauf
Birnen-Kartoffel-Auflauf
Chicorée-Auflauf

Auflauf mit Kase-Griel3-Haube
Brot-Kase-Auflauf
Mozzarella-Linsen-Auflauf
Liebstockel-Kartoffel-Auflauf
Ziegenkase-Zucchini-Auflauf
Kumquats-Auflauf
Knodel-Auflauf
Tomaten-Peperoni-Auflauf
Okra-Auflauf
Linsen-Gemuse-Auflauf
Gemuse-Quark-Auflauf
Dattel-Quark-Auflauf
Apfel-Auflauf

Kirsch-Auflauf

Bezahlbare und unkomplizierte Rezepte
Bohnen-Bratling
Sauerkraut-Tofu-Bratling
Polenta-Puree
Krauterkartoffel-Stampf
Fladenbrot-Pizza
Spitzkohl-Pfanne
Brokkoli-Nuss-Pfanne
Reis-Cashewkern-Pfanne
Schupfnudel-Pfanne



Blumenkohl mit Brosel
Kartoffel-Champignon-Kuchen
Zwiebel-Mohren-Curry
Spinat-Curry
Pastinaken-Pommes
Sagespane
Rosinen-Couscous
Essbare Bluten
Rosen-Quark
Rosen-Zucker
Blumen-Butter
BlUten-Pfannkuchen
Frittierte Zucchinibluten
BlUten-Pilz-Pfanne
Lavendel-Kokosplatzchen
Warme Holunderbllten
Bunter Gugelhupf
Exotisches Obst
Melonen-Spiels
Nashi-Birnen-Ragout
Litschi-Curry
Melonen-Nudel-Pfanne
Granatapfel-Pasta
Bananen-Pfanne
Ananas-Pfanne
Maracuja-Butter
Gefullte Feigen
Avocado-Frucht-Creme
Geflllte Pitahaya



Fruchtspield
Schokoladen-Physalis
Krauter

Krauter-Snack
Petersilien-Ingwer-Butter
Wildkrauter-Bratling
Kerbel-Omelett
Zitronenmelissen-Pesto
Tortellini in KerbelsolSe
Grun-Weille-Lasagne
Dill-Gurken-Pfanne
Krauter-Bohnen
Salbei-Gemuse
Giersch-Tofu-Ragout
Scharf

Uberbackene Jalapefios
Tabasco-Tomate
Paprika-Peperoni-Tasche
Grunes Omelett
Gurken-Gemduse
Kichererbsen-Chili
Ragout

Tofuschnitzel mit Chilibutter
Chili-Kugeln
Gehacktes-Peperoni-Pfanne
Chinakohl-Pfanne
Teufels-Bratwurst
Peperoni-Kraut
Gebackene Bohnen



Chili-Nudeln

Pikantes Brot

Chili-Muffins

Jalapeno-Salsa
Chili-Petersilien-Pesto

Sufl
Bananen-Knusper-Quark
Ananas-Honig-Quark
Apfel-Nuss-Dessert
Joghurt-Dessert
Himbeer-Traum

Verfuhrung in Rosa
Ricotta-Vanille-Creme
Himbeer-Mascarpone-Creme
Waldmeister-Mandarinen-Creme
Versuchung in Rot
Amarettini-Creme
Zimt-Milchreis
Rosinen-Puffer

Schmarren mit karamellisierten Birnen
Nougat-Schnitten
Blaubeer-Rolle
Haferflocken-Platzchen
Schoko-Rosinen-Kekse
Vanille-Sterne

Mandel-Ecken
Haselnuss-Schoko-Platzchen
Huftgold

Honig-Muffins



Mohnkuchen
Rosinen-Schmand-Kuchen
Johannisbeer-Streusel
Vanille-Brotchen
Honig-Zimt-Baguette
Frittierte Orangen-Platzchen
Walnuss-Knabberei
Amaretto-Knabberei
Olivenadl aus Peloponnes
Schmunzelnachtisch
Rezeptideen
Autorenprofil

Danke

Grenzenloser Lesespals




Mit dieser besonderen Vorspeise von Gudrun Krug mochte
ich lhre
Sinne schon einmal anregen und Lust auf die Rezepte in
diesem
Kochbuch machen.

Literarisch die Sinne anregen

Manch einer der hier im Land von Tofu hort,
meint er ist geschmacklos, was ihn sehr stort.
So etwas hat es fruher nicht gegeben.
Doch jetzt gehort es fur viele zum Leben.
Der Mensch lebt heute gesund und bewusst.

Das bedeutet, dass es auch fleischlos schmecken muss.
Vegetarisch heilst nun das Zauberwort.
Nahrungsaufnahme einmal anders von Ort zu Ort.

In diesem Kochbuch finden Sie Eintopfe,
Suppen und Salate.

Wie ware es mit einem Zucchini Salat mit Tomate?
Selbst Kaseliebhaber werden sicher staunen.

Es gibt Raffiniertes fur den verwdhnten Gaumen.
Aufstriche aus Brennnesseln und Kaktusfeigen.
Ihre Gaste werden Sie um diese Rezepte beneiden.
Und auch die Dips sind hier nicht ohne.

Mal Kerbel-Senf und mal mit Bohne.
Literarisch werden nun lhre Sinne angeregt.
Wenn es jetzt um ,,neue Wegbegleiter” der
vegetarischen Kiche geht.

Hier wird die Leidenschaft der Fleischesser eines Besseren
belehrt.

Denken Sie an |lhre Gesundheit - Sie ist es Ihnen doch wert?



© Gudrun Krug



Aufstriche und Dips

Gut geschmierte Brote schmecken richtig gut. Ebenso ist es
ein Vergnugen, in selbst gemachte Dips zu tunken.

Hier sind dem Experimentierfreudigen keine Grenzen
gesetzt. Eigene Kreationen fur neue Sorten kdonnen mehr
Abwechslung auf den Tisch bringen, statt auf fertige
Produkte zuruckzugreifen. Meist ist es noch nicht einmal ein
enormer Zeitaufwand, wenn man mal fur seinen Geschmack
etwas Besonderes zaubert.




Deftiger Aufstrich

Zutaten:

150 g Kichererbsen (Dose)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 getrocknete Tomaten

1 EL frisch gehackte Krauter
1 EL Tomatenmark

Y% TL mittelscharfer Senf

1 EL Olivenol

Y2 TL Salz

1 - 2 Prisen Cayennepfeffer

Zubereitung:

Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Zwiebel sowie
Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Tomaten wurfeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch sowie
Tomaten zufligen und kurz anbraten. Alles in eine Schussel
geben, Kichererbsen, Tomatenmark, Senf, Krauter sowie
Gewdurze hinzufugen und fein puarieren.



Kartoffel-Aufstrich

Zutaten:
e 3 Pellkartoffeln (vom Vortag, ca. 100 g)
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
2 - 3 EL frische Schnittlauchrollchen
3 EL saure Sahne
1 TL Paprikapulver (sul3)
1 TL Salz
2 - 3 Prisen schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Pellkartoffeln durch eine Kartoffelpresse dricken. Schalotten
sowie Knoblauchzehe schalen, fein hacken und zu den
Kartoffeln geben. Saure Sahne und Schnittlauchrollchen
unterheben, alles gut miteinander verrUhren und mit
Paprikapulver, Salz sowie Pfeffer abschmecken.



Huttenkase-Aufstrich

Zutaten:

50 g Creme fraiche

100 g Huttenkase

2 Gewurzgurken

1 EL frische Schnittlauchrollchen
4 Eier

1 EL sulRer Senf

Y% TL Paprikapulver (suld)

Y2 TL Krautersalz

2 - 3 Prisen schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Eier hart kochen, mit kaltem Wasser abschrecken, abkuhlen
lassen, pellen und in Wurfel schneiden. Gewurzgurken in
kleine Wurfel schneiden.

Eier- und Gurkenwurfel mit Creme fraiche und Huttenkase
vermischen. Senf sowie Schnittlauchrollchen unterheben.
Mit Paprikapulver, Krautersalz und Pfeffer wurzen. Vor dem
Verzehren ca. 1 Stunde durchziehen lassen.

Tipp:
Anstatt Creme fraiche konnen Sie auch saure Sahne
verwenden.



Brennnessel-Aufstrich

Zutaten:

100 g frische Brennnesseln (jung)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Frischkase

100 g Quark

1 EL Zitronensaft

1 - 2 Prisen Krautersalz

2 - 3 Prisen schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Brennnesseln in einem Sieb kurz in kochendes Wasser
tauchen, gqut abtropfen lassen und fein hacken.
Knoblauchzehe sowie Zwiebel schalen und ebenfalls fein
hacken.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen und mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Schmeckt auf Baguette oder kraftigen Brotsorten.



Basilikum-Tofu-Aufstrich

Zutaten:
e 150 g Rauchertofu
1 Knoblauchzehe
100 g frisch gehackter Basilikum
6 getrocknete Tomaten
2 EL Tomatenmark
1 -2 TL Olivendl
1 TL scharfer Senf
1 - 2 Prisen Cayennepfeffer

Zubereitung:

Rauchertofu mit einer Gabel zerdrucken. Knoblauchzehe
schalen und fein hacken.

Tofu, getrocknete Tomaten, Tomatenmark, Olivenol und
Knoblauch purieren. Mit Senf und Cayennepfeffer
abschmecken. Zum Schluss Basilikum unterheben.



Honig-Nuss-Aufstrich

Zutaten:
« 50 g gemahlene Haselnusse
50 g gehackte Walnusse
e 1 EL Sonnenblumenkerne
100 g Butter
e 1 EL flussiger Honig
« 1 TL Kakao

Zutaten:

Sonnenblumenkerne und Walnusse ohne Zugabe von Fett
anrosten. Butter schaumig ruhren. Dann alle Zutaten gut
miteinander vermischen. Die Masse in den Kuhlschrank
stellen, bis sie streichfahig geworden ist.



Kaktusfeigen-Aufstrich

Zutaten:
e 250 g Kaktusfeigen
e 150 g Gelierzucker 2:1
e 75 g geriebene weilRe Schokolade
e 2TL Zimt

Zubereitung:

Kaktusfeigen schalen (Handschuhe benutzen, Kaktusfeigen
haben sehr feine Stacheln) und in kleine Stlcke schneiden.

Den Gelierzucker nach Packungsangabe zusammen mit den
Kaktusfeigenwurfeln in einen Topf geben und gelieren
lassen. Dann durch ein Sieb streichen. Schokolade sowie
Zimt zufigen und weitere 5 Minuten kocheln lassen. Vor
dem Verzehr abkuhlen lassen.

Tipp:
Anstatt weilSer Schokolade konnen Sie auch Zartbitter- oder
Vollmilchschokolade verwenden.



Pikanter Kase-Dip

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

1 rote Paprika

100 g Fetakase

3 EL saure Sahne

3 EL Creme fraiche

4 EL Milch

1 - 2 Spritzer Sambal Oelek
1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

Paprika schalen, Kerngehause entfernen und die Paprika
dann in sehr kleine Wurfel schneiden. Knoblauchzehe und
Schalotten schalen und fein hacken. Fetakase mit einer
Gabel zerdricken.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen wund mit
Cayennepfeffer abschmecken.

Tipp:
Schmeckt zu Fladenbrot, Kartoffeln oder Gemuse.



Walnuss-Dip

Zutaten:
e 1 rote Paprika
e 1 rote Chilischote
2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
3 EL ganze Walnusskerne
1 TL gehackte Walnusskerne
2 - 3 EL Olivenol
1 TL Koriandersamen
1 TL Salz
1 TL Kreuzkimmel
1 - 2 Prisen Cayennepfeffer

Zubereitung:

Paprika schalen, Kerngehause entfernen und die Paprika
dann in Waurfel schneiden. Chilischote waschen, langs
aufschneiden, entkernen und in Wirfel schneiden. Zwiebeln
und Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Olivendl, Koriandersamen, ganze Walnusse und Gewdurze
zufUgen. Dann pdlrieren, sodass eine cremige Masse
entsteht. Eventuell noch etwas Olivenol zuflgen. Zum
Schluss die gehackten Walnusse unterheben.

Tipp:
Passt zu Fladenbrot oder rohen Gemusestreifen.



Sesam-Dip

Zutaten:
e 1 -2 EL frisch gehackte Petersilie
e 1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

100 g Sesampaste

2 EL Wasser

2 EL Zitronensaft

Y% TL Kreuzkimmel

1 - 2 Prisen Salz

Zubereitung:

Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Chilischote
waschen, langs aufschneiden, entkernen und in sehr kleine
Wurfel schneiden.

Knoblauch, Sesampaste, Wasser sowie Zitronensaft
vermengen und dann pdrieren. Chili und Petersilie
unterheben und mit Salz sowie Kreuzkimmel abschmecken.

Tipp:
Passt zu Fladenbrot oder rohen Gemusestreifen.



Kerbel-Senf-Dip

Zutaten:

1 rote Peperoni

1 kleine Zwiebel

4 EL frische Kerbelblatter
2 EL Orangensaft

1 EL Limettensaft

3 EL scharfer Senf

3 EL Olivenal

1 Prise Zucker

1 Prise Salz

1 - 2 Prisen Chilipulver

Zubereitung:

Peperoni halbieren, entkernen und in Wurfel schneiden.
Zwiebel schalen und sehr fein hacken. Kerbelblatter
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Alles mit dem
Senf vermischen. Olivendl langsam unterrGhren. Orangen-
und Limettensaft zufigen und mit Salz, Chilipulver sowie
Zucker abschmecken.

Tipp:
Schmeckt gut auf gerdstetem Brot.



Bohnen-Dip

Zutaten:

150 g weise Bohnen (Dose)

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 rote Chilischote

2 EL frisch gehackte Petersilie
2 EL Limettensaft

1 EL Olivenol

1 TL Salz

2 - 3 Prisen schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein hacken.
Chilischote waschen, langs aufschneiden, entkernen und in
Wiurfel schneiden. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.

Bohnen, Zwiebel, Knoblauch, Olivendol sowie Limettensaft
vermengen und dann pdurieren. Chili und Petersilie
unterheben. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Salat

Knackig, bunt und vitaminreich. Was will man mehr? Hier
sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt.

Da Salat uber das ganze Jahr zu bekommen ist, hat man
immer frische Abwechslung auf dem Speiseplan.




Rettich-Paprika-Salat

Zutaten fur den Salat:

2 gelbe Paprikas

1 rote Zwiebel

100 g Rettich

Y. Bund Radieschen

1 EL frisch gehackte Petersilie

Zutaten fur das Dressing:
e 1 TL scharfer Senf
1 - 2 TL Balsamico Essig
2 - 3 EL Sonnenblumenadl
2 - 3 Spritzer Tabasco
Y% TL Currypulver
1 - 2 Prisen Paprikapulver (scharf)
1 - 2 Prisen Salz
1 - 2 Prisen Pfeffer

Zubereitung:

Paprikas schalen, Kerngehause entfernen und die Paprika
dann in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden. Rettich schalen und in dunne Scheiben hobeln.
Radieschen waschen, putzen und ebenfalls in dunne
Scheiben schneiden. Dann alles zusammen in einer
Schussel vermischen.



Alle Zutaten fur das Dressing verruhren, Uber den Salat
traufeln und mit Petersilie bestreuen.



Orangen-Fenchel-Salat

Zutaten:

1 Fenchel

1 Orange
Y2Granatapfel

4 EL frisch gehackte Minze
2 EL Rosinen

4 EL Zitronensaft
2 EL Orangensaft
2 EL Olivenadl

1 Prise Salz

2 - 3 Prisen Pfeffer

Zubereitung:

Fenchel putzen und in dunne Spalten schneiden. Orange
schalen, filetieren und in Wduarfel schneiden. Kerne des
Granatapfels herausldosen. Rosinen waschen und trocken
tupfen.

Zitronensaft, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Olivenol
verruhren. Orangenwurfel sowie Fenchel in die Marinade
geben und ca. 30 Minuten im Kuhlschrank durchziehen
lassen. Granatapfelkerne sowie Rosinen unterheben und mit
Minze bestreuen.



