




Schaut Euch unbedingt auch die ersten beiden
Kochbücher an!



Vorwort
Nach meinen zwei Kochbüchern und dem
Ernährungsratgeber war es mir ein Anliegen ein rein
vegetarisches Kochbuch zusammen zu stellen. Auch in
diesem findet ihr wieder fast 400 Rezepte!

Wie immer sind die Rezepte und auch ihre Zutaten einfach
gehalten. Die Besorgung und Verarbeitung sind völlig
unkompliziert.

Ganz bewusst habe ich mich entschieden, ein vegetarisches
Kochbuch (mit einer großen Fischrubrik) zu veröffentlichen.
Damit möchte ich aufzeigen, dass es viele leckere
Alternativen zum Fleischkonsum gibt. Es ist nicht mein
Ansinnen die überzeugten Fleischesser in irgendeiner Weise



zu verunglimpfen. Zu viel Fleisch jedoch schadet dem
Körper, fördert die Massentierhaltung und wirkt sich in
vielerlei Hinsicht nachteilig auf die Umwelt aus.

Auch wenn die Zahl der reinen Vegetarier weitestgehend
konstant bleibt, so ernähren sich immer mehr Menschen
vorrangig vegetarisch und konsumieren nur ab und an
bewusst Fleisch (sogenannte „Flexitarier“).

Sämtliche Rezepte in meinen Kochbüchern entsprechen den
Ansprüchen an eine gesunde, ausgewogene und
zeitgemäße Ernährung. Sie sind vergleichbar kalorienärmer,
proteinreicher, liefern hochwertige Kohlenhydrate sowie
eine Vielzahl von Vitalstoffen.

Aus der Erfahrung heraus, dass viele ihren Zuckerkonsum
einschränken möchten und auf der Suche nach gesunden
Alternativen sind, habe ich eine neue Rubrik hinzugefügt:

RIEGEL!
Lasst Euch überzeugen/aufzeigen, dass mit dem Genuss

von leckeren, gesunden Riegeln keine Einschränkung
hinsichtlich des Geschmacks verbunden ist. Ausführlicher
gehe ich auf den Vorteil von diesen Riegeln am Anfang des
Kapitels ein.

Ein Kommentar noch zu der Bebilderung des Buches. Ich
kann gut verstehen, dass sich viele Leser zu jedem Rezept
ein Foto wünschen würden. Hier bitte ich um Euer
Verständnis, dass 400 Farbfotos den Druckpreis
unverhältnismäßig in die Höhe treiben würden. Ich möchte
meine Kochbücher zu einem angemessenen Preis anbieten
können, damit auch noch genug für die Spende übrig bleibt.

Außerdem kann es vorkommen, dass ich der Einfachheit
halber nicht bei allen Zutaten, vor allem bei Obst oder
Gemüse, dazu schreibe, dass sie klein geschnitten werden



sollen. Wenn dort als Zutat „eine Paprika“ steht, solltet ihr
sie also zur weiteren Verarbeitung auch klein schneiden ;-)

Ein ganz besonderes Dankeschön möchte ich an meine Frau
Hanna richten, ohne die das ganze Projekt der „Bücher für
wohltätige Zwecke“ nicht umsetzbar gewesen wäre. Ein
Dank gilt auch meinen Kindern, die wieder als geduldige
Testpersonen die Rezepte probierten und den vielen, vielen
Käufern der bisherigen Bücher! Ihr habt mit jedem Kauf
dazu beigetragen, dass Menschen geholfen wird, denen es
nicht so gut geht.

Selbstverständlich wird auch bei diesem Buch der
gesamte Reinerlös (jeder Cent über die Druckkosten hinaus)
an wohltätige Zwecke gespendet!

Und nun wünsche ich guten Appetit :-)

Euer Stefan
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Zucchini-Tartelettes
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Avocado-Aufstrich
300 g Avocado mit einer Gabel pürieren. Mit

1 El Zitronensaft vermischen.

60 g Kapern in der Pfanne ca. 3-4 Min. rösten und mit

100 g Schmand

80 g getrockneten Tomaten

Salz

Pfeffer sowie der Avocado verrühren.

Am besten schmeckt der Aufstrich auf Brot, das man in
wenig Öl in der Pfanne beidseitig jeweils ca. 2-3 Min.
anröstet. Die getrockneten Tomaten erhält man in Öl
eingelegt oder auch ohne Öl. Ggf. gebt bei letzterer Wahl
noch 2 El Olivenöl zu der Avocadomischung dazu.

Gewicht: 550 g
Pro 100 g: 120 Kalorien/2 g Eiweiß/10 g Fett/4 g KH

Avocado-Brot-Salat
60 ml Olivenöl

5 El Balsamicoessig

2 Tl Senf



Salz

Pfeffer

1 Tl getr. Thymian mischen. Das Dressing über geputzte
und klein geschnittene

2 Köpfe Salat (vorzugsweise Frisée- und Römersalat)

5 Tomaten

4 kleine rote Zwiebeln

4 Avocados

8 gewürfelte Scheiben getoastetes Vollkorntoast geben.

Gewicht: 1000 g
Pro 100 g: 133 Kalorien/2 g Eiweiß/10 g Fett/8 g KH

Avocado-Creme-Sauce
270 g Avocado-Fruchtfleisch grob zerdrücken und mit
dem Saft

1 Zitrone mischen.

200 g Ricotta

40 ml Olivenöl

50 g Parmesan

Salz und Pfeffer hinzugeben und pürieren.



Variante: Wer das grundsätzlich gerne isst, kann auch noch
zerkleinerte getrocknete Tomaten unter die fertige Creme
rühren.

Achtung!!! Auch wenn man recht viel Zitrone unterrührt,
wird die Creme bräunlich. Aufheben ist möglich, die oberste
Schicht der Sauce sollte man dann aber entfernen und
keinesfalls mit Nudeln vermischt aufbewahren. Daher ist der
Frischverzehr die beste Wahl!

Dazu passen Vollkornspaghetti!

Gewicht: 600 g
Pro 100 g: 194 Kalorien/6 g Eiweiß/7 g Fett/2 g KH

Avocado-Erbsen-Aufstrich
120 g TK Erbsen in Salzwasser aufkochen und ca. 6-8 Min.
bei mittlerer Hitze weiter köcheln lassen bis die Erbsen recht
weich sind. Die abgekühlten Erbsen mit

60 g Frischkäse

Salz und Pfeffer

180 g Avocado (2 Tl Zitronensaft unterrühren) mit
einem Pürierstab pürieren.

Option:
½ Tl getr. Koriander dazu geben.

Gewicht: 450 g
Pro 100 g: 134 Kalorien/6 Eiweiß/9 g Fett/7 g

Avocado-Feta-Gemüse-Wraps



250 g Feta

150 g Vollmilchjoghurt

1 Bund Frühlingszwiebeln

1-2 Tl Harissapaste oder Harissagewürz

Salz

3 El Olivenöl

2 El Limettensaft

3 Avocados

2 Tl gemahlener Koriander mischen und

6 Vollkornwraps (siehe Grundrezept) damit bestreichen.
1 große rote Paprika

1 geraspelte Möhre

200 g Tomatenstücke

Streifen von Eisbergsalat auf der Paste verteilen. Wraps
einrollen!

Vollkornwraps erhaltet Ihr derzeit auch bei Lidl oder in gut
sortierten Reformhäusern.

Gewicht (ohne Wraps): 1200 g
Pro 100 g: 113 Kalorien/5 g Eiweiß/9 g Fett/3 g KH

Avocado-Halloumi-Burger


