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Halle,

ich bin’s, Emmi.

Meinen Foodblog www.emmikochteinfach.de
betreibe ich seit vielen Jahren mit grof3er
Leidenschaft und unterstiitze mit meinen
Rezepten bereits Millionen von Menschen im
Kochalltag. Menschen, die einen turbulenten
Alltag meistern und fiir die obendrein tédglich
die Frage im Raum steht: »Was soll ich heu-
te blof3 kochen?« Darauf gebe ich ihnen mit
meinen unkomplizierten, gelingsicheren Re-
zepten eine Antwort und freue mich, sie beim
Kochen zu inspirieren.

In meinem dritten Buch widme ich mich der
Veggie-Kiiche, obwohl ich gar keine Vegeta-
rierin bin und nach wie vor gerne Fleisch esse.
Dennoch gewinnen vegetarische Rezepte in
meiner Essensplanung immer mehr an Bedeu-
tung. Einfach, weil ich der Ansicht bin, dass die
Zeit der Sonntagsbraten gar nicht verkehrt war.
Damals, als Fleisch und Fisch etwas Seltenes
und Besonderes waren. Ich selbst gehe seit vie-
len Jahren achtsamer und bewusster mit mei-
nem Fleischkonsum und dem meiner Familie
um, ganz nach dem Motto »weniger, aber hoch-
wertiger«. Denn weniger Fleisch oder Fisch zu
essen, bringt fiir Menschen, Tiere und Umwelt
sehr grof3e Vorteile mit sich. Die Veggie-Days —
also die Tage, an denen es weder Fleisch noch
Fisch gibt — haben deshalb in meiner Kiiche
schon lange einen festen Platz.

Wenn auch du mehr vegetarische Gerichte in
deine Essensplanung integrieren mochtest,

findest du in diesem Buch schnorkellose Re-
zepte fiir jeden Tag und jeden Anlass. Alle mit
iiberschaubaren Zutaten, die du in jedem Su-
permarkt oder Discounter bekommen kannst,
und selbstverstandlich mehrfach erprobt, da-
mit sie garantiert gelingen.

Dieses Buch enthilt eine grof3e Auswahl belieb-
ter Veggie-Rezepte von meinem Foodblog, aber
auch sehr viele neue Kreationen. Abwechs-
lungsreich und bunt gemischt findest du sie
in neun Kapiteln. Zum Beispiel in dem Kapitel
»Salate«: Hier habe ich weniger an Beilagen-
salate gedacht, sondern an Salate, die an einem
vegetarischen Tag als Hauptspeise dienen. Sup-
pen und Eintopfgerichte sind an Veggie-Days
ebenfalls ideal, weil sie sich prima vorbereiten
lassen und iiber mehrere Tage gegessen werden
konnen. Auch die Alpenkiiche, die zu einem
grofRen Teil fleischlos ist, darf meiner Meinung
nach in einem vegetarischen Kochbuch nicht
fehlen. Genauso wenig wie Siif3speisen. Aber
stObere doch mal selbst — ich hoffe sehr, dass
dir die Rezepte gefallen.

Wenn du Fragen oder Anmerkungen zu den
Rezepten hast, kontaktiere mich gern iiber
meine Social-Media-Kandle. Du hast die Wahl
zwischen Instagram, Facebook oder Pinterest —
und seit Neuestem iiber meinen Youtube-
Kanal. Ich melde mich gerne zuriick.

Alles Liebe, deine
é’ &
%




Bei manchen Rezepten findest du kleine Icons.
Es gibt fiinf verschiedene, die im Folgenden
erkldrt werden:

@

Mit »schnell« gekennzeichnet sind alle
Rezepte, die du in 35 Minuten oder dar-
unter zubereiten kannst.

Rezepte, die als »Familienliebling« be-
zeichnet sind, kommen erfahrungs-
gemdf’ bei allen Familienmitgliedern
gut an.

In jedem Rezept findest du dieses Sym-
bol. Daneben liste ich dir die wichtigs-
ten Kiichenhelfer auf, damit du sie vor
dem Kochen schon bereitstellen kannst
und vorab weildt, wie viel zu spiilen
sein wird.

Bei manchen Rezepten findest du die-
ses Symbol, und zwar dann, wenn ich
einen besonderen Tipp zu dem Rezept
habe.

Alle Backrezepte werden in Ober-/Un-
terhitze und auch Umluft angegeben.
Wenn ich eines von beiden empfehle,
schreibe ich es dazu.

REZEPTLEGENDE



Vlas mir nech wichitig ist

Wenn du beim vegetarischen Kochen besonde-
ren Wert darauflegst, dass keinerlei Zutaten aus
der Fleischverarbeitung stammen, dann solltest
du beim Kauf von Kise, wie Parmesan, darauf
achten, dass er mit mikrobiellem Lab und nicht
mit tierischem Lab hergestellt wurde. Mikro-
bielles Lab wird von den meisten Herstellern
mittlerweile auf der Packung gekennzeichnet.
Jedoch besteht generell keine Kennzeichnungs-
pflicht, welche Art Lab fiir die Kdseherstellung
eingesetzt wurde. Fiir die meisten Kasesorten,
die mit tierischem Lab hergestellt wurden, gibt
es auch gute Alternativen. Als Ersatz fiir Par-
mesan kann man andere italienische Hartkise-
sorten, wie zum Beispiel Montello, verwenden.

F

WAS MIR NOCH WICHTIG IST

An der Kisetheke wird man dich aber gerne
dazu beraten.

Die angegebenen Zubereitungszeiten sind
Richtwerte, denn bei dem einen Rezept geht es
mit dem Schélen und Schnippeln flotter als bei
dem anderen. Es ist aber auch eine Frage der
Tagesform.

In Kochbiichern beziehungsweise iiberhaupt bei
Rezepten ist es iiblich, das Aufheizen des Back-
ofens zu Beginn zu erwdhnen. Du kennst jedoch
deinen Backofen am besten, entscheide deshalb
selbst den Zeitpunkt, wann du ihn aufheizt. Das
meine ich in den Rezepten mit »rechtzeitig«.
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Linsensalat

Ein sattigender und gesunder Salat mit Linsen und frischem Gemiise, der im Handumdrehen

zubereitet ist. Er lasst sich prima vorbereiten und macht sich auch auf einem Buffet sehr gut.

@
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250 g getrocknete Berglinsen

40 g Petersilie

2 g Minzblatter

100 g Mohren

1/> Salatgurke (ca. 220g)

2 Stangen Staudensellerie
(ca.150g)

1rote Spitzpaprika (ca. 120 g)

1Bund Friihlingszwiebeln

Fiir das Dressing:
7 EL Olivenol
3 EL weil3er Balsamicoessig
1EL frischer Zitronensaft
1TL Bio-Zitronenabrieb
2'TL Salz
1TL mittelscharfer Senf
1TL fliissiger Honig
(alternativ Agavendicksaft)
1TL gemahlener Kreuzkiimmel

SALATE

1. Die Berglinsen in ein Sieb geben und gut mit Wasser
abspiilen. In einem grof3en Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen und die Linsen darin 15-20 Minuten ohne
Deckel leise kocheln lassen.

2. Die Zutaten fiir das Dressing in einer grof3en Schiissel
mit einem Schneebesen verriihren.

3. Die frische Petersilie und die Minzblitter waschen,
trocken schiitteln und fein schneiden. Die M6hren wa-
schen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Gurke
waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Blatter des Selleries entfernen und den Sellerie waschen.
Die Spitzpaprika waschen, entkernen und zusammen mit
dem Sellerie in kleine Wiirfel schneiden. Die Friihlings-
zwiebel waschen, putzen und in schmale Ringe schneiden.

4. Das geschnittene Gemiise in die Schiissel zum Dressing
geben. Die gekochten Linsen in ein Sieb abgiel3en, mit
kaltem Wasser abschrecken und vollstindig auskiihlen
lassen. Ebenfalls in die Schiissel geben und alles gut ver-
mengen. Nach Belieben nochmals abschmecken.

2(:  Tipp: Der bunte Linsensalat kann direkt oder am
= nachsten Tag serviert werden, denn durchgezogen
schmeckt er besonders lecker.



Couscoussalat

Couscous zuzubereiten geht unglaublich einfach und er macht sich toll als Salatbasis.

Er ist aber nicht nur ein leckerer Sattmacher, sondern auch eine tolle pﬂonzhche Pro’reinque”e

mit vielen Ballaststoffen. Zudem lésst er sich prima vorbereiten und mitnehmen.

200 g Couscous
1/ TL Salz
4 Friihlingszwiebeln
1rote Paprikaschote
2—3 Tomaten
(ca.250g, Sorte nach Belieben)
1/> Salatgurke
10 g Blattpetersilie
10g frische Minze

Fiir das Dressing:

6 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

1EL Tomatenmark

2 TL fliissiger Honig

/2 TL edelsiif3es Paprikapulver

/2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel (nach Belieben)

1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer
aus der Miihle
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1. Den Couscous in einer grof3en Schiissel mit dem Salz
vermengen und mit 450 ml kochendem Wasser iiber-
giel3en. 5-10 Minuten quellen lassen, bis das Wasser wei-
testgehend aufgesogen ist. Den Couscous mit einer Gabel
auflockern.

2. Das Gemiise vorbereiten: Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Die Paprika-

schote waschen, entkernen und fein wiirfeln. Die Tomaten
waschen und mit Kernen klein wiirfeln. Den Strunk dabei
entfernen. Die Gurke waschen, schilen, halbieren und die
Kerne mit einem Teeloffel entfernen. Die Gurke in kleine
Wiirfel schneiden. Die Petersilie und die Minze waschen,
trocken schiitteln, die Blitter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden.

3. Fiir das Dressing alle Zutaten in eine kleine Schiissel
geben und mit einem Schneebesen verrithren. Zum
Schluss nach Belieben abschmecken.

4. Das Dressing sowie das komplette Gemiise zum
Couscous geben und alles gut miteinander vermengen.
Sofort servieren oder im Kiihlschrank ziehen lassen.

200 Tipp: Wenn du 1 oder 2 EL Olivens| unter den
=  Couscous rithrst, lassen sich das Dressing und die
Zutaten noch besser mit ihm vermengen.

SALATE






