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Vegetarisches XXL
Kochbuch fur Anfanger

140 schnelle Rezepte. Lecker, gesund und ohne
Fleisch - Das grolBe Rezeptbuch mit
Nahrwertangaben und Farbfotos fur Anfanger
und Fortgeschrittene

1. Auflage
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NACHWORT



Fruhstuck: Der perfekte
Start in den Tag

Der Morgen bestimmt deinen Tag. Mit dem richtigen
Frihstuck tankst du Energie, die dich bis zum Mittagessen
tragt - ohne dass der HeilShunger um 10 Uhr zuschlagt. In
diesem Kapitel findest du 20 Rezepte, die deinen Morgen
von O0de zu wow verwandeln. Ob sufS oder herzhaft, schnell
oder gemdatlich am Wochenende - hier ist fur jeden
Frihstuckstyp etwas dabei.



Das Schone an vegetarischem Fruhstlck: Es ist von Natur
aus vielfaltig! Pancakes, Porridge, Musli, Eier in allen
Varianten, belegte Brotchen und Smoothies. Du musst auf
nichts verzichten. Viele Rezepte lassen sich auch am
Vorabend vorbereiten - perfekt fur Alle, die morgens keine
Zeit haben. Overnight Oats rein in den Kuhlschrank und am
nachsten Tag nur noch lo6ffeln.

Probier dich durch und finde deine Favoriten. Vielleicht wirst
du zum Shakshuka-Fan oder entdeckst deine Liebe zu
herzhaften Kase-Muffins. Der Morgen gehort dir - mach was
Leckeres draus!



Fluffige Buttermilch-
Pancakes mit Ahornsirup

Diese amerikanischen Pancakes sind innen fluffig und aulsen
leicht goldbraun. Mit echtem Ahornsirup serviert, sind sie
das perfekte Wochenend-Fruhstuck.

VORBEREITUNG: 10 MIN | KOCHZEIT: 15 MIN | PORTIONEN: 2

"'

Energie: 420 kcal « Fett: 12 g » Kohlenh.: 65 g * Eiweil3: 12 g

ZUTATEN




200 g Mehl

2 EL Zucker

1 TL Backpulver

% TL Natron

1 Prise Salz

250 ml Buttermilch

1 Ei

2 EL geschmolzene Butter

Ahornsirup zum Servieren

ZUBEREITUNG

. Mehl, Zucker, Backpulver, Natron und Salz in einer

Schussel vermischen.

. In einer zweiten Schussel Buttermilch, Ei und

geschmolzene Butter verquirlen.

. Die flussigen Zutaten zu den trockenen geben und nur

kurz verrthren. Ein paar Klumpchen sind okay!

. Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und

leicht einfetten.

. Pro Pancake etwa 2 EL Teig in die Pfanne geben.

. Wenden, wenn Blasen aufsteigen und die Unterseite

goldbraun ist (ca. 2 min).

. Von der anderen Seite noch 1-2 Minuten backen.



8. Warm mit Ahornsirup servieren.



Klassisches Ruhrei mit
Tomaten und Schnittlauch

Cremiges Ruhrei, das auf der Zunge zergeht - mit frischen
Tomaten und Schnittlauch. Ein Fruhstlucksklassiker, der in 5
Minuten auf dem Tisch steht.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: 5 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 280 kcal ¢ Fett: 22 g » Kohlenh.: 3 g * Eiweils: 18 g

ZUTATEN




4 Eier

2 EL Milch

1 EL Butter

2 Tomaten

2 EL Schnittlauch, gehackt
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

. Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
. Tomaten waschen und in kleine Wurfel schneiden.

. Butter in einer Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze

schmelzen.

. Eier hineingeben und mit einem Pfannenwender langsam

von auflen nach innen schieben.

. Wenn die Eier noch leicht cremig sind, Tomatenwurfel

unterheben.

. Vom Herd nehmen (sie garen nach!) und mit Schnittlauch

bestreuen.

. Sofort servieren - am besten mit frischem Brot.



Power-Porridge mit Banane
und Walnussen

Cremiger Haferbrei, der dich den ganzen Vormittag satt halkt.
Mit sulSer Banane und knackigen Walntissen das perfekte
Powerfruhstlck.

VORBEREITUNG: 2 MIN | KOCHZEIT: 8 MIN | PORTIONEN: 1

Energie: 450 kcal « Fett: 18 g » Kohlenh.: 58 g « Eiweil3: 12 g

ZUTATEN




50 g Haferflocken (zart)
200 ml Milch

1 Prise Salz

1 Banane

30 g Walnusse
1 TL Honig
Y2 TL Zimt

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken mit Milch und Salz in einen kleinen Topf
geben.

2. Bei mittlerer Hitze unter Ruhren aufkochen lassen.

3. Hitze reduzieren und ca. 5 Minuten kocheln, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

4. In eine Schussel fullen.

5. Banane in Scheiben schneiden und auf dem Porridge
verteilen.

6. Walnusse grob hacken und daruber streuen.

7. Mit Honig betraufeln und Zimt daruber stauben.



Avocado-Toast mit Spiegelei

Der Instagram-Klassiker, der auch richtig satt macht!
Cremige Avocado auf knusprigem Toast, gekront von einem
Spiegelei mit flussigem Eigelb.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: 5 MIN | PORTIONEN: 1

Energie: 380 kcal * Fett: 24 g » Kohlenh.: 28 g « Eiweil3: 14 g

ZUTATEN

e 1 Scheibe Vollkornbrot



Y reife Avocado
1 Ei

1 TL Olivenol
Salz und Pfeffer

Chiliflocken (optional)

Etwas Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Brot toasten, bis es schon knusprig ist.

2. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch mit
einer Gabel zerdrucken.

3. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wurzen.
4. Olivenol in einer kleinen Pfanne erhitzen.

5. Ei aufschlagen und als Spiegelei braten - das Eigelb soll
noch flussig sein.

6. Avocadocreme auf dem Toast verteilen.

7. Spiegelei darauflegen und mit Chiliflocken bestreuen.



Griechischer Joghurt mit
Honig und Nussen

Schneller geht's nicht: Cremiger griechischer Joghurt mit
goldenem Honig und knackigen Nussen. Proteinreich und
unglaublich lecker.

VORBEREITUNG: 3 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 1

T T

et

Energie: 320 kcal « Fett: 16 g » Kohlenh.: 28 g « Eiweil3: 18 g

ZUTATEN




Erdbeer-Sahne-I'raum

Schichtdessert aus frischen Erdbeeren, luftiger Sahne und
lockerem Biskuit. Der perfekte Sommerabschluss!

VORBEREITUNG: 15 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 4

Energie: 320 kcal ¢ Fett: 20 g » Kohlenh.: 30 g * Eiweil3: 4 g

ZUTATEN

e 500 g frische Erdbeeren



300 ml Sahne

2 EL Puderzucker
1 TL Vanilleextrakt
4 Loffelbiskuits

Frische Minze

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Einige fur die
Deko beiseitelegen.

2. Die Halfte der Erdbeeren mit 1 EL Puderzucker purieren.

3. Sahne mit restlichem Puderzucker und Vanille steif
schlagen.

4. Loffelbiskuits grob zerbroseln.

5. In Glasern schichten: Erdbeerpuree, Sahne, frische
Erdbeeren, Biskuit. Wiederholen.

6. Mit ganzen Erdbeeren und Minze dekorieren.

7. Kalt servieren.



Nachwort

140 vegetarische Rezepte liegen nun hinter dir - oder
vielleicht auch noch vor dir, denn ich hoffe, dass dieses
Buch dich noch viele Jahre in deiner Kuche begleiten wird.
Jede Seite wurde mit der Uberzeugung geschrieben, dass
vegetarische Kuche alles sein kann: bunt,
abwechslungsreich, sattigend und vor allem unglaublich
lecker.

Warum vegetarisch?

Vegetarisch zu kochen bedeutet nicht Verzicht - es bedeutet
Vielfalt. Es bedeutet, Gemuse, Hulsenfruchte, Getreide und
Gewurze so zu kombinieren, dass auf deinem Teller echte
Geschmacksexplosionen entstehen. Mit jedem Rezept, das
du aus diesem Buch kochst, tust du nicht nur dir selbst



etwas Gutes, sondern auch unserer Umwelt. Und das ist ein
verdammt gutes Gefuhl.

Ich hoffe, dass dich diese 140 Rezepte inspiriert haben, ofter
zu Gemuse, Tofu oder Linsen zu greifen. Dass du neue
Lieblingsgerichte entdeckt hast. Und dass du vielleicht sogar
deine Familie oder Freunde mit einem vegetarischen
Festmahl Uberraschen konntest.

Danksagung

Ein riesiges Dankeschon geht an alle Testesser, die
unermudlich jedes Rezept probiert und ehrliches Feedback
gegeben haben. An meine Familie, die wahrend der
Buchproduktion tapfer Berge von Gemuse, Tofu und
Hulsenfrichten verputzt hat - und das mit einem Lacheln.
Und natdrlich an dich, dafur dass du dieses Buch gekauft
hast und der vegetarischen Kiche eine Chance gibst.

Ohne euch gabe es dieses Buch nicht.

Zum Abschluss

Kochen ist Liebe, die man schmecken kann. Und
vegetarisches Kochen ist die Kunst, mit bunten Zutaten
Magie auf den Teller zu zaubern. Ich wunsche dir ganz viel
Freude beim Nachkochen, Experimentieren und GenielSen
dieser 140 Rezepte. Lass dich Uberraschen, probiere Neues



