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INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort 3

Salate

Bunte Teller rund ums Jahr und rund um den Globus:
Salate von Friihjahr bis Winter und von asiatisch bis mediterran
lassen wirklich keine Wiinsche offen. Und mit den Fleisch-
und Fischvarianten zu jedem Rezept wird die Vielfalt noch grofier.

Da wird ja der Salat in der Schiissel verriickt...
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Suppen & Eintopfe
Gulasch mit Seitan oder mit Fleisch? Zucchinicreme mit
Mozzarella- oder Lachstatar? So oder so, das entscheiden
ganz alleine Sie, denn alle hier versammelten Suppen und Eintdpfe
warten darauf, von lhnen variiert zu werden — je nachdem,

wonach dem Teilzeit-Vegetarier in Ihnen gerade ist!
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Kartoffeln, Gemuse
und Hulsenfruchte

Ob Kartoffelacker oder Gemiisebeet — sie sind die Schatzkammern
der vegetarischen Kiiche. Weil hier alles wachst und gedeiht,
was eine bunte und abwechslungsreiche Erndhrung ausmacht.
Trotzdem hin und wieder Lust auf ein
wenig Fleisch oder Fisch? Kein Problem:

Die Varianten zu jedem Rezept machen es moglich.
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Pasta & Nudeln

Gabeln, wickeln oder auch l6ffeln — noch variantenreicher
als die Art, sie zu essen, sind Pasta und Nudeln selbst:
lang und diinn, kurz und kringelig und und und... Ldsst sich diese
Bandbreite noch steigern? Klar, mit spannenden Rezepten
und der nicht weniger spannenden Frage, ob Sie sie auf die eine

oder andere Art zubereiten, also vegetarisch oder nicht.
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Reis und Getreide

Kornchen fiir Kérnchen einfach gut: Mit Reis, Couscous, Polenta und
Co. lasst sich in der griinen Kiiche allerlei Leckeres anstellen.
Und wenn es doch einmal ein kleines Extra braucht,
konnen Sie Friihlingsrisotto, Feta-Hirse-Burger oder Gratinierte

Polenta mit Fleisch, Gefliigel oder Fisch ganz bequem erganzen.
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Und in den Klappen lesen Sie, wie Sie einen heif} geliebten Klassiker
aus der Fleischkiiche, ndmlich das Wiener Schnitzel, auf
altbewédhrte Art (Klappe hinten) oder — ganz neu! — vegetarisch

(Klappe vorne) zubereiten und genieBen konnen. Klassiker dieser Art und

ihre vegetarischen Zwillinge finden Sie im ganzen Buch verteilt.




SALATE

Hier wird ein Urlaubsklassiker auf Vordermann gebracht: mit Zucchini, Minze und Zitronensaft.
So bleibt er auch die ndchsten Jahre ein Lieblingssalat — garantiert!

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNG: CA. 15 MIN. | PRO PORTION CA. 270 KCAL

2TL Dijonsenf 6 EL Olivendl
1EL Honig Salz

2 EL Zitronensaft Pfeffer

1 EL Aceto balsamico bianco

1 Knoblauchzehe 1 rote Zwiebel

1 Furdie Vinaigrette Senf, Honig, Zitronensaft und Essig
verrithren. Den Knoblauch schédlen und dazupressen. Das
Ol nach und nach unterschlagen. Die Vinaigrette mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Den Zucchino waschen und der Ldnge nach in diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Die Zwiebel schdlen und
in schmale Spalten schneiden. Beides mit der Vinaigrette
mischen und etwas ziehen lassen.

3 Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Die Tomaten waschen und halbieren. Die Paprika halbieren,
entkernen, waschen und in schmale Spalten schneiden.
Die Minze waschen und trocken tupfen. Den Feta wiirfeln.

4 Die Zucchinistreifen aus der Vinaigrette nehmen und die
Vinaigrette mit den lbrigen vorbereiteten Zutaten mischen.
Zusammen mit den Zucchinistreifen auf vier Teller verteilen.
Dazu passt Fladenbrot, Ciabatta oder Baguette.

TUNINGTIPP

Salat und Frucht — eine tolle Kombination! Hier passen
z.B. 1 entkernter und gewiirfelter Apfel oder 1/4 geschilte,
entkernte und gewdrfelte Galiamelone.
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1 kleiner Zucchino (ca. 200g)

125 g Pfliicksalat

200 g Cocktailtomaten
1 rote Paprikaschote

1 Handvoll Minzeblatter
150g Schafskise (Feta)

PLUS {qd

Dafiir nach Belieben den Schafskdse weglassen. Zusatzlich
brauchen Sie:

1 Zweig Rosmarin

2 Knoblauchzehen

4EL Olivendl

4 Lammsteaks (150-200g)

1 pen Rosmarin waschen und trocken tupfen, die Nadeln
abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch schédlen und
fein wiirfeln. Beides mit dem Ol verriihren. Die Lammsteaks
damit bepinseln und bei Zimmertemperatur mindestens

2 Std. marinieren. Inzwischen den Salat wie links in den
Schritten 1 bis 3 beschrieben vorbereiten.

2 Die Lammsteaks trocken tupfen. Eine Grillpfanne stark
erhitzen. Die Steaks darin von beiden Seiten je 2-3 Min.
grillen, sodass sie auBen gut gebrdunt und innen noch
rosa sind. Herausnehmen, in Alufolie wickeln und 2-3 Min.
ruhen lassen.

3 Inzwischen die Salatzutaten mischen und auf vier Teller
verteilen. Die Steaks quer halbieren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und auf dem Salat anrichten.






DER EINTOPFKLASSIKER — HEUTE MIT FLEISCH ...

Gulaschtopf mit Sauerkraut

Was lange kdchelt, wird endlich gut — und zum Szegediner Gulasch: Wer etwas mehr als 2 Stunden Geduld hat,
darf als Belohnung einen Eintopf geniefien, der jeden Geniefier Loffel fiir Loffel in die Puszta versetzt.

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | GAREN: 2 STD. | PRO PORTION CA. 620 KCAL

600 g Rindergulasch 1-2EL Zucker 1EL edelsiiBes Paprikapulver

1 rote Paprikaschote 2TL getrockneter Majoran 1,21 Rinderbriihe

100g Mdhren 50 ml trockener Rotwein 1 sduerlicher Apfel

3 Zwiebeln (nach Belieben; z.B. Tempranillo) 400 g festkochende Pellkartoffeln
2 Knoblauchzehen 300g Sauerkraut vom Vortag

4ELOL Salz 100g Créme fraiche

2 EL Tomatenmark Pfeffer ca. 1TL gemahlener Kiimmel

1 Das Rindfleisch von Fett und Sehnen befreien und in
ca. 3cm grof3e Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote ldngs
halbieren, entkernen, waschen und wiirfeln. Die M6hren
schdlen und wiirfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch
schdlen, die Zwiebeln in Spalten schneiden und den Knob-
lauch fein wiirfeln.

2 Ineinem groen Topf 2 EL Ol erhitzen, das Fleisch darin
rundherum braun anbraten und wieder herausnehmen.
Restliches Olin den Topf geben, Zwiebeln und Knoblauch
darin bei schwacher Hitze andiinsten. Dann Paprika,
Mdohre, Fleisch, Tomatenmark, 1EL Zucker und Majoran
dazugeben und alles bei starker Hitze ca. 5 Min. unter Rih-
ren braten. Nach Belieben mit dem Rotwein abléschen und
diesen etwas verkochen lassen.

3 Das Sauerkraut abtropfen lassen, dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und die Briihe unterriih-
ren. Bei schwacher Hitze und halb geschlossenem Deckel
zugedeckt 11/2 Std. kocheln lassen.

4 pen Apfel schélen, halbieren, das Kerngehduse ent-
fernen und die Halften wiirfeln. Die Kartoffeln pellen und
wiirfeln. Créme fraiche, Apfel und Kartoffeln unter das
Gulasch mischen und das Ganze weitere 30 Min. kocheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Kimmel abschmecken.
Das Gulasch auf Teller verteilen und dazu nach Belieben
Holzofenbrot servieren.




.. MORGEN VEGETARISCH

Kurbis-Seitan-Gulasch

Fiir Gulaschverhdltnisse sind 50 Minuten eine geradezu blitzschnelle Zubereitung! Doch nicht nur deswegen
wird dieses vegetarische Gulasch schnell zum Favoriten — vor allem seine Wiirze begeistert.

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNG: CA. 50 MIN. | PRO PORTION CA. 325 KCAL

800 g Hokkaidokiirbis

400 g festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1EL Butter

2 Knoblauchzehen

1EL Zucker

2 EL Tomatenmark
11 Gemisebriihe

1ELOL
100g Créme fraiche

2TL edelsies Paprikapulver Salz
2TL getrockneter Majoran Pfeffer
1TL gemahlener Kimmel Cayennepfeffer

abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

250g Seitan (aus dem Bioladen)

1 Den Kirbis griindlich waschen, den Stiel- und Bliiten-
ansatz entfernen und hédssliche Schalenstellen wegschnei-
den. Den Kiirbis halbieren und entkernen. Die Kartoffeln
schédlen. Beides in ca. 3 cm groe Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schdlen und — getrennt voneinan-
der — fein wiirfeln. Die Paprika langs halbieren, entkernen,
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Die Butterin einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln und
die Halfte des Knoblauchs darin andiinsten und beides
wieder herausnehmen. Zucker und Tomatenmark in den
Topf geben und leicht karamellisieren. Die Briihe angiefien
und mit Paprikapulver und Majoran wiirzen. Kartoffeln,
Paprikawiirfel und die Zwiebel-Knoblauch-Mischung hin-
zufiigen, aufkochen und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 10 Min. kochen.

3 Die Kiirbiswiirfel und den Kiimmel hinzuftigen und das
Ganze weitere 8 Min. bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

4 Den restlichen Knoblauch mit der Zitronenschale
mischen. Den Seitan in Wiirfel schneiden und in dem Ol
rundherum knusprig braun braten. Mit der Knoblauch-
Zitronenmischung zum Gulasch geben, die Créme fraiche
unterrithren und noch 5 Min. ziehen lassen.

5 Das Gulasch mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Auf tiefe Teller verteilen und nach Belieben mit
Petersilie bestreut servieren. Dazu passt Baguette.



Nudeln



PASTA UND NUDELN

Ungewdhnlich lecker: Rote Beten werden selten mit Pasta serviert. Mit diesem Rezept wird sich das garantiert &ndern ...

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNG: CA. 25 MIN. | GAREN: CA. 45 MIN. | PRO PORTION CA. 780 KCAL

600 g kleine Rote Beten
4 Zweige Rosmarin
60 g Macadamianusskerne Salz

2 Zwiebeln 2 EL Olivenol

1 Dpie Roten Beten waschen, in einem Topf mit Wasser
bedecken und zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze
ca. 45 Min. garen. Dann in ein Sieb abgief3en, abtropfen
und etwas abkiihlen lassen.

2 Rosmarin waschen, trocken schiitteln und die Nadeln
abzupfen. Die Niisse in der Kiichenmaschine oder mit
einem grof’en Messer grob hacken. Die Zwiebeln schélen
und in Spalten schneiden. Rote Beten schélen (dabei am
besten Haushaltshandschuhe tragen) und in schmale
Spalten schneiden.

3 Die Orecchiette nach Packungsanweisung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen.

4 Inzwischen Olin einer groBBen Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln darin anbraten. Rote Beten dazugeben
und 2-3 Min. mitbraten. Niisse und Rosmarin ebenfalls
2 Minuten mitbraten. Die Nudeln in ein Sieb abgiefen
und abtropfen lassen.

5 Die Roten Beten mit Balsamico abldschen, kurz ver-
kochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln auf Teller verteilen. Die Roten Beten darauf
anrichten. Den Ziegenkdse in Scheiben schneiden und
darauf verteilen. Das Gericht mit grob gemahlenem Pfeffer
bestreut servieren.
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400-500g Orecchiette
(ersatzweise Casarecce oder Penne)

4EL Aceto balsamico
Pfeffer aus der Miihle
200g Ziegenkdserolle
(oder Ziegenfrischkédserolle)

PLUS W

Dafiir den Ziegenkdse weglassen. Zusdtzlich brauchen Sie:

2 Salsicce (italienische Wiirste mit gewiirztem rohem,
grobem Brat; ersatzweise deutsche grobe Bratwiirste)
1EL eingelegte Kapern

1 Rote Beten, Rosmarin, Niisse und Zwiebeln wie links
in den Schritten 1und 2 beschrieben vorbereiten und die
Nudeln wie in Schritt 3 beschrieben bissfest garen.

2 Die Wiirstchen in Scheiben schneiden. Zusammen mit
den Zwiebeln anbraten und wie in den Schritten 4 und 5
beschrieben fortfahren. Vor dem Abléschen mit dem Essig
die Kapern dazugeben.

TUNINGTIPP

Sie haben morgen nichts vor? Dann geben Sie, sofern Sie
Knoblauch mdgen, noch 1 gewiirfelte Knoblauchzehe beim
Braten dazu.
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FLEISCH ODER
NICHT FLEISCH?

Das ist hier die Frage — und zwar jeden Tag aufs Neue! Bei der Antwort hilft
dieses Buch: Die rund 60 Rezepte sind rein vegetarisch, werden aber allesamt
von einer Variante mit Fleisch, Fisch oder Gefliigel begleitet. Und Liebhaber
von Klassikern wie Gulasch & Co. finden diese auch in kreativer vegetarischer
Abwandlung. So kénnen Sie Tag fiir Tag aufs Neue und nach Lust und Laune
entscheiden, was heute auf den Teller kommt!

» WILLKOMMEN BEI DEN TEILZEIT-VEGETARIERN!«

G 455 Themenkochbiicher

€16,99 [D]
€17,50 [A]
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