m Rezepte

Cremiger Tofu-Erbsen-Aufstrich mit Crackern

2 Portionen
® 25 Min. + 18 Min. Backzeit + 1 Std. Kiihlzeit

Fiir die Cracker:
«1EL geschrotete Leinsamen

« 40 g Haferflocken Wahl
+ 60 g Buchweizenmehl «1EL Olivenadl
<14 TLSalz

12 TL Paprikapulver edelsiify kiimmel

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Ein Blech mit Backpapier ausle-
gen. Leinsamen mit 2 EL Wasser vermischen
und 5 Min. quellen lassen.

Haferflocken im Mixer mahlen. Buch-
weizenmehl, Hafermehl, Salz, Paprika- und
Knoblauchpulver oder getrocknete Krau-
ter vermengen. Leinsamen-Ei und Ol sowie
nach und nach 30 ml Wasser hinzufiigen, bis
ein nicht klebriger Teig entsteht.

Den Teig zwischen 2 Lagen Backpapier
ca. 2-3 mm diinn ausrollen. Oberfldche mit
Wasser bepinseln und Sesam oder Schwarz-

« 14 TL Knoblauchpulver oder
getrocknete Krdauter nach

«1TL Sesam oder Schwarz-

Fiir den Aufstrich:

+ 200 g TK-Erbsen

+ 200 g Seidentofu

« Salz und Pfeffer

« Kerne, Samen und Cran-
berrys zum Bestreuen
(optional)

kiimmel dariiberstreuen. In Rechtecke oder
Dreiecke schneiden, auf dem Backblech in
15-18 Min. goldbraun backen.

Fiir den Aufstrich Erbsen auftauen und
mit Seidentofu im Mixer in 3-4 Min. zu ei-
ner glatten Masse piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in eine Schiissel fiil-
len und vor dem Servieren in mind. 1 Std.
im Kiihlschrank fest werden lassen.

Den Aufstrich zusammen mit den Cra-
ckern servieren. Nach Belieben mit Kernen,
Samen und Cranberrys bestreuen.
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Curry-Blumenkohl auf
Joghurtsauce

2 Portionen
® 10 Min. + 30 Min. Backzeit

Fiir den Blumenkohl: « 2 Knoblauchzehen «

2 EL Olivendl « 1TL Currypulver « Abrieb von

1/ Bio-Zitrone « Salz und Pfeffer « 1 groRer Blu-
menkohl « Fiir die Sauce: - 300 g Sojajoghurt «
Saft und Abrieb von %2 Bio-Zitrone « Salz «
Zum Servieren: « 2 EL Petersilie « 2 EL Dill »
Zitronenspalten

© Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad) vorheizen. Knoblauch reiben und mit
Olivendl, Currypulver, Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer mischen. Blumenkohl in grof3e
Réschen teilen und mit der Olmischung
marinieren, auf einem Backblech verteilen
und 30 Min. backen.

© Joghurt mit Zitronensaft und -abrieb so-
wie Salz mischen. Auf einem Teller ver-
teilen, Blumenkohl und frische Krauter

daraufgeben. Mit Zitronenspalten servieren.

Das passt dazu Pellkartoffeln, Kartoffel-
spalten oder Reis

<¢ Curry-Blumenkohl auf Joghurtsauce

Follikelphase @

Schnelle Pasta
Primavera

2 Portionen
® 20 Min.

1grofe Zwiebel « 750 ml ungesiifRter Erbsen-
drink (alternativ Sojadrink) - 200 g Vollkorn-
spaghetti« 1 TL Gemiisebriihpulver - Salz und
Pfeffer« 200 g griiner Spargel « 200 g TK-Erb-
sen 2 EL Mandelsplitter

© Zwiebel in diinne Streifen schneiden. Erb-
sendrink, Zwiebelstreifen, Spaghetti, Ge-
miisebriihpulver, Salz und Pfeffer in einem
Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze 10 Min.
kocheln lassen und gelegentlich umriihren.

® Spargel in 3 cm grof3e Stiicke schneiden.
Zusammen mit gefrorenen Erbsen in den
Topf geben und alles 5 Min. kochen, bis die
Nudeln al dente sind und den Erbsendrink
zum Grof3teil aufgenommen haben.

© Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Mandelsplittern garnieren.
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@ Rezepte

Okonomiyaki — pikante
WeiRkohl-Pfannkuchen

2 Portionen
® 30 Min.

280 g WeiRkohl « 1 M&hre « 2 Frithlingszwie-
beln « 300 g Buchweizenmehl-1TL Salz -
1TL Chiliflocken « 1 TL Knoblauchpulver« 3 TL
Backpulver«1EL Erdnussmus « 1 EL Zitronen-
saft « 1 TL Sojasauce « 1 TL Agavendicksaft

©® WeifSkohl in feine Streifen schneiden.
Mohre grob raspeln. Frithlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Mehl, Salz, Chiliflo-
cken, Knoblauch- und Backpulver vermen-
gen. Nach und nach 400 ml Wasser hin-
zufiigen und alles zu einem glatten Teig
verriihren. Gemiise gut unterheben.

© Eine beschichtete Pfanne erhitzen, je

1 Portion Teig hineingeben und leicht flach
driicken, in 3-4 Min. von jeder Seite gold-
braun und knusprig anbraten.

©® Erdnussmus, Zitronensaft, Sojasauce und
Agavendicksaft glatt rithren. Die WeifSkohl-
Pfannkuchen mit der Erdnusssauce servie-
ren. Nach Belieben mit zusatzlichen Top-
pings wie frischen Krdutern, Sesam oder
Sprossen garnieren.

Tipp Das Rezept eignet sich auch hervor-
ragend fiir ein herzhaftes Friithstiick.

StBkartoffelkumpir mit
Joghurtsauce

2 Portionen
® 10 Min. + 1Std. Backzeit

2 grof3e SuiBkartoffeln « 70 g TK-Erbsen

Y Paprika « ¥4 Zucchini « 1Avocado - 200 g
pflanzlicher Joghurt « Salz und Pfeffer« 72 TL
Knoblauchpulver« 1 Limette « 2 EL Olivendl
14 TL gerduchertes Paprikapulver « 50 g Mais
(aus dem Glas) = 50 g Kidneybohnen (aus
dem Glas) - 2 EL gehackte Petersilie

© SiiRkartoffeln mit einer Gabel mehrmals
einstechen und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen. Im Ofen bei 200
Grad (Umluft: 180 Grad) 1 Std. backen.

© Erbsen auftauen lassen. Paprika, Zucchini
und Avocado wiirfeln. Joghurt mit %2 TL
Salz, Knoblauchpulver und dem Saft der
halben Limette mischen.

©® Wenn die SiiBkartoffel weich ist, aus dem
Ofen nehmen und mittig aufschneiden. Das
Innere mit einer Gabel auflockern und mit
je 1 EL Olivendl, nach Belieben Salz, Pfeffer
und gerduchertem Paprikapulver wiirzen.
Mit Mais, Kidneybohnen, Erbsen, Avocado,
Zucchini und Paprika befiillen.

© Joghurtsauce und Petersilie dariiber ver-
teilen. Mit Limettenspalten servieren.

® SiiRkartoffelkumpir mit Joghurtsauce
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