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Die Bilder wurden basierend auf den Rezepten mithilfe von Kl visualisiert.

VORWORT

Veganuary bei PACE war in diesem Jahr mehr
als ein kulinarischer Schwerpunkt - es war eine
Einladung. Wir haben alle Mitarbeitenden bei
Axel Springer gefragt:

Was ist Euer veganes Lieblingsrezept?

Die Begeisterung Uber Eure Einreichungen
war grof3 und die Vielfalt der Rezepte noch
groBer. Von herzhaftem Soulfood bis zu
kreativen Neuentdeckungen: Eure Beitrage
haben gezeigt, wie bunt, inspirierend und
selbstverstandlich pflanzliche Kliche heute ist.
Im Januar haben wir an jedem Dienstag und
Donnerstag ausgewahlte Rezepte in die Topfe
von PAPA und CANTEEN gebracht. Mit jedem
servierten Teller wurde probiert, diskutiert und
gelobt und anhand der ausgegebenen Menge
entschieden, welches Gericht besonders
beliebt war.

INHALTSVERZEICHNIS

Doch eigentlich gab es nur Gewinner. Denn
jedes eingereichte Rezept war Ausdruck von
Engagement, Offenheit und der Freude am
Teilen.

Damit diese Ideen nicht nur eine
Momentaufnahme bleiben, sondern weiterhin
ihren Weg auf Teller und in Klichen finden,
haben wir in diesem Rezeptbuch alle
Gerichte zusammengestellt, die es auf unsere
Speiseplane im Veganuary 2026 geschafft
haben. Zum Nachkochen. Zum Weitergeben.
Zum MitgenieBBen.

Ein herzliches Dankeschon an alle, die
mitgemacht und den Veganuary bei PACE so
besonders gemacht haben.

Viel Freude beim Kochen und
guten Appetit!

Cremiger Ahorn-Miso-SuBkartoffelstampf mit Maismehl-Tofu 3
Paprika-Eintopf mit Soja-Hack 5
Karamellisierte Zwiebeln mit Orecchiette, Salbei und Haselnussen 6
Klebrige chinesische Aubergine und Tofu 7
Kokos-Limetten-Risotto mit gebratenem Asia-Gemuse 9
Spicy Peanut Noodles - Scharfe Erdnussnudeln 10
Vegane Lasaghe mit Champignons 1
Green Goddess Pasta - Grune Gottinnenpasta 12
Muschelnudeln mit Spinat-Cashew-Fullung 13
Mercimek Koftesi 14
Ofen-Polenta mit mediterraner Ratatouille und Basilikumol 16
Crunchwrap Supreme 17
Dinkel-Grunkernbratlinge an Kartoffelgnocchi und Seitlingen 19
Linsen-Bulgogi im Salatwrap 21
Safran-Pasta mit Chipotle-Schalotten & eingelegten Chilis 22
Veganes Bibimbap 23
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Rezept nach © Catherine Perez, www.plantbasedrdblog.com

CREMIGER AHORN-MISO-SUB-
KARTOFFELSTAMPF MIT MAISMEHL-TOFU

Cremiger SuBkartoffelstampf mit Ahorn und Miso .

trifft auf knusprige, im Ofen gebackene Maismehl- / - g
Tofu-Nuggets und frischen, zitronigen Grinkohl - ein 1
aromatisches, pflanzliches Gericht mit sufBen, _ .

herzhaften und leicht sduerlichen Noten.

LUTATEN

SuBkartoffelstampf

- 1,2 kg SuBkartoffeln

« 5 Knoblauchzehen

- 20 ml Ol (Avocadodl)
- 25 g helle Misopaste
« 15 g Ahornsirup

- 100-140 ml Gemuse-

brihe

Tofu-Maismehl-Nuggets
- 600 g fester Tofu

+ 30 ml Zitronensaft

« 30 ml Tamari

. 30 ml Ol (Avocadodl)

« 30 g Maismehl

- 10 g Maisstarke

« 2 g Knoblauchpulver

- 2 g Zwiebelpulver

. 1-2 Zweige frischer Thymian

Marinierter Griinkohl

- 200 g Grinkohl

- 60 g Fruhlingszwiebeln
« 20-30 ml Zitronensaft

+ 10-15 ml Olivendl

- 10 g Ahornsirup

- 5 g Dijon-Senf

. Salz, Pfeffer

DIE REZEPTE VOM 3 VEGANUARY 2026 )



CREMIGER AHORN-MISO-SUBKARTOFFELSTAMPF MIT MAISMEHL-TOFU

ZUBEREITUNG

1 | Den Ofen auf 220 °C vorheizen. Die SuUB-
kartoffeln langs halbieren und zusammen

mit den Knoblauchzehen auf ein Backblech
legen. SuBkartoffeln und Knoblauch mit etwas
Ol betraufeln und mit der Schnittflaiche nach
unten auf das Blech legen. 30-40 Minuten
backen, bis die Unterseite der StuBkartoffeln
karamellisiert und das Innere weich ist.

2 | Den Tofublock in etwa 2,5 cm groBBe Stlicke
schneiden und zusammen mit Zitronen-

saft und Tamari in einen groBen Behalter
geben. Den Behalter verschlieBen und
vorsichtig schutteln, sodass der Tofu gleich-
maBig bedeckt ist. 5 Minuten ziehen lassen.
AnschlieBend Ol, Maisstarke, Maismehl und die
Gewalrze hinzufliigen, den Behalter erneut ver-
schlieBen und vorsichtig schutteln, damit sich
alles gleichmaBig verteilt.

3 | Den Tofu auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen, sodass zwischen
den Stlcken etwas Abstand bleibt. 30 Minuten
im Ofen backen und die Sticke nach 20 Minu-
ten wenden.

NOTIZEN

4 | Wahrenddessen den Griinkohl vorbereiten.
Griinkohl, Friihlingszwiebeln, Zitronensaft, Ol,
Ahornsirup, Senf und eine gro3zligige Prise
Salz in eine Schussel geben. Die Zutaten in den
Grunkohl einmassieren, bis er weicher wird.
Die Schussel abdecken und bis zum Servieren
in den Kuhlschrank stellen.

5 | Sobald die StiBkartoffeln etwas abgekuhlt
sind und sich anfassen lassen, das Frucht-
fleisch aus der Schale I6sen. Die gerosteten
Knoblauchzehen aus der Schale drticken und
zusammen mit den SuBkartoffeln, der Miso-
paste, dem Ahornsirup, 100 ml Gemusebrihe
und einer Prise Salz in eine Kichenmaschine
oder einen Mixer geben. Zu einer glatten
Masse purieren, dabei die Seiten des Behalters
gelegentlich abschaben. Falls nétig, etwas
zusatzliche Gemusebruhe hinzufugen, bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

6 | Zum Servieren etwas SlBkartoffelplree auf
Tellern verteilen, mit Grinkohl und einer Por-
tion Tofu-Nuggets anrichten. Nach Belieben
garnieren.

Die Konsistenz des SuBkartoffelplrees lasst sich leicht anpassen. Wenn das Puree zu fest ist,
wahrend des Mixens nach und nach einen kleinen Schuss Gemusebrihe in die Kichenmaschine

geben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Die SuBkartoffeln mit der Schnittseite nach unten auf das Backblech legen. Der direkte Kontakt
mit dem Blech hilft dabei, dass die StuBkartoffeln besser karamellisieren und weich werden.

Wie lange die Kartoffeln brauchen, hangt von ihrer GréBe und Dicke ab. Sollten nur groBBe SuB3-
kartoffeln vorhanden sein, dann brauchen diese wahrscheinlich etwas langer im Ofen. Sobald die
empfohlene Backzeit erreicht ist, prifen, ob sie durchgegart sind. Falls nicht, in 10-Minuten-Inter-

vallen weiterrosten, bis sie weich sind.

Dem SuBkartoffelplree kann man mehr Fulle und Cremigkeit verleihen, indem man beim

Purieren 2 EL veganen Frischkase hinzufligt.
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Wirziges Soja-Hack nimmt die kraftigen Aromen
von Paprika, Tomaten und Gewtlrzen auf und sorgt
fur eine Uberraschend ,fleischige” Textur ganz

ohne Fleisch.

LUTATEN

- 500 g Paprika (rot, gelb,
grin)

- 150 g Gemusezwiebel

- 500 g geschalte Tomaten

+ 50 g Sojaschnetzel fein

- 1 Peperoni mild

- 1TL scharfes Paprikapulver

- 2 EL edelstiBes Paprikapulver

- 1/2 TL Salz

- 1 Msp. Pfeffer

« 1TL Pimenton de la vera
dulce

- 1 Msp. Pimenton de la vera
hot

« 1 Knoblauchzehe

- 1 EL Bratol oder erhitzbares
Olivenol

ZUBEREITUNG

1| Sojaschnetzel flir 10 Minuten in heiBem Salz- 5| Die geschalten Tomaten grob zerteilen und

wasser einweichen.

mit dem Saft dazu geben.

2| Gemusezwiebel in grobe Spalten schneiden 6| Die Paprikastreifen dazugeben, mit Salz
3| Knoblauch reiben, Peperoni fein hacken, und Paprikapulver wurzen.

Paprika in Streifen schneiden.

7| 20 Minuten kécheln.

4] &l in einem Topf erhitzen. Die ausgedriick- 8| Dazu Basmatireis servieren.
ten Sojaschnetzel mit Zwiebel, Knoblauch

und Peperoni scharf anbraten und mit beiden

Pimenton-Sorten und Pfeffer wiirzen.

DIE REZEPTE VOM 5 VEGANUARY 2026



KARAMELLISIERTE ZWIEBELN MIT
ORECCHIETTE, SALBEI UND HASELNUSSEN

Diese einfache, aromatische Pasta kombiniert stf3-
lich karamellisierte Zwiebeln, knusprigen Salbei und
gerostete Haselnusse zu einem herzhaften Gericht

mit nussigen und frischen Zitronennoten.

LUTATEN

- 105 ml Olivenol

- 20 g Salbeiblatter

« 2 Zwiebeln (insgesamt
ca. 320 g), geschaltund in
diinne Scheiben geschnitten

« 250 g Orecchiette (oder
alternativ Casarecce oder
kleine Conchiglie)

- 12 EL Zitronensaft

- 50 g grob gehackte
Haselnusse

- Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

LUBEREITUNG

1] &l in einer groBen, mit Deckel ausgerlisteten

Pfanne erhitzen. Salbeiblatter hinzufiUgen und
ca. 4 Minuten frittieren, bis sie dunkelgriin und
knusprig sind. Dann herausnehmen und in
einem Sieb abtropfen lassen. 2 EL des aroma-
tisierten Ols in eine kleine Pfanne geben und
beiseitestellen. Der Rest des Ols bleibt in der
Hauptpfanne.

2| Die Zwiebeln im restlichen Salbei-Ol bei
mittlerer Hitze 25 Minuten weich dlnsten und
goldbraun karamellisieren, dabei regelmaBig
umruihren.

3| Die Pasta hinzufligen, mit etwa 700 ml lau-
warmem Wasser Ubergief3en, Salz und Pfeffer
dazugeben. Alles gut vermischen, Pfanne mit

Deckel verschlieBen, Hitze reduzieren und

DIE REZEPTE VOM

ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
vollstandig aufgenommen und die Pasta ,al
dente”ist.

4| Zitronensaft Uber die Pasta traufeln, mit
etwas schwarzem Pfeffer wiirzen, Pfanne
erneut abdecken und beiseitestellen.

5| In der kleinen Pfanne die HaselnUisse im
restlichen Salbei-Ol bei mittlerer Hitze gold-
braun résten. Dann die Niisse mitsamt dem Ol
Uber die Pasta geben, die knusprigen Salbei-
blatter dartberstreuen und sofort aus der
Pfanne kommend servieren.
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STICKY CHINESISCHE AUBERGINE
UND TOFU

LUTATEN

Fiir die Aubergine Dieses aromatische Wokgericht vereint

- 2 chinesische Auberginen, zart geschmorte chinesische Auberginen
in ca. 2,5 cm dicke Scheiben mit goldbraun gebratenem Tofu in einer
geschnitten (insgesamt etwa gldnzenden, stiB-wirzigen Sofe. E 4
3009)

- 1TL koscheres Salz
- 1 EL Maisstarke

Fir die SoBe

« 60 ml natriumarme Tamari
oder Sojasauce

« 1 EL ungewurzter Reisessig

« 2 EL brauner Zucker

« Y5 TL chinesisches Funf-
Gewlrz

- Y2 TL schwarzer Pfeffer (oder
nach Geschmack)

« 2 TL Maisstarke

+ 180 ml warmes Wasser

Fiir Tofu und Wokgericht

- neutrales Ol zum Braten

+ 450 g superfester Tofu,
in Wrfel oder Dreiecke
geschnitten

« koscheres Salz zum
Bestreuen

- 1 TL gehackter Ingwer

- 5 grob gehackte
Knoblauchzehen

« 3 Frihlingszwiebeln, in
Scheiben (weie und griine
Teile getrennt)

Optional

« Thai-Basilikum und
gekochter Reis (zum
Servieren)
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STICKY CHINESISCHE AUBERGINE UND TOFU

ZUBEREITUNG

1| AUBERGINE EINWEICHEN

Eine groBe Schussel fast vollstandig mit
kaltem Wasser flllen und das Salz einrihren.
Die Auberginenscheiben hineingeben und
vollstandig unter Wasser dricken. Einen
schweren Teller oder Topfdeckel darauflegen,
damit sie untergetaucht bleiben. 15 Minuten
einweichen lassen, wahrend die SoB3e
vorbereitet wird.

2| WOKSOBE VORBEREITEN

Tamari oder SojasoBe, Essig, braunen Zucker,
chinesisches Funf-Gewurz, Pfeffer, Maisstarke
und Wasser in eine kleine Schussel oder ein
Messgefal3 geben. Alles grindlich verrihren,
bis sich der Zucker aufgeldst hat und die Mais-
starke vollstandig eingearbeitet ist. Beiseite-
stellen.

3| AUBERGINE VORBEREITEN

Die Aubergine gut abtropfen lassen und die
Schussel trocknen. Die Auberginenscheiben
auf ein sauberes Klichentuch legen und vor-
sichtig trocken dricken. AnschlieBend zurtck
in die Schussel geben und mit der Maisstarke
bestreuen. Gut vermischen, bis alle Stlicke
gleichmagig bedeckt sind. Beiseitestellen.

4| TOFU ANBRATEN

Eine groBziigige Menge Ol in einer Edelstahl-
oder Gusseisenpfanne oder einem Wok bei
mittlerer Hitze erhitzen (der Pfannenboden
sollte etwa 5-6 mm hoch mit Ol bedeckt sein).
Den Tofu hineingeben und 3-5 Minuten pro
Seite braten, bis er goldbraun ist. AnschlieBend
auf einen mit Kiichenpapier ausgelegten Teller
legen und leicht salzen. Beiseitestellen.

5| AUBERGINE BRATEN

Bei Bedarf etwas mehr Ol in die Pfanne geben.
Die Aubergine hinzufiigen und kurz wen-

den, sodass alle Seiten mit Ol bedeckt sind.
8-10 Minuten braten, dabei alle 1-2 Minuten
umrulhren, bis sie weich und leicht gebraunt
ist. Danach aus der Pfanne nehmen und bei-
seitestellen.

6] AROMATEN ANBRATEN

Falls nétig etwas Ol in die Pfanne geben.
Knoblauch, Ingwer und die weien Teile der
Frihlingszwiebeln hinzufligen und 45-60
Sekunden anbraten, bis sie duften.

7| GERICHT FERTIGSTELLEN

Tofu und Aubergine zurlick in die Pfanne
geben. Die WoksoBe noch einmal gut
umruhren und daruber gieBBen. Alles
aufkochen lassen und anschlieBend 5-7
Minuten leicht kécheln, gelegentlich
umruhren, bis die So3e eindickt und Tofu
sowie Aubergine gleichmaBig Uberzogen sind.

8| SERVIEREN

Aubergine und Tofu auf wei3em Reis
anrichten und mit den griinen Teilen der
Frihlingszwiebeln sowie optional mit Thai-
Basilikum garnieren. Warm servieren.

Reste halten sich bis zu 5 Tage im Kuhlschrank.
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KOKOS-LIMETTEN-

RISOTTO MIT
GEBRATENEM
ASIA-GEMUSE

Cremiges Kokos-Limetten-Risotto trifft auf knackig

gebratenes Asia-Gemuse — ein frisches, aromatisches Gericht,
das mit exotischen Noten und leichter Schdrfe tberrascht.

LUTATEN

Hauptbasis: Ofenrisotto

« 320 g Risottoreis
(Carnaroli oder Arborio)

+ 320 ml BiO Gemlsebrihe

« 160 ml Kokosmilch

« 40 ml Limettensaft

- Abrieb von 1 Limette

« 32 g rote Zwiebeln, fein
gewdrfelt

- 20 g Ingwer, fein gerieben

-ca.1TLOI

. Salz, Pfeffer

Gebratenes Asia-Gemiise

(Topping)

« 240-280 g Asia-Gemluse-Mix
(TK oder frisch, frisch ware
mir lieber)

- 80 g Grune Erbsen

« 1 EL Sesamol

- 1 TL Sojasauce
(je nach Geschmack)

Optionales Premium-Topping

. 20 g gerosteter Sesam
(schwarz & weif3 gemischt)

. ca.1kleines Bund Koriander
(je nach Geschmack)

LUBEREITUNG

1IVORBEREITUNG
Limette abreiben und Saft
bereitstellen.

Rote Zwiebeln fein wurfeln.
Ingwer fein reiben.
Asia-Gemuse und Erbsen
bereitlegen.

Koriander waschen und grob
zupfen.

2| RISOTTO ANSETZEN

Ol in einem groBen Topf
erhitzen.

Zwiebeln glasig dlinsten, dann
den Ingwer hinzufligen und
kurz mitrosten.

Den Reis (320 g) einrthren
und 1-2 Minuten andunsten,
bis er leicht glasig wird.

Die 40 ml Limettensaft
zugeben und unter Ruhren
einkochen lassen.

Abwechselnd Gemusebrihe
(320 ml) und Kokosmilch

(160 ml) in kleinen Portionen
zugieBBen. Immer wieder ruh-
ren, bis der Reis die FlUssigkeit
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aufgenommen hat.

Abrieb einer Limette unter-
heben.

Das Risotto kocheln, bis es
cremig und weich, aber noch
leicht bissfest ist.

3| GEMUSE ZUBEREITEN

In einer Pfanne 1 EL Sesamol
erhitzen.

Das Gemuse (240-280 g) 3-4
Minuten heif3 anbraten.

Die 80 g Erbsen dazugeben
und weitere 2-3 Minuten bra-
ten. Das Gemuse soll knackig
bleiben.

4| ANRICHTEN

Risotto mittig auf Teller
geben Das Asia-Gemuise
locker oben darauf verteilen.
Mit gerostetem Sesam (20 g)
wild bestreuen. Mit frischem
gehackten Koriander garnie-
ren. 2 Tropfen Limettendl als
Finish.



Rezept nach © Carleigh, www.plantyou.com

SCHARFE ERDNUSSNUDELN

LUBEREITUNG

1| Einen groBen Topf mit Wasser zum Kochen
bringen und die Nudeln hineingeben. Den
Brokkoli in Réschen schneiden und die Eda-
mame vorbereiten. Beides etwa zwei Minuten
vor Ende der Garzeit zur Pasta in den Topf
geben.

2| Wahrend die Pasta kocht, die scharfe
Erdnusssauce zubereiten. Erdnussbutter,
Sojasauce, Chiliflocken, Sriracha, Reisessig und
geriebenen Ingwer in einer Schussel kraftig
verruhren, bis eine glatte Sauce entsteht.

¥

~3
N

Cremig, wirzig und in wenigen Minuten zuberei-
tet:
sige Tiefe mit frischem Gemduse und angenehmer
Chili-Schdrfe: ein unkompliziertes Nudelgericht

voller Aroma.

Diese scharfen Erdnussnudeln verbinden nus-

LUTATEN

- 300 g Vollkorn-Spaghetti
« 1 Brokkolikopf

(ca. 350-400 g), in Roschen
- 150 g Edamame (gefroren)

e X
Oy
<&

Fiir die SoBe

+ 120 g stlckige Erdnussbutter

- 60 ml Sojasauce

- 1 EL koreanische Chiliflocken
(oder1TL Chiliflocken)

« 1TL Sriracha

- 2 EL Reisessig

. ca. 2-3 cm frischer Ingwer,
fein gerieben

Nach Bedarf bis zu 60 ml warmes Wasser
hinzufligen, um die Sauce zu verdlinnen.
AnschlieBend die Sauce in einem Topf bei
mittlerer Hitze erwarmen.

3| Sobald Pasta, Brokkoli und Edamame gar
sind, alles abgieBen und direkt zur warmen
Erdnusssauce geben. Gut vermischen und
nach Belieben mit Fruhlingszwiebeln, Korian-
der, gehackten Erdnussen und zusatzlichen
Chiliflocken servieren.
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VEGANE LASAGNE MIT CHAMPIGNONS

Diese vegane Lasagne mit Champignons Uberzeugt
mit einer aromatischen Tomaten-Rotwein-Sauce,
wlrzigem veganem Hack und einer cremigen Schicht
aus pflanzlicher Creme-fraiche. Ein herzhaftes Ofen-
gericht, das klassisches Lasagne-Feeling ganz ohne
tierische Zutaten auf den Teller bringt.
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LUTATEN

« 2 Zwiebeln

- 1 Knoblauchzehe

« 1Chili

« 1rote Paprika

- 250 g Champignons

« 500 g veganes Hack

« 250 ml veganer Rotwein

« 2 Dosen gehackte Tomaten
(je 400 g)

- 16-18 vegane Lasagneplatten

- 150 g vegane Créme fraiche
Alternative (Creme VEGA)

- 60 g veganer Reibekase

. 2 EL &l zum Anbraten

« 4 EL Tomatenmark (optional)

« 1 Prise Zucker

« 250 ml Gemlusebrihe

. Ol zum Einfetten

LUBEREITUNG

1] Zwiebeln, Knoblauch, Chili
und Paprika wurfeln. Champi-
gnons schneiden.

2| Veganes Hack in Ol anbra-
ten. Gemluse zugeben und
mitrosten.

3| Tomatenmark und Zucker
kurz anrosten. Mit Rotwein
abloschen.

4| Tomaten und Brihe hinzu-
figen, ca. 45 Minuten koécheln
lassen.

5| Form einfetten. Erst Sauce,
dann Lasagneplatten, Sauce,
Créme fraiche schichten.

6| Mit Sauce und veganem
Kase abschlieBen. 45 Minuten
bei 175 Grad backen.



Rezept nach © REWE

GREEN GODDESS PASTA

Diese cremige, leuchtend grine Pasta
kombiniert frischen Spinat, Krauter und
weil3e Bohnen zu einer Gberraschend
samtigen, pflanzlichen Sauce, aromatisch,
nahrstoffreich und in kurzer Zeit zubereitet.

LUTATEN

- 375 g Pasta
- 400 g frischer Spinat
- 170 g weiBe Bohnen

(abgetropft)

« 1 Knoblauchzehe

« 5 EL Nahrhefe

« 5 EL Hanfsamen

. Saft von 2 Zitrone

- 5 EL frischer Schnittlauch,

fein gehackt

- 1 Handvoll Petersilie
. 60 ml Nudelwasser (vom

Kochen der Pasta)

- ¥u-% TL Salz, nach

Geschmack

LUBEREITUNG

1| Pasta in reichlich Wasser nach Packungsanweisung kochen.
2| Spinat etwa 5 Minuten dampfen oder kochen, bis er zusam-
mengefallen ist.

3| Den Spinat aus dem Wasser hehmen und zusammen mit
den Ubrigen Zutaten in einen Mixer geben. Alles zu einer cremi-
gen Grlinen-Goéttinnen-Sauce purieren.

4| Nach und nach etwas vom Nudelwasser hinzufligen, bis die
gewtulnschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz abschmecken.

5| Die Sauce Uber die gekochte Pasta geben, gut vermengen
und servieren.
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Rezept nach © www.zuckerjagdwurst.com

MUSCHELNUDELN MIT
SPINAT-CASHEW-FULLUN

LUTATEN

Fiir die Muschelnudeln:
+ 24 Muschelnudeln (ca. 200 g)
« 2 Zwiebeln
« 2 Knoblauchzehen
« 300 g frischer Babyspinat
- 200 g Cashews (mind.
30 Minuten eingeweicht)
+ 4 EL Wasser
« 4 EL Hefeflocken
- 2 EL Apfelessig
« Pflanzendl zum Braten
. Salz
- Pfeffer
« Muskat

Fiir die SoBe:

+ 4 EL vegane Butter

« 4 EL Weizenmehl

+ 300 ml pflanzliche Milch
« 300 ml pflanzliche Sahne
« 1 TL Chiliflocken

. 2 EL Hefeflocken

. Salz

- Pfeffer

- Muskat

ZUBEREITUNG

1| Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Babyspinat waschen und ebenfalls
fein hacken.

2| Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebel sowie Knoblauch darin anschwitzen,
bis die Zwiebelwlirfel glasig sind. Den Spinat
dazugeben und etwa 5 Minuten dlnsten, bis
er zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

3| Cashews, Wasser, Hefeflocken und Apfel-
essig in ein hohes Gefa3 geben und mit einem
Purierstab zu einer leicht stlickigen Masse
mixen. Mit Salz, Pfeffer sowie nach Geschmack

Cremig gefullte Muschelnudeln mit Spinat
und Cashews treffen auf eine wdrzige,

pflanzliche Rahmsofe: ein unkompliziertes
Ofengericht mit viel Geschmack.

mit mehr Hefeflocken oder Apfelessig
abschmecken.

4| Die Cashewmischung mit dem angediinste-
ten Spinat vermengen und nochmals mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

5| In einem Topf gesalzenes Wasser zum
Kochen bringen und die Nudeln nach
Packungsanleitung vorkochen. Anschlie3end
abgieBen und beiseitestellen.

6| Parallel dazu vegane Butter in einem
kleinen Topf schmelzen. Mehl griindlich ein-
rihren, sodass keine Klumpen entstehen. Mit
pflanzlicher Milch und pflanzlicher Sahne auf-
gieBen und dabei weiterrlihren, bis eine glatte
SofBe entsteht. Mit Chiliflocken, Hefeflocken,
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und
einige Minuten kocheln lassen, bis die So3e
dickfllssig wird.

7| Den Backofen auf180 °C (Umluft) vorheizen.
Die SoBe in eine Backform geben. Die Muschel-
nudeln mit der Spinat-Cashew-Mischung
fullen und in die SoBe setzen. AnschlieBend
15-20 Minuten backen, bis die Nudeln am
Rand leicht braunen.
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MERCIMEK KOFTES|
(TURKISCHE ROTE LINSEN-KOFTE)

LUTATEN

- 200 g getrocknete rote
Linsen, abgespult

« 720 ml Wasser

« 135 g feiner oder mittlerer
Bulgur (vorzugsweise
Koftelik Bulgur)

« 2-2%> TL Salz, geteilt (nach
Geschmack anpassen)

- 1 mittelgrofBe gelbe Zwiebel,
fein gewurfelt

« 3 EL Olivenol

« 1¥2 EL Tomatenmark

- 1 EL milde Paprikapaste
(Biber Salcasi)
oder: 1 zusatzlicher EL
Tomatenmark + eine Prise
Chiliflocken

« 1 EL gemahlener
Kreuzkimmel

« 1TL milde Chiliflocken (z. B.
Aleppo-Pfeffer), optional

« 3 Fruhlingszwiebeln, in feine
Ringe geschnitten

« 70 g fein gehackte glatte
Petersilie

Die kleinen, handgeformten Kofte
aus roten Linsen und feinem Bulgur
werden mit Zwiebeln, Tomaten-
mark, aromatischen Gewdurzen und
viel frischer Petersilie zubereitet.

DIE REZEPTE VOM 14 VEGANUARY 2026



MERCIMEK KOFTESI (TURKISCHE ROTE LINSEN-KOFTE)

ZUBEREITUNG

1] LINSEN KOCHEN

Die abgesplilten roten Linsen zusammen mit
dem Wasser und etwa 1 TL Salz in einen Topf
geben. Zum Kochen bringen, dann die Hitze
reduzieren und mit leicht ge6ffnetem Deckel
etwa 20-25 Minuten sanft kocheln lassen, bis
die Linsen weich sind, zerfallen und nur noch
wenig FlUssigkeit vorhanden ist (die Mischung
sollte nicht suppig sein).

2| BULGUR HINZUFUGEN

Den Topf vom Herd nhehmen und den Bulgur
grindlich einrtihren. Abdecken und etwa
20-25 Minuten stehen lassen, damit der Bulgur
die restliche Flussigkeit aufnehmen und weich
werden kann. Sollte die Mischung nach etwa
15 Minuten sehr trocken wirken und der Bulgur
noch hart sein, einen kleinen Schuss heif3es
Wasser hinzufligen, umrihren und etwas
langer ruhen lassen. AnschlieBend mit einer
Gabel vorsichtig auflockern, sobald der Bulgur
zart ist.

3| AROMATISCHE BASIS ZUBEREITEN
Wahrend Linsen und Bulgur ruhen, das Oli-
venol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhit-
zen. Die gewurfelte Zwiebel und etwa 1 TL Salz
hinzufligen und 7-10 Minuten anschwitzen,
bis die Zwiebel weich und leicht goldgelb ist.
Tomatenmark, Paprikapaste (oder zusatzliches
Tomatenmark und Chili), Kreuzkimmel und
optional Chiliflocken einriihren und etwa 30
Sekunden bis 1 Minute anroésten, bis alles aro-
matisch duftet. Vom Herd nehmen.

4| VERMENGEN

Die Zwiebel-Gewlrzmischung zur warmen
Linsen-Bulgur-Mischung geben und grindlich
vermengen, bis alles gleichmaBig verteilt ist.
Die Mischung anschlieBend etwa 20-30 Minu-
ten abkuhlen lassen, bis sie warm, aber gut
formbar ist.

5| KRAUTER UND GEWURZE HINZUFUGEN
Sobald die Masse etwas abgekuhilt ist, die
gehackte Petersilie, die Frihlingszwiebeln
und das restliche Salz nach Geschmack hinzu-
fagen. Alles grindlich mit einem Loffel oder
den Handen vermengen, bis eine zusammen-
hangende, leicht klebrige Masse entsteht.
Abschmecken und gegebenenfalls mit Salz,
Kreuzkimmel oder Chili nachwturzen.

6| KUHLEN

Die Masse abdecken und mindestens 30
Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen, damit
sie fester wird und sich leichter formen lasst.
Durch das Ruhen entwickelt sich auBerdem
ein intensiveres Aroma.

7| KOFTE FORMEN

Mit leicht angefeuchteten Handen kleine Por-
tionen der Masse (je etwa 2-3 EL) abnehmen
und zu langlichen Koéfte formen. Dabei sanft
zwischen den Fingern drlicken, um die typi-
sche geriffelte Kofte-Form zu erhalten.

8| SERVIEREN

Die Linsen-Kofte auf einer Platte mit Salat-
blattern anrichten und mit Zitronenspalten
servieren. Am besten schmecken sie bei
Zimmertemperatur und eignen sich sowohl als
leichtes Hauptgericht mit Salat als auch als Teil
einer Mezze-Auswahl.
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OFEN-POLENTA MIT MEDITERRANER
RATATOUILLE UND BASILIKUMOL

Die kleinen, handgeformten Koéfte aus roten Lin-
sen und feinem Bulgur werden mit Zwiebeln,

Tomatenmark, aromatischen Gewdrzen und viel
frischer Petersilie zubereitet.

LUTATEN

Polenta

« 400 g Polenta

« 11 gefiltertes Wasser
.20 g Salz

« 20 ml Olivenol

Mediterrane Ratatouille:

« 280 g Zucchini, gewurfelt

+ 120 g Auberginen, gewdirfelt

« 240 g Paprika (rot + gelb), ge-
wurfelt

- 160 g Tomaten, gewdrfelt

« 40 g Zwiebeln, gewdrfelt

- 8 g Knoblauch, fein

« 20 ml Olivenol

. Salz, Pfeffer, 2 TL Thymian,
Y2 TL Oregano

Basilikumol

- 80 g frisches Basilikum
« 40 ml Olivendl

- 1 Prise Salz
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OFEN-POLENTA MIT MEDITERRANER RATATOUILLE UND BASILIKUMOL

ZUBEREITUNG

1| MISE EN PLACE

Zucchini, Aubergine, Paprika, Tomaten
waschen & wurfeln.

Zwiebeln & Knoblauch fein schneiden.
Basilikum waschen und fir das Ol abzupfen.
Polenta, Wasser, Salz und Olivendl bereitstel-
len. Blech oder Auflaufform vorbereiten.
Optional: Kombidampfer auf 160-180 °C Heil3-
luft vorheizen.

2| POLENTA ZUBEREITEN

11 Wasser in einem Topf zum Kochen bringen
und 20 g Salz einrthren.

Die Polenta (400 g) unter standigem RUhren
einrieseln lassen.

Bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten riuhren, bis
eine cremige Konsistenz entsteht.

20 ml Olivendl unterrihren.

Die Polentamasse gleichmanig in eine Form
oder ein Backblech streichen.

Optional: Im Kombiddmpfer 15-20 Minuten
bei 160 °C HeiBluft leicht fest werden lassen.

3| RATATOUILLE ZUBEREITEN

20 ml Olivenol in einer groBBen Pfanne erhitzen.

Zwiebeln (40 g) und Knoblauch (8 g) glasig
anschwitzen.

Zucchini (280 g) und Aubergine (120 g)
zugeben und 3-4 Minuten kraftig anbraten.
Paprika (240 g) hinzufliigen und weitere
3-4 Minuten braten.

Tomaten (160 g) zugeben.

Mit 2 TL Thymian, 2 TL Oregano, Salz und
Pfeffer wirzen.

Alles sanft schmoren lassen, bis das Gemuse
weich, aber noch saftig ist.

4| BASILIKUMOL

80 g frischen Basilikum, 40 ml Olivendl und
eine Prise Salz in einem Mixer fein purieren,
bis ein leuchtend griines, aromatisches Ol
entsteht.

5| ANRICHTEN

Die Polenta entweder cremig direkt servieren
oder fest aus der Form schneiden und auf
einen Teller setzen.

Die Ratatouille groB3zligig tUber der Polenta
verteilen.

Mit Basilikumol im Zickzack dartber und
optional mit frischen Basilikumblattern
garnieren.
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Rezept nach © Kathy Carmichael

CRUNCHWRAP SUPREME

LUTATEN

« 4 grofB3e Vollkorn-Burrito-

Tortillas + 4 kleine Tortillas

(oder 1 groBBe Tortilla in vier

Stucke geschnitten)

ca. 425 g schwarze Bohnen,

abgespult und abgetropft

- ca. 240 ml vegane
Nacho-Kasesauce

. 2 Jalapenos, in Scheiben

geschnitten

ca. 200 g gekochter Naturreis

« 2 Avocados, entkernt und
in mundgerechte Stlicke
geschnitten

. ca.150 g Kirschtomaten,

halbiert oder geviertelt

1 Zwiebel, gewdirfelt

Eine knusprige, pflanzliche Variante des Fast-Food-Klassikers:
Vollkorn-Tortillas gefullt mit Reis, schwarzen Bohnen, frischem
Gemuse und cremiger Nacho-Sauce, herzhaft, sattigend und

einfach zuzubereiten.

LUBEREITUNG

1] Gemuise vorbereiten: Jalapefios in Scheiben
schneiden, Tomaten und Zwiebel wurfeln,
Avocados in Stlicke schneiden.

2| Eine groBe Tortilla auf eine Arbeitsflache
legen. Reis, schwarze Bohnen, Nacho-Sauce,
Jalapenos, Avocado, Tomaten und Zwiebel
mittig darauf verteilen (jeweils etwa ein Viertel
der Gesamtmenge).

3| Eine kleine Tortilla oder ein Stlick Tortilla
oben auf die Fullung legen.

4| Die groBe Tortilla rundherum zur Mitte hin
falten, bis die Fullung vollstdndig eingeschlos-
sen ist.

5| Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen. Den Wrap mit der
gefalteten Seite nach unten hineinlegen und
etwa 7 Minuten braten, bis er goldbraun ist.

6| Vorsichtig wenden und weitere 7 Minuten
braten, bis auch die andere Seite knusprig und
goldbraun ist.

7| Die restlichen Crunchwraps genauso zube-
reiten. Fertige Wraps im 120° C heiBen Ofen
warm halten, bis alle servierbereit sind.
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Rezept nach © Bjérn Moschinski (,Hier & jetzt vegan®)

DINKEL-GRUNKERNBRATLINGE AN
KARTOFFELGNOCCHI UND SEITLINGEN

Knusprige Dinkel-Grinkernbratlinge treffen auf
zarte Kartoffelgnocchi und gebratene Seitlinge.
Die nussigen Bratlinge und die weichen Gnocchi
werden durch aromatische Pilze mit Knoblauch
zu einem herzhaften, pflanzlichen Gericht erganzt.

LUTATEN

Fiir die Bratlinge

- 1 Karotte

- 1 mittelgroBBe Zwiebel

« 3 EL Rapsol, kaltgepresst

- 135 g Grlinkernschrot

« 240 ml Gemusebrihe mit
wenig Salz

- 60 g Weizengluten

- ¥2 TL Majoran, getrocknet

« 3 Prisen Tafelsalz

- 2 Prisen Schwarzer Pfeffer

Fiir die Gnocchi

- 800 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

« 450 g Weizenmehl

.- 75 g GrieB3

- 1 TL getrockneter Thymian

« 2 Prisen Muskatnuss

Fiir die Pilze

« 200 g Austernseitlinge roh
- 5 EL Olivendl (kaltgepresst)
- 1 Knoblauchzehe

« 1 Prise Tafelsalz

- 1 Prise schwarzer Pfeffer
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DINKEL-GRUNKERNBRATLINGE AN KARTOFFELGNOCCHI UND SEITLINGEN

ZUBEREITUNG

FUR DIE BRATLINGE

1| Karotte und Zwiebel schalen und in sehr
feine Wurfel schneiden. Rapsodl in einer
Pfanne erhitzen und die Gemusewlirfel darin
anschwitzen.

2| Sobald die Zwiebel glasig ist, den Grin-
kernschrot zugeben, kurz andlinsten und mit
der Gemusebrihe abléschen. Unter gelegent-
lichem RUhren kécheln lassen, bis der Grun-
kern weich, aber noch bissfest ist. Die Masse
sollte feucht sein, jedoch nicht in Flussigkeit
schwimmen.

3| Die Masse etwas abkiihlen lassen, dann

Weizengluten unterarbeiten und mit Majoran,

Salz und Pfeffer wiurzen.
4| Mit angefeuchteten Handen Bratlinge
formen.

FUR DIE GNOCCHI

1| Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich
kochen.

2| Die noch heiBen Kartoffelnh durch eine
Kartoffelpresse driicken und sofort mit Mehl
und Griel3 vermengen.

3| Thymian fein hacken und unterheben. Mit
Muskat und Salz wiirzen. Die Masse sollte
nach kurzem Abkuhlen weich, aber nicht
mehr klebrig sein. Falls notig, etwas mehr
Mehl zugeben.

4| Den Teig zu etwa 1 cm dicken Rollen
formen, Stlicke abschneiden und mit einer
Gabel leicht eindrlcken.

FUR DIE PILZE UND DAS FINISH

1| Austernseitlinge in etwa 5 mm dicke Schei-
ben schneiden. Einen Topf mit Salzwasser zum
Sieden bringen.

2| Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Bratlinge bei mittlerer Hitze goldbraun braten,
dann warmbhalten.

3| Die Gnocchi im leicht siedenden Wasser
garen, bis sie an die Oberflache steigen. Mit
einer Schaumkelle herausheben und kurz in
kaltem Wasser abschrecken.

4| Die Hitze in der Pfanne erhéhen und die
Seitlinge mit der angedrickten Knoblauch-
zehe anbraten, bis sie Farbe bekommen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und kurz auf Klichen-
papier abtropfen lassen.

5| Die Gnocchi im aromatisierten Pilzél kurz
anbraten und zusammen mit Bratlingen und
Pilzen anrichten.
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Rezept nhach ©WELT Food/ Sabrina Radeck

LINSEN-BULGOGI IM

SALATWRAP

Diese Salatwraps kombinieren wiirzig geschmorte,
bulgogi-inspirierte Linsen mit Reis und frischem
Gemuse. Ingwer, Knoblauch, Sojaso3e und Sesam
verleihen den Linsen eine aromatische Tiefe, die
perfekt mit der Frische von Gurke, Limette und

knackigem Salat harmoniert.

LUTATEN

Fiir die Linsen:

« 200 g rote Linsen

- 1 mittelgroBBe Zwiebel

- 1 EL Pflanzendl

« 60 ml Sojasof3e (oder
Tamari)

« 30-40 g Zucker

« 2 Knoblauchzehen

- 1ca. daumenlanges
Stick Ingwer, 10 g

« 1TL Sesamol

- 2 TL Chiliflocken oder

1 kleine rote Chilischote

« 500 ml Wasser
« 2 Frihlingszwiebeln
. 2 EL Sesamsaat

Zum Servieren:
. Gekochter Reis, idealerweise

Klebreis

« 1kleine Schlangengurke

« V2 Limette

« 1TL Sesamol

- 2 TL Meersalz

« 1TL Gochujang (koreanische

Chilipaste),

- optional 1 kleiner Salatkopf

LUBEREITUNG

1| Ingwer und Knoblauch schéalen und fein hacken. Mit SojasoBe,
Zucker, Chiliflocken, Sesamol und Wasser mischen. Alternativ
kann alles in einem Blitzhacker oder Smoothie-Mixer puriert
werden.

2| Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in
einer Pfanne oder einem Topf mit schwerem Boden erhitzen
und die Zwiebelwlirfel bei mittlerer Hitze einige Minuten anbra-
ten, bis sie weich sind und leicht braunen.

3| Linsen und die vorbereitete SoBe zugeben und alles bei
geschlossenem Deckel 8-10 Minuten sanft kocheln lassen, bis
die Linsen weich (aber nicht matschig) sind und die Fllssigkeit
groBtenteils aufgenommen haben.

4 | Inzwischen die Gurke vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden.

5 | Mit Limettensaft, Salz und Sesamal wiirzen und mit Sesam-
saat bestreuen. Nach Belieben etwas Gochujang unterriihren.
Salatblatter waschen und trocken schleudern, dabei ganz
lassen.

6 | Die Linsen auf gekochtem Reis anrichten und mit in feine
Ringe geschnittenen Frihlingszwiebeln bestreuen. Zum Essen
jeweils ein Salatblatt mit etwas Reis, Linsen und Gurke fiillen.
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Rezept nach © Yottam Ottolenghi

SAFRAN-PASTA MIT CHIPOTLE-
SCHALOTTEN & EINGELEGTEN CHILIS

Duftende Safran-Tagliatelle verbinden sich mit stB3-
lich-wirzigen Noten und frischen Akzenten zu einem
eleganten, leicht pikanten Pastagericht.

LUTATEN

Fir die “Chipotle Shallots”

(knusprige Schalotten)

- 2 EL Olivenol

« 3-4 Schalotten, sehr dinn
geschnitten (idealerweise
mit Mandoline), Ringe
getrennt

« 2 EL Ahornsirup (oder
alternativ Honig)

+ % TL Koriandersamen

« % TL Kreuzkiimmelsamen

- Y2 TL Chipotle-Chiliflocken

Fiir die eingelegten
griinen Chilis
« 2 grune Chilischoten,

in feine Ringe geschnitten

- 2 EL Reisessig
« 2 TL Zucker
« . TL Salz

Fir die Pasta / zum Anrichten
« 500 g Tagliatelle
- 50 ml Olivenol + 2 EL

extra zum Servieren

- 3 Knoblauchzehen,

geschalt und
zerdrlickt/gehackt

+ 120 g Ricotta vegan
- 60 g Parmesan vegan,

fein gerieben

- 3 EL fein gehackte

Petersilie + etwa 1 EL extra
zum Garnieren

% TL Salz

LUBEREITUNG

SCHALOTTEN KARAMELLISIEREN

1| Ol in einer groBen Pfanne auf hoher Stufe
erhitzen. Schalotten, Ahornsirup, Koriander,
Kreuzkimmel, Chiliflocken und Salz hinzu-
figen und etwa 7 Minuten braten, dabei die
Ringe mit einem Spatel voneinander I6sen.
2 | Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren und weitere etwa 6 Minuten
braten, bis die Schalotten tief goldbraun sind.
AnschlieBend auf einem mit Klichenpapier
belegten Teller ausbreiten; beim Abkuhlen
werden sie leicht knusprig.

CHILIS EINLEGEN

Chiliringe mit Reisessig, Zucker und Salz
in einer kleinen Schussel vermischen und
beiseitestellen.

PASTA KOCHEN & SAUCE VOLLENDEN
1 | Pasta nach Packungsanweisung kochen.

. Salz & schwarzer Pfeffer

Beim AbgieBen etwa 140 ml Kochwasser auf-
fangen.

2 | In einer groBen Pfanne 50 ml Olivendl mit
Knoblauch und ¥ TL Salz erhitzen und etwa

2 Minuten sanft anbraten, dann die Hitze aus-
schalten.

3 | Pasta in die Pfanne geben und die Hitze auf
mittelhoch stellen. Safranwasser, Petersilie und
reichlich Pfeffer hinzufiigen und alles griindlich
wenden. Nach und nach den Parmesan einruh-
ren, wahrend er schmilzt, etwa 2-3 Minuten.

ANRICHTEN

1 | Pasta auf eine groBe Platte geben und
Ricotta klecksweise darauf verteilen.

2 | Mit den knusprigen Schalotten, eingelegten
Chiliringen und etwa 1%z TL der EinlegeflUssig-
keit garnieren. Mit restlicher Petersilie und
frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen und
sofort servieren.
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Rezept nach © CANTEEN by PACE

VEGANES BIBIMBAP MIT
SOJASPROSSEN UND ZUCCHINI

Dieses farbenfrohe vegane Bibimbap kombiniert aroma-
tisch gewdrztes Pflanzenhack, knackiges Gemuse und

duftenden Sushi-Reis zu einer harmonischen, koreanisch
inspirierten Bowl! voller Geschmack und Textur.

LUTATEN

- 160 g Karotte
- 160 g Rettich
« 240 g Champignons
+ 240 g Zucchini grdn
+ 140 g Mungobohnenkeime
« 400 g Hack VEGAN
- Bibimbap-Marinade
(s. unten)
- 40 g Zwiebel/Lauchzwiebel
« 1 TL Sesam (weiB3)
+ 340 g Sushi-Reis
« 3 EL Chili Paste
« 3 EL Sesamol
« 20 ml Reisessig
« 20 g Rohrzucker braun
- 100 g Zwiebelwuirfel

Bibimbap-Marinade

- 2 TL Knoblauch

« 2 TL Lauchzwiebel

« 2TL Zwiebel

- 2 TL Sojasauce

« 1 TL Ingwer eingelegt

« 2 TL Kochwein rot

« 2 TL Rohzucker braun

« Y5 TL Chili geschrotet/
grob gemahlen

« 2 TL Sesam weil3

1| Zwiebel und Knoblauch in
etwas Ol anschwitzen.

2 | Alle restlichen Zutaten
dazugeben.

3| Kurz aufkochen lassen.

4| Mit einem Stabmixer
purieren.
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VEGANES BIBIMBAP MIT SOJASPROSSEN UND ZUCCHINI

ZUBEREITUNG

REIS

1| Sushi-Reis griindlich waschen, bis das
Wasser klar ist.

2| Mit der 1,1-1,2-fachen Menge Wasser garen
(Dampfer oder Reiskocher).

3| Nach dem Garen locker auflockern und
warmhalten.

4| Gemduse vorbereiten.

5| Alle Gemiise in die gewlinschte Form
schneiden und getrennt voneinander
verarbeiten.

KAROTTE

1] Kurz in etwas neutralem Ol oder Sesamél
anbraten.

2| Leicht salzen, bissfest garen und mit Sesam
bestreuen.

ZUCCHINI (GRUN)

1| Kurz und heiB anbraten, damit sie Farbe
bekommt.

2| Leicht salzen.

CHAMPIGNONS

1| Putzen (nicht waschen), im Ganzen oder
halbieren.

2| HeiB anbraten, bis Réstaromen entstehen.
3| Mit Sojasauce abléschen.

MUNGOBOHNENSPROSSEN
1] Sehr kurz blanchieren oder in der Pfanne
schwenken.

2| Mit etwas Reisessig und Salz abschmecken.

3| Mit den in feine Réllchen geschnittenen
Frihlingszwiebeln vermischen.

RETTICH

1| Einen Fond aus Reisessig/Wasser (im Ver-
haltnis 1:2), Wacholder, Sternanis, Pfefferkorner,
Salz und Zucker herstellen.

2| Den Rettich in Stlickchen schneiden und
Uber Nacht im Fond einlegen.

VEGANES HACK

1| TiefgekUhlt anbraten, bis es Farbe bekommt.
2| Mit Bibimbap-Marinade wiirzen. Zwiebel-
wiirfel dazu in etwas Ol goldgelb anschwitzen.
3| Kurz weiterbraten, bis alles gut glasiert ist,
dabei ausreichend Fett nutzen.

BIBIMBAP-SAUCE (BASIS)

Chili-Paste, Sesamol, Reisessig, brauner
Rohrzucker zu einer stB3-scharfen Sauce
verrihren. Abschmecken: ausgewogen scharf,
leicht suB, mit klarer Sesamnote.

ANRICHTEN

1| Reis als Basis in Bowl oder Schale geben.
2| Gemuse und Hack portionsweise auf dem
Reis anrichten.

3| Sauce nach Bedarf darliibergeben oder
separat reichen.

4| Mit gerdstetem Sesam und etwas Sesamdl
garnieren.
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