
TOMATEN-MOZZARELLA-STRUDEL
8 Portionen

Nährwerte pro Stück: 177 kcal, 15 g KH, 8 g EW, 9 g FE

• 1 Blätterteig light
• 2 EL grünes Pesto
• 2 Tomaten
• 125 g Mozzarella light
• 1 Eigelb

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
30–40 Minuten

FIT MIT
KIND

MILA
BLEIBTFIT

GEWÜRZE:
• Salz
• Pfeffer



zubereitung
1. Backofen auf 170°C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier 
 auslegen. 

2. Den Blätterteig ausrollen und an den langen Seiten streifenweise zu je 
 einem Drittel einschneiden.

3. Die Mitte mit dem Pesto bestreichen. Gewaschene Tomaten und Mozzarella 
 in dünne Scheiben schneiden und zuerst die Tomaten auf dem Pesto verteilen,
  dann den Mozzarella. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

4. Die zurechtgeschnittenen Streifen zur Mitte hin nacheinander zusammen 
  klappen. Mit dem Eigelb bestreichen und im Backofen auf mittlerer Schiene 

ca. 20–30 Minuten backen.



EINFACHE QUESADILLAS
Für 6 Portionen

• ½ Zwiebel
• 2 Knoblauchzehen
• ½ Dose Kidneybohnen
• ½ Dose Mais
• 1 EL neutraler veganer Joghurt
•  2 große gebackene 

Süßkartoffelhälften
• 6 Tortillas

ZUTATEN

OPTIONAL: VEGANER STREUKÄSE

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer
•  ¼ TL geräuchertes Paprikapulver

VORBEREITUNGSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
20 Minuten

VEGANE
SPARREZEPTE

WRAP-FLAMMKUCHEN
Für 1 Portion

• 1 Tortilla Wrap    
 (20 cm Durchmesser)
• 30 g Frischkäse
• 20 g Zucchini
• 20 g Paprika
• 30 g Mais
• 30 g geriebener Parmesan

ZUTATEN

Preis pro Portion: ca. 0,80€€

SPARREZEPTEVORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
15 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer



zubereitung
1.  Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Kidneybohnen und 

den Mais abtropfen lassen. 

2.  Alles in eine Schüssel geben und den Joghurt hinzufügen. Die Süßkartoffel 
auskratzen und die Masse zu den restlichen Zutaten geben. Optional 
den Streukäse hinzugeben, mit den Gewürzen abschmecken und gut 
vermengen. 

3.  Die Masse auf drei Tortillas verteilen und mit den anderen drei Tortillas 
zudecken. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erwärmen und die Tortilla-
Sandwiches nacheinander von beiden Seiten backen. Wie eine Pizza 
in kleinere Stücke schneiden und servieren.

TIPP: ES LÄSST SICH WUNDERBAR NOCH WEITERES GEMÜSE UNTER DIE SÜSSKARTOFFELMASSE MISCHEN, 
Z.B. FRISCHER SPINAT, GEWÜRFELTE TOMATEN ODER PAPRIKA.



SCHNELLER BORSCHTSCH
Für 4 Portionen

VORBEREITUNGSZEIT
15 Minuten

GESAMTZEIT
55 Minuten

GEWÜRZE:
• 2 Lorbeerblätter• Salz 

• Pfeffer

• 2 Zwiebeln
• 250 g Kartoffeln
• 200 g rote Beete
• 3 große Karotten
• 1 EL Tomatenmark
• 1 EL Apfelessig
• 1 l Gemüsebrühe
• 1 Dose gehackte Tomaten
• 1 EL Zucker
• Neutrales Öl zum Anbraten

ZUTATEN

OPTIONAL:  VEGANE CRÈME FRAÎCHE, 1 DOSE MILDES WEINSAUERKRAUT

VEGANE
SPARREZEPTE

GEMÜSEAUFLAUF MIT FETA
Für 4 Portionen

• 220 g Paprika
• 320 g festkochende Kartoffeln  
• 250 g Zucchini
• 200 g Pilze
• 50 g Zwiebeln
• 3-4 EL Olivenöl
• 200 g Feta

ZUTATEN

OPTIONAL: KNOBLAUCH, CHILI

Preis pro Portion: ca. 0,90€€

SPARREZEPTEVORBEREITUNGSSZEIT
12 Minuten

GESAMTZEIT
45 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz• Pfeffer• Paprikapulver• Kräuter der    Provence

MÖHREN-LINSENSUPPE
Für 2 Portionen

• 1 EL Olivenöl
• 35 g rote Zwiebel
• 75 g Karotte (geschält)
• 75 g geschälte Karotte
• 450 ml Gemüsebrühe
• Zitronensaft

ZUTATEN

OPTIONAL: KNOBLAUCH

Preis pro Portion: ca. 0,30€€

SPARREZEPTEVORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
30 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz• Pfeffer



zubereitung
1.  Die Zwiebeln, Kartoffeln, rote Beete und Karotten schälen und würfeln. Öl in 

einem großen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Zwiebeln hineingeben und 
anschwitzen.

2.  Wenn die Zwiebelwürfel goldbraun sind, die Kartoffeln, rote Beete und 
Karotten dazugeben und für drei Minuten mitbraten. Dann das Tomatenmark 
hinzugeben, kurz anrösten und den Apfelessig über das Gemüse geben. 

3.  Nun alles mit Gemüsebrühe und gehackten Tomaten ablöschen und die 
Lorbeerblätter in die Suppe geben. Optional das abgetropfte Sauerkraut 
dazugeben. Bei mittlerer Hitze für 30 Minuten zugedeckt garen lassen.

4.  Zum Schluss mit Zucker würzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die 
Lorbeerblätter aus der Suppe nehmen. Optional mit Crème fraîche servieren. 



GEWÜRZE:

LINSENSUPPE
Für 4 Portionen

VORBEREITUNGSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
35 Minuten

• 2 Lorbeerblätter• Salz 
• Pfeffer

• 1 Tasse Linsen
• 1 rote Zwiebel
• 2 große Karotten
• 2 Stängel Sellerie
• 1 l Gemüsebrühe
• Neutrales Öl zum Anbraten

ZUTATEN

VEGANE
SPARREZEPTE

MÖHREN-LINSENSUPPE
Für 2 Portionen

• 1 EL Olivenöl
• 35 g rote Zwiebel
• 75 g Karotte (geschält)
• 75 g geschälte Karotte
• 450 ml Gemüsebrühe
• Zitronensaft

ZUTATEN

OPTIONAL: KNOBLAUCH

Preis pro Portion: ca. 0,30€€

SPARREZEPTEVORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
30 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz• Pfeffer



zubereitung
1.  Die Linsen mehrmals gut waschen und beiseitestellen. Die Zwiebel und Karotten 

schälen, den Stangensellerie putzen und alles in feine Würfel schneiden.

2.  In einem großen Topf auf mittlerer Stufe ein wenig Öl erhitzen und das 
Gemüse darin anschwitzen.

3.  Dann die Linsen, Lorbeerblätter, etwas Zimt und die Gemüsebrühe dazugeben 
und bei mittlerer Hitze für 20 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weich-
gekocht sind.

4.  Nun ca. zwei Tassen der Masse entnehmen, im Standmixer pürieren und 
wieder zurück in die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 
servieren.

TIPP: DIE LINSEN ÜBER NACHT EINWEICHEN LASSEN UND GUT ABSPÜLEN AM NÄCHSTEN TAG.
SO LASSEN SIE SICH BESSER VERDAUEN.



SCHÜTTELPIZZA 
20 Stück

Nährwerte pro Stück: 104 kcal, 8 g KH, 6 g EW, 5 g FE

• 200 g Champignons
• 1 rote Paprika
• 80 g Salami
• 3 Eier
• 200 ml Milch
• 200 g Mehl
• 200 g geriebener Mozzarella

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
40 Minuten

FIT MIT
KIND

MILA
BLEIBTFIT

GEWÜRZE:
• Pizzagewürz



zubereitung
1. Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

2. Champignons putzen, Paprika waschen und zusammen mit der Salami klein schneiden. 

3. Eier, Milch, Mehl, Champignons, Salami, Paprika und Mozzarella in einer Schüssel
  vermengen. Das geht am besten in einer Schüssel mit Deckel. Diese schließen und
  schütteln, um alles miteinander zu vermischen. Alternativ kann es auch mit der Hand
  vermengt werden. Nach Belieben mit Pizzagewürz würzen.

4. Das Ganze auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verstreichen 
 und im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.

Tipp: Die Champignons, Paprika und Salami können beliebig durch andere 
Zutaten ersetzt werden.
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