
ASIANUDELN
Für 4 Portionen

VEGANE
MITTAGESSEN

• 1 Knoblauchzehe
• 250 g veganer Fleischersatz
• Erdnussöl 
• 3 große Tomaten
• 2 Packungen Mie-Nudeln

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
15 Minuten

Ja Nein

GEWÜRZE:
• Sojasauce



1. Knoblauch fein hacken, Tomaten grob würfeln.

2. Fleischersatz und Knoblauch in einer Pfanne mit Erdnussöl   
 anbraten. Dann die Tomaten dazugeben und kurz aufkochen   
 lassen.

3. Nudeln nach Packungsangabe kochen und in die Pfanne   
 dazugeben, dann alles vermengen und mit Sojasauce   
 abschmecken.

zubereitung



KÜRBISRISOTTO
Für 4 Portionen

• 1 Zwiebel
• 200 g Kürbis
• 3 EL neutrales Öl 
• 300 g Risottoreis 
• ca. 1 l Gemüsebrühe
• geriebener Hartkäse
• 3 EL Kürbiskerne

ZUTATEN

Ja Nein

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
30 Minuten

VEGETARISCHE 
MITTAGESSEN

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer

OPTIONAL: SAHNE ODER FRISCHKÄSE



1. Die Zwiebel fein hacken, den Kürbis schälen und klein würfeln.

2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel andünsten und den Reis beigeben und kurz  
anrösten. Dann die Kürbiswürfel dazugeben, kurz mitdünsten und mit der Hälfte der Gemüse- 

 brühe ablöschen. 

3. Das Risotto nun unter ständigem Rühren bei geringer Hitze weitergaren. Sobald keine  
 Flüssigkeit mehr in der Pfanne ist, nach und nach geringe Mengen warmer Brühe zugeben. 

4. In der Zwischenzeit Kürbiskerne in einer Bratpfanne kurz rösten.

5. Nach 20 Minuten Garzeit den Reis probieren, je nach gewünschter Konsistenz Kochzeit  
verlängern. Das fertige Risotto sollte cremig und sämtliche Flüssigkeit aufgenommen sein. Mit  

 Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Risotto auf Tellern anrichten und mit Hartkäse und Kürbiskernen garnieren.

zubereitung

TIPP: ETWAS SAHNE ODER FRISCHKÄSE MACHT DAS RISOTTO NOCH CREMIGER. 
 IM SOMMER KANN DER KÜRBIS DURCH TOMATEN ERSETZT WERDEN.



SPAGHETTI MIT ZUCCHINISAUCE
Für 4 Portionen

VEGANE
MITTAGESSEN

• 1 Zwiebel
• 700 g Zucchini
• Olivenöl
• 100 ml Hafermilch
• 200 g Räuchertofu
• 350 g Spaghetti

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
25 Minuten

Ja Nein

• 1 Prise Kala Namak   (Schwarzsalz)• Pfeffer
• Sojasauce

GEWÜRZE:



1. Zucchini und Zwiebel grob würfeln.

2. Beides in einer Pfanne mit wenig Olivenöl bei geringer Hitze andünsten,  
 bis die Zucchini weich ist. 

3. Zwiebel und Zucchini mit der Hafermilch ablöschen und dann pürieren. 
 Das Ganze noch mit Kala Namak, Pfeffer und Sojasauce abschmecken. 

4. Spaghetti nach Packungsanweisung kochen.

5. Den Räuchertofu würfeln, knusprig anbraten und zur Zucchinisauce   
 geben. 

6. Spaghetti mit Sauce anrichten.

zubereitung

TIPP: KALA NAMAK GIBT ES IN GUT SORTIERTEN (BIO-)SUPERMÄRKTEN. 
ALTERNATIV SCHMECKEN HIER AUCH HEFEFLOCKEN IN DER SAUCE GUT.



BUNTES BLECH
Für 4 Portionen 

• 400 g kleine Frühkartoffeln   
 (Drillinge)
• 1-2 EL Olivenöl
• 1 gelbe Paprika
• 1 rote Paprika
• 1 Bund grüner Spargel
• 250 g bunte Cocktailtomaten
• 100 g Streukäse

ZUTATEN

CLASSICVORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
35 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer



1. Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

2. Die Kartoffeln waschen und halbieren. In einer Schüssel mit etwas Olivenöl  
 vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und im Backofen auf  
 mittlerer Schiene für ca. 10 Minuten vorgaren.

4. Währenddessen das restliche Gemüse waschen und klein schneiden.

5. Dann das Gemüse mit auf das Blech geben, alles mit Käse bestreuen und für  
 weitere 20 Minuten im Backofen backen.

zubereitung

TIPP: FÜR DAS BUNTE BLECH KANN AUCH ANDERES GEMÜSE VERWENDET WERDEN.



PENNE MIT RATATOUILLE-SAUCE
Für 4 Portionen

• 1 Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe
• 1 gelbe Paprika
• 1 kleine Zucchini
• ½ Aubergine
• 3 Fleischtomaten
• 500 ml Gemüsebrühe
• 400 g Vollkorn-Penne
• neutrales Öl

ZUTATEN

Ja (die Sauce)

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
25 Minuten

VEGETARISCHE 
MITTAGESSEN

Nein

GEWÜRZE:
• italienische Kräuter•  Pfeffer



1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Das Gemüse waschen und klein würfeln. 

2. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch kurz  
 anschwitzen. Dann das Gemüse dazugeben, kurz anbraten und mit der  
 Gemüsebrühe ablöschen. 

3. Die Hitze reduzieren, mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen und alles ca.  
 10-15 Minuten weich kochen. 

4. Inzwischen die Pasta nach Packungsangabe zubereiten.

5. Die Sauce abschmecken und mit Penne auf Tellern anrichten.

zubereitung
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