
Vegane High
Protein
Rezepte

mit



Hi! Wir sind Alissa & Dominik, die
Gründer von Veprosa. Die Idee hinter
unseren proteinreichen Saucen war es,
eine Proteinquelle frei von künstlichen
Inhaltsstoffen zu erschaffen, die sich
leicht in deine Lieblingsrezepte
integrieren lässt. 
Wir wünschen dir viel Freude beim
Nachkochen der Rezepte! Nachschub
bestellen kannst du bei veprosa.com.
Für mehr Inspirationen folge uns auch
gerne auf:
    @veprosa_saucen
    @veprosa_saucen



Linsenpenne in Salzwasser kochen.

Knoblauch hacken und in Olivenöl kurz anbraten. Dann das Veprosa

Saucenpulver und Wasser mit in den Topf auf mittlerer Hitze einrühren. Circa 2

Minuten mitköcheln & bei Bedarf mehr Wasser hinzufügen.

Walnüsse hacken und unter das Pesto heben. Nach Belieben mit Chiliflocken

verfeinern und zu der Penne servieren!

1.

2.

3.

200g Linsenpenne

15ml Olivenöl

1 Knoblauchzehe 

(optional: mehr)

50g Veprosa Tomatensauce

Zutaten

Zubereitung

Linsenpenne mit Pesto Rosso

PORTIONEN: 2 DAUER: 20 MIN Nährwerte: 539 kcal |16 F | 60 KH | 36 P

120-150ml Wasser

20g Walnüsse

Optional: Chiliflocken



High Protein Lasagne

Zwiebeln und Knoblauch hacken und in einer Pfanne in etwas Öl anbraten. Das vegane

Hack dazugeben und für weitere 3 Minuten mitbraten. Jetzt alles mit veprosa und

Wasser ablöschen und nochmal circa 2 Minuten köcheln.

Den TK Blumenkohl in der Minkrowelle auftauen. Währenddessen die restlichen

Zutaten für die Bechamelsauce in einen Hochleistungsmixer geben. Zum Schluss den

warmen Blumenkohl dazugeben und alles zu einer glatten Creme verarbeiten.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. In eine Auflaufform etwas

von der Bolognese geben, dann die Lasagneblätter darauf geben (bei Bedarf zurecht

brechen). Nun die Lasagne schichten: erst Bolognese, dann Bechamelsauce und

zuletzt wenig Reibekäse darüber geben (spare dir circa 1/2 für die letzte Schicht auf).

Schichte, bis alles aufgebraucht ist. Die letzte Schicht darf größzügig mit

Bechamelsauce und Käse bedeckt sein. Dann kommt alles für circa 35-40 Minuten bei

200°C Ober-/ Unterhitze in den Ofen.

1.

2.

3.

4.

250g Lasagneblätter

180g veganes Mühlen Hack

100g Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100g veprosa Tomatensauce

600ml Wasser

5ml Rapsöl

60g veganer Reibekäse

Zutaten

Zubereitung

PORTIONEN: 4 DAUER: 50 MIN Nährwerte: 524 kcal | 14 F | 61 KH | 31 P

Bechamelsauce

300g TK Blumenkohl

(oder 240g frischen)

75ml Sojadrink

40g Cashewkerne

130ml Gemüsebrühe

10g vegane Butter



Den Deckel der Parikas großzügig abschneiden und sie dann aushöhlen und

entkernen. Dann können die Paprikas ohne Deckel in eine große Auflaufform

gestellt werden und der Ofen auf 180 Grad Umluft vorgeheizt werden.

Nun den Couscous in eine Schale geben, 25g Veprosa Tomatensauce dazugeben

und mit 175ml kochendem Wasser übergießen, gut vermengen und durchziehen

lassen.

In einer Pfanne das Hackfleisch in Olivenöl anbraten, dann gehackte Zwiebel und

Knoblauch mit dazu geben und für weitere 2-3 Minuten mit anbraten. Jetzt 25g

veprosa und 150ml Wasser mit in die Pfanne geben und kurz köcheln lassen, bis

die Konsiszenz leicht dick ist.

Zwei Paprikas mit Tomaten-Couscous und die anderen beiden mit dem Hack

befüllen, Deckel drauf und für 20 Minuten in den Ofen geben.

1.

2.

3.

4.

4 Paprikas

75g Couscous

180g veganes Mühlen

Hack

50g Veprosa

Tomatensauce

Zutaten

Zubereitung

Gefüllte Paprika

PORTIONEN: DAUER: Nährwerte: 423 kcal | 8 F | 47 KH | 34 P

5ml Olivenöl

1 Knoblauchzehe

40g Zwiebel

175 + 150ml Wasser

Final



Den Tofu mit Zewa gut auspressen, dann würfeln und mit Speisestärke, Salz &

Pfeffer in einer Schüssel vermengen. Alles in einer beschichteten Pfanne knusprig

ausbraten und beiseite stellen.

Karotte und Pastinake in dünne Sticks, die Süßkartoffel in Würfel und die

Frühlingszwiebel in Ringe schneiden. Den Knoblauch hacken und Ingwer reiben.

Alles in der noch leicht befetteten Pfanne von dem Tofu für 4 Minuten anbraten.

Jetzt das Gemüse mit Kokosmilch und Wasser ablöschen, Veprosa unterrühren

und die Reisnudeln dazu geben. Jetzt alles für 6-7 Minuten köcheln lassen, bis die

Reisnudeln fertig und die Süßkartoffel gar ist. Optional Chiliflocken dazu geben.

Mit frischer Limette und frischem Koriander servieren! Die Limette vor dem Verzehr

über das Gericht geben.

1.

2.

3.

4.

Crispy Tofu

200g Tofu Natur

1 EL (10g) Speisestärke

5g Kokosöl

Salz + Pfeffer

Reisnudeln

100g Reisnudeln

150g Süßkartoffel

120g Pastinake

90g Karotte

Zutaten

Zubereitung

Curry-Reisnudeln mit crispy Tofu

PORTIONEN: 2 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 625 kcal | 22 F | 70 KH | 30 P

1 Knoblauchzehe

5g frischer Ingwer

35g Frühlingszwiebel 

120ml Kokosmilch

50g Veprosa gelbes

Curry

500ml Wasser

optional: Chiliflocken 

Toppings

frische Limette, Koriander

& Chili



200g rote Linsen

150g Lauch

200ml Kokosmilch fettreduziert 

50g Veprosa gelbes Curry

5ml Rapsöl

100g passierte Tomaten

300ml Gemüsebrühe

1 EL Limettensaft

optional: Salz + Pfeffer

Topping

10g Lauchzwiebel + Creme Vega

Zutaten

Linsen waschen. Dann das Öl in einem Topf erhitzen, Linsen kurz darin anbraten

und den Lauch dazugeben und 2 Minuten mit anbraten. 

Nun alles mit Gemüsebrühe, Kokosmilch und passierten Tomaten ablöschen. Dann

das Veprosa gelbes Curry in den Linseneintopf einrühren und alles für 10min

köcheln.

Mit Toppings deiner Wahl toppen, zB: Frühlingszwiebel und Creme Vega.

1.

2.

3.

Zubereitung

Kokos-Linsencurry

PORTIONEN: 2 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 603 kcal | 17 F | 66 KH | 36 P



Zunächst Hokkaido Kürbis entkernen und mit Möhren sowie Zwiebeln in kleine

Würfel schneiden. Ingwer und Knoblauch fein hacken. Kokosöl in einem Topf

erhitzen, Zwiebeln glasig anbraten, Ingwer sowie Knoblauch dazugeben und

einige Minuten mit anbraten.

Die restlichen Zutaten (außer Salz + Pfeffer) dazugeben und für 15-20 Minuten

köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist.

Alles cremig mixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Toppings nach

Wahl servieren

1.

2.

3.

1000g Hokkaido Kürbis

2 Möhren

1 Zwiebel

1 Stück Ingwer

1 Knoblauchzehe

1/2 EL Kokosöl

200ml Kokosmilch 

(fettreduziert)

350-400 ml Gemüsebrühe

Zutaten

Zubereitung

Curry-Kürbissuppe

PORTIONEN: 4 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 306 kcal | 9 F | 39 KH | 9 P

50g Veprosa gelbes

Curry

1 Limette (Saft)

½ TL Chiliflocken

Salz + Pfeffer

Toppings

Kokossahne, Petersilie,

Kürbiskerne,

Chiliflocken



Den Räuchertofu ohne Öl in eine heiße Pfanne geben und leicht anbraten. Die

Marinade für den veganen Speck in einer Schale anrühren, die Hitze der Pfanne mit

dem Tofu reduzieren und die Marinade unter Rühren dazugeben. Dann den veganen

Speck beiseite stellen.

Veprosa 8helle Sauce9 mit Wasser in einer Schale cremig rühren. Dann die

restlichen Zutaten sowie den veganen Speck dazugeben und miteinander

vermengen.

Die Wasserweckli halbieren und mit der Masse beschmieren. Alles bei 200 Grad für

circa 10 Minuten im Ofen goldbraun backen & mit frischer Petersilie servieren.

Guten Appetit!

1.

2.

3.

Creme

4 Wasserweckli

(Weizenbrötchen)

100g Crème Vega

50g Veprosa helle Sauce

70g veganer Reibekäse

220ml heißes Wasser

frischer Schnittlauch

Salz + Pfeffer

Zutaten

Zubereitung

Winzerweckli

PORTIONEN: 4 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 318 kcal | 15 F | 31 KH | 14 P

veganer 'Speck'

100g Räuchertofu

3 TL Sojasauce

1 TL Liquid Smoke

1/2 TL Reissirup

1/2 TL Paprikagewürz



Gemüse in dünne Scheiben schneiden, mit Öl bestreichen, Salz sowie Pfeffer

würzen. Dann im vorgeheizten Backofen bei 180°C Umluft für 18-20 Minuten backen

und kurz abkühlen lassen.

Für die Saucen die Zutaten miteinander verrühren und kurz ziehen lassen.

Anschließend die Lasagne schichten und mit den Zucchinischeiben beginnen. Je

zwei Schichten Gemüse in die Form geben, anschließend mit Tomatensauce und

Helle Sauce bestreichen, bis das Gemüse bedeckt. Solange fortfahren, bis alles

aufgebraucht ist. Die letzte Schicht sollte die helle Sauce sein. Danach im Ofen bei

180°C Umluft für 15 Minuten backen.

1.

2.

3.

Gemüse

1 Zucchini

1 Aubergine

1-2 rote Zwiebeln

3 Möhren

2 Paprika (rot + gelb)

1 EL Olivenöl

Salz + Pfeffer

Zutaten

Zubereitung

Gemüselasagne

PORTIONEN: 2 DAUER: 35 MIN Nährwerte: 502  kcal | 11 F | 60 KH | 31 P

Helle Sauce 

50g Veprosa helle Sauce

200-220ml Sojadrink

½ Zitrone (Saft)

2 EL Hefeflocken

½ TL Muskatnuss

Tomatensauce

50g Veprosa Tomatensauce

200ml Wasser

2 EL Tomatenmark

1 EL Balsamicoessig

1 TL Agavendicksaft



Gemüse waschen und in dünne Scheiben schneiden. Auf einem Backblech verteilen, mit

Olivenöl beträufeln und Salz sowie Pfeffer würzen. Anschließend im vorgeheizten

Backofen bei 180 °C Umluft für etwa 15 Minuten backen. 

Für die Hack-Füllung Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln, dann mit Olivenöl glasig

anbraten. Möhre ebenfalls fein würfeln, Tofu zerbröseln und für 5 Minuten mit anbraten.

Die restlichen Zutaten für die Hack-Füllung dazugeben und 15 Minuten köcheln lassen.

Dann Veprosa helle Sauce in einem Topf mit Wasser oder Milch kurz aufkochen.

Für die Bechamel Margarine in einem Topf schmelzen, Mehl dazugeben und kurz

anrösten. Sojadrink dazugießen und unter ständigem Rühren aufkochen. Bei mittlerer

Hitze 5 Minuten köcheln lassen, bis die Bechamel eingedickt ist. Mit Salz, Pfeffer und

Muskatnuss abschmecken.

Nun das Moussaka schichten, dafür die Hälfte des Gemüses in eine Auflaufform geben,

mit je der Hälfte der Hack-Füllung und Hellen Sauce bedecken, anschließend

wiederholen und zum Schluss mit der Bechamel bedecken. Im vorgeheizten Ofen bei

180 °C Umluft etwa 35-40 Minuten goldbraun backen. Danach genießen!

1.

2.

3.

4.

Gemüse

300g Kartoffel

1 Aubergine

1-2 Zucchini

1 EL Olivenöl

Salz + Pfeffer

Hack-Füllung

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenöl

Zutaten

Zubereitung

Veganes Moussaka
PORTIONEN: 4 DAUER: 40 MIN Nährwerte: 359 kcal | 10 F | 36 KH | 26 P

1 Möhre

200g veganes Mühlen Hack

50g Veprosa Tomatensauce

400g Dosentomaten

220-250ml Wasser

Salz + Pfeffer

Creme

50g Veprosa helle Sauce

200ml Wasser

1 EL Margarine

1 EL Weizenmehl

400ml Sojadrink

50-70ml Wasser

1 TL Hefeflocken

Salz + Pfeffer + Muskatnuss



Veprosa helle Sauce mit Sojadrink in einen Topf geben und unter Rühren

aufkochen.  Zitronensaft & -abrieb, Kala Namak sowie Cayenne Pfeffer

dazugeben und verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Wunsch mit

gehacktem Estragon und Kerbel verfeinern.

Passend dazu Kartoffeln, gegrillten grünen Spargel und gebratene Pilze

servieren. 

1.

2.

50g Veprosa helle Sauce

150-180ml Sojadrink

1 Zitrone (Saft + Abrieb)

1 Prise Kala Namak (Salz)

1/4 TL Cayenne Pfeffer

Salz & Pfeffer

Estragon & Kerbel

Zutaten

Zubereitung

Spargeln mit Sauce Bernaise

PORTIONEN: 2 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 323 kcal | 8 F | 43 KH | 21 P

Beilagen

350g Kartoffeln

150g Pilze

500g grüner Spargel

10ml Rapsöl zum

anbraten



Am besten den Bacon bereits zuvor vorbereiten (Mengenangaben ergeben

etwas mehr als für das Rezept benötigt). Alle Zutaten bis auf das Reispapier als

Marinade verrühren. Das Reispapier in Wasser einweichen und immer 2

Reispapier Blätter übereinander legen. Diese dann in Steifen schneiden und

großzügig in der Marinade wenden. Dann die Streifen auf ein Backblech mit

Backpapier geben und 8-9 Minuten bei 180°C im Ofen backen.

Pasta nach Verpackungsanweisung kochen. Den Knoblauch hacken und in

etwas Öl anbraten. Dann alle restlichen Zutaten für die Sauce mit in den Topf

geben (die flüssigen zuerst) und 2-3 Minuten köcheln.

Die Pasta mit der Carbonarasauce servieren und optional Petersilie und mehr

Parmesan toppen.

1.

2.

3.

Veganer Bacon (vorher

zubereiten)

4 Blätter Reispapier

35ml Sojasauce

1/4 TL Paprikagewürz

1/4 TL Knoblauchpulver

10ml Ahornsirup

7ml Liquid Smoke

10g Tomatenmark

4 g Misopoaste

Zutaten

Zubereitung

Spaghetti Carbonara

PORTIONEN: 2 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 628 kcal |12 F | 99 KH | 24 P

Carbonara Sauce

225g Spaghetti

2 ml Olivenöl

1 Knoblauchzehe

50g Veprosa helle Sauce

50ml Soja Cuisine light

20g Parmesan

260-280ml Wasser

25g veganer Bacon

2ml Liquid Smoke

Prise Kala Namak

frische Petersilie



Kartoffeln schälen und in Salzwasser für ca. 25-30 Minuten gar kochen. Danach

abgießen, ausdampfen lassen und zerstampfen. Sojadrink, Margarine

dazugeben und gut verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. 

Die Gurke für den Gurkensalat waschen und in dünne Scheiben reiben. Dann die

restlichen Zutaten für das Dressing verrühren und mit den Gurkenscheiben in

eine Salatschüssel geben.

Die Hackbällchen scharf ohne Öl anbraten. Währenddessen die restlichen

Zutaten, bis auf die Preiselbeeren, in einem separaten Topf vermengen und

kurz aufkochen. Dann die Hackbällchen dazugeben und die Köttbullar mit den

Preiselbeeren, dem Kartoffelbrei und dem Gurkensalat servieren.

1.

2.

3.

Köttbullar mit Sauce

240g vegane Hackbällchen

50g Veprosa helle Sauce

250ml Wasser

50ml Soja cuisine (optional)

1 TL Sojasauce

2 EL Preiselbeeren

Kartoffelbrei

400g Kartoffeln

100-120ml Sojadrink (warm)

1 EL Margarine

Salz, Pfeffer & Muskatnuss

Zutaten

Zubereitung

Vegane Köttbullar
PORTIONEN: 4 DAUER: 45 MIN Nährwerte: 342 kcal | 16 F | 30 KH | 18 P

Gurkensalat

1/2 Gurke

2 EL Apfelessig

1 EL Olivenöl

1 EL Agavendicksaft

(optional)

1 TL Senf

Salz, Pfeffer & Dill



Zwiebel fein würfeln und in Olivenöl in einem Topf glasig anbraten. Pilze in

Scheiben schneiden und für 5 Minuten mit anbraten.

Risottoreis gut waschen, in den Topf dazugeben, kurz mitbraten und mit

Weißwein ablöschen. Sobald der Weißwein verdampft ist, die Hitze auf mittlere

Stufe stellen.

Nach und nach 1 große Kelle Gemüsebrühe hinzugeben und unter stetem

Rühren einkochen lassen. Nach etwa 15 Minuten 100ml Gemüsebrühe mit

VEPROSA Helle Sauce verrühren und in den Topf dazugeben. Den Risottoreis

circa 25 Minuten kochen und nach und nach die restliche Gemüsebrühe

aufbrauchen. 

Kurz vor dem Servieren die Hefeflocken und optional den Parmesan

dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

1.

2.

3.

4.

200g Risottoreis

1 Zwiebel

1 EL Olivenöl

350g gemischte Pilze

70ml Weißwein

750-800ml Gemüsebrühe

Zutaten

Zubereitung

Proteinreiches Pilzrisotto

PORTIONEN: 2 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 545 kcal | 8 F | 87 KH | 22  P

25g Veprosa helle Sauce

1 EL Hefeflocken

15g Parmesan

Salz & Pfeffer

frische Petersilie



Aubergine längs halbieren, je mit 1 TL Olivenöl bestreichen und Salz sowie

Pfeffer würzen. Dann mit der Schnittfläche in eine Auflaufform geben und im

vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft für 25-30 Minuten garen, bis das

Innere der Aubergine weich ist.

In der Zwischenzeit Zwiebel fein würfen, mit Olivenöl glasig anbraten. Dann

Basmatireis, Tomatenmark, Sojasauce und Agavendicksaft dazugeben, gut

umrühren und kurz anrösten. Wasser und VEPROSA ‚Tomate‘ einrühren und für

etwa 14-16 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis der Reis gar ist, ggf.

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Danach mit einer Gabel das Innere der Aubergine zerdrücken, mit dem fertigen

Tomatenreis füllen und Sojajoghurt servieren.

1.

2.

3.

1 Aubergine (400g)

2 TL Olivenöl

Salz + Pfeffer

Tomatenreis

1 Zwiebel

1 TL Olivenöl

1 EL Tomatenmark

Zutaten

Zubereitung

Gefüllte Aubergine

PORTIONEN: 2 DAUER: 40 MIN Nährwerte: 483 kcal | 10 F | 73 KH | 18 P

125g Basmatireis

1 TL Sojasauce

10ml Ahornsirup

50g Veprosa Tomatensauce

350ml Wasser

Salz + Pfeffer

40g Sojajoghurt



Für das Naanbrot Hefe mit Agavendicksaft in Wasser auflösen, restliche Zutaten

dazugeben und zu einem weichen aber nicht klebrigen Teig verkneten. An einem warmen

Ort für 1 Stunde gehen lassen. In etwa 6 gleichgroße Stücke teilen, zu Kugeln rollen und

auf einer bemehlten Fläche zu Fladen drücken, nicht aufrollen. In einer beschichteten

Pfanne bei mittlerer Hitze für etwa 3-4 Minuten pro Seite ausbacken. Die Naanbrote

wenden, sobald es Blasen wirft.

Für das Curry Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden, mit Kokosöl in einer hohen

Pfanne 2-3 Minuten scharf anbraten. Danach VEPROSA ‚Thai Curry‘, Tomatenmark,

Agavendicksaft und Limettensaft dazugeben, gut verrühren. Mit Kokosmilch sowie Wasser

ablöschen und für 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Möhren in Scheiben

schneiden, in die Pfanne geben und für weitere 5 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss

Zucchini in Schieben schneiden und mit Kichererbsen sowie Spinat ebenfalls in die Pfanne

geben, weitere 5 Minuten kochen. Mit Salz + Pfeffer abschmecken.

Das Curry mit Naan servieren.

1.

2.

3.

Naan

250g Mehl

½ Würfel Hefe

1 TL Agavendicksaft

120ml Wasser (lauwarm)

80g Sojajoghurt

1 TL Salz

Curry

3-4 Kartoffeln

1 TL Kokosöl

Zutaten

Zubereitung

Gemüsecurry mit Naan
PORTIONEN: 4 DAUER: 90 Nährwerte: 551 kcal | 17 F | 76 KH | 19 P

50 g Veprosa gelbes Curry

1 EL Tomatenmark

1 TL Agavendicksaft

½ Limette (Saft)

400ml Kokosmilch (fettred.)

250 ml Wasser

2 Möhren

1 Zucchini

220g Kichererbsen

3 Handvoll Spinat

Salz + Pfeffer 



Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen. Nun einen Beutel Veprosa  Pesto

mit 10ml Olivenöl und 120ml kochendem Wasser anrühren und dann

gleichmäßig auf dem Boden verteilen. Cocktailtomaten halbieren und Fetakäse

in kleine Würfel schneiden und mit auf den Falmmkuchenboden geben. 

Den Flammkuchen für ca. 15 Minuten im Ofen backen und schmecken lassen!

1.

2.

2 kleine Flammkuchenboden (112g)

(alternativ selbstgemachter Teig)

50g Veprosa grünes Pesto

120ml kochendes Wasser

10ml Olivenöl

50g Fetakäse

100g Cocktailtomaten

Zutaten

Zubereitung

Pesto Flammkuchen

PORTIONEN: 2 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 344 kcal | 14 F | 42 KH | 13 P



Kartoffeln schälen und ca. 15 Minuten kochen, bis sie noch fest aber leicht gar

sind. Alternativ bereits gekochte Kartoffeln nehmen. Die Kartoffeln halbieren

und in feine Scheiben schneiden.

Die restlichen Zutaten bis auf die Hefeflocken und ´2/3 des Reibekäses in einer

Schüssel zu einer cremigen Füllmasse verrühren. Dann 1/8 der Füllmasse auf

den Boden einer Auflaufform geben, die Kartoffelscheiben darüber geben und

mit der Füllmasse übergießen. Dann den Gratin mit 2/3 des Reibekäses und 1

EL Hefeflocken bestreuen.

Den Kartoffelgratin für 20-22 Minuten bei 220 Grad Umluft goldbraun backen.

Währenddessen den Salat zubereiten.

1.

2.

3.

550g Kartoffeln (gekocht)

50ml Pflanzendrink

25g Veprosa helle Sauce

75g veganer Reibekäse

50g veganer Frischkäse

1 EL Hefeflocken

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

100ml Wasser

Zutaten

Zubereitung

Kartoffelgratin mit Gurkensalat

PORTIONEN: DAUER: Nährwerte: 513 kcal | 20 F | 34 KH | 12 P

Gurkensalat

300g Gurkenscheiben

1 EL Olivenöl

2 EL Apfelessig

2 TL Dill

Schnittlauch

Salz, Pfeffer und Spritzer

Zitrone



Die Zwiebel in Würfel schneiden, Knoblauchzehe hacken und in etwas Olivenöl

in einem großen Topf kurz anbraten. Dann das vegane Hack dazugeben und

kurz weiterbraten.

Die Pasta in den Topf mit dazugeben sowie 750ml Wasser. Alles circa 5

Minuten mit Deckel drauf köcheln lassen. Nun die VEPROSA Sauce unterrühren

und die Pasta kochen, bis sie weich ist. Bei Bedarf etwas mehr Wasser

hinzugeben.

Mit frischem Basilikum und optional Parmesan toppen. Guten Appetit!

1.

2.

3.

One Pot

200g High Protein Pasta

(zB. Soja Pasta)

180g veganes Hack (hier:

Mühlen Hack)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Zutaten

Zubereitung

One Pot Bolognese

PORTIONEN: 2 DAUER: 20 MIN Nährwerte: 574 kcal | 10 F | 35 KH | 71 P

1/2 EL Olivenöl

75g Veprosa

Tomatensauce

750ml Wasser

Toppings

Parmesan

frischer Basilikum



Die Nudeln al dente kochen. Währenddessen die Zwiebel würfeln. Wenn die

Nudeln fertig sind diese abgießen und 250ml Nudelwasser auffangen. 

Jetzt die Zwiebel für 2-3 Minuten in etwas Öl anbraten. Die Sojasahne, Veprosa

und das Nudelwasser in die Pfanne dazugeben und kurz köcheln lassen. Nun

den Spinat in die Pfanne geben und eingehen lassen. Dann die Penne

dazugeben und alles gut miteinander vermengen & anschließend servieren!

1.

2.

200g Vollkornpenne (alternativ: Linsenpenne)

80g Blattspinat

1 Zwiebel

120ml Soja Cuisine light

50g Veprosa helle Sauce

250ml Nudelwasser

5ml Rapsöl

Zutaten

Zubereitung

Spinat-Rahm-Penne

PORTIONEN: 2 DAUER: 20 MIN Nährwerte: 511 kcal | 9 F | 77 KH | 24 P     



Den Tofu und die Zwiebel in Würfel schneiden. Beides in einer Pfanne mit etwas

Öl anbraten. Währenddessen Veprosa mit heißem Wasser in einer Schale

anrühren und Kala Namak sowie Liquid Smoke dazugeben. Die Sauce zur

Pfanne hinzugeben und mit frischem Zitronensaft abschmecken.

Nun die Pasta al dente kochen und mit der Carbonarasauce servieren. Alles mit

frischer Petersilie toppen.

1.

2.

200g Edamame Pasta 

50g Veprosa helle Sauce  

200g Räuchertofu

1 rote Zwiebel

220-250 ml Wasser

5 ml Öl

Zutaten

Zubereitung

Edamame Pasta mit Carbonara

PORTIONEN: 2 DAUER: 20 MIN Nährwerte: 606 kcal | 17 F |27 KH | 72 P

1 EL Zitronensaft

1 Prise Kala Namak Salz

1 TL Liquid Smoke

Topping

frische Petersilie



Für die vegane Weißwurst alle Zutaten bis auf das Seitan-Fix in einem

Hochleistungsmixer vermixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Danach

Seitan-Fix dazugeben und mindestens 5 Minuten kneten. Wenn der Teig zu fest

ist, noch etwas Wasser hinzugeben und nochmals verkneten.

2-3 Esslöffel der Masse in Frischhaltefolie oder Backpapier geben und zu

Würsten formen, dabei die Enden fest zudrehen. Nun die veganen Weißwürste

in einem Dämpfeinsatz/ Dämpfer für etwa 30-35 Minuten dämpfen.

Nach dem Dämpfen die Würste kurz ausdampfen lassen. Sie können dann

klassisch zu Brezeln und süßem Senf serviert werden. Wir lieben sie aber auch 

 als proteinreichen Snack für unterwegs. Die herzhafte Alternative zu

Proteinriegeln.

1.

2.

3.

1 Zwiebel

1 EL Öl

1/2 Zitrone (Saft)

350-370ml Wasser

50g VEPROSA helle

Sauce

1 EL Hefeflocken

Zutaten

Zubereitung

Vegane Weisswurst

PORTIONEN: 4 DAUER: 60 MIN Nährwerte: 328 kcal | 7 F | 8 KH | 56 P

1 TL Salz

1 TL Misopaste

1/2 TL Rauchsalz

(optional)

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Muskatnuss

250g Seitan-Fix



Zwiebel und Knoblauch fein hacken und den Kürbis sowie die Kartoffeln in

Würfel schneiden. Etwas Öl in eine Pfanne geben und das vegane Hack darin

kurz scharf anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und kurz mit

anbraten.

Jetzt den gewürfelten Hokkaido und die Kartoffeln mit in die Pfanne geben und

ebenfalls kurz mit anbraten. Dann können die Pizzatomaten und die

Gemüsebrühe hinzugegeben werden. Mit geschlossenem Deckel das Ganze

für ca. 25 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln lassen.

Wenn die Kartoffeln und der Kürbis bissfest sind, Senf und das Veprosa Pulver

in den Eintopf einrühren und servieren. Zuletzt mit etwas Sojasoße toppen.

1.

2.

3.

425g Hokkaido

650g Kartoffeln

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

1 TL Rapsöl 

275g Veganes Hack

Zutaten

Zubereitung

Kürbis-Eintopf

PORTIONEN: 4 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 343 kcal | 4 F | 47 KH | 24 P

400g Pizzatomaten

400ml Gemüsebrühe

20g Senf

50g Veprosa Tomatensauce

2 EL Sojasauce



Reis nach Verpackungsanleitung zubereiten. Zwiebeln, Zucchini und Paprika in

mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel in Kokosöl in einer Pfanne glasig

braten. Zucchini und Paprika dazugeben und für weitere 3-4 Minuten anbraten.

Kokosmilch, Wasser sowie VEPROSA 8Thai Curry9 dazugeben und gut verrühren.

Kichererbsen und Erbsen in die Pfanne dazugeben und für 5 Minuten mitköcheln

lassen.

Das Curry mit Limettensaft abschmecken und zu Reis servieren. Optional mit

Thai Basilikum sowie Koriander toppen.

1.

2.

3.

1 kleine Zwiebel

180g Zucchini

1/2 rote Paprika

1 TL Kokosöl

100ml Kokosmilch (fettred.)

50g Veprosa gelbes  Curry

150ml Wasser

150g Kichererbsen

Zutaten

Zubereitung

Kichererbsencurry

PORTIONEN: 2 DAUER: 30 MIN Nährwerte: 413 kcal | 13 F | 56 KH | 16 P

80g TK Erbsen

1 Limette (Saft)

100g Wildreis

Toppings

Thai Basilikum /

Koriander, Schwarzer

Sesam



Die Pasta kochen und abkühlen lassen. Dann die Tomaten halbieren oder

vierteln, den Rucola waschen und gemeinsam in eine Salatschüssel geben. Die

kalte Pasta und den Rucola dazugeben, den Tofu zerkrümeln und auch

hinzufügen. 

Für das Dressing VEPROSA mit 1 Knoblauchzehe, Olivenöl, Balsamico Essig und

Wasser cremig rühren. Dressing über den Salat geben & mit Pinienkernen und

etwas Tofu Natur toppen. 

1.

2.

150g Vollkorn Farfalle

25g TK Erbsen

50g Rucola

200g Cocktailtomaten

65g Tofu Natur

1 EL Olivenöl

50g Veprosa Tomatensauce

Zutaten

Zubereitung

Nudelsalat

PORTIONEN: 2 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 500 kcal | 12 F | 65 KH | 27 P

1 Knoblauchzehe 

1 EL Aceto Balsamico

180-200ml Wasser

20g Pinienkerne



Karotten mit dem Sparschäler der Länge nach in circa 0,5 cm dicke Streifen

schneiden. Dann die Karottenscheiben in einem Sieb über einem kochenden Topf

circa 8-10 Minuten dämpfen. Parallel in einer Tupperdose mit den restlichen

Zutaten eine Marinade zubereiten. Die gedämpfte Karotte etwas abkühlen lassen,

zur Marinade geben und mind. 1 Nacht im Kühlschrank aufbewahren für den

Geschmack. Optional 1 Noriblatt dazulegen.

Die Tortellini in heißem Wasser kochen. Parallel Veprosa helle Sauce mit circa 375

ml Wasser in einem Topf gut verrühren und kurz aufkochen lassen. Dann die Sauce

auf mittlere Hitze stellen.

Die Tortellini servieren, Sauce drüber geben, mit Lachs, Zitronensaft und frischem

Dill/Kapern toppen und genießen! PS: natürlich kann der Lachs auch geschnitten

und mit in die Soße gegeben werden.

1.

2.

3.

Lachs (2-3 Tage 

vorher zubereiten)

250g Karotten

2 EL Liquid Smoke

12ml Leinöl

1/2 TL Kala Namak

Zutaten

Zubereitung

Tortellini mit Karottenlachs

PORTIONEN: 4 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 485 kcal | 9 F | 77 KH | 20 P

Tortellini & Sauce

500g Tortellini mit

Räuchertofu

75g Veprosa helle Sauce

375ml Wasser

frische Zitrone

frischer Dill

optional: Kapernäpfel



Für den Hummus alle Zutaten in einem Mixer cremig rühren.

Die Pilze putzen, in Scheiben schneiden und in Olivenöl anbraten. Zuletzt mit

Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken.

Brotscheiben nach Wunsch toasten und mit dem Hummus, Pilzen und Toppings

nach Wahl (zB. Hanfsamen, Petersilie, Sesam) servieren.

1.

2.

3.

Hummus

250g Kichererbsen

150-180 ml Wasser

30g Tahin

50g Veprosa helle Sauce

1 Zitrone (Saft & Abrieb)

Zutaten

Zubereitung

Pilzbrot mit Hummus

PORTIONEN: 4 DAUER: 25 MIN Nährwerte: 389 kcal | 11 F | 50 KH | 17 P

Dazu

8 Scheiben Vollkornbrot

250g Champions

1 TL Olivenöl

1/2 TL Salz + Pfeffer

1/4 TL Kreuzkümmel

Hanfsamen, Petersilie,

Sesam



Für den Dip alle Zutaten in einem Hochleistungsmixer cremig mixen. Je nach

gewünschte Konsistenz mehr Sojadrink dazugeben. 

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dip mit Brot, Crackern

und/oder Rohkost servieren.

1.

2.

120g Cashewkerne

(eingeweicht)

100g Soja-/Kokosjoghurt

120-150 ml Sojadrink

80g Datteln

50g Veprosa gelbes 

Curry

Zutaten

Zubereitung

Curry-Dattel-Dip

PORTIONEN: 4 DAUER: 20 MIN Nährwerte: 307 kcal | 15 F | 28 KH | 12 P

1 Limette (Saft)

½ TL Chiliflocken

Salz + Pfeffer

dazu:

frisches Brot, Gemüse-

sticks oder Cracker



Für den Teig alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten und abgedeckt mind.

15 Minuten kühlen. In der Zwischenzeit Zwiebeln schälen und in Scheiben

schneiden. Die Zwiebeln in einer Pfanne mit Öl glasig anbraten.

Für die Füllung alle restlichen Zutaten miteinander verrühren. Danach die

Zwiebeln unterheben.

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche 3-4mm dick ausrollen und in eine

Quicheform geben. Mit einer Gabel ein paar Mal einstechen. Nun die Füllmasse

auf den Teig geben und alles bei 180°C für circa 20-25 Minuten goldbraun

backen.

1.

2.

3.

Teig

75g Margarine

150g Mehl

Prise Salz

2 EL kaltes Wasser

Füllung

4-5 Zwiebeln

1 TL Öl

Zutaten

Zubereitung

Zwiebelwaje

PORTIONEN: 4 DAUER: 45 MIN Nährwerte: 429 kcal | 23 F | 42 KH | 15 P

250ml Soja cuisine light

150ml Sojadrink

50 g Veprosa helle

Sauce

2 EL Speisestärke

2 EL Hefeflocken

1/2 Zitrone (Saft)

Prise Kala Namak

optional: veganer Speck



Alle Zutaten für den Teig verkneten und ruhen lassen. Danach die Pilze putzen

und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln.

Champions in Olivenöl einige Minuten scharf anbraten. Dann die Zwiebeln

dazugeben und weitere 2 Minuten mit anbraten. Zum Schluss den

gewaschenen Spinat zur Pfanne hinzugeben und für 2-3 Minuten zerfallen

lassen.

Die restlichen Zutaten für die Füllung verrühren. Den Teig dünn ausrollen und in

eine große oder mehrere kleine Quiche Formen drücken. Den Teig mit einer

Gabel mehrmals einstechen, das Gemüse auf den Teig geben und mit der

Cremefüllung bedecken. Die Quiche für ca. 25 Minuten bei 180°C goldbraun

backen.

1.

2.

3.

Zutaten

Zubereitung

Mini Quiches

PORTIONEN: 4 DAUER: 50 MIN Nährwerte: 380 kcal | 21 F | 30 KH |17 P

1 TL Olivenöl

1 Zwiebel

100g Babyspinat

50g Veprosa helle Sauce

300ml Sojadrink

2 EL Zitronensaft

2 EL Sojamehl

Salz (optional)

Teig

75g Margarine

130g Mehl

2 EL Sojamehl oder

normales Mehl

Prise Salz

2 EL kaltes Wasser

Füllllung

200g Champions



Lauwarmes Wasser mit der Trockenhefe und dem Zucker in einer großen

Schüssel verrühren. Anschließend das Dinkelmehl und das Veprosa

Saucenpulver sowie 10ml Olivenöl hinzugeben und den Teig 5 Minuten kneten.

Der Teig ist zunächst recht klebrig - das soll so sein.

Den Teig in einer eingeölten Schüssel (3ml Olivenöl) an einem warmen Ort für

rund 45 Minuten gehen lassen.

Den Ciabattateig halbieren und mit etwas zusätzlichem Dinkelmehl bestäuben,

ohne ihn weiter zu kneten. Beide Teile länglich auf ein Backbleck auslegen und

nochmals 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen

Den Backofen auf 230°C Ober-/ Unterhitze vorheizen. Eine Hitzebeständige

Schale mit Wasser auf unterster Ebene in den Ofen stellen. Jetzt kann das

Ciabattabrot für ca. 45 Minuten ausgebacken werden.

1.

2.

3.

4.

375g Dinkelmehl Type 630

50g Veprosa Tomatensauce

260ml Wasser (lauwarm)

1/2 Packung Trockenhefe

1/2 TL (2g) Zucker

13ml natives Olivenöl

Zutaten

Zubereitung

Tomatenciabatta

PORTIONEN: 8 DAUER: 120 MIN Nährwerte: 198 kcal | 2,5 F |35 KH | 8 P



Alle Zutaten in einen Topf geben und unter Rühren aufkochen. Dann alles

abkühlen lassen und zu selbstgemachten Cevapcici oder anderem Grillgut

servieren!

1.

50g Veprosa

Tomatensauce

180-200ml Wasser

4 EL Tomatenmark

20ml Ahornsirup

1 EL Zitronensaft

1 TL geräuchertes

Paprikapulver

Zutaten

Zubereitung

BBQ Sauce

PORTIONEN: 4 DAUER: 15 MIN Nährwerte: 73 kcal | 0,5 F | 13 KH | 5 P

1/2 TL Rauchsalz

1/2 TL Chiliflocken



Quarkalternative mit Sojadrink sowie Veprosa helle Sauce cremig rühren.

Gurke reiben, anschließend so viel Wasser wie möglich auspressen und zum

Quark geben. Den Knoblauch hacken und zusammen mit dem Zitronensaft und -

abrieb dazugeben

Alles gut vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Wunsch mit

frisch gehackter Petersilie und Minze servieren. Passt perfekt zu Grillgut, Brot

oder Cevapcici.

1.

2.

3.

500g Soja Skyr / Quark

70ml Sojadrink

50g Veprosa helle Sauce

1 Gurke

2-3 Knoblauchzehen

1 Zitrone (Abrieb + Saft)

Salz + Pfeffer

Zutaten

Zubereitung

High Protein Tzaziki

PORTIONEN: 6 DAUER: 15 MIN Nährwerte: 82 kcal | 3 F | 4,5 KH  | 8 P

Petersilie

Minze (optional)


