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24 Foodblogger verraten
ihre liebsten Grillrezepte

GRILLEN OHNE
FLEISCH
VEGANE UND
VEGETARISCHE
REZEPTE




Sonuner, Sonne, Grillvergniigen



Liebe Leserinnen und Leser,

Weun's ums Grillen ohne Fleisch gelt, kommen oftmals nur die ublichen Vev-
Aachtigew & la Maiskolben oder lavbrige Tofuwirstchen aunf Aen Rost.
Ziewlich 5de. Davel kamn fleischbreies Grillen so abwechslumgsreich und lecker
sein! Wie vielfaltig, siehst Du anf den folgenden Seiten.

lm Ralhwmen wmeines Blog Events Veggie Grillen" wollte ich wissen, was omdeve
Foodblogger aunt thren Grill legen umd was mom zum wachsten Grillabend mit-
bringen kamn, Aamit Adiesev kulinawvisch perfekt ausklingen komm.

24 Foodbloggevlinmen veichtew n kivzester Zeit hve liebsten vegamen umd vege-
tavischen Rezepte eln, Aie in diesem eMag zusoammengefasst wurden umd Div
eme bunte Rezepte-Vielfalt bieten sollew.

Nativlich kavust Du jedes Rezept umkomplizievt (umd tivtenspavsam) pev Klick
ausdvucken. Zusatzlich findest Du eine Aivekte Vevlinkung zum jeweiligen Food-
bloggev, um noch mehv Rezeptideen zu finden.

lch vedomke mich bet allen Teilluehwmevn Liv Aie wumdevvollew Rezepte, beson-
Aevs aunch Jen vou Namcy's Kitchew umd ANogel, Adie das Blog Event wit Goodie
Bags so gvoavtig untevstitzt haben.

Und nun viel Spa beim Schmskern umd guten Appetit

Aileen
minzgruen.com


http://nancys-kitchen.de/
http://www.avogel.de/
http://www.minzgruen.com
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REZEPT DRUCKEN

Rezept flr 4 Personen:

%* 250g kurze Pasta

* 2 groBzugige EL Plree von
sonnengetrockneten Tomaten

% 2 EL Balsamico

* 1EL Olivendl

#* 2 Knoblauchzehen, frisch
gepresst

30g Pinienkerne
200g Tofu rosso
50g schwarze Oliven
809 Kichererbsen
1 Bund Rucola
Salz, Pfeffer

Pastan in Salzwasser etwas melhv als bissfest kochen. (Die Pasta wiva
noch mal eim bisschew havtey, wenn sie kalt wivd. Deswegen kocht Aie
Pastan etwas weicher als gewohnt!) Tomatewnpivee mit Balsawmico, Oli-
vend! und Kuoblaunch vevvihiven. 2 kellen Pastakochwasser Aazu geven.
Die Pasta abgieen, Aas Dressing dazu geben umd vevvihven. (Keine
Sovge, weun euch der Salat selr Llissig vovkommt, die Pasta sangt ov-
Aentlich Flussigkeit aunf umd wenn ithv zu wewig Dressing habt, wivd Aev
Salat zu trocken!) Avkiuhlen lassen.

In Aev Zwischewzeilt Ale vestlichen Zutaten zuveveiten.

Pinienkevne i einer PPanne ohine Fett awmvsstew. Tofu wivfeln, Olivew in
Scheven schueidew, Rucola waschew. Alles miteivomdevr vevmischew.
Mit Salz umd PRebfer abschmecken. Mindestens eine Stunde, bessev
iper Nacht, lang ziehew lassew.



https://app.box.com/s/lzlzp3hxy32aoryodka0
http://www.gourmandisesvegetariennes.blogspot.de/

Rote Pete éevapéic’i mit SiifSkartoffel-
Pommes und Guiken—Raita
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REZEPT DRUCKEN

Fir etwa 30 Cevapdici:

400g Soja-Hack (feucht)
Gemusebrihpulver

2 Kleine Rote Beten

1 El Sojasosse

1 El Tomatenmark

1 Zweig Minze

einige Chiliflocken

* ¥ ¥ %k ¥ * ¥

Zuevst Aas Sojahack lant Pa-
ckungsamleitumg in einer selv
stavken Gewisesuppe ziehewn
lassen. Ich geve mmer ext-
van Kummelpulver in Ale Suppe,
Aas gibt einen sehr feinen Ge-
schwmack.

Imzwischen Aie Beten ewtwe-
Aev kochen odev gleich Aie
vovgegovten aus dev vaku-
um-Packung nehmen. Zusowm-
wmen mit dem Saft bzw. etwas
Wasser in dev Kuchenmaschi-
we Auvchpuvieven.

Damnach dle Seojasole, Towmor-
tenmavk, Minze, Zwiebel, kno-
blauch und Gewivze zur Bete
zungeben und ebvewnfalls gut
Auvchmixew, bis eive schowe,
Aickeve Masse entstomden ist.

(/g% .
%&%

* indische Gewurzmischung
(Garam Masala)

1 Kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Hefeflocken

759 Dinkel-Semmelbrosel
2Tl Sojamehl + 5 Tl Wasser

* ¥ ¥ ¥ ¥

Domach Aas Levtige Sejahack
untevmischen und wit Aew
Sewmwmelbrsseln, Hefelflocken
ud Sojawmehl eine knetvave,
Peste Masse Aavaus mischew.
Die Masse wun n kleive R&l-
chew Lormen und aund Holzspie-
Re stecken. Damn ab Aamit
anf dewn Gvill!

Dazu gibts bei miv gamz einfar-
che sufkavtoblel-Pommes mit
etwas Chilisalz umd ein Guv-
ken-Raita - hieviv eine Guvke
m selr kleine Stiucke schwel-
Aen, evenfalls elne vote Zwie-
bel umd etwas Tomate m So-
JjorNatujoghuvt mischen unad
mit Gavam Masalan abschwme-
cken; mit ein paawv gehackten
Minzblattchen gavnieven.


https://app.box.com/s/ti8uy6kfdeavuqv6wlno
http://www.cookiesandstyle.blogspot.co.at/
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Rezept flr 4 Personen:

* 500g weiBer Spargel, geschalt * 1El WeiBweinessig

und in Stlcken #* ein Schuss Zitronensaft
* 2 Hande voll Erdbeeren, * 1 geh. Msp gemahlene
geviertelt Vanille
* 4 Hande voll Rucola, * Salz, Pfeffer

gewaschen
* 2 El Avocadodl

In einer PRanne etwas Ol evhitzen und dew Spavgel bel mittever Hitze ca.
|0 Minuten ambraten. Mehvmals wenden und Lalls wstig liever portionsweise
nacheinamder braten. Kurz vor Eude gebe ich gevue einen kleinen Schluck
Wasser dazu umd lege Liv |-2 Minuten den Deckel aunf, Ao ich es nicht
mag, wenn dev Spavgel zu viel Biss hat. Auf einen Tellev gebew, mit Salz umna
PLeller wivzew und auskihlen lassew.

Far Aas Dvessing Avocadodl, WeilBweinessig, Zitvonensatt, Vawmille, Salz und
PLeffer (Mit Aen beiden letzteven evstmal sparsamer sein) griamdlich ver-
viliven. Die Evdbeeren und Aas Dressing zum Spavgel geben, gut vevmischen
UMA ca. eine Stunde beil Zimmevtemperatur mavinieven lassen. Den Ruco-
la aunt einewm Tellev/Platte/Schissel vertellen und Spavgel wmit Evdveeren
umd vestichem Dressing Aaviber geben. Falls nstig nochmal wit Salz una
PEefler nachwivzen.


http://www.frl-moonstruck-kocht.de/
https://app.box.com/s/jucnro8q97rqtkfhczd0
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Wassel

@0

Die SUBe der Melone & der frische Geschmack von Grapefruits &
Limetten vereint in einem kihlen Getrank.

1/2 kernlose Wassermelone

2 EL brauner Zucker

1 rosa Grapefruit

2 Limetten

Eiswuirfel

ein paar Blattchen Zitonenmelisse

Fruchtfleisch mit Aem Zucker puvievem umd in eive Kavable Lillew.
Die Grapefruit und Limetten auspressen und Aden Saft uwtevvilhven.
Mit Minevalwasser auffillen umd Eiswivfel (am Bestew zevkleinevt)
Aazu geben. Kalt geniefen!


http://billas-welt.blogspot.de/
https://app.box.com/s/ah0kdx2inicbeeqc3l8b



http://billas-welt.blogspot.de/

REZEPT DRUCKEN
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Rote Bete Dip

#* 250 g Rote Bete, vorgegart Rote Bete umd Zwiebel im Speedy
%* 200 g Schmand Chef zevkleinevn odev fein hacken
% 1/2 Zwiebel bzw. vaspeln. Mit Schmamd, gehack-
* 1 Knoblauchzehe tewm Dill, Zitvonensalt und Agavewn-
# 1 Bund Dill - Aicksalt vermischen umd Aie kuob-
* je 1TL Zitronensaft, Agaven- lanchzehe Aazupressen. Mit Paprika,

dicksaft kreuzkimmel, etwas Muskatuuss,
* Paprika, Kreuzkimmel, ovdentlich Salz uwd PPebler ab-

Muskatnuss schmecken. '

* Salz, Pfeffer



https://app.box.com/s/z6e949xilocrsk22n9k9
http://woszumessn.blogspot.de/

REZEPT DRUCKEN

Perfect Burger Buns

Flr 4 Burger-Brotchen:

200g Mehl, z.B. Dinkelvollkornmehi
100ml lauwarmes Wasser

1/2 Pk. Trockenhefe

20g pfl. Margarine

etwas Zucker

(zB. Rohrohrzucker)

etwas Salz

* % % % *

*

Die Hefe im lanwarmen Wasser emvilhiven umd kuvz stelhew lassen, bis sie
leicht zu schaumen beginnt. Alle Zutaten in eiver Rihvschissel mit Aem
Homdmixer verkneten und das Wasser wit dev Hefe lamgsam dazu ge-
bew. Jetzt zugedeckt 30-60min stehen lassen. AnschlieBend wochmals
kurz Aurchkneten und 4 gleich groRle Taler fovmen. Diese aunt eivewm wit
Backpapier ausgelegten Backvlech im vergeheiztem Backofen vet 180
Crad Umluft |Smim backen.


https://app.box.com/s/pabbs2sqlym8c2gc3gzc

Zutaten fﬁr 2 Personen:

* 90g Azukibohnen, Uber Nacht
in reichlich kaltem Wasser ein-
geweicht (oder etwa 170g ge-
kochte)

* 1 SUBkartoffel (2009)

#* 1/2 Zucchini, fein geraspelt
(optional)

# 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL Chakalaka (oder anderes

pikantes Gewiirz)

1/2 Tl Oregano

Salz

schwarzer Pfeffer

Olivendl

Polenta (optional)

1/2 Kohlrabi

*

* % % % % %

REZEPT DRUCKEN
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https://app.box.com/s/x4r7to1f8rygwox3fzvq
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Chabi @MW l

Die Azukivolhmen im Eimweichwasser etwa 40
Minuten gav kochew. SuBkartoflel gut war-
schen, i 34mm Aicke Schelben schueiden,
wmit | EL Olivens! und Chakalaka wmischen.
Ein Backblech wmit Papier aunslegen, denm ofen
aunf 200°C vovheizew.

Die Sufkavtoblel auf Aewm Blech vevteilen
und etwar 25 Minuten gavew, bis mom mit et-
nev Gavel veinpieksen komn. Nach |S Minuten
Aie fein gehackte kwoblaunchzehe wmit aunds
Blech geven.

Azukivolmen abgieen. Mit Sukavtetlel, Lalls
vovhomden gevaspelter Zucchini umd Kuob-
lauch i eine Schussel geven. Mit Aew Handen
odev einem Stowmpfer zu einer gut Lormbaven
Masse verkwetew. Mit Ovegomo, Chakalaka,
Salz uA schwavzen PPelfer wiivzen. Zu Bu-
letten formen und ggf. in Polenta walzew.
kohlvabl schalen umd quevr i |/2 cm Aicke
Scheben schneiden, diese von beidewn Sel-
ten wit Ol (ich hatte woch Ol vou gtvockwe-
ten Tomaten, andeves gelht abev sichevlich
genauso gut) betveichen und von einer Seite
pLeflevu. Im heien Ofen etwar 2530 Minuten
anf mittlever Schiewe vacken.


http://engelchens-probierstuebchen.blogspot.de/
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Grundzutaten fir die Frikadellen: Gewlirzmischung (+ = optional):

* 4 zerbroselte Reiswaffeln #* Algen zB. 1/2 Noriblatt vom
% 200g zerbroselter Tofu Shushi oder eine vergleich-
% eine Kleine Dose zermatschte bare Menge Wakame
weiBe Bohnen * Dill
#* ~50g Haferflocken #* 1-2 Zehen Knoblauch
* Paniermehl * 1-2TL Senf
* Ol #* ~IEL grobes Meersalz
% Essig (weiBer Balsamico oder * Barlauch (frisch, getrocknet
Apfel-) oder als Paste) +
@ * 1-2 Zwiebeln gebraten oder
Fur die Panade: rob+
; * Sojasauce+
: #* Meerrettich (1-2EL frisch ge-
% Bier :
e riebenen, 1-2TL aus dem Glas
% Sojamilch ; .
* Mehl oder sehr wenig Wasabir+

#* Paniermehl



https://app.box.com/s/12euyl4jrgwx7pjuok4e
http://www.moosundlaub.de/

Als allevevstes solltet ihv Aew Biev-
teig amsetzen, well dev woch eine
Weile ziehew wmuss. Gevt Aafuv et-
was Biev (V1 00wml) mit einem Schluck
Sojowmmilch n eine Schissel und ver-
vilwvk das Gamze wmit Mell, vis ihv
einen Aickblussigen Telg evhalten
hoabt. Deckt Adew Teig ab umd lasst
thu eine halbve Stunde ziehew.

Zevbvoselt im Auschluss Ale Reis-
wabfeln in einer Schiussel, giet et-
was Essig (34EL) und Sojasoe (2-
BEL) Aaazu umd vevvilhvt alles. Viel
wmelhr Flussigkeit braucht thr eigent-
lich nicht, um Ale Dinger weich zu
bekommen. Gebt gleich woch Aew
Tofu, Aie Boliwen und Ale Habevblo-
cken Aoz una vevkwetet alles mit-
emamder.

Benutzt fiuv Ale Wiuvzmischung el-
nen Movsev. Zevvupft Ale Algew so
fein wie wmdglich umd zevveint sie
wmit dem groben Meevsalz. Wewn Aie
Algen Lein gemahlen sind, gebt kwo-
blanch unad Aeuw Dl Aazu unA wmov-
sevt weitev. Wevft nwoch alle amde-
ven Gewuvze Aoz umd zevstampt
es zu eivev feinen Paste. Sie sollte
selv salzig und fischig schmecken.

Vevmengt dew Teig mit dev Gewuvz-
paste und Semmelbrsseln, bis ev sich
gut kweten umd fovmen lasst. Wewn
Ale Kousistenz wicht passt, kéwut thy
woch etwas Sojamehl wmit Wassev
vermengen umd als Bindewittel mit
untevvuliven.

Lasst Aden Teig wach e paawv Minu-
tew ziehewn, Povmt Frikadellen Aav-
aus, wendet sie evst im Bilevteig und
Aomn n Semmelbrsseln umd bratet
ste vou belden Seiten awm,




Linsen-Patty-




RS 2R E R

Fur vier bis sechs Linsenfrikadellen
(je nach GroBe):

* % % % ok % % % * * ¥

175 g rote Linsen

600 ml Wasser

1 Zehe Knoblauch

1 rote Zwiebel

einige Blattchen Petersilie
0,5 - 1 EL Paprikapulver

0,5 EL Kurkuma (optional)
0,25 TL gemahlenen Zimt

35 g Haferflocken

2 EL Olivenadl

1 Ei-Ersatz (zB. 1 EL Sojamehl
angeruhrt mit 2 EL Wasser)

Fur die Burger

* % % % * %

Sweet-Chili-SoBe
Rucola und Baby-Spinat
1/2 Salatgurke

3 Tomaten

1 rote Paprika

1 reife Avocado

Rote Linsen in Wasser zum Kochewn
bringen, demn |S Miwuten kécheln
lassew, bis sie bisstest sind. Wassev
abgiefen, mit dewm Puavievstab zev-
kleivevu. Ei-Evsatzpulver mit Wassev
sepavat omvulhiven, kurz ziehew las-
sew. Petevsilie waschen, trvockew tup-
Len und hackew. Zevkleinerte Linsen
W einer gvoflen Schissel mit Aew bpvi-
gen Zutaten Lir Aie Linsenbrikadel-
len vevmengew, Ei-Ersatz untevheven.
Frikadellen aus Aev Linsew-Masse
Povmen. Ol n eiver beschichteten
PEanne odev Gvillpfanne evhitzen
und die Frikadellen einzeln vou bvei-
Aen Seitew jewells ein paavy Minuten
Aowin braten oder grillen.

Fiv Ale Buvger

Rucola und Baby-Spinat waschen,
tvockew schitteln. Gemuse waschen
odev schalen umd i Scheiben schwel-
Aen. Burgev-Brétchen aunbschneiden,
wmit Sweet-Chili-SoRe vestveichen,
Linsenfrikadelle davaunt legen, Sa-
lat umd Gemuse Aavaunt schichtew.
Brotchen-Deckel Avaund, Levtig.



http://delifromthevalley.blogspot.de/
https://app.box.com/s/sa58q3k3eunsohwm4v9z
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Couscous— Spargel -

"Kichererb

mit Cashewkernen

250 g Couscous (instant)
400 ml heiBe Gemusebrihe
500 g griner Spargel

8 EL Olivenadl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Dose Kichererbsen (250 g)
1 EL Sambal oelek

50 g Cashewkerne

200 g Joghurt

etwas Minze

1 EL Zitronensaft

* % % % ok % k % * * % %

0

Couscous n eme Schissel geven
umd mit dev heiRen Gewiisevvuhe
upevgieBen. Ca. S Minuten quellen
lassem umd Adamn mit eimevr Gavel
anflockevn.

Den Spavgel waschew, die tvocke-
wen Enden abschueiden. Den Spawv-
gel schrag in Scheiven schneiden.
4 EL Ol in einer PPawne evhitzen
umAd den Spavgel dawvin ca. 4 Minu-
ten schavf ambraten. Mit Salz una

sen— Salat

PEefler wuvzen. kichevevbsen eben-
Lalls in 4 EL O) in einer PRavme ca. 3
Minuten schavf ambrvaten (Vovsicht!
Die kleinen Dinger hiupfen i der
PEanne, wewn sie hel} wevdew :-) ).
Cashewkevue i eivev veschichte-
ten PLavvme ohme Ol amvisten.
Spawvgel, Kichevevbsen, Cashewkev-
ne umd Sambal ocelek unter Aew
Couscous wischen. EvHl. woch wit
Salz umA PLefler wivzew.

Die Minzevlatter abspilew, trocken
schitteln und Lein hacken. Joghurt
wmit Minze, Zitvonensaft und etwas
Salz verwmischen. Den Minzejoghurt
zum Couscous veichen. Dewn Joghuvt
muss mam nicht umbedingt Aazu mar-
chew, ev passt aber seliv gut Aazu
ud gibt demt Salat eime gewisse
Frische.



http://www.diekuechenzuckerschnecke.wordpress.com/
https://app.box.com/s/puryfp0bcfv7arbozh14
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Zuccninl ColcChea

FUr 2 Personen oder fur

't Personen als Beilage: Die Zucchint gut waschen und in
Aimne Scheipen schweiden. Diese
* 2 eher groBe Zucchini owm besten auf einer groflew Platte
* 1 Packchen Feta (ca. 200 @) aunsbreiten umd wmit olivens! eiwvei-
#* 2 Schalotten vew. Fur Aie Fullung Aie Schalotten
% 1 TL Thai-Curry (bei mir rotes) fein wivfeln, Aen Feta zevbvsckelw
#* 1Kkleine Hand voll Zitronenbasi- uud beides mit Thai-Cuvvy und Nar-
likum (oder normaler Basilikum)  tuvjoghurt vevvihven. Basilikum fein
* 2 EL Naturjoghurt hacken umd zusavmamen wit Agaven-
* 2 EL Sonnenblumenkerne Aicksaft umd Soumenvlumenkevuen
# 1 TL Agavendicksaft zugeben. Gut vevvilvew, bis eine
* Salz cvewmige, nuvr nwoch leicht bvscklige
% Pfeffer Masse entsteht. Ein wenig frischen
% Olivendl PEebler zugeben und wmischew.
Die Zucchini vou jeder Seite ca.
a 2-4 Minuten 3vi\\ew. Am besten uvev

Aivekter Hitze una so kuvz wie msg-
lich. Sie sollen nwoch schow vissfest
bleiben und nicht zu weich wevaen.
Vom Grill nelwmen, leicht salzen uma
pfetlern, je einen TL Fillung om Aen
Anfomg elmer Scheibe geben und
Alese vovsichtig elnvollen. Mit einem
HolzspieRchen fixieven.



https://app.box.com/s/ln3ot429rcm925b7t980
http://lenasfoodforfriends.wordpress.com/

Passt hevvorvagend zu frischewm Brot oder einem knackigen Salat.

1 ' 1



http://lenasfoodforfriends.wordpress.com/

REZEPT DRUCKEN
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Rezept fir 2 Portioner

2 Avocados
2-4 Cocktail-Tomaten

1 mittelgroBe Zwiebel . ?;
1 Knoblauchzehe

etwas Olivendl, Saft einer
halben Limette

grober Pfeffer aus der Mihle
Herbamare® Krautersalz

1 Hand voll frische Kréauter

e “~ "N

e

Tomaten umd Zwiebeln fein wiv-
Leln, knovlanch i feine Scheiven
schueiden. Mit Salz una PRebler
witvzen umd wmit Krautevn una 4 E |
Olivend! vevvulhven. A \dos |
halbieven und Aew n ewn
wew. Avocow\ol/\a\&ev\ wmit etw
Limettensalt und | El Ol vetr:
Lelu. Md— Aev Schuittflache wa

nicht so stavk ist, gvil-
en, mit Hevbo\mowe@


https://app.box.com/s/nr73rj6qed7t06va1ztg
http://www.nancys-kitchen.de/

g Heetsla mit Gerosen und Kraut
elmain aux lequmes et aux in
Semaiing on verdure e erbe

Herbamare® ist das einzige Krautersalz, das aus erntefrischen Krautern und Gemiise
mit naturreinem Meersalz hergestellt wird - so entsteht ein unvergleichliches
Aroma. Pure Natirlichkeit, purer Genuss, pures Wohlbefinden - Herbamare® eignet
sich perfekt fir leckere Marinaden und Grillgut, zur Verfeinerung von Salaten und
gibt sommerlichen Gerichten den richtigen Pfiff.

BIO, frei von Zusatzstoffen aller Art und ohne Glutamat.
Passt zu allen Gerichten, zu verwenden wie Salz. www.avogel.de




Geie Gemiisepickchen

Mmmhhh! Krauterfein gewivzt umd
knackig gevsstet kommt Aiesen Som-
wmev wein Feines Gewmusepackchen
auf Aden Tisch. Dok evutebrischer
Zucchin,  Aubevgine, Paprika so

wie Schalotten, abgeschmeckt wmit
Pruchtigem Olivensl und Aceto Bal-
samico, gewivzt wmit fvischen Kvau-
tevn aus Adem Gavtew, wmit etwas
Prisch gemahlenem PEebler und fein

Suire den Crrell

gesalzen wit Hevbamave® Frisch-
krauter-Meevsalz - schmeckt Aieses
Gevicht hevvlich! Dazu passen Grill-
kavtobfeln oder Roggew-Stamgen-
brot. Und wewm Aas Veggle-Packchen
noch nicht bunt genung ist - es lasst
sich gomz eimPach evganzen mit gvir-
newm Spavgel, Tomaten umd Rucola.
Avevr proviev es selbst!




REZEPT DRUCKEN

Basisrezept fur 4 Personen/
4 Packchen:

* je 1 mittelgroBe Zucchini,
Aubergine, rote Paprika

4 =5 Champignons und Schalotten
etwas Zitronensaft

je 2 Zweige Rosmarin und Salbei
2 - 3 EL Olivendl extra vergine

2 EL Aceto Balsamico
Herbamare® Frischkrauter-Meer-
salz

Pfeffer aus der Mihle

* Alufolie

* % % ¥ % *

*

Das Gewmuse waschew, Schalotten
schalen. Gemiise i mundgevechte
Stucke schweiden, ca. 2. cwm Kowm-
tenldnge. Aubervgiven uwach Adem
Schueiden mit grobem Meevsaltz
bestreuen umd etwas Saft ziehewn
lassen, Adomn wmit Kichenkvepp oo-
tupfen. Schalotten schilen und
langs halbieven oder vievteln (je
nwach GviBe). Chowmpiguons wit Ki-
chewkvepp vovsichtiy  abreiven,

Schnittflachen avschweiden, hal-
blevew odev vievtelw. Mit Zitvowen-
saft vetvaufeln. krautevblattchen
vom Zwelg zupfen, grob hacken. Alles
wit Ol uwd Aceto Balsamico gut vey-
mengew, mit Hevboamave® und PLed-
Ler abschmecken. Vom Aev Alufolie
vier etwa 30 cm lomge Abschuitte
abtrewnen, davant Ale Gemusewmi-
schung vertellew, in dev Mitte plat-
Zieven und Aie Folie obew schlieen.
v & bis |0 Minuten anf Aem Grillvost
goven,

Tipps

Altermative wit SPowge\, evgibt ¢
Packchen

Zuwm Basisvezept hinzufigen:

27 Stangew grimer Spavgel (Ale Ew-
Aen schilew) geschnitten in etwa 3
cwm lamge Stiicke, 2 Fleischtomaten
geachtelt, ein Viertel Bund Ruce-
la geputzt umd gvob zevschwitten.
Domn aunf ¢ stick Alubolie gleich-
wmafilg vevtellen.



http://www.avogel.de/blog/
https://app.box.com/s/hynkhau2r2qfodetztnk

REZEPT DRUCKEN

(fUr 3-4 Personen) Gewise schnibbeln: Schalt Aie kawvot-

ten in schneidet sie in ca. S cwm lamge

% 200g Sobanudeln Aiimne Stveifen. Wascht Aie Schoten

% 2 Karotten umd schneidet sie im zwel odev Avel

% 200g Zuckerschoten Hialftew. Hackt die Fruhlingszwiebeln

# 100g Erbsen (frisch oder TK) und Aewn frischen Koviomder und gedbt

% 1 Bund Fruhlingszwiebeln alles zusammen mit den (aunfgetaunten)
% 1Hand voll frischer Evbsen in etne gvoe schussel.

Koriander I einem kleinen Topf bringt thr Wasser

%* 30g Sesam zum Kochen umd gavt amschliefenad

Aavin Adie Sobomudeln fur 3-4min. So-

() e X . g :
@ () vald sie fevtig gekocht sind, gieflt thr

7 Aas Wasser ab und spilt Aie Nudelw
Endmwsdnessmg, wit veichlich kaltewm Wasser aus. So
wevden Alie Nudelm wicht wur vuntev-

% 5 EL Tamari oder andere gekiihlt, sie Kleben auch amschlieRena

SojasoBe (hell ; K
¥ ¥ wicht melhv ameinomder.
% 2 EL gerostetes Sesamol . y
2 . Nachdem Ale Sobamudeln auch in Aev
#* 1/2 EL Reisessig % : 3
Salatschiussel gelamdet sind, peveitet
% 1EL Erdnussmus S 3 2
. thr jetzt Adas Evduussdvessing vov, in
# 1 EL Agavendicksaft : ik L
: Aewm thr alle Zutaten in einem kleinen
* 1TL frischen Ingwer b B 5
: Gefafl gut witeimamder vevvihvt und
(gerieben) 5 =
es omschlieend tbev den Salat gebt.
* Salz & Pfeffer zum 5 : :
Alles schén vevmischen, dew Sesam hin-
Abschmecken

zungeben umd wewn thy magt, nochmal
wmit Salz umd PRefler abvschwmeckewm.
Fe\r'Hg‘.


https://app.box.com/s/acsyzfqnc5l41k2lphuw

1: E £ T ﬁ Den —\jo{:u n ca. I,S'fw\ Aic\ce‘ Scheiven

schueiden und mit Kiachewpapier gut tvo-

* 400 g Tofu cken tupben. AnschlieRend den Tofu gut

% 1Limette mit Limettensalt betviuleln, mit Salz

% 100 g Sojasahne umd PLeller vestreuen und alles gut ein-

* 2 TL Mehl veiben. Zugedeckt ca. 30wmin marinieven.

% 1TL Currypulver Die Sojasaline mit Mehl und Cuvvypulver

% ca. 100g Kokosraspeln vevmischen. Die kokosvaspel aunf einew
zum Panieren Tellev schuttew. m

#* Erdnuss- oder Kokosol Jetzt kommen wiv zum Pamieven. Evst wev-
Zzum Braten " Aen Aie Tofuscheivenw Auvch den <Seo-

Jjo-Cuvvyteig gezogen umd domn von allen
Seiten fest in Aie Kokosvaspel gedviickt
Zum Schluss Aie Tofuscheiven im heiRen
Ol vei mittever Hitze $-¢ Min. vunduwm
kuusprig braten umd amschlieBend aunt
kichewpapier aunsfetten lassen.



http://foodsandeverything.wordpress.com/
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Zutaten fUr 4 Personen:

* 2 Handvoll TK-Erbsen

% 1 Stangel Minze

* 2 EL Ziegenfrischkase

* Saft einer halben Zitrone
* Salz, Pfeffer

Und so wivd’s gemacht:
Die gefrovenen Evbsen in e hohes
GefaR Lullen. Minze avbrausen,
trocken schiittelw, Aie Blattchen
obzupfen und zu den Evbsen ge-
- ew,
Ziegewbrischkiase und  Zitvowen-
sabt hinzubigen. Alles mit Aewm Pi-
vievstob wmixew, altevnativ in Aev
kiuchenwmaschine zevkleinevn. Mit
weitevem Zitvonensaft, Salz und
PLeller abschmecken.
Den Pfvischen, halbgefrovemen Dip
kalt stellew oder gleich sevvieven.
Dazu passew leckeve, gegvillte Gemir-
sesticks.

%/



https://app.box.com/s/szjj08ud0wz6yhur1rsu
http://www.blogschokolade-butterpost.blogspot.de/
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S Bk@ﬁ“‘t@ff@lﬂ vom Grill mit
K@mand@lr—Buttzr

Zutaten fur 2 Portionen
(als Hauptmahilzeit)
bzw. 1 Portionen (als Beilage):

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

5 grine Kardamomkapseln
30 Gramm frischer Ingwer
250 Gramm Butter

1 TL Meersalz

4 mittelgroBe SuBkartoffeln
1 Bund Koriander

frisch gemahlener Pfeffer

* % % % % * ¥ * %

Schalotte und kuoblanch abziehen und fein wivfeln. Kavdamom in
einem Mévser gvob zevstolen. Ingwer schalen und fein wivteln.

Alles zusammen mit dev Butter in einewn Topf geben und so lamge schmelzen
lassen, bis Ale Butter leicht gebvaunt ist - Aas Aaunevt etwa |0 Minuten.
Salz zugebven und vevvithven. Etwar |S Minuten ziehen lassen. Durch ein fei-
nes Sieb giefen. Butter fest wevden lassen.

Die SufkavtobPeln i kochendem Wasser etwar |0 Minuten gaven, hevausneh-
men und i Alubolie wickeln. Wewn dev Grill aufgeheizt ist; Aie Suikavtotfeln
Aavaunbtlegen umd etwa 30 Minuten gaven.

Koviomder abspilew, tvocken schitteln umd Aie Blattchen von den Stielew
zupfen. Die heien Sikavtoffeln aunbschneiden umd Adas weiche lwweve
wmit dev Butter zu einewm Puvee vevwmischew. Mit Pefler wivzen und fvi-
schewm Koviomder bestreunen. Mit gewivzter Butter sevvieven.


https://app.box.com/s/dkozgjmn581lea633jsc
http://hamburgkocht.blogspot.de/

REZEPT DRUCKEN

Rl(C’O/&l S&l/&lf mct geqgrillten
75
Weinberqpfirsichen

Rezept fur 4 Personen

%* 250g Rucolasalat

*

* % % % *

* % % % *

4 etwas groBere
Weinbergpfirsiche

10 Cocktailtomaten

Saft einer Orange

Saft einer Viertel Limette
2 EBL. Rohrohrzucker

2 EBL. Shoju- Sojasauce (milde
Sauce)

etwas Chilipulver
frischen Pfeffer

frische Kresse

etwas Olivenol

Sesam zum Bestreuen

Den Rucola grimdlich waschen una
vevlesen. Gut abtvopfen lassen.
Weinpergplivsiche evenlalls
schen und in mundgevechte Sticke
schueiden.

v einer PPanne Aen Rolhvolhvzucker
kavowmellisieven lassew, Chilipulver
umd Aie Weinbervgpfivsiche hiwzuge-
beu. Mit dem Ovawmgen- & Limetten-
saft umd dev Sejasauce avléschen.
Etwas eiwveduzieven lassen; Aie
PLivsiche sollten noch Biss habven.

Won-

Nun Aie Cocktailtomaten waschen
und vievtelw.

Iw elnev gvoflen Schissel Aen Salat
owvichten. Cocktailtomaten Aawv-
auf vevteillen umd zum Schluss Ale
woch lanwavrmen Plivsiche wmit Aewm
Dressing Aaviver geben.

Mit elmem guten Sclhuss Olivend),
Aev Kvesse und frisch gemahlenewm
PLefler Aen Geschwmack Aes Sala-
tes abrunden. Mit etwas Sesam ve-
streuew - fevtig!


http://www.gluecksgenuss.blogspot.de/
https://app.box.com/s/73azaiuidmtvai2uwxd7
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Chutneys sind eime ayuv-
vedisch-indische Spezia-
ltat.

Sie schwmeckew suR-sauner
und simd schawf. Sie ve-
9gen Aden Appetit am umd
Povdevn die Vevdauumg.
|-2 TeelsPlel veichen aws,
um eine Malhlzet zu vevel-
chevu.

Eingekocht m Weck-Gla-
sevn odev wovwmalen Mav-
wmeladen-Glasevn halt es
sich ungestPuet ein paa
Monate. Die Konsistenz Aie-
ses Chutweys ist wicht so
yMarmeladen-ahnlich®,
wie mom es bel den ge-
kaunbten kennt. Also nicht
wundevy, wur genieflen =)
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Rezept fur 2-3 Glaser

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

* 3 feste Mangos * 3 Kardamonkapseln (im Morser
% 3 getrocknete Aprikosen Zerstossen)

#* 4-5 getrocknete Apfelringe % 2 Sternanis

* 1 unbehandelte Orange * 1/2 frische griine Chilischote
% 1 unbehandelte Zitrone % 1-2 EL brauner Rohrzucker

#* 1EL Ghee #* etwas heiles Wasser

% 1/2 TL gemahlener Zimt * etwas Salz

* 3 Nelken

Die Mawgos schalew, halbieven, Aas Fruchtfleisch vou dew Steimen abo-
schuelden und in kleine Wiveel schneiden.

Die Tvockenfrichte in kleine Wirfel schiweiden. Die Ovamge und die Zitvo-
ne Adimn abschalen (jewells die Halbte veicht awns) und dle Schale in feive
Stveifen schneiden. Das Fruchtfleisch auspressen umd Aew Salt beiseite
stellew.

Ghee in einem Topt evhitzew. Die Chilischote waschen umd fein hacken,
Aomn im heiBen Fett vésten (Wev es nicht so schavt mag, entfevut vorher
noch Aie Kevne). Nuw die ibrigen Gewivze, Aen Zucker und Ale Mamgowirv-
el sowie die Ovamgen- und Aie Zitvonenschale hinzubigen.

Ein wenig heies Wasser und Adew awunsgepressten Saft dazugieen und Aas
Chutvey etwa 20 Minuten kscheln lassen. Zum Schlu nach Believen
salzew.



http://www.myayurvedakitchen.blogspot.de/
https://app.box.com/s/pqhj9wnrqp0mx7e2jefj
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Buletten ..

Zutaten fur die Buletten
(12 Stick)

* % ¥ % *

* % % % k % % % * * % ¥

150 Gramm Griunkernschrot

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 ml Gemusebrihe

1 Dose Kidneybohnen

(ca. 250 Gramm Abtropfgewicht)
1 EL scharfer Senf

1 TL SojasoBe

1 EL Tomatenmark

Etwas frische Petersilie

0,5 TL Kreuzkiimmel

1 TLPaprikapulver suB

80 Gramm Semmelbrosel

1 TL Guarkernmehl

1 EL Kartoffelmehl

Salz & Pfeffer

Etwas Liquid Smoke

Etwas Weizenmehl fur die
Arbeitsflache zum Formen der
Buletten

Zwiebel wuvfeln umd in einewm Topt
mit | EL Ol leicht awmbvaten. Gvim-
kevuschvot unter flieRendem Was-
sev kuvz abspilen umd Aoz gevew.
Zusowmmen zwel Minuten ambratewn.
Mit Brihe aufgieen umd |2-1S Mi-
nuten kdcheln lassew, bis Aie gesam-
te Flassigkeit vevdowmpPt st Grim-
kenschvot kuvz avkiihlen lassen.

Kidueybolhimen abspilen umd i ei-
wev gvoflen Schissel zusammen wit
Sewt Tomatewmark umwd etwas fvi-
schev Petevsilie puvieven. Grunkevn-
schivot Aazu geben umwd vevmengew.
Sewmwmelbrosel, Guavkevumehl & kKav-
tobPelmelhl in Aie Masse einkuneten.
Diese owmschlieRend wit Pfefley,
eventuell etwas Salz, gehackte Pe-
tevsilie, kveuzkummel, Paprikapulver
und Liquid Swmoke wiivzew. Auf einer
bemehlten Avbeitsflache Buletten
Lormen. Buletten vor Aewm Grillen
beidseitig mit Pflamzens! bepinselu.


https://app.box.com/s/r04y8d8twwhltr2zjjoc

Zutaten fur die BBQ-SoBe

* % % % % % ¥ % % %

*

1-2 EL Ol

1 kleine Zwiebel

3 EL brauner Zucker

1-2 EL dunkler Balsamico Essig
1 EL Tomatenmark

1 EL SojasoBe

1 TL Worcestershire SoBe

1TL Liquid Smoke

1 TL Paprikapulver suB .
Etwas frischer Thymian oder
etwas gerebbelter Thymian
Chiliflocken

Zwievel i feinste Wirfelchew schwet-
Aew umd i -2 EL Ol kuvz ambvaten.
Braunen Zucker dazu geben umd
kavamellisiere lassen. Mit Aunklem
Balsawmico Essig abléschen und Ale
Hitze ein wenig veduzieven. Tomar-
tenwmark, Sojasole umd SO wl Was-
sev elnvihven. Die Sofle einige Minu-
tew somPt kscheln lassen. Domn mit
Wovcestevshive Sofle, Liquid Swmo-
ke, Paprikapulvey, Chiliflocken una
Thymiom abschwmecken. Soe zum
Schluss etwa § Minuten einkscheln
lassen. Fevtg ist dAie BBQ-Sofie!
Weun die Buletten vom Grill kommen,
BBQ-SoRe Aazu veichen bzw. Aie
Buletten Aawmit kvaftig bepinseln.


http://www.veggi.es/
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Pikant marinierte

Tofu-Gemuse SpieBe

Flr ca 12 SpieBe:

*
*

* % % % *

*

200 g Rauchertofu
Gemuse hach Wahl

(zB. Auberginen, Zucchini,
rote Zwiebeln, Champignons
und Cherry-Tomaten)

1 El Tomatenmark

1 getrocknete Tomaten
50 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe

ein paar Stiele frischen
Oregano

ein paar Stiele frischen
Thymian

# eine Prise Salz

SchaschlikholzspieBe

Sechs Stunden vor Aewm Grillen
(bessev uvev Nacht) i elvev Schus-
sel Aas Olivens!, Aas Tomatewmavk,
gomz fein gehackte getvockwete
Tomatew, fein gehackten ovegamo
umd Thymian sowie eine Prise Salz
wmit einer gepressten Kuoblaunchze-
he verwischeun. Eventuell kurz wit
Aewm Puvievstab ampuvievew. |
Den Rauchevtofu in Wiveel schuei-
Aen umd mit dev Mavinade tn etnen
Gefrievbeutel geben und im kihl-
schvomk elnige Stunden ziehen las-
sen. Vovr dem Grillen Adas Gewuse
m Sticke schweiden umd abwech-
selwd ein Stuck Gewiise umwAd elvew
ToPu-Wivfel aunf Aie Schaschlik-
spiefpe picksen. Die Mavinade aund
jeden Fall anbrewaliven und wit ei-
newm Kochpinsel die gesamten Spie-
Be mit Aev Mawvinade einschmieven.
So wivAd auchh Aas Gewmuse schow
wivzig! Jetzt wmissen Aie Spiefie nur
noch gegvillt wevden.


https://app.box.com/s/s6bzn52i7yfl035r73xn
http://loeffelkind.de/
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Champignons
1-2 Lauchzwiebeln
100g Ziegenfrischkase
1EL Ol

1 TL Paprikapulver

172 TL Salz

einige rosa Pfefferbeeren
(ca.2 TL)

* % % ¥ * * %

Chowmpignons putzen, Stele entfev-
wew (Ale kownt ihr 2.B. noch o iv-
gendwelche Gewise-GrillspieRle pa-
ckew) umd Adie Zwiebelw in Ringe
schneiden.

Zwiebelvinge, Frischkase, 0\, Salz
Ui Paprikar zu einev Paste villven.
Kasemasse in die Chawmpiguons £ul-
lew, PPebPevbeeren Aavaunf Avar-
pleven umd fiv |S Minuten aunf Aen
Grill legew. Vielleicht woch Aie Un-
tevseite mit etwas Ol bepinselu.

A



https://app.box.com/s/m0w0o1zpf284erk0vwve
http://backenmachtfroh.blogspot.de/
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* 1 Zwiebel, fein gzh‘t b
% 1 EL Olivendl
#* 140g Pilze, fein gehackt ®
% 1 Karotte, geraspelt
#* 1 Zucchini, geraspelt
. . ™ v X - 25g Macadamia-NUsse, fein
e s v R ~ gehackt
ey Panlr O SNy 0g frische Semmelbrésel

nahlener Pfeffer
-Gewlrz (wer mag)

| level Olivens! in einev PLan-
- me glasig Auwstewn. Pilze zugeben
b - umd kuvz witduusten. Mit dew -
~ 4 ” . vigem Zutaten vevmischen und wmit
' " w abschmecken. Zu
ovimen Umd gvi\-
enieflen.
nA Aowmit
>infarc abe ich thw in
pPAplev Vevpe - AluPolie ist
esundheitlichew Grinvdewn zu

5
=~



https://app.box.com/s/wm5n0yfcof3gwklcym0r
http://www.elbcuisine.de
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Fur den Teig:

* 400g Mehl

#* 1 Pck. Trockenhefe oder 1/4
Wirfel frische Hefe

* Wasser

FUr die Pizza-Sauce:

* Packung Ziegenfrischkase

% Packung Aioli

# ggf. etwas Milch, falls die
Mischung zu steif wird

%* Becher Saure Sahne

Fur den Belag:

» 1 Paprika

% 2-3 dicke Frihlingszwiebeln
*

*

Mit 400 Groawmwm Mehl kounte ich civ-
ca fimf Fladen vacken. Der Belag
komn nach Lust umd Lanne vaviievt

circa 5 getrocknete Tomaten
halbe Kugel Scamorza
(Réucherkése) oder weniger
1 Pfirsich

* Flussiger Honig

wevden. Wichty ist, Aass Aie Zutar-
tew wie Paprika & Co. Aumn geschnit-
tewn simwd.

*


https://app.box.com/s/pxo4f8ilxmpj0vuy86pz
http://eightfingerfood.wordpress.com/

Fuv Aen Hefeteig Mell in eine Schis-
sel geben umd eine Mulde in Aie Mitte
Aviicken. Hefe i 200 wl lasuworvmen
Wasser aunflésen. Davon 2 Essloflel
m Aie Mulde gieflen. Mit einewm Mes-
sev vovsichtig Mehl und Hefewasser
leicht mischen. Aver so, Aass Aie Mul-
Ae woch bestehen vleibt. |S Minuten
oam einem wavmen Ovt gelhew lassen.
Noch dew |S Minuten Aas vestliche
Hefewasser zum Mehl geben und al-
les zu einem Telg vevkneten. Zu Be-
gimm mit dewm Kuethaken Aes Rihv-
gevats, damm am besten wmit dew
Handew. Jetzt dew Teig Pfiuvr 45 Mi-
nuten zugedeckt am einem wavmen
ovt gehen lassen.

Fur Ale Pizza-Sofle Ziegewkase umd
Aloll n etne Schissel geben und gut
vevvihven. Ist die Mischuwg zu fest
ein wenig Milch Aazugebven.

Fur den Belag Aie Paprika in Aimwe
Scheilven hobelu. Die Frihlingszwie-
beln in Peine Réllchen hackew, Aie
getvockweten Tomaten zevkleinevw.
Den Raucherkise ebeunfalls Aumn
schmeiden. Vovsicht, Adowmit Jdev
Kase ein wenig schwmilzt, brawcht es
Aomn doch einen Kugelgvill.) Grill am-
zumdewn.

Den Hefetelg woch wmal Auvchkwe-
ten umd i S bis ¢ Kugeln untevteilew,
Jede Kugel zu einem Fladen ausvollen.
Der Teig sollte nicht welr klebew!
Wev sich uusicher ist, fettetr Aew
Rost mit ein wenig Olivensl.

Fladen aunf den Grillvost legen unad
Aas am besten am Ramd.

Civcan 2 Minuten wavten umd prufen,
ob Aev Teigfladen vow dev einen
Seite veveits fest ist. Mit dev Hitze
Pangt der Telg am Blasen zu wevden,
Pizzon wenden.

Jetzt Ale Pizza-SoRe aunf Adewm Fla-
Aen vertellen umd eher wenig vowm
Belag. Ist em Deckel vovhamden,
jetrzt Aew Grill Aamit abAecken.
Civca3 Minuten grillen. Dabel prifen,
oo Aev Fladew von seiner amdevew
Seite wicht zu Aunkel wivd. Falls ein
Deckel vovhamden ist, nicht stiandig
omheben. Die Wavme geht sonst vev-
lovew.

Fuv Ale Vaviomte mit Pfivsichen uma
Houig statt Pizza-Sauce, Sauve Sal-
ne auf den Fladew gebven. Das Obst
Aovaunt verteilew und fevtig gvillen.
Vov dem Sevvieven wit Howig
vetvauleln.
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Zutaten fuUr 4 Personen:

1 SUBkartoffel

500g Spargel

1 Kohlrabi

250g Halloumi

100g Weizenmehl

150g Buchweizenmehl
250ml Wasser (lauwarm)
1 Pk. Trockenhefe
Olivenol

Salz, Pfeffer, Zucker

* % % % * * % % * %

a

Zubeveitungszeit: 60 Minuten

Zunachst Zuckey, Wasser uwd Tvo-
ckenhele n einevr Tasse vevvilhven
UMA am einem wavmen Ovt |0 Minu-
ten gehen lassen.

AnschlieBenA zusammen wmit Mehl
umd einer Prise Salz zu eivew Teig
vevkueten. Auch Gewiivze umwd Krau-
ter (9evade Ovegomo, Thymiam odev
kreuzkimmel) machen sich hiev selv

gut. Dew Teig num in eine mit Olivews!
ausgestvichene Schissel legen und
mit einewm Kichentuch abgedeckt
fur weiteve 20 Minuten gehen lassen,
bis ev sein Volumen vevAoppelt hat
Den Teig evneut Aurchkveten und
W PRlaumen-groRle Sticke zevtellen,
Alese zu Kugelw fovmen und aund
etwa |cm Dicke Plach Aviickew. Die
Fladen auch nwoch eimmal 20 Minu-
ten gehen lassen.

v Aev Zwischeuzeltr Aie Siufkaw-
toffel umad kohlvawi schalen und n
etwa lcm Aicke Schebew schwel-
Aen. Den Spavgel waschen, Aas un-
teve Ende entbernen und, sollte ev
holzig sein, Aas unteve Drittel scha-
len. Gevade bel grinem Spavgel ist
Aas aber selten witig. Das Gewise
wum wmit Olivews! bvestveichew, sal-
zew und pPeffern. Besonders gut
schwmeckt es, wewn Aas volhe Gewma-
se fuv zwel bis dvel Stunden wmit et-
was Olivens!, Roswmawvin, kKunovlauch,
Salz umd PPebfer wmavinievt wivA.
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Den Halloumi in 2Zem Aicke Schel-
ben schnelden und wmit PLeffev una
Paprika (vosenschav®) wivzew. Beim
Grillenw umpedingt Aavaunt achten,
Aass wichts zwischew Aden Strevew
Aes Grillvosts nach unten hangt. Ge-
vade Spavgelspitzen wevden sehr
schuell verkohlt und vitter. Je wach
Dicke der Stamgen braucht Aev
Spawvgel zwischen [0 umnAd |S Minuten,
Sukavtoffel und kohlvani S bis 10.
Der Halloumi wivd velativ schuell gawv
und sollte haufig gedveht umd vor
allem gut im Auge behalten wevden.

=
Py e
_

Noch etwar S Minuten sollte ev eine
schone goldbvaune Kruste bekom-
wmew havew. Die Teigfladen werden
Pav 2 bis 3 Minuten pro Seite gegrilly,
bis auch sie eine schéune goldpraune
Favbe bekommen habven.

Tipps

Dazu schmeckt sehr gut kvautev-
quawvk und kKetrchup awus Jockelbee-
vew.



https://app.box.com/s/zgrnxqrib07qtijfkwrh
http://www.schiefgedacht.de/
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Zutaten fur eine kleine Grillparty
(etwa 4-5 Personen)

#* c.a. 250 g Couscous
jewells 1 rote und gelbe Paprika
200 g Cherrytomaten oder
2 groBe Strauchtomaten

3 Fruhlingszwiebeln

172 Gurke

1 Bund Schnittlauch

500 g Sojajoghurt

Salz

Pfeffer

Olivenal

etwa 300-400 ml Wasser

1 EL Gemusebrihe-Pulver
Saft einer halben Zitrone
optional: eine kleine
Knoblauchzehe

»
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REZEPT DRUCKEN

Gevt Aden Couscous in eime gvofde hit-
zebestandige Dose (am besten eime
wmit Deckel) odev eive gvoRe Glas-
schussel. - Lasst euch nicht Aawvon
tauschen, Aass Adev Couscous in Aem
groen GefaR selr vevlovew wivkt. Ev
quillt nachher anf umd wewn Aas
Gewmuse dazu komwmt passt auch al-
les. — Evhitzt Aas Wassey am besten
mit einem Wassevkocher und mischt,
walivend Aas Wassevr evhitzt, Aas
Gewisevvuhepulver unter Aen woch
tvockenen Couscous. Dew Couscous
Aomn mit dem kochenden Wassev
ubevgiefen. Es sollte etwas wmelr
als einen Daumen brelt uber Aewm
Couscous stehen. Domn einmal kuvz
mit einer Gabel umviliven und fiuv
etwan |0 Minuten abdecken. Wewn
thr eive Dose odev Schussel ohwe De-
ckel habt, nelwmt Alubolie odev ves-
sev woch zwet Geschivvtuchey, um al-
les abzudecken.

Walivend Aev Couscous zieht, sclhnet-
Aet Aas Gewmuse (Papvika, Tomatew,
Friuhlingszwiebeln, Gurke) i kleine
Wiuvtel, Scheiben odev Stveifewn.

Den Couscous wach dev Ziehzeitr mit
einer Gavel Aurchvilhivem umAd 2 Ess-
1588el Olivendl Aazu geben. Das be-
avbeitete Gewmuse untevheven und
alles woch einmal etwar S Minuten zu-
gedeckt ziehen lassen.

Jetzt Adew Schuittlaunch klein ha-
cken und i den Sojajoghurt geben,
Aen Zitvomewsaft Aazu tvaufeln
(passt aunf Ale kevwe aund) umd wmit
Salz und PPebler avschwmecken.
Wewn thr eine vesondeve Note wollt,
Avickt noch eine kleine kuovlaunch-
zehe mit eiver Presse in Aew Joghuvt.
Achtet avevr Adavaut Aass es nicht
zu Viel knovlaunch st Ao hiev vor al-
lem dev Brvische Geschmack Aes Ge-
wmuses betouwt wevdew soll.

Zum Schluss nuvr woch Aen Joghuvt
unter Aen Couscous wischenw und
Pertg. Weun thr Aie Zeitr habt, lasst
Aew Salat uber Nacht odev Lur mel-
veve Stunden wm Kihlschvowmk ziehew
und holt thw kuvz vor dev Pavty aws
Bublet.



https://app.box.com/s/a08r0p5m8d9lfrvp90bw
http://umsturzvegan.de/
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