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jedenfalls ist es nichts Aulerirdi-
sches. Vegan ist ein Kunstbegriff,
den britische Vegetarier geschaffen
haben, um den "reinen Vegetaris-
mus” besser umschreiben zu kén-
nen.

Vegan essen heil’t: Nichts von
Tieren: kein Fleisch, keine Fische,
keine Milchprodukte, keine Eier, kei-
nen Honig.

Vegan essen heildt: sich an meh-
reren Tausend Pflanzenarten schad-
los halten kénnen, die fir die
menschliche Erndhrung geeignet
sind.
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Die Autorin.

Birgit Bartsch ist eigentlich Beam-
tin, wihlt werktags in staub-trocke-
nen Akten - doch was frisch-knacki-
ge Salatkost angeht, macht ihr kei-
ner was vor. Schon im zarten Alter
von vier Jahren putzte sie ihren Sa-
latkopf bereits selbst. Heute gilt sie
nicht nur unter Kollegen als Salat-
spezi, auch ihre Kinder finden toll,
was Mama zubereitet. Nur eine Sor-
ge treibt die Kleinen:"Essen wir den
Kihen denn nicht ihr Futter weg?*



Unaufwendig, lecker und ge-
sund sind die rein vegetarischen
Salate, die Birgit Bartsch fir die-
se Buch zusammengestellt hat.
Mit einer raffinierten Auswahl und
Zusammenstellung von Gemu-
sen, Frichten und Nissen und
mit wilrzigen Salatsaucen verfei-
nert, lassen sich schnell und un-
kompliziert die kostlichsten Bei-
lagen zu warmen Gerichten kre-
ieren, die auch erklarte Rohkost-
gegner und Freunde des war-
men Schnellimbi3 Gberzeugen
werden.

Viele der Salate eignen sich
auch als erfrischendes Hauptge-
richt an heiRen Sommertagen.
Und auch wer beispielsweise be-
ruflich viel am Schreibtisch sitzt
und sich kaum bewegen kann,
weild zu schatzen, wie wohl ein
sattigender, leichter Salat tut im
Gegensatz zu einem opulenten
Mabhl in der Mittagspause.

Die ausgewahlten Salate ha-
ben nichts mehr zu tun mit den
phantasielosen Angeboten in
gutbirgerlichen Gaststatten.
Aber genau diese haben den Ruf
des Salats nicht gerade gefor-
dert. Ein paar Blatter zusammen-
gefallener Kopfsalat, bestenfalls
mit Zwiebelringen und Tomaten-
schnitzen garniert, zuwenig Ol
und zuviel Essig. Das macht
nicht unbedingt Lust auf mehr.

Lust auf mehr werden Sie al-
lerdings bekommen, wenn Sie
einige dieser Rezepte auspro-
biert haben. Denn frisches Ge-
muse und Obst sind einfach ge-
sund und steigern das Wohlbe-
finden. Und auch wenn man sich
- gerade in der kalten Jahreszeit
- eher nach warmen Mahlzeiten
sehnt, sind die Salate von Birgit
Bartsch eine wertvolle Bereiche-
rung fiir den Speiseplan.

Die Salate sind allesamt rein
pflanzlich, also ohne Fleisch,
Wurst, Fisch, Eier, aber auch
ohne schwere Majonnaise oder
fette Sahne. Um die Salatsaucen
samiger zu machen, verwenden
wir SojaDream, eine pflanzliche
Creme, die sich hervorragend fiir
Salatsaucen zum Binden eignet
(siehe rechts). Die Salate sind
damit also praktisch cholesterin-
frei und kalorienarmer. Und wer
gern schwere Salatsaucen mag,
dem empfehlen wir vegane Ma-
yonnaise aus pflanzlichen Olen
und Fetten oder aus Soja herge-
stellt (siehe rechts). Sie sind die
gesundere Alternative.

Wir wiinschen unseren Le-
sern guten Appetit und viel Spaf3
beim Zubereiten der fixen, knak-
kigen Salate.

Windeck, April 1997
Der Verlag.

Uber dieses Buch.
Glossar

SojaDream. In Reformhausern
und Bioladen erhéltlich. Zum
Emulgieren und Binden gut ge-
eignet. Mit Zitronensaft ver-
mischt ersetzt es in geringen
Mengen saure Sahne. In Salat-
sauce gibt es diesen eine cre-
mige Konsistenz.

Sojaghurt. In sehr gut ausge-
statteten Lebensmittelméarkten,
grof3en Bioldden und Reform-
hausern erhaltlich. Aus Jo-
ghurtkulturen und Sojamilch
hergestellt. In Reformh&ausern
sind die Kulturen auch erhalt-
lich. Man kann also Sojagurt
auch selbst herstellen. Es lohnt
sich.

Sojanaise. Vegane Mayonnai-
se. In Bioladen erhéltlich unter
dem Handelsnamen "Mayo -
vegan". Eine rein pflanzliche
Mayonnaise, hergestellt aus
pflanzlichen Olen und Fetten.

Sojakase. "Kase" aus Soja.
Noch selten erhéaltlich. Wir
empfehlen die Geschmacks-
richtungen Cheddar, Mozzarel-
la und Gouda. Halt sich einige
Monate. Im Versand z.B. erhalt-
lich bei RADIX, Neumayerring
17, 67227 Frankenthal.



20 Griunde, vegan zu leben.

Mit Messer und Gabel wird die
Welt zerstort. Ausgerechnet das
Essen, das Vergnigen und Lust
bereiten soll, ist zu einem de-
struktiven Akt geraten. Und die
wenigsten sind sich Uber das
Ausmal’ der Zerstérung bewuf3t,
die der Produktion von Steak und
Ruhrei vorausgeht.

Es gibt viele Griinde, unsere Er-
nahrungsgewohnheiten zu ver-
andern. Dabei steht die Notwen-
digkeit zur Abkehr von allen tier-
lichen Nahrungsmitteln an erster
Stelle. Mit der Verwendung, Ver-
nichtung und Verwertung von
Lebewesen, die Glick und Leid
empfinden wie wir Menschen,
zerstéren wir unsere eigenen Le-
bensgrundlagen und schaden
uns selbst.

» Die Hihner.

HUhner haben eine nattrliche
Lebenserwartung von 15-20 Jah-
ren. Nur nicht in menschlicher
Gewalt.52% aller geschlipften
Kiken der Legerassen werden
am ersten Lebenstag vergast,
erstickt oder zu Mus zerdruickt.
Jahrlich 20 Millionen. Es sind die
mannlichen Huhnerktken, die
weder zur Eiproduktion noch fir
die Fleischproduktion taugen.
Das Sterben der Hennen dauert
langer. 95% aller Hennen in
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Deutschland leben in der Batte-
rie, in Kafige geprelit, die ihrem
Bauch nicht genligend Platz las-
sen. 17-20 Monate lang.

Das "Gluck" der einen Million
Hennen in der Freilandhaltung
wahrt nicht lange. Weil im Alter
von zwei Jahren auch ihre Lege-
leistung abnimmt, aber ihr Kor-
per noch als eRBbar bewertet
wird, werden sie geschlachtet -
wie die ausgebeuteten Hihner
aus der Legebatterie. Jede Le-
gehenne endet in jungen Jahren
als Suppenhuhn.

Das Brathdhnchen, das sich
knusprig am Bratspiel3 dreht, ist
biologisch noch ein Kiikken, wenn
es nach 36 Lebenstagen Mast in
der Geflugelschlachterei gekopft
wird. Ein gewaltsamer Tod nach
einem freudlosen Dasein in gi-
gantischen Hallen, wo sich 29
Masthahnchen und Masthennen
einen Quadratmeter teilen mus-
sen.

255 Millionen Huhner werden
jahrlich in Deutschland ge-
schlachtet, kaum dal3 sie zur Welt
gekommen sind. In seinem Le-
ben verzehrt der Durchschnitts-
deutsche etwa 500 Huhner.

* Die Rinder.
Sogar im Land der lila "Schoko-
laden-Kuh" auf der Alm, sieht die

Realitat der Kiihe traurig aus. 9
von 10 Schweizer Kiihen verbrin-
gen ihr Leben angebunden. In
Deutschland sehen 40 % der
Kihe in ihrem Leben niemals die
Weide. Einer durchschnittlichen
europaischen Kuh mul3 ca. 2 gm
Lebensraum genigen. lhre
durchschnittliche Lebenserwar-
tung: kaum 6 Jahre. Durch-
schnittliche Ausbeute: 4000 bis
5000 Liter Milch jahrlich. Sie ge-
biert jedes Jahr ein Kalbchen.
Nach 2 bis 3 Monaten: erneute
Besamung. Das Kalb: geméastet
oder zur Milchkuh gepappelt.
Getrennt von der Mutter, denn
die muf Leistung bringen. Milch-
leistung. Der Tod im Schlacht-
haus in Jugendjahren! Das
Ende: Wurst und Knochenmehl.
5 Millionen Rinder werden alljahr-
lich in Deutschland geschlach-
tet. 700 000 Kalber. In seinem
Leben verzehrt der Deutsche
durchschnittlich sieben Rinder.

» Die Schweine.

Das einzig ekelhafte an Schwei-
nen ist unser Umgang mit ihnen.
Die gangige Schweinezucht a3t
diesen klugen, freundlichen Tie-
ren nichts als Fressen bis zum
Verrecken. Ihr Lebensraum: 2,13
gm. Ihr Ausweg: Flucht in den
Wahnsinn und in die Krankheit.



80% aller Schweine aus der Mas-
sentierhaltung haben zum Zeit-
punkt ihrer Vernichtung eine Lun-
genentzindung. Mit Beta-Blok-
kern Uberleben sie die letzte
Fahrt zum Schlachthof. In
Deutschland werden 40 Millio-
nen Schweine jahrlich ge-
schlachtet. Sie lassen sich ihr
Fleisch nur mit Gewalt nehmen.
Jeder Burger totet mit Messer
und Gabel und mit seinem Kon-
sum in seinem Leben etwa 40
Schweine.

* und die anderen
Tiere.

An nichts hangt ein Tier mehr als
seinem nackten Leben. Sein Le-
benswille, sein Streben nach
Glick und sein Bemihen, Lei-
den zu vermeiden, werden bei
der Nahrungsmittelproduktion
vollstandig miRachtet. Die Tiere,
ob Fisch, ob Vogel, werden zu
Produktionseinheiten, ihr Wert
bemil3t sich an ihrer Verwertbar-
keit. Tiere, die fir den menschli-
chen Gaumenkitzel Leistung
bringen und am Entblutungsbek-
ken sterben, leben kaum, niitzen
viel. Vor allem der Lebensmittel-
industrie und der chemischen
Industrie. Und auch die wenigen
glucklichen Tiere unter ihnen, die
ein freies Leben filhren durften,

sterben weder gern noch leicht.
Biofleisch bedeutet im Ubrigen
nur, dall im besten Fall das
Fleisch "artgerecht” fir den Kon-
sumenten produziert wurde -
namlich ohne chemische Keule,
nicht aber, dal die Erzeugung
den Tieren gerecht wurde.

* Der Hunger.

Eine fleischorientierte Ernédhrung
ist Verschwendung. 90% der
pflanzlichen Proteine gehen ver-
loren, wenn sie an Tiere verfit-
tert werden. Um einen Veganer
zu ernahren, benotigt man eine
landwirtschaftliche Nutzflache
von 0,07 ha. Bei einer ovo-lakto-
vegetarisch ernahrten Person
sind es 0,2 ha, bei einem flei-
schessenden Menschen 1,5 ha.
In Entwicklungslandern wird
Rindfleisch und Soja (als Futter-
mittel) fir den Export an Indu-
strienationen produziert, statt die
Ressourcen zur Erndhrung der
Bevolkerung zu nutzen. 25% der
Menschheit, die Satten namlich
mit Wohnsitz in Industrienatio-
nen, verleiben sich indirekt tber
den Fleischkonsum 40% der
Welternte ein.

* Der Boden.
In Amerika fallen jéahrlich 1,6 Mil-
lionen Hektar fruchtbares Land

der Erosion zum Opfer. Der jahr-
liche Humusschwund bel&auft
sich auf sieben Milliarden Ton-
nen, das sind 27.000 Kilogramm
pro Einwohner. Von diesen Hu-
musverlusten gehen 85% direkt
auf Kosten der Nutztierzucht.
Vegetarische Nahrungsmittel for-
dern dem Boden nur 5% von
dem ab, was flr Fleischnahrung
erforderlich ist.

* Das Wasser.

Gabe es keine Wassersubventio-
nen fur die Fleischproduktion,
wuirde das billigste Hamburger-
fleisch ca 100 Mark pro Kilo ko-
sten. Bei der Fleischproduktion
wird 10 bis 100 mal soviel Was-
ser verbraucht wie beim Anbau
von Getreide. Fur die Produktion
eines 100g-Steaks wird soviel
Wasser verbraucht wie bei 10!
Vollbédern. Ein Vegetarier mit
Waschzwang, der taglich ein
Vollbad nimmt, verbraucht damit
immer noch weit weniger Was-
ser als derjenige, der einmal die
Woche ein Steak i3t. Die tieri-
schen Exkremente verursachen
eine zehnmal stéarkere Wasser-
verschmutzung als alle mensch-
lichen Abfalle der gesamten
menschlichen Bevdlkerung und
eine dreimal so gro3e Ver-
schmutzung mit organischen



Stoffen wie die gesamte restliche
Industrie zusammengenommen.

* Energie.

Ein Drittel des gesamten Roh-
stoffverbrauchs in den USA geht
zu Lasten der Produktion von
Fleisch, Milch und Eiern. Die Pro-
duktion von Gemise, Obst und
Getreide machen nur 5% des
Rohstoffverbrauchs aus. Sogar
Autofahren ist hinsichtlich der
Energieverschwendung weniger
umweltschédlich als Fleisches-
sen. Ein Auto mit einem Treib-
stoffbedarf von unter 9,8 Litern
zu bewegen, bendtigt weniger
Energie als die Herstellung der
tierlichen Kalorien, die ein
Mensch bei der gleichen Kilome-
terleistung beim Laufen ver-
brennt.

* Atemnot.

Die Methangase aus der Mas-
sentierhaltung sind eine der
Hauptverursacher fir das Wald-
sterben und das Ozonloch. Die
Darmgase sind zu 40% verant-
wortlich fur die Zerstérung der
Ozonschicht

» Der Wald

Die Abholzung, insbesondere
der Tropenwalder, findet grof3ten-
teils statt, um Weideflachen fur
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die Nutztierzucht zu schaffen. In
Amerika werden weniger als
15% der Walder fur stadtebauli-
che MalRnahmen abgeholzt, da-
gegen Uber 85% fiur die Schaf-
fung von Weideflachen. Damit
verbunden: rasantes Artenster-
ben durch die Biotopzerstérung.

e Gift und giftiger.

Die Abfalle aus der Massentier-
haltung sind zehn bis mehrere
hundert Mal so hoch wie ubliche
Haushaltsabwésser. Durch die
Uberdiingung werden die Béden
mit Ammoniak, Nitraten und
Phosphaten angereichert. 95-
98% der giftigen Chemikalien in
der Nahrung stammen von
Fleisch, Fisch, Milchprodukten
und Eiern. Der Pestizidgehalt von
Fleisch ist ca. 14 mal hoher als
bei pflanzlicher Nahrung.

» Antibiotika.

In der modernen Tierhaltung wer-
den Unmengen an Medikamen-
ten zur Verkirzung der Krank-
heitsdauer und als Masthilfen
eingesetzt. Folge: Antibiotikare-
sistenz beim Menschen und all-
ergene Wirkung. Studien erga-
ben, dal3 bei 50% des Huhner-
und Rindfleisches mehr als ein
Antibiotika nachgewiesen wer-
den konnte.

» Salmonellen.

"Gefligel”, Rind- und Kalb-
fleisch, Eier und Milch sind die
hauptsachlichen Quellen der
Kontaminierung mit Salmonellen.
Besonders verhangnisvoll: Viele
Salmonellenarten sind antibioti-
karesistent. In Deutschland ster-
ben jahrlich etwa 200 Menschen
an Salmonelleninfektionen, Hun-
derttausende erkranken schwer.

*BSE.

Bei der Bovinen Spongiformen
Enzephalitis ("Rinderwahnsinn*)
handelt es sich um tbertragba-
re Demenzen, die beim Men-
schen in Form von Creutzfeld-
Jakob-Krankheit, des Gerst-
mann-Straussler-Syndroms und
Kuru auftreten. In GroRbritanni-
en sterben jahrlich 75000 Men-
schen mit Demenz, wovon 50%
die Alzheimersche und 2% die
Creutzfeld-Jakobsche Krankheit
aufweisen. Die Haufigkeit von
Prion-Krankheiten in Grof3britan-
nien kann damit 250mal groR3er
sein als augenblicklich ange-
nommen wird.

* Das Cholesterin.

Cholesterin wird hauptsachlich
durch tierliche Nahrungsmittel
aufgenommen und wird verant-
wortlich gemacht fir die Zersto-



rung der HerzkranzgefélRe. Stu-
dien ergaben, dalR die Herzin-
farkttodesrate bei Veganern ein
Zehntel von der von Fleisches-
sern betragt. Bei Ovo-lakto-Ve-
getariern liegt sie bei einem Drit-
tel gegentuber den fleischessen-
den Personen.

* Fett und Krebs.

Nach Schatzungen sind 50% al-
ler Krebsfalle erndhrungsbe-
dingt. Die Anzahl der Dickdarm-
krebs- und Brustkrebserkrankun-
gen verhalt sich weltweit propor-
tional zum Fleischkonsum. Ahn-
lich verhalt es sich bei Magen-
und Prostatakrebs. Studien erga-
ben, dal3 bei ovo-lakto-Vegetari-
ern haufiger Prostata- und Ova-
rialkrebs auftritt als bei Veganern.
Ubrigens: Vegetarisch lebende
Raucher haben wesentlich gerin-
gere Lungenkrebsraten als flei-
schessende Raucher. Also:
Fleisch geféhrdet Ihre Gesund-
heit, Raucher!

* Diabetes.

Eine 21 Jahre lange Studie an
25.000 Menschen ergab bei Ve-
getariern ein deutlich verminder-
tes Diabetesrisiko. Die stark er-
hohten Blutfettwerte bei Fleisch-
essern wirken sich auf das Insu-
lin negativ aus.

» Magengeschwire.
Studien ergaben, daR Magenge-
schwire am haufigsten und
schmerzhaftesten bei jenen
Menschen auftreten, deren Er-
nadhrung besonders séaurebil-
dend, faserstoffarm und fettreich
ist (Fleisch, Fisch, Milchproduk-
te und Eier). Der Kalziumgehalt
der Milch fuhrt zwar zu einer
Schmerzdampfung, der Milch-
konsum regt jedoch die korper-
eigene Saurebildung an, wo-
durch sich die Schadigung der
Schleimhaute verschlimmert.

* Osteoporose.

Proteinreiche Erndhrung fuhrt zu
einem Kalziumverlust in den
Knochen und zum Abbau von
Knochensubstanz (Osteoporo-
se). In einer Vergleichsstudie in
Michigan an 1600 80jahrigen
Frauen stellte man fest, dal3 bei
fleischessenden Frauen 35% der
Knochensubstanz fehlte, bei
ovo-lakto-Vegetariern nur 18%.
Die Eskimos, die durchschnittlich
2000 mg Kalzium pro Tag zu sich
nehmen - und 250 - 400 Gramm
Eiweil3 (Fisch, Walro3- und Wal-
fleisch)-, haben eine der héch-
sten Osteoporoseraten der Welt.
Die Frauen des afrikanischen
Bantu-Stammes leben von einer
sehr eiweildarmen Kost. Ihre Nah-

rung enthalt nur etwa 350 g Kal-
zium. Und doch kommt Osteo-
porose bei den Bantus Uber-
haupt nicht vor. Ubrigens: Das
Kalzium in der Milch ist grof3ten-
teils an das Kasein gebunden
und offenbar fir den menschli-
chen Korper gar nicht verwert-
bar. Die Kalziumabsorption aus
Getreiden, Hulsenfriichten, Sa-
men und Nussen liegt hoher als
die aus der Milch. In der Tat for-
dert die Milch durch den hohen
Eiweil3gehalt die Entstehung der
Osteoporose.

* Nierensteine.

In den USAwerden Fleischesser
doppelt so haufig von Nierenstei-
nen befallen wie Vegetarier.
Veganer leiden so gut wie nie an
Nierensteinen. Die Hauptursa-
che fur die Bildung von Nieren-
steinen liegt namlich in einer ei-
weil3reichen, cholesterinreichen
Erndhrung.

Quellen u.a.: J.Robbins, Ernahrung fiir ein neues
Jahrtausend, 1995, W. Veith, Ernédhrung neu
entdecken, 1996
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Kaplan, Leichenschmaus, 1995



Inhaltsverzeichnis.

Zu diesem Buch.
20 Grinde, vegan zu leben.
Inhaltsverzeichnis

Blattsalate
Fruchtiger Chinakohlsalat
12
Chicorée mit Ananas
Chicorée mit Walniissen
Marinierte Champignons auf Wintersalat
Bunter Wintersalat
Sommersalat
Kopfsalat Alexandra
Kopfsalat a L' Infante
Kopfsalat mit Radieschen
Salat a la Provence
Bataviasalat mit Croutons
Rossini-Salat
Endivien-Nu3-Salat
Italienischer Salat
Rucola-Salat mit Melonen
Bunter Feldsalat
Aida-Salat
Herbstsalat mit Wildkrautern
Spinatsalat mit Orangen
Bunter Spinatsalat
Mo6hren-Spinat-Salat

Rohkost
Zucchini-Salat mit Auberginen
Zucchini-Salat
Zucchini-Tomaten-.Rohkost
Chili-Tomaten
Sizilianischer Salat

12
13
13
14
14
15
15
16
16
17
17
18
18
19
19
20
21
21
22
22

23
24
24
25
25



Paprika auf Blattsalat
Paprika-Champignon-Salat
Paprika-Mais-Salat
Avocado-Frucht-Salat
Avocado mit Alfalfa
Eisbergsalat mit Alfalfagriin
Spargel-Erdbeer-Rohkost
Spargelsalat mit Zuckererbsen
Spargel-Radicchio-Salat
Kohlrabi-Rohkost
Kohlrabi-Frucht-Salat
Fenchel-Obst-Salat
Fenchelsalat italienisch
Ananas-Rote Beete-Frischkost
Porreesalat

Rosenkohlsalat mit Salbeisahne
Blumenkohlsalat mit Curry
Blumenkohlsalat mit Kresse
Blumenkohl-Brokkoli-Salat
Farmersalat
Mohren-Apfel-Rohkost
Selleriefrischkost mit Apfel
Sellerie-Mohren-Salat
Turkischer Salat

Hawai-Salat

Weil3kohlsalat mit Weintrauben
WeilRkohl California

WeilRkohl in Kimmelsauce
Balkansalat

Bauernsalat

Rotkohlsalat
Rotkohl-Friichte-Salat
Radieschen-Salat

Rettichsalat

26
27
27
28
28
29
29
30
30
31
31
32
32
33
33
34
34
35
35
36
36
37
37
38
38
39
40
41
42
43
43
44
44
45



Sauerkraut-Rettich-Salat
Zwiebel-Ananas-Salat
Zwiebelsalat

Salat mit Austernpilzen

Sprossensalate

Erdbeersalat mit Alfalfasprossen
Maissalat mit Sprossen
Bambussprossensalat
Léwenzahnsalat mit Erbsensprossen
Mungobohnensprossensalat
Léwenzahnsalat knusprig

Kartoffelsalate

Kartoffelsalat warm
Kartoffel-Gemise-Salat
Zitronenkartoffeln
knackiger Kartoffelsalat
Indianersalat

Reissalate

Reissalat mit Gemise
Indischer Reis mit Avocados
Orientalischer Reis
Japanischer Reis

Nudelsalate

Nudelsalat mit Pfifferlingen
Tortellinisalat mit Brokkoli

Artischockensalate

Artischockensalat
Artischocken in Paprika
Artischocken-Sellerie-Salat

45
46
46
47

47
48
48
49
50
51

52
52
53
53
54

54
55
55
56

56
57

57
58
58



Fruchtige Salate

Gurken-Frucht-Salat
Gemise-Orangen-Salat
fruchtiger Gemisesalat
gefillte Ananas

Kaki-Salat

Salat Jamaika

Orangensalat mit Zwiebeln
Fruchtsalat mit Wassermelone
New-York-Salat

turkischer Obstsalat

Hulsenfrichte

Und

Bunter Couscous-Salat

Turkischer Bohnensalat
Bohnensalat mit Gurke und Tomate
Bohnen-Paprika-Salat

Ungarischer Bohnensalat
Wachsbohnensalat

Linsensalat

Kichererbsen-Salat mit Orangen
Erbsensalat

noch mehr Salate:
Salat mit Tofuwdirfeln
Gemise-Brotsalat
Auberginen-Salat
Palmitosalat

Okra-Salat

Gefiillte Apfel

Bunter Nudelsalat
Teufelssalat

59
59
60
61
61
62
62
63
64
65

65
66
66
67
67
68
68
69
70

70
71
72
72
73
73
74
74



ZUTATEN
fuir 4 Personen:

300 g Sojaghurt

2 bis 3 EL Obstessig
Sesam-Mus (Tahin)
gemabhlener Piment
gemabhlener Anis
Cayennepfeffer
Salz

weil3er Pfeffer

400 g Chinakohl

2 Orangen

1 Zwiebel

1 Bund Radieschen

Fruchtiger

Chinakohlsalat

1. Den Sojaghurt, den Obstes-
sig und das Sesam-Mus gut
verrihren und mit Piment, Anis,
Cayennepfeffer, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

2. Den Chinakohl waschen und
putzen, dann in diinne Streifen
schneiden.

3. DieOrangen filetieren (die
weil3en Innenh&ute entfernen).

4. Die Zwiebel schalen und fein
hacken. Die Radieschen wa-
schen und in diinne Scheiben
schneiden. Nun die Salatsau-
ce vorsichtig mit den Ubrigen
Zutaten mischen und servieren.
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ZUTATEN
ftir 4 Personen:

500 g Chicoréestauden

2 rote Zwiebeln

250 g frische Ananas
1 Handvoll Kresse

1 EL Pistazienkerne
Salz

weil3er Pfeffer

Saft von 1/2 Zitrone

3 EL Sonnenblumendl

Chicoréesalat

mit Ananas

1. Den Chicorée waschen, hal-
bieren, den bitteren Strunk her-
ausschneiden, dann in 1 cm
breite Streifen schneiden. Die
Ananas schalen und fein wir-
feln. Die Zwiebeln schéalen und
hacken.

2. Die Kresse verlesen, wa-
schen und mit den Pinienker-
nen, den Zwiebeln und der
Ananas unter den Chicorée
heben.

3. Aus Salz, Pfeffer, Ol und Zi-
tronensaft eine Sauce rihren,
diese Uber den Salat geben
und vorsichtig mischen. Gleich
servieren.



Chicoreée

mit Walniussen

1. Den Chicorée waschen, eini-
ge ganze Blatter zur Seite le-
gen, den Restin 2 bis 3 cm gro-
3e Stucke schneiden.

2. Die Mandarinen abtropfen,
die NUsse mehrmals durchbre-
chen. Auf den ganzen Chico-
réeblattern anrichten.

3. Aus Sojaghurt, SojaDream,
Zucker, Salz und Pfeffer eine
SolRRe anrihren, tber den Salat
gief3en und mit den Kerbelzwei-
gen garniert servieren.

ZUTATEN
flir 4 Personen:

400 g Chicorée

1 kleine Dose Mandarinen
50 g Walniisse

Saft von 1/2 Zitrone

3 EL Sojaghurt

2 EL SojaDream

1 Prise Zucker

weilSer Pfeffer

einige Zweige Kerbel zum
Garnieren
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Champignons auf
Wintersalat

1. Die Zwiebel schalen und fein
wiurfeln. Den Knoblauch scha-
len und zerdricken, dann mit
SojaDream, Tomatenmark, Zi-
tronensaft, Ol, Salz und Pfeffer
zu einer Marinade riihren und
zu den Zwiebeln geben.

2. Die Champignons waschen
und in Scheiben schneiden. Mit

etwas Zitronensaft betraufeln,
damit sie nicht dunkel werden.

3. Den Frisée waschen, die
Blatter in mundgerechte Stik-
ke zupfen, auf Tellern verteilen.

4. Die Champignons auf dem
Frisée anrichten, mit der Sol3e
betraufeln, mit Schnittlauch
bestreuen und servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1 kleine Zwiebel

4 EL SojaDream

1 EL Tomatenmark

2 EL Sonnenblumendl

1 Knoblauchzehe

frisch gemahlener Pfeffer
Salz

250 g frische Champignons
Saft von 1 Zitrone

1 kleiner Frisée
(Krausendivien)

etwas Schnittlauch



ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Sonnenblumendl
4 EL Essig

Salz Pfeffer

1 Prise Muskat

2 EL Margarine

1 Brétchen

1 kleiner Frisée
(Krausendivien)

1 Chicoréestaude
100 g Radicchio
75 g Feldsalat

Bunter

Wintersalat

1. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer
und Muskat eine Marinade riih-
ren.

2. Das Brotchen in kleine Wiir-
fel schneiden und in der Mar-
garine in 5 bis 10 Minuten gold-
gelb braten.

3. Den Frisée waschen und in
mundgerechte Stlicke zupfen.
Den Feldsalat waschen, Blatter
einmal zerteilen, die Chicorée-

blatter in 3 bis 4 cm groR3e Stiik-
ke schneiden. Den Radicchio
waschen und ebenfalls in
mundgerechte Stlcke zupfen.

4. Die Salate in einer Schissel
mit der SolRe Ubergiel3en und
gut mischen. Mit den Croutons
bestreut servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Kréutersalz

2 EL Obstessig

etwas Apfeldicksaft
gemabhlener Koriander
gemabhlener Kiimmel
4 EL Sonnenblumendl
1 Kopfsalat

1 Bund Radieschen

2 Karotten

1/2 Dose Gemiisemais
1/2 Schachtel Kresse
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Sommersalat

1. Aus Salz, Essig, Koriander,
Kimmel, Ol und nach Belieben
Apfeldicksaft eine Sauce an-
rihren.

2. Den Kopfsalat putzen, wa-
schen und auf 4 Tellern vertei-
len.

3. Die Radieschen waschen
und in Scheiben schneiden, die
Karotten waschen und grob
raspeln. Beides mit dem abge-
tropften Mais mischen.

4. Nun die Salatsauce unter-
rihren, und die Mischung auf
dem Kopfsalat verteilen. Mit der
Kresse garnieren.



Kopfsalat

Alexandra

1. Senf, Essig, Ol, Salz und Pfef-
fer zu einer Sauce abschmek-
ken. Estragon und Schalotten
hacken und unterheben.

2. Den Kopfsalat putzen, zer-
pflicken und waschen.

3. Die Grapefruits filetieren, Kir-
schen waschen und entstei-
nen, die Trauben waschen, hal-
bieren und entkernen.

4. Die Frichte mit dem Salat
vorsichtig unter die Sauce mi-
schen, mit den WalnuRRhalften
garnieren und sofort servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 TL Krdutersenf

2 EL Weinessig

3ELOI

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Zweig Estragon

2 Schalotten

1 Kopfsalat

2 Grapefruits

250 g frische Sli3kirschen
250 g helle Weintrauben
12 WalnuBkerne zum
Garnieren
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Kopfsalat

a L’ Infante

1. Den Kerbel waschen und
grob hacken. Mit Essig, Ol und
Pfeffer und etwas Salz verriih-
ren.

2. Den Spargel dinn schalen,
holzige Enden abschneiden,
dann in 1,5 | Wasser mit einer
Prise Salz und einem TL Zuk-
ker 30 Minuten kochen. Abtrop-
fen lassen und einmal durch-
schneiden.

3. Den Kopfsalat putzen, zer-
pflicken und waschen, auf ei-
ner Platte anrichten.

4. Die Paprika halbieren, put-
zen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden.

5. Nun den Spargel und die Pa-
prika dekorativ auf dem Kopf-
salat verteilen und mit der Sau-
ce begielRen.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 EL Weinessig

6 EL Ol

schwarzer Pfeffer

1/2 Bund Kerbel

1000 g frischer Spargel
Salz

1 TL Zucker

1 Kopfsalat

Je 1 rote und grtine
Paprikaschote



ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

2ELOI

1 EL Zitronensaft

3 EL SojaDream

1 Msp. geriebener Meerrettich
Salz

weilser Pfeffer

1 Kopf Salat

2 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

Kopfsalat mit
Radieschen

1. Die Zwiebel fein hacken und
mit Ol, Zitrone, SojaDream,
Meerrettich, Salz und Pfeffer zu
einer feinen Sauce abschmek-
ken.

2. Den Kopfsalat putzen, zer-
pflicken und waschen, die
Radieschen waschen und in

feine Scheiben schneiden, den
Schnittlauch in Roéllchen
schneiden.

3. Nun Kopfsalat, Radieschen
und Schnittlauch locker mi-
schen und unter die Sauce he-
ben.
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ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

Salz, schwarzer Pfeffer
1/2 TL Basilikum
Thymian, Rosmarin

1 kleiner Kopf Salat

4 Tomaten

1 griine Paprikaschote
1 Zwiebel

Jje 1 EL grine

und schwarze Oliven

1 Dose Artischockenbdden
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Salat a la
Provence

1. Die Knoblauchzehe schalen,
mit Salz zerdricken und mit
Pfeffer, Zitronensaft, Ol und den
Krautern zu einer Marinade
rihren.

2. Den Kopfsalat putzen und in
mundgerechte Stlicke zupfen,
waschen. Die Tomaten achteln.
Die Paprikaschote halbieren,
putzen und in feine Streifen
schneiden.

3. Die Zwiebel wirfeln, die Oli-
ven entkernen und in Scheib-
chen schneiden. Die Artischok-
ken abtropfen, in 3 mm breite
Streifen schneiden.

4. Nun die Salatzutaten locker
mischen und unter die Sauce
heben.



Bataviasalat mit

Croutons

1. Das Brot in kleine Wirfel
schneiden und in der Margari-
ne und dem geprefRten Knob-
lauch goldgelb braten.

2. In der Zwischenzeit aus Es-
sig, Ol und Salz eine Sauce an-
rihren.

3. Den Bataviasalat putzen und
in mundgerechte Stiicke zup-
fen. Die Zwiebel klein wurfeln.
Die Tomaten waschen und ach-
teln.

4. Nun Salat, Zwiebel und To-
maten unter die Sauce heben
und mit Croutons und Petersi-
lie bestreut servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 EL Walnuf3é!

2 EL Weinessig

Salz

1 EL Margarine

1 Knoblauchzehe

1 Kopf Bataviasalat

1 grol3e Zwiebel

4 mittlere Tomaten

2 Scheiben Toastbrot

1 EL gehackte Petersilie

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Rossini-Salat

1. Essig, Ol, Senf und Estragon
mit Salz, Pfeffer und Zucker zu
einer feinen Sauce abschmek-
ken.

2. Kopf- und Endiviensalat put-
zen, waschen und in 1/2 cm
breite Streifen schneiden. Den
Stangensellerie in 1/2 cm brei-
te Ringe schneiden. Alles mi-
schen und unter die Sauce he-
ben.

3. Die Truffel abtropfen und in
hauchdinne Scheiben schnei-
den. Vorsichtig unter den Salat
ziehen.

Vegourmet-Tip: Dieser nach
dem Opernkomponist Gioac-
chino Antonio Rossini benann-
te Salat schmeckt am besten
zu schlichtem Knoblauchtoast.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Salz

weiler Pfeffer

1 Prise Zucker

1 TL Senf

1 Msp. geriebener Estragon
1 kleiner Kopfsalat

1/2 Kopf Endivien

1 Staude Stangensellerie
1 kleine Dose Triiffel
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 EL mittelscharfer Senf

3 EL Rotweinessig

2 EL Walnu3ol

Saft von 1/2 Orange

Salz

Pfeffer

1 kleiner Endiviensalat

1 zZwiebel

1 EL gehackte Haselnlisse
1 Handvoll gemischte Kréuter
20 g geraspelter Sojakése

Endivien-Nuss-Salat

1. Das Salz mit Pfeffer, Senf, Es-
sig, Ol und dem Orangensaft
mit dem Schneebesen auf-
schlagen, bis eine cremige
Sauce entsteht.

2. Nun die geschélte und ge-
hackte Zwiebel, sowie die ge-
hackten Krauter zugeben.

3. Den Endivien putzen, wa-
schen und in mundgerechte

Stiicke zupfen. Unter die Sau-
ce heben.

4. Mit Nissen und Sojakase be-
streuen und servieren,

Vegourmet-Tip: Wenn Sie
gegen Nusse allergisch sind,
verwenden Sie Cashewkerne.
Diese gehoren zu den Hulsen-
frichten und I6sen selten All-
ergien aus.
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ZUTATEN
fir 4 Personen:

Meersalz, Pfeffer
3 EL Rotweinessig
2 EL Rotwein

1 Bund Basilikum
1 kleiner Endivien
1 kleiner Radicchio
2 Zwiebeln

Jje 1 rote und griine
Paprikaschote

3 Tomaten

je 50 g griine

und schwarze Oliven
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ltalienischer

Salat

1. Aus Essig, Ol, Wein und den
Gewilrzen eine Marinade rih-
ren. Basilikum fein hacken und
unterheben. Die Zwiebel scha-
len, die Paprikaschoten wa-
schen, putzen, vierteln. Beides
in Wirfel schneiden.

2. Die Tomaten waschen, den
Stielansatz entfernen, achteln.

3. Endivien und Radicchio wa-
schen und in mundgerechte
Stlicke zupfen.

4. Nun die Salate unter die Sau-
ce heben, Paprika, Zwiebeln
und Oliven beimengen und mit
den Tomaten garniert servie-
ren.



Rucola-Salat mit

Melonen

1. Aus Senf, Essig, Ol, Salz, Pfef-
fer und Muskat ein Dressing
bereiten.

2. Die Rucola verlesen, wa-
schen. Die Melone schélen,
entkernen und klein wurfeln.
Die Sprossen waschen und
trocken schleudern.

3. Rucola, Melone und Spros-
sen mischen, mit dem Dressing
begielRen, leicht umriihren und
mit den Sonnenblumenkernen
bestreut servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 TL scharfer Senf

2 EL Balsamessig

1 EL Weinessig

Salz

weilser Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

4 EL Olivendl

150 g Rucola

1/2 Netzmelone (etwa 400 g)
150 g Alfalfasprossen

1 EL Sonnenblumenkerne
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Bunter
Feldsalat

1. Das Salz in eine Schisssel
geben und so lange mit dem
Obstessig und dem Orangen-
saft verriihren, bis es sich auf-
geldst hat.

2. Dann mit Senf, Zitronensaft
und Pfeffer abschmecken.
Langsam das Ol dazugieRen.

3. Den Feldsalat putzen und
gut waschen. Die Tomaten wa-

schen und achteln, die Gurke
waschen, halbieren und in diin-
ne Scheiben schneiden, die
Radieschen waschen und in
feine Scheiben schneiden.

4. Die Salate vorsichtig mit der
Sauce mischen und die ge-
hackte Zitronenmelisse dar-
Uber streuen.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Salz

2 EL Obstessig

Saft von 1 Orange

1 EL mittelscharfer Senf
Saft von 1/2 Zitrone
frisch gemahlener Pfeffer
4 El Walnu3él

200 g Feldsalat

2 Tomaten

1 Stiick Salatgurke

1 Bund Radieschen
einige Zweige
Zitronenmelisse



ZUTATEN
fiir 4 Personen

1 Zwiebel

2 Knobauchzehen

Salz ,schwarzer Pfeffer

5 EL Estragonessig

6 EL Ol

1 TL scharfer Senf

1 Endiviensalat

6 Tomaten

2 griine Paprikaschoten

1 Dose Artischockenbdden
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Alda-Salat

1. Die Zwiebel hacken, den
Knoblauch mit Salz zerdrik-
ken. Beides mit Pfeffer, Essig,
Ol und Senf zu einer Marinade
verrihren.

2. Den Endivien putzen, in
mundgerchte Stiicke zerteilen
und waschen. Die Tomaten
hauten und in Scheiben schnei-

Vegourmet-Tip:

den, die Paprika halbieren, ent-
kernen und in Streifen schnei-
den.

3. Die Artischocken abgielRen
und vierteln.

4. Den Endivien auf eine Platte
legen, mit den Ubrigen Zutaten
dekorieren und mit der Marina-
de betraufeln.

So bereiten Sie Estragonessig selbst zu:

Ein Bund Estragonblatter von den Stielen zupfen, waschen und in
eine Flasche filllen. Salzen und mit gutem Weinessig aufgieRen. Ei-
nige Tage in der Sonne stehenlassen, dann abseihen und bis zum
Verbrauch gut verschlossen aufbewahren.



Herbstsalat mit
Wildkrautern

1. Aus dem Salz, dem Essig, der
gehackten Knoblauchzehe,
dem Ol und etwas Pfeffer eine
Salatsauce anrihren.

2. Radicchio, Wirsing und Pa-
prikaschote putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden.

3. Die Wildkrauter ebenfalls wa-

schen, verlesen und fein
schneiden.

4. Die Cashewniisse hacken
und in einer Pfanne ohne Fett-
zugabe goldgelb rosten.

5. Nun die Salatsauce unter
den Salat und die Krauter he-
ben und mit den Nussen be-
streut servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Meersalz

2 EL Rotweinessig

1 Knoblauchzehe

frisch gemahlener Pfeffer
4 EL Sonnenblumendl
150 g Radicchio

150 g Wirsing

1 rote Paprikaschote

1 Hanadvoll frische
Wildkréuter z.B.
Léwenzahn, Sauerampfer,
Brennesselspitzen

2 EL Cashewkerne
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Spinat-Salat mit

Orangen

1. Die sehr diinne Schale der
unbehandelten Orange in das
Wasser geben, aufkochen, 3
Minuten ziehen, dann erkalten
lassen.

2. Das Orangenwasser mit Zi-
tronesaft, Ol, Salz, Pfeffer und
Zucker verriihren, die Thymian-
blattchen unterheben.

3. Den Spinat verlesen und gut
waschen. Das Orangenfrucht-
fleisch filetieren und wiurfeln.
Die Apfelsinenschale fein
schneiden, mit Spinat und
Orangenwdirfel unter die Sau-
ce heben und sofort servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Schale von 1/2 Orange
etwas Wasser

2 EL Zitronensaft
2ELOI

Salz

Pfeffer

Zucker

3 -4 gehackte
Thymianbléttchen
250 g Blattspinat
1/2 Orange



ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

3 EL Ol

3 EL Weinessig

1 TL geriebenen Meerrettich
Salz

Pfeffer

Zucker

1 EL SojaDream

300 g Spinat

5 Tomaten

1 Bund Radieschen
1/2 Dose Gemiisemais

Bunter Spinatsalat

1. Die fein gehackte Zwiebel mit
Salz,Pfeffer, einer Prise Zucker,
Essig, Ol, dem Meerrettich und
der SojaDream zu einer krafti-
gen Sauce rihren.

2. Den Spinat verlesen, wa-
schen und in mundgerechte
Sticke rupfen. Die Tomaten

waschen und in Scheiben
schneiden, die gewaschenen
Radieschen ebenfalls in Schei-
ben schneiden.

3. Den Mais abtropfen lassen.
Alle Salatzutaten unter die Sau-
ce heben und gleich servieren.
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ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 EL Walnussél

2 EL Essig

Salz

weilSer Pfeffer

1 Prise Zucker

3 -4 EL SojaDream
1 Friihlingszwiebel

1 TL Korianderkérner
100 g Rosinen

200 g junge Spinatblétter
200 g Méhren
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Mohren-Spinat-

Salat

1. Die Rosinen in warmem Was-
ser einweichen. In der Zwi-
schenzeit Essig, Ol, Salz, Zuk-
ker, SojaDream und Pfeffer ver-
rihren, die Korianderkérner
zerstofRen und untermengen.

2. Die Rosinen abtropfen las-
sen, die Frihlingszwiebel wa-
schen und in feine Ringe

schneiden. Beides unter die
Sauce mischen.

3. Den Spinat verlesen und wa-
schen, die Mohren in feine Stif-
te schneiden.

4. Den Spinat auf 4 Tellern an-
richten, die Moéhren darauf ver-
teilen und mit der Sauce begie-
Ren.



Zucchini-Salat mit
Auberginen

1. Die Paprikaschote etwa 20
Minuten im Backofen (250
Grad) erhitzen, bis die Haut
Blasen wirft. Dann herausneh-
men, h&uten, putzen und in
Streifen schneiden.

2. Die Aubergine und die Zuc-
chini waschen und wirfeln.

3. Das Ol erhitzen, die Gemii-
sewidrfel darin anbraten. Mit
Salz, Kreuzkimmel und Zitro-
nensaft wirzen. Die Knob-
lauchzehen zugeben und mit
125 ml Wasser auffillen.

4. Die Tomate hauten, wirfeln
und mit den Paprikastreifen in
den Topf geben.

5. Etwa 3 Minuten unter Rih-
ren kécheln lassen.

6. Die Peperoni waschen, langs
aufschlitzen und entkernen.
Dann in Ringe schneiden und
zu dem Gemuse geben. Alles
nochmals 5 Minuten kochen,
bis die Flussigkeit verdampft
ist.

7. Abschmecken, abkihlen las-
sen und lauwarm oder kalt ser-
vieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Erdnussél (oder
Olivendl)

Salz

2 TL Paprika edelstif3
1/2 TL Kreuzkiimmel
4 Knoblauchzehen
Saft von 1/2 Zitrone

1 grof3e Fleischtomate
1 Peperoni, frisch

1 rote Paprikaschote
1 Aubergine (ca. 300 g)
2 Zucchini (250 g)
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Krédutersalz

1 TL Senf

2 TL Obstessig

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
einige Zweige Basilikum und
Oregano (frisch)
Pfeffer

2EL Ol

2 Zucchini (etwa 400 g)
einige Radicchioblétter
1/2 rote Paprikaschote

Zucchinisalat

1. Aus Salz, Essig, Ol, Pfeffer
und Senf eine Marinade rthren.

2. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schéalen, beides fein hak-
ken und zur Marinade geben.

3. Die Zucchini putzen und in
dinne Scheiben schneiden.
Den Radicchio waschen, die
Paprika in Streifen schneiden.

4. Nun die Zucchini mit der
Sauce mischen, auf 4 Tellern
anrichten und mit den Radic-
cioblattern und den Paprika-
streifen garnieren.
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

2EIOI

3 EL Obstessig

3 Tropfen Maggi

Salz

weilSer Pfeffer

500 g Tomaten

400 g Zucchini (2 kleine)
1 Bund Petersilie

einige Bléatter Basilikum

24

Zucchini-Tomaten-

Rohkost

1. Aus Salz, Pfeffer, Maggi, Es-
sig und Ol eine Sauce anriih-
ren.

2. Die Tomaten waschen, Sten-
gelansatze entfernen und in
Scheiben schneiden.

3. Die Zucchini waschen und
in 3 - 4 mm breite Scheiben
schneiden.

4. Die Petersilie waschen und
hacken, den Basilikum wa-
schen.

5. Nun die Tomaten- und Zuc-
chinischeiben auf einer Platte
nebeneinander anrichten, mit
der Sol3e begiel3en, die Toma-
ten mit dem Basilikum, die Zuc-
chini mit der Petersilie garnie-
ren und gleich servieren.



Chili-Tomaten

1. Die Chilischoten waschen,
langs halbieren, entkernen und
grob zerkleinern. Nun in der
Essig-Ol-Mischung kurz wei-
chen lassen und dann purieren.
Lange (mind. 12 Stunden)
durchziehen lassen.

2. Die Tomaten waschen, hal-
bieren, entkernen und wiurfeln.
Mit Salz wirzen.

3. Die Zwiebeln wirfeln, die
Frahlingszwiebeln in Ringe
schneiden.

4. Tomaten mit den Zwiebeln
mischen und unter die Sauce
heben.

Vegourmet-Tip: Da dieser
Tomatensalat sehr scharf ist,
eignet er sich nicht so gut als
Hauptgericht, sondern eher als
Beilage.

ZUTATEN
fiir 8 Personen:

8 Chilischoten

4 EL Sonnenblumnél

1 EL Essig

500 g Tomaten

Salz

2 Zwiebeln

1 Bund Friihlingszwiebeln
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Sizilianischer Salat

1. Essig, Ol, Senf, Salz und Pfef-
fer zu einer Marinade verrih-
ren. Mit Zucker abschmecken.

2. Die Paprikaschoten halbie-
ren, putzen, waschen und in
Streifen schneiden.

3. Die Sellerie abtropfen, eben-
falls in Scheiben schneiden.
Die Apfel schalen, vierteln, ent-
kernen und in Scheiben schnei-

den. Die Tomaten achteln, die
Zwiebel fein wirfeln.

4. Alle Zutaten in einer Schis-
sel mischen und unter die Sau-
ce heben.

5. Die Petersilie waschen, grob
zerpflicken und den Salat da-
mit garnieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 EL Olivendl
1 EL Rotweinessig
1 Msp. Senf
Salz, schwarzer Pfeffer
1 Prise Zucker
Je 1 rote, grine und gelbe
Paprikaschote
1 kleines Glas
Selleriescheiben
3 Apfel
4 Tomaten
1 Zwiebel
1 Bund Petersilie
25



ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Kopf Eichblattsalat oder
Lollo rosso

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL Sonnenblumendl!
Salz, weil3er Pfeffer

150 g Sojaghurt

1 EL SojaDream

Saft von 1/2 Zitrone

1TL griine Pfefferkérner
Cayennepfeffer

1 Gemiisezwiebel

je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote

1 Bund Radieschen
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Paprika auf

Blattsalat

1. Den Blattsalat waschen, ab-
tropfen und in mundgerechte
Stiicke zerteilen. Auf 4 Tellern
anrichten.

2. Aus OlI, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer eine Sauce rihren
und diese auf den Salat geben.

3. Nun den Sojaghurt mit der
SojaDream, dem Zitronensatft,
den zerstoBenen Pfefferkor-
nern, Salz und Cayennepfeffer
verriihren.

Vegourmet-Tip:

4. Die Paprikaschoten wa-
schen, halbieren und in sehr
dinne Scheiben schneiden,
die Zwiebel schélen und eben-
falls in dinne Scheiben schnei-
den, die Radieschen waschen,
putzen und in Scheibchen
schneiden.

5. Paprika, Zwiebel, Radies-
chen unter die Joghurtsauce
heben und auf dem Blattsalat
anrichten.

Eichblatt-Salat oder Lollo rosso gibt es nicht bei jedem Gemise-
handler. Sie kdnnen den Salat dann auch mit Endivien oder Batavia-

Salat zubereiten.



Paprika-

Champignon-Salat

1. Senf, Ol, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Knoblauchpulver zu
einer Marinade rihren. Mit
Worcestersauce und Zucker
abschmecken.

2. Den Sellerie putzen und fein
raspeln, Schnittlauch und Kres-
se hacken und zur Marinade
geben.

3. Die Paprikaschoten und
Champignons putzen und wa-
schen, Paprika dann in Streifen,
Champignons in feine Schei-
ben schneiden. Beides mi-
schen.

4. Gemise und Marinade in
zwei getrennten Schisseln ser-
vieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen

2 TL scharfer Senf
3EL Ol

2 EL Zitronensaft
Salz

weilser Pfeffer
Knoblauchpulver
Worcestersauce

1 Prise Zucker

75 g Sellerie

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Késtchen Kresse
Je 1 rote und grtine
Paprikaschote

200 g frische Champignons

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Paprika-

Mais-Salat

1. Die Dosenchampignons ab-
tropfen und in Scheiben
schneiden.

2. Den Paprika vierteln, wa-
schen und in Scheiben schnei-
den. Paprika, Champignons
und den Gemiisemais samt
Briihe in eine Schiissel geben.

3. Mit Pfeffer und Rauchsalz
abschmecken.

Vegourmet-Tip:

Der Salat schmeckt natirlich
auch, wenn Sie frische Cham-
pignons verwenden. Diese
dann mit etwas Zitronensaft
betraufeln, damit sie nicht
braun werden.

ZUTATEN
fir 4 Personen

Rauchsalz

weiller Pfeffer

1 Dose Gemiisemais
1 Dose Champignons
Je 1 rote und grtine
Paprikaschote
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

2 Avocados

3 Orangen

2 EL Zucker

1 P. Vanillezucker
1 Prise Ingwer

2 EL Cointreau
125 g Erdbeeren
2 Bananen

2 EL gehéutete Pistazien

Avocado-

Fruchtsalat

1. Avocados waschen, halbie-
ren und entkernen. Das Frucht-
fleisch aushodhlen, dabei 1/2
cm Rand stehenlassen.

2. Orangen schélen und filetie-
ren, Filets halbieren. Zucker,
Vanillezucker, Ingwer und Coin-
treau daribergeben. Zuge-
deckt kurz durchziehen lassen.

3. Erdbeeren waschen und hal-
bieren, Banane schélen und in
Scheiben schneiden.

4. Nun die Friichte mit dem ge-
wirfelten Avocadofleisch mi-
schen, in die Avocadohalften
fullen und mit den Pistazienker-
nen bestreuen.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Meersalz

1 EL Obstessig

1 TL Apfeldicksaft
1 EL Distelol

2 EL Walnu3él
1/2 Bund Kresse
3 Tomaten

1 Avocado

1 EL Zitronensaft
200 g Alfalfagriin
(oder Rettichsprossen)
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Avocado mit Alfalfa

1. Salz, Essig, Ol und Apfeldick-
saft zu einer Marinade rihren.
Die Kresse verlesen und wa-
schen, das Alfalfagrin wa-
schen und trocken schleudern,
die Tomaten waschen, den
Stielansatz entfernen und wir-
feln.

2. Die Avocado schélen, quer
halbieren und entsteinen. Das

Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden und sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln.

3. Die Avocadoscheiben auf 4
Tellern anrichten. Die Sprossen
mit den Tomaten, der Kresse
und 3/4 der Sauce mischen, zu
den Avocados geben und mit
der restlichen Sauce begielRen.



Eisbergsalat mit

Alfalfagrin

1. Das Ol mit Senf, Essig, Salz,
Pfeffer und Currypulver aufriih-
ren.

2. Den Eisbergsalat waschen
und in etwa 1 cm breite Strei-
fen schneiden.

3. Karotten, Radieschen und
die Gurke waschen und alles
raspeln. Die Sprossen wa-
schen.

4. Den Salat mit dem geraspel-
ten Gemiuise und der Sauce mi-
schen, die Sprossen darlber-
streuen und servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 EL mittelscharfer Senf
3 EL Sonnenblumendl

2 EL Estragon- (oder Krédu-

ter-)essig

Salz

weil3er Pfeffer
Currypulver

1 kleiner Eisbergsalat

2 Karotten

1 Bund Radieschen

1/2 Salatgurke

1 Tasse Alfalfagriin (oder
Rettichsprossen)

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Spargel-Erdbeer-

Rohkost

1. Sojaghurt, SojaDream, Salz,
Essig, Zitronensaft, Ol und Pfef-
fer zu einer Sauce rihren.

2. Den Spargel schélen, das
holzige Ende abschneiden und
die Stangen in diinne Scheib-
chen schneiden.

3. Die Fruhlingszwiebeln put-
zen, waschen und in dinne

Streifen schneiden. Die Erd-
beeren verlesen, waschen und
vierteln.

4. Nun den Spargel und die
Frihlingszwiebeln mit der Sa-
latsauce mischen, auf Tellern
anrichten und mit den Erdbee-
ren und Pfefferkdrnern garnie-
ren.

ZUTATEN
fir 4 Personen

100 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

2 EL Estragonessig

2 EL Sonnenblumendl
1 EL Zitronensaft
Salz

weilSer Pfeffer aus der Miihle

500 g frischer Spargel

2 kleine Friihlingszwiebeln
250 g frische Erdbeeren

1 TL griine Pfefferkérner
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ZUTATEN
fiir 4 Personen

Salz

weilSer Pfeffer

3 EL Sonnenblumendl
4 EL Zitronensaft

500 g frischer Spargel
250 g Zuckererbsen

2 Tomaten

Spargelsalat mit
Zuckererbsen

1. Das Salz, den Pfeffer, Olund
Zitronensaft verrihren.

2. Die Spargel dunn schélen,
das holzige Ende abschneiden
und in Salzwasser 20 Min. ko-
cheln. Die Zuckererbsen eben-
falls in Salzwasser 7-8 Minuten
blanchieren.

3. Die Tomaten hauten, vierteln
und entkernen.

4. Die abgetropften und abge-
kiihlten Spargel und Erbsen auf
4 Tellern anrichten, mit den To-
matenfilets garnieren und mit
der Sauce Ubergiel3en.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

3 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 TL Dillspitzen

500 g Spargel

300 g Radicchio

1 rote Zwiebel

100 g frische Champignons
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Spargel-Radicchio-

Salat

1. Ol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Dill zu einer Sauce verriih-
ren.

2. Den Spargel diinn schélen,
die holzigen Enden abschnei-
den und in 1/2 | kochendem
Salzwasser biRfest garen (ca.
5 - 10 Minuten). Dann abtrop-
fen und abkuhlen lassen.

3. Den Radicchio zerpfliicken
und waschen, die Zwiebel
schalen und in diinne Scheiben
schneiden, die Cham- pi-
gnons putzen, waschen und
ebenfalls in Scheiben schnei-
den.

4. Nun den Salat unter die Sau-
ce heben, kurz durchziehen
lassen und servieren.



Kohlrabi-
Rohkost

1. Aus Zitronensatft, Sojaghurt,
SojaDream, Salz und Zucker
eine cremige Sauce rihren.

2. Den Kohlrabi schalen, wa-
schen und grob raspeln. Unter
die Sauce heben.

3. Auf den gewaschenen Sa-
latblattern anrichten und mit

der gehackten Petersilie be-
streut servieren.

Vegourmet-Tip:

Sollten Sie von rohen Kohlsa-
laten Bauchschmerzen krie-
gen, rihren Sie eine Messer-
spitze Kiimmelpulver unter die
Sauce. Das macht auch Kohl-
rabi leichter verdaulich.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 EL Zitronensaft

1/2 Becher Sojaghurt

3 EL SojaDream

Salz

Zucker

750 g jungeKohlrabi

5 - 6 Kopfsalatblétter

1 EL gehackte Petersilie

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kohlrabi-Frucht-

Salat

1. Zitronensaft, Apfeldicksaft,
SojaDream und Sojaghurt mit
Salz und Pfeffer zu einer krafti-
gen Sauce abschmecken. Die
Zwiebel und die Petersilie hak-
ken und unterheben.

2. Die Kohlrabi und Apfel schi-
len, Kohlrabi hobeln, die Apfel
in feine Streifen schneiden.

3. Beides unter die Marinade
mischen und eine Stunde
durchziehen lassen.

4. Die Mandeln in einer Pfanne
ohne Fettzugabe rdsten und
auf den Salat streuen,mit abge-
tropften Mandarinen und Kir-
schen garnieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Saft von 1 Zitrone

1 TL Apfeldicksaft

Salz; weil3er Pfeffer

3 EL SojaDream

1/2 Becher Sojaghurt

750 g Kohlrabi

2 Apfel

1 kleine Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

50 g Mandelbléttchen

1/2 Dose Mandarinen/ Dose
2 EL Kaiserkirschen/ Glas
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

150 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

2 EL Sonnenblumendl
1/2 Banane

etwas Meerrettich

Salz

weilSer Pfeffer

einige Zweige Estragon
2 Fenchelknollen (400g)
1 groBBer Apfel (200g)

2 Orangen

Saft von 1/2 Zitrone

2 EL gehackte Haselniisse

Fenchel-

Obst-Salat

1. Die Banane mit der Gabel zer-
dricken. Mit Sojaghurt, So-
jaDream, Ol, Meerrettich und
dem fein gehackten Estragon
mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Die Fenchelknollen waschen,
putzen und in feine Streifen
schneiden.

3. Die Apfel waschen und wiir-
feln. Beides mit Zitronensaft
betraufeln.

4. Apfel und Fenchel unter die
Sauce heben.

5. Die Orangen filetieren, den
Salat hiermit garnieren und mit
Nlssen bestreut servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1/2 Becher Sojaghurt
4 EL SojaDream

2 TL Zitronensaft

3 EL Olivendl

Salz

weilSer Pfeffer

Paprika edelsif3

3 Fenchelknollen (ca. 400 g)
1 griine Paprikaschote
5 Tomaten

10 schwarze Oliven

1 Orange
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Fenchelsalat

italienisch

1. Sojaghurt, SojaDream, Zitro-
nensaft, Ol, Salz und Pfeffer
verrihren, mit Paprikapulver
abschmecken.

2. Die Fenchelknollen putzen,
in Streifen schneiden. Die Pa-
prikaschote entkernen, eben-
falls in Scheiben schneiden. To-
maten hauten, achteln. Die Oli-

ven entkernen und in dicke
Scheiben schneiden. Die Oran-
ge schélen und wirfeln.

3. Die Salatzutaten nun unter
die Sauce heben und vor dem
Servieren kurz durchziehen las-
sen.



Ananas-Rote Beete-

Frischkost

1. Aus Sojaghurt, Saft, Salz und
Pfeffer eine Sauce anrthren.
Mit Meerrettich abschmecken.

2. Die rote Beete schalen, wa-
schen und grob raspeln, unter
die Sauce heben.

3. Die Ananas in feine Stlcke
schneiden, die Orangen filetie-
ren.

4. Die Kopfsalatblatter auf 4 Tel-
ler verteilen, die rote Beete dar-
auf geben. Mit Ananas, Oran-
genfilets und Nlssen garnie-
ren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

150 g Sojaghurt

4 EL Orangensaft

Salz

Pfeffer

1 EL (frisch gemahlener)
Meerrettich

400 g rote Beete

4 Scheiben (frische) Ananas
2 Orangen

einige Blétter Kopfsalat

1 EL gehackte Niisse lhrer
Wahl

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Porreesalat

1. Salz, Pfeffer, Sojaghurt, So-
jaDream und Essig gut verriih-
ren.

2. Den Porree putzen, grind-
lich waschen und in Ringe
schneiden. Den Sellerie und
die Mandarinen abtropfen. Die
Ananas abtropfen und wiurfeln.

3. Die Salatzutaten unter die
Sauce heben, durchziehen las-
sen und servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Salz

Pfeffer

1 EL Essig

1 Becher Sojaghurt

3 EL SojaDream

500 g Porree

1 Glas Sellerie

1 Dose Mandarinen

2 Scheiben Ananas aus der
Dose
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 TL Zitronensaft

1 kleine reife Banane
Salz

weilSer Pfeffer

5 EL Sojaghurt

2 EL SojaDream

6 Salbeibléatter

600 g kleine
Rosenkohlréschen

1 sduerlicher Apfel

Rosenkohlsalat mit
Salbeisahne

1. Die Banane schélen, mit der
Gabel zerdriicken und mit Zi-
tronensaft GbergieRen. Mit Salz
und Pfeffer vermengen. So-
jaghurt und SojaDream unter-
rahren.

2. Den Salbei waschen, klein-
schneiden und unter die Sau-
ce heben.

3. Die Rosenkdhichen putzen,
in 1/2 Liter Salzwasser in 20 Mi-
nuten bi3fest garen. Dann ab-
tropfen und abkuhlen lassen.

4. In der Zwischenzeit den Ap-
fel schalen, klein wirfeln und
mit dem Rosenkohl unter die
Sauce heben.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Saft von 1 Zitrone
1 EL Currypulver
Salz

weilser Pfeffer

1 Banane

150 g Sojaghurt
500 g Blumenkohl
1 kleiner Radicchio
2 EL Mandelsplitter
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Blumenkohlsalat mit

curry

1. Die Banane zermusen, mit
Salz, Pfeffer, Curry und Zitro-
nensaft abschmecken und den
Sojaghurt unterheben.

2. Den Blumenkohl in sehr klei-
ne Rdschen zerteilen, waschen
und unter die Sauce heben.

3. Die Radicchioblatter wa-
schen, auf 4 Tellern anrichten,
den Blumenkohlsalat darauf
verteilen und mit Mandelsplit-
tern bestreut servieren.



Blumenkohl-Salat mit

Kresse

1. Den Blumenkohl putzen, wa-
schen, in kleine Rdschen zer-
teilen und in Salzwasser biRfest
garen. Dann abtropfen und
abkihlen lassen.

2. Essig, Ol, Salz, Pfeffer und
Muskat verriihren, die Halfte
der Kresse hacken und mit den
Schnittlauchréllchen unter die
Sauce mengen.

3. Die Erbsen und Méhren ab-
tropfen und mit dem Blumen-
kohl unter die Sauce heben.

4. Die Radieschen waschen
und in Scheiben schneiden
und mit ihnen und der restli-
chen Kresse den Salat garnie-
ren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

2EL Ol

3 EL Essig

Salz

weilSer Pfeffer

1 Prise Muskat

1 mittelgroBer Blumenkohl
1 Dose Erbsen mit Méhren
1 Bund Radieschen

125 g Kresse

1 Bund Schnittlauch

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Blumenkohl-Brokkoli-

Salat

1. Die Gemiisebriihe mit den
Pfefferkbérnern zum Kochen
bringen, die gewaschenen und
klein zerteilten Blumenkohl-
und Brokkolirdschen zugeben
und 5 - 10 Minuten bif3fest ga-
ren. Abschitten und die Pfef-
ferkdrner entfernen.

2. Die Friuhlingszwiebel wa-
schen und in feine Streifen
schneiden.

3. Aus Sojaghurt, SojaDream,
Essig, Salz, Pfeffer und Curry
eine Sauce ruhren.

4. Das abgekuihlte Gemise vor-
sichtig unter die Sauce heben
und mit den Zwiebelscheib-
chen garnieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

300 ml Gemdiisebriihe
einige Pfefferkérner
400 g Brokkoli

400 g Blumenkohl

3 - 4 Frahlingszwiebeln
150 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

2 EL Obstessig

1 TL Currypulver

Salz

weil3er Pfeffer

frisch geriebener Ingwer
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Salz

weil3er Pfeffer

1 Prise Zucker

1 Becher Sojaghurt
Saft von 1/2 Zitrone
2 EL SojaDream
400 g Karotten

1 Porreestange

1 Stiick Sellerie (ca. 80 g)

Farmersalat

1. Salz, Pfeffer, Sojaghurt und
SojaDream mit Zucker ab-
schmecken.

2. Die Mohren schaben und ho-
beln, den Sellerie schalen, wa-
schen, hobeln und gleich mit
Zitronensaft begiel3en.

3. Den Porree aufschlitzen,
grundlich waschen und in fei-
ne Scheiben schneiden.

4. Das Gemiise unter die Sau-
ce heben, kurz durchziehen
lassen, nochmals abschmek-
ken und servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Saft von 1 Zitrone

1 EL Apfeldicksaft
Salz

weilSer Pfeffer

250 g Karotten

1 grof3er Apfel

einige Kerbelzweige
2 EL geriebene Niisse
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Mohren-Apfel-

Rohkost

1. Den Zitronensaft mit wenig
Salz und Pfeffer sowie dem
Apfeldicksaft vermischen.

2. Die Karotten und den Apfel
gut waschen, die Karotten evtl.
schaben, dann beides grob
raspeln.

3. Den Kerbel - mit Ausnahme
einiger Blattchen zum Garnie-
ren - hacken, mit der Apfel-Ka-

rottenmischung unter die Sau-
ce heben.

4. Nun mit den Nissen und Ker-
belblattern garniert servieren.



Selleriefrischkost

mit Apfel

1. Den Zitronensaft mit So-
jaghurt und SojaDream verrih-
ren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2. Den Sellerie schalen und wa-
schen, den Apfel waschen,
beides grob raspeln.Unter die
Sauce heben.

3. Die Ananas schéalen, den
harten Strunk entfernen und in
Wiirfel schneiden.

4. Den Salat mit der Ananas
und den Kernen garnieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Saft von 1 - 2 Zitronen

200 g Sojaghurt

2 EL SojaDream

Salz

weilser Pfeffer

400 g Sellerieknolle

1 groBer Apfel (200g)

4 Scheiben frische Ananas

1 EL Sonnenblumen - oder
Pinienkerne
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Sellerie-M0ohren-

Salat

1. Den Sellerie schalen, wa-
schen und grob raspeln. Gleich
mit Zitronensaft betraufeln, da-
mit er schén weil bleibt.

2. Die Mo6hren schaben, wa-
schen und in 3-4 cm grol3e Stif-
te schneiden. Zum Sellerie ge-
ben.

3. Aus Sojaghurt und So-
jaDream, Salz und Pfeffer eine
Sauce mischen, mit Apfeldick-
saft abschmecken.

4. Die Sauce unter das Gemu-
se heben und mit den gehack-
ten NUssen bestreuen.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Saft von 1 Zitrone
150 g Sojaghurt

2 EL SojaDream
Salz

Pfeffer

etwas Apfeldicksaft
350 g Sellerie

250 g Méhren

2 EL Walntisse
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Knoblauchzehe

Salz

6 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

weilser Pfeffer

1 Prise Zucker

Je 200 g Weil3kohl,
Mdohren und weil3e Riiben
12 gefiillte Oliven

Je 1 Bund Petersilie und Dill
1 Orange

1 Zitrone

1 Zwiebel

100 g Tofu
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Turkischer Salat

1. Weil3kohl putzen und fein ho-
beln, M6hren und weil3e Riben
schalen und raspeln. Die Ge-
muase mischen und 1 Minute in
kochendem Salzwasser ziehen
lassen. Dann abtropfen.

2. In der Zwischenzeit die
Knoblauchzehe mit Salz zer-
druicken und mit Ol, Zitrone und
Pfeffer verrihren. Mit Zucker
abschmecken.

3. Oliven abtropfen und in
Scheiben schneiden. Petersilie
und Dill waschen und hacken.
Unter das abgekuhlte Gemuse
geben.

4. Orange und Zitrone schélen
und filetieren. Die Filets auf
dem Gemiise anrichten.

5. Die Zwiebel schélen und in
feine Ringe schneiden. Eben-
falls auf dem Gemuse verteilen.
Mit der Marinade begieRen und
mit dem zerbréckelten Tofu be-
streut servieren.



Hawal-
Salat

1. Ol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Zucker und Calvados verrih-
ren.

2. Den Sellerie schalen und
vierteln. Wasser mit Salz und
Essig in einem Topf aufkochen,
die Sellerieviertel hineingeben
und 25 Minuten kochen. Dann
abtropfen und abkihlen las-
sen.

3. In der Zwischenzeit die Ap-
fel schalen, vierteln, entkernen,
wiurfeln. Mit dem restlichen Zi-
tronensaft betraufeln. Die Oran-
ge filetieren und wirfeln.

4. Die in Stlicke geschnittene
Ananas, die Mandelstifte und
die Orangen zu den Apfeln
geben.

5. Den Sellerie wirfeln und mit
der Marinade unter das Obst
heben.

6. Alles 1/2 Stunde durchziehen
lassen.

7. In dieser Zeit den Salat wa-
schen, die Blatter ganz lassen,
eine Schissel mit den Blattern
auslegen. Nun mit dem Selle-
riesalat fullen.

8. Die Radieschen in Rosetten
schneiden und den Salat damit
garnieren.

ZUTATEN
ftir 4 Personen:

3EL Ol

2 EL Zitronensaft

1 Schuf3 Calvados
Salz

weilser Pfeffer

1 Prise Zucker

1 kleine Sellerieknolle
1/2 | Wasser

Salz

1 TL Essig

2 miirbe Apfel

2 EL Zitronensaft

1 Orange

3 Scheiben Ananas aus der
Dose

50 g Mandelstifte

zum Garnieren:

1 kleiner Kopf Salat
10 Radieschen
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Sonnenblumendl

2 EL Weinessig

1/2 Teeldbffel gemahlener
Ktimmel

1 Prise Cayennepfeffer
Salz

Birnendicksaft nach Belieben
500 g Weilskohl

1 Tasse Gemiisebriihe

1 Zwiebel

200 g blaue Weintrauben
1 EL Walniisse

1 Bund Estragon

Weisskohlsalat mit
Weintrauben

1. Das Ol mit dem Essig, Pfef-
fer, Kimmel und Birnendicksaft
ZU einer Sauce anrihren.

2. Den Kohl putzen und sehr
fein hobeln. Mit Salz bestreu-
en.

3. Die Gemusebruhe aufko-
chen, Uber den Kohl giel3en
und durchkneten, bis das Kraut
schon weich ist.

4. Die Zwiebel schalen und fein
hacken. Die Weintrauben wa-
schen, halbieren und entker-
nen.

5. Nun den Kohl, die Trauben,
Zwiebel und die gehackten
Nisse mischen.

6. Den fein gehackten Estragon
unter die Sauce rithren und al-
les unter den Salat heben.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 EL Maisél

1 EL Sirup

Saft von 1/2 Orange
Salz

Pfeffer

1/2 Kopf WeilSkohl
2 Bananen

Saft einer Zitrone

2 Orangen

2 EL Rosinen

1 Orange zum Garnieren
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Weisskohl
California

1. Ol mit Sirup, Orangensatft,
Salz und Pfeffer verrithren.

2. Den WeilRkohl putzen, gan-
ze Blatter abldsen, den Strunk
herausschneiden und wa-
schen. Die Kohlblatter 5 Minu-
ten in kochendem Salzwasser
ziehen lassen. Dann abtropfen.

3. Die Bananen in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft

betraufeln. Den WeilRkohl in
etwa 5 cm lange Streifen
schneiden, die Orangen filetie-
ren und wiurfeln.

4. Kohl mit Bananen, Orangen
und Rosinen mischen und un-
ter die Marinade heben.

5. Eine Orange in diinne Schei-
ben schneiden und den Salat
damit garnieren.



Weisskohl In
Kimmelsauce

1. Aus Sojaghurt, SojaDream.
Essig, reichlich Salz und Pfef-
fer eine Sauce mischen.

2. Den WeilR3kohl putzen, den
Strunk entfernen, dann grob
hobeln

3. 11 Wasser mit 1 TL Salz und
dem Kimmel zum Kochen
bringen, den Kohl zugeben
und in 5 - 8 Minuten biRR3fest

Vegourmet-Tip:

garen. Auf einem Sieb abtrop-
fen und auskihlen lassen.

4. Den Kohl unter die Sauce he-
ben und vor dem Servieren 2
Stunden im Kiihlschrank durch-
Ziehen lassen.

Wer nicht so gerne auf die Kimmelkorner beif3t, kann den Salat statt-
dessen auch mit 1/2 TL Kimmelpulver machen. Dies dann bitte nicht
mitkochen, sondern unter die Sauce heben.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

150 g Sojaghurt
3 EL SojaDream
3 EL Weinessig
Salz

weilSer Pfeffer

2 EL Kimmel
500 g Weilkraut
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ZUTATEN
ftir 10 Personen:

1,51 Wasser

60 ml Kréuteressig

1EL Salz

1 TL Zucker

1 Lorbeerblatt

1 TL Dillspitzen, getrocknet
1 TL Bohnenkraut, getrocknet
1 Prise Estragon

10 EL Olivenal

4 gelbe Paprikaschoten

1 Salatgurke

250qg kleine griine Tomaten
5009 rote Tomaten

6 Zwiebeln

1/2 Kopf Weilskohl

etwas weil3er Pfeffer
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Balkansalat

1. Wasser mit Essig, Zucker,
Salz, Lorbeerblatt und den
Krautern aufkochen, ab-
schmecken.

2. Die Paprikaschoten halbie-
ren, putzen, in Streifen schnei-
den. Die Salatgurke waschen
und in Scheiben schneiden.
Beide Tomatensorten waschen
und die Stielansatze entfernen.

3. Die roten Tomaten hauten,
dann alle in Scheiben schnei-
den.

4. Die Zwiebeln schélen und in
Ringe schneiden.

5. Den WeiRkohl vierteln, ho-
beln und waschen.

6. Nun das Gemdise lagenwei-
se in einen Steinguttopf schich-
ten. Dabei jede Schicht mit et-
was weil3em Pfeffer bestreuen.
Als letzte Lage Weil3kohl.

7. Nun die Marinade durch ein
Sieb Uber den Salat giel3en.

8. Den Salat mit Klarsichtfolie
abdecken und an einen kiihlen
Ort stellen.

9. Nach vierzehn Tagen kann
man den Salat essen, dabei vor
dem Servieren unter jede Por-
tion etwas Olivendl mischen.



Bauernsalat

1. Das Ol mit dem Essig und den
Gewilrzen aufschlagen.

2. Den Kohl waschen und fein
hobeln, die Tomaten waschen
und achteln, die Gurke wa-
schen, halbieren und in 2 -3
mm dicke Scheiben schnei-
den, den Tofu klein wirfeln.

3. Den Kohl leicht salzen und
eine Stunde stehen lassen.

4. Nun mit Tomaten, Gurke, Oli-
ven und Peperoni garnieren,
die Sauce dartbergieRen und
mit dem Tofu bestreuen.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 EL Olivendl

4 EL Obstessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 Msp. Koriander

1 Msp. Ktiimmelpulver
300 g WeilBkraut

4 Tomaten

1/2 Salatgurke

6 - 8 Peperoni aus dem Glas
Je 10 griine und schwarze
Oliven

100 g Tofu

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Rotkohl-Salat

1. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer,
Senf und dem Apfeldicksaft
eine Marinade anruhren.

2. Den Rotkohl vierteln, den
Strunk herausschneiden, in fei-
ne Streifen schneiden und die-
se waschen. Die Zwiebel in Rin-
ge schneiden, den Apfel scha-
len und grob raspeln.

3. Rotkohl, Zwiebel und Apfel
unter die Sauce mischen, eine
Stunde durchziehen lassen
und vor dem Servieren noch-
mals mit Salz abschmecken.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

3 EL Rotweinessig
2ELOI

1 EL Apfeldicksaft

1 TL Senf

Salz

Pfeffer

5009 Rotkohl

1 kleiner Apfel

1 mittelgroBe Zwiebel
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PERSONEN
fiir 4 Personen

250 g Rotkohl

1 kleine Zwiebel
Salz

weilSer Pfeffer

1 Orange

1 Apfel

1 Banane

Saft von 1/2 Zitrone
Saft von 1 Orange
50 g Rosinen

1EL Sirup

4 EL Ol

75 g Walnuf3hélften

Rotkohl-

Frichte-Salat

1. Den Rotkohl vierteln, den
Strunk entfernen, waschen und
in feine Streifen schneiden.

2. Mit gehackter Zwiebel, Salz
und Pfeffer mischen.

3. Die Orange schalen, filetie-
ren und wirfeln. Den Apfel
schélen und wirfeln. Die Bana-
ne in diinne Scheiben schnei-

den und gleich mit Zitrone be-
traufeln, damit sie nicht braun
wird.

4. Die Friuichte zu dem Rotkohl
geben. Rosinen, Orangensaft,
Sirup und Ol untermengen.

5. Zugedeckt eine Stunde
durchziehen lassen, dann mit
den WalnuZhalften bestreut ser-
vieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1 TL scharfer Senf

2 EL Essig

6 EL Ol

Salz

weilSer Pfeffer

3 Bund Radieschen

1 diinne Zucchini
einige Kopfsalatblétter
1 Schélchen Kresse
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Radieschen-

salat

1. Senf, Essig, Ol, Salz und Pfef-
fer gut verrihren.

2. Die Radieschen und die Zuc-
chini gut waschen und in feine
Scheiben schneiden. Unter die
Marinade ziehen.

3. Die Salatblatter waschen,
eine Schiissel damit auslegen
und mit dem Radieschensalat
fullen.

4. Mit der verlesenen Kresse
bestreuen und gleich servieren.



Rettichsalat

1. Salz mit Senf, Meerrettich,
Pfeffer, Essig und Ol verriihren.

2. Den Rettich schalen, wa-
schen, raspeln, die Radies-
chen waschen und in Scheiben
schneiden, die Zwiebeln in
dinne Ringe schneiden, den
Schnittlauch waschen und hak-
ken.

3. Nun den Rettich unter die
Sauce mischen, im Kiuhl-
schrank 15 Minuten durchzie-
hen lassen.

4. Mit Radieschen garnieren
und mit Zwiebeln und Schnitt-
lauch bestreut servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Meersalz

2 EL Rotweinessig

1 EL mittelscharfer Senf
1 EL frisch geriebener
Meerrettich

frisch gemahlener Pfeffer
4 EL Sonnenblumendl

1 -2 Rettiche (500g)

1 Bund Radieschen

2 rote Zwiebeln

2 Bund Schnittlauch
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Sauerkraut-
Rettich-Salat

1. Aus Sojaghurt, SojaDream,
Zucker, Salz und Pfeffer eine
Marinade rihren.

2. Rettich unter flieRendem
Wasser grindlich birsten,
dann hobeln.

3. Mit viel Salz bestreuen, 10
Min. ziehen lassen, dann die
Briihe abgielZen.

4. In der Zwischenzeit den Ap-
fel schélen, vierteln und fein
wirfeln. Mit Zitronensaft betrau-
feln, damit er nicht braun wird.
Sauerkraut abtropfen lassen
und hacken.

5. Nun Sauerkraut, Rettich und
Apfel unter die Sauce heben
und mit Schnittlauch bestreut
servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

125 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

1 TL Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

1 groBer weil3er Rettich
Salz

1 groB3er sduerlicher Apfel
Saft einer halben Zitrone
200 g Weinsauerkraut
1/2 Bund Schnittlauch
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

2 EL Ananassaft

3 EL SojaDream
3ELOI

Saft von 1/2 Zitrone
Salz

weil3er Pfeffer

1 TL Curry

1 EL Paprika edelsif3
1 Prise Cayennepfeffer
3 Tropfen Tabasco

4 Zwiebeln (ca. 120 g)

1 kleine Dose Ananasstiicke

(350 g)
1/2 Késtchen Kresse

Zwiebel-Ananas-

Salat

1. Aus Ananassaft, SojaDream,
Ol, Zitronensaft und den Ge-
wirzen eine cremige Sauce
anrihren.

2. Die Zwiebeln schéalen und in
Ringe schneiden. Mit kochen-
dem Wasser begieRen und 2
Minuten ziehen lassen. Dann
abtropfen und auskihlen las-
sen.

3. Ananas abtropfen lassen.
Mit den Zwiebeln unter die Sau-
ce heben. Mindestens eine
Stunde durchziehen lassen,
dann mit der Kresse bestreut
servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 EL SojaDream

3 EL Weinessig

4 EL Ol

1/2 TL Senf

Salz

weilser Pfeffer

1 Prise Zucker

500 g sehr kleine Zwiebeln
Saft von 1/2 Zitrone
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Zwiebel-
Salat

1. SojaDream mit Essig, Ol,
Senf, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Mit Zucker abschmecken.

2. Die Zwiebeln schélen. Ein Li-
ter Wasser mit Salz und Zitro-
nensaft aufkochen, die Zwie-
beln hierin 2 Minuten garen.
Abtropfen und erkalten lassen.

3. Nun unter die Marinade he-
ben und 20 Minuten durchzie-
hen lassen.

4. In dieser Zeit die Tomaten
waschen und achteln, die Pe-
tersilie grob zerteilen. Den
Zwiebelsalat mit Tomaten und
Petersilie garnieren und servie-
ren.



Salat mit

Austernpilzen

1. Die Zwiebel und Knoblauch-
zehe schalen, fein hacken und
in Ol andiinsten. Die Austern-
pilze putzen, waschen, eventu-
ell einmal durchschneiden, in
die Pfanne geben und 10 Min.
mitdinsten.

2. In der Zwischenzeit den Ra-
dicchio und den Frisée putzen,
waschen und in mundgerech-
te Stlicke zupfen. Auf 4 Tellern
anrichten und mit Essig und Ol

betraufeln. Leicht salzen und
pfeffern.

3. Sojaghurt und SojaDream
unter die Pilze ziehen, zu einer
samigen Sauce aufkochen.Mit
Zitronensaft und Muskat ab-
schmecken. Die gehackte Pe-
tersilie untermischen, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

4. Nun die Pilze auf dem Salat
anrichten und mit den Nissen
bestreuen.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl, WeilBwein
250 g Austernpilze

1 kleiner Radicchio

1 kleiner Friséesalat

1 EL Rotweinessig
Salz; weil3er Pfeffer

100 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

1 Msp. Muskatnuf3

Saft von 1/2 Zitrone

1/2 Bund Petersilie

1 EL Walniisse, gehackt
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Erdbeersalat mit
Alfalfasprossen

1. Den Zitronensaft mit Wein, Ol,
Salz, Pfeffer und Zucker zu ei-
ner Sauce mischen.

2. Den Rucola waschen, die
langen Stiele entfernen und auf
4 Tellern verteilen.

3. Die Sprossen waschen, die
Erdbeeren waschen und je
nach GroRe vierteln oder hal-
bieren.

4. Den Basilikum waschen und
die Blatter von den Stielen zup-
fen.

5. Nun Erdbeeren, Sprossen
und Basilikum auf dem Rucola
anrichten, mit der Sauce be-
traufeln und servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 TL Zitronensaft

2 EL lieblicher Wei3wein
Salz, weil3er Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL Distelol

1 Bund Basilikum

1 Handvoll Alfalfasprossen
500 g Erdbeeren
100 g Rucola



ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 Tomate

Meersalz

2 EL Obstessig

4 EL Sonnenblumendl
1/2 TL Senf

frisch gemahlener Pfeffer
1 griine Paprikaschote

1 Zwiebel

250 g Adzukibohnensprossen

250 g Maiskérner aus der
Dose

1 Bund frische Kréuter
(Bohnenkraut, Basilikum,
Liebstdckel)

Maissalat mit

Sprossen

1. Die Tomate wiirfeln und pu-
rieren, dann durch ein Sieb
streichen. Mit O, Salz, Pfeffer,
Essig und Senf zu einer Sauce
rihren.

2. Die Paprikaschote und die
Zwiebel putzen bzw. schélen
und in Wirfel schneiden.

3. Die Adzukibohnensprossen
blanchieren und mit den Mais-
kérnern zu der Paprika-Zwie-
bel-Mischung geben.

4. Die Salatsauce unterheben
und mit den fein gehackten
Krautern bestreuen.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1 Knoblauchzehe

Salz

1 Msp. Ingwer

2 EL Sojasol3e

3 EL Essig

2EL Ol

1 rote Paprikaschote

1 Prise Zucker

250 g Bambussprossen aus
der Dose

1/2 sif3saure Gurke

1/4 gekochte Sellerieknolle
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Bambussprossen-

salat

1. Die Knoblauchzehe schalen
und mit Salz zerdriicken. Ing-
wer, SojasoRe, Essig und Ol
zufligen. Die Paprikaschote
putzen und fein wirfeln, mit ei-
ner Prise Zucker unter die Sau-
ce mischen und 20 Minuten
kaltstellen.

2. Die Bambussprossen ab-
tropfen, dann in grobe Streifen
schneiden. Gurke und Sellerie
ebenfalls in Streifen schneiden.
Mit dem Bambus mischen.

3. Nun den Salat unter die Sau-
ce heben, mit gehacktem
Estragon und Dill bestreuen
und servieren.



Lowenzahnsalat mit
Erbsensprossen

1. Das Salz mit dem Essig, dem
Ol und etwas Pfeffer zu einer
Sauce mischen.

2. Die Erbsensprossen 2 Minu-
ten blanchieren, dann abtrop-
fen und abkihlen lassen.

3. Den Spargel vorsichtig scha-
len, in der Gemusebrihe 15
Minuten biRfest garen, dann
abgiel3en und abkiihlen lassen.

4. Die Pilze putzen und wa-
schen, in mundgerechte Stik-
ke schneiden und in der Mar-
garine 5 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Den Léwenzahn putzen, wa-
schen, einmal durchteilen.

6. Die Tomaten waschen, den
Stielansatz entfernen, achteln.

7. Den Léwenzahn auf 4 Tel-
lern anrichten, den Spargel, die
Pilze und Sprossen darauf ver-
teilen. Alles mit der Sauce uber-
gielen und mit den Tomaten
garnieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Salz

2 TL Obstessig

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Sonnenblumendl
150 g Erbsensprossen
250 g Spargel

1/4 | Gemlisebriihe
100 g Austernpilze

1 EL Margarine

100 g Léwenzahn

200 g Tomaten
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Sojaghurt

2 EL SojaDream

2 EL Obstessig

Salz

weilSer Pfeffer

200 g Mungobohnensprossen
1 Zwiebel

1/2 Salatgurke

1 Bund Schnittlauch

Mungobohnen-
sprossensalat

1. Sojaghurt, SojaDream, Essig,
Salz und Pfeffer zu einer cre-
migen Sauce verrihren.

2. Die Mungobohnensprossen
eine Minute blanchieren, dann
abtropfen und abkihlen las-
sen.

3. Die Sprossen nun unter die
Sauce heben.

4. Die Zwiebel schalen, den
Apfel und die Gurke waschen,
alles in Wiurfel schneiden.

5. Das Gemise und den Apfel
unter die Mungobohnen mi-
schen und mit dem fein ge-
schnittenen Schnittlauch gar-
nieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

5 EL Sonnenblumendl
4 EL Rotweinessig
1/2 TL Senf

Salz

Schwarzer Pfefffer

1 Bund Petersilie

100 g Feldsalat

1 Bund Radieschen
2 Tomaten

250 g frische kleine
Champignons

einige Blétter frischen
Basilikum
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Champignonsalat

1. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer,
dem Senf und der gehackten
Petersilie eine Vinaigrette riih-
ren.

2. Den Feldsalat verlesen, wa-
schen, die Radieschen wa-
schen und in Scheiben schnei-
den.

3. Die Tomaten waschen, den
Stielansatz entfernen und ach-

teln. Die Champignons wa-
schen, halbieren.

4. Den Feldsalat auf 4 Tellern
verteilen, die Champignons in
die Mitte geben, die Radies-
chen und Tomaten drumherum
legen. Alles mit der Sauce be-
traufeln und mit den Basilikum-
blattern garnieren.



Lowenzahnsalat
kKnusprig

1. Salz, Pfeffer, Senf, Essig und Sauce heben und mit den noch
Ol kraftig verriihren. warmen Croutons bestreut so-

. fort servieren.
2. Den Lowenzahn putzen, wa-

schen, einmal durchschneiden.

3. Die Brotchen wurfeln und mit
der Margarine in einer Pfanne
5 bis 10 Minuten knusprig bra-
ten.

4, Den Léwenzahn unter die

Vegourmet-Tip:

Kaufen Sie den Léwenzahn nicht, sondern ,ernten® ihn selbst auf
einer Wiese oder Weide. Dieser Lowenzahn muf3 besonders kréaftig
gewaschen werden. Da die Blatter etwas harter sind, sollten Sie die
Salatsauce ohne das Ol anriihren, das Ol in einer Pfanne erhitzen
und heif3 Uber den Salat geben. Das macht ihn schon geschmeidig.

ZUTATEN
fiir 6 Personen:

6 EL Sonnenblumendl
5 EL Essig

Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL Senf

500 g Léwenzahn

2 Brétchen

3 EL Margarine
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ZUTATEN
fiir 6 Personen:

Salz

weilSer Pfeffer

5EL Ol

3 EL Obstessig

1000 g Pellkartoffeln

1 Bund Radieschen

1 Bund Friihlingszwiebeln

Wwarmer

Kartoffelsalat

1. Salz, Pfeffer, Essig und Ol in
einer Pfanne mischen und er-
hitzen.

2. Die noch warmen Pellkartof-
feln schalen und in 3 mm dik-
ke Scheiben schneiden.

3. Die Radieschen und Fruh-
lingszwiebeln waschen und in

Scheiben bzw. Ringe schnei-
den.

4. Die Kartoffeln in einer Schiis-
sel mit der warmen Sauce mi-
schen, mit Radieschen und
Zwiebeln garnieren und sofort
servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 - 6 Personen:

Salz

weilSer Pfeffer

200 g Sojaghurt

3 EL SojaDream

3 El Obstessig

1 TL mittelscharfer Senf
750 g Pellkartoffeln

1/2 Salatgurke

3 Tomaten

1 Karotte

150 g Gemiisemais aus der
Dose
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Kartoffel-Gemiuse-

Salat

1. Salz, Pfeffer, Essig, Sojaghurt
und SojaDream sowie den Senf
Zu einer Sauce rihren.

2. Die Pellkartoffel in diinne
Scheiben schneiden, unter die
Sauce heben, durchziehen las-
sen.

3. In der Zwischenzeit die Gur-
ke waschen, halbieren und in
Scheiben schneiden, die Toma-

ten achteln, die Karotte scha-
ben und in Stifte schneiden, die
Radieschen hobeln und die
Petersilie hacken.

4. Die Gemiise mit dem abge-
troften Mais unter die Kartoffeln
heben, nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken und ser-
vieren.



Zitronenkartoffeln

1. Aus dem frisch gepressten Zi-
tronensaft, dem Essig, Ol, Cog-
nac, der Gemusebriihe, Salz
und Pfeffer eine Marinade riih-
ren. Die Petersilie hacken und
unterrihren, den Knoblauch
schélen, hacken und ebenfalls
zur Marinade giel3en.

2. Die Kartoffeln sauber biirsten
und 25 Minuten kochen. Dann
schélen, abkiihlen lassen und
in 2 cm dicke Scheiben schnei-
den.

3. Mit der Marinade begiel3en,
vorsichtig verriihren und 1 bis
2 Stunden durchziehen lassen.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Saft von 2 Zitronen

1 EL Essig

2 EL Gemlisebriihe

1 EL Cognac

1 Bund Petersilie
schwarzer Pfeffer

8 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

800 g kleine Kartoffeln
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Knackiger

Kartoffelsalat

1. Die Knoblauchzehen scha-
len, mit Salz zerdrticken und mit
Essig, Ol, SojaDream, Pfeffer
und einer Prise Muskat zu ei-
ner Marinade ruhren.

2. Die Pellkartoffeln schélen, in
dinne Scheiben schneiden,
unter die Sauce heben, eine
Stunde durchziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Sa-
lat putzen, waschen und in klei-
ne Stlicke zupfen.

4. Erst kurz vor dem Servieren
den Salat unter die Kartoffeln
heben, damit er schén knackig
bleibt. Nochmal mit Salz ab-
schmecken.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Salz

weiler Pfeffer

3 Knoblauchzehen

3 EL Ol

5 EL Essig

3 EL SojaDream

1 Prise Muskatnuf3
500 g Pellkartoffeln
1 kleiner Frisée oder
Endiviensalat
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ZUTATEN
fiir 6 Personen:

4 TL Senf

Saft einer halben Zitrone
300 g Sojaghurt

4 EL SojaDream

Salz, weil3er Pfeffer
Paprika rosenscharf

1 Prise Zucker

600 g Pellkartoffeln

300 g Tomaten

300 g Ananas aus der Dose
2 -3 Bananen (350g)

Saft von 2 Zitronen

1/2 Kopf Salat

1 Dose Gemiisemais (340 g)

Indianersalat

1. Senf mit Zitronensaft, So-
jaghurt, SojaDream, Salz, Pfef-
fer und Paprikapulver verrih-
ren, mit Zucker abschmecken.

2. Die Pellkartoffeln schélen, in
etwa 1 cm dicke Wirfel schnei-
den. Die Tomaten hauten und
ebenfalls wiirfeln. Die Ananas
abtropfen und wiurfeln, die Ba-
nane in Scheiben schneiden.

3. Alles locker in einer Schis-

sel mischen und mit Zitronen-
saft Ubergiel3en.

4. Den Salat putzen, die Blat-
ter zerpfliicken und eine Schiis-
sel damit auslegen.

5. Den Kartoffelsalat darauf fiil-
len. Mit der Marinade begielRen,
mit den Maiskérnern garnieren
und servieren.
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ZUTATEN
fir 4 Personen:

6 EL Ol

4 EL Essig

Salz, Pfeffer

200 g parboiled Reis
1 zwiebel

Je 1 rote und griine Paprika
1/2 Sellerie

4 Tomaten

200 g Champignons
1 Peperoni

2 EL Pinienkerne
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Reissalat mit

Gemuse

1. Den Reis in Salzwasser 20 Mi-
nuten bil3fest kochen.

2. In der Zwischenzeit Essig,
Ol, Salz und Pfeffer zu einer
Sauce rihren.

3. Die Zwiebel wurfeln, Papri-
ka und Sellerie putzen, wa-
schen und in kleine Scheiben
schneiden. Die Tomaten ach-

teln, die Champignons und
Peperoni putzen und in Scheib-
chen schneiden.

4. Das Gemise unter den ab-
getropften und abgekihlten
Reis geben, die Marinade vor-
sichtig unterriihren und mit den
Pinienkernen bestreut servie-
ren.



Indischer

Reissalat

mit Avocados

1. Das Wasser mit Salz aufko-
chen, den Reis zufiigen und 15
Minuten quellen lassen. Curry-
pulver zufigen und abkihlen
lassen.

2. Ingwer, gewdirfelte Paprika-
schoten und Bananenscheiben
mit dem Ingwersirup und den
Kokosraspeln unter den Reis
mischen.

3. Avocados halbieren, den

Kern entfernen und mit Zitro-
nensaft betraufeln.

Sojaghurt, SojaDream, Salz,
Worcestersauce und Currypul-
ver mischen. Evtl. mit Zitronen-
saft abschmecken. Die Oliven
in Scheiben schneiden, unter
diese Masse heben und in die
Avocados fullen.

4. Den Reissalat und die Avo-
cadohalften getrennt servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen

1/4 | Wasser,; Salz
125 g Reis

1/2 TL Currypulver
1 kandierte Ingwerfrucht/Glas
Je 1 griine und rote
Paprikaschote

1 Banane, 1 EL Ingwersirup
2 EL Kokosraspel

2 Avocados,? EL Zitronensaft
3 EL Sojaghurt

1 EL SojaDream

1/2 TL Worcestersauce
1/2 TL Currypulver

6 géefiillte Oliven
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Orientalischer Salat

1. Den Reis in kochendes Salz-
wasser geben, bei geringer
Warmezufuhr etwa 20 Minuten
biRfest garen. Dann abschitten
und abkuhlen lassen.

2. In der Zwischenzeit die
Knoblauchzehe schalen, mit
Salz zerdriicken und mit Senf,
Essig, Ol, Pfeffer, Tabasco und
Zucker die Marinade anrthren.
Mit Curry abschmecken.

3. Die Tomaten hauten, vierteln,
entkernen und wirfeln.Die Pa-
prika halbieren, putzen, wa-
schen und wiirfeln. Die Bohnen
abtropfen.

4. Nun alle Zutaten unter die
Sauce heben, im Kihlschrank
durchziehen lassen und vor
dem Servieren mit den Pinien-
kernen bestreuen.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1 Knoblauchzehe,Salz

1 TL scharfer Senf

6 EL Olivendl

2 EL Kréuteressig

3 Spritzer Tabasco

weilSer Pfeffer, Currypulver
1 Prise Zucker

150 g Langkornreis

250 g grine Bohnen/ Dose
4 Tomaten

2 rote Paprikaschoten

50 g Pinienkerne
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

5 EL Ol, 5 EL Zitronensaft
3 EL japanischer Reiswein
2 EL Sojasauce, Salz

100 g Langkornreis

25 g getrocknete chinesische
Pilze (Mu Err)

1 kleine Dose
Sojabohnenkeimlinge

1 kleine Dose
Bambussprossen

1 Méhre

1 Zucchini

1 Kopfsalat zum Garnieren
1 unbehandelte Zitrone

Japanischer

Reissalat

1. Den Reis in kochendem Salz-
wasser bil3fest garen, dann
abtropfen und abkihlen las-
sen. Die Pilze mit kochendem
Wasser ubergief3en, 20 Minu-
ten quellen lassen.

2. In der Zwischenzeit Ol, Zi-
tronensaft, Reiswein, Sojasau-
ce und Salz verriihren. Soja-
bohnenkeimlinge und Bambus
abtropfen lassen. Die Zucchini
waschen, die Karotte schaben.

Nun Bambus, Zucchini und
Karotte in Stifte schneiden.

3. Das Gemuse mit dem Reis
und den abgetropften Pilzen
unter die Marinade heben und
durchziehen lassen. Den Kopf-
salat waschen, die Blatter vom
Strunk befreien, dann eine
Schiissel mit den Blattern aus-
legen. Den Reissalat hineinftil-
len und mit ganzen Zitronen-
scheiben garnieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fiir 6 Personen:

Salz

schwarzer Pfeffer

1TL Senf

3 EL Essig

3ELOI

3 EL SojaDream

500 g bunte Nudeln

3 Tomaten

1 Glas (200g) Pfefferlinge
1 Bund Schnittlauch
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Nudelsalat mit
Pfifferlingen

1. Salz, Pfeffer, Essig, Ol, Senf
und SojaDream zu einer krafti-
gen Sauce verrihren.

2. Die Nudeln in Salzwasser
biRfest garen, dann abtropfen
und abkuhlen lassen.

3. Die Tomaten hauten, entker-
nen und warfeln. Die Pfifferlin-
ge abtropfen, den Schnittlauch
in Réllchen schneiden.

4. Nun Nudeln, Pilze und Toma-
ten unter die Sauce heben,
abschmecken und mit dem
Schnittlauch bestreut servieren.



Tortellini-Salat mit

Broccoll

1. Aus Salz, Pfeffer, Essig, Ol
und dem Zucker eine Marina-
de rthren.

2. Die Tortellini in Salzwasser
bilfest garen, dann abtropfen
und abkihlen lassen.

3. Den Broccoli waschen, in
kleine Rdschen teilen und
ebenfalls in wenig Salzwasser
biRfest kochen, dann abgielRen.

4. Die Paprikaschote putzen,
waschen und in feine Streifen
schneiden, den Gemuisemais
abtropfen.Die Radieschen wa-
schen und zu Rosetten schnei-
den. Die Salbeiblatter hacken.

5. Tortellini, Broccoli, Mais und
Paprika unter die Sauce heben,
mit Salbei bestreuen und mit
den Radieschen garnieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Weinessig

4 EL Sonnenblumendl
Salz

schwarzer Pfeffer

1 Prise Zucker

250 g vegane Tortellini
(Reformhaus, Bioladen)
150 g Broccoli

1/2 rote Paprikaschote
3 EL Gemlisemais

1 Bund Radieschen

3 - 4 Salbeiblétter
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Artischockensalat

1. Artischockenherzen abgie-
Ren, das Ol dabei auffangen.

2. Knoblauchzehe schalen, mit
Salz zerdriicken. Mit Ol, Wein,
Gemisebrihe, Pfeffer, Zitro-
nensaft zu einer Sauce verriih-
ren.

3. Die Artischocken nun halbie-
ren. Den Fenchel putzen, wa-

schen und in Scheiben schnei-
den.

4. Die Tomaten hauten und in
Scheiben schneiden, die Zwie-
bel wirfeln.

5. Das Gemise mischen, mit
der Marinade ubergief3en, 10
Minuten durchziehen lassen
und servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 Gléaser Artischockenherzen
in Ol (je 200 g)

1/8 | siiBer WeilBwein

Saft einer Zitrone

1 Knoblauchzehe

Salz

weilSer Pfeffer

1/8 | warme Gemdiisebriihe
1 Fenchelknolle

6 Tomaten

2 Zwiebeln
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1/2 Tasse Olivendl

2 EL Essig

1 Prise Zucker

Salz

1 Knoblauchzehe
1/2 Bund Petersilie

6 Artischocken

3 Tomaten

je 1 griine, gelbe und
rote Paprikaschote

Artischocken In

Paprika

1. Die Knoblauchzehe schélen,
mit Salz zerdriicken. Essig, Ol
und eine Prise Zucker zufligen.

2. Die Artischocken waschen,
obere Spitze abschneiden, in
Salzwasser 30 - 40 Minuten
garen. Blatter abzupfen, den
unteren, efRbaren Teil abstrei-
fen. Diese Bdden in feine Strei-
fen schneiden.

3. Tomaten waschen, halbieren
und in Scheiben schneiden.
Die Paprikaschoten halbieren
und putzen, die gelbe Paprika
dann in Wurfel schneiden.

4. Die Paprikawdrfel mit den Ar-
tischocken und Tomaten unter
die Sauce heben, in die roten
und griinen Paprikahalften ful-
len, mit gehackter Petersilie
garnieren und servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 EL Ol

3 EL Essig

Salz

weilser Pfeffer

Je 3 Stengel Petersilie und
Kerbel

1 Dose Sellerie in Scheiben
1 Dose Artischockenbéden
1/2 Kopf Salat

Saft einer halben Zitrone

1 Bund Dill
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Artischocken-
Sellerie-Salat

1. Essig, Ol, Salz und Pfeffer mit
gehackter Petersilie und Kerbel
Zu einer Sauce rihren.

2. Artischocken und Sellerie
abtropfen, in Stifte schneiden
und unter die Sauce heben.

3. Die Kopfsalatblatter wa-
schen, den Strunk entfernen,
auf einer Platte anrichten. Mit
Zitronensaft und Salz betrau-
feln. Den Artischockensalat
hierauf anrichten und mit den
abgezupften Dillspitzen garnie-
ren.



Gurken-

Frucht-Salat

1. Sojaghurt, SojaDream, Zuk-
ker, Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer verrithren. Den Dill waschen
und hacken, zur Marinade ge-
ben.

2. Die Gurke waschen, halbie-
ren und in Scheiben schneiden.
Die Orange schalen, in Schnit-
ze teilen und diese halbieren.

3. Trauben waschen, halbieren

und entkernen (einige zum
Garnieren zurtickbehalten). Die
Melone schélen, entkernen und
in diinne Streifen schneiden.

4. Die Salatzutaten in einer
Schussel mischen, die Sauce
dariibergeben, mit den restli-
chen Weintrauben garnieren
und nach kurzem Durchziehen
servieren.

ZUTATEN
fliir 4 Personen:

5 EL Sojaghurt

2 El SojaDream

2 EL Zitronensaft

2 EL Zucker

1 Messerspitze Pfeffer
Salz

1 Bund Dill

1 grof3e Salatgurke

2 Orangen

150 g blaue Weintrauben
1/2 Honigmelone
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Gemiuse-Orangen-

Salat

1. Firr die Marinade Essig, Ol,
Salz und Pfeffer in einer Schiis-
sel verrihren, mit Zucker ab-
schmecken.

2. Feldsalat putzen, waschen,
abtropfen lassen.

3. Von den Paprikaschoten am
Stielende einen Deckel ab-
schneiden, entkernen, wa-
schen und in Ringe schneiden.

Die Tomaten briihen, hauten
und in Scheiben schneiden.
Die Orangen schélen, wenn
nétig entkernen, warfeln.

4. Den Feldsalat auf 4 Tellern
verteilen, mit Parika, Tomaten
und Orangenwdirfeln garnieren,
mit der Marinade betraufeln
und zuletzt die NUsse daruber
streuen.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 EL Essig

4EL Ol

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

200 g Feldsalat

Je 1 rote und grtine Paprika
2 Tomaten

3 Orangen

100 g gehackte Walniisse
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1ELOI

Saft von 1 Orange

Saft von 1 Limone

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer
1 kleine rote Chilischote
1 rote Paprikaschote
1/2 frische Ananas

200 g Karotten

1 mittelgrol3e Salatgurke
1 kleine Mango

1 Bund Minze
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Fruchtiger

Gemusesalat

1. Die Paprikaschote waschen,
putzen und in Wurfel schnei-
den. Die Chilischote langs hal-
bieren, entkernen, und in Rin-
ge schneiden. Beides in Ol 5
Minuten dunsten.

2. Dann mit Limonen- und
Orangensaft, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken,
mit dem Mixstab purieren und
abkihlen lassen.

4. Die Karotten schalen und
schrag in dinne Scheiben
schneiden. Die Gurke schalen,
halbieren und wirfeln. Die
Mango schélen und in Spalten
schneiden.

5. Alles dekorativ um die Ana-
nas auf der Platte anrichten, mit
der Sauce Ubergiel3en und mit
den gewaschenen Minzblatt-
chen garnieren.



Gefullte
Ananas

1. Die Ananas langs halbieren,
den Stielansatz dranlassen,
dann mit einem scharfen Mes-
ser vorsichtig aushéhlen. Das
Fruchtfleisch (ohne den Strunk)
waurfeln.

2. Die Banane in Scheiben
schneiden, den Apfel wa-
schen, vierteln, das Kernge-
hause entfernen und ebenfalls
in Scheiben schneiden. Bana-
ne und Apfel gleich mit dem

Zitronensaft betraufeln, damit
sie nicht braun werden. Die
Orange filetieren und wirfeln,
die Erdbeeren waschen und
halbieren.

3. Nun die Frichte vorsichtig
mischen und in die Ananashalf-
ten fullen. Nach Geschmack
mit Zucker und Cointreau be-
traufeln, dann mit den gewa-
schenen Minzblattchen gar-
niert servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 frische Ananas
1 Banane, 1 Apfel
Saft von 1 Zitrone
1 Orange

125 g Erdbeeren

einige frische Minzbléttchen

2 EL Zucker
1 -2 EL Cointreau
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Kaki-
Salat

1. Essig, Ol, Zucker und Soja-
sol3e verrthren.

2. Die Kakifrichte waschen, die
Stengelansatze entfernen, hal-
bieren und in dinne Scheiben
schneiden. Den Apfel schélen,
vierteln, das Kerngehause ent-
fernen und in Scheiben schnei-
den. Mit Zitronensaft betrau-
feln.

3. Die Zwiebel in Ringe schnei-
den. Mit dem Apfel zu den Ka-
kis geben.

4. Die gewaschenen Salatblat-
ter auf 4 Tellern anrichten, die
Kakimischung darauf verteilen,
mit der Sauce betraufeln und
servieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 EL Sonnenblumendl
2 EL Essig

4 EL Sojasol3e
Zucker

4 feste Kaki

1 grol3er Apfel

Saft von 1/2 Zitrone

1 Zwiebel

6 - 8 Kopfsalatblétter
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

2 Bananen

Saft von 1 Zitrone

2 Orangen

1 Grapefruit

200 g entsteinte
Sauerkirschen aus dem Glas
50 g gehackte Haselnlisse
3 EL Zucker

2 EL Rum

1 Prise Salz

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL Kokosraspeln

Salat
Jamaika

1. Die Bananen mit der Schale
langs halbieren, das Frucht-
fleisch herauslésen und wiir-
feln. Mit Zitronensaft betraufeln.
Orangen und Grapefruit sché-
len, filetieren und wirfeln.

2. Die Kirschen abtropfen, mit
den HaselnlUssen, den Oran-
gen und Grapefruits in einer

Schissel mischen. Zuckern,
eine Prise Salz und Zitronensaft
hinzufiigen und mit dem Rum
betraufeln.

3. Nach kurzen Durchziehen
die Fruchtmischung in die Ba-
nanenschalen fillen, mit den
Kokosraspeln bestreuen und
servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

3 EL Ol

Saft von 1 Zitrone
Salz

weilser Pfeffer

1 Prise Zucker

4 Orangen

2 kleine Zwiebeln

1/2 Glas mit Mandeln
gefillte Oliven

1 kleiner Kopf Salat
8 Oliven zum Garnieren
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Orangen-Salat mit

Zwiebeln

1. Ol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Zucker verrihren.

2. Die Orangen filetieren, ggf.
Kerne entfernen. Zwiebeln
schalen und in feine Ringe
schneiden. Die Oliven in
Scheibchen schneiden.

3. Orangen, Zwiebeln und Oli-
venscheiben in die Marinade

geben und durchziehen las-
sen.

4. Den Kopfsalat putzen, wa-
schen und in Streifen schnei-
den. Eine Schussel mit den
Streifen auslegen, den Oran-
gensalat einflllen. Die 8 Oliven
halbieren und den Salat damit
garnieren.



Fruchtsalat mit
Wassermelone

1. Von der Wassermelone einen
Deckel abschneiden, die Me-
lone dann mit einem grol3en
Loffel aushohlen, dabei nur den
grinen Rand stehen lassen.

2. Das Melonenfruchtfleisch
entkernen, dann - falls das ent-
sprechende Gerat vorhanden -
zu kleinen Kugeln ausstechen.

3. Die Apfel und Bananen
schélen und wenn es lhnen
gelingt ebenfalls zu Kugeln
ausstechen. (Wenn lhnen der
entsprechende Loffel dafir
fehlt, kbnnen Sie Melone, Ap-
fel und Banane auch wirfeln).

4. Apfel und Bananen mit Zi-

tronensatft betraufeln. Die Wein-
trauben waschen, halbieren
und die Kerne entfernen.

5. Die Orangen filetieren und
wirfeln. Die frische Ananas
schélen, den Strunk entfernen
und wirfeln, die Erdbeeren wa-
schen und halbieren.

6. Nun das Obst mischen, bei
Bedarf zuckern und in die aus-
gehdohlte Melone fillen.

7. Den Deckel aufsetzen und
servieren.

ZUTATEN
fiir 6 - 8 Personen:

1 gro3e Wassermelone
2 Apfel

2 Bananen

Saft von 1 Zitrone

2 Orangen

2 - 3 Scheiben

frische Ananas

je 100 g griine und blaue
Weintrauben

125 g Erdbeeren

nach Bedarf Zucker
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

5EL Ol

2 EL Essig

1 TL Senfpulver
Salz

2 Orangen

2 reife Birnen

2 saure Apfel

Saft von 1/2 Zitrone
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New-York-

Salat

1. Essig, Ol, Senfpulver und Salz
Zu einer Sauce rihren.

2. Orangen, Birnen und Apfel
schéalen. Orange dann filetieren
und halbieren, Birnen und Ap-
fel vierteln, Kerngehuse ent-
fernen und in Scheiben schnei-
den. Zu den Orangen geben
und mit Zitronensatft betraufeln.

3. Weintrauben waschen, hal-

bieren und entkernen. Zu dem
restlichen Obst geben und zuk-
kern. Alles im Kihlschrank 15
Minuten durchziehen lassen.

4. Nun die Marinade Uber das
Obst geben.

5. Die Salatblatter waschen, 4
Cocktailschélchen damit ausle-
gen und den Obstsalat hinein-
fallen.

Vegourmet-Tip: Diese Mischung aus Fruchtsalat und pikanter
Marinade eignet sich nicht als Nachtisch, sondern vielmehr mit
Margarine und warmem Toastbrot als Vorspeise.



Turkischer
Obstsalat

1. Apfel schélen, vierteln, wiir-
feln. Clementinen filetieren, ein-
mal durchteilen, Feigen und
entkernte Datteln in Scheiben
schneiden. Das Obst in eine
Schissel geben, Sultaninen,
Korinthen und Pistazien zufi-
gen und mit Zucker bestreuen.

2. Den Saft mit Sirup mischen
und Giber den Salat geben. Um-
rihren und mit Kirschlikor ab-
schmecken, dann im Kihl-
schrank 1/2 Stundedurchzie-
hen lassen.

3. Vor dem Servieren das So-
jaDream darubertraufeln.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

4 miirbe Apfel

3 Clementinen oder kernlose
Mandarinen

6 frische Feigen

6 Datteln

30 g Sultaninen

30 g Korinthen

30 g geschélte Pistazien
40 g Zucker

Saft von 1 Zitrone

Saft von 2 Orangen

1 EL Sirup

2 EL Kirschlikér

4 EL SojaDream
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Bunter Couscous-

Salat

1. Zitronensaft mit Ol und Toma-
tensaft mischen. Den Knob-
lauch schéalen und durch die
Knoblauchpresse dricken.
Den Couscous-Gries in diese
Mischung riihren und 1/2 Stun-
de quellen lassen.

2. Die Gurke schéalen und wiir-
feln, die Paprika waschen, put-
zen und ebenfalls wirfeln. Die

Tomaten hauten, entkernen
und klein schneiden.

3. Das Gemdise unter den Cou-
sous mischen, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen.

4. Die Minze waschen, von den
Stengeln zupfen und unter den
Salat heben.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Saft von 2 Zitronen
2 EL Olivendl
1/4 | Tomatensaft
5 Knoblauchzehen
200 g Couscous-Gries
1 Salatgurke
1 gelbe Paprikaschote
2 Fleischtomaten
Salz
schwarzer Pfeffer
Paprikapulver scharf
1 Bund Minze
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

6 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer

250 g getrocknete braune
Bohnen

1 kleine Zwiebel

4 kleine Tomaten

1 gelbe Paprikaschote

12 entsteinte grtine Oliven

TUrkischer

Bohnensalat

1. Die Bohnen Uber Nacht in
reichlich Salzwasser weichen
lassen. Dann mit einer geschal-
ten Zwiebel zusammen 2 Stun-
den kochen lassen. Bohnen
dann abtropfen, Zwiebel weg-
werfen.

2. In der Zwischenzeit Ol, Zi-
tronensaft, Salz und Pfeffer ver-
rihren. Die Tomaten hauten,
achteln, entkernen. Die Papri-
ka vierteln, putzen und in feine

Streifen schneiden. Die Oliven
abtropfen und halbieren.

3. Tomaten, Paprika, Oliven
und abgekuhlte Bohnen unter
die Marinade heben, 1 Stunde
durchziehen lassen und servie-
ren.

Vegourmet-Tip: Schmeckt
hervorragend zu warmem Fla-
denbrot mit Krautermargarine.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

2 EL Essig

Salz

Pfeffer

1 gewiirfelte Zwiebel
1 Msp. Paprika rosenscharf
1 Prise Knoblauchsalz
4EL Ol

250 g griine Bohnen
250 g Salatgurke

250 g Tomaten

1/2 Bund Petersilie
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Bohnensalat mit

Gurke und

1. Grine Bohnen fadeln, wa-
schen und brechen. In Salzwa-
serin 20 Minuten bi3fest garen,
dann abtropfen und abkihlen
lassen.

2. In der Zwischenzeit eine Ma-
rinade rihren aus Salz, Pfeffer,
Essig, Ol, Paprikapulver, Knob-
lauchsalz und der gehackten
Zwiebel.

Tomate

3. Gurken und Tomaten wa-
schen, halbieren und in Schei-
ben schneiden. Vorsichtig un-
ter die Bohnen mengen, mit der
Marinade begieRen und 1/2
Stunde durchziehen lassen.

4. Dann mit der gehackten Pe-
tersilie bestreut servieren.



Bohnen-Paprika-

Salat

1. Aus Essig, Ol, der Gemiise-
brihe, Salz, Zucker, der Zwie-
bel und etwas Bohnenkraut
eine Marinade fertigen.

2. Die Bohnen fadeln, waschen
und durchbrechen und in Salz-
wasser in etwa 20 Minuten bif3-
fest garen. Dann abtropfen und
abkihlen lassen.

3. Die Paprika putzen, waschen
und in kleine Wrfel schneiden.
Mit den Bohnen unter die Mari-
nade heben und vor dem Ser-
vieren 1/2 Stunde durchziehen
lassen.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1 gewiirfelte Zwiebel

3 EL Essig

1/2 Tasse Gemdlisebriihe
3ELOI

1 Prise Zucker

Salz

etwas Bohnenkraut

750 g grtine Bohnen

1 rote Paprikaschote
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Ungarischer
Bohnensalat

1. Die Bohnen liber Nacht in
Salzwasser einweichen, dann
im Einweichwasser 70 Minuten
weich kochen. Abtropfen las-
sen.

2. In der Zwischenzeit Essig, O,
Paprikapulver, Salz und Knob-
lauchsalz zu einer kraftigen
Marinade verrihren.

Die Paprika putzen, vierteln
und in Streifen schneiden.
Dann mit dem gehobelten
WeilRkohl und den Bohnen un-
ter die Marinade heben.

3. Kalt stellen und 2 bis 3 Stun-
den durchziehen lassen.

ZUTATEN
fir 4 - 6 Personen:

250 g weile Bohnen
Salz

2 EL Essig

Paprika rosenscharf
Knoblauchsalz

4 EL Sonnenblumendl

2 rote Paprikaschoten
1/4 gehobelter Weil3kohl
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1/2 Becher Sojaghurt
3 EL SojaDream
Saft von 1/2 Zitrone
Salz

weilser Pfeffer

1 Prise Zucker

400 g Wachsbohnen
1 Apfel

200 g Tomaten

1 Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

Wachsbohnensalat

1. Fir die Marinade Sojaghurt,
SojaDream, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verrihren. Mit Zuk-
ker abschmecken.

2. Die Bohnen putzen, wa-
schen und in kochendem Salz-
wasser 20 Minuten garen.
Dann abtropfen und abkihlen
lassen.

3. Die Tomaten hauten und in
Scheiben schneiden. Den Ap-
fel schélen, vierteln, entkernen
und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel fein wirfeln.

4. Nun die Salatzutaten mi-
schen und unter die Marinade
heben. Mit der gehackten Pe-
tersilie bestreut servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

3 EL Sonnenblumendl
3 EL Kréuteressig
Salz

Pfeffer

250 g Linsen

3 - 4 saure Gurken
aus dem Glas

1 Karotte

Je 1/2 griine und gelbe
Paprikaschote

5 - 6 Radieschen
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Linsensalat

1. Die Linsen Uiber Nacht in Salz-
wasser weichen lassen, dann
mit dem Einweichwasser aufko-
chen und biRfest garen. Ab-
tropfen und abkihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit Essig, O,
Salz und Pfeffer zu einer Mari-
nade riihren. Die Gurken in klei-
ne Streifen, die gewaschene
Karotte in Stifte schneiden.Die

Paprika putzen, vierteln und in
dinne Scheiben schneiden,
die Radieschen zu Rosetten
oder ebenfalls in Scheiben
schneiden.

3. Nun das Gemise mit den
Linsen unter die Marinade he-
ben und mit den Radieschen
garnieren.



Kichererbsen-Salat
mit Orangen

1. Die Kichererbsen uiber Nacht
in einer Schissel mit Wasser,
Salz und Natron einweichen.

2. Am nachsten Tag mit dem
Einweichwasser 1 Stunde und
20 Minuten kochen, dann ab-
tropfen und auskiihlen lassen.

3. Orangen- und Zitronensaft
mit Salz, Pfeffer und Olivendl
verrihren, mit Zucker ab-
schmecken.

4. Die Orangen schélen und fi-
letieren, dann halbieren. Die
Oliven entsteinen und in

Scheibchen schneiden. Die Pa-
prikaschote vierteln, putzen
und in Scheiben schneiden.

5. Die Zwiebel hacken, mit den
Orangen, Oliven und der Papri-
ka unter die Kichererbsen he-
ben, dann die Marinade unter-
rihren.

6. Eine halbe Stunde durchzie-
hen lassen. In dieser Zeit die
Kopfsalatblatter waschen, eine
Schiissel damit auslegen.

7. Den Kichererbsensalat ein-
fullen und servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

Saft von 1/2 Zitrone
Saft von 1/2 Orange

2 EL Olivendl

Salz

weilSer Pfeffer

1 Prise Zucker

200 g getrocknete Kicher-
erbsen

1 Msp. Natron

4 Orangen

1 griine Paprikaschote
50 g schwarze Oliven
1 Zwiebel

einige Kopfsalatblétter
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3ELOI

1 EL Essig

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 Packung (450 g)
tiefgekiihlte Erbsen
1 kl. Dose Champignons
1 Apfel

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

Erbsensalat

1. Essig, Ol, Salz, Pfeffer und
Zucker verrthren.

2. Die Erbsen in Salzwasser 8
Minuten kochen, dann abtrop-
fen und abkiihlen lassen. Die
Champignons abtropfen und
halbieren. Den Apfel halbieren,
entkernen, wirfeln. Die Toma-

ten hauten, entkernen und wir-
feln. Die geschélte Zwiebel in
Ringe schneiden.

3. Alle Salatzutaten grob mi-
schen und unter die Marinade
heben. Nun mit der gehackten
Petersilie bestreut servieren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

1 TL scharfer Senf

2 EL Weinessig

Salz, weil3er Pfeffer

3 EL Olivendl

50 g Feldsalat

1 Bataviasalat (ca. 200 g)
1 Zucchini

1 Bund Schnittlauch

200 g Tofu

1 Knoblauchzehe

1 EL Margarine

1 EL Sonnenblumenkerne
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Salat mit

Tofuwdurfeln

1. Aus Senf, Essig, Ol, Salz und
Pfeffer eine Marinade riuhren.

2. Die Blattsalate verlesen und
waschen, den Batavia in
mundgerechte Stlicke zupfen.
Die Zucchini waschen und ras-
peln, den Schnittlauch in Roll-
chen schneiden. Die Salate mit
Zucchini und Schnittlauch mi-

schen, unter das Dressing he-
ben und auf 4 Tellern verteilen.
Den Tofu abtropfen und fein
wurfeln. Die Margarine in einer
Pfanne erhitzen.

3. Tofu und Knoblauchscheib-
chen sowie die Sonnneblumen-
kerne darin 5 Minuten rdsten.
Den Tofu auf dem Salat vertei-
len und gleich servieren.



Gemuse-
Brotsalat

1. Das WeilRbrot wirfeln und in
3 EL Ol hell résten, dann auf
Klchenpapier abtropfen las-
sen.

2. Aus dem restlichen Ol, Es-
sig, Salz und Pfeffer eine Mari-
nade rihren.

3. Die Gurke schalen, langs
halbieren, entkernen und in
Scheiben schneiden.

4. Den Sellerie in Scheibchen
schneiden. Die Tomaten hau-
ten, entkernen, wirfeln.

5. Die Zwiebeln halbieren und
in Scheiben schneiden. Den
Basilikum waschen, einige
Blatter hacken, einige zum Gar-
nieren zurtickbehalten.

6. Nun das Gemise mit den
Kapern mischen und unter die
Sauce heben.

7. Die Brotwiirfel und das ge-
hackte Basilikum dazugeben,
mit dem restlichen Basilikum
garniert servieren.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

7 EL Olivendl

3 EL Rotweinessig

Salz

schwarzer Pfeffer

200 g italienisches WeilSbrot
vom Vortag

1/2 Salatgurke

3 Stangen Staudensellerie

2 Fleischtomaten

2 rote Zwiebeln

1 Bund Basilikum

2 EL Kapern
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

1/2 Tasse Olivendl
Salz, schwarzer Pfeffer
2 Auberginen (300 g)

1 Knoblauchzehe

1 gehackte Zwiebel
Saft einer Zitrone

1 EL Tomatenmark

Je 2 Stengel Kerbel,
Estragon, Petersilie
1/2 Schachtel Kresse

Auberginen-

Salat

1. Die Auberginen waschen,
Stengelansatze abschneiden,
halbieren. Olivendl in einem
Topf mit etwas Wasser erhitzen,
die mit Salz zerstol3ene Knob-
lauchzehe zugeben und die
Auberginen 10 Minuten ko-
cheln. Abgiel3en (Briihe aufbe-
wahren) und abkuhlen lassen,
dann in Scheiben schneiden.

2. Den Auberginensud mit Zi-
tronensaft, Tomatenmark, Pfef-

fer, gehackter Zwiebel und ge-
hackten Krautern zu einer Ma-
rinade verrtihren. Die Tomate
waschen, halbieren und in
Scheiben schneiden.

3. Paprika putzen, vierteln und
in Streifen schneiden. Tomate,
Aubergine und Paprika unter
die Sauce heben und im Kuhl-
schrank vor dem Servieren 1
Stunde durchziehen lassen.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

Salz

weilSer Pfeffer

2 EL Olivendl

2 TL Zitronensaft

1 Dose Palmito (400 g)
1 kleines Glas
Silberzwiebeln (120 g)
2 Orangen

2 rote Paprikaschoten
aus dem Glas (100 g)
3 Dillzweige

72

Palmito-
Salat

1. Salz, Pfeffer, Ol und Zitronen-
saft verrthren.

2. Palmito abtropfen und in 1/2
cm dicke Scheiben schneiden.
Zwiebeln abtropfen. Orangen
schélen, filetieren und ggf. ent-
kernen. Abgetropfte Paprika in
Rauten schneiden.

3. Alles in einer Schissel mi-
schen, dann die Sauce unter-
heben und mit dem Dill garnie-
ren.



Okra-
Salat

1. Okra waschen, Stiele ab-
schneiden und in Salzwasser
mit Zitronensaft 10 Minuten ko-
chen. Abtropfen und abkihlen
lassen.

2. In der Zwischenzeit aus den
Ubrigen Zutaten die Marinade
anrihren, dabei die Zwiebel
und die Krauter hacken.

3. Die Okra nun quer halbieren,
in die Sauce geben und etwa
1 Stunde zugedeckt im Kuhl-
schrank durchziehen lassen.

Vegourmet-Tip: Wenn Sie
keine frische Okra bekommen,
kénnen Sie naturlich auch wel-
che aus der Dose nehmen. Der
Salat paldt hervorragend zu
Bratkartoffeln.

ZUTATEN
fiir 4 Personen:

500 g Okra

2 | Wasser

Salz

Saft von 1/2 Zitrone
Marinade:

1/2 TL Senf

Saft von 1/2 Zitrone

3 EL Olivendl

1 kleine Zwiebel

Je 1/2 Bund Schnittlauch
und Petersilie

je 1 Msp. Estragon,
Basilikum,
Zitronenmelisse (getrocknet)
Salz, weilBer Pfeffer

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Gefullte
Apfel

1. Von den Apfeln einen Deckel
abschneiden, Apfel vorsichtig
mit einem spitzen Messer aus-
héhlen. Einen dinnen Rand
stehen lassen.

2. Das Apfelfruchtfleisch in fei-
ne Scheiben schneiden. Die
Banane ebenfalls. Beides mit
dem Zitronensaft betraufeln.
Die Erdbeeren vierteln, die Kir-

schen abtropfen. Nun die
Friichte vermengen, mit Zucker
bestreuen und mit dem Likor
abschmecken.

3. Nach kurzem Durchziehen
in die ausgehohlten Apfel ful-
len, Deckel aufsetzen und ser-
vieren.

ZUTATEN
fir 4 Personen:

4 feste rote Apfel

1 Banane

100 g Erdbeeren

2 - 3 EL Kirschen aus dem
Glas

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL Zucker

1 EL Maraschinolikér
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ZUTATEN
fiir 4 Personen:

3 EL Essig

5EL Ol

1/2 TL Senf, Salz
schwarzer Pfeffer

250 g Gabelspaghetti

1 Dose Erbsen mit Méhren
1 gelbe Paprikaschote

5 saure Gurken

aus dem Glas

1 Dose ganze kleine
Champignons

150 g Kirschtomaten

1/2 Bund Basilikumblétter

Bunter

Nudelsalat

1. Essig, Ol, Senf, Salz und Pfef-
fer zu einer Sauce aufschlagen.

2. Die Nudeln in ausreichend
Salzwasser bifl3fest garen, dann
abgieRen, abschrecken und
auskuihlen lassen.

3. Die Paprikaschote vierteln,
putzen und in feine Streifen
schneiden. Die Erbsen mit
Mohren und Champignons ab-
tropfen, die sauren Gurken in

feine Streifen schneiden.

4. Alle Zutaten unter die Sauce
mengen, durchziehen lassen.

5. Die Kirschtomaten in dieser
Zeit waschen, halbieren und
vom Stengelansatz befreien,
die Basilikumblatter abzupfen
und waschen. Den Salat mit
Tomaten und Basilikum garnie-
ren.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ZUTATEN
fir 4 Personen:

3 EL Rotweinessig

3 EL Olivendl

1 TL Chilipulver

Salz

Pfeffer

je 1 kleine Dose Kidney-
bohnen und Gemisemais
Je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote

2 Zwiebeln

3 frische rote Chilischoten
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Teufelssalat

1. Essig, Ol, Salz, Pfeffer und
Chilipulver zu einer wirzigen
Marinade rihren.

2. Die Bohnen und den Mais
abtropfen. Die Paprikaschoten
vierteln, putzen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln in
dunne Ringe schneiden.

Die roten Chilis halbieren, ent-
kernen und grob hacken.

3. Nun alle Salatzutaten unter
die Sauce mischen, 1 Stunde
durchziehen lassen und servie-
ren.






Kochbtcher bei okapi

Silke Ruthenberg, Harald Kirdorf
viva vegan
das rein vegetarische Kochbuch
okapi verlag gbr
isbn 3-930424-002

Ein Kochbuch mit (iber 260 rein pflanzlichen Rezepten und ohne Fleisch,
Fische und andere Meerestiere, Milch und Milchprodukte, Eier und Honig.

Ob vegane Suppen, schmackhafte Hauptgerichte aus Gemuse, Hilsenfriichten, Kartoffeln
oder die veganen SiRspeisen, Kuchen und Platzchen: die Rezepte sind leicht nachzukochen
und werden auch Skeptiker tiberzeugen.

Bei der Fiille an vielféltigen Gerichten fallt gar nicht auf, daf irgendwas fehlen konnte.
Paperback, 202 Seiten,

DM 19,80




Kochbtcher bei okapi

Silke Ruthenberg, Ronald Tietjen
Viva Vegan - ohne Grenzen
111 internationale rein vegetarische Gerichte

okapi verlag gbr
isbn 3-930424-03-7

Die internationale Kiiche ist ein Schlaraffenland fiir Vegan-Gourmets. "VivaVegan ohne Grenzen“
bietet lber 100 vegane Originalrezepte aus fast 50 Landern und von 4 Kontinenten.
Eine Mulikulti-Kuche fir alle, die Sinn firs Sinnliche haben.
Vielféltig, raffiniert und doch einfach zuzubereiten.
Die verflhrerischen Gerichte machen Lust auf VivaVegan.
Paperback, ca. 140 Seiten,
DM 19,80




Ratgeber bei okapi

Dr. Michael Klaper
Viva Vegan - fur Mutter und Kind

gesunde rein vegetarische Erndhrung
in Schwangerschaft und frihkindlicher Phase
okapi verlag gbr
isbn 3-93042405-3

Schweinepest, Salmonellen, BSE - Lebenmittelskandale verunsichern mehr und mehr die
Bevdlkerung. Gerade Eltern wird verstarkt bewuf3t, wie sehr sie mit Messer und Gabel und
traditionellen Lebensmitteln ihre eigene Gesundheit und vor allem die ihrer Kinder geféhrden.
Besonders Nahrungsmittel tierischer Herkunft sind in Verruf gekommen. Andererseits wird in
regelmagigen Abstanden vor der angeblichen Gesundheitsgefahrdung durch rein vegetari-
sche Ernéahrung flr Kinder gewarnt.

Dabei ist eine vollwertige rein vegetarische Erndhrung von Kindern nicht nur moglich, sondern
auch empfehlenswert, wenn einige Grundsatze gesunder Erndhrung berticksichtigt werden.
Der amerikanische Mediziner Dr. Michael Klaper kann auf eine jahrzehntelange Erfahrung mit
rein vegetarischer Ernahrung zuriickblicken und vermittelt auf leicht verstandliche Weise und
mit vielen praktischen Ratschlagen, wie verantwortungsbewuRte Eltern ihre Kleinen gesund
und pflanzlich erndhren kénnen. Auch fir Eltern mit neurodermitiskranken oder milcheiweif3-
allergischen Kindern bietet dieses Buch wertvolle Hilfe und Anregung.

aus dem Amerikanischen
Paperback, ca. 100 Seiten
DM 18,80




weitere Blcher bei okapi

Dag Frommbhold

Jagerlatein

Uber die 6kologischen Liigen der Waidmanner

Okapi-Verlag GbR

ISBN 3-930424-01-0

Paperback, 190 Seiten

DM 22,--

Dag Frommbholds Analyse des ganz normalen Wahnsinns in deut-
schen Waldern ist ebenso erschreckend wie aufriittelnd: Jedes Jahr
sterben mehrere Millionen Wild- und Haustiere vor jagerischen Flin-
ten und in jagerischen Fallen. Anders, als uns die prachtigen
Hochglanzbroschiren der Jagdverbande glauben machen wollen,
geht es dabei keineswegs um "angewandten Naturschutz”, son-
dern um die nackte Lust am Toten und Beute machen. Der Autor
zeigt auf, welchen Preis an Schmerzen und Leiden die Tiere fur die
jagerische Lust bezahlen mussen und entlarvt die vielbehauptete
"6kologische Unverzichtbarkeit‘der Jagd als Propagandaliige. Die
Vielzahl der angefiihrten Argumente macht dieses Buch zu einem
Mug fiir Tierrechtler und Naturschitzer sowie fur alle, die sich sach-
lich Gber das aktuelle "heiRe Eisen“ Jagd informieren mdchten.

Dag Fromhold
Keine Gnade fur Flichse

Die Geschichte einer ungleichen Feindschaft
Okapi-Verlag GbR

ISBN 3-930424-02-9

Roman, Paperback, 352 Seiten

DM 28,-

Erbarmungslos wird der junge Fuchs Charmer nach seiner Flucht
aus einer Pelzfarm verfolgt. Doch immer wieder gelingt es ihm,
den Flinten und Fallen, den Hunden und Giftkddern, mit denen ein
besessener Jager ihn zur Strecke bringen will, zu entkommen. Als
immer mehr Tiere an Charmers Stelle sterben und schlie3lich auch
seine Tochter getdtet wird, wird dem Fuchs klar, daR er und die
Seinen Gegenwehr ergreifen missen...
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