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MIT DEM

FRISCHEGENUSS
DURCH DEN TAG

Juhuuu, das Warten hat sich gelohnt — der Simply V Frischegenuss ist da.

Die erste pflanzliche Quark-Alternative, die unglaublich lecker schmeckt und
gleichzeitig reich an Mandelprotein ist. Nach langem Tiifteln haben wir es geschafft,
dieses einzigartige Produkt fiir dich zu entwickeln. Und wir sind sicher,
du wirst den Frischegenuss ebenso lieben wie wir — seinen frischen Geschmack,
die cremige Konsistenz und seine vielfdltigen Verwendungsmdglichkeiten.

Eben genau wie richtiger Quark, nur pflanzlich, ohne Soja, Palmél, Farb- und
Konservierungsstoffe. GenieBe ihn in den zwei leckeren Sorten ,,Cremig” und ,Leicht".
Ob morgens im Miisli zusammen mit Obst, mittags als leckerer Dip zu Ofenkartoffeln
oder abends mit Gemiisesticks — wir konnten ihn rund um die Uhr essen.
Unser absoluter Held und das neue Multitalent in der Kiiche ist er jetzt schon.

Zusammen mit Bloggern und Kéchen haben wir all unsere Lieblingsrezepte
aufgeschrieben, die du mit dem Frischegenuss zaubern kannst — angefangen bei
Leibspeisen aus Kindheitstagen bis hin zu hippen Superfood-Ideen.

Getreu dem Motto: Mit dem Frischegenuss durch den Tag. All die vielen Mdglichkeiten
wollen wir mit dir teilen und so ist die Idee fiir dieses Kochbuch geboren.

Hier findest du alles fiir den perfekten Start in den Tag, Powersnacks fiir zwischendurch,
leckere Hauptgerichte fiir mittags und abends, Proteinboost fiir Sportskanonen
oder siiBe Versuchungen.

Lass dich inspirieren und verwohnen, denn Liebe geht ja bekanntlich
durch den Magen. Wir wiinschen dir schon jetzt guten Appetit!
Lass uns gerne teilhaben und verlinke uns mit #simplyvgenuss.

Liebe GriiBe aus dem Allgdu,
Caroline, Corinna, Bastian

SimplyV
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Alex’ Schoko-Haselnuss-Proteinriegel
54 Alex’ Power-Shake mit Minze und Matcha-Tee &
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Katharinas Tomatensalat Caprese
62 Alex’ Protein-Pancakes mit Knoblauch-Champignons
64 Lenas Quark-Auflauf mit Apfeln und Mohn Ay
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Manuelas und Thomas’ Gemiiserélichen mit Dip
Corinnas Paprika-Dip 72
Karinas Nachos mit griinem Dip und Rohkost 74
Katharinas Fladenbrot mit Hummus 76
Manuelas und Thomas’ Zucchini-Kartoffel-Puffer mit Dip 78
Manuelas und Thomas’ Frischegenuss-Salatim Glas 80
Alex’ Brokkolitaschen mit Basilikumcreme 82
< f% Manuelas und Thomas’ orientalische Bowl mit Couscous 84
N Annes Mini-Langos mit griinen Erbsen 86
Manuelas und Thomas’ Frucht-Shakes 88
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Karinas Blitz-Pizza mit Rucolapesto L_' : 96 Manuelas und Thomas’ Vanille-Eis x

28 Annes Pilz-Flammkuchen 98 Lenas Tiramisu aus dem Glas

Dirks Frischegenuss-Brot
. Alex’ Protein-Brétchen 10
Anitas Protein-Pancakes 12
Lenas Protein-Waffeln mit Schoko-Dip 14
Melinas Overnight-Chia-Pudding 16
Manuelas und Thomas’ Overnight Oats 18
Corinnas Pinke Wake-up Friihstiicksbowl 20

_; Manuelas und Thomas’ siiBe Bowl mit Frischegenuss 22
E

30 Alex’ Reiswraps mit Méhren-Frischecreme 5 AN 100 Kathis Granatapfelkern-Vanille-Creme im Glas 4
32 Karinas Dinkelwraps mit Krdutercreme und Kiirbis % i 4! 102 Kathis Haselnuss-Himbeer-Cupcakes

34 Martins Erbsen-Zucchini-Quiche ; Ay = - 104 Manuelas und Thomas’ fluffige Pancakes mit Frischegenuss-Creme

36 Alex’ Kartoffelstrudel griechischer Art mit Tzatziki [} B £ 106 Fabiennes Zwetschgen-Knddel

38 Manuelas und Thomas’ Wedges mit Sour Cream und CocktailsoBe | : 108 Kathis Zitronen Limetten Frischegenuss Torte

40 Alex’ Backkartoffeln mit feuriger Mango-Radieschencreme | R g 10 Maries Raw Blueberry Cheezecake

42 Fabiennes SuBkartoffel-Toasts === -=~ 12 Fabiennes Schoko Cheezecake

44 Annes Cannelloni al forno ———- | 14 Christines klassischer Cheezecake mit Miirbeteig

116 Maries Russischer Zupfkuchen vom Blech
18 Maries Cheezecake mit Himbeeren

46 Alex pflanzlicher Ofenkeeese
48 Alex’ friihlingshafte Frischeterrine

e

X






. FRISCHEGENUSS
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= v - Das Brot muss hohl klingen, wenn man es auf der Unterseite anklopft,
~
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DIRKS

ROT

. @‘ . 20 Min. + 2,5 Std. Ruhezeit

ﬁ mittel — 1groBer Brotlaib ¥ 45 Min. Backen
‘ ¢
Zutaten r (| /A;,
3504 Dinkelmehl
250g Simply V Frischegenuss Leicht
1% TL Salz :
110 ml Mandeldrink, lauwarm
15g Hefe, frisch = e o -
1TLZ B
ucker S~o s J'I)S
S

~
~
~
° ~
Zubereitung SQ
N
N
N\

’ Mehl und Frischegenuss in eine Schiissel geben, Salz — \
dariber streuen. Mandeldrink lauwarm erwdrmen und _;\

die Hefe und den Zucker darin auflgsen.

2 Die Hefe-Mischung zum Mehl geben und alles zu einem
festen, elastischen Teig verkneten. Mit Mehl bestduben und
zugedeckt an einem warmen Ort 2 Stunden gehen lassen.

2 Den Teig mit etwas Mehl gut durchkneten und zu einem runden
Laib formen. Einmal ldings einschneiden, auf ein gefettetes und bemehltes
Backblech legen und zugedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.

"f Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze (Umiuft 200°C) vorheizen. - =7
5 Das Brot im Backofen 20 Minuten backen.

6 Dann die Hitze auf 180°C Ober- und Unterhitze (Umluft 160°C)
herunterschalten und das Brot weitere 20 —25 Minuten backen.

sonst noch 5 bis 10 Minuten weiterbacken. JFur eine De
) N pesten ein ht eb
e

- inden
asser . 1
S | e ). Filr einen e

11 TL BrotgeW




PROTEIN

ﬁ einfach © 10 Brétchen 35 Min.

Zutaten

220 g Dinkelvollkornmehl

80g Lupinenmehl

1Pck. Backpulver

% TL Salz

300g Simply V Frischegenuss Leicht
2 EL Sonnenblumendl

2 EL Kiirbiskerne

Zubereitung

’ Mehlsorten mit Backpulver und Salz mischen.

2 Frischegenuss mit dem Ol glatt riihren und zur Mehl-
mischung geben. Alles zu einem festen Teig verkneten.

? In 10 gleich grofe Stiicke teilen und daraus Brdtchen
formen. Die Oberfltche der Brotchen mit etwas Wasser

/7 A bestreichen und mit Kiirbiskernen oder grobem Salz be-

/ | streuen. Bei 220°C Ober- und Unterhitze im vorgeheizten
] Ofen auf mittlerer Schiene fiir ca. 20 Minuten backen.
/
/
/
/

/

/

ALEX TIFT:

ehl hat einen hohen

Prote’mgehqlt. Du kcmns'i es
aber auch durch normu“es

D’mkelmehl ersetzen.

,Lupinenm



ANITAS | (

ROTE
ANCAKES

einfach ﬁ 2 Port. Q ’ 20 Min.
—

Zutaten

4 EL natives Kokosdl

200g Simply V Frischegenuss Cremig
300ml Wasser

3 EL Ahornsirup

2 TL Apfel-Balsamico
2004 Dinkelvollkornmehl
2 EL Stdrke

2 TL Backpulver

1Prise Salz

1Banane

1Handvoll Heidelbeeren

oe
@

YI \ A \
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\
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Zubereitung

’ Kokosdl langsam schmelzen, bis es fliissig ist.

2 50g Frischegenuss mit 300 ml Wasser verrithren
und zu dem fliissigen Kokosal geben.

' ? Ahornsirup und Apfel-Balsamico dazugeben.
Vorsichtig Mehl, Stdrke, Backpulver und Salz unterriihren.

(' Eine beschichtete Pfanne erhitzen und etwa 2 EL Teig pro
Pancake in die Pfanne geben. Von beiden Seiten brdunen lassen.

g Aus der Pfanne nehmen, mit dem restlichen Frischegenuss
bestreichen und mit den frischen Friichten belegen.

-
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einfach ﬁ i . : 4 Yo T

3 .°. 3iPort: (k\) :I~, ol ‘ e "'" ' 4 o 7 s .

. ( 20 Min. = et KRR R & ; —

" et Zutaten
T 2
. esasn ‘. . Waffeln:
L 180 g Dinkelmehl §
. 1009 Kokosbliitenzucker
zubereltung 1TL Backpulver f

1TL Vanilleextrakt
150g Simply V Frischegenuss Cremig
220ml Mandeldrink

s/

’ Mehl mit Kokosbliitenzucker, Backpulver und Vanille-
extrakt in einer Schiissel verriihren. Den Frischegenuss sowie

Mandeldrink unterriihren, bis ein glatter Teig entsteht. . Schoko-Dip:
50g Simply V Frischegenuss Cremig

1EL Kakaopulver, ungestiBt
1TLZimt
2 EL Ahornsirup

2 Wer es noch fluffiger mag, kann eine reife Banane dazugeben.

2 Waffeleisen vorheizen und mit % TL Kokosol einfetten. Jeweils 4-5 EL Teig
hineinfiillen und solange backen, bis die Waffeln goldbraun sind.

l’ Den Frischegenuss mit Kakaopulver, Zimt und Ahornsirup vermischen
und im Kithlschrank aufbewahren.

g Fertige Waffeln mit dem Schoko-Dip, Kokosflocken und etwas Ahornsirup genie3en.



MELINAS el

GVERNIGHT |

- (HIA
PUDDING =

. f‘\\ 10 Min. + Uber Nacht
Zutaten ﬁ einghcl Q 2Port. quellen lassen

1009 Simply V Frischegenuss Leicht s ‘a

100 ml Mandeldrink

3 EL Chiasamen

1TL Erdnussmus

% TL Agavendicksaft
80g Johannisbeeren
(oder andere Friichte)
10g Mandeln

Zubereitung

’ Frischegenuss und Mandeldrink zu einer
glatten Masse verriihren.

2 Chiasamen, Erdnussmus und Agaven-
dicksaft hinzufligen und alles in ein Schraub-
glas oder eine Schiissel geben. Die Mischung
abdecken und {iber Nacht in den Kiihlschrank
stellen, damit die Samen quellen.

? Amndchsten Morgen kurz umriihren und
mit Johannisbeeren und Mandeln toppen.




MANUELAS UND THOMAS'
OVE N il “\ & ,/'

- \ Ba -~
- » /
4 /
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i 1Port. f »
N—

einfach ﬁ 20 Min. + tiber Nacht
ziehen lassen

Zubereitung Zutaten

Zutaten fiir das Grundrezept miteinander vermischen. Grundrezept fiir 1Portion:
Entweder direkt in ein Glas fiillen oder eine der Variationen 409 Haferflocken, fein
ausprobieren. Dafiir die jeweiligen Zutaten zum Grund- 1EL Leinsamen oder Chiasamen
rezept geben und die Oats in einem geschlossenen Glas 1TL Hanfsamen
tiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen. 120 ml Haferdrink

’? 2 EL Simply V Frischegenuss Cremig
Cd
-’

Mit Overnight Oats startet ihr stressfreiin den Tag. P

Overnight Oats lassen sich super einfach und / 7 Bananabread:

schnell am Vorabend zubereiten. Entweder / Grundrezept +

klassisch oder aufgepimpt als Cake-Version. % 1kleine Banane, zerdriickt -
% Handvoll Walniisse

10g dunkle Schokolade, gehackt

Carrot Cake:

Grundrezept +

1kleine Mdhre, geschdlt und fein geraspelt
% Apfel, geraspelt

1TL Kokosflocken

1EL Dattelsirup (oder Agavendicksaft)
15g Walnisse, gehackt

Brownie:

Grundrezept +

1EL Dattelsirup (oder Agavendicksaft)
1kleine Banane, zerdriickt

15g Mandeln, gehackt

1TL braunes Mandelmus

Himbeere:

Grundrezept +

- 150g Himbeeren, gefroren
2 EL Agavendicksaft

Portrdt von picturepeople




PINKE 2~
' WAKE-Ur

FRUHSTUCKSBCWL — =

1Port. (‘ ')

S—

10 Min.

@

Zutaten

&

Granola:

100g Haferflocken

1009 Nisse, gemischt

z u bBrEit ung 404 Cranberries
3 EL Chiasamen

30g Agavendicksaft

’ Fiir das Granola den Backofen auf 180°C Ober- 309 Kokosfett
und Unterhitze vorheizen und ein Backblech zur Seite 1EL Erdnusscreme
legen. Haferflocken, Niisse, Cranberries und die Chia- 1TLZimt
samen in eine Schiissel geben und etwas zerkleinern. Smoothie:
Agavendicksaft, Kokosfett, Erdnusscreme und Zimt 1Banane

unterrithren und auf dem Backblech gleichmdBig 200g Himbeeren, gefroren
verteilen. Fiir 8—12 Minuten goldbraun backen und 150 ml Mandeldrink
danach abkiihlen lassen. 10g Haferflocken

1TL Chiasamen
1009 Simply V Frischegenuss Leicht

2 Flir den Smoothie einfach alle Zutaten in einen .
10g weiBes Mandelmus

Mixer geben und ptirieren.

? Alles in eine Schiissel geben und mit frischen
Friichten und dem Granola dekorieren.

-~ ~
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MMANUELAS UND THOMAS'

MIT FRISCHEGENUSS

)

]

ﬁ einfach |
- |
O~ 2 Port. 10 Min. |
=8 |

|

|

Zutaten :

\

\
200g Simply V Frischegenuss Leicht \
2004 pflanzlicher Joghurt \
2 TL Dattelpaste \
1Banane, gefroren
6 EL Haferflocken

Zubereitung

Alle Zutaten gemeinsam zu einer cremigen Masse pirieren
und mit frischen Friichten, Samen und Granola belegen.

Mit einer Friihstiicksbowl startest du fit und gesund in den Tag.

Dank frischer Friichte sind sie reich an Vitaminen und Mineralstoffen.
Unser Rezept ist besonders cremig und dennoch leicht.

Das Grundrezept kann nach Belieben verdndert werden und sorgt

fiir Abwechslung am Friihstiickstisch. Je nach Saison, Lust und Laune
variiert das Topping. Mixt zusammen, was euch schmeckt:
sommerlich mit Beeren, exotisch mit Feigen oder regional mit Apfeln.







KARIVAS ﬁ

BLITZ-FIZZA

MMIT RUCGLATESTC

\
w % \ mittel ﬁ
2 Pizzen @

S—

45 Min.

Zutaten

Teig:

2009 Simply V Frischegenuss Leicht

65ml Rapsal

2609 Mehl

. 8g Backpulver
ZUbere ltung 1Prise Salz
SoB3e:

300g passierte Tomaten

’ Fiir den Teig alle Zutaten mischen und einen glatten Teig je 1TL Kréuter, getrocknet
daraus kneten. In 2 Portionen teilen und auf einer bemehlten (Basilikum, Oregano, Rosmarin)
Arbeitsfldche moglichst rund ausrollen. Salz, Pfeffer
Belag:

2 Zutaten fiir die TomatensoBe verriihren und auf die 2009 Zucchini
Pizzabdden streichen. Zucchini und die Tomaten waschen, 200g Tomaten

indiinne Scheiben schneiden und auf die Pizza geben. 1Handvoll Rucola

Bei 200°C Ober- und Unterhitze fiir 12-15 Minuten im 2-3 EL Simply V Pastagenuss
vorgeheizten Ofen backen. _ Pinienkerne

. Pesto:

? Fiir das Pesto alle Zutaten mixen, bis es ein cremiges 50g Rucola

Pesto ergibt. Abschmecken — fertig! § 10g Bosilikum
‘ 409 Simply V Pastagenuss
7

20g Pinienkerne
l" Sobald die Pizza fertig ist, den frischen Rucola 1Knoblauchzehe
darauf verteilen. Die Pizza noch mit dem Rucolapesto, 50ml Olivenal
etwas Pastagenuss und Pinienkernen verfeinern. ' ; Salz, Pfeffer



) f\'\ 15 Min. + 50 Min.
mittel ﬁ 2 Port. o Ruhe- und Backzeit

i} Zutaten
4
w % W i % Wiirfel Hefe

150 ml Wasser, lauwarm

\ 3009 Mehl
i | 1Prise Salz

i 4 % EL Zucker

i 6 1Zwiebel
\,\ 4Pilze
= 2009 Simply V Frischegenuss Cremig

° Rosmarin, getrocknet
zubereltung 100 g Simply V Reibegenuss

bei Bedarf: griines Pesto

’ Hefewdirfel in lauwarmem Wasser auflésen.
Mehl, Salz und Zucker hinzufiigen und alles zu einem
Teig kneten. Teig fiir 30 Minuten zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen.

2 In der Zwischenzeit Zwiebel schdlen, Pilze putzen
und alles in Scheiben schneiden.

? Ofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

;‘ F »t " Flammkuchen-Teig halbieren und jeweils auf einem
: mit Backpapier ausgelegten Blech diinn ausrollen.

" : < Pilzen und getrocknetem Rosmarin belegen.
*W Reibegenuss liber den Flammkuchen streuen und alles
fir 15-20 Minuten im Ofen backen.

' - / g Teig mit Frischegenuss bestreichen. Mit Zwiebeln,
4 ’




ALEX’

REISWRATS

T MGHREN-
2o FRIS (HE(REWIE

™ e Zubereitung

Q Aiions ’ Reis nach Packungsangabe kochen. Petersilie und Minze fein
hacken und zusammen mit Zitronensaft, Erbsen und Olivendl in eine
35 Min. Schiissel geben. Den noch heiBBen Reis unterheben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

z utaten \\-; 2 Fiir die Creme den Frischegenuss in eine Schiissel geben
und mit dem Olivendl glattriihren. Mdhren grob raspeln,
Knoblauch pressen und beides mit unterheben. Mit Salz und

4 Reiswraps: - Pfeffer abschmecken.

125g Basmatireis

% Bund glatte Petersilie

1 Handvoll frische Minze 2 Je nach Vorliebe die Dinkel-/oder Weizenwraps

1Zitrone (den Saft davon) leicht erwdrmen. Dann in der Mitte der Wraps den
Reis verteilen, darauf etwas Mohrenfrischecreme

1509 Erbsen, gefroren P . , .
2 EL Olivensl £ gebfan und mit Mandelstiften toppen. Einrollen und
genieBen.

Salz, Pfeffer i;, %
4 vegane Dinkel-/ oder Weizenwraps '
509 Mandelstifte

Mohren-Frischecreme:

200g Simply V Frischegenuss Cremig
1EL Olivenal

2 Mohren

1Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer




ﬁ mittel @ 4 kleine Wraps 60 Min. ﬂ
S—

Fiillung:
250g Kiirbis
Olivenal
Paprikapulver
Salz

200g Tofu (egal, ob Natur,
Rduchertofu oder mit Krdutern)
1Handvoll Salat
1Handvoll Rotkohl
Kirbiskerne

MIT KRAUTERCREME
WD KURBIS

Wraps:

200 g Dinkelmehl
90ml Wasser
20ml Olivenal

7% Pck. Backpulver
1Prise Salz

Krdutercreme:
200g Simply Vv
Frischegenuss Leicht
2 EL Krduter, frisch
etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung

’ Kiirbis waschen und in diinne Spalten schneiden.

Diese mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Paprikapulver
und Salz wiirzen. Fiir etwa 15 Minuten im Ofen bei 175°C
Ober- und Unterhitze backen.

2 Tofu gut ausdriicken, in Wiirfel schneiden und in der Pfanne
goldbraun anbraten. Salat und Rotkohl waschen und klein schneiden.

? Fiir die Wraps alle Zutaten in eine Schiissel geben, gut verkneten
und den Teig 15 Minuten ruhen lassen.

l" Fur die Krdutercreme alle Zutaten vermischen und mit Salz
und Pfeffer gut abschmecken. \

g Teig in 4 Stiicke aufteilen und méglichst rund ausrollen.
In einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten kurz
goldbraun backen.

6 Jeden Wrap mit Krdutercreme bestreichen,
dann Salat, Rotkohl, gebackenen Kiirbis,

Tofu und Kiirbiskerne darauf geben und
zusammenrollen.




MMARTINS

FRBSEN
ZM((HINI

QUICHE

Zubereitung

: @‘ 30 Min. + 60 Min.
mittel ﬁ 6 I_Dort. — Kiihl- und Backzeit ’ ZUtaten

Teig:

150g Margarine

1TL Eiersatzpulver

50 ml Mineralwasser

- 2509 Mehl
\ etwas Salz

Fiillung:

2 kleine Zucchini

3-4 Stiele Minze

3 TL Eiersatzpulver
100g Simply V
Frischegenuss Leicht
100 g Hafercuisine
Salz, Pfeffer
Muskatnuss, gerieben
2509 Erbsen, gefroren

8

’ Fiir den Teig die Margarine in Stiicke schneiden.
1TL Eiersatzpulver mit Mineralwasser verriihren.
Margarine, Mehl, Eiersatz-Wasser-Mischung und Salz
zu einem gleichmdBigen Teig kneten.

2 Fir die Fillung die Zucchini waschen, putzen und
in diinne Scheiben schneiden. Minze waschen, trocken
schiitteln und die Bldttchen von 2 Stielen in diinne
Streifen schneiden.

? Frischegenuss, Minze, 3 TL Eiersatzpulver und Hafercuisine ' a . ; L . . o : e, 1 :
verriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. £ s ' 2 L . ; " ) . = e - =

l’ Springform (@ 26 cm) fetten. % des Teiges
auf dem Boden der Form ausrollen. Aus dem
restlichen Teig eine Rolle formen, diese an den
Rand der Springform legen und nach oben
hochdriicken, sodass ein Rand entsteht.

g Zucchinischeiben und Erbsen auf _ _ J ! WA . - ’ M
dem Teig verteilen und mit der Creme ' = = s T o W X i 1, I P r = tr—m— Tl
tibergieBen. Im Ofen bei 175 °C Umluft fiir — ' ' ! '
20-30 Minuten backen. Herausnehmen,

auskiihlen lassen, aus der Form [6sen

und mit der restlichen Minze garnieren.

i il
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GRIECHISCHER ART
mi ATkl ®

4 Port. <’ ')
’ Fiir den Strudel die Kartoffeln griindlich waschen, abtupfen, 35 Min.

Zubereitung

in ca. 1cm groBe Wiirfel schneiden und in Olivendl scharf anbraten. —)

Salz dazugeben und fiir ca. 7 Minuten braten lassen, bis sie

rundum schén angebrdunt sind. z ut Gt en

2 Zwiebel in feine Streifen schneiden und zusammen mit dem

Senf und den Gewiirzen unter die Kartoffeln heben. % Strudel:

@ 700g Bio Kartoffeln

? B ) ) ] ) ] Olivendl
Bldtterteig ausrollen und die Masse in der Mitte verteilen. % TL Salz

Zundchst die kurzen Seiten ein wenig nach innen klappen und 1Zwiebel, rot

dann die beiden sich gegentiber liegenden Ldngsseiten tiberlappend 1EL Senf, scharf

umlegen. Mit einer Gabel vorsichtig die zusammengeklappten

je 2 TL Paprikapulver, edelsii3,
Stellen andrticken. Etwas Olivendl dartiber trdufeln und den Strudel

Oregano, Thymian

damit einreiben. 1groBe Prise Pfeffer
1Pck. Bldtterteig (vegan)

(' Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze Tzatziki:
fir ca. 20 Minuten backen. Er ist fertig, wenn er goldbraun ist. % Salatgurke
200g Simply V Frischegenuss Cremig

1EL Olivenal

1Spritzer frische Zitrone
2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

g Fiir das Tzatziki die Gurke der Ldnge nach halbieren, das Kern-
gehduse mit einem Loffel entfernen und das Fruchtfleisch mit der
Kiichenreibe grob reiben. Die Gurkenraspel mit einer groBen Prise
Salz in eine Schiissel geben und fiir ca. 10 Minuten ziehen lassen.

6 Frischegenuss mit Olivendl und Zitronensaft glattriihren,
Knoblauch dazu pressen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Wasser der Gurkenraspel ausdriicken, wegschiitten und
die Gurken unter den Frischegenuss heben. Mit ein paar Tropfen
Olivendl und evtl. Gurkenscheiben anrichten.




MMANUELAS UND THOMAS'

Zutaten

Wedges:

4 Kartoffeln

1kleine StiBkartoffel
(oder Hokkaidokiirbis)
4 TL Olivendl

Salz

Sour Cream & CocktailsoBe:
1Frihlingszwiebel

200g Simply V Frischegenuss Cremig
1504 pflanzlicher Joghurt
3 EL Zucker

Saft einer halben Limette
Salz

2 EL Ketchup

Zubereitung

, Kartoffeln und StiBkartoffel waschen und vierteln. Mit Olivendl und Salz vermischen.

2 Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Ofen bei 200°C Ober- und Unter-
hitze ca. 20 Minuten backen. Die StiBkartoffel-Wedges brauchen nicht ganz so lange.

? Fur die SoBen die Friihlingszwiebel fein hacken und beiseitestellen.
Frischegenuss, Joghurt, Zucker, Limettensaft und Salz miteinander vermischen.

q’ Die Creme auf 2 Schdlchen aufteilen. Fiir die Sour Cream in das eine Schdlchen die

gehackte Friihlingszwiebel zugeben und unterriihren, fiir die Cocktail SoBe in das andere

Schdlchen das Ketchup hinzufiigen und unterriihren. Je nach Geschmack kann letztere

noch mit etwas Balsamico verfeinert werden. Beide SoBen noch einmal abschmecken. v

5 Das Gemise aus dem Ofen nehmen, gegebenenfalls noch etwas salzen und servieren.




" BACK :@j
ARTGFFELN

MIT FEURIGER MANGEO-
RADIESCHENCR s R

2 Port. @
Zubereitung d)% 45 Min. Backast

Zutaten

’ Kartoffeln griindlich waschen, trocken tupfen und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
Olivendl mit Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz, Pfeffer

sowie Chilipaste glattrithren und tber die Kartoffeln geben. Backkartoffeln:
AnschlieBend bei 220 °C Ober- und Unterhitze im vorge- 4 groBBe Backkartoffeln
heizten Backofen fiir ca. 45 Minuten backen. Sehr gro3e 3 EL Olivendl
Kartoffeln kdnnen auch bis zu 1Stunde im Ofen bleiben. 1TL Kreuzkiimmel
% TL Paprikapulver, edelsti

1
2 Mango schdlen und zusammen mit dem Frische- 1 Pris/(: E;;?;i

genuss, Ingwer, Zitronensaft und Olivendl in einen

1TL milde Chilipaste oder Chiliso
Mixer geben, piirieren und mit Salz und Pfeffer krdftig D D

abschmecken. Friihlingszwiebel, Radieschen und Mango-Radiesch?ncreme:
Chili in feine Ringe bzw. Scheiben schneiden und unter % reife Mango
die Creme heben. 2009 Simply V Frischegenuss Cremig

1daumengrofBes Stiick Ingwer

% Zitrone (den Saft davon)

1EL Olivenal

v % Salz, Pfeffer
I\

1Friihlingszwiebel

8 Radieschen
1 Chili, rot
LY




- FABIENES-

Zubereitung

— et - —

’ SuBkartoffeln griindlich waschen und in circa % cm dicke
Scheiben schneiden. Knoblauch in das Ol pressen, vermengen
und die Scheiben damit bepinseln. Mit Kreuzkiimmel und Salz
bestreuen. Die Scheiben fiir ca. 20 Minuten bei 200°C Ober-
und Unterhitze backen.

ﬁ einfach
<‘ ‘> 2 Port. 60 Min.

Zutaten

2 Mango-Frischegenuss Creme: Das Mango Frucht-
fleisch vom Kern [6sen und gemeinsam mit den rest-
lichen Zutaten zu einer cremigen Masse vermixen.

? Erbsen-Minze Frischegenuss Creme: Die Erbsen 10 Minuten
lang in kochendem Wasser garen. AnschlieBend abgieen und kurz
auskiihlen lassen. Alle Zutaten zu einer cremigen Masse vermixen.

SuBkartoffel-Toasts:

2 kleine StiBkartoffeln

1Knoblauchzehe

4 EL Olivendl l’ SuBe Frischegenuss Creme: Birne schdlen und ent-
1Prise Kreuzkiimmel kernen. Alle Zutaten zu einer cremigen Masse vermixen.
1Prise Salz

Mango-Frischegenuss Creme:
150 g Mango Fruchtfleisch

90¢g Simply V Frischegenuss Cremig
1TL Currypulver

1Knoblauchzehe

1Handvoll Petersilie, frisch

Salz und Pfeffer nach Bedarf

Erbsen-Minze-Frischegenuss Creme:
110g Erbsen, gefroren

130g Simply V Frischegenuss Cremig
1Handvoll Minze, frisch
1Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer nach Bedarf

SiiBe Frischegenuss Creme:

1Birne

150g Simply V Frischegenuss Cremig
3-4 EL frisches Pflaumenmus

20g Agavendicksaft

THandvoll Mandeln

g Je einen Klecks Creme auf eine StiBkartoffelscheibe
geben und nach Belieben mit Krdutern bestreuen.



Zubereitung

’ Zwiebel fein wiirfeln und Knoblauchzehen
pressen. Tofu mit einer Gabel zerbrdseln.
Alles in einem Topf mit Olivendl anbraten.

2 Tomatenmark und Harissa dazugeben
und kurz mit anbraten. Mit passierten
Tomaten abléschen, krdftig wiirzen und
alles fiir 20 Minuten kdcheln lassen.

? Den Ofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

(,' Maismehl mit etwas kaltem Wasser anriihren
und in die SoBe geben, kurz eindicken lassen und
die SoBe noch einmal abschmecken.

mittel ﬁ
f-\‘ 40 Min. +
4 Port. o 30 Min. Backzeit

Zutaten

1groBBe Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

3004 Tofu

2 EL Olivenal

2 EL Tomatenmark

1EL Harissa

800ml passierte Tomaten
Salz, Pfeffer,

Oregano, Basilikum, Rosmarin
2-3 EL Maismehl

ca. 12 Cannelloni

200g Simply V Frischegenuss Cremig
2009 Simply V Reibegenuss

S Etwas SoBe auf dem Boden der Auflaufform vertgilen
und dann die Cannelloni mit der Tofu-Tomatensof3e fiillen
und in die Form geben. Restliche SoRRe {iber den gefiillten
Cannelloni verteilen, damit sie leicht bedeckt sind.

6 Auf die bedeckten Cannelloni den Frischegenuss
streichen und mit Reibegenuss bestreuen.

7 Cannelloni-Auflauf fir 30 Minuten im Ofen backen.




e
ALEX’ Gs

PFLANZUICHER

I E N einfach ﬁ
3 kleine Ofenférmchen <‘ ’>
—

20 Min. + 25 Min. Backzeit

+2 Std. Vorbereitungszeit

Zutaten

z b ° 125g Cashewkerne
upere ltung 200g Simply V Frischegenuss Cremig
2 Knoblauchzehen

’ . ' o 1TL Salz
Cashewkerne fiir 2 Stunden in klarem Wasser einweichen. 3 EL Hefeflocken

Wasser abgieBen und die Kerne mit dem Frischegenuss, 2 EL Apfelessig
Knoblauch, Salz, Hefeflocken, Apfelessig, Olivendl und dem 2 EL Olivensl
Thymian zu einer feinen, cremigen Masse piirieren. 3 Zweige frischer Thymian

(die Bldttchen davon)

2 Backpapier zurechtschneiden, die Férmchen damit Peffer

auskleiden und die Masse hineinfiillen. Mit etwas Olivendl
betrdufeln und fiir ca. 25 Minuten bei 170 °C Umluft im
Ofen backen. AnschlieBend etwas frischen Pfeffer dartiber
geben und hei3 zu frischem Brot oder Gemdisesticks
geniefRen.




ALEX’ O-

FRUHLINGSHAFTE o

FRISCHE
TERRINVE

' 2 35 Min. +
mittel ﬁ 6 Port. o 1Tag Abkiihlzeit

Zutaten

o 200g Mohren

zubereltung 200ml pflanzliche Schlagsahne

200g Simply V Frischegenuss Cremig

’ 1 o 2 TL Meerrettich

Méhren griindlich waschen oder 1EL Olivensl
schdlen, in feine Stifte schneiden und \ S

. . . \ alz, Pfeffer

in kéchelndem Salzwasser fiir ca. 10 Minuten

\ 409 Rucola

ziehen lassen. Das Kochwasser abgief3en \ 1Bund Schnittlauch

und Méhren kurz auskiihlen lassen. E ~ 1Bund Dill

Sahne steif schlagen und beiseitestellen. S~ . _> 1Bio ditiena (dic Schale D

1Frihlingszwiebel

2 Frischegenuss mit Meerrettich und Olivendl glatt riihren 89 Agar-Agar

und krdftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rucola, Schnittlauch 100ml Wasser

sowie Dill fein hacken, die Schale der Zitrone abreiben.
Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Alles zusammen
mit den abgekiihlten Mohren und dem Frischegenuss
vermengen. Schlagsahne ebenfalls vorsichtig unterheben.

? Agar-Agar mit 100 ml Wasser zubereiten,
ebenfalls zugeben und die Masse in eine

mit Frischhaltefolie ausgelegte Form geben.
Im Kiihlschrank fiir 1Tag kalt stellen,
damit die Terrine fest wird.







PRGTEINVRIEGEL

einfach ﬁ
12 Riegel (‘ ’)

20 Min.%?]?l(igéi:
Zutaten

2009 Simply V Frischegenuss Leicht

3 EL Kakaopulver

zub er ei.t un 50ml Pflanzendrink
g 2 EL Ahornsirup

759 Lupinenmehl

’ Eri . . \\ 30g Leinsamen, geschrotet
rischegenuss mit dem Kakaopulver, Pflanzendrink N 50g Hoselnusskerne
und Ahornsirup glatt rithren. AnschlieBend Lupinenmehl ~ ~ - 4Datteln
und Leinsamen unterheben. = 100g Haferflocken
2 EL Kakaonibs

2 Haselnusskerne und Datteln grob hacken und zusammen 30g Aroniabeeren, getrocknet

mit den Haferflocken, Kakaonibs und Aroniabeeren unter die
Masse heben. Je nach Geschmack noch nachsiif3en. In eine mit
Backpapier ausgelegte Auflaufform geben, krdftig flach driicken
und bei 170 °C Umluft fiir ca. 20 Minuten im Ofen backen.

2 Nach dem Abkiihlen in Riegel schneiden und im
Kihlschrank aufbewahren.

Y




Zutaten

200g Simply V Frischegenuss Leicht
1Handvoll frische Minzebldtter

1TL Matcha-Tee

2 Bananen

2 gehdufte EL Hanfsamen, geschdilt

400 ml Haferdrink

(oder ein anderer Pflanzendrink)

40g vegane Schokolade mit 80 % Kakaoanteil

Zubereitung

Bis auf die Schokolade alle Zutaten in einen Mixer geben
und zu einem cremigen Shake plirieren.

Die Schokolade dazugeben und nochmals ganz kurz
anmixen. Es sollten noch kleine Schokoladenstiickchen
enthalten sein.

Matcha-Tee ist ein traditionelles Getrdnk aus Japan,
das in einem intensiven Griin leuchtet. Es ist ein

zu Pulver vermahlener Griintee, der als Superfood
gefeiert wird. Matcha-Tee gilt bei regelmdBigem
Verzehr als Munter-, Schlank- und Gesundmacher.

\ A §b

s -




ALEX’

ENERG"’I
ALLS ~:

> git BLACK & WHITE

Zubereitung BIQCk einfach ﬁ je 12 Kugeln <‘;'> 45 Min.

’ Vanilleschote der Lénge nach halbieren. Das Mark mit

einem Loffel oder Messerriicken herausschaben und in z utaten
eine Schiissel geben. Banane mit einer Gabel zerdriicken
und mit Frischegenuss, Mandelmus und Xucker in die

\._\/
/

Schiissel geben. Alles zu einem glatten Brei verriihren. 1 in-ue::lE:;
i
2 1Banane
Dinkelflocken, Erdmandelmehl und Chiasamen mischen, 100g Simply V Frischegenuss Leicht
% N : N " \ . zu dem Brei geben und gut miteinander vermengen. 259 Mandelmus, weif3
T e, A RAHL L R e ; ; Al | Die Masse probieren und je nach Geschmack nachsiiBen. 1EL Xucker / Erythrit
P 100g Dinkelflocken
? Kakao- oder Trinkschokoladenpulver auf einen Teller geben. h 809 Erdmandelmehl
10g Chiasamen
l’ Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Hinden ca. 1EL Kakaopulver
12 Kugeln formen und diese im Kakao wenden. Auf einen Teller White:
legen und fiir ca. 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen. ' » ' 80g Dinkelflocken
Y = 809 Kokosmehl
s 10g Chiasamen

Zubereitung White 1% EL Xucker / Erythrit

100g Simply V Frischegenuss Leicht

’ Dinkelflocken mit 60 g Kokosmehl, Chiasamen und dem
Xucker vermischen. Den Frischegenuss unterheben und zu
einem glatten Teig verkneten. Die Masse probieren und je
nach Geschmack nachstiBen. Wenn die Masse zu trocken
ist, noch etwas Frischegenuss dazugeben.

2 Die restlichen 20 g Kokosmehl auf einen Teller geben,
aus der Masse mit leicht angefeuchteten Hdnden ca. 12 Kugeln
formen und diese im Mehl wenden. Auf einen Teller legen
und fiir ca. 30 Minuten im Kithlschrank ruhen lassen.




MMANUELAS UND THOMMAS'

OIEIN
R HakEs

(‘ ‘) 1groBer Shake
— ’
10 Min. + Einfrieren
der Banane

Zubereitung

S -
:

.
|
|

Alle Zutaten in einem Hochleistungsmixer
plirieren, bis ein cremiger Shake entsteht.

Zutaten

Peanutbutter:
709 Simply V Frischegenuss Leicht
1Banane, gefroren

3 EL Haferflocken
200ml Wasser

1-2 EL Peanutbutter
1EL Hanfsamen

\V/

Zutaten

Erdbeere:

70g Simply V Frischegenuss Leicht
% Banane, gefroren

1209 Erdbeeren \

3 EL Haferflocken \
200ml Wasser \
1EL Hanfsamen

Diese drei Shakes kommen ganz ohne Protein-
pulver aus und liefern viele Proteine aufgrund
threr Zutaten wie Hanfsamen, Peanutbutter
oder Chiasamen.

Zutaten '

Schoko-Minze:

709 Simply V Frischegenuss Leicht

1Banane, gefroren -
3 EL Haferflocken
200ml Wasser

3 TL Kakao, ungesiiBt
1Vanilleschote

| 30g Cashewmus ‘

J| 1EL Chiasamen _
optional frische Minze



KATHARINAS \

TOMATENSALAT
(ATRES

Zutaten

Mozzarella-Alternative: S R, o

2 EL Flohsamenschalen (iiber Nacht eingeweicht) o 2Port. @ f %l:lTnghSttgﬁw;fr?en
100g Cashewkerne (iiber Nacht eingeweicht)

100g Simply V Frischegenuss Cremig

1EL Hefeflocken

2 EL Zitronensaft zu bBTEit ung &

1ordentliche Prise Salz und Pfeffer

Tomatensalat:

250g Kirschtomaten

2 EL Balsamico, weif3

2 EL Olivenal

1Handvoll Basilikum, frisch

2 EL Pinienkerne 2
Salz, Pfeffer Am ndchsten Tag die Cashewkerne abgieBBen

und mit klarem Wasser abspiilen.

) /“ ’ Fiir die Mozzarella-Alternative die Flohsamenschalen
in 200 ml Wasser einriihren. Die Cashewkerne in eine
Schiissel geben und mit frischem Wasser auffiillen.
Beides tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

? Alle Zutaten fiir die Mozzarella-
Alternative in einen Hochleistungsmixer
geben und solange piirieren, bis eine
cremige, recht feste Masse entsteht.

(f Masse dritteln und jedes Drittel auf ein aus-
reichend grof3es Stiick Frischhaltefolie geben.
Die Folie an allen Enden oben zusammennehmen
und gut zudrehen.

5 Die Kugeln nun noch einmal fiir mind. 2-3 Stunden
in den Kiihlschrank legen.

6 Fiir den Tomatensalat die Kirschtomaten halbieren,
mit Balsamico, Olivendl und Basilikum in eine Schiissel geben
und gut verriihren.

7 Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.

8 Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken, 1Kugel Mozzarella-Alternative in
kleine Stiickchen zupfen und zusammen mit den Pinienkernen zum Salat geben.




ALEX’

CIEIN
K VCAKES

MIT KNGBLAUCH-
(HAMFIGNGNS

. (a 30 Min. +
Zutaten ﬁ einfach Q Bz es 20 Min. Backzeit

Champignons:
400 g kleine Champignons
2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl .
1Prise Salz Zubereitung
1Prise Pfeffer
Pancakes:
509 Dinkelmehl ’ Champignons séubern, in eine Auflaufform geben
30g Lupinenmehl und den Knoblauch dariiber pressen. Olivendl, Salz und
1 EL Oregano, getrocknet Pfeffer dazugeben und griindlich miteinander vermengen.
% Pck. Backpulver / AnschlieBend im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Ober-
1Prise Salz / und Unterhitze fiir ca. 20 bis 25 Minuten backen.
150 ml Haferdrink \
A q ~
(oder em EREy I.Dﬂanzendrmk) . s N 2 Fiir die Pancakes Dinkelmehl, Lupinenmehl,
1200 ciSimpiy Yfrlschegenuss EXeny \ Oregano, Backpulver und Salz miteinander
4 2 Petersnl'l‘e %2 \ vermischen. Haferdrink mit dem Riihrgerdt
Sonnenblumentl zum Braten 4 | unterrithren. Frischegenuss dazugeben und

solange riihren, bis der Teig keine Kliimpchen
mehr hat. Petersilie fein hacken und unterheben.

? Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und
die Pancakes von beiden Seiten goldbraun backen.

l’ Pancakes und Pilze zusammen anrichten
und heif3 genieBen.




LENAS

UARK ~ =
AUFLAUF

N —d

6 15 Min. @
+ 25 Min. Backzeit

Zutaten

\

2509 Simply V Frischegenuss Leicht

150 g Apfelmus
125ml Mandeldrink
3 EL Ahornsirup
70g Hafermehl
(optional Dinkelmehl)
1TL Zimt
3TL Mohn
2 TL Backpulver
2 Apfel
Zubereitung
’ Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
In einer Schiissel den Frischegenuss mit Apfelmus, Mandeldrink
und Ahornsirup vermischen. Hafermehl, Zimt, Mohn und Back- \
pulver dazugeben und zu einem glatten Teig verriihren. —
VR
2 Die Apfel waschen, halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. \

g Den Teig in eine Auflaufform fiillen, die Apfel-Streifen darauf
verteilen und fiir 20-25 Minuten goldbraun backen.

l" Zum Servieren mit 1 TL Ahornsirup und ggf. Kokos-Eis anrichten.

pene

eV

—

-

uHQfermehl k
m hen lnd
Mixt o




BASTIANS \ R

2 Port @ 15 Min. +12 Std.
’ Gefrierzeit

Zutaten

150g Simply V Frischegenuss Leicht
150 g Mango, gefroren
1TL Agavendicksaft

-
-— am = =

|

*uiibe?eitung

- e e

’ Mango schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.
Uber Nacht einfrieren.

2 Frischegenuss mit den gefrorenen Mango-Wiirfeln und
dem Agavendicksaft in einen leistungsfdhigen Mixer geben
und gut piirieren.

? Das fertige Frischegenuss-Eis sofort verzehren.

Die Mango ist reich an Vitamin C, Polyphenolen und Carotinoiden,
= ] die fiir schone Haut und gute Sehkraft sorgen. AuBerdem schmeckt
b J sie einfach wunderbar siiB8 und exotisch.

ldrink
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MANUELAS UND TﬁGMAS '
MUSE
RGLLCHEN -2

mibp . -

j@ ~ Zutaten

cf_:b \
Rollchen:

Zubereitun 16urke
g & 2 dicke Méhren

1gelbe Paprika

’ Gurke griindlich waschen und 1Mahre schdlen. etwas Rotkraut
Danach mit dem Sparschdler der Linge nach Streifen abziehen. optional anderes Gemiise
Dip:

2 Fiir die Fiillung die 2. Méhre schélen und mit der Paprika, 200g Simply V Frischegenuss LfiCht
dem Rotkraut und je nach Vorliebe noch anderem Gemiise in gehackte Krduter
Streifen schneiden. 1EL weiBer Balsamico
Salz

? Fiir den Dip Frischegenuss mit frischen
Krdutern, Essig und Salz abschmecken. .-
l 4

- - -,

l’ Eine Scheibe Mdhre und eine Scheibe Gurke tiberlappend
aufeinander legen. Mit dem Frischegenuss-Dip bestreichen

und die Gemdisesticks (mit ca. 3 cm Abstand
zum Anfang) hineinlegen.

g Den Anfang vorsichtig um die Sticks
legen und zu einer Rolle formen.

6 Mit dem restlichen Dip in einem
Schdlchen servieren.

tolling !




CGRINWVAS

APRIKA
DIF ™",

ﬁ‘ 30 Min. + 60 Min.
6 Port. Q Kiihl- und Backzeit

Zutaten

1Paprika, rot
1Knoblauchzehe
100g Simply V Frischegenuss Cremig
1EL Olivenal ;:
1EL Paprikapulver o1
Salz, Pfeffer

Zubereitung

' Backofen auf 250 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2 Paprika waschen, halbieren und die Kerne entfernen.

Die Hdlften mit der Wélbung nach oben auf ein Backblech legen.
Im Ofen (Mitte) 15-20 Minuten résten, bis die Haut dunkle
Blasen wirft. Herausnehmen und mit einem nassen Kiichentuch
abdecken.

2 Knoblauchzehe schdlen und mit Frischegenuss,

Olivendl und Paprikapulver in einen Mixbecher geben. )

l" Die Paprika hduten, zugeben und alles mit dem % ,J

Plrierstab fein mixen.

g Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.




KARINAS

DIY

[T 6RUN

s/ Rohkost:
=~~~ — _ _ z.B.Kohlrabi, Gurke,
Paprika, Radieschen,
Méhren, Salat,
Champignons

Zubereitung

’ Fiir den Dip Frischegenuss, Erbsen, Krduter, Wasser,
Zitronensaft und Gewdiirze in einen Mixer geben und zu
einer cremigen Masse piirieren. Falls der Dip zu fest ist,
noch etwas Wasser hinzugeben.

2 Fur die Nachos alle Zutaten in eine Schiissel geben und
miteinander vermengen. Den Teig in 4 gleich groBe Stiicke teilen
und rund ausrollen. Falls der Teig zu klebrig ist, noch etwas Mais-
mehl hinzugeben. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fladen von
beiden Seiten kurz anbraten. Danach in kleine Dreiecke schneiden
und bei 200°C Ober- und Unterhitze im Ofen knusprig backen.

? Rohkost je nach Vorliebe auswdhlen, egal ob Tomaten,
Kohlrabi, Gurke oder Méhren....

Ve

ACHGCS

mittel ﬁ

UnD RGHKGST —~2

35 Min.

Zutaten

Erbsendip:

200g Simply V Frischegenuss
200g Erbsen, frisch

2 EL Krduter nach Wahl, frisch
50ml Wasser

% Zitrone (den Saft davon)
Salz, Pfeffer

Muskat

Nachos:

120g Maismehl
75g Weizenmehl
100ml Wasser

3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer
Paprikapulver




KATHARINAS

MIT HUMMUS

ﬁ mittel

: 1(* ‘> 4 Fladen 35 Min. + 30 Min. Ruhezeit
&

v A0

Zutaten

Hummus:

1Dose Kichererbsen

4 EL Tahin

4 EL Olivenol

% Knoblauchzehe

1TL Kreuzkiimmel

= krdftige Prise Salz und Pfeffer
Saft von1Zitrone

Fladenbrot:

% Wiirfel Hefe

75ml Wasser

2009 Dinkelmehl

100g Simply V Frischegenuss
Cremig

2 EL Olivenal

% TL Meersalz

1EL Sesam

Zubereitung

’ Fur den Hummus die Kichererbsen iiber einer Schiissel abtropfen lassen
(das Kichererbsen-Wasser auffangen) und mit klarem Wasser abspiilen.

2 Alle Zutaten fiir den Hummus in einen Hochleistungsmixer geben
und solange piirieren, bis eine cremige Masse entsteht.

2 Das Kichererbsen-Wasser solange mit dem Mixer aufschlagen, bis eine weif3e,
recht standfeste Masse entsteht (Aquafaba). Unter die Masse heben und Hummus
beiseitestellen.

(" Fuir das Fladenbrot die frische Hefe in 7S ml lauwarmem Wasser auflgsen.

g Mehl, Frischegenuss, 2 EL Olivendl, Wasser-Hefe-Mischung, Meersalz und i
Sesam ca. 5-10 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten und gut kneten. '

6 Teig zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen,
bis er sich in etwa verdoppelt hat.

7 Teig in 4 Stiicke teilen und zu runden Kugeln formen. Die Arbeitsfldche etwas -
eindlen und die Teig-Kugeln mit den Hidnden platt driicken, bis sie etwa % cm dick sind.

N #
8 Eine beschichtete Pfanne erhitzen (nicht fetten!) und jeden Fladen von
beiden Seiten goldgelb backen. Er darf ruhig an manchen Stellen etwas dunkel
werden, das gibt ein tolles Réstaroma. :

7 Hummus zusammen mit dem Fladenbrot anrichten und servieren.
&
II,,_:'I
T P
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MANUELAS UND THOMAS' ¥ -

ZUCCHINL =

KARTGFFEL-PUFFER

YNIT FRISCHEGENUSS-UMETTEN DIF
einfach ﬁ 2Port. @ 40 Min.

K’) Zutaten

Puffer:

5004 Kartoffeln, mehlig
3509 Zucchini

’ Fiir die Puffer die Kartoffeln schdlen 1kleine Zwiebel
und fein raspeln. Zucchini auch raspeln und 1Bund Petersilie
die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden. 200g Simply V Frischegenuss Cremig
Je 1Prise Salz, Pfeffer, Muskatnuss

2 150 g Semmelbraosel
Zucchini gut einsalzen und in einem Sieb abtropfen 2ELOI

lassen. Nach 10 Minuten mit den Hénden fest ausdriicken.

Zubereitung

Dip:

150 g Simply V Frischegenuss Cremig

2 Petersilie hacken und mit Frischegenuss, Gewdirzen, Zitronengras, getrocknet
Zucchini, Kartoffeln und 100 g Semmelbrseln gut vermischen. Saft einer % Limette
Salz, Pfeffer

l’ Mit feuchten Hdnden Puffer formen, in den restlichen
Semmelbréseln wenden und in heiBem Ol anbraten.

5 Fiir den Dip alle Zutaten miteinander vermischen und
nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

FunFact:
Zucchini-Kartoffel-Puffer sind eines unserer liebsten

Mealprepgerichte. Sie schmecken sowohl warm als auch
kalt sehr lecker und sind ideal fiir die Lunchbox.




MANUELAS UND THOMAS .

e

1009 Couscous

100ml Wasser oder Gemiisebriihe
2009 Simply V Frischegenuss Leicht
Salz

Essig

6 Radieschen
1Gurke

2 Friihlingszwiebeln
5 Kirschtomaten

Zubereitung

’ Couscous mit der Briihe bedecken und

quellen lassen, bis die Fliissigkeit aufgesogen ist.
2 Frischegenuss mit Salz und Essig glatt riihren. '
? Gemiise waschen und in kleine Wiirfel schneiden. :
1

(’ Entweder alle Zutaten in einem Glas schichten
und oben mit der Frischegenusscreme bedecken
oder alles vermengen und in das Glas fiillen.




. ; (f‘\\ ) 30 Min. +
ﬁ einfach ﬁ 8 Stiick — 20 Min. Backl?eit
Zutaten

1Topf Basilikum

200g Simply V Frischegenuss Cremig
1EL Olivendl

1Knoblauchzehe

1Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer

300g Brokkoli
’ Basilikum waschen und zusammen mit dem Frischegenuss, 1% Rollen Blétterteig (vegan)
Olivendl, Knoblauch und Zitronensaft zu einer glatten Creme 100 g Walnusskerne

plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Réschen vom Brokkoli vom Strunk [6sen, gut salzen
und pfeffern und in Olivendl fiir ca. 3 Minuten anbraten.

? Bldtterteig ausrollen, in ca. 15x15 cm groB3e
Quadrate schneiden und mit der Frischegenuss-Creme
bestreichen. Den gebratenen Brokkoli auf die Creme
geben, die 4 Ecken zur Mitte schlagen und leicht an-
driicken. Der Teig braucht nicht ganz geschlossen zu sein.

""{.;L_. l" Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
fur ca. 20 Minuten goldbraun backen.

5 Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Alles zusammen servieren und heif3 oder kalt genieBBen.




o

ﬁ einfach

MANUELAS UND THOMAS'

<‘ ~> 1Bowl

S—

30 Min.

Zutaten

Orientalische Bowl:

1Kaffeetasse Couscous,
ungekocht

1Kaffeetasse Gemiisebriihe
Rotkraut

% Avocado

% SiiBkartoffel

Olivenadl

1004 Kichererbsen, gegart
Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz
2 EL Simply V Frischegenuss Cremig
optional Oliven 5 e

Dressing:

2 EL Zitronensaft
4 EL Olivendl

1TL Reissirup
Salz, Pfeffer

Zubereitung

’ Couscous mit Gemiisebriihe
ibergieBen und quellen lassen.

2 Rotkraut und Avocado in Streifen schneiden.

Lo . 2 StiBkartoffel schdlen, klein schneiden,
' leicht salzen und in Olivendl anbraten.

l’ Kichererbsen abtropfen lassen, waschen
und mit etwas Olivendl, Kreuzkiimmel, Paprika-
pulver und Salz marinieren. In einer heif3en
Pfanne anbraten.

g Alles in einer Schiissel anrichten.

6 Fiir das Dressing alle Zutaten ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann das Dressing sowie zwei EL Frische-
genuss Uiber die Bowl geben.

Fiir eine gute Bowl braucht es nicht viel.
Hauptsache bunt und lecker. Die Basis bilden gute
Kohlenhydrate - also Quinou, Couscous, Hirse oder Bulgur.
Darauf kommen dann Vitamine in Form von Gemiise,
Proteine (Hiilsenfriichte) und gute Fette in Form von
Niissen oder Avocado. Als Dressing empfehlen wir ein
einfaches Dressing aus Essig, Ol und Gewiirzen.




v -

Zubereitung

’ Mandeldrink in einem Topf leicht erwéirmen (lauwarm).
In eine Schiissel geben und den Hefewdirfel darin auflésen.

2 Mehl, Zucker und Salz unterrithren und zu einem Teig kneten.

Diesen zugedeckt fiir 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

? Inder Zwischenzeit eine Knoblauchzehe pressen und unter den
Frischegenuss mischen. Frithlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden.

l" Pflanzendl in einem Topf erwdrmen. Langos-Teig zu sechs
kleinen Fladen kneten, ggf. noch etwas Mehl unterkneten.

Der Rand sollte etwas dicker sein als die Innenfldche.
Langos im Pflanzendl fiir vier bis flinf Minuten frittieren
und auf Klichenpapier kurz abkiihlen lassen.

g Fertige Langos mit Frischegenuss, Friihlingszwiebeln,
Erbsen und Reibegenuss belegen und mit Pfeffer wiirzen.

T 6RUNEN ERBSEN

. N 20 Min. + 45 Min.
mittel ﬁ 6 Port. Q Ruhe- und Backzeit ZUtaten

\ e o g,
N\ o ~ 7
-

~
- - -

200 ml Mandeldrink

% Wiirfel Hefe

250g Mehl

1TL Zucker

1Prise Salz

1Knoblauchzehe

200g Simply V Frischegenuss Leicht
1-3 Friihlingszwiebeln

neutrales Pflanzendl zum Frittieren
frische oder TK-Erbsen

2009 Simply V Reibegenuss
Pfeffer




MANUELAS UND THOMAS'

RUC

.'

Zubereitung

%v

Die Zutaten aus dem Grundrezept zusammen mit den Zutaten
einer Variationsmaglichkeit in einem Hochleistungsmixer
plrieren, bis ein cremiger Shake entsteht.

Variationsmoglichkeiten

Mango Heidelbeer-Limette Kiwi-Minze
1kleine Mango 1009 Heidelbeeren 1groBe Kiwi
Saft einer % Limette Minzebldtter

Saft einer % Limette

Good to Know: Mit 2 Essliffeln Haferflocken
und Leinsamen ergdnzt, sind die Fruchtshakes
auch ein gutes, schnelles Friihstiick.

(HA

-‘\

§

einfach

jew. 1groBer Shake < »
a—d
10 Min.

Zutaten

Grundrezept fiir einen Shake:
50¢g Simply V Frischegenuss Leicht

70ml Wasser
/ Agavendicksaft
N (Menge nach Geschmack)
@ - Obst
i N\

MAvuELAq gy

»Je rejfer di
@ Friichte, 4
i . s de
Gund Intensiver ger Ges S’:O pesser
erne quch Friichte Chmack.

die nj Verwe
Nicht Mmehr schén Sin:ﬂ‘en’




BASTIANS 4

ZHAFIE ™
FFINS

einfach ﬁ
12 Stiick Q »

S—

15 Min. +
30 Min. Backzeit

Zutaten

50g getrocknete Tomaten (ohne Ol)
3009 Mehl

1Pck. Backpulver

3 EL Oregano, getrocknet

1009 Simply V Reibegenuss

. 3 EL Apfelmus
Zubereitung 4TLSalz
etwas Pfeffer

130g Margarine

2009 Simply V Frischegenuss Leicht
100 ml Mandeldrink

’ Getrocknete Tomaten in feine Wiirfel schneiden.

2 Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben.
Oregano, Reibegenuss, Apfelmus, getrocknete Tomaten, o s TRt SB° e .
Salz und etwas Pfeffer dazugeben und alles gut verriihren.

? Margarine, Frischegenuss und Mandeldrink mit einem Hand-
riihrgerdt gut vermengen und zu demrestlichen Teig geben.

l’ Ein Muffinblech mit 12 Mulden mit Backpapier
oder Papierformchen auslegen, den Teig einfiillen.

g Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
Unterhitze (Umluft 180°C) ca. 30 Minuten backen.






LENAS einfach ﬁ

k 6 k = @
Zutaten

2 TL Kokosmus

2009 Simply V Frischegenuss Cremig

10 Min. +
30 Min. Kiihlzeit
50¢g Simply V Streichgenuss Cremig-Mild

2 EL weiBes Mandelmus
3 EL Ahornsirup

15g Proteinpulver
b 15 Mandeln
50g Kokosflocken

4

v

Zubereitung

’ Das Kokosmus in einem Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen.

2 Frischegenuss mit Streichgenuss, Mandel-
mus, Kokosmus, Ahornsirup und Proteinpulver
in eine Schiissel geben und cremig verriihren.
Fiir 15 Minuten im Kiithlschrank kalt stellen.

; Jeweils 1EL zu einer Kugel formen,
eine Mandel hineindriicken und in den
Kokosflocken wdlzen. Fiir weitere
15 Minuten ins Gefrierfach stellen.

Die reife Kokosnuss gehort mit durchschnittlich
2,5 Kilogramm zu den groBten Friichten unserer
Erde. Was nur wenige wissen - die Kokosnuss

ist eine Steinfrucht, deren inneren Steinkern wir
fiir gewohnlich als die Kokosnuss vom Obststand
kennen. Im Kern befinden sich das leckere Kokos-
wasser, das Fruchtfleisch und das nahrhafte
Kernfleisch, aus dem das Kokosdl gewonnen wird.




MANUELAS UND THOMAS'

UANILLE
AV i

et A 4
d
-

L A _ I -
1

einfach WO or T, e
™ s e e 2

" h ey . “l‘
<‘ ’> 4 Port. 'f} B oy “ - -

~— ] w0 - "

s A ~
20 Min. + Gefrierzeit \ 2
@ (variiert je nach ’!

Eismaschine)

- .
Zutaten . ]
. . Zubereitung
400ml pflanzlicher Vanilledrink .
(z. B. Haferdrink Vanille) ’ Vanilledrink, Streichgenuss, Frischegenuss und
300g Simply V Streichgenuss Cremig-Mild - : * Zucker in einem kleinen Topf vermengen. Die Creme

unter stdndigem Riihren auf 50°C erwdrmen und
das Mark der Vanilleschoten hinzugeben.

300g Simply V Frischegenuss Cremig
2509 Zucker

2 Vanilleschoten

150 g Kokosdl, raffiniert

150 g Sonnenblumendl

2 Kokosdl in einem 2. Topf mit dem Sonnen-
blumendl schmelzen.

? Die Creme mit einem Mixer gut vermengen und lang-
sam und vorsichtig die Kokosdlmischung unterriihren.
Umso mehr Luft in die Masse geriihrt wird desto besser.

l’ Die Masse in eine Eismaschine geben
und frieren.




. N 25 Min. + 25 Min.
mittel ﬁ 4 Port. O Back- und Kiihlzeit Zutaten

Boden:
' v o5 , . 1159 (glutenfreies) Mehl
"t e ¥ rga gt L 75 g Kokosbliitenzucker
i o) 2 TL Backpulver
1TL Vanilleextrakt

% 125ml Mandeldrink

v 3ELOI
Creme:

1559 Simply V Frischegenuss Cremig

150 g Kokosjoghurt

4TL Ahornsirup

3 TL Kokosadl

1TL Vanilleextrakt

1TL Zitronensaft

AT i

’ Backofen auf 180 °C Ober-und Unterhitze vorheizen.

2 In einer Schiissel Mehl, Kokosbliitenzucker, Backpulver und
Vanilleextrakt miteinander vermischen. Mandeldrink und Ol
hinzugeben und solange verriihren, bis ein glatter Teig entsteht.

2 In eine Backform fiillen und fiir 10 =15 Minuten goldbraun backen.
Komplett abkiihlen lassen.

lf Fiir die Creme den Frischegenuss mit Kokosjoghurt, Ahornsirup, Kokosol, Vanilleex—
trakt und Zitronensaft vermischen. Im Kiihlschrank fiir 10 —15 Minuten kalt stellen.

5 Den Kuchen in Stiicke zerkleinern, damit er gut in die Gldser passt.

6 Zuerst den Kuchen, dann1TL Espresso dariiber trdufeln, die Creme
und eine weitere Kuchen- und Espresso-Schicht in die Gldser fiillen.

7 Mit Kakaopulver bestreuen und entweder sofort genieBen oder im
Kihlschrank aufbewahren.




4
/

KATHIS -

Zubereitung

_’ Granatapfelkerne in einer separaten Schale
mit Birkenzucker, Vanilleextrakt und Granatapfel-
sekt oder -saft mischen. Etwas Tonkabohnen-
abrieb hinzufiigen und kurz ziehen lassen.

2 Drei Packungen Frischegenuss (z.B. 2 x Leicht
und 1x Cremig) in einer anderen Schale mischen,
Birkenzucker und Vanilleextrakt hinzufiigen und
umriihren. WeiBBe Schokolade mit einer Kdsereibe
raspeln.

? Schokoladenraspel in die Creme geben,
ggf. 3 TL fiir die Dekoration aufheben.

l’ Infolgender Reihenfolge schichten:

3 TL Granatapfelkern-Schicht
3 EL Frischegenuss-Schicht

2 TL Granatapfelkern-Schicht
etwas weilBer Schokoladenabrieb

6RANATAPFELKERN

einfach ﬁ

5 Whiskey-Gldser (‘ ’) 25 Min.
a—

Zutaten

Granatapfelkern-Schicht:

3009 Granatapfelkerne, frisch oder tiefgekiihlt

2 TL Birkenzucker (Xylit)
1TL Vanilleextrakt

100 ml Granatapfelsekt oder Granatapfelsaft

N

etwas Tonkabohnenabrieb

Frischegenuss-Schicht:
600g Simply V Frischegenuss
(Cremig oder Leicht)

3 EL Birkenzucker (Xylit)

1TL Vanilleextrakt

80g vegane weil3e Schokolade



kAmAnSELN Uss (@ P

HIMBEER
CUPCAKES -2
Kbt cnd Baokast

Zubereitung & 12 groBe Muffinbackférmchen*

(5% cm Hohe, 6 cm Durchmesser)
* fiir Standardférmchen die Zutaten halbieren

’ Backofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Zutaten

2 Die trockenen Zutaten in beliebiger Reihenfolge vermengen.
Nach und nach das Rapsél und den Pflanzendrink hinzugeben.

Mineralwasser beimengen und erneut kurz mixen. 150 g Dinkelmehl
v 250 g Weizenmehl
2 Formchen etwa % voll fiillen, in die Mitte eine Himbeere 2TL Ej:ackpulver
. ) . . . » 2 Msp. Kaisernatron
setzen und leicht andriicken. Mit dem restlichen Teig auffiillen. 17L Vanilleextrakt { .
Etwas Platz aussparen, da der Teig noch aufgeht. 100gFilselniibseyBemahlen _ 7 _1
2009 Zucker . T s a AR e
l’ Auf mittlerer Schiene 25 Minuten backen. Nach der Backzeit 200 ml Rapsél, raffiniert “ >’L« Y
im ausgeschalteten Ofen bei gedffneter Ofentiir auskiihlen lassen. 300ml Haselnuss- oder Mandeldrink 4 ' ]
100 ml kohlensdurehaltiges Mineralwasser as i TR i
g 12 Himbeeren, gefroren i \ ) g
Fiir die Creme die Margarine 3 Minuten schlagen. Erosting: - . oy
Frischegenuss und Puderzucker essléffelweise hinzufiigen rosttr_19. ) 4
100g Margarine -

und mixen. Nun das Pédckchen Sahnefest hinzugeben,

dies verhindert, dass Wasser austritt. Als letztes Vanille- (Zimmertemperatur)

extrakt und Tonkabohnenabrieb dazugeben. Creme fiir % 300g SimplyV F.rlscheger.tuss
15 Minuten in den Kiihlschrank stellen. (Cremig oder Leicht)

40g Puderzucker

1Pck. Sahnefest _
6 Creme in einen Spritzbeutel geben und die abgekiihlten 1TL Vanilleextrakt »
Cupcakes mit kreisférmigen Hdubchen garnieren. etwas Tonkabohnenabrieb
Eine Himbeere in der Mitte platzieren und mit etwas Hasel- (alternativ: 1Pck. Vanillezucker
nusskrokant- oder gehackten Haselnusskernen servieren. mit Tonkabohnenabrieb; "
dann Puderzucker auf 35g reduzieren) _—

3 EL Haselnusskrokant oder -kerne
12 Himbeeren, frisch




MANUELAS UND THOMAS' fi '

FLUFFIGE ~
_FPANCAKES wn

~~.._ FRISCHEGENUSS-CREME

mittel ﬁ
4 Port. <‘ ‘>

e

30 Min.

Zutaten

Zubereitung

Pancakes:
’ Fiir die Pancakes das Kokosdl in 4 EL Kokosol

~
\ .
einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen. S~ 200g Dinkelmehl
! 5 2 TL Backpulver

2 2 EL Speisestdrke
Die trockenen Zutaten miteinander vermischen. 280ml Haferdrink
4 EL Agavendicksaft

? Haferdrink, Agavendicksaft und das geschmolzene 709 Simply V Frischegenuss Lelc'j't
Kokos6l dazugeben und alles gut verrithren. 2TL Apfelessig
Fruchtcreme:

2009 Simply V Frischegenuss Cremig
1Handvoll Obst (Beeren, Mango, Banane)
1Pck. Vanillezucker (optional Dattelpaste oder
Agavendicksaft zum SiiBen)

l’ Den Frischegenuss vorsichtig unterheben.
5 In den fertigen Teig ganz vorsichtig den Apfelessig mischen.

6 Die Pancakes in einer heiBen Pfanne von beiden Seiten
goldbraun backen.

7 Fiir die Fruchtcreme alle Zutaten in einem Mixer piirieren,
bis eine cremige Masse entsteht. Nach Belieben noch ein paar
Fruchtstiicke unter die fertige Masse heben.




FABIENWNVES ‘ j
JWETSCHEEN  TEE=%

KNVGDEL

2 Port. (’ ‘) 80 Min.
N—

Zutaten

a@‘ /

130g Simply V Frischegenuss Cremig

1Vanilleschote

50g Reismehl

30g Speisestdrke

2 EL Erythrit

1EL Chiasamen

~ 1EL Flohsamenschalen
S o % EL weiches Kokosol
S~ = e = — = = 3-47Zwetschgen

Topping:

Zubereitung 50g Mandl, psrihien

30g Kirbiskerne, gemahlen

’ Frischegenuss abtropfen lassen. Das Mark der Vanilleschote
auskratzen. Die trockenen Zutaten vermengen. Frischegenuss und
Kokosdl hinzugeben, kneten (am Besten mit der Hand) und aus
der Masse eine Rolle formen. Diese fiir 30 Minuten kalt stellen.

2 1% -2 cm dicke Scheiben abschneiden, die Scheibchen
jeweils nochmal gut kneten und flachdriicken.

Zwetschgen entkernen, halbieren, auf den Teig geben und
zu einer Kugel formen. In siedendem, nicht kochendem,
Wasser alle Kugeln fiir ca. 40 — 50 Minuten ziehen lassen.

? Fiir das Topping gemahlene Mandeln, Zimt und gemahlene
Kiirbiskerne vermengen. Die Knddel darin wdlzen.




Zutaten P e

Boden

(runde Springbackform @20 cm)
80g Dinkelmehl Typ 630

2 Msp. Backpulver

2 EL Birkenzucker (Xylit)

% TL Vanilleextrakt

20g Mandeln, gemahlen

30ml Mandeldrink

20g Margarine (Zimmertemperatur)
1paar Spritzer Zitronensaft

D wsuse (D) Hlinisazsm KATHIS

o &

Fiillung / Belag: Verzierung:

600g Simply V Frischegenuss 1-2 Zitronen

(Cremig oder Leicht) oder 3-4 Limetten

5 EL Birkenzucker (Xylit) optional 1Pck. Sahnefestpulver
1Pck. Vanillezucker (modifizierte Stdrke)

1Bio-Zitrone ‘

2 Limetten

100ml Mandeldrink . -

30g Agar-Agar ’ j
o

g Kalten Mandeldrink im Topf mit Agar-Agar verriihren
und anschlieBend 2 Minuten unter sténdigem Riihren
kocheln lassen. Nach weiteren 2—3 Minuten Abkiihlzeit
das Agar-Agar-Gemisch mit einem Schneebesen in

die Creme gut einriihren. Die Creme abschmecken

’ Fiir den Boden den Backofen auf 175°C Ober- und je nach Geschmack noch nachstiBen oder mehr

und Unterhitze vorheizen. Trockene Zutaten mischen. Zitronenabrieb dazugeben.

Mandeldrink, Margarine und den Zitronensaft nach
und nach hinzugeben und alles gut verriihren.

Zubereitung

i . . 6 Masse auf dem Kuchenboden (in der Backform)
1 Backform mit Backpapier auslegen, den Rand mit j ) L. )
. ] .. verteilen und glatt streichen. Fiir 3 Stundeninden
ein wenig Margarine einpinseln. . . ;
Kihlschrank oder 1Stunde ins Gefrierfach stellen.

2 Mit gemehlten Hinden den Teig gleichmdBig in
der Form auslegen, den Rand aussparen. Mit einer
Kuchengabel in %2—1cm Abstdnden in den Boden
stechen.

7 Vor dem Servieren mit frischen Zitronen-
oder Limettenscheibchen verzieren.

? Auf mittlerer Schiene 25 Minuten backen.
Nach der Backzeit den Boden aus dem Ofen holen
und in der Form auskdihlen lassen.

e l""-‘ "fftr} £ q' Fiir den Belag den Frischegenuss mit dem
Mf -'L ﬂ !- ’J.h‘ﬂ Birkenzucker und Vanillezucker mischen.
—— Zitrone hei3 abwaschen und mit einer feinen

Reibe ein wenig Schale abnehmen, aber nicht
das WeiBe, das macht die Creme sonst bitter.
Den Abrieb in die Creme geben. Saft der halben
Zitrone und der Limetten auspressen und durch ein
Sieb zu der Creme hinzufiigen. Alles gut vermengen.

A\



) 1 30 Min. +
Q 1234 24 Std. Kilhizei
Zutaten %

200 ml Haferdrink

5 EL Kokosadl

2 TL Agar-Agar

400g Simply V Frischegenuss Cremig
100g Blaubeeren, frisch

90g Ahornsirup

1EL Zitronensaft

% TL Vanilleextrakt

Zubereitung

' In einem kleinen Topf den Haferdrink, das Kokosdl und den Agar-Agar
vermischen und langsam erwdrmen. Unter konstantem Riihren fiir 3 Minuten
kdcheln lassen. Das ist wichtig, damit die Masse spdter gut gebunden wird.

2 Die Agar-Agar-Masse leicht abkiihlen lassen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in einen Mixer geben und piirieren, bis es eine glatte Creme ist.

? Eine Springform (@20 cm) mit Backpapier auslegen und mit der Masse fiillen.
Fiir mindestens 24 Stunden in den Kiihlschrank stellen.




FABIENNES Utvp ERDNEiSSENy

SCHOKG —
(HEEZE

mittel ﬁ

' NS
| 12 Stiicke <‘ ~>
‘ —
‘ 60 Min.
+ 85 Min. Backzeit @
+5-6 Std. Abkiihlzeit
Zutaten
\5___3’ ~_.._a/ ’ Teig:
o 50g Reismehl
Zubereitung ' 50g Teffmehl
’ 25g Speisestdrke
704 Birkenzucker (Xylit)
’ Boden der Springform (@ 26cm) mit Backpapier auslegen, die Seiten einfetten. 20g Kakaopulver
% EL Flohsamenschalen
2 Fiir den Teig die trockenen Zutaten vermengen und die kalte 100g kalte vegane Butter
Butter stlickchenweise unterkneten. 1-2 EL Wasser dazugeben, Fiillung:
falls der Teig zu kriimelig ist. 2004 Schokolade
404 Speisestdrke
? Teigkugel fiir ca. 20 Minuten kalt stellen, danach den Boden 3 EL Wasser
der Springform mit dem Teig auskleiden. Ofen auf 175°C Ober- 600g Simply V Frischegenuss Leicht
und Unterhitze vorheizen. 80g Kokosbliitenzucker
5-7 EL Pflanzendrink
(" Fir die Fiillung die Schokolade tiber einem Wasserbad 50 E2dEI:KakaophulvEr
schmelzen. Speisestdrke mit kaltem Wasser glatt riihren. gErdnusse, ge a(.: :
20g Kakaonibs
5 Frischegenuss mit Kokosbliitenzucker, pflanzlichem Drink und Karamell:

110 g Ahornsirup / Kokosbliitensirup
304 pflanzlicher Drink

170g Mandelmus

etwas Vanilleextrakt

1Prise Meersalz nach Geschmack

Kakaopulver zu einer cremigen Masse verriihren. Die leicht abgekiihlte
fliissige Schokolade langsam unterriihren. Speisestdrke-Mischung
dazugeben, gehackte Erdniisse und Kakaonibs unterheben und die
Masse auf dem Teigboden verteilen.

6 Cheezecake fiir 75-85 Minuten backen und danach mindestens
5-6 Stunden (besser tiber Nacht) auskiihlen und im Kiihlschrank
fest werden lassen, bevor er aus der Form geldst wird.

7 Fiir die Karamellschicht alle Zutaten verriihren,
bis eine dickfliissige, cremige Masse entsteht.

8 Masse auf dem ausgekiihlten Cheezecake verteilen
und mit gehackten Erdniissen und Kakaonibs garnieren.




CHRISTINES s

KLAS

. ’ @‘ 45 Min. + 80 Min.
mittel ﬁ 42 Stiicke ~— Kiihl- und Backzeit zutaten

/

Boden:
140 g Dinkelmehl
~ : 90g Margarine
[

Zubereitun - 60gZycker
g 2 TL Backpulver
3 EL Sojadrink
’ Fiir den Boden Mehl, Margarine, Zucker, Backpulver, % Zitrone (geriebene Schale)
Sojadrink und die abgeriebene Schale der Zitrone zu einem Fiillung:
glatten Murbeteig mit Hilfe des Knethakens verarbeiten. 60g Margarine
6009 Simply V Frischegenuss Cremig

1509 Zuck
2 Teig in eine Frischhaltefolie wickeln und fiir 30 Minuten LGOIt

1Pck. Vanillepuddingpulver
% Zitrone (geriebene Schale)
1EL Sojamehl (gehduft)

im Kihlschrank kiihlen.
; Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

'f_ Eiir die Fiillung die Margarine schmelzenund _
zu denrestlichen Zutaten geben. Alles zu einer _
glatten Creme verriihren. |

5 Eine Springform mit Margarine einfetten.

i
-y W

6 % des Teiges auf dem Boden der Springform verteilen.
Aus dem restlichen Teig eine Rolle formen, diese an den
Rand der Springform legen und nach oben hochdriicken,
sodass ein Rand entsteht.

7 Die Fiillung auf dem Teig verteilen und im Ofen
50 Minuten backen.

8 Auskiihlen lassen, aus der Form l6sen und genieBBen!

- —

_Klassisch
ohne Ob

quch sehr

en CheeZGC
St \(an m(l\'\ 13

gut einfrieren.



MARIES

RUSSISCHER

ZUPFKUCHEN

yom BLECH .

Zutaten ;7 mittel

/
¥ 1 (f‘\)
- / \ .
Boden und Streusel: @ / N 12 Stiicke
“ \
/
/

H

200g Dinkelmehl (Typ 630)

150 g vegane Butter ] 60 Min. i
60g Rohrohrzucker / 45 Min. Backzeit

30g Kakaopulver N N P

Fiillung: e
200 mngokosmilch (Dose) zubereltung

2 TL Agar-Agar
4009 Simply V Frischegenuss Cremig
1504 Simply V Streichgenuss Cremig-Mild
150 g Rohrohrzucker

2 EL Speisestdrke

1EL Zitronensaft

’ In eine Rithrschiissel alle Zutaten fiir den Boden geben
und mit einem Handriihrgerdt gut vermixen bzw. kneten.
In einem luftdichten Behdlter fiir mindestens 30 Minuten
in den Kiihlschrank stellen.

2 Den Ofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Eine rechteckige Backform (etwa 25 x 35 cm) mit Backpapier auslegen.

? In einem kleinen Topf die Kokosmilch mit dem Agar-Agar
vermischen und unter konstantem Riihren erwdrmen.
Dann fiir drei Minuten kécheln lassen.

l’ Agar-Agar-Masse in eine Riihrschiissel geben und zusammen
mit den restlichen Zutaten fiir die Fiillung mit einem Handriihrgerdt
gut vermengen.

g Den Schokostreuselteig aus dem Kiihlschrank nehmen und
etwa % davon als Boden in der Form festdriicken. Mit der Fiillung
bedecken und den restlichen Teig als Streusel dariiber geben.

6 Auf mittlerer Schiene ca. 45 Minuten backen.

Abkiihlen lassen und servieren. %
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MARIES

Zubereitung

’ Den Ofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen
und eine Springform (@20 cm) mit Kokosbl einfetten.
Beiseitestellen.

2 Fiir den Boden die Mandeln, Haferflocken und
Kokosraspeln im Mixer zu feinem Mehl mahlen.
Datteln sowie nach und nach Wasser hinzugeben,
bis eine teigartige Masse entsteht.

? Zwei Drittel der Masse als Boden in die Form
driicken (am besten mit leicht feuchten Fingern).
Mit dem Rest einen etwa 3 bis 4 cm hohen Rand
formen. Beiseitestellen.

l’ Fir die Fiillung in einem kleinen Topf das kalte
Wasser und den Agar-Agar verrithren. Erwdrmen
und unter konstantem Riihren fiir 3 Minuten kdcheln
lassen. Das ist besonders wichtig, damit der Agar-
Agar geliert.

P
-
-

mittel ﬁ
10-12 Stiicke <’ ‘)

Topping:

250g Himbeeren, frisch
oder gefroren

2 Spritzer Zitronensaft
3 EL Chiasamen

2 EL Rohrohrzucker

60 Min. +
55 Min. Backzeit

-
_———-

HEEZECAKE

MIT HIMBEEREN . -

’/—--s\
X \
/7
L /

/

— -~

Zutaten

Boden:

200g Mandeln, gerdstet
50g Haferflocken

259 Kokosraspeln

6 Datteln, entsteint

8 EL Wasser

etwas Kokosdl

Fiillung:

150 ml Wasser

2 TL Agar-Agar

6009 SimplyV
Frischegenuss Leicht
150 g Rohrohrzucker
5 EL Zitronensaft

3 EL Speisestdrke

% TL Vanilleextrakt

g In einer groBBen Riihrschiissel die Agar-Agar-
Mischung und die restlichen Zutaten mit dem
Handriihrer zu einer glatten Masse verarbeiten
und auf den Kuchenboden geben.

6 Auf mittlerer Schiene fiir etwa 45-55 Minuten
backen. Der Kuchen ist fertig, sobald die ,,Decke®
stabil ist. Kuchen aus dem Ofen nehmen und eine

Stunde auskiihlen lassen.

7 Fiir das Topping die Beeren zusammen mit dem
Zitronensaft in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.
Chiasamen und Zucker einrithren und fiir ca. 5 Minuten
kdcheln lassen. Leicht abkiihlen lassen und auf dem
Kuchen verteilen. Mit frischen Beeren garnieren.




KARINA ven FRGILEINFUX

Karina kommt aus dem schénen Kéln und bloggt als FroileinFux
iber alles rund um den veganen Lebensstil und den Weg zu
einer gesunden Selbstliebe. Essen und Wohlfiihlen gehdren

fiir sie einfach zusammen und so mdchte sie zeigen, wie bunt
und vielfdltig die vegane Kiiche sein kann. Blog: froileinfux.de

- e

MANUELA UND THOMAS
vin TASTY INGMMENTS

Sie haben ihren Blog als Spielwiese fiir all ihre kreativen Ideen
und schénen vor allem kulinarischen Momente ins Leben
gerufen. Ihr Ziel ist es, andere mit ihrer Lebens- und Denkweise
zu inspirieren und zu zeigen, wie vielfdltig, bunt, gesund und
schon ein Leben ohne tierische Produkte sein kann.

Blog: tastymoments.at

MARIE
vn THE RAWBERRY

Marie ist Food Stylistin und Fotografin aus Stuttgart mit
einer Vorliebe fiir stiBBes Friihstiick und alle Arten von
Desserts, No Bake Kuchen oder auch Snacks, die sie
wunderschon in Szene setzt. Blog: therawberry.de

ANWE v FRISCH VERUIEBT

Mit ihrem Blog fiir Food und Lifestyle zeigt Anne Dinge, die ihr und
unser Herz schneller schlagen lassen. Am liebsten beschdiftigt sie sich
mit leckeren pflanzlichen Rezepten fiir Kochanfdnger und kulinarische
Entdecker, aber auch Themen wie Reisen, DIY-Ideen oder Interieur
kommen nicht zu kurz. Schaut direkt vorbei: frischverliebt.net

KATHARINA vin KATHAKATINKA

Zusammen mit ihrer Katze Mathilda lebt sie in einer kleinen, aber feinen
2-Zimmer-Wohnung im Leipziger Westen. Das Kochen und Backen
wurde ihr quasi in die Wiege gelegt, da ihr Elternhaus iber mehrere
Generationen Backstube und Konsum war. Seit nun gut 5 Jahren lebt
sie vegan und hat von Tag zu Tag mehr Freude daran.

Blog: kathakatinka.com

ALEX vin
HIER KGCHT ALEX

Veganer sind schwdchliche, blasse Typen? Von wegen! Alex ist Hand-
werksmeister und lebt dabei seit Jahren vegan. Er kreiert leckere

und gesunde Rezepte, die in jede Familie und in jeden Alltag passen.
Mit ,,Hier kocht Alex” zeigt er in seinem Kochbuch und auf seinem
YouTube Kanal, wie das geht. Blog: hierkochtalex.de

LENVA v LENALICIGUSLY

Schon ab halb sechs morgens féingt Lena an, sich Rezepte auszu-
denken. Sie ist begeisterte Fotografin und Expertin fiir vegane Rezepte
fiir Menschen mit Lebensmittelunvertrdglichkeiten.

Blog: lenaliciously.com

KATHI KuttmANN

Kathi backt — und zwar vegan. Kathi Kuhlmann hat nach ihrer
TV-Karriere mit dem veganen Backen eine neue Leidenschaft entdeckt.
Als Food-Kolumnistin zaubert Kathi regelmdBig leckere Rezepte

fuir das VEGAN-Magazin und hat 2019 ihr erstes veganes Backbuch
mit kdstlichen Friihlings- und Sommerrezepten versffentlicht.

Blog: katharina-kuhlmann.com

FABIENWE vin FREIKNUSPERN

Auf ihrem Blog dreht sich alles um ein genussvolles Leben trotz Allergien
und Unvertrdglichkeiten. Sie mdchte zeigen, dass man auch mit
Unvertrdglichkeiten lecker schlemmen kann und nicht zwangsldufig
auf lieb gewonnene Gerichte verzichten muss. Blog: freiknuspern.de







