GANUARY Y

Rezepte von
Alexander
Flohr

Zu unseren
Rezepten

Starte fit ins neue Jahr und nimm
die Herausforderung Veganuary an!

Du hast das Gefihl, du mochtest mal was richtig Gutes
fur dich tun? Und richtig lecker soll es auch sein?
Dann bist du hier genau richtig. Eine — und wenn

du magst, sogar zwei Wochen lang - kannst du mit
unseren Rezepten nach Herzenslust schlemmen
und deinen ganz personlichen Veganuary machen.
Und das Beste: Viele Gerichte kannst du super
vorbereiten. Naturlich kannst du den Plan ganz nach
deinen Bedurfnissen anpassen, z. B. Mittag- und
Abendessen austauschen, ganz so, wie es fur dich
am besten passt.

Alle Rezepte sind fur zwei Personen ausgelegt. Je nach
Hunger kannst du die Mengenangaben aber auch variieren.

Du mochtest deine Woche lieber individuell planen?
Kein Problem, auf www.simply-v.de/de/rezepte
findest du viele weitere Rezepte und Inspirationen.



SimplyV

Kok
' . - /
Friihstiick | Mittagessen | Abendessen |
French Toast Pasta Barbecue Gemischter Salat
Jackfruitpfanne mit Walnussdressing
[] [] L]
. Baked Beans Linseneintopf Ofengemiise mit Mojo Verde
mit Tofu-Scrumble . .
& Pumpernickel mit Bratkartoffeln & Granola
[] [] L]
Mousse au Café Veganer Hackbraten Reisburger mit Salat v
. im Brotmantel & selbstgemachtem
& Granola . . . )
mit Mischgemiise Dressing
[] [] L]
Overnight Kokos Reissalat mit Dressing, Krautsalat
Chiapudding Kernen & Gemiise mit Chilli Nuggets
[]
Overnight Milchreis GenieBerbagel Vegglfz Meatballs
mit Pasta
[] [] L]
Overnight Schoko Oats VoIIkor.n pastasalat Asia Tofupfanne
Italian Style
[] [] L]
Mango Smoothie- Bowl Asia Wra Ofenkartoffeln
mit Granola P mit Mojo Verde

[] [] []
* Granola vorbereiten @




SimplyV

French Toast

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 10 Min. + 10 Min. Kochzeit

Zutaten Zubereitung
Fiir das Porridge: Rauchertofu fein wirfeln und in etwas
60g Protein Natures Walnut flavour Sonnenblumenaol knusprig anbraten.

von Nutri Z Bananen schalen, der Lange nach halbie-
200 ml  Haferdrink ren und von beiden Seiten anbraten,
300 ml  Wasser bis sie goldbraun sind.
4 Datteln 6 Haferdrink in eine Schissel geben,
100 g Haferflocken Kichererbsenmehl, Kala Namak, Kurku-
2 Prisen Salz ma, Zimt und Ahornsirup hinzufiigen und
Fiir das Topping: mit einem Schneebesen zu einem glatten
2 EL Kakaonibs Teig verruhren.
1 Apfel 4 Toastscheiben in den Teig geben, bis sie
1 Orange sich etwas vollgesogen haben und an-

schlielend in Sonnenblumenadl von
beiden Seiten goldbraun braten.

LY Ca. 1 Minute nach dem Wenden die
Burgerscheibe auf zwei der Toasts legen
und die Scheiben bei geschlossenem
Deckel schmelzen lassen.

5 Dann die anderen Halften mit Banane
J belegen, Tofu darliberstreuen und mit
/ den Burgerscheibentoasts abdecken.




ﬂ@i Fir 2 Personen @ 25 Min. + 20 Min. Kochzeit

Pasta Barbecue

Jackfruitpfanne

Zutaten

500g  Vollkorn Farfalle

250g  Jackfruit (Nettogewicht)
o Natronpulver

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

3Bl Sonnenblumenal

2Tl Tomatenmark

500 ml Passata (purierte Tomaten)
L Rauchsalz

1TL Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

3EL Agavendicksaft

3EL dunkler Balsamicoessig
2EL Worcestersofle

100 g Simply V Reibegenuss

‘w&?

Zubereitung

Farfalle nach Packungsangabe
zubereiten.

Jackfruit unter klarem Wasser abspiilen, an-
schlieBend zusammen mit dem Natron in eine
Schiissel geben und mit Wasser bedecken.

Zwiebel sowie Knoblauch fein wiirfeln und
in Sonnenblumendl anschwitzen.

Jackfruit in ein Sieb geben, nochmals griindlich
abspdlen, dann in die Pfanne geben und knusp-
rig anbraten. AnschlieBend das Tomatenmark
dazugeben und mit anrésten. Passata, Rauch-
salz, Paprikapulver, Pfeffer, Agavendicksaft sowie
den Balsamicoessig, die Worcestersof3e und den
Reibegenuss dazugeben und fir ca. 8 Minuten
kocheln lassen.

Die Farfalle direkt aus dem Kochwasser unter
die Sof3e heben und ca. 1 Minute ziehen lassen.
Sollte die Pasta zu trocken sein, einfach 1 Kelle
des Nudelkochwassers unterriihren.

Dadurch wird die Pasta schon saftig.



SimplyV
Gemischter Salat

mit Walnussdressing

ﬂ@K Fir 2 Personen

Zutaten Zubereitung

Fiir den Salat: 1 Das Baguette in einer Grillpfanne (oder
6 Scheiben Baguette einer herkémmlichen) ohne die Zugabe
200 g Salat, z. B. gemischte Blattsalate von Fett anrosten.

8 Kirschtomaten Z Salate waschen, Tomaten, Paprika und
| rot"e Ffapmka_ Frihlingszwiebeln klein schneiden

2 Frithlingszwiebeln und auf Tellern anrichten.

10 Oliven Oliven und Walnusse daruber geben.
40 g Walnusskerne

6 Fir das Dressing alle Zutaten in einen

Fiir das Dressing: Mixer geben und zu einem glatten

409 Walnusskerne Dressing verarbeiten.
150 g Simply V Streichgenuss

Cremig-Mild
) Zitrone (den Saft davon)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Paprikapulver, edelsul
75 ml Haferdrink




SimplyV

Baked Beans mit

Tofu-Scrumble & Pumpernickel

ﬂ@g Fir 12 Muffins @ 10 Min. + 15 Min. Kochzeit

Zutaten
2 EL Mandelmus, hell
2 El* Haferdrink
o Kurkuma getrocknet
Vol Kala Namak
Etwas Olivenaol
200 g Tofu
Etwas Schnittlauch
1 Prise Pfeffer
2 Zwiebel
1 gerostete Paprika,
aus dem Glas
1EL Tomatenmark
120 g weille Bohnen, Konserve
2 getrocknetes Lorbeerblatt
1 Prise Salz

10 Scheiben Pumpernickel

Zubereitung

]
/

Mandelmus, Haferdrink, Kurkuma und
Kala Namak in eine kleine Schissel geben
und zu einer glatten Sauce verrihren.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Tofu hinein-
broseln und fir ca. 2 Minuten anbraten. Der Tofu
sollte dabei nicht zu stark braunen. Gegebenen-
falls noch etwas Olivendl dazugeben.

AnschlieBend die Gewlirzmasse dariber

gieBen und fur eine weitere Minute braten lassen.
Schnittlauchrollchen unterheben und mit Pfeffer
abschmecken.

Zwiebel und gerostete Paprika fein wiirfeln
und in Olivendl anschwitzen.

Tomatenmark unterriihren und kurz anrdsten
lassen. Bohnen samt Einweichwasser und
Lorbeerblatt dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Bei geschlossenem Deckel und schwa-
cher Hitze fiir 8 Minuten kocheln lassen.

AnschlieBend das Lorbeerblatt entfernen und
zusammen mit dem Ruhrtofu und Pumpernickel
anrichten.



ﬂ@g Fir 2 Personen @ 20 Min. + 50 Min. Kochzeit

unp

Linseneintopf mit
Bratkartoffeln

Zutaten

2 Zwiebel

100 g Rauchertofu

4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

2Bund Suppengriin (bestehend aus

400 g

1 Liter
2TL
a TL
1TL

1 Prise
1 Prise
1

12 EL
300¢g

Sellerie, Mohren, Porree
und Petersilie)
Belugalinsen
Gemisebrihe
Paprikapulver
Chiliflocken

brauner Zucker

Salz

Pfeffer

getrocknetes Lorbeerblatt
Balsamicoessig
Kartoffeln

Zubereitung

[
/

Zwiebeln und Tofu fein wiirfen und in 3 EL
Olivenol knusprig anbraten.

In der Zwischenzeit den Knoblauch sowie das
Suppengrin, bis auf die Petersilie, klein wiirfeln
und mit zur Zwiebel und dem Tofu geben.

Wenn alles schon angebraunt ist, die Beluga-
linsen unter flieBendem Wasser in einem Sieb
grundlich abspiilen und mit in den Topf geben.
Nun die Gemusebrihe, Paprikapulver, Chilifocken,
Zucker, je 1 Prise Salz und Pfeffer sowie Lorbeer
und Balsamico unterrihren. Bei geschlossenem
Deckel fiir ca. 30-40 Minuten kocheln lassen,

bis die Linsen gar sind.

Wahrenddessen die Kartoffeln schalen, in ca.

2 cm grof3e Wiirfel schneiden und in 1 EL Olivendl
flr ca. 20 Minuten knusprig braun braten.
AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Petersilie fein hacken. Linsensuppe auf Tellern
anrichten, Bratkartoffeln in die Mitte setzen und
mit gehackter Petersilie bestreuen.

Je nach Belieben mit Chiliflocken garnieren.



Ofengemiise
mit Mojo Verde

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 20 Min. + 35 Min. Backzeit &&

Zutaten Zubereitung

Fiir das Ofengemiise: 1 Hokkaido entkernen und in mund-

2 Hokkaido Kurbis gerechte Stucke schneiden.

2 rote Paprika Paprikas entkernen und zusammen mit
1 grine Paprika f der Aubergine wiirfeln. Die AuBeren

1 Aubergine i Blatter vom Rosenkohl entfernen und

300¢g Rosenkohl
2 Zwiebeln
3 Zehen Knoblauch
J'BL Olivenal
2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Fiir die Mojo Verde:
(reicht fur 6 Personen)

anschlieflend halbieren. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen und halbieren.

Z Das gesamte Gemiuse auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen.
Ol, Salz und Pfeffer dazugeben, durch-
mischen und fir ca. 35 Minuten bei
200 °C Ober- und Unterhitze im Backofen

2 Bund glatte Petersilie backen.

1Bund frischer Koriander L7) Fir die Mojo Verde alle Zutaten zusam-
1 griine Paprika men in einem Mixer glattmixen.

1 grune Chili : . 1
120 ml Olivensl 4 Das Gemu__c,e zusammen mit der Mojo
Vo TL Salz Verde servieren.

2 TL Zucker




SimplyV

Granola (Vorbereitung)

ﬂ@K Fiir 6 Personen @ 20 Min. KQ'

Zutaten Zubereitung

300 g Haferflocken Haferflocken, Sesam, Haselntlsse,

70g  Sesam Walnusse und Sonnenblumenkerne in
100 g Haselnisse einer Schissel mischen. Ahornsirup und
100 g Walnisse Kokosol dazugeben und erneut alles
100g Sonnenblumenkerne durchmischen.

70g  Kirbiskerne
100 ml Ahornsirup
100 g Kokosol

z AnschlieBend auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech geben und bei 180 °C
Ober- und Unterhitze fir ca. 40 Minuten
in den Backofen schieben. Nach ca.

20 Minuten einmal durchmengen.

6 Abkuhlen lassen, in eine Dose geben
und luftdicht verschlief3en.




SimplyV

Mousse au Cafe
& Granola

2 -
ﬂ@g Fir 2 Personen @ 5 Min.

Zutaten Zubereitung
200 g SimplyV Frischegenuss Alle Zutaten in einen Mixer geben und
Cremig oder Leicht zu einer glatten Mousse mixen. Mit Gra-

1EL Instant Getreidekaffee
g il Kakao
2EL  Mandeln
12 EL Ahornsirup
1 Banane

3 Datteln

nola und Obst nach Wahl servieren.




SimplyV

Veganer Hackbraten
im Brotmantel mit Mischgemiise

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 30 Min. + 30 Min. Backzeit

Zutaten

Fiir den Hackbraten:

2 Zwiebel

12 EL  Olivenol zum Anbraten

50¢g Babyspinat

2 altes Brotchen

3754 veganes Hack, formbar

1% EL  gemahlene Haselnisse
(alternativ Semmelbrosel)

2 TL Salz

Va TL Pfeffer

2 TL Majoran

Yu TL Paprikapulver edelsif3

2 TL Senf

2 TL Ketchup

400 g Tante Fanny Frischer Dinkel-

Pizzateig
Fiir die Beilage:
VA rote Zwiebel
400¢g frische Mohren
1 Prise Salz

2 TL Zucker
200¢g TK Erbsen

Fiir den Dip:

1 Frihlingszwiebel

125 ¢ Sojajoghurt-Alternative Salz,
Pfeffer

Zubereitung

Fur den Hackbraten die Zwiebel fein wirfeln und in etwas Olivendl
anschwitzen. Den Spinat unterheben und von der Kochstelle neh-
men. Kurz riihren, bis der Spinat zusammengefallen ist.

Das altbackene Brdétchen fir ca. 3 Minuten in Wasser einweichen.
Hack zusammen mit Haselnlssen, Salz, Pfeffer, Majoran, Paprika-
pulver, Senf und Ketchup sowie dem Spinat mit den Zwiebeln in
eine Schissel geben.

Das Wasser vom Brotchen leicht ausdriicken, das Brotchen eben-
falls in die Schiissel geben und alles zu einer formbaren Masse
vermengen. Anschlieend zu einem Braten formen und diesen

in etwas Olivenol von beiden Seiten scharf anbraten.

Den Pizzateig auf einem Backblech ausrollen, den Braten in die
Mitte setzen und alle Seiten zuklappen, die Verschlussseite soll
nach unten zeigen. Mit einem Messer die Oberflache karoformig
einschneiden, sodass die Flussigkeit nach oben entweichen kann.
Bei 220 °C Ober- und Unterhitze in den vorgeheizten Backofen
geben und fir ca. 30 Minuten backen lassen. Nach 20 Minuten
die Oberflache mit etwas Olivendl bepinseln.

Fur die Beilage die Zwiebel wirfeln, Mohren in dinne Scheiben
schneiden und fir ca. 5 Minuten scharf anbraten. AnschlieBend
Salz und Zucker unterheben, kurz karamellisieren lassen und dann
die Erbsen dazu geben. Fir ca. 5 weitere Minuten bei schwacher
Temperatur braten.

Die Frihlingszwiebel klein schneiden, zusammen mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer unter die Sojajoghurt-Alternative heben und mit
dem Braten und Gemiuse anrichten.



unp
Reisburger mit Salat &

selbstgemachtem Dressing

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 15 Min. + 20 Min. Kochzeit &Q"

Zutaten Zubereitung

Fiir die Burger: 1 Aus dem Reis vier gleichgroBe Reisbuns formen,
400g gekochter Yasmin Reis das klappt ganz einfach mit einem Anrichtering

oder Sushi Reis oder ahnlichem.

200 g geraucherter Tofu z Den Tofu hauchdiinn schneiden und in Sonnen-
2B Sonnenblumensl blumendl knusprig anbraten. AnschlieBend die
Bananen halbieren und ebenfalls von beiden
2 Bananen Coit ., 4
.. eiten goldbraun braten.
4 Salatblatter -\

6 Fir die SofBe alle Zutaten in einer Schiissel zu

Ein paar Zwiebelringe . 3 :
einer glatten Creme verrihren. Sollte sie noch

Etw hwarzer m U
as schwarzer Sesa zu fest sein, einfach noch etwas klares Wasser

Fiir die Erdnusssauce: dazugeben.

2EL Erdnussmus 4 Den Burger zusammensetzen und von oben

2TL  Zucker mit etwas Sesam toppen.

1TL  Chilipulver

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer Aex' TU‘;‘»: A AR

1 Limette (den Saft davon) ~ | \yenn ihr am nachsten Tacg“g\(ljtocézr:ue Menge an
Evtl. etwas Wasser - machen wollt, solltce;e'hh;\enge an Sauce

Reis und die dreifa
zubereiten.



SimplyV
Overnight

Kokos Chiapudding

97
» 7
. ¥

7 !
;.

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 20 Min. + 8 Std. Ruhezeit %

Zutaten Zubereitung

4 EL  Chiasamen 1 Am Vorabend die Chiasamen zusammen

250 ml Kokoswasser mit dem Kokoswasser sowie dem

1EL  Agavendicksaft Agavendicksaft vermengen und fur

150 g gefrorene Himbeeren ca. 15 Minuten quellen lassen.

2EL  Simply V Streichgenuss Nochmals griundlich umrihren, in 2 Gla-
Cremig-Mild ser oder Schisseln flillen und Uber Nacht

) Limette (den Saft davon) in den Kihlschrank stellen.

2EL  Kokosraspeln z Am Morgen die Himbeeren zusammen

mit dem Streichgenuss und dem Limet-
tensaft zu einer glatten Creme mixen und
auf den Chiapudding geben.

6 Mit Kokosraspeln toppen und geniefien.




SimplyV

Reissalat mit Dressing,
Kernen & Gemiise

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 15 Min. + 1 Std. Ruhezeit

Zutaten

Fir den Salat:

600 g gekochter Basmatireis
2 Zitrone (den Saft davon)
26l Erdnussol

Vs Kopf Rotkohl

2 Mohren

2 Frihlingszwiebeln

Y4 Bund Petersilie

2\l Sesam

2EL Erdnisse, ungesalzen

Fiir das Dressing:

Wie Erdnusssauce beim Reisburger

[vom Vortag)

Zubereitung

]

Reis zusammen mit dem Dressing in
einer Schissel vermengen und Zitronen-
saft und Erdnussdl dazugeben.

Rotkohl in feine Streifen schneiden,
Maohren in Stifte, Frihlingszwiebeln in
feine Ringe und die Petersilie fein hacken.

Zusammen mit dem Sesam und den
Erdnissen unter den Salat heben und
fur mind. 1 Stunde ziehen lassen.




Krautsalat
mit Chili Nuggets

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 30 Min. + 45 Min. Ruhezeit

Zutaten

Fiir den Krautsalat:

K
9

2 SiiBkartoffel (ca. 150g)
Va Kopf Rotkohl

1 Stick Ingwer, daumengrof3
2 Orange (den Saft davon)
TEL Olivenol

12 EL  Zucker

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Fiir den Dip:

2EL  pflanzliche Margarine
2EL  Mehl

62 ml  Reisdrink

2TL  Chiliflocken

2 TL Kurkuma

1 Prise Salz

50¢g Simply V Reibegenuss
Fiir die Nuggets:

200g  Naturtofu

50¢g Kichererbsenmehl

60 mlL  Haferdrink

VaTL Paprikapulver edelsif3
% TL  Salz

1 Prise Pfeffer

40 g Cornflakes natur

ItEL Mehl

Sonnenblumendl (zum Ausbacken)

J

b

Zubereitung

Fir den Krautsalat Sii3kartoffeln schalen und zu-

1 sammen mit dem Rotkohl und Ingwer mit Hilfe einer
Kichenreibe grob reiben. Orangensaft, Olivenol, Zucker
und je 1 Prise Salz und Pfeffer dazugeben und griind-
lich miteinander vermengen. Mindestens 45. Minuten
ziehen lassen.

Z Fir den Dip Margarine in einem Topf erhitzen und das
Mehl nach und nach hinzugeben. Schluckweise den
Reisdrink einriihren. Es sollten keine Klimpchen ent-
stehen. Chiliflocken, Kurkuma und 1 Prise Salz unter-
rihren und anschliefend den Reibegenuss dazugeben.
Von der Kochstelle nehmen und den Reibegenuss
schmelzen lassen.

6 Fir die Nuggets die Feuchtigkeit vom Tofu griindlich
mit einem Kichentuch ausdricken und anschlieflend
in mundgerechte Nuggets schneiden.

4 Kichererbsenmehl mit Haferdrink, Paprikapulver, Salz
sowie einer Prise Pfeffer zu einer glatten Sof3e ver-
rihren und auf einen flachen Teller geben. Die Corn-
flakes mit den Handen zerkrimeln, auf einen flachen
Teller geben, ebenso das Mehl auf einen Teller geben.

Den Tofu zunachst im Mehl wenden, dann in der Sofle
5 und zum Schluss in den Cornflakes. Dann in reichlich
heiBem Ol knusprig ausbacken.



SimplyV

Overnight Milchreis

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 10 Min. + 6-8 Std. Ruhezeit

Zutaten

Fiir den Milchreis:

4 EL  Reisflocken

4 EL  Haferflocken

2EL  Chiasamen

2 ElL Leinsaat, geschrotet
460 ml pflanzlicher Vanilledrink
4LEL  gefrorene Kirschen

4 EL  Blaubeeren

Fiir das Topping:

4LEL Sesam

2TL  Ahornsirup
Etwas Krokant

Zubereitung

Am Vorabend alle Zutaten, bis auf das
Topping, in eine Schissel geben und
gut verruhren.

z Nach ca. 20 Minuten nochmals durch-
rihren und anschliefend tUber Nacht
in den Kihlschrank stellen.

6 Am nachsten Morgen den Sesam in einer
Pfanne ohne die Zugabe von Fett anrosten.
Wenn die Samen leicht braunlich werden
und angenehm duften, den Ahornsirup
unterrihren und mit dem Krokant auf
dem Milchreis anrichten.




SimplyV

GenieBerbagel

ﬂ@ﬁ Fur 2 Bagel @ 15 Min.
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Zutaten

Fiir die Mangocreme:

2 Mango

150 g Simply V Streichgenuss
Cremig-Mild

12 Zitrone (den Saft davon)

1TL  Currypulver

1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer

Fiir die Bagel:

1 Apfel

1 Tomate

2 Bagel

4 Simply V GenieBBerscheiben Natur

1 Beet Kresse
4 Salatblatter

Zubereitung

1 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern
losen und zusammen mit den restlichen
Zutaten mit einem Stabmixer zu einer
glatten Creme verarbeiten.

z Apfel und Tomate schneiden. Bagel hal-
bieren, mit der Creme bestreichen und
den restlichen Zutaten zusammensetzen.




ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 15 Min. + 20 Min. Kochzeit

unp

Veggie Meatballs
mit Pasta

Zutaten
Fiir die Meatballs:

225¢
2 TL
YVu TL
Vu TL
1EL
1 Prise
1 Prise
1EL

veganes Hack

Senf

Paprikapulver edelsif3
Majoran
Semmelbrosel

Salz

Pfeffer
Sonnenblumenadl

Fiir die Pasta:

400¢g
2

1 Zehe
1ELl
250 g
2 EL
50¢g
12 EL
2 TL
2 TL

1 Prise
1 Prise
125 ml
Y4 Topf

Vollkornpasta
Zwiebel
Knoblauch
Sonnenblumenol
frische Tomaten
Zucker
Tomatenmark
dunklen Balsamicoessig
Oregano
Thymian

Salz

Pfeffer

heiBes Wasser
Basilikum

Zubereitung

]
/

Das Hack zusammen mit dem Senf, Paprikapulver, Majoran,
Semmelbrdseln und je 1 guten Prise Salz und Pfeffer in einer
Schiissel vermengen.

Mit leicht angefeuchteten Handen 20 kleine Ballchen daraus
formen und in Sonnenblumendl knusprig anbraten.

Pasta nach Packungsangabe zubereiten. Zwiebel und Knoblauch
fein wiirfeln und in Sonnenblumendl anschwitzen. Tomaten wiir-
feln, zusammen mit dem Zucker unter die Zwiebeln und Knoblauch
geben und fir ca. 3 Minuten mitbraten lassen.

AnschlieBend das Tomatenmark sowie den Balsamico unterrih-
ren, Oregano, Thymian sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer dazugeben
und kraftig durchriihren. Das Wasser dazugief3en und alles fir

ca. 8 Minuten leicht kdcheln lassen.

Die fertigen Nudeln (die Halfte davon) direkt aus dem Kochwasser
in die Sof3e geben. Basilikum fein hacken und zusammen mit den
Ballchen vorsichtig unterheben. Mit einer frischen Prise Pfeffer
servieren.

- | Ao Tipp:
ol Die Halfte der Nu
am nachsten Tag.

deln ist fur das Rezept




ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen

SimplyV

Overnight
Schoko Oats

Zutaten

2TL  Kakao

2EL  Ahornsirup

300g Simply V Frischegenuss Cremig
2EL  Haferflocken

TIELL Leinsaat, geschrotet

1EL  Chiasamen

1EL  Sesam

Tl Kakaonibs und frisches Obst

oder gefrorene Frichte

Zubereitung

Den Kakao sowie den Ahornsirup unter
den Frischegenuss mixen und die
restlichen Zutaten unterheben.

In ein Schraubglas o. a. Gefal3 mit Deckel
fullen und Uber Nacht verschlossen im
Kihlschrank quellen lassen.

Morgens mit Obst nach Wahl toppen
und genieflen.



SimplyV

Vollkornpastasalat
Italian Style

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 15 Min. &Q

Zutaten Zubereitung

200g Pasta (vom Vortag) Pasta mit dem Pesto und je einer Prise
1EL  veganes Pesto, grin Salz und Pfeffer vermengen.
Hiflestgalz Z Tomaten, Oliven und Friihlingszwiebel
1 Prise Pfeffer. in Ringe schneiden und zusammen mit
3 Cocktailtomaten dem Salat, Sprossen und Kirbiskernen
7 eingelegte Oliven unterhebah.

2 Frihlingszwiebel

30g gemischter Salat,
z. B. Rucola und Feldsalat

20g  Sprossen

1EL  Kirbiskerne

-



SimplyV

Asia Tofupfanne

Zutaten Zubereitung

125g Reisnudeln Reisnudeln nach Packungsangabe

2259 geraucherter Tofu zubereiten.

1EL  Olivenol

1'% Frihlingszwiebeln

2 rote Chili

12 EL Erdnussol

500 g Broccoli

12 Mohren

22 EL Sojasofle

12 EL Teriyaki SofB3e

2TL  Chiliflocken

1EL  braunen Zucker

2EL  Sesam - 4 Restliches Erdnussol, Sojasofle, Teriyaki

— Sof3e, Chiliflocken und Zucker verrihren

und unter das Gemtuse heben.
Bei geschossenem Deckel ca. 5 Minuten
schmoren lassen, Tofu unterheben und
noch 1 Minute weiterbraten lassen.
Reisnudeln unterheben, auf Tellern auf-
teilen und mit Sesam bestreuen.

Z Tofu in mundgerechte Wiirfel schneiden,
in Olivenol knusprig anbraten und bei-
seitestellen.

b Frihlingszwiebeln und Chili in feine
Ringe schneiden und in der Halfte des
Erdnussols anschwitzen. Broccoliroschen
vom Strunk abtrennen und mit anbraten.
Mohren in dinne Scheiben schneiden und
ebenfalls unterheben.



ﬂ@i Fir 2 Personen @ 10 Min.

SimplyV

Mango Smoothie-Bowl
mit Granola

Zutaten

400 g Kokosjoghurt-Alternative oder
Simply V Frischegenuss
300 g gefrorene Mango, tiefgekuhlt
2 Bananen
1 Limette (den Saft davon)
Ein paar Beeren, tiefgekuhlt
8EL Granola

Zubereitung

1 Joghurt-Alternative oder Frischegenuss,
Mango, Bananen und Limettensaft in
einem Mixer oder mit dem Stabmixer
zu einem glatten Smoothie mixen.

Z Auf einem Teller mit der Granola und
den Beeren anrichten.




SimplyV

Asia Wrap

Zutaten

2259 geraucherter Tofu 1
1TEL  Olivenol

17 Frihlingszwiebeln

2 rote Chili z
12 EL  Erdnussol

500g Broccoli

M2 Mohren

22 EL Sojasofle

12 EL Teriyaki Sof3e

2TL  Chiliflocken

1TEL  brauner Zucker 6
2EL  Sesam

2 Tortilla Wraps

2 rote Paprika

259 gemischter Blattsalat

Zubereitung

Tofu in mundgerechte Wiirfel schneiden,
in Olivenol knusprig anbraten und beisei-
testellen.

Frihlingszwiebeln und Chili in feine
Ringe schneiden und in der Halfte des
Erdnussols anschwitzen. Broccoliroschen
vom Strunk abtrennen und mit anbraten.
Mohren in dinne Scheiben schneiden und
ebenfalls unterheben.

Restliches Erdnussol, Sojasofle, Teriyaki
Sofle, Chiliflocken und Zucker verriihren
und unter das Gemuse heben.

Bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten
schmoren lassen, Tofu unterheben und
noch 1 Minute weiterbraten lassen.

Paprika schneiden. Die Wraps mit dem
Salat, dem Tofu sowie den Paprikastreifen
belegen und aufrollen.



SimplyV

Ofenkartoffeln
mit Mojo Verde

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 15 Min. + 15 Min. Backzeit

Zutaten

700 g kleine Kartoffeln

2EL  Olivenol _
3EL  Simply V Reibegenuss

100 g Bratpeperoni

8 Kirschtomaten
1 Prise Salz
6 EL  Mojo Verde
f“m.
.
'3‘?:1-,

Zubereitung

]

Kartoffeln grindlich waschen, trocken-
tupfen und zusammen mit 1 EL Olivenol
auf einem Backblech vermischen.

Die Kartoffeln anschlieBend fiir 30 Minu-
ten bei 220 °C Ober- und Unterhitze im
Backofen backen. Nach 25 Minuten den
Reibegenuss uber die Kartoffeln geben
und zu Ende backen.

In der Zwischenzeit die Bratpeperoni in
1 EL Olivendl anbraten und anschlieflend
mit etwas Salz wiirzen.

Die Kartoffeln zusammen mit den Brat-
peperoni, Tomaten sowie der Mojo Verde
anrichten.



