GANUARY

Rezepte von
Alexander

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.
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SimplyV
Chiapudding

mit Heidelbeergranita

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 5 Min. + mind. 1 Std. Quellzeit

Zutaten Zubereitung

3049 Chiasamen 1 Chiasamen, Pflanzendrink und Agaven-
250 ml  Pflanzendrink dicksaft oder Ahornsirup miteinander
12 EL  Agavendicksaft verrihren.

oder Ahornsirup
2 Vanilleschote
90 g Heidelbeeren, gefroren
2 Msp. Zimt, gemahlen
50 ml  Fruchtsaft
2 EL Kokosraspeln

z Die Vanilleschote halbieren, das Mark
herauskratzen und zu den Chiasamen
geben. Nochmals gut umrihren.
Zugedeckt in den Kihlschrank stellen
und mind. 1 Stunde (oder tber Nacht)
quellen lassen. Zwischendurch wenn
moglich 1-2 Mal umrihren.

6 Den Chiapudding kurz vor dem Servieren
auf 2 Schiisseln oder Glaser verteilen.
Die gefrorenen Heidelbeeren mit Zimt
und Fruchtsaft mit Hilfe eines Purier-
- stabs grob zerkleinern, so dass noch
\7 einige Fruchtstiicke zu erkennen sind.
Die purierte Masse sofort auf dem
. Chiapudding verteilen, die Kokosraspeln
/ daruber streuen und servieren.




Blumenkohlauflauf
mit Avocadocreme

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 25 Min. + 35 Min. Koch- und Backzeit &&

Zutaten

Fiir den Blumenkohlauflauf:

1 Blumenkohl

100 ml  Wasser

88¢g Tofu, gerauchert

2 Zwiebel

125 ml  Gemdisebriihe

759 Simply V Streichgenuss
Krauter

2 Bund Schnittlauch

100 g Simply V Reibegenuss

1 Prise Muskat, Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl zum Anbraten

Fiir die Avocadocreme:

1 Avocado

) Zitrone (den Saft davon)
2 Zehe Knoblauch

2 TL Senf

2 Stiele Basilikum

50 ml Haferdrink (oder ein anderer
pflanzlicher Drink])

2 EL: Olivendl

25¢g Walnusse Salz, Pfeffer

Zubereitung

Fir den Auflauf den Blumenkohl in kleine Réschen teilen, griind-
lich in klarem Wasser waschen und anschlieBend unter der Zugabe
von 100 ml Wasser und einer guten Prise Salz, fir ca. 13 Minuten
bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze dampfen.

z Tofu und Zwiebel klein wiirfeln, in Olivendl knusprig braten und
anschlieBend beiseite stellen. Gemuisebriihe und Streichgenuss
verquirlen, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

L7) Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und mit dem Reibe-
genuss, Muskat und je 1 Prise Salz und Pfeffer unter die Brihe
heben. Den fertigen Blumenkohl in eine Auflaufform geben und
mit dem Tofu-Zwiebelgemisch und der Brihe vermengen.
Anschlieflend fur ca. 20 Minuten bei 200 °C Ober- und Unterhitze
im vorgeheizten Ofen backen.

4 Fir die Creme die Avocado halbieren, den Kern entfernen
sowie das Fruchtfleisch mit Hilfe eines Messers herausléosen und
in ein Mixgefal3 geben. Zitronensaft, Knoblauch, Senf, Basilikum
(mit Stiel), Haferdrink, Olivendl und je eine Prise Salz und Pfeffer
dazugeben und zu einer glatten Creme mixen. Die Walnlsse grob
hacken und anschlieBend unter die Creme heben.

5 Blumenkohl und Creme zusammen servieren.



SimplyV

Gebackener

Schmorzwiebel-Toast

ﬂ@g Fir 4 Scheiben Toast @ 15 Min. + 25 Min. Back- und Kochzeit

Zutaten

700 g Gemusezwiebeln
1 Prise Zucker

3 EL Olivenol

125 ml Chardonnay

3 Stangel  Thymian, frisch

80 g Simply V Reibegenuss
Salz, Pfeffer

4 Scheiben Toast

Zubereitung

]

Zwiebeln schalen, in dliinne Streifen
schneiden und mit dem Zucker in Olivenol
anbraten.

Wenn die Zwiebeln leicht Farbe bekom-
men haben, den Chardonnay, die Blatter
vom Thymian sowie eine grof3e Prise Salz
und Pfeffer dazugeben. Fir ca. 10 Minu-
ten bei schwacher Hitze einkdcheln
lassen, bis die Flissigkeit fast verkocht ist.

Vom Herd nehmen, Reibegenuss unterhe-
ben und die Zwiebelmasse auf den Toasts
verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 220 °C
Ober- und Unterhitze fir ca. 12-15 Mi-
nuten goldbraun backen. Mit ein paar
Tropfen frischem Olivenol betraufeln und
etwas frischem Pfeffer bestreuen.



SimplyV

Schoko-Porridge
mit Granatapfel

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 10 Min. + 5 Min. Kochzeit

Zutaten Zubereitung
30g Zartbitterschokolade 1 Schokolade grob hacken und ca. 1 TL zur
400 ml  Mandeldrink, ungesuft Deko zuriickbehalten. Die Ubrige Schoko-
Ve TL Zimt, gemahlen lade mit Mandeldrink, Zimt und Agaven-
TG Agavendicksaft dicksaft oder Ahornsirup aufkochen.

oder Ahornsirup z Haferflocken einrihren und nochmals
100g  Haferflocken kurz aufkochen. AnschlieBend auf
Vi Granatapfel

niedrigster Stufe 3-4 Minuten zugedeckt

(oder 3 leicht gehaufte quellen lassen.

EL Granatapfelkerne)

2 TL Erdnussbutten 6 In der Zwischenzeit die Kerne aus

dem Granatapfel losen und die wei3en
Zwischenhaute entfernen.

4 Das Porridge auf 2 Schiisseln oder
Dessertglaser verteilen und die Erdnuss-
butter sowie die Granatapfelkerne darauf
geben. Mit der Ubrigen gehackten

.' ‘ Schokolade garnieren und noch warm

servieren.

»

»




Simp

Feuriger
Kichererbsen-Burger

ﬂ@K Fir 2 Burger @ 20 Min. + 5 Min. Kochzeit

Zutaten .9 Zubereitung

Fiir die Bratlinge: J , ', Ketchup, Sojasofle und Harissa miteinander

2 ELL Ketchup glattrihren und beiseite stellen.

2 EL Sojasofle z Haferflocken und Haselnlsse in einem Mixer grob
2L Harissa ; mahlen und in eine Schiissel geben. Das Wasser
3049 Haferflocken qr'é der Kichererbsen abgie3en. Zwiebel, Kicher-

25¢g Haselnisse, gehackt erbsen und Knoblauch in den Mixer geben,

125¢g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft durchmixen und mit zu den Haferflocken geben.
1, Zwiebel Die restlichen Zutaten dazu geben und alles

1, Zehe Knoblauch kraftig durchkneten. Mit Salz und Pfeffer ab-

25 ml Wasser schmecken.

Yu TL Salz 6 Zwei gleich grof3e Bratlinge formen und in Oliven-
2 TL Paprikapulver, edelsiif3 Pfeffer ol bei mittlerer Hitze fir ca. 3 Minuten von beiden
1, EL Johannisbrotkernmehl Seiten knusprig braten. Anschlieend die Genie-
2 Scheiben Simply V GenieBerscheiben Wiirzig Berscheiben auf die Bratlinge geben, einen Deckel
2 EL Olivendl zum Anbraten auf die Pfanne legen und die Scheiben schmelzen

lassen (alternativim Backofen schmelzen lassen).

Zum Belegen:
[ g 4 Zwiebel und Tomate in Scheiben schneiden.

i ZW|.ebel Burger-Brotchen aufschneiden, auf die untere

1 Flelschtom"ate Halfte der Brotchen den Rucola geben, dann den
2 Burger-Brotchen Bratling, Tomaten und Zwiebeln sowie die Burger-
159 Rucola sof3e darauf legen. Chili in feine Ringe schneiden
2 Chili, rot

und nach Belieben auf die Sof3e geben.
Burgerdeckel auflegen und genief3en.




Gebackene SiiBkartoffel
mit Asiasalat

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 20 Min. + 55 Min. Backzeit

Zutaten

2 SiBkartoffeln, mittelgrof

759 Simply V Streichgenuss
Cremig-Mild

Vi Zitrone (den Saft davon)

1759  Tofu, gerauchert

2 Salatgurke

2 Bund Petersilie, glatt

2Bl Sweet Chili Sof3e

50 ¢ Rucola

25¢g Walnusse Olivenol

Salz, Pfeffer

Zubereitung

]

SiuBkartoffeln waschen, trocknen und mit 1 EL
Olivendl und einer Prise Salz einreiben. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und bei
180°C Ober- und Unterhitze fiir ca. 55 Minuten
(je nach GroBe) backen.

Streichgenuss mit dem Zitronensaft, 1 EL Olivendl
und je einer Prise Salz und Pfeffer zu einer
glatten Creme verrihren.

Tofu in ca. 2 cm grof3e Wirfel schneiden und

in 1 EL Olivenol knusprig anbraten. Salatgurke
halbieren, das Kerngehause entfernen und das
Fruchtfleisch ebenfalls in 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Petersilie grob hacken und mit den
fertigen Tofuwirfeln, Gurkenwirfeln sowie der
Sweet Chili Sofle vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rucola waschen und auf Tellern anrichten.

Die fertige SuiBkartoffel darauf setzen, der Lange
entlang aufbrechen und mit der Zitronencreme
und dem Salat fillen. Walnisse grob hacken und
Uber die angerichteten Tellern streuen.



Simp
Frithstiicks-Cookies

ﬂ@ﬁ Fir 2-3 Personen @ 20 Min. + 55 Min. Einweichzeit

Zutaten Zubereitung
Fiir den Haselnussdrink: 1 Fir den Haselnussdrink die Nisse mit der doppelten Menge Wasser
bedecken und mind. 4 Stunden oder lber Nacht einweichen. Das Wasser

(Ergibt V2 Liter)

abgief3en und entsorgen. Die Niusse mit 2 Liter frischem Wasser, 1 Dattel
100 g Haselnusskerne - by J P Ny I

und einer 2 Prise Salz sehr fein pirieren.

2l Wasser

] L z Ein feines Sieb iiber eine Schiissel hdngen und ein Passier- oder Leinen-
1 Dattel (z. B. Sorte .Medjool”) tuch in das Sieb legen. Die piirierten Niisse in das Tuch giefen, das Tuch
1 Leinentuch oder Passiertuch nach oben zusammennehmen, zudrehen und dabei vorsichtig die Fliissig-

N . keit herauspressen, bis im Tuch eine mehlige, fast trockene Nussmasse
Fiir die Cookies: suriickbleibt.
(Ergibt 6 Stu.ck] 6 Die Flissigkeit in eine Flasche umfiillen. Der Drink halt sich 3 Tage im
V2 EL Leinsamen, geschrotet Kihlschrank und kann auch portionsweise in Eiswirfelformen eingefroren
1 Dattel, grof3 werden.
90 g Haferflocken 4 Fur die Frihstickscookies den Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-
20g Sonnenblumenkerne und Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2 TL Backpulver Leinsamenschrot mit 12 EL heiem Wasser verriihren und 5 Minuten
1 Prise  Salz 5 quellen lassen. Dattel entsteinen und fein hacken. Inzwischen Hafer-

i flocken, Sonnenblumenkerne, Backpulver, Salz, Vanillemark und Zimt
2 Vanilleschote oder -
mischen.

Vu TL emahlene Vanille :
14 g_ 6 Gequollenen Leinsamenschrot, Cashewmus, Ol und Pflanzendrink zur
7 TL Zimt, gemahlen Flockenmischung geben und vermengen, bis der Teig klebrig ist.

40 g Cashew-, Erdnuss- oder Insbesondere bei Verwendung von GroBblatt Haferflocken kdnnen zusétz-
Mandelmus lich 2-3 EL Wasser unter den Teig gehoben werden, damit er sich leichter

1EL neutrales Pflanzenol oder vergubelteilacst:

flissiges Kokosél 7 Aus dem Teig mit feuchten Handen insgesamt 6 ca. 12 cm dicke
. . Cookies (Durchmesser 5 cm) formen. Die Cookies auf das Backblech
50 mt Pflanzendrink, ungesuft setzen, im Backofen (Mitte) 18-20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
(z. B. Hafer- oder Sojadrink] Herausnehmen und komplett abkiihlen lassen.



SimplyV

Hirseauflauf

mit Trauben & Apfeln

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 15 Min. + 40 Min. Backzeit K&

Zutaten
150 g Hirse
2 Apfel (ca. 90 g)

759 Trauben

VAT pflanzliche Margarine

12 EL  Ahornsirup

300 ml  Pflanzendrink

2 EL Vanillezucker

12 Msp. Zimt, gemahlen
Auflaufform (ca. 26 x 17 cm)

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Umluft einstel-
len oder auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

z Hirse in ein Sieb geben und mit heilem
Wasser spllen bis das Wasser klar bleibt.
Danach durch ein Sieb abgief3en und
abtropfen lassen. Apfel und Trauben
waschen, abtropfen, die Trauben vom
Stiel losen. Das Kerngehause des Apfels
entfernen und ihn in ca. 1 cm dicke
Spalten schneiden.

6 Die Form dinn fetten. Hirse, Ahornsirup
und Pflanzendrink einfillen und gut
umrihren. Die Apfelspalten und Wein-
trauben auf das Hirsegemisch geben und
mit dem Vanillezucker sowie dem Zimt-
pulver bestreuen. Im Backofen (Mitte]

40 Minuten backen. Nach Ablauf der
Backzeit sollte der Auflauf 5-10 Minuten
im offenen Backofen ruhen.



SimplyV

Orientalische
Nudelsuppe

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

Zutaten Zubereitung

128'g Nudeln Nudeln nach Packungsangabe zubereiten.

2 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) Ingwer schalen und in feine Wirfel

1 Frihlingszwiebel schneiden.

1 Mi.jhre z Frihlingszwiebel und Mdhre in diinne

1EL Olivendl Ringe schneiden und mit den Ingwer-

133g  Kichererbsen aus der Dose, wirfeln und einer Prise Salz in Olivendl
abgetropft anschwitzen.

2 TL Kurkuma _ _

vy TL Harissapaste 6 Kichererbsen abtropfen lassen und mit

Kurkuma, Harissapaste, Gemusebrihen-
pulver, Nudeln und Haferdrink in den Topf
geben. Bei geschlossenem Deckel fir ca.
5 Minuten kocheln lassen. Anschlief3end
y den Spinat unterheben und bei ausge-
ool schalteter Herdplatte fir 1 Minute ziehen
lassen. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden, ebenfalls unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 EL Gemiusebrihenpulver

375 ml Haferdrink (oder ein
anderer pflanzlicher Drink)
Salz, Pfeffer

50 g Babyspinat

2 Bund Schnittlauch




SimplyV

Rote Smoothiebowl

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 10 Min.

Zutaten Zubereitung

200 g Himbeeren, gefroren Die gefrorenen Friichte zusammen mit

100 g Kirschen, gefroren Haferflocken, Datteln, Nissen und Pflan-

2'4|EL Haferflocken é |- zendrink in einen Standmixer geben und

4 Datteln, entsteint ; fein purieren. Alternativ mit einem
(Medjool oder Sukkari) Purierstab zerkleinern.

/2 Handvoll Nusskerne (z. B. Haselnuss, z Die Fruchtmassesauf 2 Schiisseln
Cashewnus_s, Mandeln) verteilen und Amarant, Kakaonibs und

V2l Pflanzendrink Kokosflocken darauf verteilen.

2EL Amarant, gepufft Die frischen Himbeeren waschen und

2EL Kakaonibs ebenfalls dazugeben. Sofort servieren.

21l Kokosflocken

1 Handvoll Himbeeren, frisch .




SimplyV

Nudeln mit Rotwein-
Feigen & Dill-Senfmayo

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

Zutaten Zubereitung

2 Feigen 1 Feigen grindlich waschen, halbieren und
TEL Olivenadl mit der Schnittflache nach unten in OLi-
50 ml  Rotwein venol anbraten. Wenn sie leicht gebraunt
2EL Agavendicksaft sind, Rotwein, Agavendicksaft und Salz
/2 Prise Salz dazugeben, kurz aufkochen lassen und
12519 Nudeln bei geschlossenem Deckel fir 5 Minuten
75 ml  Sonnenblumenol bei schwacher Hitze fertig garen.

25ml Sojadrink (Zimmertemperatur] Z Nudeln nach Packungsangabe kochen.
72Bund Dill Sonnenblumensl und Sojadrink in ein
1TL Senf

schmales Mixgefafl3 geben und mit dem
Stabmixer zu einer festen Mayonnaise
purieren. Dill, Senf, Agavendicksaft sowie
eine Prise Salz und Pfeffer dazugeben
und kraftig durchmixen.

6 Mayo unter die Nudeln heben und noch-
mals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rucola waschen, auf Tellern verteilen und
die Nudeln sowie die Feigen anrichten.

2 EL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer
50 g Rucola




SimplyV

Rauchiger

Linsenaufstrich

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 10 Min. + 1 Std. 10 Min. Ruhe- und Kochzeit KQ

Zutaten

100g  Linsen, rot

12TL Raucharoma, flussig

1 Prise  Piment

1 Prise Zucker

L/ Paprikapulver, edelsuf
Salz, Pfeffer

2 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Die Linsen griindlich in einem Sieb unter
flieBendem Wasser abspilen und dann
mit der 2'2 fachen Menge leicht gesalze-
nem Wasser fur ca. 10 Minuten weichko-
chen. Sollte nicht alles von dem Wasser
von den Linsen aufgenommen werden,
das Uberschissige einfach abgieflen.

Linsen mit dem Raucharoma, Piment,
Zucker, Paprikapulver sowie je einer
kraftigen Prise Salz und Pfeffer zu einer
glatten Creme, am besten mit dem Stab-
mixer, purieren. Je nach Geschmack
nachwirzen.

Schnittlauch in Réllchen schneiden,
unterheben und den Streich fir mind.
1 Stunde ziehen lassen.



Simp

Kokoshirse mit
Birnen-Himbeer-Kompott

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 15 Min. + 15 Min. Kochzeit

Zutaten

Fir die Hirse:

1789 Hirse

12 EL  Agavendicksaft oder Ahornsirup
200 ml  Kokosdrink

125 ml  Wasser

2 Prise Salz

Fiir das Kompott:
12 Birnen (jeweils ca. 150 g)
100 g Himbeeren, frisch oder gefroren
125 ml heller Fruchtsaft (z. B. Birnen-,
Apfel-, Orangensaft)
Ve TL Johannisbrotkernmehl
oder 1 Msp. Guarkernmehl

Zubereitung

Die Hirse in ein Sieb geben und mit heilem
Wasser spiilen, bis das Wasser klar bleibt.

Hirse, Agavendicksaft oder Ahornsirup, Kokos-
drink, Wasser und Salz aufkochen und dann zu-
gedeckt 10-12 Minuten bei niedriger Hitze quellen
lassen. Danach vom Herd ziehen und ausdampfen
lassen.

Die Birnen und frischen Himbeeren waschen.
Das Fruchtfleisch der Birnen vom Kerngehause
l6sen und in ca. 1 cm groBe Wirfel schneiden.
Die Beeren ggf. verlesen.

Birnenwirfel mit Fruchtsaft aufkochen und zuge-
deckt 2 Minuten kocheln lassen. Vom Herd ziehen,
das Johannisbrotkernmehl in die Kochflissigkeit
einrihren und alles noch einmal erhitzen.

Sobald die Flissigkeit kocht, den Topf vom Herd
ziehen und die Himbeeren unterheben.

Bei der Verwendung gefrorener Himbeeren

2-3 Minuten zugedeckt stehen lassen, bis die
Beeren aufgetaut sind.

Die Hirse auf 2 Schalen verteilen, das Kompott
dartbergeben und noch warm oder abgekihlt
servieren.



ﬂ@x Fir 2 Personen

Simp

Kartoffelsuppe
mit Rosenkohl & Rote Beete

@ 15 Min. + 40 Min. Kochzeit

¥ -

Zutaten

250 ¢ Rosenkohl

8 Datteln

2 Zehe Knoblauch

Va Zitrone (den Saft davon)

12 EL Olivenol

2 EL Senf

2 EL Agavendicksaft

400¢g Kartoffeln

2 Zwiebel

200 ml Wasser

100 ml Chardonnay

2 EL Gemusebrihenpulver

1 Lorbeerblatt

2Bund  Petersilie

100 ml Hafersahne (oder eine
andere vegane Sahne)
Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

Ca. 150 g Rote Beete, frisch

Zubereitung \.:

Den Strunk und die dufleren Blatter vom Rosenkohl entfernen.
Den Kohl halbieren und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Die Datteln entsteinen und dazu geben.

Knoblauch fein wirfeln oder pressen und zusammen mit Zitronen-
saft, Olivenol, Senf und Agavendicksaft ein Dressing herstellen.
Mit je einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing
unter den Rosenkohl und die Datteln mischen und im Backofen bei
180 °C Umluft fur ca. 25 Minuten knusprig braun backen.

Kartoffeln und Zwiebel schalen, beides grob wiirfeln und in Oliven-
ol mit einer Prise Salz kurz anschwitzen. Noch bevor das Gemiise
braun wird, Wasser, Chardonnay sowie Brihenpulver und Lorbeer-
blatt hinzufiigen und bei geschlossenem Deckel fir ca. 15 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Anschlieflend das Lorbeerblatt entfernen, Petersilie grob hacken
und mit der Hafersahne zu dem Sud geben. Mit einem Plrierstab
zu einer glatten Suppe pirieren und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat
abschmecken.

Rote Beete grob mit der Kiichenreibe zerkleinern und alles zusam-
men anrichten.



ﬂ@i Fir 3 Wraps @ 15 Min. + 10 Min. Kochzeit

SimplyV

Wraps mit

Rote Beete-Bohnen-Balls

Zutaten
2 Dose rote Bohnen
150 g Rote Beete, frisch
. Bund Petersilie
VAl Salz
AT Pfeffer
WalbL Paprikapulver, edelsif3
2161 Leinsamen, geschrotet
12 EL  Semmelbrosel
2 TL Majoran
Olivenal
2Glas Tomatensofle
3 Wraps

Zubereitung

1 Rote Bohnen abtropfen lassen, rote Beete

grundlich waschen, putzen und grob
wiurfeln. Beides mit der Petersilie, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver, Leinsamen,
Semmelbroseln und Majoran in eine
Kichenmaschine (Mixer) geben und alles
zu einer einheitlichen Masse mixen.

Mit leicht angefeuchteten Handen kleine
Ballchen aus der Masse formen und in
Olivenol knusprig braten. Anschlieflend
die Tomatensof3e dazugeben, kurz einko-
chen lassen und alles in die Wraps fillen.



SimplyV

Arme Ritter
mit kandierten Apfeln

ﬂ@K Fir 6 Arme Ritter @ 15 Min. + 10 Min. Backzeit %

Zutaten Zubereitung

100 ml  Haferdrink (oder ein 1 Haferdrink in eine Ruhrschissel geben,
anderer pflanzlicher Drink] das Mark der Vanilleschote auskratzen

17 Vanilleschote und zusammen mit dem Kichererbsen-
(alternativ Vanilleextrakt) mehl, Ahornsirup sowie der Prise Salz

21EIL Kichererbsenmehl mit einem Schneebesen unterheben.

12 EL  Ahornsirup z Baguette in ca. 1,5 cm dicke Scheiben

1 Prise Salz schneiden und diese in den Teig legen.

Vs Baguette Brot Von beiden Seiten jeweils mind. 4 Minuten
(am besten vom Vortag) den Teig aufsaugen lassen. Anschlief3end
Sonnenblumensl zum Ausbacken in Sonnenblumenol von beiden Seiten

1 Apfel knusprig ausbacken.

1EL Zucker 6 Apfel vierteln, das Kerngehause entfer-

2 EL pflanzliche Margarine nen und klein wiirfeln. Zusammen mit

s Zitrone (den Saft davon) dem Zucker in der Magarine fir ca. 4 Mi-

1 Bund Minze nuten. diinsten. Blatter der Minze abzup-

Minute braten lassen und dann auf den
armen Rittern servieren.

= fen und zusammen mit Zitronensaft und
' Salz unter die Apfel heben. Eine weitere
e




Simp

Champignon-Calzone
mit frischem Thymian

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 30 Min. + 1 Std. Ruhezeit

Zutaten

Fiir den Teig:

(Alternativ kann auch Tante Fanny
Frischer Dinkel-Pizzateig 400 g
verwendet werden)

200 g
1M
2 TL
95 ml
ZEll

Dinkelmehl, Type 630
Hefe, frisch

Salz

Wasser, lauwarm
Olivenal

Fiir die Fullung:

200 g
2 EL
17

1 Zehe
759
2TL

Champignons

Olivenol
Frihlingszwiebeln
Knoblauch

Simply V Reibegenuss
Thymian, frisch gehackt

Je 1 Prise Salz, Pfeffer

g

Zubereitung

]

Mehlin eine Schissel geben und die Hefe hinein-
broseln. Salz dazugeben und alles miteinander
vermischen. Wasser und Olivendl hinzufigen und
fir 5 Minuten kraftig durchkneten. Abgedeckt an
einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen,
bis sich die Teigmenge etwa verdoppelt hat.

Champignons putzen, die Kopfe in dinne Scheiben
schneiden, die Stiele fein hacken und beides in
Olivenol bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden,
Knoblauch fein wirfeln und unter die Pilze heben.
Wenn das Wasser aus den Pilzen ausgetreten ist,
den Reibegenuss sowie Thymian unterheben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig auf einer bemehlten Flache ausrollen
(Durchmesser ca. 30 cm). Auf die untere Halfte
die Pilzmasse verteilen, dabei einen Rand von

2 cm zum VerschlieBen lassen. Die obere Halfte
dartberklappen, den Teigrand mit den Handen
grindlich zusammendriicken und die Oberflache
mit etwas Ol einpinseln. AnschlieBend in dem bei
200°C Umluft vorgeheizten Ofen fiir ca. 15 Minu-
ten fertig backen. Die Calzone ist fertig, wenn der
Teig goldgebraunt ist.



SimplyV

Griinkohl-
Kartoffel-Curry

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 15 Min. + 15 Min. Kochzeit

Zutaten Zubereitung

375'g Kartoffeln Kartoffeln schalen, in ca. 1 x 1 cm grof3e Wirfel schnei-
2'El* Olivenol zum Anbraten den und mit einer Prise Salz in Olivenol anbraten.

2 Zwiebel, grof Z Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden,

1 Zehe Knoblauch

mit zu den Kartoffeln geben und fur ca. 3 Minuten

250g  Grinkohl weiterbraten.

25¢g Currypaste, rot

1% EL  Erdnussmus 6 Grinkohl gr'u.ndlich.wa.schen, die Blatter vom St.runk
175 ml  Gemiisebriihe zupfgn und d|e§e mit einem grof3en Messer in feine
Salz, Pfeffer Streifen schneiden.

Wenn die Kartoffeln leicht Farbe bekommen haben,
Currypaste und eine gute Prise Pfeffer dazugeben,

kurz mit anrosten lassen und dann den Grinkohl unter-
heben. Fir weitere 2 Minuten braten lassen und dann
Erdnussmus und Brihe dazugeben.

Mit geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Anschliefend mit Salz und Pfeffer
abschmecken und heil} servieren.




Simp

Crépes mit
Chia-Kirsch-SoBe

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 20 Min. + 60 Min. Quellzeit %

Zutaten

Fiir die KirschsoBe:

200 g Kirschen, entsteint
und gefroren

2 Vanilleschote

1% EL  Ahornsirup

12 EL  Chiasamen

Fiir die Crépes:

250 g Mehl

1EL Chiasamen

12 EL  Vanillezucker

1 Prise Salz

450 ml Mandeldrink

120 ml  Orangensaft

22 EL  Pflanzendl, neutral
1% TL  Backpulver

AuBerdem:
200 g Simply V Frischegenuss
Leicht

2 EL Ahornsirup

Zubereitung

]

Eine Stunde zuvor: Die Kirschen auftauen. Vanilleschote halbieren

und das Mark herauskratzen. Vanillemark, Ahornsirup und Chiasa-
men mit den Kirschen vermengen und bis zum Servieren zur Seite
stellen. Das kann auch schon am Vorabend gemacht werden.

Dann die Kirschsof3e im Kiihlschrank zugedeckt quellen lassen.

Fir die Crépes Mehl, Chiasamen, Vanillezucker und Salz in einer
Schiissel mischen. Mandeldrink, Orangensaft und Ol zugeben und
mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verarbeiten.

5 Minuten quellen lassen. Dann das Backpulver einriihren.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, dinn mit Ol einfetten und pro
Crépe 1 Suppenkelle Teig einflllen. Den Teig in der Pfanne diinn
zu einem Fladen von ca. 25-30 cm Durchmesser verlaufen lassen
und 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis der Crépe sich von
allein vom Boden lost. Dann wenden und 1 Minuten von der zwei-
ten Seite braten. Auf diese Weise 6 Crépes herstellen. Die fertigen
Crépes auf einen Teller legen. Ggf. im Backofen bei 50 °C warm-
halten oder mit einem Tuch bedecken.

Den Frischegenuss mit dem Ahornsirup verrihren und bis zum
Servieren zur Seite stellen

Pro Person 3 Crépes mit etwas Quark bestreichen, aufrollen,
die Crépes nebeneinander auf einen Teller legen und "z der Kirsch-
sof3e darliber geben. Sofort servieren.



SimplyV

Knusperschnitzel mit griiner
PfeffersoBe & Kartoffel-Erbsen-Gemiise

ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 30 Min. + 65 Min. Kochzeit KQ ﬂ

Zutaten Zubereitung

2 Soja Big Steaks 1 Soja Steaks fiir ca. 30 Minuten in Salzwasser

350 g Kartoffeln kdcheln, dann herausholen und abtropfen lassen.

2 EL Olivenol z Kartof_feln schalen, i_n ca. Tcm groB_e Wirfel
schneiden und auf ein mit Backpapier ausgeleg-

2 Prisen Salz tes Backblech geben. 2 EL Olivendl sowie 2 Prisen

100 g Erbsen Salz dazugeben, griindlich miteinander ver-

13 g Mehl mengen und dann bei 200°C Umluft auf mittlerer
. Schiene fir 18 Minuten goldbraun backen.

150 ml Haferdrink J

Salz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf3

6 Dann die Erbsen (im gefrorenen Zustand) unter die
Kartoffeln heben und weitere 4 Minuten backen.

4 Das Mehl mit 25 ml Haferdrink glattrihren, kraf-

40 g Paniermehl tig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und
Sonnenblumenol (zum Braten) den Teig auf einen flachen Teller geben. Auf einen

1% EL Mandelmus. weif3 zweiten Teller das Paniermehl geben, die Steaks

5 ' zuerst im Teig baden und anschlieBend im

2 EL Senf Paniermehl walzen. In Sonnenblumendl von

5 EL Worcestersofe . beiden Seiten knusprig ausbacken.

1EL Pfeffer, griin und eingelegt 5 Die restlichen 125 ml Haferdrink mit Mandelmus,

1, Bund Schnittlauch Senf und Worcestersof3e aufkochen lassen, den

grunen Pfeffer dazugeben und ohne Deckel

ca. 6 Minuten dicklich einkocheln lassen.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und

mit in die Sof3e geben. Mit Salz abschmecken und
alles zusammen servieren.




Simp
Blatterteig-Apfeltarte
mit Sweet Chili-Datteln

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

Zutaten Zubereitung
270g  Tante Fanny Frischer Dinkel- 1 Blatterteig auf einem Backblech ausrollen.
Blatterteig Streichgenuss mit Haferdrink und 2 EL Olivendl

zu einer glatten Creme verriihren und dann den

759 SimplyVStreicthnuss
Cremig-Mild

Z|EX Haferdrink . ¥
1% EL  Olivensl z Apfel entkernen, Fruchtfleisch in diinne Spalten

schneiden und diese auf der Creme verteilen.

Pastagenuss unterheben. Dabei ringsherum einen
1 cm breiten Rand frei lassen.

25¢ Simply V Pastagenuss

Datteln in feine Streifen schneiden, mit der Sweet

V2 Apfel Chili SoBe vermischen und ebenfalls auf der Tarte

4 Datteln, entsteint verteilen.

V2 EL Sweet Chili Sofle 6 Haselnisse ohne Zugabe von Fett in einer

209 Haselnusskerne beschichteten Pfanne kurz anrdsten, Tofu klein

40 g Tofu, gerauchert wiirfeln und in 2 EL Olivenél anbraten.

1 FrUhlingszwiebel Beides ebenfalls auf die Tarte streuen und dann
Pfeffer bei 200 °C Ober- und Unterhitze ca. 15 Minuten

Olivendl backen.

4 In der Zwischenzeit die Friihlingszwiebeln in
dinne Rollchen schneiden und vor dem servie-
ren Uber die Tarte streuen. Nochmals mit ein
paar Tropfen Olivendl betraufeln sowie mit etwas

frischem Pfeffer.



