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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 l
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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| Friihstiick | Mittagessen | Abendessen |
Overnight Oats
mit Apfel Vegane Mac & Cheese Belegte Brote

[l

[

Dinkelmehl-Pancakes

[l

Gefiilltes Gemiise

[

Pizzaroélichen

Chia-Pudding
mit Kokosmilch

[l

Pasta Pomodoro

[

Ofenkartoffeln Y

buntem Gemiise

[

Overnight Schokojoghurt Auberginenauflauf Erbsensuppe
[] [] []
Milchreis Rote Beete Risotto Paprikasuppe
L] L] L]
Protein Brotchen Nudelauflauf mit Kartoffelpuffer

Avocado Brot

Tomaten-Pasta
mit Hirtengenuss

Facherkartoffeln
mit Streichgenuss




SimplyV

Overnight Oats
mit Apfel

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 15 Min.

Zutaten Zubereitung

40 g Haferflocken 1 Haferflocken im Wasser aufkochen.

500 ml  Wasser AnschlieBend Streichgenuss Cremig-Mild
2 EllS Streichgenuss Cremig-Mild hinzugeben und kurz kocheln lassen.

1 Prise  Zimt Mit Zimt abschmecken und Uber Nacht

1 Apfel ziehen lassen.

z Apfel waschen, entkernen und klein
schneiden. Overnight Oats in eine
Schiissel geben und mit den Apfelstiicken
am nachsten Morgen servieren.




ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 40 Min.

Zutaten

200 g Makkaroni, vegan

259  Margarine

15g  Weizenmehl

1259 Gemiusebrihe

125 ml Mandeldrink

759  Simply V Reibegenuss
1 Rispe Kirschtomaten

1 Bund Petersilie

1TL  Salz

1TL  Pfeffer

Zubereitung

]

Den Ofen auf 170 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Makkaroni in Salzwasser biss-
fest kochen.

In der Zwischenzeit Margarine schmelzen.
Mehl mit einem Schneebesen einrihren
und mit Gemusebrihe und Mandeldrink
unter standigem Ruhren auffillen und fur
2 Minuten kochen lassen.

50 g Reibegenuss in die Sof3e hinzugeben.

Tomaten waschen, vierteln und das
Kerngehause entfernen. Petersilie
waschen, hacken und mit den Tomaten
in die Sof3e geben.

Sofle mit Makkaroni vermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in eine
Auflaufform fillen. Den restlichen Reibe-
genuss daruberstreuen und fir 20 Minu-
ten im vorgeizten Ofen Uberbacken.



ﬂ@K Fir 2 Personen @ 10 Min.

Zutaten

2 Avocado

3 Scheiben Vollkornbrot

1 Prise Salz

1Prise Pfeffer

3 Scheiben Simply V GenieBBerscheiben
Nussig

Zubereitung

Avocado aufschneiden und den Kern ent-
fernen. Das Fruchtfleisch in einer kleinen
Schissel mit einer Gabel zerkleinern.
Anschlieend auf die Brotscheiben
verteilen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
den Genief3erscheiben belegen.



SimplyV

Dinkelmehl-
Pancakes

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 15 Min.

Zutaten Zubereitung

100 g Dinkelmehl, Type 630 1 Alle Zutaten, bis auf das Olivendl, in eine

TER Starke Schissel geben und mit dem Handrihr-

T T Backpulver gerat zu einem Teig verruhren.

V2Prise  Salz z Das Olivenol in eine Pfanne geben

1%2EL  Agavendicksaft und darin die Pancakes bei mittlerer

THEL Sonnenblumenaol Hitze braten.

2 EL Simply V Streichgenuss _ _
Cremig-Mild 6 Dazu passt Ahornsirup oder frische

100 ml  Mandeldrink Friichte dazul!

TEL Olivensl

Scherv gm%sf/? .

venol zum Braten mag,

el N nnenblumenbl

kann alternativ auch So
verwenden.



Zutaten

)

3

2

4

1

1 Zehe
50 g

1 Handvoll
1 Prise

1 Prise
3 EL

Zucchini

Mini Paprika
Champignons
Kirschtomaten
Zwiebeln
Knoblauch
Simply V
Streichgenuss
Krauter
Rosmarin

Salz

Pfeffer
Olivenal

Zubereitung

]

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Zucchini, Paprika, Champignons und Kirschtomaten waschen.
Die Zucchini in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden und vom Frucht-
fleisch befreien.

Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden. Das Fruchtfleisch
der Zucchini klein schneiden und mit der Halfte der Zwiebelwiirfel
in einer Pfanne anbraten. AnschlieBend kurz abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die gefillten Champignons die Pilze mit
einem Teeloffel vorsichtig aushohlen. Das entnommene Frucht-
fleisch ebenso mit der anderen Zwiebelhalfte und Knoblauch
anbraten und abkihlen lassen.

Die Paprikas langs halbieren und von Kernen befreien.
Mit Streichgenuss befillen. Die Kirschtomaten vierteln.

Fur die Zucchinifullung den Streichgenuss mit dem angebratenen
Fruchtfleisch mischen und die Zucchinis mit der Creme befillen.

Den Streichgenuss ebenfalls mit der Champignon-Knoblauch-
Zwiebel Mischung vermengen und die Champignons befiillen.



Simp

Pizzarollchen

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 40 Min.

Zutaten
2 Pck. Pizzateig
%) Zwiebel

2 Zehe Knoblauch
2 Dose geschalte Tomaten, Konserve
10¢g rote Zwiebel

109 Gemiusepaprika, rot
1049 Zucchini
2 Oliven, schwarz

30g Simply V Reibegenuss

Zubereitung

]
/

Backofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Den fertigen Pizzaboden ausrollen. Fir die
Tomatensofle Zwiebel und Knoblauch schalen und
in einem Essloffel Olivendl anschwitzen. Mit den
geschalten Tomaten abloschen. Mit Salz, Pfeffer
und etwas gekdrnter Briihe abschmecken und
alles pirieren. Tomatensofle auf dem Pizzaboden
verteilen.

Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Paprika und Zucchini waschen und wiirfeln,
Oliven in kleine Wiirfel schneiden und auf den
Pizzaboden streuen. AnschlieBend noch den
Reibegenuss dariiber geben.

Den belegten Pizzaboden nun zu einer Rolle
aufrollen und diese dann in etwa 3 cm dicke
Schnecken schneiden.

Die Schnecken auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech im Ofen fiir 15 bis 20 Minuten
backen.



SimplyV

Chia Pudding
mit Kokosmilch

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 30 Min.

Zutaten

150 ml  Kokosmilch

JEL Chia Samen

200 g Heidelbeere

10g Kokosflocken oder Kokosraspeln
2[ElL Agavendicksaft

Zubereitung

]

/
J
4

Kokosmilch verrihren, bis eine
homogene Masse entsteht.

Chiasamen hinzufiigen und
ca. 20 Minuten quellen lassen.

Heidelbeeren waschen und
die Halfte purieren.

Chiasamen und Heidelbeer Piree
abwechselnd in einem Glas schickten.
Mit Heidelbeeren und Agavendicksaft
und Kokosraspeln beenden.




SimplyV

Pasta
Pomodoro

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 30 Min.

Zutaten

500g Tomaten 1
1 Zwiebel

VoL Olivenol

TiEL Tomatenmark z
2 Prise Salz

2 Prise Zucker

2 TL Basilikum getrocknet

2504
25¢g

Spaghetti (Standardrezeptur)
Simply V Pastagenuss

Zubereitung

Tomaten am griinen Stiel kreuzformig
einschneiden und kurz in heiles Wasser
geben. Tomaten rausnehmen und hauten.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und
klein schneiden. Beides in Olivenol
anschwitzen. Dann mit den gehauteten
Tomaten abloschen. Tomatenmark, Salz,
Zucker, Basilikum und Oregano dazu
geben. Alles fur 15 Minuten auf niedriger
Stufe kocheln lassen.

Spaghetti nach Packungsanweisung
kochen.

Das Tomatensugo plirieren und zusam-
men mit den Spaghetti auf Tellern
anrichten. Pastagenuss dariuber streuen
und genieflen.



ﬂ@K Fir 2 Personen @ 60 Min.

Zutaten

2 Kartoffeln, ungeschalt
2 Avocado

2 Gemdusepaprika, gelb
2 Gemusepaprika, rot

4 Cocktailtomaten

i =L Olivenol

2 Zitrone

2 Prise Pfeffer

Vst Salz

20g Pinienkern
50 ¢ Simply V Streichgenuss Krauter

Zubereitung

]
/

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Die Kartoffeln waschen, jeweils auf ein Stiick Alu-
folie legen und mit groben Meersalz bestreuen.
Die Folie um die Kartoffeln verschlieB3en, diese
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen
und auf der mittleren Schiene je nach Grof3e fir
45 Minuten garen.

Fir das Topping die Avocado schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden. Die Kirschtomaten
waschen und vierteln. Beides zur Avocado geben.
Das Olivenol und etwas Zitronensaft unterheben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pinienkerne in einer heilen Pfanne kurz
anrosten.

Den Streichgenuss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, in der Mitte
aufschneiden und leicht andriicken. Den Streich-
genuss auf die Kartoffeln geben und den Avocado-
Tomaten-Paprika-Salat sowie die gerosteten
Pinienkernen darauf verteilen.



ﬂ@g Fir 2 Personen @ 10 Min.

SimplyV

Overnight

Schokojoghurt

Zutaten

4TL  Kakaopulver

4EL  Ahornsirup

600 g Joghurt-Alternative

4 EL  Haferflocken

2EL  Leinsamen geschrotet
2EL  Chia Samen

2EL  Sesam

Zubereitung

1 Den Kakao sowie den Ahornsirup unter
die Joghurt-Alternative mixen und die
restlichen Zutaten unterheben.

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

6 Morgens mit Obst nach Wahl toppen
und genieflen.



SimplyV

Auberginenauflauf

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 65 Min.

Zutaten

1 Aubergine

2 TL Salz

2'2EL  Olivendl

1 Dose gehackte Tomaten

199 Simply V Streichgenuss Paprika
50 ¢ Simply V Reibegenuss
3 Blatter Basilikum

Zubereitung

]

Auberginen waschen undinca. T cm
dicke Scheiben schneiden. Scheiben
salzen und etwa eine halbe Stunde zur
Seite stellen. Dann die Auberginenschei-
ben unter kaltem Wasser abwaschen
und trockentupfen.

Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Auberginenscheiben von beiden Seiten
kurz in Olivenol anbraten, dann in
eine Auflaufform schichten.

Tomaten kurz erhitzen, den Streich-
genuss unterrihren, mit Pfeffer und Salz
abschmecken und Uber die Auberginen-
scheiben gief3en.

Mit Reibegenuss bestreuen und etwa

20 Minuten im Backofen Uberbacken.
Herausnehmen, mit Basilikum garnieren
und servieren.



Erbsensuppe

Zutaten Zubereitung

2 Zwiebel Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und

2 Zehe Knoblauch fein wirfeln. Suppengrin putzen und

Va Suppengrin kleinschneiden. Margarine in einem Topf

2 EL Margarine : auslassen, Zwiebel, Knoblauch und

150 g Erbsen Suppengrin kurz anbraten.

500 ml G.emUseerhe. z Gemiusebrihe und Erbsen hinzufligen,

50 g Simply V Streichgenuss zugedeckt etwa 15 Minuten garen, dann
Cremig-Mild

mit dem Purierstab plrieren und
Streichgenuss unterrihren.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-
schmecken und nochmal kurz erhitzen,
aber nicht mehr aufkochen.

/2 Prise Salz
/2 Prise Pfeffer

/2 Prise Muskatnuss e

1 Handvoll Petersilie

6 Petersilie waschen, trockentupfen und
die Blattchen abzupfen. Suppe auf
Teller verteilen und mit Petersilie

e garniert servieren.




\

ﬂ@K Fir 2 Personen @ 5 Min. + 30 Min. Kochzeit

Zutaten Zubereitung
250 g Milchreis
11 Mandeldrink
2 EL  Birkenzucker/Rohrzucker
50g Margarine :
Frische Frichte nach Wahl
oder Zimt und Zucker

Milchreis durch ein Sieb unter flielend
kaltem Wasser waschen.

z Mandeldrink in einem Topf zum
Kochen bringen. Milchreis unterrihren
und 25-30 Minuten bei niedriger Hitze
quellen lassen.

L7) Mit Zucker und einem Stiick Margarine
mischen. Schmeckt herrlich mit Zimt
und Zucker oder mit frischen Frichten.

Schon %mu&s’O? :
e N 2

Der Milchreis halt sich 1m Kuhlsctk\il;\an

hindestens zwei Tage. Diragg:res

i n ein verschlie

auch einfach in ein | ik

Behaltnis fullen und am nachste

Tag mit zur Arbeit nehmen. o




SimplyV

Rote Beete
Risotto

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 30 Min. KQ

Zutaten Zubereitung

250 g Rote Beete, gegart 1 Gekochte Rote Beete in kleine Wirfel
1/ Zwiebel schneiden. Zwiebel schalen und fein

2 EL Olivenol schneiden.

150 g  Risottoreis z Olivendl in einem Topf erhitzen und die
100 ml  WeifBwein halbtrocken

Zwiebel anrosten. Anschlieend den
Risottoreis unterheben und 1 Minuten
unter Rihren dinsten, anschlieBend mit
Weillwein abloschen. Sobald der Wein
verkocht ist die Gemusebrihe nach und
nach hinzugeben.

300 ml Gemiusebriihe

35g Rucola

2 Prise Salz

2 Prise Pfeffer

25¢g Simply V Pastagenuss

6 Risotto im offenen Topf bei milder Hitze
20 Minuten quellen lassen und dabei
gelegentlich umrihren. Am Ende die Rote
Beete hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Z,, Pastagenuss unterheben und
anschlieflend das Rote Beete Risotto
mit Rucola servieren.




SimplyV

Paprikasuppe

Zutaten

4

1

1

1

TEL
250 ml
50g

1 Prise
1 Prise

1 Handvoll Schnittlauch

Gemiusepaprika, rot
Chilischote

Karotte

Zwiebel

Olivenol
Gemiusebrihe
Simply V Streichgenuss Paprika
Salz
Pfeffer

Zubereitung
] Paprika, Chili und Mohre waschen,

schalen und in Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin
glasig diinsten. Paprika, Chili und Méhre
zugeben, kurz mit anbraten. Briihe nach
Anleitung verrihren und zugeben -

so lange kochen, bis die Zutaten weich
sind. Dann alles purieren.

50 g Streichgenuss unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe mit
einem Klecks Streichgenuss und Schnitt-
lauch garnieren.




SimplyV

Protein Brotchen

N

ﬂ@i Fir 2 Personen @ 35 Min.

Zutaten Zubereitung

60g Dinkelmehl, Type 630 1 Mehlsorten mit Backpulver und Salz
24 g SufBlupinenmehl mischen.

/2Pck.  Backpulver z Frischegenuss mit dem Ol glatt rithren
VoL Salz

und zur Mehlmischung geben. Alles zu

100 g Simply V Frischegenuss Leicht einem festen Teig verkneten.

Vo Sonnenblumenadl
Vs EL Kiirbiskern b In gleich grof3e Stiicke teilen und daraus

Brotchen formen. Die Oberflache der
Brotchen mit etwas Wasser bestreichen
und mit Kirbiskernen oder grobem Salz
bestreuen. Bei 220 °C Ober- und Unter-
hitze im vorgeheizten Ofen auf mittlerer
Schiene fir ca. 20 Minuten backen.

sU/7

. &
hat einen hohen 4
- kannst €S aber -

Proteingehalt. Du
auch durch norma

ersetzen.

les Dinketmeht



SimplyV

Nudelauflauf
mit buntem Gemiise

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 70 Min.

Zutaten Zubereitung
250¢g Nudeln (Sorte Fusilli) 1 Nudeln in ausreichend Salzwasser bissfest kochen,
1, g Knoblauch abgieflen und abschrecken.
1 rote Zwiebel z Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
. B Zwiebel und den Knoblauch schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
TEL Olivenal Cocktailtomaten und Zucchini waschen und vierteln bzw. in kleine
50 g Cocktailtomaten Wiirfel schneiden.
2 Zucchini 6 Paprika hauten, entkernen, sdubern und in kleine Wiirfel schneiden.
1 GemUsepaprika rot Die Oliven etwas grob hacken. Die Briihe mit der Halfte der gewdirfelten
. d Zwiebel aufkochen und danach mit der Halfte der Paprika-Wirfel
1 Gemusepaprlka, gelb sehr fein zu einer Sauce mixen.
10 g Ollve? R 4 Einen kraftigen Schuss Olivenol dabei untermixen und mit Salz,
50 ml Gemusebrihe Cayennepfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken.
12 Sténgel Basilikum 5 In etwas Olivendl und in einer heiBen Pfanne die restlichen Zwiebeln,
1 TL Zitrone Fruchtsaft den Knoblauch und die Zucchini 3 Minuten andiinsten. Zum Schluss die
50 g Simply V Reibegenuss restlichen Paprika-Wiirfel, die geviertelten Cocktailtomaten und gehack-

ten Oliven hinzugeben und kurz durchschwenken. Mit Pfeffer, Salz und
Muskat wiirzen.

6 Basilikum oder Oregano waschen, trocken tupfen, in feine Streifen
schneiden und mit den Nudeln und der Paprika-Sauce in eine Schiissel
geben und mischen.

7 Eine Auflaufform mit etwas Olivendl einfetten und mit der Gemise-
Nudel-Mischung fillen. Den Auflauf mit Reibegenuss bestreuen und
ca. 25 Minuten goldbraun backen.




SimplyV

Kartoffelpuffer

. ‘ e N ‘ 4 |
ﬂ@K Fir 2 Personen @ 40 Min.

Zutaten Zubereitung

500 g Kartoffeln, ungeschalt ] Kartoffeln schalen, fein reiben,

35g Simply V Streichgenuss ausdricken und das entstandene Wasser
Cremig-Mild entfernen. Den Streichgenuss unter-

1 Prise Salz : mengen und mit Salz und Pfeffer

1 Prise Pfeffer
1EL Olivenol

abschmecken.

z Runde Taler formen und in einer Pfanne
mit Pflanzendl goldbraun anbraten.
Die Kartoffelrosti kurz auf Klichenpapier
legen, damit das Uberschussige
Pflanzendl entfernt wird.



SimplyV

Avocado Brot

Zutaten

/2
1% EL

Vil

2 Prise

2 Prise

2 Prise

Vs

2 Scheiben
2 Pck.

4 Scheiben

Avocado

Simply V Streichgenuss
Cremig-Mild
Zitronensaft

Chilipulver

Salz

Pfeffer

Gurke

Vollkornbrot

Kresse

Simply V GenieBBerscheiben
Fein Cremig

Zubereitung

Im ersten Schritt fiir das Avocado Brot
das Fruchtfleisch der Avocado heraus-
losen, in einer Schissel zerdriicken und
mit Streichgenuss vermischen.

Mit Zitronensaft, etw. Chili sowie Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Gurke waschen, schalen und in
feine Scheiben schneiden.

Fur das Brot mit Avocado die Avocado-
Creme gleichmafBig auf den Brotscheiben
verteilen, Gurkenscheiben darauf legen.
Kresse auf den Broten verteilen und
jeweils zwei Scheiben Genief3erscheiben
darauf geben. Brotscheiben in der Mitte
durchschneiden und zusammenklappen.



SimplyV

Tomaten Pasta
mit Hirtengenuss

ﬂ@g Fir 2 Personen @ 30 Min.

Zutaten Zubereitung

150 g Simply V Hirtengenuss 1 Backofen auf 225 °C Ober- und Unterhitze
400¢g Kirschtomaten vorheizen.

1 rote Zwiebel z Hirtengenuss am Stick in die Mitte einer
1 Zehe Knoblauch

Auflaufform legen. Halbierte Kirschtoma-

2EL Olivendl ten um den Hirtengenuss verteilen

200 g Penne

2 Stingel Basilikum 6 /wiebel, Knoblguch und Chili fein schnei-
1Brice'8 Sals den. Auf dem IT||rteng-enu§.s und"den
Ietise Pfeffer Tomaten verteilen. Olivenol dariber

geben und ca. 20-25 Minuten backen.

4 In der Zwischenzeit Penne nach
Packungsanweisung kochen und an-
schlielend abtropfen lassen.

5 Auflaufform aus dem Ofen nehmen und
vorsichtig die Pasta und den klein
geschnittenen Basilikum unterheben bis
eine cremige Sof3e entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und anschlief3end
servieren.



SimplyV

Facherkartoffeln
mit Streichgenuss

&y _ : - e : :
ﬂ@ﬁ Fir 2 Personen @ 35 Min.

Zutaten Zubereitung

500¢g Kartoffeln, ungeschalt ] Den Backofen auf 200 °C Ober- und

1AlEL Olivenadl _ Unterhitze vorheizen.

Y2 Handvoll Meersalz _ z Die Kartoffeln mit Schale griindlich

759 Simply V Streichgenuss waschen und abtrocknen. Vorsichtig.‘
Gurke & Ifn_oblauch gleichmaBig mit einem scharfen Messer
Typ Tzatziki einschneiden.

6 Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und die Kartoffeln mit Olivendl einstrei-
chen. Meersalz dariber streuen und fir
ca. 35 Minuten backen.

Die Facherkartoffeln anschlieBend mit
dem Streichgenuss als Dip genief3en.




