vegan-glutenfree.com

20 einfache vegane &
glutenfreie Rezepte

Bunte, unkomplizierte Lieblingsrezepte flur jeden Tag




Willkommen zu einer praktischen Rezeptsammlung flr genussvolles
Kochen ohne Umwege. Alle Rezepte sind rein pflanzlich und glutenfrei, mit
klaren Schritten und gut erhaltlichen Zutaten.

Wichtig
Bei Zobliakie oder schweren Allergien bitte immer die Produktetiketten prifen.

Verwenden Sie zertifiziert glutenfreie Zutaten und vermeiden Sie
Kreuzkontakt in der Kuche.

Auch Fertigprodukte wie Schokolade, MUsli, Brihen, SoBen, Toppings
und pflanzliche Ersatzprodukte vegan und glutenfrei wahlen. Nur
alkoholfreie Extrakte und Aromen verwenden.
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FRUHSTUCK

Vegane Joghurtschussel mit
Fruchten und Musli

Eine Schissel mit frischem und nahrhaftem veganem Joghurt, garniert mit
frischen Frichten (Bananen, Blaubeeren) und knusprigem Musli. Perfekt
flr ein schnelles, gesundes Frihstlick oder einen gesunden Snack.

Zeit: 5 Minuten Menge: 1 Schiissel Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 1 Tasse veganer Joghurt (Mandel, Kokosnuss, Soja)
* 1/2 Banane in Scheiben geschnitten

* 1/4 Tasse frische Blaubeeren

* 1/4 Tasse veganes, zertifiziert glutenfreies Musli

* 1 EL. Kokosraspeln (optional)
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Zubereitung

1. GieBen Sie den veganen Joghurt in eine Schussel.
2. Arrangieren Sie die Bananenscheiben und Blaubeeren auf dem Joghurt.
3. Nach Belieben mit Musli und Kokosraspeln bestreuen.

4. Sofort servieren.

Kichentipp
Flgen Sie andere Frichte der Saison, Chiasamen oder einen Schuss
Ahornsirup fur zusatzlichen Geschmack und Nahrstoffe hinzu.
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FRUHSTUCK

Schokoladen-Himbeer-Chia-Pud
ding

Ein reichhaltiger und dekadenter Chia-Pudding, perfekt fur
Schokoladenliebhaber. Einfach am Vortag zuzubereiten, ergibt ein
gesundes und sattigendes Frihstlick, garniert mit frischen Himbeeren flr

eine fruchtige Note.

Zeit: 10 Minuten Menge: 2 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 1/2 Tasse Chiasamen

» 2 Tassen pflanzliche Milch (Mandeln, Hafer oder Soja); Hafermilch nur
zertifiziert glutenfrei

* 1/4 Tasse ungesufites Kakaopulver
e 2 EL. EL Ahornsirup (oder Agavensirup)
* 1/2 TL. alkoholfreier Vanilleextrakt

e Prise Salz

1/2 Tasse frische Himbeeren zum Garnieren

* Vegane, glutenfreie dunkle Schokoladenraspeln (optional)
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Zubereitung

1. In einer grofBen Schissel oder einem Glas Chiasamen, Pflanzenmilch,
Kakaopulver, Ahornsirup, Vanilleextrakt und Salz vermischen. Gut
verquirlen, um Kakaoklumpen zu vermeiden.

2. Abgedeckt mindestens 4 Stunden oder idealerweise Uber Nacht kihl
stellen, bis der Pudding eindickt und die Chiasamen die FlUssigkeit
aufgesogen haben.

3. Vor dem Servieren den Chia-Pudding umrihren. Wenn die Konsistenz zu
dick ist, noch etwas Pflanzenmilch hinzuftgen.

4. Den Pudding auf Glaser oder Schisseln verteilen und nach Belieben mit
frischen Himbeeren und dunklen Schokoladenraspeln garnieren.

Kichentipp

Fur einen intensiveren Schokoladengeschmack verwenden Sie
hochwertigen Kakao. Flr einen wirzigen Schokoladen-Chia-Pudding
kénnen Sie auch eine Prise Cayennepfeffer hinzuftigen.

vegan-glutenfree.com



FRUHSTUCK

Mango-Beeren-Smoothie-Bowl

Eine tropische und erfrischende Smoothie-Bowl, perfekt fir ein nahrhaftes
Frihstlck oder einen gesunden Snack. Reich an Vitaminen und
Ballaststoffen, kann es mit lhren Lieblingszutaten individuell angepasst
werden.

Zeit: 5 Minuten Menge: 1 Schiissel Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

» 1 Tasse gewlrfelte gefrorene Mango
* 1/2 gefrorene Banane
* 1/2 Tasse gemischte Beeren (frisch oder gefroren)

* 1/2 Tasse pflanzliche Milch (Mandel, Kokosnuss oder Hafer); Hafermilch
nur zertifiziert glutenfrei

e 1 EL. EL Chiasamen

* Beilagen: gewdurfelte frische Mango, geschnittene Erdbeeren,
Blaubeeren, Himbeeren, Kirbiskerne, Kokosraspeln
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Zubereitung

1. In einem Hochleistungsmixer die gefrorene Mango, die gefrorene
Banane, gemischte Beeren, Pflanzenmilch und Chiasamen vermischen.

2. Purieren, bis eine glatte und cremige Konsistenz entsteht. Wenn die
Mischung zu dick ist, figen Sie jeweils einen Essléffel etwas Pflanzenmilch
hinzu.

3. GieRen Sie den Smoothie in eine Schussel.

4. Verteilen Sie die Toppings lhrer Wahl auf dem Smoothie. Sofort
servieren.

Kichentipp

Fur eine dickere Smoothie-Bowl verwenden Sie weniger pflanzliche Milch
oder fligen Sie mehr gefrorenes Obst hinzu. Fur einen Nahrstoffschub
kdnnen Sie auch einen Loffel pflanzliches Protein hinzuflgen.
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FRUHSTUCK

Bananen-Hafer-Pfannkuchen

Weiche und gesunde Pfannkuchen aus Banane und Hafer, perfekt fir ein
nahrhaftes Frihstlck oder einen genussvollen Brunch. Sie sind einfach
und schnell zuzubereiten, von Natur aus stB und voller Ballaststoffe.

Zeit: 20 Min. Menge: 4-6 Pfannkuchen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 1 reife Banane
* 1 Tasse Haferflocken (zertifiziert glutenfrei)

e 1 Tasse pflanzliche Milch (Mandeln, Hafer oder Soja); Hafermilch nur
zertifiziert glutenfrei

* 1 Essloffel. EL Ahornsirup (oder Agavensirup)
e 1 TL glutenfreies Backpulver

e 1/2 TL. Teel6ffel gemahlener Zimt (optional)

* Eine Prise Salz

* Kokosol oder vegane Margarine zum Kochen

* Frische Bananenscheiben und Ahornsirup zum Servieren
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Zubereitung

1. In einem Mixer die reife Banane, Haferflocken, Pflanzenmilch,
Ahornsirup, Backpulver, Zimt (falls verwendet) und vermischen Salz.

2. Mischen, bis eine glatte und homogene Paste entsteht. Lassen Sie den
Teig 5 Minuten ruhen, damit die Haferflocken die Flussigkeit aufnehmen
kénnen.

3. Erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze und fetten Sie
sie leicht mit Kokosdél oder veganer Margarine ein.

4. GieBBen Sie etwa 1/4 Tasse Teig pro Pfannkuchen in die heiBe Pfanne.

5. Auf jeder Seite 2-3 Minuten backen, oder bis die Pfannkuchen goldbraun
sind und Blasen auf der Oberflache erscheinen Oberflache.

6. Sofort mit frischen Bananenscheiben und einem Spritzer Ahornsirup
servieren.

Kichentipp

Fir noch lockerere Pfannkuchen den Teig nicht zu stark vermischen. Flr
noch mehr Genuss kénnen Sie dem Teig vor dem Backen vegane
Schokoladenstlickchen oder gehackte Nusse hinzufligen.
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MITTAGESSEN

Gurken-Tomaten-Salat mit
roten Zwiebeln

Ein erfrischender und leichter Salat, perfekt fir ein schnelles und gesundes
Mittagessen. Einfach zuzubereiten, voller Geschmack und Nahrstoffe.

Zeit: 15 Minuten Menge: 2-4 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 2 mittelgroBe Gurken, gewdurfelt

* 2 mittelgrofRe Tomaten, gewurfelt

* 1/2 rote Zwiebel, fein gehackt

* 1/4 Tasse frische Petersilie, gehackt
* 2 EL. EL. extra natives Olivendl

* 1 EL. frischer Zitronensaft

* Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. In einer grofBen Schissel gewdlrfelte Gurken, gewdrfelte Tomaten und
gehackte rote Zwiebeln vermischen.

2. Gehackte frische Petersilie hinzufligen.

3. In einer kleinen Schissel Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verquirlen.

4. Die Vinaigrette Uber den Salat gieSen und umrihren Behutsam alle
Zutaten umhdullen.

5. Sofort servieren oder 15-20 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen,
damit sich die Aromen vermischen.

Kichentipp

Far einen Hauch von Crunch fugen Sie einige vegane, glutenfreie
Croutons oder gerostete Sonnenblumenkerne hinzu. Fir mehr
Geschmack kdénnen Sie auch schwarze Oliven oder zerbrdselten
Gemusekase hinzuflgen.
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MITTAGESSEN

Vegane Tacos mit schwarzen
Bohnen und Avocado

Leckere und einfach zuzubereitende vegane Tacos, perfekt fir ein
schnelles und nahrhaftes Mittagessen. Vollgepackt mit wirzigen
schwarzen Bohnen, cremiger Avocado und frischem Gemduse.

Zeit: 25 Min. Menge: 4 Tacos Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 8 vegane, zertifiziert glutenfreie Maistortillas

* 1 Dose (400 g) schwarze Bohnen, abgespult und abgetropft
* 1 EL. EL Olivendl

* 1/2 rote Zwiebel, in dinne Scheiben geschnitten

* 1 Knoblauchzehe, gehackt

* 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

* 1/4 TL. Chilipulver

* Eine Prise Cayennepfeffer (optional)

* 1/4 Tasse Wasser oder vegane, glutenfreie GemUsebruhe

* Salz und Pfeffer nach Geschmack

* 1 Avocado, in Scheiben oder Wirfel geschnitten

1 mittelgroRe Tomate, gewurfelt

1/2 Tasse ROmersalat oder Eisbergsalat, gehackt

Frisch gehackter Koriander zum Garnieren

Frischer Limettensaft zum Servieren (optional)
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Zubereitung

1. In einer mittelgroRen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.
Geschnittene rote Zwiebeln dazugeben und 3-4 Minuten anbraten, bis sie
leicht weich sind.

2. Gehackten Knoblauch, Kreuzkimmel, Chilipulver und Cayennepfeffer
(falls verwendet) hinzufligen. 1 Minute kochen, bis sich Aromen entfalten.

3. Die abgespulten und abgetropften schwarzen Bohnen hinzuftgen.
Wasser oder Gemusebrihe hinzufigen. 5-7 Minuten kécheln lassen, dabei
einige Bohnen leicht mit der Ruckseite eines Loffels zerdricken, um die
Fallung zu verdicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. In der Zwischenzeit die Tortillas gemaR den Anweisungen in der
Packung aufwarmen (in einer trockenen Pfanne, in der Mikrowelle oder im
Ofen).

5. Die Tacos zusammenstellen: Jede Tortilla mit gehacktem Salat,
schwarzer Bohnenmischung, gewdtrfelten Tomaten und Avocadoscheiben
belegen.

6. Mit gehacktem frischem Koriander garnieren und ggf. mit einer
Limettenscheibe servieren gewlinscht.

Kichentipp

Fir den Extra-Kick fligen Sie einen Loffel Ihrer Lieblingssalsa hinzu oder
vegane saure Sahne. Fur einen wurzigeren Geschmack kénnen Sie auch
rote Zwiebeln in Limettensaft marinieren.
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MITTAGESSEN

Kichererbsen-Spinat-Curry

Ein reichhaltiges und aromatisches veganes Curry, perfekt flr ein wohliges
Mittagessen. Kichererbsen und Spinat werden in einer cremigen
Kokosmilch- und Gewdlrzsauce gekocht.

Zeit: 30 Minuten Menge: 4 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 EL. Essloffel Kokosél oder Pflanzendl

* 1 mittelgrofRe Zwiebel, gehackt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Stuck frischer Ingwer (ca. 2 cm), gerieben

* 1 EL. gemahlener Kreuzkimmel

e 1 EL. gemahlener Koriander

* 1/2 TL. gemahlene Kurkuma

* 1/4 TL. Teel6ffel Cayennepfeffer (nach Geschmack anpassen)
* 1 Dose (400 g) zerdrlckte Tomaten

* 1 Dose (400 ml) Kokosmilch

* 1 Dose (400 g) Kichererbsen, abgespult und abgetropft

* 200 g frischer Spinat

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer salzen und pfeffern abschmecken
* Gehackter frischer Koriander zum Garnieren (optional)

e Gekochter Basmatireis zum Servieren

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. In einem groBen Topf oder Schmortopf das Ol bei mittlerer Hitze
erhitzen. Fligen Sie die gehackte Zwiebel hinzu und braten Sie sie 5-7
Minuten lang, bis sie glasig und leicht gebraunt ist.

2. Den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer hinzufliigen. 1
Minute lang anbraten, bis es duftet.

3. Kreuzkimmel, Koriander, Kurkuma und Cayennepfeffer hinzufugen.
Unter standigem RUhren 30 Sekunden lang kochen, bis die GewUlrze
duften.

4. Die zerdruckten Tomaten und die Kokosmilch hinzufligen. Gut
vermischen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, abdecken und
10 Minuten kécheln lassen, damit sich die Aromen vermischen.

5. Die abgespulten und abgetropften Kichererbsen hinzufligen. Weitere 5
Minuten kdécheln lassen.

6. Eine Handvoll frischen Spinat dazugeben und rihren, bis er
zusammengefallen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. HeiB mit gekochtem Basmatireis servieren und nach Belieben mit
gehacktem frischem Koriander garnieren.

Kichentipp

Fir ein reichhaltigeres Curry konnen Sie SuBkartoffelwlrfel oder Paprika
hinzufligen. Dazu warmes Naan- oder Pitabrot servieren, jeweils vegan
und zertifiziert glutenfrei.
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MITTAGESSEN

Buddha-Bowl mit Quinoa und
gerostetem Gemuse

Eine nahrhafte und kdstliche Buddha-Bowl, perfekt fir ein gesundes
Mittagessen. Geflllt mit Quinoa, geréstetem Gemtuse und knusprigen
Kichererbsen, garniert mit cremiger Avocado.

Zeit: 40 Minuten Menge: 2 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 Tasse gekochtes Quinoa
* 1 mittelgroBe SulRkartoffel, gewurfelt

¢ 1 Tasse Brokkolirdschen

1/2 Tasse Karotten, in Scheiben geschnitten

* 1 Dose (400 g) Kichererbsen, abgespult und abgetropft
* 1 EL. EL Olivendl

* 1/2 Avocado, in Scheiben geschnitten

 Saft einer halben Zitrone

* Salz und Pfeffer nach Geschmack

* Gehackte frische Petersilie, zum Garnieren (optional)

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. Ofen auf 200°C (400°F) vorheizen.

2. In einem grof3en In einer Schissel die gewurfelten SulRkartoffeln,
Brokkoliréschen, Karottenscheiben und Kichererbsen mit Olivendl, Salz
und Pfeffer vermischen. Verteilen Sie das GemUse auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech.

3. 20-25 Minuten résten, dabei nach der Halfte der Garzeit umrihren, bis
das Gemuse zart und leicht gebraunt und die Kichererbsen knusprig sind.

4. In der Zwischenzeit bereiten Sie das Quinoa gemaR den Anweisungen in
der Packung vor.

5. Um die Buddha-Schalen zusammenzustellen: Verteilen Sie das gekochte
Quinoa auf zwei Schisseln. Fligen Sie das gerdstete GemuUse und die
Kichererbsen hinzu.

6. Ordnen Sie die Avocadoscheiben in jeder Schissel an. Mit Zitronensaft
betraufeln.

7. Nach Belieben mit gehackter frischer Petersilie garnieren und sofort
servieren.

Kichentipp

Fir mehr Geschmack Sauce, Tahini, Zitronensaft, Wasser und einen
Hauch Ahornsirup oder Agavensirup vermischen. Sie kénnen das
Gemuse je nach Jahreszeit oder Ihren Vorlieben variieren.
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ABENDESSEN

Schwarze-Bohnen-Reis-Bratling
e (vegan & glutenfrei)

(A3

Diese herzhaften Pfannkuchen mit schwarzen Bohnen und Reis sind voller
Geschmack und pflanzlichem Protein. Einfach zuzubereiten, glutenfrei und
perfekt fur die Zubereitung von Mahlzeiten. Sie kdnnen mit Salaten,
Burgern serviert oder pur mit Guacamole oder Salsa genossen werden.

Zeit: 30 Minuten Menge: 4-6 Pastetchen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 1/2 Tassen gekochter brauner Reis

* 1 1/4 Tassen gekochte schwarze Bohnen (abgetropft und abgespult)
* 1/2 Tasse Mais (frisch, gefroren oder aus der Dose)

* 1/4 Tasse fein gehackte rote Paprika, gewdtrfelt

* 1/4 Tasse frisch gehackt Koriander

e 1 Knoblauchzehe, gehackt

* 1 EL. Limettensaft

* 1/2 TL. gemahlener Kreuzkimmel

* Salz und Pfeffer nach Geschmack

* 2 EL glutenfreies Mehl (oder zertifiziert glutenfreies Hafermehl)

¢ Olivendl zum Kochen in der Pfanne

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. In einer grofRen Schissel die Halfte der schwarzen Bohnen mit einer
Gabel zerdriicken.

2. Die restlichen Bohnen, Reis, Mais, Pfeffer, Koriander, Knoblauch,
Limettensaft, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer hinzufligen. Gut vermischen.

3. Das glutenfreie Mehl hinzufligen, bis die Mischung zusammenhalt.
4. 4 bis 6 gleich groBRe Pastetchen formen.

5. Ein wenig Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Braten Sie
die Patties auf jeder Seite 3 bis 4 Minuten lang, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

6. HeiR mit Guacamole, Salsa oder in einem veganen, zertifiziert
glutenfreien Burgerbrotchen servieren.

Kichentipp

Verwenden Sie flr eine bessere Konsistenz einen Tag alten Reis. Kann
gebacken statt frittiert werden: 25 Minuten bei 190 °C (375 °F), nach
der Halfte der Garzeit wenden. Frieren Sie die rohen Pastetchen zur
spateren Verwendung zwischen Pergamentpapierblattern ein.
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Gerostetes Gemuse mit
Knoblauch und Kichererbsen
(vegan und glutenfrei)

Dieses gesunde Abendessen mit gerdstetem Gemuse ist vollgepackt mit
knusprigen Texturen, herzhaftem Knoblauchgeschmack und sattigendem
pflanzlichem Protein aus den Kichererbsen. Perfekt fur Abende unter der

Woche oder zur Essenszubereitung, vegan, glutenfrei und voller
Nahrstoffe.

Zeit: 30 Minuten Menge: 4 Portionen Schwierigkeit: Einfach

vegan-glutenfree.com 31



Zutaten

» 2 Tassen neue Kartoffeln, halbiert

» 2 Tassen Karotten, gehackt

* 1 1/2 Tassen griine Bohnen, geputzt

* 1 1/2 Tassen Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und abgespuilt
* 2 EL. EL Olivendl

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 EL. geraucherter Paprika

* 1/2 TL. gemahlener Kreuzkimmel

* 1/2 TL. Teel6ffel getrockneter Thymian oder Rosmarin

* Salz und Pfeffer nach Geschmack

* Frische Petersilie (optional, zum Garnieren)

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.

2. In einer Schussel die Kartoffeln, Karotten und Kichererbsen mit 1,5 EL
vermengen. Essléffel Olivendl, Knoblauch, Paprika, Kreuzkimmel,
Thymian, Salz und Pfeffer.

3. Auf einem mit Backpapier bedeckten Backblech verteilen. 25 bis 30
Minuten rosten, dabei nach der Halfte der Garzeit umrihren.

4. In den letzten 10 Minuten die griinen Bohnen mit dem restlichen Ol
vermengen, wirzen und auf das Backblech geben.

5. Réten, bis das Gemuse goldbraun und knusprig zart ist.

6. Mit gehackter Petersilie garnieren und heil servieren.

Kichentipp

FUr zusatzliche Knusprigkeit trocknen Sie die Kichererbsen vor dem
Rosten gut ab. FUr mehr Frische fugen Sie vor dem Servieren einen
Spritzer Zitrone hinzu. Hervorragend zu Quinoa, Reis oder als Topping
fur heilBe Salate.
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ABENDESSEN

Zucchini-Nudeln mit Marinara

Diese Zucchininudeln sind eine leichte und erfrischende Alternative zu
traditionellen Nudeln und werden mit einer einfachen und duftenden
hausgemachten Marinara-Sauce serviert. Ein veganes, glutenfreies,
kohlenhydratarmes Gericht, perfekt flr ein schnelles, gesundes
Abendessen.

Zeit: 25 Minuten Menge: 2 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 2 mittelgroBe Zucchini

* 1 EL. EL Olivendl

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 Dose (400g) zerdriickte Tomaten

* 1/2 TL. Teel6ffel getrockneter Oregano

* Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

* Ein paar frische Basilikumblatter zum Garnieren

vegan-glutenfree.com
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Zubereitung

1. Waschen Sie die Zucchini und verwandeln Sie sie mit einem
Spiralschneider oder Julienneschaler in Nudeln. Beiseite stellen.

2. In einer Bratpfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Figen Sie
den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie ihn 1 Minute lang an, bis er
duftet.

3. Figen Sie die zerdrickten Tomaten und den getrockneten Oregano
hinzu. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 10-15 Minuten
unter gelegentlichem RUhren kécheln lassen, bis die Sauce leicht eindickt.

4. Die Marinara-Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Zucchininudeln mit der Sauce in die Pfanne geben. Vorsichtig
umrihren und 2-3 Minuten kochen lassen, gerade genug, um sich zu
erwarmen und leicht weich zu machen (sie sollten noch knusprig sein).

6. Sofort servieren, garniert mit frischen Basilikumblattern.

Kichentipp

Fur einen intensiveren Geschmack kénnen Sie der Marinara-Sauce eine
Prise rote Pfefferflocken hinzufigen. Wenn Sie keinen Spiralschneider
haben, kdnnen Sie mit einem Sparschaler breite Zucchinistreifen
formen.
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ABENDESSEN

Cremiges Pilzrisotto

Dieses Pilzrisotto ist ein klassisches italienisches Gericht, neu interpretiert,
um kostlich cremig und wohltuend zu sein. Sautierte Pilze sorgen fur einen
tiefen Umami-Geschmack, perfekt fir ein besonderes Abendessen.

Zeit: 40 Min. Menge: 4 Portionen Schwierigkeit: Mittel
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Zutaten

e 1 EL. Olivendl

* 1 mittelgroRe Zwiebel, fein gehackt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 250 g Champignons, in Scheiben geschnitten

* 1 Tasse Arborio-Reis

* 1/2 Tasse vegane, glutenfreie Gemusebrihe (optional)
* 4 Tassen vegane, glutenfreie GemuUsebruhe heild

* 1/4 Tasse glutenfreie Nahrhefe (z kasiger Geschmack)
* 2 EL. Essloffel gehackte frische Petersilie

* Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung

1. In einem groRBen Topf oder Schmortopf das Olivendl bei mittlerer Hitze
erhitzen. Fligen Sie die Zwiebel hinzu und braten Sie sie etwa 5 Minuten
lang an, bis sie glasig ist.

2. Knoblauch und geschnittene Pilze hinzufligen. Etwa 5-7 Minuten
kochen, bis die Pilze weich sind und ihr Wasser abgegeben haben.

3. Den Arborio-Reis hinzufiugen und 1-2 Minuten rUhren, bis die Kérner an
den Randern leicht durchscheinend sind.

4. Bei Verwendung der optionalen halben Tasse Brihe diese hinzugeben
und rahren, bis der Reis sie aufgenommen hat.

5. Fugen Sie eine Kelle heile GemUsebrihe zum Reis hinzu. Standig
rihren, bis die FlUssigkeit fast vollstandig aufgesogen ist. Figen Sie die
Brihe weiterhin Kelle fir Kelle hinzu, rihren Sie standig um und warten
Sie, bis jede Zugabe aufgesogen ist, bevor Sie die nachste hinzufligen.
Dies dauert etwa 20-25 Minuten, bis der Reis cremig und al dente ist.

6. Vom Herd nehmen. Nahrhefe und frische Petersilie unterrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

7. Sofort servieren, nach Belieben mit zusatzlicher frischer Petersilie
garniert.

Ktchentipp

FUr ein noch aromatischeres Risotto verwenden Sie eine hausgemachte
Gemusebrihe. Denken Sie daran, standig umzurthren, um die Starke
aus dem Reis zu I6sen und die charakteristische cremige Textur zu
erhalten!
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DESSERTS

Avocado-Schokoladenmousse

Eine cremige und gesunde Mousse, ohne Milchprodukte.

Zeit: 15 Minuten Menge: 4 Portionen Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 2 reife Avocados

* 1/4 Tasse Kakaopulver

* 1/4 Tasse Sirup Ahorn

* 1/4 Tasse Mandelmilch

* 1 EL. Teeldffel alkoholfreier Vanilleextrakt

* Prise Salz
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Zubereitung

1. Alle Zutaten glatt und cremig verrihren.

2. Auf Auflaufformchen verteilen und vor dem Servieren mindestens 30
Minuten in den Kihlschrank stellen.
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DESSERTS

Dattel-Kokos-Energieballchen

Kleine, gesunde und energiespendende Happchen, perfekt vor dem Sport.

Zeit: 20 Min. Menge: 10 Kugeln Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 Tasse entkernte Datteln
* 1/2 Tasse Kokosraspeln
* 1/4 Tasse glutenfrei Haferflocken

1 EL. Essloffel Chiasamen
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Zubereitung

1. Alle Zutaten vermischen, bis eine Paste entsteht.

2. Zu Kugeln formen und bei Bedarf im Kiuhlschrank aufbewahren, damit
sie fester werden.
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DESSERTS

Schokoladen-Haselnuss-Truffel
(vegan und glutenfrei)

|
i

Diese reichhaltigen und dekadenten Triffel werden aus nur wenigen
einfachen Zutaten hergestellt und sorgen fur einen Hauch von
schokoladigem und nussigem Geschmack. Perfekt flr eine schnelle
Leckerei oder ein selbstgemachtes Geschenk.

Zeit: 30 Minuten Menge: 15-20 Triffel Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 Tasse gerostete Haselnlsse (ohne Haut)

* 1/2 Tasse entsteinte Medjool-Datteln (ca. 8-10 Datteln)

» 1/4 Tasse ungesiiRtes Kakaopulver (plus etwas Extra zum Uberziehen)
e 2 EL. EL Ahorn- oder Agavensirup

* 1 EL. Teeldffel alkoholfreier Vanilleextrakt

* Prise Salz
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Zubereitung

1. In einer Kichenmaschine die gerdsteten Haselnlsse mixen, bis ein
feines Pulver entsteht. Weiter mixen, bis eine Paste entsteht (dies kann
einige Minuten dauern).

2. Die entkernten Datteln, Kakaopulver, Ahornsirup, Vanilleextrakt und
eine Prise Salz hinzufigen. Mischen, bis die Mischung gut vermischt ist und
ein klebriger Teig entsteht.

3. Nehmen Sie kleine Portionen der Mischung und rollen Sie sie zwischen
den Handflachen zu mundgerechten Kugeln.

4. Walzen Sie jeden Triffel in zusatzlichem Kakaopulver, um ihn
gleichmaRBig zu bedecken.

5. Legen Sie die Truffel auf einen Teller und stellen Sie sie vor dem
Servieren mindestens 15-20 Minuten lang in den Kuhlschrank, damit sie
fest werden.

Kuchentipp

Flr einen intensiveren Geschmack kénnen Sie die Haselnusse vor der
Verwendung leicht résten. FUr eine besondere Note kénnen Sie die
Truffel mit Kokosraspeln, zerstoRenen Pistazien oder Puderzucker
bestreichen.
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DESSERTS

Schokoladenkuchlein (vegan &
glutenfrei)

Dieser vegane und glutenfreie Schokoladenkuchen ist ein purer Genuss.
Sein flussiger Kern und seine reichhaltige Textur machen es zu einem
unwiderstehlichen Dessert flr alle Gelegenheiten.

Zeit: 30 Min. Menge: 2 Portionen Schwierigkeit: Mittel
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Zutaten

* 60 g vegane dunkle Schokolade (mindestens 70 % Kakao)

* 40 g vegane Margarine

* 30 g Kokosnusszucker (oder Rohrzucker)

» 1 Essloffel. Essloffel Reismehl (oder anderes glutenfreies Mehl)

* 1 EL. EL ungesufites Kakaopulver

1/4 TL. Teel6ffel glutenfreies Backpulver

* 1 Prise Salz

* 60 ml Pflanzenmilch (Mandel, Soja usw.)

* 1/2 TL. Teel6ffel alkoholfreier Vanilleextrakt
* Kakaopulver zum Bestreuen (optional)

* Minzblatter zum Garnieren (optional)
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Zubereitung

1. Heizen Sie den Ofen auf 200 °C (400 °F) vor. Zwei kleine Souffléformen
oder Auflaufformchen einfetten und bemehlen (mit glutenfreiem Mehl).

2. Zartbitterschokolade und vegane Margarine im Wasserbad oder in der
Mikrowelle schmelzen. Alles glatt rihren. Etwas abkuhlen lassen.

3. In einer Schissel Kokosblitenzucker, Reismehl, Kakaopulver,
Backpulver und Salz vermischen.

4. Pflanzenmilch und Vanilleextrakt zur geschmolzenen
Schokoladenmischung hinzufligen. Gut vermischen.

5. Die trockenen Zutaten nach und nach zur feuchten Mischung geben und
verrthren, bis alles gut vermischt ist, ohne den Teig zu Uberarbeiten.

6. Den Teig in die vorbereiteten Formen giel3en.

7. 10-12 Minuten backen. Der Rand sollte fest sein und die Mitte sollte
noch zittern, bis sie flUssig ist.

8. 2-3 Minuten abkihlen lassen, bevor der Teig vorsichtig auf einen Teller
gestlrzt wird. Mit Kakaopulver bestreuen und nach Belieben mit einem
Minzblatt garnieren. Sofort servieren.

Klchentipp

Fur einen noch flissigeren Kern kénnen Sie das tun Legen Sie vor dem
Backen ein kleines Quadrat dunkler Schokolade in die Mitte jedes
Kuchens. Servieren Sie es mit einer Kugel veganem Vanilleeis oder
veganem Vanillepudding fur ein noch késtlicheres Dessert.
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GETRANKE

Ananas-Gurken-Smoothie

Ein feuchtigkeitsspendender und erfrischender Smoothie, ideal fur den
Sommer.

Zeit: 10 Minuten Menge: 2 Glaser Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 Tasse frische oder gefrorene Ananas, in Stlicken
* 1/2 Gurke, geschalt und in Stiicke geschnitten

* 1/2 Tasse Kokoswasser

* Ein paar frische Minzblatter

¢ Saft von 1/2 Limette
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Zubereitung

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.
2. Purieren, bis eine glatte Masse entsteht glatt rihren.

3. Sofort servieren, garniert mit einer Scheibe Ananas oder Minze.

Ktchentipp
Verwenden Sie gefrorene Ananas fur einen dickeren, kalteren Smoothie
Smoothie.
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GETRANKE

Erfrischende
Wassermelonen-Limonade
(vegan und glutenfrei)

Ein frisches, lebendiges und feuchtigkeitsspendendes Getrank aus saftiger
Wassermelone, pikanter Zitrone und einem Hauch Minze. Perfekt flr
Sommertage oder eine leichte Erfrischung am Nachmittag. 100 % vegan,
glutenfrei und naturlich stR!

Zeit: 10 Min. Menge: 2 Glaser Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 3 Tassen kernlose Wassermelone, gewdurfelt
* Saft von 1 Zitrone

e 1 EL. Essloffel Ahornsirup (optional)

* Ein paar frische Minzblatter

* Eiswurfel

e Zitronenscheiben und Minze zum Garnieren
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Zubereitung

1. Die Wassermelonenwdurfel und den Zitronensaft in einen Mixer geben.

Zu einer glatten Masse mixen.

2. Abschmecken und Ahornsirup hinzufigen, wenn Sie zusatzliche Sufte
wuinschen.

3. Den Saft bei Bedarf abseihen und dann auf Eis in Glaser fullen.
4. Mit Zitronenscheiben und Minzblattern garnieren.

5. Gekuhlt servieren und genie3en!
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GETRANKE

Goldene Milch (Kurkuma-Latte)
vegan und glutenfrei

Goldene Milch oder Kurkuma-Latte ist ein warmes und wohltuendes
Getrank, das fUr seine entzindungshemmenden und antioxidativen
Eigenschaften bekannt ist. Diese vegane und glutenfreie Version ist
perfekt fur einen Moment der Entspannung und des Wohlbefindens.

Zeit: 10 Min. Menge: 1 Portion Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

* 1 Tasse pflanzliche Milch (Mandel, Kokosnuss, Cashew)
e 1 EL. Kurkumapulver

* 1/2 TL. gemahlener Zimt

* 1/4 TL. gemahlener Ingwer

* 1 Prise schwarzer Pfeffer (zur Aufnahme von Kurkuma)
e 1/2 TL. Kokosoél (optional, fir mehr Sattigung)

* 1-2 EL. Teel6ffel Ahornsirup oder Agavensirup (nach Geschmack)
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Zubereitung

1. In einem kleinen Topf Pflanzenmilch, Kurkuma, Zimt, Ingwer und
schwarzen Pfeffer vermischen.

2. Die Mischung bei mittlerer Hitze erhitzen und dabei sténdig rihren, um
Klumpen zu vermeiden und die Gewdrze gut aufzulésen. Nicht kochen.

3. Wenn gewlinscht, Kokosél und Ahorn- oder Agavensirup hinzufiigen. Gut
vermischen.

4. Vom Herd nehmen und in eine Tasse gieen. Heil’ geniellen.

Kichentipp

Fir ein noch cremigeres Getrank schaumen Sie die Pflanzenmilch mit
einem Milchaufschaumer auf, bevor Sie sie mit den Gewirzen
vermischen. Fir einen komplexeren Geschmack kdnnen Sie auch eine
Prise Kardamom hinzufligen.
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GETRANKE

Energetisierender Matcha Latte
(vegan und glutenfrei)

Ein késtlicher und gesunder Matcha Latte, perfekt flr einen Energieschub
ohne die Nachteile von Kaffee. Dieses vegane und glutenfreie Getrank ist
reich an Antioxidantien und férdert die Konzentration.

Zeit: 5 Min. Menge: 1 Portion Schwierigkeit: Einfach
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Zutaten

e 1 EL. TL. Matcha-Pulver in Zeremonienqualitat
* 60 ml (1/4 Tasse) heiRes Wasser (ca. 70-80°C)

* 180 ml (3/4 Tasse) erhitzte Pflanzenmilch (Mandeln, Hafer, Soja);
Hafermilch nur zertifiziert glutenfrei

e 1-2 EL. Teel6ffel Ahornsirup oder Agavensirup (nach Geschmack)
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Zubereitung

1. In einer Matcha-Schussel (oder einer kleinen Schissel) das
Matcha-Pulver sieben, um Klumpen zu vermeiden.

2. Das heilRe Wasser (nicht kochend) hinzufigen und mit einem
Bambusbesen (Chasen) oder einem kleinen Schneebesen kraftig
verquirlen, bis ein leichter Schaum ohne Klumpen entsteht.

3. Erhitzen Sie die Pflanzenmilch in einem Topf oder in der Mikrowelle.
Wenn Sie einen Milchaufschdaumer haben, schaumen Sie die Milch auf, um
eine cremigere Konsistenz zu erhalten.

4. Ahornsirup (oder Agavensirup) zur heiRen Milch hinzufigen und
verrthren.

5. Die gesuBte Milch vorsichtig Uber den vorbereiteten Matcha gielSen.

6. Sofort genieRen.

Kichentipp

Fur einen perfekten Matcha Latte ist die Wassertemperatur
entscheidend: Zu heilles Wasser kann den Matcha verbrennen und ihn
bitter machen. Verwenden Sie nach Mdglichkeit ein Thermometer. Fur
noch dichteren Schaum einen elektrischen Milchaufschaumer oder einen
Stabmixer verwenden.
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Viel Freude beim
Kochen!

Mehr Inspiration auf vegan-glutenfree.com

vegan-glutenfree.com




