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INTRO




Rote Bete

Weiltkohl &
Rotkohl

Steckriibe

Porree

Feldsalat

Wirsing

Chicorée



FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 200 g Feldsalat 1.Feldsalat auf zwei Tellern verteilen
e 10range 2.0Orange filetieren und gleichmaBig auf
« 100 g Mandelblattchen die Salatteller aufteilen
« 1/4 Granatapfel 3.Dressing mischen und Uber den Salat
geben
Fur das Dressing 4.Mandelblattchen ohne Ol anrésten
o 1EL Mittelscharfer Senf und den Salat damit anrichten
1TL Agavendicksaft 5.Mit Granatapfelkernen toppen & mit
2 EL Olivenol Baguette servieren.
2 EL Apfelessig
1EL Wasser
Salz, Pfeffer

Z1GTipp / Je mehr Senf im Dressing, desto cremiger wird es
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

¢ 500 g winterliches Gemuse nach
Wahl (z.B. Pilze, Kurbis, Rosenkohl,
Mohren, Rote Bete, Bohnen ..)

e 2 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer, Krautermischung

¢ Walnusse

Fir den Hummus
e 200 g weile Bohnen (Dose)
e 2 EL Tahini
e 4 Eiswurfel
¢ 1Zitrone
* 2 EL Wasser
e 2 EL Olivenol
e Salz, Pfeffer, Chiliflocken

ZUBEREITUNG

1.Gemuse in gewlnschte Form
scheiden und mit Ol und Gewlirzen
vermischen

2.Das marinierte Gemuse bei 200 Grad
Umluft fur ca. 20-30 Minuten im Ofen
résten

3.Alle anderen Zutaten in einen Mixer
geben und cremig purieren

4.Die Hummus-Masse auf zwei Teller
aufteilen und das gerdstete Gemuse
darauf verteilen

5.Mit WalnUssen servieren

Bohnen-Hummus

Mit Wintergemiise und Walniissen 4



FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

1Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

2 Karotten

1/2 Stange Lauch

4 mittelgroRe Kartoffeln
200 g TK Erbsen

500 ml Gemusebrihe
2 EL Rapsol

100 g Rauchertofu
Salz, Pfeffer, Muskat
frische Petersilie

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel, Knoblauch, Karotten, Lauch und
Kartoffeln wirfeln und ca. 5 Minuten in
Rapsol anbraten und wirzen

2.TK Erbsen und GemuUsebruhe hinzufligen
und aufkochen

3.Suppe fur ca. 30 Minuten auf mittlerer Hitze
weiterkdcheln lassen, ab und zu umrihren
und bei Bedarf etwas Wasser hinzufligen
(Erbsen durfen gerne etwas zerfallen)

4.Wahrenddessen Tofu in kleine Wirfel
schneiden und in Rapsél knusprig anbraten

5.Den fertigen Eintopf abschmecken und mit
dem Tofu-"Speck” und der frischen Petersilie
servieren

Z1GTipp / Eintopf nach Belieben piirieren
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

e 250 g Pasta

e 200 g Pilze (z.B. Shiitake)
e 200 g frischer Spinat

e 200 ml pflanzliche Sahne
o 1Zwiebel

e 2 Zehen Knoblauch

e 2 EL Sojasauce

e 2 EL Rapsol

e 250 ml Pastawasser

« Salz, Pfeffer, Chili, Muskat
o Rosa Pfeffer

e Veganes Pasta Topping

ZUBEREITUNG

1.Pasta al dente kochen, beim Abseihen
Pastawasser aufheben

2.Zwiebeln und Knoblauch wurfeln und
zusammen mit den Pilzen in Ol anbraten
und wirzen

3.Das Gemuse mit Sahne und Sojasauce
abléschen und aufkochen lassen

4.Pasta untermischen, mit etwas
Pastawasser aufgieBen und kurz
gemeinsam einkochen (Achtung: Nudeln
sollen nicht zu weich werden)

5.Spinat unterheben

6.Abschmecken und mit Rosa Pfefferkoérner
und veganem Pasta Topping servieren

Spinat-Pilz Pasta

Mit Rosa Pfefferkornern
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

o 2 Kakis

e 100 ml Wasser

e 2 TL Agavendicksaft
e 20 g Pistazien

e 100 g Soja-Joghurt

e 1Bund frische Minze
e 1TLZimt
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ZUBEREITUNG

1.Kakis in Scheiben schneiden

2.Die Scheiben zusammen mit Wasser in
eine beschichtete Pfanne geben und
fUr ca. 3 Min. kécheln lassen, bis die
Kakis weich sind

3.Wasser abgieBen und Kakis
zusammen mit dem Agavendicksaft in
der Pfanne wenden und
karamellisieren

4.Kaki-Scheiben mit Sojajoghurt, Zimt
und Pistazien servieren

Z1GTipp / Als Topping eignen sich auch Walniisse sehr gut
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

200 g Seidentofu

100 g vegane Zartbitterschoki
100 g Sauerkirschen aus dem
Glas

50 ml Sauerkirschsaft

2 TL Agavendicksaft

ZUBEREITUNG

1.Schokolade schmelzen und mit
Seidentofu im Mixer cremig purieren
(ggf. suBen)

2. Masse in zwei Glaser fullen und far
mind. 2h in den Kuhlschrank stellen.

3.Kirschen mit Sauerkirschsaft und
Agavendicksaft einkochen, bis sie
etwas eingedickt sind

4.Vor dem Servieren die Mousse mit dem
Kirschkompott toppen

Mousse au Chocolat

Mit Kirschkompott
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FUR CA. 5-6 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 3 Birnen 1. Birne entkernen und in Wirfel schneiden

e 200 g TK Beeren 2. Birnenwurfel und TK Beeren in einer

e 1TL Zimt Quicheform (@ 30 Zentimeter) verteilen und
« 60 g pflanzliche Butter mit Zimt mischen

¢ 70 g Mehl 3.Die restlichen Zutaten (auBer Mandeln und
e 80 g Zucker WalnuUsse) mit den Handen verkneten, bis

e 3 EL Haferflocken kleine Brosel entstehen

e 2 EL Mandelblattchen 4.Die Brosel Uber die Frichte geben und mit
e 2 EL Walnusse Mandelblattchen und WalnUssen toppen

5.Im vorgeheizten Ofen fur ca. 20-30 Minuten
backen (200 Grad). Die Brosel sollten
goldbraun sein.

ZIGTipp / Dazu passt Vanille-Eis oder die Mousse au Chocolat (Rezept No. 6)
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

« 2 vegane Spekulatius Kekse
« 80 g Haferflocken

¢ 1TL Lebkuchen Gewdtrz

« 1 TL Dattelsirup

* 200 ml Pflanzenmilch

* 100 m| Wasser

Topping:
« Spekulatius Keks
o Nussmus / Nusse
« frisches Obst (z.B. Birne,
Apfel oder Beeren)

Spekulatius Oat Meal

ZUBEREITUNG

1.Spekulatius Kekse zerbroseln und mit
Haferflocken und Lebkuchen-GewdUrz in
einem Topf vermischen

2.Pflanzenmilch, Wasser und Dattelsirup
hinzugeben

3.Sanft aufkochen und dann bei geringer
Hitze 5-10 Minuten koécheln lassen, bis
eine samige Konsistenz entsteht. Ggf.
nochmals Wasser oder Pflanzenmilch
nachgeben

4. Auf zwei Schalen aufteilen und mit
frischem Obst und weiteren beliebigen
Toppings servieren

Mit Deinen Lieblings-Toppings
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

« 1Banane

e 400 ml Pflanzenmilch (z.B.

Hafermilch oder
Haselnussmilch)
e 2 EL Backkakao

ZUBEREITUNG

1.Banane in einem Topf mit der Gabel
zerdricken

2.Haferdrink hinzugeben und Kakao mit
einem Schneebesen unterrtihren

3.Alles miteinander aufkochen

4.Etwas abkUhlen lassen und mit einem
PuUrierstab oder Mixer cremig mixen

ZIGTipp / Statt Banane eignen sich auch Datteln gut zum Siifien
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FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

o 4 cl Whisky

e 2TL Agavendicksaft
e 50 ml Zitronensaft

e 200 ml Wasser

e 2 Stlck Zimtstangen

ZUBEREITUNG

1.Wasser, Zitronensaft und Agavendicksaft in
einem Topf erhitzen

2.Zimtstange hinzugeben

3.Whisky in zwei vorgeheizte Glaser aufteilen

4.Den Whisky anschlieBend mit der
FlUssigkeit aus dem Topf UbergieBen

5.Mit Zimtstange und Zitronenscheibe
servieren

Hot Toddy

Whisky mit heifser Zitrone & Zimt
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Aperitif

HOT TODDY

Vorspeise

RAPUNZELSALAT MIT
ORANGEN, GRANATAPFEL &
GEROSTETEN MANDELN

/wischengang

BOHNEN-HUMMUS MIT
WINTERGEMUSE &
BAGUETTE ZUM DIPPEN

[
Hauptspeise
SPINAT-PILZ PASTA
MIT ROSA PFEFFERKORNERN
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Nachspeise

MOUSSE AU CHOCOLAT
MIT KIRSCHKOMPOTT




Weitere Rezepte findest Du auf meinem Blog

A

Erste Auflage 2023
E-Mail: info@zigfood.de

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verarbeitung,
sind der Autorin des Buches vorbehalten.

Kein Teil des Buches darf ohne schriftliche Zustimmung der Autorin
reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Gerate gespeichert,
verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Die im Buch veroéffentlichten Aussagen wurden von der
Autorin sorgfaltig erarbeitet und gepruft, dennoch kann keine Garantie
Ubernommen werden. Die Haftung der Verfasserin fur Personen-,
Sach- und Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

www.zigfood.de



