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    Gratis Geschenk: 10 Rezepte für vegane Tassenküchlein

    

    Als Dankeschön für Ihr Interesse schenke ich Ihnen 10 kostenlose Rezepte für leckere Tassenküchlein. Garantiert ohne Butter, Eier & Co. Damit zaubern Sie in weniger als 5 Minuten leckere vegane Snacks: Leckere Mug Cakes aus der Mikrowelle. Einfach einloggen, PDF-Datei 100% kostenlos herunterladen und jederzeit genießen: http://wunder-kueche.de/downloads/
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    Vorwort


    

    Der kleine Hunger meldet sich überall. Zu Hause, im Büro oder unterwegs. Greifen Sie dann zu leckeren, veganen Snacks. Umgehen Sie Kalorienfallen: Alle Snacks in diesem eBook haben weniger als 250 Kalorien!

    

    

    Warme und kalte Ideen für jede Gelegenheit

    

    Was darf es heute sein? Ein knuspriges Sandwich oder eine schnelle, selbstgemachte Knabberei? Eine leckere Suppe oder eine kleine warme Mahlzeit, die richtig satt und rundum glücklich macht? Hier dürfen Sie mit ruhigem Gewissen schlemmen. In diesem eBook erfahren Sie, wie Sie für jede Gelegenheit vegane Kleinigkeiten auf den Tisch zaubern.

    

    

    Sattessen für Kalorienbewusste

    

    Sie achten auf Ihre Ernährung, machen vielleicht gerade eine Diät oder wollen sich generell kalorienreduziert ernähren? Dann greifen Sie bei diesen Snacks zu! Als Zwischenmahlzeit bringen die kleinen Gerichte Abwechslung in Ihren Speiseplan. Und wenn Sie bewusst abnehmen wollen, ersetzen Sie doch einfach die eine oder andere Mahlzeit durch einen dieser leichten Snacks. Sie können dazu – je nach Appetit – die Mengen auch verdoppeln und kommen so auf eine sättigende Mahlzeit mit weniger als 500 Kalorien.

    

    

    Die passenden Rezepte immer & überall griffbereit

    

    Dieses eBook ist so aufgebaut, dass Sie sich schnell zurecht finden:

    - Das Inhaltsverzeichnis ist interaktiv und führt Sie mit einem Klick zum gewünschten Rezept.

    - Auf den ersten Blick sehen Sie Kalorienangaben und Zubereitungszeit sowie die benötigten Zutaten.

    - Jedes Rezept ergibt 1 Portion, da Snacks erfahrungsgemäß meistens für eine Person zubereitet werden. Die Zutaten können aber bequem z.B. verdoppelt werden.

    - Auf Bilder und komplizierte Formatierungen wurde zu Gunsten der Übersichtlichkeit und kurzen Ladezeit auf Mobilgeräten verzichtet.

    

    Damit Sie immer die passenden Snackideen finden, egal wo Sie gerade sind, empfehle ich Ihnen die Kindl-Leseapp fürs Smartphone. Damit haben Sie dieses eBook immer auf dem Handy dabei.

    



    

  


  
    Sandwiches & Co.


    


    

  


  
    1. Vollkorn-Buscetta


    


    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Vollkornbrötchen (ohne Körner)

    8 Cocktailtomaten

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Teelöffel Schnittlauch

    ½ Teelöffel Knoblauchöl

    

    Zubereitung:

    1. Das Vollkornbrötchen in 4 Scheiben schneiden und diese leicht toasten.

    2. In der Zwischenzeit die Tomaten würfeln, salzen, pfeffern, mit Schnittlauch und Knoblauchöl mischen. Ca. 3 Minuten marinieren lassen.

    3. Die Tomatensalsa auf die aufgeschnittenen Brötchenscheiben legen.


    


    

  


  
    2. Gratinierter Toast mit Paprika und Käse


    


    ca. 205 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    ½ Paprikaschote

    4 Blättchen Basilikum

    1 Prise Salz

    1 Scheibe „Wilmersburger Scheiben“ (veganer Käse)

    

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten und auf ein Backblech legen.

    2. Die Paprika in feine Würfel schneiden, das Basilikum kleinschneiden und die Käsescheibe in kleine Stücke zupfen. Alles mit dem Salz mischen.

    3. Die Paprika-Käse-Mischung auf die Toastscheiben legen und im Ofen gratinieren: 220°C ca. 5 Minuten (oberste Einschubleiste).

    

    Tipp: Schneller geht’s in der Mikrowelle: Bei 800 Watt ca. 45 Sekunden.


    


    

  


  
    3. Tomaten-Sprossen-Sandwich im Glas


    


    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Teelöffel Ajvar

    6 Cocktailtomaten

    50g Vollkornbrot

    2 Esslöffel Sprossen nach Belieben (z.B. Alfalfa- oder Radieschensprossen)

    

    Zubereitung:

    Die Tomaten würfeln und mit dem Ajvar mischen. Die Hälfte davon in ein Glas geben. Das Brot zerkrümeln und die Hälfte darauf geben. Mit der Hälfte der Sprossen bedecken. Auf diese Weise auch den Rest ins Glas schichten und mit einem Löffel servieren.


    


    

  


  
    4. Gurken-Radieschen-Sandwich


    


    ca. 130 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    1 Esslöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    ¼ Gurke

    4 Radieschen

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast leicht toasten, mit dem Frischkäse bestreichen und leicht salzen.

    2. Die Gurke und die Radieschen in feine Scheiben hobeln und auf den Toast legen.

    


    

  


  
    5. Toastbrötchen mit Balsamico-Pfirsich


    


    ca. 210 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Toastbrötchen

    2 Teelöffel Mandelmus

    ½ Pfirsich

    1 Teelöffel Balsamico-Creme

    

    Zubereitung:

    1. Das Toastbrötchen toasten.

    2. In der Zwischenzeit den Pfirsich entkernen und in hauchdünne Scheiben schneiden.

    3. Das Brötchen mit dem Mandelmus bestreichen, mit Pfirsichscheiben belegen und die Balsamico-Creme darüber träufeln.

    


    

  


  
    6. Pizzabrötchen


    


    ca. 205 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Brötchen

    2 Teelöffel Tomatenmark

    ½ Teelöffel Oregano

    1 kleine Tomaten

    2 Champignons

    1 Scheibe „Wilmersburger Scheiben“ (veganer Käse)

    4 Blättchen Basilikum

    

    Zubereitung:

    1. Das Brötchen aufschneiden, jede Hälfte dünn mit Tomatenmark bestreichen und mit Oregano bestreuen.

    2. Die Tomaten und die Pilze in Würfel schneiden, auf die Brötchenhälften legen, leicht andrücken.

    3. Den Käse in Würfel schneiden und jeweils auf den Brötchenhälften verteilen. Im Ofen überbacken (220°C, ca. 5 Minuten auf der oberen Einschubleiste). Mit Basilikum garniert servieren.

    

    Tipp I: Schneller geht’s in der Mikrowelle: Bei 800 Watt ca. 45 Sekunden.


    Tipp II: Statt Tomate und Champignons kann man sehr gut jede Art von Gemüse verwenden, die man mag, z.B. Paprika, Mais, Zucchini, etc.


    


    

  


  
    7. Reiswaffeln mit Currycreme und Kresse


    


    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Reiswaffeln

    3 Teelöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    1 Teelöffel Mineralwasser

    ¼ Teelöffel Currypulver

    2 Esslöffel Kresse

    

    Zubereitung:

    Den Frischkäse mit dem Mineralwasser und dem Currypulver verrühren. Auf die Reiswaffeln streichen und dich mit Kresse belegen.

    


    

  


  
    8. Frischkäsetasche


    


    ca. 248 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    ¼ Gurke

    4 Cocktailtomaten

    1 kleine Möhre

    4 Teelöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    2 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    Etwas Salz nach Belieben

    1 Pita-Tasche

    

    Zubereitung:

    Die Gurke und die Möhre raspeln, die Tomaten vierteln. Zusammen mit dem Schnittlauch zum Frischkäse geben und gut verrühren. Nach Belieben mit etwas Salz abschmecken. Die Frischkäsecreme in die Pita-Tasche füllen und servieren.

    


    

  


  
    9. Focaccia mit Pesto und Tomaten


    


    ca. 215 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    50g Baguette

    2 kleine Tomaten

    2 Teelöffel grünes Pesto

    Einige frische Basilikumblätter

    

    Zubereitung:

    1. Das Focaccia in 5 Scheiben schneiden und diese leicht toasten.

    2. In der Zwischenzeit die Tomaten in Scheiben schneiden.

    3. Das Pesto auf die Focacciascheiben streichen die Tomatenscheiben auflegen. Mit frischen Basilikumblättern garnieren.


    


    

  


  
    10. Maiswaffeln mit Artischocken


    


    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Maiswaffeln

    220g Artischockenböden (aus der Dose)

    8 Cocktailtomaten

    1 Esslöffel Mandelblättchen

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    Einige Blättchen Basilikum (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten und die Artischockenböden fein würfeln und mischen.

    2. Die Hälfte dieser Mischung pürieren. Salzen und pfeffern und mit dem unpürierten Tomaten-Artischocken-Mix sowie den Mandelblättchen mischen. Die Mischung auf die Maiswaffeln streichen, nach Belieben mit Basilikum garnieren.


    

  


  
    11. Toast mit Sellerie-Apfel-Aufstrich


    


    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    4 Teelöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    2 Teelöffel Mineralwasser

    ¼ Teelöffel Currypulver

    ½ Apfel

    1 Stange Staudensellerie

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten, in der Zwischenzeit den Frischkäse mit dem Wasser und dem Currypulver verrühren.

    2. Sellerie putzen, das Grün fein schneiden und die Stange würfeln. Den Apfel entkernen und raspeln.

    3. Den Curry-Frischkäse mit Sellerie und Apfel mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf den Toast streichen und servieren.


    


    


    

  


  
    12. Mandel-Möhren-Brötchen


    


    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Körnerbrötchen

    4 Teelöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    1 kleine Möhre

    2 Teelöffel Orangensaft

    1 Prise Salz

    2 Teelöffel Mandelstifte

    

    Zubereitung:

    1. Das Brötchen aufschneiden, die Mandelsplitter bei Bedarf kurz rösten (z.B. ohne Fett in einer Pfanne oder in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 45 Sekunden).

    2. In der Zwischenzeit die Möhre raspeln, mit dem Frischkäse, Orangensaft und Salz mischen.

    3. Die Möhrencreme auf das Brötchen streichen, mit den Mandelstiften bestreut servieren.


    

  


  
    13. Kresse-Sandwich


    


    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    2 Esslöffel Mandelmus

    ½ Teelöffel Senf

    ¼ Teelöffel Salz

    2 Esslöffel Kresse

    1 kleine Tomate

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten. IN der Zwischenzeit die Tomate in Scheiben schneiden.

    2. Das Mandelmus mit dem Senf und dem Salz mischen.

    3. Die Senfcreme auf die beiden Toastscheiben streichen, eine Scheibe zuerst mit Tomatenscheiben, dann mit der Kresse bestreuen, die andere Scheibe darauf klappen. Diagonal durchschneiden und servieren.


    


    

  


  
    14. Vollkorntoast mit Walnuss-Apfel-Creme


    


    ca. 235 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    1 Esslöffel Mandelmus

    2 Esslöffel Orangensaft

    ½ Apfel

    1 Esslöffel Walnusskerne

    2 Teelöffel Honig

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten, in der Zwischenzeit das Mandelmus mit dem Orangensaft verrühren.

    2. Den Apfel entkernen und raspeln. Die Walnüsse ohne Fett in einer Pfanne oder in der Mikrowelle anrösten (800 Watt, ca. 45 Sekunden)

    3. Das Mandelmus mit dem Apfel und den Nüssen mischen. Die Creme auf den Toast streichen, mit Honig beträufeln und servieren.


    


    


    

  


  
    Zum Dippen & Knabbern


    


    

  


  
    15.  Zucchini-Chips


    


    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    400g Zucchini

    ca. ½ Teelöffel grobes Meersalz

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini waschen, in sehr dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, so dass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

    

    Die frischen Chips schmecken warm sehr gut, lassen sich aber auch luftdicht gut lagern und halten mehrere Wochen. Ideal also auch vorzubereiten.

    

    Tipp I: Schmeckt auch lecker mit Rote Beete oder Auberginen.

    


    

    Tipp II: Funktioniert auch im Backofen: Die Scheiben flach auf einem Backblech auslegen, mit grobem Salz bestreuen. Bei 180°C so lange im Ofen trocknen bis die Chips knusprig sind, ca. 15 Minuten.


    


    

  


  
    16. Kartoffelchips – selbst gemacht


    


    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    200g Kartoffeln

    ¼ Teelöffel grobes Meersalz

    ¼ Teelöffel Paprikapulver (edelsüß oder rosenscharf – je nach Geschmack)

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffeln waschen und in dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, so dass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

    3. Nach dem garen die noch warmen Chips mit dem Paprikapulver bestäuben.

    

    Die frischen Chips schmecken warm sehr gut, lassen sich aber auch luftdicht gut lagern und halten mehrere Wochen. Ideal also auch vorzubereiten.

    


    

    Tipp: Funktioniert auch im Backofen: Die Scheiben flach auf einem Backblech auslegen, mit grobem Salz bestreuen. Bei 180°C so lange im Ofen trocknen bis die Chips knusprig sind, ca. 15 Minuten.


    


    


    

  


  
    17. Salziges Popcorn


    


    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Popcornmais

    1 Esslöffel Wasser

    ¼ Teelöffel Salz

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser in eine große Mikrowellengeeignete Schüssel geben, das Salz darin auflösen.

    2. Den Popcornmais zufügen, kurz schütteln und abdecken. Bei 800 Watt ca. 4 Minuten in der Mikrowelle aufpoppen lassen. Achtung: Die Dauer hängt vom Gerät und der verwendeten Schüssel ab. Sobald das Poppen nur noch alle 2 bis 3 Sekunden auftritt, ist das Popcorn fertig.


    


    

  


  
    18. Süßes Popcorn


    


    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Popcornmais

    1 Esslöffel Wasser

    1 Teelöffel Xylit

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser in eine große Mikrowellengeeignete Schüssel geben, das Xylit darin auflösen.

    2. Den Popcornmais zufügen, kurz schütteln und abdecken. Bei 800 Watt ca. 4 Minuten in der Mikrowelle aufpoppen lassen. Achtung: Die Dauer hängt vom Gerät und der verwendeten Schüssel ab. Sobald das Poppen nur noch alle 2 bis 3 Sekunden auftritt, ist das Popcorn fertig.

    

    


    


    

  


  
    19. Kräuterfrischkäse mit Grissinis


    


    ca. 240 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    1 Esslöffel Kresse

    1 Esslöffel Schnittlauch

    30g Grissinis

    

    Zubereitung:

    Den Frischkäse mit dem Mineralwasser und dem Salz glattrühren. Die Kräuter hinzufügen. Mit den Grissini servieren.


    


    

  


  
    20. Gurke mit Paprika-Chili-Dip


    


    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    4 Teelöffel Ajvar

    1 Prise Chilipulver

    1 Prise Salz

    ½ Paprikaschote

    1 Gurke

    

    Zubereitung:

    1. Den Frischkäse mit dem Ajvar, dem Chilipulver und dem Salz glattrühren.

    2. Die Paprikaschote in sehr feine Würfel schneiden oder raspeln und unterheben.

    3. Die Gurke in fingerdicke Stücke schneiden und zum Dippen zur Paprikacreme servieren.


    


    

  


  
    21. Geröstete Kürbiskerne mit Curry


    


    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Tasse Kürbiskerne

    1 Esslöffel Wasser

    ¼ Teelöffel Salz

    ½ Teelöffel Currypulver

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser und das Salz in einer Pfanne mischen.

    2. Die Kürbiskerne darin wenden, anschließend anbraten, bis sie rundherum gebräunt sind. Noch warm mit dem Currypulver mischen, abkühlen lassen und servieren.


    


    


    

  


  
    22. Gebrannte Mandeln


    


    ca. 225 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    25g Mandeln

    1 Esslöffel Zucker

    1 Prise Zimt

    1 Teelöffel Wasser

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer Pfanne mischen. Unter Rühren erhitzen, bis das Wasser verdampft ist und der Zucker karamellisiert. Achtung: Zuerst entstehen aus dem Zucker kleine Klumpen, das ist kein Zubereitungsfehler. Die Klumpen schmelzen dann und karamellisieren. Die Mandeln dann sofort aus dem Topf auf ein Stück Backpapier oder eine gefettete Unterlage geben und abkühlen lassen.


    


    

  


  
    Salate


    


    

  


  
    23. Rucolasalat mit rotem Couscous


    


    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel Couscous

    5 Esslöffel Tomatensaft

    150g frische Rucolablätter

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Teelöffel Olivenöl

    2 Teelöffel Essig

    1 Esslöffel Wasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Couscous mit dem Tomatensaft mischen und ca. 10 Minuten aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden und das Dressing aus Öl, Wasser, Essig, Salz und Pfeffer anrühren.

    3. Den Rucolasalat waschen und trockenschleudern, mit dem Dressing mischen und zum Schluss den Couscous unterheben.


    


    


    

  


  
    24. Tomatensalat mit Sprossen


    


    ca. 85 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    300g Tomaten

    4 Esslöffel Alfalfa-Sprossen

    3 Teelöffel Balsamico-Creme

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    Die Tomaten kleinschneiden, mit Salz und Balsamico-Creme mischen. Mit den Sprossen bestreuen und sofort servieren.


    


    

  


  
    25. Romana-Mango-Duett


    


    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Mango

    1 Teelöffel Limettensaft

    1 Frühlingszwiebel

    200g Römersalat

    1 Teelöffel Olivenöl

    2 Teelöffel Essig

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Esslöffel Wasser

    1 Esslöffel Pinienkerne

    

    Zubereitung:

    1. Die Mango schälen und fein würfeln, mit dem Limettensaft mischen.

    2. Die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Mit Mango und Römersalat mischen.

    2. Aus Öl, Essig, Salz, Pfeffer und Wasser ein Dressing herstellen. Und über den Salat geben. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.


    


    

  


  
    26. Taboulé


    


    ca. 215 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    6 Esslöffel Couscous

    125ml Gemüsebrühe*

    1 kleine Tomate

    ¼ Gurke

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Esslöffel gehackte Minzblättchen

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Couscous mit der Brühe mischen und aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit Tomaten und Gurke sehr fein würfeln, Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.

    3. Die gehackten Minz- und Petersilienblätter, den Zitronensaft, Salz und Pfeffer sowie das Öl unter den Couscous rühren, zum Schluss Tomaten- und Gurkenwürfel sowie Frühlingszwiebeln hinzugeben und sofort servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    27. Gurkensalat


    


    ca. 50 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Gurke

    1 Esslöffel gehackte Zwiebeln

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Essig

    Etwas Senf

    Einige Dillspitzen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Gurke hobeln, mit den übrigen Zutaten mischen. Vor dem Servieren 5 Minuten marinieren lassen.

    


    


    

  


  
    28. Bunter Salat


    


    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Gurke

    1 kleine Tomate

    1 Esslöffel gehackte Zwiebeln

    3 Esslöffel Mais (aus der Dose)

    3 Esslöffel Kidneybohnen (aus der Dose)

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Essig

    1 Esslöffel Wasser

    1 Teelöffel Senf

    1 Teelöffel Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Die Gurke und die Tomate in Würfel schneiden.

    2. Alle Zutaten mischen. Vor dem Servieren 5 Minuten marinieren lassen und nochmals kurz durchmischen.


    

    


    

  


  
    29. Spinatsalat mit Bulgur


    


    ca. 205 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Bulgur

    100ml Gemüsebrühe*

    200g frische Spinatblätter

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Teelöffel Essig

    1 Esslöffel Wasser

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Bulgur mit der Brühe mischen und aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit das Dressing zubereiten. Dazu Essig, Wasser, Zitronensaft und Öl, mit Salz und Pfeffer verrühren.

    3. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Mit dem Blattspinat mischen und mit dem Dressing marinieren.

    4. Den ausgequollenen Bulgur unter den Salat heben.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    

  


  
    30. Feldsalat mit Papaya


    


    ca. 200 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    200g Papaya

    1 Frühlingszwiebel

    200g Feldsalat

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Limettensaft

    2 Esslöffel Kürbiskerne

    

    Zubereitung:

    1. Die Papaya würfeln, die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

    2. Aus Öl, Salz, Pfeffer und Limettensaft ein Dressing herstellen.

    3. Papaya, Frühlingszwiebeln und Feldsalat mischen und mit dem Dressing marinieren. Mit den Kürbiskernen bestreut servieren.


    


    


    

  


  


  
    Suppen & Eintöpfe


    


    

  


  
    31. Miso-Süppchen mit Sojasprossen


    


    ca. 50 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    ca. 10g Miso-Suppen-Pulver (alternativ Bio-Gemüsebrühe)

    50g frische Sojasprossen

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. 200ml Wasser zum Kochen bringen, das Suppenpulver darin auflösen.

    2. Die Sojasprossen hinzugeben und 2 Minuten in der Suppe garziehen lassen.

    3. Petersilie hacken und vor dem Servieren über die Suppe streuen.


    

  


  
    32. Cocos-Curry-Suppe mit Reis


    


    ca. 235 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    125g Wok-Gemüse (TK)

    300ml Gemüsebrühe*

    75ml Kokosmilch

    ½ Teelöffel Currypulver

    100g Reis, gegart (z.B. vom Vortag)

    2 Esslöffel Sojasprossen (oder andere Sprossen nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Das Gemüse in der Brühe erwärmen und ca. 5 Minuten garen, den Reis hinzufügen und in der Suppe heiß werden lassen.

    2. Die Kokosmilch und das Currypulver einrühren. Mit den Sprossen bestreuen und servieren.


    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    33. Orangen-Süppchen mit Reis


    


    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250ml Gemüsebrühe*

    125g Reis, gekocht (z.B. vom Vortag)

    75ml Orangensaft

    1 Teelöffel frische Korianderblätter, gehackt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Gemüsebrühe nach Packungsanleitung zubereiten und den Orangensaft angießen. Den Reis in der Gemüsebrühe warm werden lassen und nach Belieben mit den Korianderblättern bestreut servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    

  


  
    34. Glasnudel-Suppe


    


    ca. 100 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    300ml Gemüsebrühe*

    15g Glasnudeln (Trockengewicht)

    1 Teelöffel Koriandergrün

    

    Zubereitung:

    Die Gemüsebrühe aufkochen lassen, die Glasnudeln darin ca. 2 Minuten garziehen lassen. Mit gehacktem Koriandergrün bestreuen und servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    35. Roter Linseneintopf


    


    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    250ml Gemüsebrühe*

    50g rote Linsen

    1 Spritzer Limettensaft

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Die roten Linsen in reichlich Wasser ca. 10 Minuten bissfest garen.

    2. Das Wasser abgießen, die Linsen mit der Brühe auffüllen, Limettensaft zugeben und nochmals kurz aufkochen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    36. Indische Tomatencreme-Suppe


    


    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Tasse Tomatensaft

    ¼ Teelöffel indische Gewürzmischung „Garam Masala“


    Zubereitung:

    Den Tomatensaft erwärmen und die indische Gewürzmischung einrühren. Einmal aufkochen lassen und servieren.


    


    

  


  
    37. Rote Curry-Suppe


    


    ca. 215 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    150g Wok-Gemüse (TK)

    300ml Gemüsebrühe*

    75ml Kokosmilch

    Etwas rote Currypaste

    Einige Korianderblätter (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Das Gemüse in der Brühe erwärmen und ca. 5 Minuten garen.

    2. Die Kokosmilch und die Currypaste einrühren (Vorsicht bei der Currypaste – sie ist sehr scharf). Nach Belieben mit den Korianderblättern bestreuen und servieren.


    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    

  


  
    38. Bärlauch Terrine mit Croutons


    


    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    75g frische Bärlauchblätter

    100g Blattspinat (z.B. TK)

    350ml Gemüsebrühe*

    Etwas Chilipulver

    50ml Sojamilch

    ca. ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl (alternativ etwas Speisestärke)

    ½ Brötchen (weiß, ohne Körner)

    ½ Teelöffel Knoblauchöl

    

    Zubereitung:

    1. Die Gemüsebrühe aufkochen lassen, den Bärlauch und den Spinat hinzufügen und ca. 4 Minuten garziehen lassen. Anschließend pürieren. Mit dem Chilipulver abschmecken.

    2. Die Sojamilch mit dem Johannisbrotkernmehl (alternativ Speisestärke) verquirlen und die Suppe damit andicken. Nochmals kurz aufkochen lassen.

    3. Das halbe Brötchen knusprig toasten, mit Knoblauchöl bestreichen und in Würfel schneiden. Als Croutons zur Suppe servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    


    

  


  
    39. Spinatcreme-Suppe


    


    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    1 kleine Zwiebel

    150g Blattspinat

    300ml Gemüsebrühe*

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    50ml Sojamilch

    ca. ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl (alternativ etwas Speisestärke)

    

    Zubereitung:

    1. Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel in Würfel schneiden.

    2. Die Brühe aufkochen lassen, Spinat und Zwiebel hinzufügen und ca. 8 Minuten garziehen lassen. Anschließend pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    3. Sojamilch mit Johannisbrotkernmehl (alternativ Speisestärke) verquirlen und die Suppe damit andicken. Nochmals aufkochen lassen.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    

  


  
    40. Broccoli-Nudeltopf


    


    ca. 215 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    50g Suppennudeln

    150g Broccoli (TK)

    1 Frühlingszwiebel

    300ml Gemüsebrühe*

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Den Broccoli in mundgerechte Stücke teilen und in die kochende Brühe geben.

    2. Nach ca. 2 Minuten die Suppennudeln ebenfalls in die Brühe geben und ca. 8 Minute köcheln lassen.

    3. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.

    4. Nach Ende der Garzeit die Frühlingszwiebel zur Suppe geben und in der Flüssigkeit heiß werden lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    Gemüse, Kartoffeln & Co.


    


    


    

  


  
    41. Gebratene Zucchini mit Curry-Dip


    


    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    300g Zucchini

    1 Knoblauchzehe

    1 Teelöffel Öl

    ¼ Teelöffel Salz

    2 Teelöffel Sesam

    2 Esslöffel Mandelmus

    1 Esslöffel Mineralwasser

    ¼ Teelöffel Currypulver

    1 Prise Salz

    1 Teelöffel Mango Chutney (falls vorhanden)

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini in mundgerechte Stücke, den Knoblauch in sehr feinen Würfel schneiden.

    2. Zucchini und Knoblauch mit dem Öl mischen und einige Minuten marinieren lassen.

    3. In der Zwischenzeit den Curry-Dip zubereiten: Mandelmus mit Mineralwasser, Curry, 1 Prise Salz und Mango Chutney (falls vorhanden) verrühren.

    4. Die marinierten Zucchinistücke scharf anbraten und ca. 4 bis 5 Minuten garen. Mit etwas Salz abschmecken und mit dem Sesam bestreuen.


    


    


    

  


  
    42. Gemüsecurry


    


    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 11 Minuten

    

    Zutaten:

    300g Blumenkohl

    1 kleine Zwiebel

    1 Teelöffel Knoblauchöl

    5 Esslöffel Kichererbsen (aus der Dose)

    75ml Sojamilch

    75ml Kokosmilch

    ½ Teelöffel Currypulver

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Den Blumenkohl in mundgerechte Stücken, die Zwiebeln in Ringe schneiden.

    2. Beides mit dem Öl mischen und einige Minuten marinieren lassen.

    3. Die marinierten Gemüsestücke scharf anbraten, dann die Sojamilch angießen und die Kichererbsen zufügen, mit Currypulver und Salz abschmecken und ca. 5 Minuten garen.


    


    


    

  


  
    43. Nudelgratin mit Zucchini und Paprika


    


    ca. 205 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

    

    Zutaten:

    200g Zucchini

    1 kleine Paprikaschote

    50g kleine Nudeln, z.B. Suppennudeln

    1 Dose Tomaten

    Salz

    Pfeffer

    1 Scheibe „Wilmersburger Scheiben“ (veganer Käse)

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini und die Paprikaschote waschen und fein würfeln, mit Dosentomaten, Nudeln, Salz und Pfeffer in einer ofenfesten Form mischen.

    2. Den Käse in kleine Stücke schneiden und den Auflauf damit belegen. Im Backofen bei 200°C ca. 20 - 25 Minuten backen.


    


    


    

  


  
    44. Kartoffel mit Paprika-Creme


    


    ca. 235 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    


    Zutaten:

    200g Kartoffeln

    ½ Paprikaschote

    2 Esslöffel veganer Frischkäse (z.B. von Heirler)

    2 Esslöffel Mineralwasser

    2 Teelöffel Ajvar (pikante Paprikacreme)

    1 Teelöffel Schnittlauch

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffeln waschen und in eine mikrowellengeeignete Schüssel legen. 2 Esslöffel Wasser zugeben, abdecken und garen (800 Watt ca. 9 Minuten).

    2. Die Paprikaschote in sehr feine Würfel schneiden und zusammen mit dem Wasser, dem Ajvar und dem Schnittlauch unter den Frischkäse mischen.

    4. Die Kartoffel zusammen mit der Paprika-Creme anrichten und sofort servieren.

    

    Tipp: Natürlich lässt sich die Kartoffel auch im Topf zubereiten: Zusammen mit etwas Wasser abgedeckt ca. 20 Minuten kochen.


    

  


  
    45. Broccoli-Püree


    


    ca. 205 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    200g gekochte Kartoffeln (z.B. vom Vortag)

    200g Broccoli

    ¼ Teelöffel Salz

    3 Esslöffel Sojasahne

    Etwas Muskatnuss )

    

    Zubereitung:

    1. Den Broccoli mit wenig Wasser weich dünsten, ca. 8 - 10 Minuten.

    2. In der Zwischenzeit die Kartoffeln kleinschneiden. Zum Broccoli in den Topf geben und heiß werden lassen.

    3. Alles zusammen mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. Mit Sojasahne cremig rühren (ggf. noch etwas Wasser zufügen, damit es cremig wird) und mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

    

    Tipp: Wer keine Kartoffeln übrig hat, kann auch Kartoffelpüree-Pulver (ohne Milch) verwenden. In diesem Fall einfach nach Ende der Garzeit den Broccoli zerstampfen, ca. 150ml kochendes Wasser angießen und so viel Kartoffelpüree-Pulver einstreuen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.


    


    

    


    

  


  
    46. Gemüsepfanne mit Reis


    


    ca. 235 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 11 Minuten

    

    Zutaten:

    100g Blumenkohl

    1 kleine Zucchini

    1 kleine rote Paprikaschote

    1 kleine Zwiebel

    100g Reis, gegart (z.B. vom Vortag)

    2 Teelöffel Knoblauchöl

    50ml leichte Gemüsebrühe*

    50ml Sojasoße

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini, die Paprikaschote und die Zwiebel in Würfel schneiden. Den Blumenkohl mundgerecht zerteilen.

    2. Das Knoblauchöl in der Pfanne erhitzen. Zuerst Zwiebel und Blumenkohl kräftig anbraten, dann Zucchini, Paprika und Reis zufügen und mitbraten.

    3. Gemüsebrühe und Sojasoße angießen und ca. 6 Minuten weiterdünsten.

    

    Tipp: Wer die Soße gern etwas dickflüssiger mag, kann zum Schluss ¼ Teelöffel Johannisbrotkernmehl oder Speisestärke (mit wenig Wasser angerührt) einrühren.


    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura


    


    

  


  
    47. Cremiger Zucchiniauflauf


    


    ca. 220 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 27 Minuten

    

    Zutaten:

    300g Zucchini

    ½ Dose stückige Tomaten

    50ml Sojasahne

    Salz

    Pfeffer

    1 Scheibe „Wilmersburger Scheiben“ (veganer Käse)

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini waschen und würfeln, mit Dosentomaten, Sojasahne, Salz und Pfeffer in einer ofenfesten Form mischen.

    2. Den Käse in kleine Stücke schneiden und die Hälfte davon in den Auflauf mischen. Mit der anderen Hälfte den Auflauf belegen. Im Backofen bei 200°C ca. 20 - 25 Minuten backen.


    

  


  
    48. Blumenkohl-Püree mit Kräutercroutons


    


    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    400g Blumenkohl

    ¼ Teelöffel Salz

    1 Esslöffel Sojasahne

    Etwas Muskatnuss (nach Belieben)

    ½ Brötchen (weiß, ohne Körner)

    2 Teelöffel Knoblauchöl

    1 Teelöffel Schnittlauch

    

    Zubereitung:

    1. Den Blumenkohl mit wenig Wasser in einem Topf oder in der Mikrowelle weich dünsten (ca. 8 - 10 Minuten).

    2. In der Zwischenzeit das halbe Brötchen in Würfel schneiden und im Knoblauchöl von allen Seiten anrösten. Die Croutons mit dem Schnittlauch mischen.

    3. Salz, Sojasahne und Muskatnuss zum Blumenkohl geben und mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. Mit den Krautercroutons bestreut servieren.

    


    


    

  


  
    49. Ofen-Gnocchi


    


    ca. 245 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 17 Minuten

    

    Zutaten:

    125g Gnocchi (aus dem Kühleregal)

    ½ Dose stückige Tomaten

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Scheibe „Wilmersburger Scheiben“ (veganer Käse)

    

    Zubereitung:

    Die Gnocchi in einer ofenfesten kleinen Schüssel mit den Tomaten mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Käse bestreuen und im Ofen überbacken: 220°C ca. 15 Minuten auf der obersten Einschubleiste


    

  


  
    50. Mexiko-Pfännchen mit Nachos


    


    ca. 245 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    1 rote Paprikaschote

    1 kleine Zwiebel

    ½ Dose Mais

    etwas Chilipulver

    1Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Tomatenmark

    ¼ Teelöffel Knoblauchsalz

    25g Nacho-Chips

    

    Zubereitung:

    1. Die Paprikaschote und die Zwiebel in dünne Streifen schneiden.

    3. Das Öl in der Pfanne erhitzen, Paprika, Zwiebel und Mais kräftig anbraten.

    4. Tomatenmark, Knoblauchsalz, Chilipulver und etwas Wasser zugeben und 1 bis 2 Minuten köcheln lassen. Zusammen mit den Nachos servieren.


    

  


  


  
    



    Weitere Bücher der Autorin - kostenlos mit Kindle Unlimited!

    

    Vegane Mug Cakes

    [image: ]

    

    Vegane Pralinen, Trüffel & Konfekt

    [image: ]

    

    Vegan backen zu Weihnachten

    [image: ]

    

    Sweet Vegan! 3 Bücher in 1

    

    [image: ]


    


    

  


  
    Zum Schluss

    


    Wir hoffen, Ihnen hat dieses eBook gefallen und Sie konnten hilfreiche Impulse mitnehmen. Falls dem so war, freuen wir uns über eine kurze Bewertung in den Rezensionen bei Amazon. Natürlich freuen wir uns auch über Verbesserungsvorschläge. Beides hilft dabei, dieses eBook weiterhin zu verbessern und dank Ihres Feedbacks zu erweitern. Also bitte: Hinterlassen Sie eine kurze Bewertung auf Amazon.de. Und wenn Ihnen dieses Buch besonders gefallen hat, empfehlen Sie es doch auch Ihren Freunden!


    


    Anhang, Rechtliches und Impressum


    Diese Informationen Sie sind ausschließlich für interessierte Leser und zum Zweck der Weiterbildung gedacht. Sie werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben und sind keinesfalls als Diagnose- oder Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf eine Erkrankung konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker.

    

    Wir bemühen uns, alle Angaben in diesem Buch aktuell und fehlerfrei zu halten, trotzdem können Fehler und Unklarheiten jedoch nie vollkommen ausgeschlossen werden. Daher übernehmen wir keine Gewähr für Richtigkeit, Qualität, Aktualität und Vollständigkeit. Für Schäden, durch die Nutzung oder Nicht-Nutzung der bereitgestellten Informationen entsteht, gleich ob mittelbar oder unmittelbar, haften wir nur bei nachgewiesenem grob fahrlässigem Verschulden. Erkennen Sie an sich Beschwerden oder haben Sie medizinische Fragen, suchen Sie bitte unbedingt einen Arzt auf. Für Hinweise auf Fehler oder Unklarheiten sind wir Ihnen sehr dankbar. Bitte wenden Sie sich an info@wunder-kueche.de.


    


    Alle Texte und Bilder in diesem eBook sind urheberrechtlich geschützt und dürfen nicht ohne die Zustimmung des Urhebers, Rechteinhabers und Herausgebers von Dritten genutzt werden. Alle in diesem eBook genannten Markennamen und Warenzeichen sind Eigentum des rechtmäßigen Eigentümers und dienen lediglich zur Beschreibung von Produkten, Dienstleistungen oder Unternehmen.


    


    Impressum

    Aléna Ènn / Vegane Snacks vertreten durch:

    Anne Jost

    Friedberger Str. 55

    61191 Rosbach

    info@wunder-kueche.de


    


    Umschlaggestaltung: Anne Jost

    Titelfoto: © sarsmis via www.fotolia.com (photo cropped)

  

OEBPS/Images/cover.jpeg
Aléna Enn

L 7Y | )

50 Sandwiches, Suppen, Salate & Co.
unter 250 Kalorien






OEBPS/Images/00002.jpeg





OEBPS/Images/00001.jpeg





OEBPS/Images/00004.jpeg





OEBPS/Images/00003.jpeg





