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1€ Vegane Sparfüchse Rezepte von Chef
Charly

(Für Vegane und die, die es werden
wollen)

36 x 1€ Rezepte

Chef Charly Maison Puerto Banus





15 Minuten - Gemüse - Nudel - Suppe

Gesund, fettarm und
kunterbunt !



Zutaten

1400 ml Bouillon
(Gemüsebouillon), selbstgemacht oder Brühewürfel

100 g Nudeln

1 kleine
Zwiebel(n)

2 Möhre(n)

1 Zucchini

1 Paprikaschote(n),
gelb

4 Tomate(n),
reif

etwas Pfeffer, weitere
Gewürze nach Belieben

etwas Schnittlauch, fein
geschnitten

etwas Petersilie, fein
geschnitten

etwas Öl, zum
Dünsten



Zubereitung



Arbeitszeit: ca. 15 Min. /
Schwierigkeitsgrad: simpel / Kalorien p. P.: ca. 130
kcal

In einem Topf etwas Öl
erhitzen. Zwiebel pellen, klein schneiden und im heißen Öl ca. 3
Min. lang dünsten. Gemüsebrühe hineingießen und aufkochen
lassen.

In der Zwischenzeit Möhren
schälen, Zucchini waschen und beides in dünne Scheiben schneiden.
Paprika waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Tomaten
waschen, entstielen und grob hacken.

Möhrenscheiben in die
kochende Brühe geben und ca. 2 Min. vorkochen, dann Zucchini und
Nudeln hinzugeben und alles ca. 7 - 10 Min. bei mittlere Hitze
bissfest kochen. Nach ca. 5 Min. die Paprika- und Tomatenwürfel
hinein geben und mit Gewürzen abschmecken.



Suppe in tiefen Tellern
anrichten und mit fein gehacktem Schnittlauch und Petersilie
garnieren.



Zubereitungs-Tipp:

Während die Brühe aufkocht,
die Möhren direkt über dem Topf in Scheiben hobeln. Dann die
Zucchini waschen und ebenfalls direkt über dem Topf hobeln. Nudeln
hinzufügen und bevor die Paprika- und Tomatenwürfel rein kommen,
kann z.B. schnell der Tisch gedeckt werden oder ein Teil vom
Rüstgeschirr aufgeräumt werden.



Lecker-Schmecker-Tipp:

Mit Sojasauce abschmecken.
Oder Wurst / Cervelat in Scheiben schneiden und kurz vor dem
Servieren in die Suppe geben. Oder geraspelten Käse dazu
servieren.



Auberginen - Brotaufstrich



Zutaten

2 große
Aubergine(n)

1 m.-große
Zwiebel(n)

4 EL Öl
(Sonnenblumenöl)

Salz





Zubereitung



Arbeitszeit: ca. 15 Min. /
Schwierigkeitsgrad: simpel / Kalorien p. P.: keine
Angabe

Die gewaschenen und
abgetrockneten Auberginen bei starker Hitze auf einer Herdplatte
von allen Seiten ankohlen lassen (entweder Alufolie direkt auf die
Herdplatte oder eine Gusseisenpfanne, kein Öl rein). Danach die
verkohlte Pelle abziehen. Die Zwiebel sehr fein würfeln. Die
Auberginen fein hacken und mit der Zwiebel vermengen. Danach etwa
ein dl Öl schluckweise unterrühren (Mayonnaiseprinzip), bis die
Konsistenz cremig und die Farbe heller wird. Mit Salz abschmecken
und kühl stellen. Mehr Würze ist nicht nötig, solcherart zubereitet
entwickeln selbst Auberginen eine leichte Schärfe.

Schmeckt am besten auf dick
gebuttertem Weißbrot.







Bohnen - Mangold - Feta - Pfanne



Zutaten

300 g Feta-Käse

500 g Bohnen, weiße
Riesenbohnen aus der Dose

500 g Mangold, (zur Not
geht auch Spinat)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n
Knoblauch

50 g Oliven, schwarze
(entsteint)

200 ml
Gemüsebrühe

3 EL Olivenöl

3 EL
Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Thymian

1 kl. Dose/n
Tomatenmark





Zubereitung



Arbeitszeit: ca. 30 Min. /
Schwierigkeitsgrad: normal / Kalorien p. P.: keine
Angabe

2 EL Öl und 2 EL
Zitronensaft und 1 gepresste Knoblauchzehe, sowie Salz und Pfeffer
mischen. Den Fetakäse in Würfel schneiden und in der Marinade
wälzen. Dann in einer Pfanne mit der Marinade knusprig braten (sehr
heiße Temperatur).



Bohnen abgießen und
abspülen. Mangold putzen und klein schneiden. Zwiebel in Würfel
schneiden. 2 Zehen Knoblauch pressen. Oliven halbieren.

Alles zusammen in eine
zweite, hohe Pfanne tun und mit Olivenöl ein paar Minuten dünsten.
Dann die Gemüsebrühe dazugeben, das Tomatenmark einrühren und bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis sich die
Flüssigkeit reduziert hat. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und
Zitronensaft abschmecken.



Die gebratenen
Fetakäsewürfel auf die Mangold-Bohnen-Pfanne geben und die Pfanne
auf einem Untersetzer auf den Tisch zum Servieren
stellen.



Dazu ein schöner Rotwein
und ein frisches Fladenbrot.











Buntes Chili

vegan, in großen Mengen herstellbar und absolut
simpel





Zutaten

2 Paprikaschote(n),
bunte

2 Chilischote(n) (bei
Bedarf mehr oder weniger)

4 große
Tomate(n)

2 Zehe/n
Knoblauch

1 große
Zwiebel(n)

1 Dose Bohnen,
dicke

1 kl. Dose/n
Mais

1 kl. Dose/n Kichererbsen,
ich mags nich!)

Kreuzkümmel,
gemahlener

Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

Öl zum Andünsten





Zubereitung



Arbeitszeit: ca. 40 Min. /
Schwierigkeitsgrad: simpel / Kalorien p. P.: keine
Angabe

Das Wichtigste beim Kochen
is doch authentische Musik, also empfehle ich zum Kochen was
"Tanzbares" wie südamerikanischen Ska (z.B.Desorden Publico oder
Ska-P) und zum Essen etwas Ruhigeres wie südamerikanische
Gitarrenmusik bzw. Folklore oder auch Reggae. So, nun zum
Hauptgeschehen!



Erstmal die Chilischoten
waschen, aufschlitzen und die Kerne rausschaben, weil die das Ganze
unnötig scharf machen (Vorsicht - danach unbedingt ordentlich Hände
waschen und nichts davon in die Augen oder an andere Schleimhäute
bringen). Jetzt die Schoten in Streifen schneiden und fein
zerkleinern. Danach das Gleiche mit den Paprikaschoten
veranstalten, dabei dürfen die Stücke aber ruhig größer sein.
Knoblauch und Zwiebeln schälen und klein schneiden, den Knoblauch
mit etwas Salz bestreuen (fragt bloß nicht wieso, ich hab keine
Ahnung, des macht man halt!).
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