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Vorwort


In der schnelllebigen Zeit haben viele vergessen, was guter Geschmack ist. Das Fertigprodukt aus dem Supermarkt hat Saison. Dabei ist es so einfach, gesundes und nachhaltiges Essen zuzubereiten und seinem Körper etwas Gutes zu tun.


Deshalb lassen Sie sich von den Rezepten aus diesem Buch inspirieren. Sie sind auch für Kochmuffel geeignet, da sie gut erklärt und ohne Probleme nachzukochen sind. Die Ausrede „das ist viel zu schwer“ zählt nicht. Und damit es beim Kochen nicht langweilig wird, werden die Rezepte von Reimen und Geschichten begleitet.


Viel Spaß beim Nachkochen und guten Appetit!
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Genuss kennt keine Grenzen


In diesem Buch zeigt ein Genießer sein wahres Gesicht.


Seite für Seite Genuss bei jedem vegetarischen Gericht.


Es gibt sogar Raffiniertes für den verwöhnten Gaumen.


Da heben wir doch gleich hoch den Daumen.


Also lassen Sie sich von diesen Köstlichkeiten verführen,


und genießen sie dann in vollen Zügen.
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Salat


Knackig, bunt und vitaminreich. Was will man mehr? Hier sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Da Salat über das ganze Jahr zu bekommen ist, hat man immer frische Abwechslung auf dem Speiseplan.
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Gurken-Zwiebel-Carpaccio


Zutaten für 3 Personen:


♦ 2 Schlangengurken


♦ 2 rote Zwiebeln


♦ 2 weiße Zwiebeln


♦ 3 EL Olivenöl


♦ 2 EL Limettensaft


♦ 2 - 3 Prisen bunter Pfeffer


Zubereitung:


Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden.


Olivenöl, Limettensaft und Pfeffer verrühren. Die Zwiebelwürfel unterheben und darin zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.


Schlangengurken waschen. Dann durch einen Spiralschneider drehen.


Gurkenstreifen auf einem Teller anrichten und die Öl-Zwiebelmasse darauf verteilen.




Kohlrabi-Salat


Zutaten für 3 Personen:


♦ 400 g Kohlrabi


♦ 4 rote Tomaten


♦ 4 gelbe Tomaten


♦ 1 Zwiebel


♦ 3 EL frisch gehackte Schnittlauchröllchen


♦ 150 g Joghurt


♦ 2 EL Sonnenblumenöl


♦ ½ TL Zucker


♦ 1 Prise Salz


♦ 2 - 3 Prisen Pfeffer


Zubereitung:


Kohlrabi schälen und grob raspeln.


Tomaten waschen, halbieren, Kerne entfernen und die Tomaten in Stücke schneiden.


Zwiebel schälen und klein hacken.


Joghurt, Sonnenblumenöl, Zucker, Salz und Pfeffer verrühren.


Alles zusammen in einer Schüssel vermengen und zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.




Staudensellerie-Salat


Zutaten für 3 Personen:


♦ 150 g Staudensellerie


♦ 2 rote Äpfel


♦ 100 g Pflaumen


♦ 1 Stange Lauch


♦ 100 g Gouda


♦ 200 g Joghurt


♦ 100 g saure Sahne


♦ 50 g Aprikosenkonfitüre


♦ 2 - 3 Prisen Currypulver


Zubereitung:


Staudensellerie putzen, die äußeren Selleriestangen mit einem Sparschäler schälen, um die langen zähen Fasern zu entfernen. Dann die Stangen in 1 - 2 cm breite Scheiben schneiden.


Pflaumen und Äpfel waschen, halbieren, entkernen und das Obst in schmale Spalten schneiden.


Lauch putzen und in dünne Ringe schneiden.


Gouda würfeln.


Joghurt, saure Sahne, Aprikosenkonfitüre und Currypulver verrühren.


Alles zusammen in einer Schüssel vermengen und zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.




Eier-Salat


Zutaten für 3 Personen:


♦ 8 Eier


♦ 6 gelbe Cocktailtomaten


♦ 6 orangene Cocktailtomaten


♦ 8 Radieschen


♦ 1 Schlangengurke


♦ 4 Frühlingszwiebeln


♦ 3 EL frisch gehackte Petersilie


♦ 200 g saure Sahne


♦ 2 EL flüssige Sahne


♦ 1 TL süßer Senf


♦ 1 - 2 Prisen Salz


♦ 1 - 2 Prisen Pfeffer


Zubereitung:


Eier hart kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und abkühlen lassen. Tomaten waschen und vierteln.


Radieschen waschen und in Scheiben schneiden.


Schlangengurke schälen, halbieren, Kerngehäuse entfernen und die Gurke dann in Spalten schneiden.


Das äußerste Hüllblatt der Frühlingszwiebeln entfernen und diese in Ringe schneiden.


Saure und flüssige Sahne, Senf, Salz und Pfeffer verrühren.


Eier pellen, in Scheiben schneiden und mit dem Gemüse und der Petersilie vermengen. Das Sahnedressing unterheben und den Salat zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.




Mandarinen-Reis-Salat


Zutaten für 3 Personen:


♦ 300 g Reis


♦ 1 Bund Frühlingszwiebeln


♦ 200 g Mandarinen (Dose)


♦ Saft von 2 Limetten


♦ 1 EL Rotweinessig


♦ 1 Prise Zucker


♦ 1 Prise Salz


♦ 1 - 2 Prisen Pfeffer


Zubereitung:


Reis nach Packungsangaben zubereiten.


Das äußerste Hüllblatt der Frühlingszwiebeln entfernen und diese in Ringe schneiden.


Mandarinen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen.


Dann alles zusammen in einer Schüssel vermengen.
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