Dr. Oetker




Dr. Oetker

Rezepte

e °"'"° Fleisch

"




Dr. Oetker
Rezepte

ohne Fleisch



Dr. Oetker Verlag






Nur noch Bratlinge? Da muss es doch noch mehr geben.

Folgen Sie uns auf eine kulinarischen Entdeckungsreise in eine Rezeptwelt
ohne Fisch & Fleisch.

Vegetarische Kuche liegt nach zahlreichen Skandalen um tierische Produkte
voll im Trend, nicht nur bei strengen Vegetariern und Veganern.
Gesundheitsbewusste Verbraucher, die weniger Fleisch essen (Neudeutsch
Flexitarier), aber auf Genuss nicht verzichten wollen, sind auf der Suche nach
leckeren Rezepten, die ohne Fisch und Fleisch auskommen.

Also ran an die gesunde und aromatische Gemusekuche mit Hulsenfruchten,
Getreide- und Milchprodukten, Eiern, Fruchten, Krautern und Nussen! Rund
70 Rezepte bescheren taglich kulinarische Highlights: Vegetarische Klassiker
wie Spinatsuppe oder Kurbissuppe durfen nicht fehlen. Neue
Geschmackswelten eroffnen sich durch exotische und wieder entdeckte
Genusse wie Bulgur oder Grankern, Artischocken, Mangold oder Portulak. lhre
Gaste werden begeistert sein von Semmelknodeln auf gebratenen Pilzen oder
Wirsingwickeln — kurzum, mit diesen fleischlosen Rezepten wird es nie
langweilig.

Wer jetzt noch behauptet, das konne nicht schmecken, kennt diese
vegetarischen Gerichte noch nicht. Egal, ob Sie sich grundsatzlich vegetarisch
ernahren oder einfach weniger Fleisch essen mochten, hier finden Sie
wohlschmeckende Rezepte, bei denen Sie das Fleisch nicht vermissen und die
auf jeden Fall gelingen.

Gerichte ohne Fleisch einfach, knackig und lecker. Probieren Sie es aus, mit
den appetitlichen vegetarischen Rezepten, vielleicht nicht immer, aber immer



ofter.

Alle Rezepte sind von Dr. Oetker ausprobiert und so beschrieben, dass sie
garantiert gelingen.






Gemusetempura mit Sojasauce,
Limette und Wasabi

30 Minuten

Fur 4 Portionen:
FUr den Tempurateig:

200 ml Eiswasser
200g Weizenmehl
125¢ Speisestarke
30 ml Sake (Reiswein)
TEL Sonnenblumendl
Salz
Speisedl zum Ausbacken (z. B. Erdnuss- oder
etwa 11l

Sonnenblumendl)

125¢ Shiitakepilze

500g Brokkoli

jel rote und gelbe Paprikaschote

500g Thaispargel

2 Bio-Limetten (unbehandelt, ungewachst)
250 ml Sojasauce

45 g Wasabi-Paste (erhaltlich im Asialaden)

1. FOr den Teig Eiswasser in eine Ruhrschussel geben. Mehl, Speisestarke,
Reiswein, Sonnenblumenol und Salz hinzugeben. Die Zutaten kurz zu einem
glatten Teig verruhren. Den Teig mindestens 30 Minuten in den Kuhlschrank
stellen und quellen lassen. Der Teig sollte die ganze Zeit kalt stehen, damit er
gut an dem Gemuse haftet.



2. Das Speiseol in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse auf etwa 180 °C
erhitzen.

3. In der Zwischenzeit Pilze putzen und die harten Stiele abschneiden. Pilze
kurz unter flieRendem kalten Wasser abspulen und trocken tupfen. Den
Brokkoli putzen und in Roschen teilen. Brokkoliroschen abspulen und
abtropfen lassen. Die Paprikaschoten vierteln, entstielen, entkernen und die
weilRen Scheidewande entfernen. Paprikaviertel nochmals langs
durchschneiden. Paprikasticke abspulen und abtropfen lassen. Von dem
Spargel die unteren Enden abschneiden. Spargel abspulen und abtropfen
lassen.

L. Die vorbereiteten Gemusestucke einzeln durch den Teig ziehen, am
Schiisselrand abstreifen und portionsweise (je etwa 10 Stiick) in dem
siedenden Speisedl 3—4 Minuten knusprig ausbacken, dabei einmal wenden.

5. Die Gemusestucke mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf
Kuchenpapier abtropfen lassen.

6. Limetten hei® abwaschen, abtrocknen und in Spalten schneiden. Das
Gemuse auf einer Platte mit den Limettenspalten anrichten. Sojasauce und
Wasabi-Paste dazureichen.

/ubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Teigquellzeit

Pro Portion:
E:17 g, F: 34 g, Kh: 82 g, kJ: 2976, kcal: 710, BE: 6,5

Tipp:
Sie erhalten fertige Tempurateig-Mischungen im Asialaden.






Gemusestreifen im Reisblatt mit
Erdnuss-Sauce

60 Minuten
Fur 4 Portionen:
4 dinne Frihlingszwiebeln (etwa 50 g)
etwa 150 g Mohren
2 Stangen Staudensellerie
100 g Sojasprossen
1 kleine Salatgurke (etwa 100 g)
1 Bund Koriander
1 Bund Minze
12 Blatt geFrocknetes Reispapier (16 cm, erhaltlich im
Asiamarkt)
100 g geschalte, ungesalzene Erdnusskerne
1 kleine Chilischote
1 Knoblauchzehe
2EL Sojasauce
200 ml Kokosmilch
Salz
brauner Zucker
1EL Sojasauce

Saft von 2 Limetten

1. Frahlingszwiebeln putzen, abspulen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm
lange, sehr dunne Streifen schneiden. Mohren putzen, schalen, abspulen,
abtropfen lassen und in sehr dunne Streifen schneiden. Sellerie putzen und
die harten AuRenfaden abziehen. Sellerie abspulen, abtropfen lassen und
ebenfalls in schmale Streifen schneiden. Sojasprossen putzen, abspulen und
abtropfen lassen. Gurke abspulen, abtrocknen und die Enden abschneiden.
Gurke 1angs halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausschaben.
Gurkenhalften in dunne Streifen schneiden.



2. Koriander und Minze abspulen, trocken tupfen. Die Blattchen von den
Stangeln zupfen.

3. Die Reispapierblatter einzeln 1-2 Minuten in nasse Geschirrticher
eingeschlagen, Reispapierblatter weich werden lassen. Zuerst einige
Krauterblattchen in die Mitte der Reispapierblatter geben, dann jeweils 1
Essloffel der Gemusestreifen daraufgeben. Die Seiten einschlagen. Die
belegten Reispapierblatter vorsichtig aufrollen (wie eine Roulade) und mit der
Offnung nach unten auf eine Platte legen.

L. Die Erdnusskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Ruhren hellbraun rosten
und auf einen Teller geben. Chilischote abspulen, trocken tupfen, entstielen
und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse
drucken. Erdnusskerne, Chiliringe und Knoblauch in einer Kichenmaschine zu
einer glatten Paste verarbeiten.

5. Die Erdnusspaste mit der Kokosmilch in einem Topf verrGhren und
aufkochen lassen. Die Erdnuss-Sauce mit Salz, braunem Zucker, Sojasauce
und Limettensaft abschmecken.

6. Die GemuUsestreifen mit der Erdnuss-Sauce servieren.

/ubereitungszeit: 60 Minuten

Pro Portion:
E:12 g, F: 21 g, Kh: 27 g, kJ: 1453, kcal: 348, BE: 2,0






Spiegelei-Crostini

FUr 4 Portionen:

15g getrocknete Steinpilze

100 ml kochendes Wasser

750 ¢g Strauchtomaten

2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

2 Stangel Thymian

7 EL Olivenol

8 EL Einweichwasser (von den Steinpilzen)
Salz

etwas Zucker

einige Basilikumblattchen

8 groRke Scheiben Ciabatta (je etwa 30 g)

8 Eier (GroRe M)

1. Steinpilze in einem Sieb abspulen und abtropfen lassen. Pilze in eine flache
Schale legen, mit kochendem Wasser UbergieRRen, sodass die Pilze ganz
bedeckt sind. Pilze etwa 30 Minuten einweichen.

2. Inzwischen die Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem
Wasser ubergiel3en. Nach 1-2 Minuten herausnehmen, mit kaltem Wasser
abschrecken. Tomaten hauten, halbieren, entkernen und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomatenhalften in grobe Wurfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen, klein wurfeln.

3. Die Chilischote halbieren, entstielen, entkernen, abspulen, abtropfen lassen
und klein hacken. Thymian abspulen und trocken tupfen. Die Blattchen von
den Stangeln zupfen. Blattchen klein schneiden. Die eingeweichten Steinpilze



leicht ausdrucken, das Einweichwasser dabei auffangen. Steinpilze grob
hacken.

L. Drei Essloffel Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Steinpilze, Zwiebel-,
Knoblauchwurfel, Chili und Thymian darin unter Ruhren andunsten. Mit dem
Steinpilzwasser abloschen, mit Salz und Zucker wirzen. Die Masse bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren dickflissig einkochen lassen.

5. Den Backofengrill vorheizen.

6. Die Basilikumblattchen abspulen, trocken tupfen, klein schneiden und mit
2 Essloffeln Olivenol vermischen.

/. Die Brotscheiben auf einem Backofenrost verteilen. Den Rost unter den
vorgeheizten Backofengrill schieben. Die Brotscheiben kurz von beiden Seiten
rosten.

8. Restliches Olivenal in einer weiten Pfanne erhitzen. Die Eier vorsichtig
aufschlagen und nebeneinander in das Fett gleiten lassen (evtl. in

2 Portionen). Eiweil? mit Salz bestreuen. Die Eier etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten, bis das Eiweil fest ist.

9. Die heilde Steinpilz-Zwiebel-Masse auf den Brotscheiben verteilen und mit
jeweils 1 Spiegelei belegen. Spiegelei-Crostini mit dem Basilikumol betraufeln
und servieren.

/ubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Einweichzeit

Pro Portion:
E:21q, F: 29 g, Kh: 37 g, kJ: 2075, kcal: 495, BE: 2,5






Tarte von grunem und weilRem Spargel

30 Minuten
FUr 2 Portionen:
500g weilRer Spargel
500 g gruner Spargel
Salzwasser
4 Filoteigblatter
2EL zerlassene Butter
125¢ Créeme double
Eier (GroRe M)
2
Salz
gerebelter Estragon
1EL
Cayennepfeffer
TEL ger. Parmesan
Aufderdem:
etwas Butter fUr die Form

1. Den weilden Spargel von oben nach unten schalen. Dabei darauf achten,
dass die Schalen vollstandig entfernt, die Kopfe aber nicht verletzt werden.
Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Von
dem grunen Spargel das untere Drittel schalen und die unteren Enden
abschneiden.

2. Den weilden Spargel in kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen.
AnschlieRend mit einer Schaumkelle herausnehmen. Den grunen Spargel in
dem verbliebenen Spargelwasser etwa 3 Minuten garen und ebenfalls mit der
Schaumekelle herausnehmen.



3. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
HeiRluft; etwa 200 °C

L. Die Filoteigblatter mit der Butter bestreichen und leicht Uberlappend in
eine rechteckige Form (etwa 30 x 20 cm, mit Butter gefettet) legen. Den
uberhangenden Teig mit einer Schere abschneiden.

5. Creme double mit den Eiern verschlagen, mit Salz, Estragon,
Cayennepfeffer und Parmesan wurzen. Die Eiermasse auf den Teigblattern
verstreichen. Die Spargelstangen darauf verteilen.

6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Tarte
etwa 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzelt: etwa 20 Minuten

Pro Portion:
E: 22 g, F: 55 g, Kh: 35 g, kJ: 3040, kcal: 731, BE: 2,5






Zwiebeltarte

70 Minuten

Fur 8 groflRe Stucke:

Fur den Teig:

100 g kalte Butter

250¢g Weizenmehl

1 gestr. TL Salz

100 ml sehr kaltes Wasser
1TL WeiRweinessig

FUr den Belag:

700 g GemuUsezwiebeln
2 Knaoblauchzehen
5EL Olivenal

Fenchelsamen
1TL Salz

gem. schwarzer Pfeffer
175 ml trockener WeilRwein
75¢ Créme fraiche
50g Schlagsahne
1 Ei (GroRe L)
1 Eigelb (GroRe L)
je 3 Stangel Thymian und Oregano
50g schwarze Oliven, mit Stein, z. B. Kalamata
759 Parmesan (am Stiick)
AulRerdem:
1049 Butter fur die Form

1. FOr den Teig kalte Butter in kleine Wurfel schneiden. Mehl mit Salz in einer
Ruhrschussel mischen. Die Butterwurfel darauf verteilen. Kaltes Wasser mit
Essig verruhren und in die Mitte des Mehls geben. Die Zutaten schnell mit den



Handen zu einem Teig verkneten und zu einer Kugel formen. Die Teigkugel in
Frischhaltefolie gewickelt etwa 30 Minuten in den Kuhlschrank legen.

2. Fur den Belag Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln l1angs halbieren
und in etwa %2 cm dicke Spalten schneiden. Knoblauch sehr klein schneiden.
Olivenadl in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Fenchelsamen darin bei starker Hitze unter RUhren kraftig andunsten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit WeilRwein abloschen und ganz einkochen lassen,
bis fast keine Flussigkeit mehr vorhanden ist. Dabei ab und zu umruhren.

3. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C, Heil3luft; etwa 180 °C

"4 Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einer runden Platte (@
31-32 cm) ausrollen, in eine Tarteform (@ 28 cm, mit Butter gefettet) legen
und leicht andrucken. Den Teigrand glatt abschneiden, den Teigboden
mehrmals mit einer Gabel einstechen. Die Form auf dem Rost in den
vorgeheizten Backofen (unteres Drittel) schieben. Boden 15-18 Minuten
vorbacken.

5. Die Form auf einen Kuchenrost stellen. Die Backofentemperatur auf Ober-
Unterhitze: etwa 180 °C, Hei3luft: etwa 160 °C herunterschalten.

6. Creme fraiche mit Sahne, Ei und Eigelb verruhren, mit etwas Salz wurzen.
Thymian und Oregano abspulen und trocken tupfen. Die Blattchen von den
Stangeln zupfen. Blattchen klein schneiden, unter die Eiersahne ruhren. Die
Oliven vom Stein schneiden. Die Zwiebelmasse mit den Oliven auf den
vorgebackenen Boden geben. Die Eier-Krauter-Sahne darauf verteilen. Den
Kase grob raffeln und daraufstreuen. Die Form wieder auf dem Rost in den
heiRen Backofen (unteres Drittel) schieben. Die Zwiebeltarte 18—20 Minuten
backen.

/. Die Form auf einen Kuchenrost stellen. Tarte lauwarm servieren.



Zubereitungszeit: 70 Minuten, ohne Kuhlzeit
Backzeit: 33—38 Minuten

Pro Stuck:
E:9q, F: 28 g, Kh: 29 g, kJ: 1771, kcal: 424, BE: 2,0



