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Vorspeisen & Snacks

aus 1000 Rezepte — vegetarisch




Vorwort - Geht’s auch ohne 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, 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
Hulsenfrichten, Getreide- und Milchprodukten, Eiern,
Frachten, Krautern und Nussen!

Tausend Rezepte bescheren taglich kulinarische Highlights:

Vegetarische Klassiker wie Zwiebelsuppe oder Ratatouille
durfen nicht fehlen. Neue Geschmackswelten eroffnen sich
durch exotische und wiederentdeckte Gemusesorten:
Okraschoten in Curry-Tomaten-Sauce, gruner Kartoffel-
Pastinaken-Stampf, Sellerie-Topinambur-Suppe oder
Champignon-Frikadellen. Ihre Gaste werden begeistert sein
von Kurbis-Orangen-Risotto oder Kirbis-Kokosmilch-Auflauf
mit Seitan - kurzum, mit diesen vegetarischen Rezepten
wird es nie langweilig.

Wer jetzt noch behauptet, das konne nicht schmecken,
kennt die Vielfalt der 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.



FUr Veganer haben wir die Gerichte, die vollstandig auf
tierische Produkte verzichten, speziell gekennzeichnet.

Probieren Sie es aus, mit den appetitlichen Rezepten
uberzeugen Sie auch Fleisch-Fans.



Junges Gemuse aus der Bratfolie

4 Portionen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

1 Bund junge Méhren (etwa 400 g)
1 Kohlrabi (etwa 250 g)

1 Fenchelknolle (etwa 250 g)

250 g Kaiserschoten

400 g neue, kleine Kartoffeln

2 Bund Kerbel

4 junge Knoblauchzehen

2 EL Olivenél

Meersalz

frisch gem. bunter Pfeffer

AuBerdem:
1 Stiuck Bratfolie oder Bratschlauch

Pro Portion: E: 6 g, F: 6 g, Kh: 22 g, kJ: 698, kcal: 167

1. Die M6hren putzen, das Grin bis VEGAN

auf 2 cm abschneiden. M6hren schalen, abspulen und
abtropfen lassen. Kohlrabi schalen, waschen, abtropfen
lassen. Kohlrabi zuerst in Scheiben, dann in Stifte
schneiden. Von der Fenchelknolle den Stiel dicht oberhalb
der Knolle abschneiden. Braune Stellen und Blatter
entfernen. Wurzelende gerade schneiden. Fenchel waschen,
abtropfen lassen, in Stlcke schneiden. Den Backofen
vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiRluft: etwa 180 °C



2. Von den Kaiserschoten die Enden abschneiden, Schoten
eventuell abfadeln. Die Schoten waschen und abtropfen
lassen. Kartoffeln grindlich unter flieBendem kalten Wasser
waschen und abbursten. Kerbel abspulen und trocken
tupfen. Die Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen
grob zerkleinern.

3. Die vorbereiteten Gemusezutaten in einer Schissel
mischen. Knoblauch mit der Haut in Scheiben schneiden und
untermischen, Olivendl hinzufigen, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

4. Die GemuUsemischung auf ein groRes Stick Bratfolie oder
in den Bratschlauch geben, nach Packungsanleitung
verschlieSen und auf ein Backblech legen. Das Backblech in
den vorgeheizten Backofen schieben, das Gemuse etwa 30
Minuten garen.

5. Die Folie aufschneiden. Das GemiUse anrichten und
servieren.






Krauteroliven

8 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit: im Klihlschrank mindestens 1 Woche

100 g abgetropfte, entsteinte, griine Oliven (aus
dem Glas)

65 g abgetropfte, entsteinte, schwarze Oliven (aus
dem Glas)

6 Stangel Basilikum

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

150 ml Olivenol

Pro Portion: E: 0,59, F: 23 g, Kh: 1 g, kJ: 897, kcal: 214

1. Die Oliven trocken tupfen. VEGAN

2. Basilikum und Petersilie abspllen, trocken tupfen. Die
Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen in feine
Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und in dunne
Scheiben schneiden.

3. Chilischoten der Lange nach aufschneiden und
entkernen. Chilischoten abspulen, trocken tupfen in sehr
kleine Wulrfel schneiden.

4. Die Oliven mit Basilikum-, Petersilienstreifen,
Knoblauchscheiben und Chiliwurfeln mischen, in ein
vorbereitetes Glas geben und mit Olivendl UbergieRen. Dann
das Glas mit einem Twist-Off-Deckel verschlielSen.

5. Die Oliven 2-3 Tage an einem kihlen Ort stehen lassen,
dabei das Glas gelegentlich schutteln.






Kase-Zwiebel-Muffins mit Tomaten-
Chutney

12 Muffins

Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Backzeit: etwa 25 Minuten

250 g Weizenmehl

1 TL Paprikapulver edelsulB8

100 g Rostzwiebeln (Fertigprodukt)
2 gestr. TL Dr. Oetker Backin

je 1 gestr. TL Natron und Salz

250 g Buttermilch

40 ml Olivenol

150 g Parmesan (am Stiuck)

Fur das Tomaten-Chutney:

600 g rote Zwiebeln

500 g Tomaten

500 g Extra Gelierzucker 2 : 1
100 ml weiBBer Balsamico-Essig

AuBerdem:
12 Papierbackformchen

Pro Stuck: E: 89, F: 12 g, Kh: 66 g, kJ: 1719, kcal: 408

1. Den Backofen vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
HeiRluft: etwa 160 °C

2. Fir den Teig das Mehl in eine Rihrschissel geben.
Paprika, Rostzwiebeln, Backpulver, Natron und Salz
untermischen. Buttermilch und Olivenol hinzugeben. Die
Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zunachst kurz auf



niedrigster, dann auf hochster Stufe zu einem glatten Teig
verkneten. Den Parmesan klein wurfeln und unter den Teig
arbeiten.

3. Den Teig in einer Muffinform (flr 12 Muffins, mit
Papierbackformchen ausgelegt) verteilen. Die Form auf dem
Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und die Muffins
etwa 25 Minuten backen.

4. In der Zwischenzeit fir das Chutney die Zwiebeln
abziehen und in kleine Wurfel schneiden. Die Tomaten
abspulen, trocken tupfen, halbieren und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomaten in Wurfel schneiden. Die
Zwiebel- und Tomatenwdurfel mit dem Gelierzucker in einem
Topf gut verrihren und zum Kochen bringen. Die Zutaten
mindestens 3 Minuten unter standigem Ruhren sprudelnd
kochen lassen. Essig unterruhren, nochmals aufkochen
lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Chutney
erkalten lassen.

5. Die Muffins aus der Form heben, auf Tellern anrichten
und mit dem Chutney warm oder kalt servieren.






MozzarellaspielRe
12 Spiele

Zubereitungszeit: 50 Minuten

2 rote Paprikaschoten

1 Zucchini (etwa 250 g)

36-48 kleine, abgetropfte Mozzarella-Kugeln
24 grine, mit Mandeln gefililte Jumbo-Oliven
1 Topf Basilikum

gem. bunter Pfeffer

150 ml Olivenol

AuBerdem:
12 HolzspieBe

Pro SpieB3: E: 7 g, F: 14 g, Kh: 2 g, kJ: 686, kcal: 164

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewande entfernen. Schoten abspulen,
abtropfen lassen und jeweils in 12 mundgerechte Stucke
schneiden. Zucchini abspulen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Zucchini in etwa 1 cm breite Scheiben
schneiden.

2. Die Mozzarella-Kugeln, Oliven, Zucchinischeiben und
Paprikastlcke in bunter Reihenfolge auf 12 Holzspiele
stecken. Auf jedem Spiel8 sollten 3-4 Mozzarella-Kugeln, 2
Oliven und 2 Paprikastlcke sein.

3. Basilikum abspullen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Die MozzarellaspielRe in eine
Schale legen, mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen. Mit
Basilikumblattchen garnieren und mit Olivendl betraufeln.






Erbsen-Hummus mit Minze

4 Portionen (ohne Foto)

Zubereitungszeit: 20 Minuten

250 g TK-Erbsen

Salz

250 g abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Stangel Minze

25 g Tahini (Sesampaste, erhaltlich im Asialaden
oder in tirkischen Lebensmittelladen)

50 g griechischer Sahnejoghurt (10 % Fett)

1 TL gem. Kreuzkiimmel (Cumin)

1 EL Limettensaft

Zum Dippen:
100 g Gemiisechips (aus der Tiite)

Pro Portion: E: 12 g, F: 16 g, Kh: 32 g, kJ: 1343, kcal: 321

1. Erbsen unaufgetaut in kochendem Salzwasser etwa 5
Minuten garen. Die Erbsen mit eiskaltem Wasser
abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Kichererbsen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen. Die Minze abspulen und
trocken tupfen. Die Blattchen von den Stangeln zupfen.

3. Erbsen, Kichererbsen, Tahini, Joghurt, die Halfte der
Minzeblattchen, Kreuzkimmel, Salz und Limettensaft in
einen hohen Ruhrbecher geben. Die Zutaten mit einem
Plrierstab zu einer feinen Paste purieren.

4. Erbsen-Hummus in Schalchen anrichten und mit den
restlichen Minzeblattchen garnieren.

5. Erbsen-Hummus mit den Gemusechips zum Dippen
servieren.



Sushi mit Omelett und Soja-
Auberginen

24 Stuck

Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit: etwa 30 Minuten

300 g Sushireis

450 ml Wasser

1 gestr. TL Salz

4 EL Reisessig

1 TL Zucker

1/2 gestr. TL Salz

4 Eier (GroBe M)

2 EL Speiseol, z. B. Maiskeimol

1 groBBe Aubergine (etwa 225 g)

5 EL Speiseol, z. B. Maiskeimol

120 ml Sojasauce

4 EL Wasser

4 EL Mirin (japanischer Reiswein)

3 TL Buchweizenkorner

3 Blatter getrocknete Norialgen (etwa 20 x 20 cm,
erhaltlich im Asialaden oder
Spezialitatenabteilungen von Supermarkten)
3-4 Stangel Schnittlauch

4 TL Wasabipaste

100 g abgetropfter, eingelegter Ingwer

Pro Stuck: E: 3 g, F: 4 g, Kh: 14 g, kJ: 445, kcal: 106

1. Den Reis in ein Sieb geben und so lange unter
flieBendem kalten Wasser abspulen, bis das Wasser klar
ablauft. Den Reis sehr gut abtropfen lassen.

2. Den Reis mit Wasser und Salz in einem Topf zum Kochen
bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20



Minuten kochen lassen. Dann den Topf von der Kochstelle
nehmen und den Reis noch etwa 10 Minuten ausquellen
lassen.

3. Reisessig erwarmen. Zucker und Salz unterriihren und
auflosen. Den Reisessig locker unter den heisen Reis
mischen. Den Reis mit einem feuchten Tuch zudecken und
fast ganz erkalten lassen.

4. In der Zwischenzeit die Eier verschlagen. 1 Essloffel von
dem Speisedl in einer kleinen beschichteten Pfanne (@ etwa
18 cm) erhitzen. Die Halfte der Eiermasse in die Pfanne
geben und bei schwacher Hitze stocken lassen (die
Omelettoberseite sollte angestockt und trocken sein, die
Unterseite leicht braunlich gebacken). Ein weiteres Omelett
auf die gleiche Weise zubereiten.

5. Die Aubergine abspilen, trocken tupfen und den
Stangelansatz entfernen. Die Aubergine zuerst langs in etwa
2 cm dicke Scheiben schneiden. Dann daraus 6 etwa 20 cm
lange und etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

6. Das Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Die
Auberginenstreifen darin bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten etwa 5 Minuten anbraten. 2 Essloffel von der
Sojasauce mit Wasser und Mirin verruhren, zu den
Auberginenstreifen in die Pfanne geben und ganz einkochen
lassen. Dabei die Auberginenstreifen einmal wenden.

7. Buchweizenkorner in einer Pfanne ohne Fett unter
RuUhren goldbraun rosten und auf einen Teller geben. Die
Omeletts einmal halbieren.

8. Ein Noriblatt auf eine Sushimatte legen. Ein Drittel der
Reismasse etwa 1/2 cm dick so darauf verteilen, dass
rundherum ein etwa 1 cm breiter Rand frei bleibt. Dabei die
Hande immer wieder mit Wasser befeuchten, damit der Reis
nicht so klebt.



9. Eine Omeletthalfte so auf den Reis legen, dass oben und
unten etwa 1 cm Reis unbelegt bleibt. Auf das untere Drittel
nun 2 Auberginenstreifen legen und mit einem Drittel vom
Buchweizen bestreuen. Das Ganze mithilfe der Sushimatte
zu einer festen Rolle aufrollen. Aus den restlichen Zutaten 2
weitere Sushirollen auf die gleiche Weise zubereiten.

10. Jede Rolle mit einem in kaltem Wasser getauchten,
scharfen Messer in 8 Stlcke schneiden. Schnittlauch
abspulen, trocken tupfen und in etwa 2 1/2 cm lange,
schrage Stucke schneiden. Auf jedes Sushi ein
Schnittlauchstick legen. Sushi mit restlicher Sojasauce,
Wasabipaste und eingelegtem Ingwer servieren.




Basilikumsauce

4 Portionen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Tomaten (etwa 250 g)

2 Bund Basilikum

200 g Joghurt-Salatcreme (aus dem Glas)
4 EL Schlagsahne

gem. Pfeffer

Pro Portion: E: 2 g, F: 18 g, Kh: 9 g, kJ: 867, kcal: 207

1. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem
Wasser ubergielSen. Nach 1-2 Minuten herausnehmen und
mit kaltem Wasser abschrecken. Die Tomaten hauten,
halbieren, entkernen und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomatenhalften purieren.

2. Basilikum abspulen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Einige Blattchen zum Garnieren
beiseitelegen. Restliche Blattchen sehr klein schneiden.

3. Die Salatcreme mit Tomatenpiree, Basilikum und Sahne
verruhren, mit Pfeffer wurzen.

4. Die Sauce in einer Schissel anrichten, mit den
beiseitegelegten Basilikumblattchen garnieren.

Tipp: Die Sauce zusatzlich mit Schnittlauchrollchen oder
fein geschnittenem Basilikum bestreuen.






Ausgebackenes Gemuse mit
Tomatendip

4 Portionen

Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Ruhezeit

Fur den Teig:

250 g Weizenmehl

2 Eigelb (GroBe M)
250 ml helles Bier

50 g ger. Parmesan

2 EL zerlassene Butter
Salz, gem. Pfeffer

ger. Muskatnuss

3 EiweiBB (GroBe M)

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 kleine Zucchini

8 Champignons

11 Speiseol

Fur den Tomatendip:

8 Romatomaten

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumenol
2 EL Tomatenmark

1 Prise Zucker
gerebelter Oregano

Pro Portion: E: 22 g, F: 85 g, Kh: 60 g, kJ: 4860, kcal: 1161
1. FUr den Teig das Mehl in eine Rihrschussel geben.

Eigelb, Bier, Parmesan, Butter, Salz, Pfeffer und Muskat
hinzuflgen. Den Teig mit einem Mixer (RUhrstabe) zu einem



glatten Teig verrihren. Den Teig etwa 20 Minuten ruhen
lassen. Dann Eiweils steif schlagen und unterheben.

2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewande entfernen. Die Schoten abspulen,
trocken tupfen und in etwa 1 cm dicke Streifen schneiden.

3. Zucchini abspilen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Zucchini in etwa 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Champignons putzen, evtl. kurz abspulen,
trocken tupfen und die Stiele etwas kurzer schneiden. GrolSe
Champignons halbieren.

4. Speisedl in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse auf
etwa 180 °C erhitzen. Gemuse mithilfe von 2 Gabeln durch
den Bierteig ziehen und am Schusselrand abstreifen. Das
GemdUse portionsweise in dem siedenden Speisedl
goldbraun ausbacken, dabei einmal wenden. Gemuse mit
einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

5. Fir den Dip Tomaten kreuzweise einschneiden und mit
kochendem Wasser ubergieRen. Nach 1-2 Minuten
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Tomaten hauten, halbieren und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomaten entkernen und in Wurfel
schneiden.

6. Schalotten und Knoblauch abziehen, fein wirfeln.
Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen. Schalotten- und
Knoblauchwurfel darin andunsten. Tomatenmark
unterrihren und kurz mitdunsten lassen. Tomatenwurfel
hinzugeben und etwa 5 Minuten unter gelegentlichem
Ruhren dunsten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano
abschmecken. Das Gemuse anrichten und die Sauce
dazureichen.






Basilikum-Reis-Ballchen auf Tomaten-
Porree

2 Portionen (6 Ballchen)

Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit: Reis etwa 30 Minuten

Fur die Basilikum-Reis-Ballchen:

375 ml Wasser

Salz

125 g Naturreis

etwa 25 g Magerquark

1 Ei (GroBBe M)

40 g ger. Parmesan

30 g Semmelbrésel

1/2 Bund Basilikum

gem. Pfeffer

etwa 1 | Speiseol, z. B. Sonnenblumendl

Fur das Gemuse:
1 Stange Porree (Lauch)
400 g Tomaten
1 Knoblauchzehe
1 1/2 EL Speiseodl, z. B. Sonnenblumenaol
50 ml Gemiusebrihe

Fur den Dip:

75 g Creme fraiche
75 g Joghurt (3,5 % Fett)

Pro Portion: E: 23 g, F: 48 g, Kh: 70 g, kJ: 3401, kcal: 814

1. FUr die Ballchen Wasser in einem Topf zugedeckt zum
Kochen bringen. Dann Salz und Reis hinzugeben. Den Reis
zugedeckt etwa 30 Minuten nach Packungsanleitung garen.
Reis in einem Sieb abtropfen und abkuhlen lassen.



2. Reis mit Quark, Ei, Parmesan und Semmelbroseln in einer
Schussel gut verkneten.

3. Basilikum abspllen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Blattchen in Streifen schneiden.
Die Halfte davon unter die Reismasse kneten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Aus der Basilikum-Reis-Masse mit angefeuchteten
Handen etwa 6 gleich grolSe Ballchen formen. Das Speisedl
in einem hohen Topf oder in der Fritteuse auf etwa 180 °C
erhitzen. (Das Speisedl hat die richtige Temperatur, wenn
sich an einem ins Fett gehaltenen Holzloffel kleine Blaschen
bilden.) Nun die Reisballchen portionsweise in dem erhitzten
Speiseodl 3-4 Minuten goldbraun braten, dabei evtl. wenden.
Die Ballchen mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf
Klchenpapier abtropfen lassen und warm stellen.

5. Fir das Gemuse Porree putzen, die Stange langs
halbieren, grundlich waschen und abtropfen lassen. Porree
in Streifen schneiden. Tomaten kreuzweise einschneiden
und mit kochendem Wasser Ubergielfen. Nach 1-2 Minuten
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Tomaten hauten, halbieren, entkernen und die
Stangelansatze herausschneiden. Tomatenhalften in Spalten
schneiden. Knoblauch abziehen und klein warfeln.

6. Speisedl in einem Topf erhitzen. Knoblauchwdirfel darin
andunsten. Die Porreestreifen hinzufigen und kurz
mitdlUnsten lassen. Bruhe hinzugieSen und zum Kochen
bringen. Das Gemuse zugedeckt etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze garen. Tomatenspalten hinzufigen, weitere
3-4 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wlrzen. Die
restlichen Basilikumstreifen unterruhren.

7. Fir den Dip Creme fraiche mit Joghurt glatt riihren, mit
Salz und Pfeffer wurzen.



8. Die Basilikum-Reis-Ballchen mit Tomaten-Porree und dem
Dip servieren.




