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Frühstücksideen

ZUCCHINI-WALNUSS-KASTENBROT

Die Zucchiniraspel machen das Brot wunderbar saftig. Mit herz-

haften Aufstrichen oder mit Fetakrümeln bestreut schmeckt es 

zum Frühstück oder als Zwischenmahlzeit.

Für 1 Kastenform (25 cm Länge) bzw. für 12 Scheiben — Zubereitung: 30 Minuten 

Backen: etwa 50 Minuten — Schwierigkeitsgrad: leicht

Distelöl und Dinkelvollkornmehl für die Backform

1 Zucchini (etwa 250 g)

100 g Walnusskerne

150 g kleine, kernlose blaue Weintrauben

2 EL Agavendicksaft

80 ml Walnussöl

1/2 Päckchen Trockenhefe

150 g Dinkelvollkornmehl

100 g Walnüsse, gemahlen

1/2 TL Salz

Nährwerte pro Scheibe: 237 kcal/992 kJ, 4,5 g EW, 18,1 g F, 

13,1 g KH, 2,2 g Bst, 0,07 mg Chol, 1 BE

Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Die 

Kastenform mit wenig Öl fetten. Etwas Mehl gleich-

mäßig in der ganzen Form verteilen und überschüssi-

ges Mehl wieder herausklopfen.

Die Zucchini waschen, putzen und grob raspeln. Die 

Nüsse grob hacken. Die Weintrauben waschen und 

trocken tupfen. In einer Schüssel den Agavendicksaft 

mit dem Öl, etwa 100  ml lauwarmem Wasser, der 

Hefe, dem Mehl, den gemahlenen Nüssen und dem 

Salz gut verrühren. Die Zucchiniraspel, die Trauben 

und die gehackten Nüsse unterziehen. Bei Bedarf 

noch etwas Wasser ergänzen.

Den Teig in die vorbereitete Backform füllen und 

im vorgeheizten Ofen etwa 50 Minuten backen. Zur 

Garprobe ein Holzstäbchen in die Mitte des Brotes 

stecken – bleibt beim Herausziehen kein Teig mehr 

daran haften, ist es fertig. Aus dem Ofen nehmen, 

abkühlen lassen, aus der Form stürzen und auf einem 

Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.

vegan
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Frühstücksideen

NUSSMÜSLI MIT JOGHURT UND HIMBEEREN

Dieses Frühstück vereint alle wichtigen Nährstoffe, ist jedoch 

relativ gehaltvoll und sollte daher besonderen Anlässen vor-

behalten sein.

Für 4 Personen — Zubereitung: 15 Minuten — Backen: etwa 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: leicht

Für das Müsli

200 g Hirseflocken

100 g Nüsse nach Geschmack (z.B. Cashewkerne, 

Haselnüsse, Mandeln, Walnüsse)

1 EL Reissirup

1 EL Walnussöl

20 g getrocknete Cranberrys

Für den Joghurt

150 g Himbeeren

400 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Nährwerte pro Portion: 467 kcal/1960 kJ, 18,3 g EW, 19,4 g F, 

50 g KH, 6,9 g Bst, 0,04 mg Chol, 4 BE

Den Backofen auf 120 °C (Umluft) vorheizen. Alle 

Zutaten für das Müsli mit Ausnahme der Cranberrys 

vermengen, auf einem Backblech mit Backpapier ver-

teilen und im Ofen etwa 50 Minuten backen. Dabei 

öfter wenden. Die Müslimischung herausnehmen, 

abkühlen lassen und nach Belieben etwas zerbrö-

ckeln. Mit den Cranberrys mischen.

Für den Joghurt die Himbeeren waschen und tro-

cken tupfen. Den Joghurt in Gläser verteilen, mit je 

3–4 EL Müsli auffüllen und die Himbeeren darüber 

verteilen.

Tipps
Wer sein Müsli etwas dunkler geröstet haben 

möchte, erhöht die Backofentemperatur um 

20–30 °C. Dabei öfter wenden bzw. kontrollie-

ren und die Backzeit etwas verkürzen.

Das Nussmüsli lässt sich gut auf Vorrat zuberei-

ten und in einem Glas mit Schraubverschluss 

aufbewahren.
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Suppen

BOHNENCREMESUPPE MIT KNUSPRIGEN  
AMARANT-POPS

Diese Suppe ist so nahrhaft und sättigend, dass sie als Haupt-

gericht gilt. Die leicht nussig schmeckenden Amarant-Pops 

verleihen ihr Biss.

Für 4 Personen — Zubereitung: 15 Minuten — Garen: etwa 15 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: leicht

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g Knollensellerie

2 EL Olivenöl

1 l Gemüsebrühe

600 g weiße Bohnen aus der Dose

100 ml Sojacreme

Salz, Pfeffer aus der Mühle

Saft von 1/2 Limette

3 EL gepuffter Amarant

frischer Oregano zum Garnieren

Nährwerte pro Portion: 497 kcal/2085 kJ, 35,8 g EW, 17,4 g F, 

65 g KH, 38,2 g Bst, 0,15 mg Chol, 5 BE

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, den 

Sellerie putzen und schälen. Alles klein würfeln. Das 

Olivenöl in einem Topf erhitzen, die Zwiebel, den 

Knoblauch und den Sellerie darin glasig anschwitzen. 

Mit der Brühe ablöschen. Die weißen Bohnen in 

einem Sieb abtropfen lassen und in die Suppe geben. 

Etwa 10  Minuten kochen lassen, dann mit einem 

Stabmixer pürieren. Die Sojacreme einrühren, mit 

Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die Suppe in tiefen Tellern anrichten, mit den Ama-

rant-Pops bestreuen und mit frischem Oregano 

garnieren.

Tipp
Wer die Bohnen frisch kochen möchte, kann 

auch 250  g  weiße Bohnen am Vortag ein-

weichen. Am nächsten Tag in frischem Was-

ser etwa 1  Stunde (oder je nach Sorte und 

Packungsanweisung) gar kochen.

vegan
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Salate

SÜSS-SAURER SALAT MIT STECKRÜBEN  
UND ROTER BETE

Steckrüben fristen, als Kriegsnahrung verpönt, immer noch 

ein Schattendasein. Schade, denn das wohlschmeckende Win-

tergemüse ist sehr gesund und kalorienarm.

Für 4 Personen — Zubereitung: 25 Minuten — Garen: etwa 15 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: leicht

250 g Rote Bete

Salz

4 EL Rotweinessig

250 g Steckrüben

2 Orangen

1 Handvoll Babymangold

1 Radicchio

50 g Pinienkerne

4 EL Walnussöl

Pfeffer aus der Mühle

1 Handvoll Rotkohlsprossen

Nährwerte pro Portion: 269 kcal/1127 kJ, 5,2 g EW, 21,5 g F, 

10,9 g KH, 4,4 g Bst, 0,15 mg Chol, 0,5 BE

Tipp
Rote Beten färben sehr intensiv und machen 

weder vor der Kleidung noch den Händen halt: 

Tragen Sie beim Schälen vorsichtshalber Gum-

mihandschuhe.

Die Roten Beten schälen (siehe Tipp) und in Spalten 

schneiden. In kochendem Salzwasser mit 2  EL Rot-

weinessig 10–15  Minuten garen, bis sie weich sind. 

Währenddessen die Steckrüben schälen, ebenfalls in 

Spalten schneiden und in einem weiteren Topf mit 

Salzwasser in 10–15 Minuten gar kochen. Die Roten 

Beten und die Steckrüben separat abseihen, abtrop-

fen und abkühlen lassen.

Die Orangen mit einem Messer schälen und die 

Orangenfilets zwischen den Trennhäutchen heraus-

schneiden. Den Mangold waschen und trocken 

schleudern. Den Radicchio putzen, waschen, trocken 

schleudern und klein zupfen. Die Pinienkerne in einer 

beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe rösten, dann 

herausnehmen. Alles beiseitestellen.

Die Rote-Bete-Spalten mit dem restlichen Rotwein-

essig und dem Walnussöl vermengen. Mit Salz 

ab schmecken. Alle vorbereiteten Zutaten mischen, 

pfeffern und in tiefen Tellern anrichten. Mit den Rot-

kohlsprossen garnieren.

vegan
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Hauptgerichte mit Fleisch

ITALIENISCHE KALBSRÖLLCHEN

Die »Involtini« aus Italien sind ein Rezept für Kreative. Sie las-

sen sich beliebig füllen, z.B. mit Pesto, Spinat oder Pilzen, und 

schmecken einfach immer.

Für 4 Personen — Zubereitung: 40 Minuten — Garen: etwa 15 Minuten — Schwierigkeitsgrad: leicht

8 dünne Kalbsschnitzel (à etwa 80 g)

4 Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g grüne Oliven, entsteint

1 rote Chilischote

100 g Mozzarella, gerieben

4 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer aus der Mühle

200 ml Kalbsfond

1/2 EL Zitronensaft

Nährwerte pro Portion: 460 kcal/1924 kJ, 42,3 g EW, 25,3 g F, 

14,9 g KH, 1,4 g Bst, 117 mg Chol, 1 BE

Tipp
 Dazu passen Vollkornnudeln oder Polenta.

Die Schnitzel abbrausen, trocken tupfen und falls 

nötig flach klopfen. Die Frühlingszwiebeln waschen 

und putzen, das Weiß fein hacken und das Grün 

in 3–4 cm lange Stücke schneiden. Den Knoblauch 

abziehen und ebenso wie die Oliven fein hacken. 

Die Chilischote waschen, trocknen, von den Samen 

befreien und fein würfeln.

Die Knoblauch-, Oliven- und Chilistückchen mit 

dem Käse und 2  EL Öl vermengen. Mit Salz und 

Pfeffer abschmecken und auf die Schnitzel verteilen. 

Das Fleisch einrollen und mit Zahnstochern fixieren. 

Rundum mit Salz und Pfeffer würzen.

In einer Pfanne das restliche Öl (2 EL) erhitzen und 

die Röllchen von allen Seiten braun anbraten. Die 

Frühlingszwiebelstücke hinzufügen und kurz mit-

braten, dann mit dem Fond ablöschen. Alles bei halb 

aufgelegtem Deckel etwa 10 Minuten bei niedriger 

Temperatur leise schmoren lassen. Die Sauce mit 

Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Röll-

chen und die Frühlingszwiebeln auf Teller geben und 

mit der Sauce beträufeln.


