20.—26.
Oktober

KICKSTARTERMAGAZIN -



Eine Woche ohne Fleisch:
so einfach geht's

Eine Woche ohne Fleisch: Was alseiner Idee am Kichentisch der
Grunderin Isabel Boerdam begann, hat sich inzwischen zu einer erfolgrei-
chen jahrlichen Kampagne entwickelt, die in ganz Europa Anklang findet.

,Eine Woche ohne Fleisch“klingt vielleicht nach einer grof3en
Herausforderung, aber tatsachlich feiern wir sieben Tagelang ein grofRes
Gemusefest mit den leckersten Rezepten,die du je probiert hast. Wenn
du dich auf dieses Experiment einlasst, wirst du nicht nur neue Gerichte,
spannende Geschmacksrichtungen und besondere Zutaten entdecken,
sondern gleichzeitig einen positiven und messbarenBeitrag fir den
Planetenleisten. Wir sind uns sicher: Du wirst tberrascht sein!

INSPIRATION UND HILFE

In deinen Handen haltst du den Leitfaden fiir deine ,Eine Woche ohne

Fleisch®.Du findest hier einfache und leckere Rezeptefiir jede Tageszeit.

Egal,ob du wenig Zeit kleine Kinder oder ein begrenztes Budget hast,

oder dich diese Woche einfach mal komplett

pflanzlich ernahren moéchtest, die Weltkiiche liebst oder kreative Rezepte
suchst— allesist dabei. Und wenn du noch nicht
satt bist und mehr willst, dannwirf einen Blick auf
die Website: wocheohnefleisch.de. Wir tun alles,
um dir die ,Eine Woche ohne Fleisch®so angenehm
und einfach wie moéglich zu gestalten.

Jetzt liegt es an dir. Was hast du zu verlieren? Eine
Woche hat nur sieben Tage. Keine Sorge: Nachste
Woche gibt es bestimmt wieder ein Stiick Fleisch
auf dem Teller, aber vielleicht nicht mehr an allen
Tagender Woche. Das hoffen wir.

Viel Lese-und Kochvergnigen!
Das Team ,Eine Woche ohne Fleisch®

Gemeinsam machen wir den
Unterschied, also teile unbedingt
deine Fotos und Erfahrungen mit uns
uber #einewocheohnefleisch
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EINE WOCHE OHNE FLEISCH

Eine Woche ohne Fleisch:
Machst du mit?

Wousstest du, dass ein Tag ohne
Fleisch eigentlich ganz einfach ist?
Und dasBeste daran: Esist eine

der kostlichsten und einfachsten
Entscheidungen, die du fur dasKlima
treffen kannst. Denn wer eine Woche
lang auf Fleisch verzichtet, spart so
viele CO2-Emissionen,wie bei einer
Autofahrt von 92 Kilometern. Aber
auch kleine Schritte haben eine
Wirkung: Du kénntest zum Beispiel
mittags einen vegetarischen Wrap
statt eines Sandwiches mit Aufschnitt
essen oder zum Aperitif pflanzliche
Snackswahlen.

Der Fleischkonsum tragt erheblich
zur Klimaerwarmung bei, da die
Fleischindustrie eine Vielzahl schad-
licher Treibhausgase wie Kohlendioxid
(CO2) und Methan freisetzt. Diese
Gase entstehen unter anderem

durch die Tierhaltung und den von
ihnen produzierten Dung. AuRerdem
bendtigt die Fleischproduktion viel
Land, Futter und Wasser. Wenn

wir dieses Land und Wasser statt-
dessen fir den Anbau pflanzlicher
Nahrungsmittel fir den direkten
menschlichen Verzehr nutzen, kdnnen
wir deutlich Ressourcen sparen und

die Umweltbelastung verringern.

Um dir zu zeigen, dass der vermehrte
Verzehr pflanzlicher Lebensmittel sehr
vielseitig, schmackhaft und Uberra-
schend ist, fordern wir dich auf, eine
Woche lang weniger oder kein Fleisch
zu essen. Naturlich unterstitzen

wir dich dabei mit den leckersten
Rezepten und Produkten sowie prak-
tischen Tipps! Bist du bereit fur die
Herausforderung?

DU MACHST EINEN UNTERSCHIED

Wenn du als erwachsene Person an der Woche
ohne Fleischteilnimmst, sparst du durchsch-
nittlich 894 Gramm Tierfleisch ein. - das ent-
spricht dem CO2-Ausstol} einer Autofahrt von
95 Kilometern. AuRerdem sparstdu mit einer
fleischlosen Woche 14,5 m? Landnutzung ein.

Rezept-
inspirationen

Zu einem Leitfaden, der dir hilft, eine
Woche lang kein Fleisch zu essen,
gehoren naturlich auch Rezepte! Mit
diesen Rezeptenkannst du dich eine
ganze Woche lang kostlich vegetarisch
oder pflanzlich ernahren. Von Ruhrei
zum Mittagessen bis hin zu einem
gelben Thai-Curry mit Gemuseals
Tipp fur das Abendessen. Was steht
bei dir auf dem Speiseplan?

maglich zu treffen, gehen unsere Berechnungen
davon aus, dass Fleisch durch Ersatzprodukte
wie Eier, Hllsenfriichte, Nisse, Samen,oder
Fleischersatzprodukte, wie vegetarische Burger

Um eine so realistische Einschatzung wie
ersetzt werden.




Leckere Rezepte fur
deine fleischlose

Woche

FRUHSTUCK

Joghurtmit Granola und
frischem Obst

Rahr-“Ei*“auf Toast

Overnight Oats mit Mango
und Kokosnuss

Fruhstuckskuchen mit
Heidelbeeren

Eiweildreicher Shake mit
Banane

MITTAGESSEN

5x Inspiration zum Belegen
von Butterbroten

Shakshuka mit Avocado

Thunfisch Sandwich mit
Tomate und roter Zwiebel

Linsensuppe mit rotem Curry,
Kurbis und Kokosnussmilch

Crispy Wrap mit frischer
Joghurtsauce

ABENDESSEN

Pikanter Ch**s*-Burger mit
Kartoffelscheiben

Pasta alla norma: Penne
mit Auberginen

Gelbes Thai-Curry mit Reis
Comfort Bowl mit Quinoa

Japanische Ramen mit
Tofu und Ei




Joghurtmit Granola
und frischem Obst

600 g (pflanzlicher) Yoghurt

130 g grobe Haferflocken
60 g gemischte NUsse, gehackt
30 g Sonnenblumenkerne

3 EL Sonnenblumendl
Y4 TLMuskatnuss
Y% TL Zimt

Den Backofenauf 175 °C vorheizen.

Fir das Granola die Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Muskatnuss
und Zimt in eine Schussel geben und vermischen. Das Sonnenblumendl hin-
zufiigen und gut mischen, bis alle Zutaten mit Ol bedeckt sind.

Das Granola auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Das Granolain der Mitte des Ofens 20-25 Minuten backen, bis es gold-
braun und knusprig ist. Nach der Halfte der Zeit die Nisse untermischen.
Das Granola ausdem Ofen nehmen, beiseite stellen und abkihlen lassen.

Vier Schalen mit dem (pflanzlichen) Joghurt fiillen und das Granola darauf
verteilen. Nach Belieben mit Obst |hrer Wahl servieren.

ZUTATEN

8 Scheiben Sauerteigbrot
2 Tomaten, gewdurfelt

2 Fruhlingszwiebeln, in dinnen
Ringen

1 Packchen (375 g) Tofu,
abgetropft

2 TL Paprikapulver

1 TLgemahlene Kurkuma
Y2 TL Zwiebelpulver

¥ TL Knoblauchpulver
Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer

Ruhr-“Ei“ auf Toast

VEGAN [ 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Die Brotscheiben im Backofen auf der Grillstufe, in einem Sandwichgrill
oder im Toaster knusprig rosten.

Den Tofu in kleine Stiicke zerbroseln oder zerkleinern. Sonnenblumendl
in einer tiefen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Tofu 6-8
Minuten im Wok garen, bis er knusprig wird.

Tomatenwdirfel, Paprika, gemahlenes Kurkuma, Zwiebelpulver und
Knoblauchpulver in die Pfanne gebenund gut umriihren. Weitere 2-3
Minuten braten, bis die Tomaten weich werden. Abschmecken und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd nehmen und den gebratenen
Tofu beiseite stellen.

Die Brotscheiben auf die Teller legen und mit dem Ruhreibelegen. Mit
den Frahlingszwiebeln garnieren und sofort servieren.




FRUHSTUCK 1

"Overnight Oats mit Mango
und Kokosnuss

VEGAN | 4 PERSONEN

ZUTATEN

2 Mangos, gewdrfelt

200 g kornige Haferflocken
600 ml (pflanzliche) Milch
4 EL Kokosraspeln

2 EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt

ZUBEREITUNG

Furdie Overnight Oats die
Haferflocken, die (pflanzliche) Milch,
die Chiasamen und den Vanilleextrakt
in einer Schiisselvermischen.

Die Mischung auf vier Schalen oder
Glaseraufteilen und abgedecktin den
Klhlschrank stellen. Mindestens 2
Stunden, am besten aber tiber Nacht
stehen lassen.

Die Overnight Oats ausdem
Kihlschrank nehmen, mit
Kokosraspelnund Mangowdirfeln
garnieren und nach Belieben zusat-
zliche Chiasamen hinzufligen. Sofort
servieren!

‘_—,_.




©r FRUHSTUCK B

Fruhstuckskuchen Eiweildreicher Shake
mit Heidelbeeren mit Banane

VEGETARISCH il Frithstuckscake VEGAN | 1SHAKE J SNEL KLAAR

ZUTATEN ZUTATEN
2 Eier 1 (gefrorene) Banane, in Sticken
275 g Mehl 150 g (pflanzlicher) Joghurt
250 g (pflanzlicher) Joghurt - Alternative auf Kokosnussbasis,
125 g gefrorene Heidelbeeren 30 g Haferflocken
50 ml Sonnenblumenol 100 ml Mandelmilch,
2 TL Vanilleextrakt 2 EL Erdnussbutter
2 TL Backpulver 1 EL Kakaopulver
Y2 Tl Salz
ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNG

_AIIe Zuta_ten fir den Shakg .
Den Backofen auf 180°C vorheizen in den Mixer geben und purieren,
. . bis sie glatt sind.
und eine Kuchenform einfetten.

Den (pflanzlichen) Joghurt, die Eier, Den Shake in ein Glas gief3en
das Sonnenblumendl, das Salzund und sofort servieren.

den Vanilleextrakt in eine Schiissel

geben und mit einem Schneebesen

verrihren, bis die Masse fest wird.

AnschlielRend das Mehl und das
Backpulver Uber die Schiissel sieben
und zueinem glatten Teig verrihren.
Die gefrorenen Heidelbeeren mit
einem Spatelvorsichtig unter den Teig
heben. Einen Essloffel Heidelbeeren
zum Garnieren aufheben.

Die Massein die Form flllen, mit

den restlichen Blaubeeren garnieren
und den Joghurt-Fruhstickskuchen

im vorgeheizten Backofen 45-50
Minuten goldbraun backen.Prifen
Sie,ob der Kuchen fertig ist, indem Sie
ihn mit einem Messer einstechen. Es
sollte sauber herauskommen.

Den Kuchen abkiihlen lassen.Den
Kuchen vorsichtig ausder Form |6sen
und in Scheiben schneiden.




MITTAGESSEN

5Xx Inspiration zum Belegen von
Butterbroten

ERDNUSSBUTTER

ZUTATEN
250 g ungesalzene Erdnisse
Meersalz

ZUBEREITUNG

Die ungesalzenen Erdnisse in eine
Klchenmaschine geben und 6-8
Minuten lang mahlen, bis sich das Ol
von den Erdnilssen l6st. Falls erfor-
derlich, die Reste der Erdnussbutter
ausder Schale der Kiichenmaschine
kratzen. Je langer Sie mischen, desto
geschmeidiger wird die Substanz.
Abschmecken und mit Meersalz wir-
zen. Bewahren Siedie Erdnussbutter
in einem sauberen, verschlieRbaren
Glas auf.

HIMBEER-CHIA-
KONFITURE

ZUTATEN
250 g Himbeeren (gefroren)
2 EL Chiasamen

ZUBEREITUNG

Die gefrorenen Himbeeren in einem
Topf bei schwacherHitze erwarmen.
Die Himbeeren mit einemHolzloffel
zerdrucken. Wenn die Himbeeren
zerkleinert sind, die Chiasamenin den
Topf gebenund gut umriihren. Die
Mischung 4-5 Minuten kdcheln lassen,
bis eine marmeladenartige Konsistenz
entsteht. Gegebenenfalls teeldffel-
weise mehr Wasser hinzufligen, bis die
Konfitlre die gewlinschte Konsistenz
hat. Den Topf von der Warmequelle
nehmen und abkuhlen lassen.

Die Himbeer-Chia-Marmelade in einem
sauberen, verschlieBbaren Glasim
Kihlschrank aufbewahren.

ITALIENISCHER
GEMUSEAUFSTRICH

ZUTATEN

1 Chili, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 Essloffel Tomatenplree

465 g gerdstete Paprikaschoten aus
dem Glas,abgetropft

2 TL italienische Krauter

Salzund Pfeffer

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine
geben und mischen, bis sich

eine geschmeidige Masse ergibt.
Abschmecken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Geben Sieden griinen
Brotaufstrich in eine Schissel und
servieren Sie ihn sofort, oder bewah-
ren Sieden Gemuseaufstrich in einem
sauberen, verschlieBbaren Glas im
Kihlschrank auf.

CURRYSALAT

ZUTATEN

1 Dose (400 g) Kichererbsen, abge-
tropft und abgespiilt

1 Frahlingszwiebel, in diinnen Ringen
5 EL (pflanzliche) Mayonnaise

1 ELCurrypulver

Salzund Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kichererbsenmit der Halfte der
Mayonnaise in eine Schiisselgeben
und mit einer Gabel zerdriicken, bis

sich eine geschmeidige Masse ergibt.
Die Frihlingszwiebeln, die restliche
Mayonnaise und dasCurrypulver hin-
zufuigen und verruhren. Abschmecken
und mit Salzund Pfeffer wirzen.
Servieren Sieden Currysalat sofort
oder bewahren Sie ihn in einem
sauberen, verschlieBbaren Gefall im
Kahlschrank auf.

MILCHFREIER CREME-
AUFSTRICH

VEGAN J 8 BUTTERBROTE

ZUTATEN

170 g Cashews

1 Zitrone, der Saft

1 Knoblauchzehe, gepresst

10 g Schnittlauch, fein gehackt
2 EL Wasser

1 EL Senf

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Cashewsin eine groRe

Schussel geben und mit kochen-
dem Wasser ubergiel3en, bis sie

unter Wasser sind. Eine halbe bis

eine Stunde lang einweichen, bis die
Cashewkerne weich sind und eine hel-
lere Farbe haben. Die Cashewnlsse
abtropfen lassenund zusammen mit
Knoblauch, Zitronensaft,

Wasser und Senfin eine
Klchenmaschine oder einen Mixer ge-
ben. Pirieren, bis die Masse glatt und
cremig ist. Bei Bedarf pro Essloffel
Wasser hinzufligen, um eine leichte-
re Textur zu erhalten. Abschmecken
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Aufstrich in eine Schissel geben
und den Schnittlauch unterrihren.
Bewahren Sieden Creme-Aufstrich in
einem sauberen, verschlieRbaren Glas
im Kihlschrank auf.




MITTAGESSEN

ZUTATEN

4 Eier

2 Dosen (800 g) gewdrfelte
Tomaten

2 Knoblauchzehen, gepresst

1 rote Paprika, in Streifen

1 Avocado, in Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, gewurfelt

5 g Koriander, grob gehackt

5 g glatte Petersilie, grob gehackt
1 TL Paprikapulver

1 TL gemahlener

Kreuzkimmel

¥ TL Cayennepfeffer

Brot, nach lhrer Wahl
Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer

Shakshuka
mit Avocado

VEGETARISCH |l 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Sonnenblumendlin einer tiefen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und
die Zwiebel 5-6 Minuten braten, bis sie glasigwird. Knoblauch, Paprika,
Paprikapulver, gemahlenen Kreuzkimmel und Cayennepfeffer hinzufu-
genund 2 Minuten braten. Die Tomatenwdrfel in die Pfanne geben
und 10 Minuten koécheln lassen.Abschmecken und mit Salzund Pfeffer
wurzen.

Vier Locher in die Sauce machen und vorsichtig ein Ei Uber jedes
Loch schlagen.Den Deckel auf die Pfanne legen und die Shakshuka
7-9 Minuten kocheln lassen, bis die Eier gar sind. Dann die Pfanne von
der Warmequelle nehmen.

Die Avocadoscheiben auf der Pfanne verteilen und die Shakshuka mit
Koriander und Petersilie garnieren. Sofort mit Brot servieren.




MITTAGESSEN

ZUTATEN

8 Scheiben Sauerteigbrot

4 Scheiben (pflanzlicher) Kase

1 Fleischtomate, halbiert und in
dinne Scheibengeschnitten

1 rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

25 gMargarine

flr den Thunfischsalat

1 Packungpflanzlicher Thunfisch
3 EL vegane Mayonnaise

2 TL Ketchup

2 ELKapern

Thunfisch Sandwich
mit Tomate und
roter Zwiebel

VEGAN 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Zutaten fur den Thunfischsalat in eine Schussel geben und umrihren.
Abschmecken und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Brotscheiben auf einer Seite mit Margarine bestreichen. Den
Thunfischsalatauf die Halfte der Brotscheiben ohne Margarine vertei-
len. Mit einigen Tomatenscheiben, Zwiebelringen und einer Scheibedes
pflanzlichen Kases belegen. Mit den restlichen Brotscheiben mit der ge-
butterten Seite nach auBen abschlieRen.Wiederholen Siediesen Schritt
fur alle Brotscheiben.

Die Sandwichesauf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ver-
teilen und die "Thunfisch"-Sandwiches 10 Minuten lang backen, bis sie
goldbraun und knusprig geworden sind.

Die Sandwicheskurz abkiihlen lassen.Anschlielend halbieren, auf Teller
verteilen und sofort servieren.
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MITTAGESSEN

Linsensuppe mit rotem Curry,
Kurbis und Kokosnussmilch

VEGAN W 4 PERSONE|

ZUTATEN

1 Butternut-Kirbis, ohne Schale
und Kerne, in 2 cm groRe Wiirfel
geschnitten

400 g Linsen

50 g Kirbiskerne

400 ml Kokosnussmilch

11 Wasser

3 ELrote Currypaste

1 weille Zwiebel, fein gehackt
15 gfrischer Koriander

ZUBEREITUNG

Den Koriander von den Stielen
befreien und grob hacken.Die
Korianderblatter ebenfalls grob hac-
ken und fur die spatere Verwendung
im Kuhlschrankaufbewahren.

Sonnenblumendlin einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebel anbraten, bis
sie anfangt, glasig zu werden. Die rote
Currypaste in die Pfanne gebenund
2-3 Minuten langmit braten.

Dann den gewdirfelten Kirbis, die
Korianderstangel, die Kokosmilch und
dasWasser in den Topf geben und 30
Minuten auf niedriger Stufe kdcheln
lassen.

Die Halfte der Linsenin den Topf
geben und die Suppe mit einem
Stabmixer grob purieren.

Die restlichen Linsenauf vier
Schusselnverteilen und die
Kirbissuppe darauf verteilen. Mit
dem Koriander ausdem Kiihlschrank
und den Kiirbiskernen garnieren und
sofort servieren.
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Crispy Wrap

mit frischer

Joghurtsauce

VEGAN |l 4 PERSONEN

ZUTATEN

8 Tortilla-Wraps

3 Paprikaschoten,in Streifen
geschnitten

2 Packungenknusprige
Gemiuse-Burger

1 Rémersalat,feingeschnitten

1 Salatgurke, in Scheiben geschnitten
250 g (pflanzlicher) Joghurt

15 g Schnittlauch, fein gehackt

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Den Gemiusejoghurt mit dem
Schnittlauch mischen, abschmecken
und mit Salzund Pfeffer wiirzen.

Bereiten Sieden Burger nachden
Anweisungen auf der Packung zu.

Die Wraps kurz im vorgeheizten
Backofen erwarmen und heifd mit dem
Burger, ROmersalat, Gurke, Paprika
und Joghurt-Schnittlauch-Sauce
servieren.

TIPP
Auch sehr lecker mit Hummus.
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ABENDESSEN

23

ZUTATEN

1 Zwiebel, in halbe Ringe
geschnitten

4 vegane Burger

4 Hamburgerbroétchen, halbiert
4 Scheiben (pflanzlicher) Kase
2 Jalapeiios, in Scheiben
geschnitten

500 g Kartoffelscheiben

85 g Rucola

2 EL Senf

2 EL (pflanzliche) Mayonnaise
Sonnenblumendl

Salzund Pfeffer

Pikanter Crispy
Burger mit
Kartoffelscheiben

VEGAN |l 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Sonnenblumendlin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die
Kartoffelscheiben 6-8 Minuten braten, bis sie goldbraun und leicht knus-
prig sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sonnenblumendlin einer zweiten Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen und die Zwiebel 7-8 Minuten lang braten, bis sie goldbraun ist.
Beiseite stellen.

In derselben Pfanne erneut Sonnenblumendlbei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen und die veganenBurger 7-8 Minuten braten. Nach der
Halfte der Zeit Burger wenden und jeden Burger mit einer Scheibe Kase
belegen. Erhitzen, bis die Scheiben geschmolzen sind.

In der Zwischenzeit die Burgerbrotchen laut Packungsanweisung
vorbereiten.

Die Burgerbrotchen mit Senfund Mayonnaise bestreichen. Dann die
Brotchen mit dem Rucola,den Burgern, den Jalapefiosund den Zwiebeln
belegen.

Die Burger auf die Teller verteilen, mit den Kartoffelscheiben und nach
Geschmack mit Mayonnaise servieren.
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Pastaalla norma:
Pennemit Auberginen

2 Auberginen, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gepresst
2 Dosen (800 g)gewdurfelte
Tomaten

300 g Penne

100 g (pflanzlicher) Kase, gerieben
70 g Tomatenmark

15 g Basilikum, fein gehackt
4 ELOlivendl

1 TL Chiliflocken (optional)
Olivendl

Salzund Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Auberginen auf einem mit Backpapier ausgelegtenBackblech vertei-
len und mit 4 Essloffeln Olivendl betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wir-
zen.Die Auberginenwirfel 20 Minuten in der Mitte des Ofens braten,
bis sie goldbraun sind.

In der Zwischenzeit die Penne laut Packungsanweisungzubereiten.

DasOlivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und den
Knoblauch, das Tomatenmark und die Chiliflocken 2-3 Minuten anbra-
ten. Die gewdrfelten Tomaten und dasBasilikum hinzugeben, dabei et-
was Basilikum zum Garnieren aufheben. Auf niedriger Stufe 6-7 Minuten
koécheln lassen.Die Auberginenwurfel dazugebenund durchrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pennemit der Auberginensauce mischen und auf die Teller vertei-
len. Mit dem geriebenen Kaseund dem restlichen Basilikum garnieren.
Sofort servieren.
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ABENDESSEN

27

ZUTATEN

3 SuRkartoffeln, gewdirfelt

2 Méhren, geschaltund in
Scheiben geschnitten

2 Dosen (800 ml) Kokosnussmilch
1 Packung (375 g) Tofu, gewdrfelt
400 g Prinzessbohnen, halbiert
300 g brauner Reis

5 g Koriander, grob gehackt
Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer

fur die gelbe Currypaste

3 Knoblauchzehen, gepresst
1 Schalotte, gewdurfelt

1 Stangel Zitronengras

1 rote Chilischote

2 EL Sonnenblumendl

1 TL Currypulver

Y2 TL gemahlener Kurkuma
Ya TL Salz

3 cm Ingwer, geschalt und gerieben

Gelbes Thai-Curry
mit Reis

VEGAN |l 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Den braunen Reisnach den Anweisungen auf der Packung zubereiten.
Beiseite stellen und dampfen lassen.

Die rote Chilischote entkernen und fein hacken.Den grinen und harten
Teil desZitronengrasstangelsentfernen und denweilten Teil fein reiben.
Zusammen mit den restlichen Zutaten fir die gelbe Currypaste in einer
Klchenmaschinezu einer glatten Paste verarbeiten.

Sonnenblumendl in einer Pfanne bei starker Hitze erhitzen und den Tofu
5-6 Minuten goldbraun und knusprig braten. Abschmecken und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Sonnenblumendl in einer grollen Wokpfanne bei mittlerer Hitze erhit-
zen und die Currypaste braten, bis sie zu duften beginnt. Kokosmilch,
Karotte, Sufkartoffel und Prinzessbohnen in den Topf geben und auf-
kochen lassen. Die Temperatur reduzieren und 15-20 Minuten kdcheln
lassen, bis die StRRkartoffel weich ist.

In den letzten Minuten der Garzeit den Tofu in das Curry einriihren,
damit er sich in der Sauce erwarmen kann.

Den Reis und das gelbe Thai-Curry auf die Teller verteilen und mit
Koriander garnieren. Sofort servieren.
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Comfort Bowl
mit Quinoa

2Salatgurke, in Halbmonde
geschnitten

400 g Kurbis, gewdurfelt

300 g Grinkohl, fein gehackt
300 g Quinoa

75 gHummus
Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer

flr den Minisalat

3 Tomaten, gewdrfelt

1 rote Zwiebel, gewdirfelt
Y2Zitrone, der Saft

15 g glatte Petersilie, fein gehackt

2 ELOlivendl extra vierge

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Kirbiswirfel auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Sonnenblumendl, Salz und
Pfeffer Uber den Kurbis traufeln und vermengen. Den Kirbis 15 Minuten
im Ofen rosten, dann den Gruinkohl dazugeben, gut durchmischen und
weitere 15 Minuten garen.

Die Quinoa nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten.

Alle Zutaten fir den Minisalat in einer Schiissel mischen. Abschmecken
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Quinoa auf Schisseln verteilen, dann die Schiissel mit Gurke, Kirbis,
Griinkohl, Minisalat und Hummus fullen. Sofort servieren!




30

ABENDESSEN

31

ZUTATEN

400 g Tofu, gewurfelt

4 EL Hoisin-Sauce

1 Pak Choi

300 g gemischte Pilze, grob ge-
hackt 4 Portionen Ramen-Nudeln
2 | Pilzbriihe

100 g Bohnensprossen

4 Eier, gekocht

4 EL Nori-Flocken

2 EL schwarze Sesamsamen
Sonnenblumendl

Japanische Ramen
mit Tofu und Ei

VEGETARISCH | 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

Die Tofuwurfel zusammen mit der Hoisin-Sauce in eine Schissel geben
und marinieren lassen - zur spateren Verwendung aufbewahren.

Entfernen Sie den Boden des Pak Choi und spiilen Sie die Stimpfe
unter kaltem Wasser ab. Das Griin des Pak Choi und die weifen Stiele in
Streifen schneiden.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten. Die
gebratenen Pilze beiseite stellen und erneut etwas Ol in der Pfanne
erhitzen.

Die marinierten Tofuw(rfel 4 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
In der Zwischenzeit die Ramen-Nudeln etwa 2 Minuten in kochendem
Wasser kochen (nicht in der Bruhe!). Abgieen und mit kaltem Wasser

abspdilen. Fir die spatere Verwendung beiseite stellen.

In einem Topf die Pilzbriihe bei mittlerer Hitze bis knapp unter den
Siedepunkt erhitzen.

Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Teller vor, indem Sie die Ramen, die
sautierten Pilze, die Tofuwdrfel, den Pak Choi und die Bohnensprossen
auf die Schalen verteilen.

Die Eier schalen und halbieren. In jede Schussel 2 Halften legen.

Zum Schluss die Brihe in die Schisseln giel3en. Mit den Nori-Flocken
und dem schwarzen Sesam garnieren.
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WIE GEHT ES JETZTWEITER?

Hat dich Eine Woche Ohne Fleischinspiriert,
haufiger pflanzlich zu essen?In diesem Artikel teilen
wir 7 praktische Tipps, die dir dabei helfen, deinen
flexitarischen Lebensstillangfristig beizubehalten.

Haufiger weniger Fleisch
essen?Diese 7 Tipps werden
dir den Einstieg erleichtern!

ALLES IN DEINEM EIGENEN TEMPO

Es kostet Zeit, die Ernahrung umzustellen. Genau wie bei
anderen guten Vorsatzen und Gewohnheiten geht es nicht
von heute auf morgen und das ist auch gar nicht schlimm.
Fallt es dir schwer? Dann richte dich nach deinem eigenen
Tempo: Schon einen Tag pro Woche auf Fleisch zu verzich-
ten, ist ein groRer Fortschritt.

DENK AUCH AN DEIN MITTAGESSEN

Uberleg dir mal, wie haufig du am Tag eigentlich Fleisch
isst. Viele Menschen denken direkt an das Abendessen,
doch vielleicht legst du auch haufig Fleischwaren auf dein
Brot? Dies kann auch der erste Schritt sein: Wie ware es
mit Hummus, Gemusecreme, gegrilltes Gemuse oder Ei
anstatt Wurst auf deinem Sandwich?

KONZENTRIER DICH AUF GEMUSE, GETREIDE UND
HULSENFRUCHTE

Gemise, Getreide und Hulsenfrichte...Es gibt so viele
verschiedene Sorten! Challenge dich und koch ein-

fach mal mit StRkartoffeln, Pastinaken oder aber Kohl.
Experimentiere mit Couscous, Dinkel oder Bulgur. Und
sorg mit Linsen, Kichererbsen oder schwarzen Bohnen fir
mehr Abwechslung.

SORG MIT DER WELTKUCHE FUR ABWECHSLUNG

Die westliche Kiiche ist oft stark fleischlastig, aber das gilt
nicht Uberall auf der Welt. In vielen Kulturen, wie in der
indischen, thailandischen, vietnamesischen oder libane-
sischen Klche, spielen pflanzliche Gerichte eine zentrale
Rolle. Diese Kuichen sind voll von kreativen, geschmack-
vollen pflanzlichen Rezepten, die zeigen, wie vielfaltig und
lecker eine fleischlose Ernahrung sein kann. Also, warum
nicht mal Gber den eigenen Tellerrand hinausschauen
und dich von den aromatischen Gerichten Asiens und des
Nahen Ostens inspirieren lassen?

SUCH NACH EINEM KOCHBUCH FUR PFLANZLICHE KUCHE,
DAS DIR SPASS MACHT

Eine gute Inspirationsquelle ist die halbe Miete. Wenn du
das Buch durchblatterst und schon Hunger bekommst,
wenn du die Fotos siehst, dann weif3t du, dass du richtig
bist. Es gibt unglaublich viele inspirierende vegetarische
Kochbucher von einfachen bis zu komplexen Rezepten, mit
nur wenigen oder besonders vielen Zutaten.

MACH EINE GEMEINSAME HERAUSFORDERUNG DARAUS
Stell dich gemeinsam mit anderen der Herausforderung.
Koch mit deinen Liebsten einen Abend pro Woche vegeta-
risches Essen fir einander. Oder mach mit deinem Partner
oder deiner Partnerin ein Spiel daraus und versucht, zus-
ammen das Kochbuch von A bis Z durchzukochen.

LAST BUT NOT LEAST: DEN SPASS NICHT VERGESSEN!
Gemiisegerichte sind nicht nur farbenfroh, sondern auch
unglaublich geschmackvoll. Verwdhn dich selbst, indem du
deine Mahlzeit mit gerdsteten Nussen, frischen Krautern
und einem grofzigigen Loffel Hummus abrundest. So wird
jeder Tag ohne Fleisch ganz einfach zum Festmahl — und
das ganz ohne tierische Zutaten!

Wir hoffen, dass dich Eine Woche Ohne Fleisch inspiriert
ofter vom Genuss von fleischlosen Mahlzeiten zu genies-
sen. Guten Appetit!
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