Pflanzenbasierte Fruhlings-Rezepte

Krauter-Spinat-Suppe

Zutaten fur 4 Personen
1 mehligkochende Kartoffel
2 Knoblauchzehen

4 Fruhlingszwiebeln

11 Gemisebriihe

150 g Spinat

3 Blatter Liebstockel

1 Bund Petersilie

1 Bund Kerbel

4 EL Sojajoghurt

1EL Ol

1 Prise Muskat, 1 Prise Piment

Salz, Pfeffer
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Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und in Ol
anschwitzen. Kartoffel und Knoblauchzehen in kleine
Stiicke schneiden und dazugeben, kurz mitdiinsten,
mit GemUsebriihe aufgieRen und mit je einer Prise
Muskat und Piment wirzen.

Die Suppe zugedeckt 20 Minuten schwach kdcheln
lassen. Den Spinat mit dem Liebstéckel unterriihren
und 1 Minute leicht mitkochen.

Petersilie und Kerbel grob hacken, in die Suppe geben,
purieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe
mit dem Joghurt und gehackten Krautern servieren.
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Hannahs Fruhlingssalat

Zutaten fUr 4 Personen

250 g Bundkarotten Karotten waschen, schalen und in Stifte schneiden.
250 g griiner Spargel Griinen Spargel waschen, Enden abschneiden und in
ca. 3 cm grofe Stlicke schneiden. Karottenstifte in
gesalzenem Wasser 5 Minuten kochen, nach etwa 2
Minuten griinen Spargel zugeben, abgiel3en.
Romersalatherzen putzen, Blatter grob schneiden und

100 g Rémersalat (Herzen)
Y2 Topf Kerbel
% Bund Petersilie

¥ Bund Zitronenmelisse in einer Schiissel mit Karotten und Spargel mischen.

4 EL Gemusebrihe

2 EL Estragonessig Fur das Dressing Krauterblittchen, Briihe, Essig, Ol,

2 EL O Salz, Pfeffer und Zitronenschale verquirlen und tber
EL

den Salat gief3en.
Etwas abgeriebene Zitronenschale

Salz, Pfeffer
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Gut zu wissen: Gesundheitsaspekt ,, Sparge

Spargel enthélt Vitamin A, B1, B2, B6, C, E, K, Biotin, Magnesium, Kalzium, Eisen, Jod, Folséure, Zink, Fluor,
Asparagin, Purine, Saponine, atherische Ole, wertvolle essenzielle EiweiRbausteine und Chlorophyll (im
Griinspargel).

Frischer Spargel fordert die Regeneration von Nieren und Blase, unterstiitzt die GefaR3-, Blut- und Lymphreinigung.

Er hat auRerdem einen ausgleichenden Einfluss auf das Nervensystem.



Lukis Griefdschmarren

Zutaten flr 4 Personen
500 ml Reismilch Reismilch mit 1 Prise Salz und 50 g Sojabutter zum
Kochen bringen, den Griel3 einlaufen lassen und

200 g Weizenvollkorngriefd o
solange rihren, bis eine dickliche Masse entsteht.

150 g Sojabutter Diese Masse in einer Pfanne im Backofen in heilRer
20 g Puderzucker Butter diinsten lassen, dabei die GrieBmasse mit
50 g Rosinen einem Kochloffel 6fters zerkleinern.

Nach etwa 20 Minuten Zucker, Rosinen und etwas
geriebene Zitronenschale dazugeben und den
Schmarren knusprig braun noch etwa 20 Minuten
weiterrdsten.

1 TL geriebene Zitronenschale
1 Prise Salz



Passionsfrucht-Zitrus-Limonade

Zutaten fur 1,5 Liter Limonade
10 bis 12 Passionsfriichte

1 Bio-Orange

2 Bio-Limetten

500 ml frisch gepresster Orangensaft
1 EL Passionsfruchtsirup

11 Sprite

Passionsfrichte halbieren, das Innere herausldsen
und mit dem Mixer purieren. 200 ml
Maracujamark abmessen.

Von der Orange und von einer Limette die Schale
spiralenférmig abschélen. 5 EL Limettensaft
auspressen.

Passionsfruchtmark mit Orangen- und
Limettensaft und dem Passionsfruchtsirup
verrihren und kaltstellen. Kurz vor dem Servieren
mit Sprite auffullen. Mit der Orangen- und
Limettenschale garniert servieren.

Gut zu wissen: Gesundheitsaspekt ,,Passionsfrucht (Maracuja)“

Maracujas sind die Frichte der Passionsblumen und stammen aus Mittel- und Studamerika. Es gibt Uber 400

verschiedene Arten der Passionsblume.

Sie haben einen hohen Anteil an Vitamin C, B12, Kalzium und Eisen. Die Friichte haben eine beruhigende
Wirkung und werden bei Schlafstdrungen und nervésen Stérungen eingesetzt.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Nachkochen

und einen guten Appetit!
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Das China Study Kochstudio

Adelheid Stoger

400 Rezepte der veganen Kiiche

Das Kochbuch zur China Study
In Zusammenarbeit mit Claudia Nichterl

2013
414 Seiten | Flexocover | 4-farbig

ISBN 978-3-86401-033-0 | € 19,95

Sie finden pflanzenbasierte Erndhrung zu kompli-
ziert? Dieses Buch zeigt auf, wie Sie mit kurzen ab-
wechslungsreichen Rezepten, die Erndhrungsform
einfachund unkompliziertin lhrenAlltagintegrieren.

Das Kochbuch zur China Study ist mit 400 Reze-
ten die umfassendste vegane Rezeptsammlung
im deutschsprachigen Raum. Einzigartig ist die
erndhrungswissenschaftliche Einleitung, die ap-
petitanregend die Grundlagen und Hintergriin-
de der veganen Erndhrung mit Querverweisen
auf die China Study darlegt. Dort findet nicht
nur der Allergiker oder Gichtkranke viele gute
Griinde, seine Erndhrung auf vegan umzustellen.

Der Rezepturteil umfasst 17 Abschnitte: Von Suppen
tiber Gemiise- und Currygerichte, Nudeln und Pasta
bis Chutneys, Kuchen und Gebéack sowie Getranke.

Abgerundet wird das Buch mit einem Kapitel
zur veganen Kiichenpraxis und allem Wissens-
werten (ber Nahrungsergdnzung im Anhang.

Die Beschreibung der Rezepte ist knapp und gut
verstandlich, die Gerichte sind leicht nachzuko-
chen. Symbole und ein Farbleitsystem fiihren si-
cher durch diese umfangreiche Rezeptsammlung.

400 Rezepte
der veganen Kuche

Jetzt bestellen!
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