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„Kidney Bohnen Patties“ 

„4 Patties“ 

Zutaten: 

• 1 Dose Kidney Bohnen 

• 50g Haferflocken 

• 25g Mehl o. Stärke 

• 1 kleine Zwiebel 

• 1 Knoblauch Zehe 

• 20ml Rapsöl 

• 1 EL Sojasoße 

• 1 EL Senf 

• Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel, Chili, Paprika edelsüß, Knoblauch 

Zubereitung: 

1. Zwiebeln in einem Topf mit dem Knoblauch anschwitzen. 

2. Kidneybohnen in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken. Haferflocken, Mehl 

und Zwiebeln zugeben. Die Gewürze, Sojasoße, Senf hineingeben. 

3. Masse gut durchkneten (Am besten mit den frisch gewaschenen Händen). Mit Salz 

und Pfeffer final abschmecken. 

4. Masse für bessere Formbarkeit 2-3 Stunden abgedeckt im Kühlschrank lagern. 

5. Gekühlte Masse zu 4 am besten gleichgroßen Patties formen. 

6. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Patties anbraten bis diese eine schöne Farbe 

haben und leicht knusprig sind. 

7. Patties mit einem Dip essen oder einen Burger herstellen.  

 

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

177,1 23,4 g 6,7 6,3 5,6 g - 

Allergene a, f, e Zusatzstoffe: - 
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„Soljanka“ 

„4“ Portionen 

Zutaten: 

• 2 Paprika 

• 3-4 Fleischtomaten 

• 200g Gewürzgurken 

• 1 mittelgroße Zwiebel 

• 4 vegane Würstchen/Bratwürste 

• 10 ml Rapsöl 

• Gurkenwasser 

• Tomatenmark 

• Pfeffer, Salz, Paprika edelsüß, Lorbeer, wenn gewünscht Chili, Zucker 

Zubereitung: 

1. Zwiebeln, Paprika, Tomaten und Gewürzgurken würfeln. 

2. Zwiebeln in Rapsöl anschwitzen und dann etwas Tomatenmark dazu geben. Nach 

und nach mit jeweils etwas Gurkenwasser ablöschen um Röstaromen vom 

Topfboden zu lösen (nicht anbrennen lassen!) 

3. Vegane Würstchen/Bratwürste in Scheiben schneiden, dann in der Pfanne mit 

Rapsöl anbraten, bis diese eine schöne Farbe haben.  

4. Topf (mit den Zwiebeln) mit Wasser auffüllen. Tomatenmark und das Gemüse 

hinzugeben. Gewürze hinzugeben und alles ordentlich würzen. 

5. Köcheln lassen für ca. 10 Minuten, final abschmecken und ggf. nachwürzen. 

6. Kurz vor Schluss die gewürfelten veganen Würstchen/Bratwürste hinzugeben. 

7. Portionieren und mit veganer saurer Sahne und Brot servieren.  

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

215,5 8,6 8,5 16,6 4,3 - 

Allergene: a, f / Zusatzstoffe: B, D 
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„Falafel“ 

„4“ Portionen 

 

Zutaten: 

• 250 Gramm Kichererbsen (1 Dose) 

• 90 Gramm Mehl 

• 1 TL Backpulver 

• 1 mittelgroße Zwiebel 

• 3 Knoblauchzehen 

• Petersilie, Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma 

• Salz, Pfeffer, Paprika Edelsüß 

• 1 Liter Öl (zum Frittieren) 

Zubereitung: 

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen und mit kaltem Wasser gut abspülen. Zwiebel 

und Knoblauch schälen und etwas zerkleinern. Kichererbsen mit Zwiebel, 

Knoblauch und Petersilie pürieren, bis eine Art Paste entsteht. Nun die Gewürze 

hinzufügen und noch einmal durchpürieren, bis alles gut vermischt ist. 

2. Die Paste in eine Schüssel geben und das Mehl löffelweise hinzugeben und mit 

einer Gabel gut untermischen. Zuletzt das Backpulver untermischen, bis alles glatt 

ist. Ist der Teig noch zu matschig, einfach noch etwas Mehl hinzugeben. 

3. Jeweils einen Esslöffel Teig zu kleinen Bällchen formen. Das Öl in einem Topf auf 

höchster Stufe aufheizen. Ob die Temperatur stimmt testen Sie, in dem Sie eine 

Falafel kurz hineinhalten. Wenn es richtig stark sprudelt, ist es heiß genug. Die 

Bällchen in das heiße Öl geben und etwa 2 - 4 Minuten frittieren, bis sie richtig 

schön braun und knusprig sind. 

4. Am besten die fertigen Bällchen auf einem Küchenpapier zwischenlagern, damit sie 

nicht ganz so fettig sind. 

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

356,7 43,7 14,3 14,0 10,6  - 

Allergene: a / Zusatzstoffe: - 
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„Rote Linsen Bolognese“ 

 

„4“ Portionen 

Zutaten:  

• 500 Gramm Nudeln (Penne, Fussili, Spaghetti… je nach Lust) 

• 150 Gramm Rote Linsen 

• 1 Zwiebel 

• 2 Karotten 

• 1 Dose passierte o. stückige Tomaten 

• 2 EL Tomatenmark 

• 400-500 ml Gemüsebrühe 

• 2 Knoblauchzehen 

• Salz, Pfeffer, Paprika Edelsüß, Chili, Oregano, Thymian, Majoran, Basilikum 

• 10 ml Rapsöl 

• Olivenöl zum verfeinern 

Zubereitung: 

1. Nudeln in einem eigenem Topf Kochen. 

2. In einem separaten Topf das Rapsöl erhitzen. Den kleingehackten Knoblauch, die 

zerkleinerte Zwiebel und Karotten anschwitzen. Nach ein paar Minuten das 

Tomatenmark hinzugeben und kurz mit anbraten. (Achtung! Nicht schwarz werden 

lassen!) 

3. Die passierten Tomaten, Gemüsebrühe und Rote Linsen mit dazu geben und 20-25 

Minuten köcheln lassen. Gelegentlich umrühren sowie die Kräuter und Gewürze 

hineingeben. Zum Abschluss abschmecken und ggf. nachwürzen.  

4. Die abgegossenen Nudeln entweder auf einen Teller geben und die Bolognese als 

Topping dazugeben oder die Nudeln unter die Bolognese heben. Zum Abschluss 

etwas Olivenöl für den Geschmack hinzufügen.  

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

639,5 112,1 25,5 9,8 12,2 - 

Allergene: a / Zusatzstoffe: - 
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„Gemüse-Reis Pfanne mit Tofu“ 

„2“ Portionen 

Zutaten:  

• 150g Basmatireis  

• 200g Natur- oder Räuchertofu 

• 100g Erbsen 

• 100g Paprika 

• 100g Karotten 

• 1 Zwiebel 

• 3 Knoblauchzehen 

• 1 Limette 

• 20 ml Sojasoße 

• 1-2 TL Speisestärke 

• Rapsöl (zum Braten) 

• Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß, Chili 

Zubereitung: 

1. Gemüse waschen und Putzen (soweit wie notwendig). Paprika und Karotten in die 

gewünschte Form schneiden. Zwiebel und Knoblauch klein würfeln. 

2. Reis waschen und dann in einem eigenen Topf mit etwas Salz kochen. 

3. Den Tofu ebenfalls würfeln und in einer Pfanne mit etwas Rapsöl anbraten. Den Tofu 

während er brät mit der Speisestärke bestreuen, sodass er schön knusprig wird. Die 

Gewürze ebenfalls nach und nach dazugeben. 

4. Das Gemüse, die Zwiebel und den Knoblauch zum Tofu in die Pfanne geben und ein 

paar Minuten mit braten (Das Gemüse soll aber Bissfest bleiben). Mit Gewürzen und 

der Sojasoße verfeinern und Abschmecken. 

5. Den Reis in die Pfanne geben und alles mit einander vermengen und den Reis noch 

einmal kurz mit anbraten lassen. 

6. Auf einem Teller anrichten und ein wenig Limette darüber ausquetschen.  

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

590,0 81,6 26,8 17,4 14,9 - 

Allergene: a, f / Zusatzstoffe: - 
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„Chili Sin Carne“ 

„2“ Portionen 

Zutaten:  

• 1 Dose Kidney Bohnen 

• 1 kleine Dose Mais 

• 1 Dose gehackte Tomaten 

• 1-2 EL Tomatenmark 

• 200 ml Gemüsebrühe 

• 1 Zwiebel 

• 1 Knoblauchzehe 

• 20g Zartbitterschokolade (optional) 

• 10 ml Rapsöl 

• Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß, Chili, Kreuzkümmel, Koriander, Oregano 

Zubereitung:  

1. Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die klein geschnittene Zwiebel sowie den 

Knoblauch hinzugeben und glasig werden lassen.  

2. Das Tomatenmark und die gehackten Tomaten dazugeben und mit den Gewürzen 

als auch der Schokolade schon einmal abschmecken. 

3. Mit der Gemüsebrühe aufgießen und sowohl die Kidney Bohnen als auch den Mais 

unterrühren. Alles zusammen nun ca. 45 Minuten köcheln lassen. 

4. In der Zwischenzeit eventuell Reis, Tortillas, Tacos oder etwas anderes als Beilage 

vorbereiten. 

5. Das Chili zum Schluss noch einmal final abschmecken und ggf. nachwürzen. Wenn 

das Chili zu flüssig sein sollte, einfach etwas Speisestärke (ca. 1 gestrichener EL) in 

kaltem Wasser (max. 50 ml) anrühren und nach und nach dazugeben, bis die 

gewünschte Konsistenz erreicht ist.  

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

288,3 37,3 11,3 10,7 10,2 - 

Allergene: - / Zusatzstoffe: - 
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„Kartoffel-Bohnensuppe mit Tofu“ 

„4“ Portionen 

Zutaten: 

• 6 große Kartoffeln 

• 1 Dose Bohnen (Kidney Bohnen, Weiße Bohnen, Schwarze Bohnen… je nach 

Wunsch) 

• 200g Tofu (natur o. geräuchert) 

• 1 Zwiebel 

• 1-2 Konoblauchzehen 

• 1 Poreestange 

• 300 ml Gemüsebrühe 

• 250 ml Hafersahne oder Haferdrink 

• 1 Becher Sojacreme fraiche (optional) 

• Rapsöl 

• Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß/rosenscharf, Safran, Zitronensaft,  

Chili (wenn Schärfe gewünscht) 

 

Zubereitung: 

1. Kartoffeln Schälen und in Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. In der Zwischenzeit 

die Zwiebel und den Knoblauch klein hacken. Kartoffeln nach dem Kochen mit 

kaltem Wasser abschrecken und dann zusammen mit Zwiebel, Knoblauch, 

Haferdrink/-sahne und Gemüsebrühe pürieren.  

2. Tofu würfeln und in einer Pfanne mit etwas Rapsöl braten und knusprig werden 

lassen. Den Porree waschen und in Ringe schneiden und ebenfalls kurz mit in die 

Pfanne geben. Anschließend mit den pürierten Kartoffeln aufgießen und die 

restlichen Zutaten hineingeben.  

3. Das ganze dann ca. 10-15 Minuten köcheln lassen und mit den Gewürzen final 

abschmecken.  

4. Die Suppe gerne mit Brot (z.B. Baguette) servieren.  

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

328,8 64,1 14,2 6,9 10,9 - 

Allergene: f / Zusatzstoffe: - 
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„Kokosmilchreis“ 

„2“ Portionen 

Zutaten:  

• 200g Milchreis 

• 400 ml Kokosmilch 

• 400 ml Wasser 

• 40g Zucker 

• Prise Salz 

• Prise Kardamompulver 

 

Zubereitung:  

1. Die Kokosmilch und das Wasser mit einer Prise Salz in einen Topf geben und 

aufkochen lassen.  

2. Den Milchreis hinzugeben und ausquellen lassen, dabei darauf achten, dass der 

Reis nicht am Boden festkocht.  

3. Etwas Kardamom hinzugeben und kurz bevor der Reis die Flüssigkeit aufgesogen 

hat, den Zucker einrühren. 

4. Den Milchreis heiß servieren und nach Belieben mit Früchten, Zimt und Zucker usw. 

dekorieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

795,0 99,7 11,2 39,0 2,2 - 

Allergene: - / Zusatzstoffe: - 
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„Bananen Pancakes“  

 
„2“ Portionen 

 

Zutaten: 

• 1 große Reife Banane 

• 200 Gramm Mehl 

• 250 ml Pflanzendrink (Soja, Hafer etc.) 

• 2 TL Backpulver 

• 2 EL Vanillezucker (bei Bedarf) 

• Eine Prise Salz 

• Kardamom, Zimt, Kurkuma 

• Öl zum Ausbacken (Raps- oder Sonnenblumenöl) 

• Ahornsirup, Agavendicksaft, Rübensirup o.ä. zum rüber träufeln 

 

Zubereitung: 

1. Banane schälen und mit einer Gabel ordentlich zerdrücken. 

2. Mehl, Pflanzendrink, Backpulver etc. hinzufügen und alles zu einem glatten 

Teig verrühren. 

3. Öl in einer Pfanne erhitzen und wenn es heiß genug ist nach und nach ein 

Teil des Teiges Abbacken. (Menge des Teiges ergibt ca. 10-15 Pancakes) 

4. Nach dem Abbacken ggf. auf einem Küchentuch abtupfen um das 

überschüssige Fett loszuwerden.  

5. Auf einem Teller anrichten und z.B. Ahornsirup rüber gießen und genießen. 

 

 

 

 

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

548,5 94,3 12,5 13,1 7,2 - 

Allergene: a, f (Wenn Sojadrink verwendet wird) / Zusatzstoffe: - 
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„Sojajoghurt/Keks Schichtdessert mit Beeren“ 

„4“ Portionen 

Zutaten: 

• 400g Sojajoghurt 

• 100g Kekse (z.B. Oreos) 

• 100g Beeren  

• 10g Zucker 

• 10 ml Zitronensaft 

Zubereitung: 

1. Sojajoghurt mit dem Zucker und Zitronensaft vermengen und mit einem 

Schneebesen verrühren. 

2. Kekse zerkleinern (in Brösel oder Krümel z.B.). 

3. Abwechselnd Joghurt und Kekse in ein passendes Gefäß Schichten. 

4. Oben als Topping die Beeren verwenden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nährwertangaben pro Portion 

kcal Kohlenhydrate Eiweiß Fett Ballaststoffe Cholesterin 

178,2 20,5 5,7 7,1 2,8 - 

Allergene: a, f / Zusatzstoffe: - 


