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[DAS VEGETARISCHE

KOCHBUCH

Die Mengenangaben der Rezepte orientieren
sich an einer vierkdpfigen Familie.
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SALATE

ZUTATEN ?iyﬂ — a1} ;‘i

| | ] - . 9
400 g Spirelli gy ﬂ'ﬂ__—nﬂl”‘.; Ll "fj il
508 sonnenblumenkerne

250 8 Cocktail-Tomaten
1 EL Zucker

100 g Feta (alternativ Mozzarella 1 S AT
odergGoudi)| TOMATEN NUDEL AL

Basilikum oder Rucola

al

Bl 1 Nudeln kochen und abktihlen lassen.
m':del:fE::Ig 2 Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett leicht
Salz, Ptetter
o|'v,en nach Geschmack anrosten und abkuhlen lassen.
i

I l I ! 3 Die Tomaten WaSChen, halbieren und mit dem Zucker bestreuen.
¥ ¥ '

L! Den Kase in kleine Wiirfel schneiden.

S Nudeln mit Sonnenblumenkernen, Tomaten, Kase, Basilikum oder
Rucola und ggf. Oliven in eine Schiissel geben.

é o] Essig, Salz und Pfeffer mischen und unterriihren.

Ein Rezept von Familie Fischer aus Hanau:

»Unsere Kinder nehmen von diesem Nudelsalat gern eine Portion

als Mittagessen an einem langen Schultag mit.“
22



|TALIENISCHER
NUDELSALAT

1 Die Nudeln kochen und etwas abkihlen lassen.
Nudeln in einer groBen Schissel mit Pesto und saurer

Sahne bzw. Schmand verriihren.
2 Die Paprika in kleinen Wirfeln dazugeben.

3 Die Pinienkerne oder Cashews kurz in der Pfanne

anrosten.

Ll Kurz vor dem Servieren die in Wirfel geschnittenen

Tomaten und Mozzarellastlicke unterheben.

5 Mit Salz, Paprika und Oregano wiirzen.
Falls der Salat zu trocken erscheint, noch etwas
Olivenol oder Ketchup dazugeben. Pinien- oder

Cashewkerne liber den Salat streuen.

Ein Rezept von Familie Schmidt aus Nidda.

/UTATEN
4008 Nudeln

1 Glas Pesto Rosso oder Calabrese
150 g saure Sahne oder Schmand

1 rote Paprika
4 EL Pinien- oder Cashewkerne

3 Tomaten oder ein paar eingele

150 8 Mozzarella

gte Tomaten

/UTATEN
400 g Nudeln

2 Schalotten (oder 1 Zwiebel)
1Knoblauchzehe

1 mittelgroRer Zucchino
15chlangengurke

1rote und 1 gelbe Paprika
200 g Schafskise

Oliven mit Paprikafiillung
Olivensl

Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer, Paprika, Oregano

GGRIECHISCHER
NUDELSALAT

1 Nudeln kochen und abkihlen lassen.
2 Schalotten und Knoblauch fein wiirfeln.

3 Den Zucchino langs halbieren und in diinne

Scheiben hobeln.

L[ Gurke, Paprika und den Schafskase wirfeln,

die Oliven halbieren.

5 Alle zutaten mit Ol und Essig mischen und

mit den Gewiirzen abschmecken.

Ein Rezept von Familie Wendland aus Bochum.
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/UTATEN

1kg kleine, festkochende Kartoffeln
Salz

400 g Tomaten
1Bund Basilikum
100 g Mayonnaise
100 g saure Sahne
2 EL griines Pesto
Salz, Pfeffer
1TL Zitronensaft

zUTAT EN

SoRe:
1/2 Mango in Stiicken
100 ml Multivitaminsaﬂ
50 ml Ol

25 ml Zitronensaft

5o ml (Soja-)sahne

1TL Senf

salz, Pfeffer

Salat:
griine Salatblatter

restliche Mango

einige Friichte, z.B. Birne, Melone,

Papaya,Trauben, Ananas ...
evtl.1Handvoll milde Sprossen

K ARTOFFEL- [ OMATEN-SALAT

1 Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser ca.

20 Min. weich garen. Abgieen und ausdampfen lassen.

2 Tomaten waschen, in sehr kleine Wiirfel schneiden
(am besten ohne Kerne). Basilikum waschen, trocken schitteln
und Blattchen abzupfen. Blattchen in Streifen schneiden,

evtl. ein paar zum Garnieren aufheben.

3 Mayonnaise mit saurer Sahne und Pesto verrithren, mit Salz,

Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

L[ Kartoffeln pellen, in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln mit
der Sof%e, Basilikum und den Tomaten mischen und abschmecken.

Evtl. mit Basilikumblattchen garnieren.

Ein Rezept von Familie Degenhardt aus Diez.

PARADIES-SALAT

1 Mangostiicke mit den Soenzutaten im Mixer oder mit dem

Purierstab cremig mixen und in ein Kannchen umfullen.

2 Pro Person einen Teller mit Salatblattern auslegen und die
in mundgerechte Stiicke geschnittenen Friichte dekorativ darauf

verteilen. Mit einem Haufchen Sprossen toppen.

3 Die Sof3e darf sich jeder selbst am Tisch lber den
Paradies-Salat gief3en.

Ein Rezept von Familie Rhein aus Lorrach.

Ihr Tipp:,,Der Salat eignet sich als Vorspeise oder als Hauptspeise
mit gebackenen Mini-Gemusefrihlingsrollen.”



JUTATEN

2 Avocados

ca.250 8 Cherry-Tomaten
(oder normale Tomaten)

Senf

AVOCADO-SALAT

1 Avocado in Stiicke schneiden, Cherry-Tomaten ganz lassen oder halbieren.

2 (Viel) Senf dazugeben und umriihren. Braucht kein zusatzliches Salz oder Ol.

Ein Rezept von Familie Freuler aus Diirnten (Schweiz):

,Ein leckerer Salat, der bestens zum Grillfest passt.”
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