\~7
Genussvall
die Webt

retten!

Andrea Kasper-Fuchsl

proZ2rndhrung



LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Viele von uns mochten sich gesund und nachhaltig ernahren. Ware da nicht der Alltag, der uns mit beruf-
lichen und familiaren Herausforderungen einen Strich durch die Rechnung macht.

Genau diese Herausforderungen kenne ich als zweifache Mutter nur zu gut. Seit mittlerweile 15 Jahren
arbeite ich als Didtologin an der Umsetzung von Ernahrungswissen in die Praxis. Als Resultat daraus haltst
du dieses Kochbuch in deinen Handen. Es wird dich das ganze Jahr Uber mit herrlich einfachen und kost-
lichen Rezepten begleiten.

Das Buch ist eine Verknupfung meiner Kochleidenschaft, meiner Liebe zur gesunden Ernahrung und dem
Wunsch, mit meiner Familie nachhaltiger zu essen. Die Rezepte sind vegetarisch oder vegan und nach Saison
geordnet. Ich verwende gerne Vollkornprodukte und verzichte auf unnétige Zucker- und Fettzugaben.

Die Entscheidung, nur vegetarische oder vegane Rezepte im Buch zu prasentieren, war einfach. Wir lieben
die pflanzliche Kiche und schonen damit Ressourcen. Fur viele vegetarische Rezepte gibt es auch Hinweise,

wie man sie ganzlich ohne tierische Produkte herstellen kann.

Die Rezepte sind saisonal in unsere vier Jahreszeiten aufgeteilt. Das hilft beim regionalen Einkauf, verkurzt
Transportwege, ermoglicht reife, heimische Lebensmittel und macht die Gerichte so noch geschmackvoller.

Unser Essen ist etwas ziemlich Personliches, fast Intimes. Wenn wir uns jetzt auf den folgenden Seiten
etwas besser kennen lernen, bin ich fur ein respektvolles ,DU".

Dieses Buch ist ein liebevoller Begleiter zu mehr bunter Vielfalt am Teller! Bevor du es merkst, kochst du
bunter, nachhaltiger und gestnder.

Alles Liebe

Andrea Kasper-Flichsl
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MEHR ALS EIN KOCHBUCH

"Genussvoll die Welt retten", dazu kdnnen wir mit unseren taglichen Essensentscheidungen tatsachlich
beitragen. Zusatzlich kénnen wir mit einer pflanzlichen Ernahrung wirkungsvoll unsere Gesundheit fordern!
Dieses Kochbuch begleitet dich mit praktischen Tipps zur Umsetzung, damit es nicht beim guten Vorsatz
bleibt.

Du findest in diesem Buch eine gute Mischung aus Ernahrungswissenschaft und personlichen Tipps fur eine
genussvolle und gesindere Ernahrung fur uns und unsere Erde. Alle Rezepte sind saisonal den Jahreszeiten
angepasst und decken Frihstuck, Hauptmahlzeiten und Desserts ab.

Die Fotos zu den Rezepten stammen ebenfalls von mir. Ich liebe Kochblcher mit wunderschdnen Bildern.
Manchmal haben diese mir aber den Mut genommen, Dinge auszuprobieren. Zu perfekt war das abge-
bildete Ergebnis, zu grold die Moglichkeit des Scheiterns. Daher hab ich alle Gerichte selbst liebevoll ange-
richtet, fotografiert und anschlielend vernascht.

Meine Schatzkiste an Rezepten zu GewUrzpasten, Marmeladen, eingelegtem GemuUse oder dem sensatio-
nellen Hollersaft meiner Schwiegermutter mag ich mit euch teilen. Ein wahrer Schatz fur alle, die gerne
Selbstgemachtes im Vorratsschrank haben.

Was findest du in meinem Buch nicht? Beispielsweise hoch verarbeitete Lebensmittel, in denen meist viele
Zusatzstoffe stecken, die wir schlicht nicht brauchen. Und eine Einteilung der Lebensmittel in "gut" und
"schlecht". Dieses Schwarzweilddenken fuhrt zur jahrlichen Fruhlingsdiat inklusive Enttauschung, wenn das
gewlnschte Ergebnis nicht eintritt oder sich schnell wieder verfluchtigt. Die Mischung macht " s!

Dieses Buch kann auch keine Ernahrungstherapie ersetzen. Solltest du eine erndahrungsabhangige
Erkrankung haben, ist ein personliches Beratungsgesprach mit deiner Diatologin oder deinem Diatologen
wichtig. Eine erste Anlaufstelle fur Fragen kann auch deine Arztin bzw. deinen Arzt sein.




Niveau Gesamt Arbeit
@ einfach 30 Min. 30 Min. Mahlzeit | Vegan 37

w:r?r!wdukeinenTofuhastodermagst,kannsAt - “ ‘ v SCHARFE PAPRIKASUPPE I RAUCHERTOFU

von Seite 224 verwenden.

Es gibt sieimmer im Fruhling, die Tage, an denen nochmal Schnee fallt oder der Regen an die Fenster
peitscht. Genau dann ist diese Suppe perfekt, um uns so richtig einzuheizen. Mit dem Rauchertofu-
Topping und einer Scheibe Vollkornbrot, wird daraus eine vollstandige Mahlzeit!

Zutaten fur 4 Teller

Suppe 1. Die Fruhlingszwiebel und den Knoblauch in feine Scheiben

- 1 Fruhlingszwiebel schneiden, Ingwer schalen und kleinwurfelig schneiden oder

- 1 Knoblauchzehe reiben. Karotte und Paprika in grol3ere Sticke schneiden.

- 2 cm frischer Ingwer

- 1 Karotte (90 g) 2. In einem Topf Rapsél erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer

» 1 roter Spitzpaprika (130 g) langsam anschwitzen, Karotten- und Paprikastiicke, Harissa

- 1 EL Rapsol sowie Linsen zugeben und nochmals durchrihren. Mit Wasser

* Y TL Harissa-Gewurz 5. 231 aufgieRen, mit Gemiisebriihe- und Zitruspaste wiirzen. Zuge-

» 80 g rote oder gelbe Linsen deckt ca. 20 Min. kécheln lassen.

- 600 g Wasser

* 2 TL Gemusebrlhepaste 3. InderZwischenzeitdenTofumiteinem Kiichenpapiertrockentup-
(. 77,,3) od?r fen, FlUssigkeit leicht herausdricken. Dannin 1 x 1 cm grofRe Wir-
Gemdsebrihpulver fel schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit Rapsdl lang-

- % TL Zitruspaste (S. 228)
oder % TL Zitronensaft
- Y4 TL Salz

sam knusprig braten. Wer den Tofu feuriger haben mochte kann
zusatzlich mit Harissa wirzen. Fertige TofuwUrfel salzen und als
Topping bereitstellen.

Topping 4. Nach der Kochzeit die Su in puri ie Li

) . . ppe sehr fein purieren. Die Linsen sor-

. 11/2 EPng Rag?hertofu (120g) gen fUr eine sehr cremige Konsistenz. Wenn sich zu viel Wasser
apso verkocht hat, kann man noch FlUssigkeit nachgiel3en. Mit Salz

-+ 1 Prise Salz
- Frische Basilikumblatter abschmecken.

5. Die Paprikasuppe mit dem knusprigen Rauchertofu und abge-
zupften Basilikumblattern anrichten. Mit Vollkornbrot wird die
Suppe zu einer leichten Mahlzeit!

Beilage
+ 4 Scheiben Vollkornbrot

Menge Kcal Eiweil3 Fett Ges. FS KH Zucker Salz BS

100g 70 418 37¢g 04¢g 68¢g 12¢g 05¢g 15g

1 Portion 197 115¢g 103¢g 11g 191¢g 338 13¢ 42¢g




Mahlzeit | Vegetarisch

Arbeit

Gesamt Niveau

15 Min. 15 Min. einfach

KALTES BUTTERMILCHSUPPCHEN

Eine perfekte Mahlzeit fir warme Tage. Der Zeitaufwand ist gering und das Gericht profitiert von
einer kurzen Reifezeit. Also ideal zum Vorbereiten fiir die Mittagspause!

Zutaten fur 2 Personen

- 100 g Sauerrahm

- % TL Salz

- Pfeffer aus der Muhle

+ %2 TL scharfer Senf

- 400 g Buttermilch natur
1 % Fett

- 2 hart gekochte Eier

- 3 Snackgurken oder
% Schlangengurke

- 3 Radieschen

- %2 Apfel

- 1 Fruhlingszwiebel

- Kresse oder
Ruccolasprossen (S. 77)

Beilage

+ 2 Scheiben Vollkornbrote

Den Sauerrahm mit Salz, Pfeffer und Senf glattrihren, mit der
Buttermilch aufgiel3en und alles gut vermischen.

Die Eier schalen, ein halbes Ei zur Deko aufheben, den Rest mit
einer Gabel fein zerdrucken.

Die Snackgurken, Radieschen, den Apfel und die Frihlings-
zwiebel fein wirfelig schneiden. Ein paar Scheiben Gurke und
Radieschen fur die Deko aufheben.

Das fein geschnittene Gemuse in die Buttermilchmischung geben
und alles gut vermischen.

Das SUppchen in zwei Schalen oder Weckglaser abfullen, mit
einer Ei-Spalte, dem GemuUse und Kresse bzw. Sprossen deko-
rieren. Dazu passt eine Scheibe Vollkornbrot.

Menge Kcal EiweilR Fett Ges.FS KH Zucker Salz BS

100g 76 44 298 05¢g 878 35¢g 04g 12¢g

1

Portion 354 204 ¢ 135g 248 40,7 g 162g 178 58¢g

Tipp!

Verwendet man Gurken mit einem hohen
Kernanteil, sollte man diese entfernen.
Die Suppe wurde sonst verwassern.




Arbeit

Gesamt Niveau

150 Mahlzeit | Vegan 40 Min. 40 Min. einfach

VOLLKORNPASTA | BROKKOLI |
PAPRIKA-CASHEWCREME

Die Cashewcreme ist ein Basis-Rezept

, das bei uns haufig Anwendung findet und je nach Jahreszeit

abgewandelt wird. Wer noch keine Erfahrung mit Vollkornpasta hat, sollte unbedingt verschiedene
Produkte kosten. Geschmacker sind verschieden!

Zutaten fur 2 Personen

- 70 g Cashews geschalt 1.
- 400 ml Wasser

- 125 g Spitzpaprika rot

- 125 g Spitzpaprika gelb

- 1 Fruhlingszwiebel 2.
- 2 Knoblauchzehen

+ % TL Olivendl

- KB TL Salz 3.

- 250 g Brokkoli

- 180 g Vollkorn-Linguine

- Wasser und Salz

- ¥ TL Harissa-GewuUrz S. 231
- ¥ TL Kurkuma gemahlen

- 1 EL Hefeflocken (5 g)

+ 2 Stk. getrocknete 4.
Tomaten in Ol
- ¥ TL Zitruspaste (S. 228) oder
% TL Zitronensaft
- 4 Kapuzinerkresse-Bluten 5
6.
7.

Das Backrohr mit Heil3luft und Grill vorheizen. Alternativ Ober-
und Unterhitze 200 °C. Einen Gitterrost mit Backpapier vorbe-
reiten.

Cashews mit Wasser 15 Min. zugedeckt kécheln lassen, absei-
hen und das Kochwasser aufheben.

Beide Paprika entkernen und in 2 cm breite Streifen schnei-
den, die Friihlingszwiebel zuputzen und langs vierteln, die
Knoblauchzehen mit der Breitseite des Messers in der Schale
,anquetschen”. Alles auf das Backpapier legen und mit Olivendl
und Salz wirzen. Ca. 15 Min. im Ofen goldbraun backen.

Den Brokkoli in kleine, mundgerechte Rosen zerlegen. Wer den
Strunk hier nicht verwenden mdéchte, kann ihn fur Gemuselaib-
chen oder Suppe aufbewahren. In ein feuchtes Geschirrtuch ein-
schlagen und in der GemUselade des Kuhlschranks lagern.

Einen grolRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, grol3zlgig
salzen und die Vollkornpasta al dente kochen. Die letzten 5
Min. der Pasta-Kochzeit die Brokkoli-Rosen zugeben.

Das Ofengemuse mit 120 ml Cashew-Kochwasser, den Cashews,
Harissa, Kurkuma, Hefeflocken, getrockneten Tomaten
und Zitruspaste im Mixglas fein purieren. Wenn du mdchtest,
kannst du ein paar Gemusestucke als Deko vor dem Purieren zur
Seite geben. Sollte die Creme zu fest werden, etwas mehr Koch-
wasser hinzufugen.

Die Pasta und den Brokkoli abgiellen, mit Paprika-Cashew-
creme anrichten. Als Blickfang-Deko kann man die BlUten der
Kapuzinerkresse verwenden.

Menge Kcal Eiweil Fett Ges.FS KH Zucker Salz BS

100g 113 468 48¢g 09¢g 1618 258 02¢g 32¢g

1

Portion 591 238¢g 25g 5g 844¢g 13g 118 1698

Tipp!

Ich koche meist doppelte Menge der Sauce und
friere sie in Eiswurfelformen ein. Diese Saucen-
Helferlein sind im Alltag Gold wert!




Mahlzeit | Vegetarisch

RAUNER PANCAKES | HUMMUS

Pinke Pfannkuchen in Kombination mit cremigem Hummus und feinem Vogerlsalat! Wer den roten
Ruben (Rauner) nicht Gber den Weg traut, kann auch Karotten oder SuRkartoffeln versuchen. Ich
wirde den roten Ruben aber eine Chance geben, die Kombination schmeckt herrlich!

yA

R

utaten fiir 2 Personen

auner Kichlein
150 g rote Riben gedampft

- 1 Ei
- 120-150 g Halbfettmilch

oder Pflanzendrink

- 90 g Weizenmehl glatt
+ 2 Prisen Salz
< ¥4 TL Kimmel

- 2 EL Rapsol zum Backen
- 50 g Feta light

H

ummus

- 240 g Kichererbsen gegart,

abgetropft

- 2-3 Prisen Salz

+ %2 TL Kreuzkimmel

- 1 EL Tahin (gute Qualitat)
- Saft von einer Zitrone

(oder % TL Zitronensalzpaste)

- 2 EL Olivendl oder Leindl
- Wasser je nach Bedarf

Vv

ogerlsalat
Frischer Vogerlsalat (1/2 Tasse
oder 2 grolie Hande voll)

- 3 EL Balsamico-Essig hell

oder milder Apfelessig

- 2 EL Olivendl
- %2 TL Senf
+ Prise Estragon-GewdUrz

(optional)

+ %2 TL Honig
« 1 Prise Salz

Deko

Schwarzkimmel

Arbeit

Gesamt Niveau

40 Min. 40 Min. einfach

Die roten Riiben (Rauner) grob raspeln. Handschuhe tragen,
die Farbe halt sich hartnackig an den Fingern. Die Rauner nun
etwas ausdrucken.

Ei, Milch, Mehl, Salz und Kimmel verruhren. Danach die
Rauner-Raspeln in den Teig mischen und kurz ziehen lassen.

Wahrenddessen die Kichererbsen mit Salz, Kreuzkiimmel,
Tahin, Zitronensaft und Olivenél sehr fein plrieren. Nur so
viel kaltes Wasser hinzufligen bis eine cremige Masse entsteht.
Sie dickt noch etwas an.

Vogerlsalat waschen. Die Zutaten der Marinade in ein Schraub-
glas mit Deckel geben und gut schutteln. Den Salat erst kurz vor
dem Servieren marinieren.

In die heilBe Pfanne Rapso6l geben und 4-5 Kleckse Rauner-Masse
hineingiel3en, mit etwas zerbroseltem Feta bestreuen. Pancakes
auf jeder Seite schon goldbraun backen. Hitze ahnlich wie beim
Palatschinkenbacken wahlen. Wenn sie zu schnell braunen, sind
sie nicht durch. Restliche Pancakes ebenso backen.

Die Pancakes abwechselnd mit dem Hummus aufeinandersta-
peln, mit Hummus abschlieen, mit Feta und Schwarzkiimmel
toppen! Der Pancakes-Turm wird mit Vogerlsalat serviert.

Menge Kcal Eiweil Fett Ges.FS KH Zucker Salz BS

100g 151 63g 68¢g g 183g 33¢g 05g 23g

1 Portion 665 278¢ 301¢g 47 ¢ 805¢g 146¢ 23g 10¢g

Tipp!

Besonders feiner und bekommlicher Hummus
entsteht, wenn man die Hautchen der Kicher-
erbsen vor dem PUrieren abzieht. Das ist muh-
selig, aber man entfernt damit auch einen Teil
der Blahstoffe.

S ———
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie hat dir das Buch gefallen? Haben die Rezepte geschmeckt? Ich freue mich liber einen
Austausch unter office@proernaehrung.at gerne auch in den sozialen Medien mit den Hashtags
#proerndhrung und/oder #genussvolldieweltretten.

Geschenksidee gesucht? Gerne signiere ich Biicher fir dich. Du kannst das Buch
direkt auf meiner Website www.proernaehrung.at bestellen.
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