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»Keine Liebe ist aufrichtiger als die Liebe zum Essen.”

¢ George Bernard Shaw
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Vorwort



Vegetarische Studi-Rezepte

Vor allem fiir Studierende ist das Kochen manchmal eine echte Heraus-
forderung: Die Kiiche ist klein und eher spartanisch eingerichtet, die Zeit
gerade in stressigen Klausurphasen knapp und das Portemonnaie selten

prall gefiillt.

Viele Studis haben dennoch eine Leidenschaft fiirs Kochen und achten
auf ihre Erndhrung. Immer mehr wollen sich vegetarisch erndhren und
dabei kreative Rezepte ausprobieren. Doch das ist als Student oder Stu-

dentin nicht immer einfach.

Aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben. In diesem vegeta-
rischen Rezeptebuch gibt es die Losung fiir deine Kochprobleme in der
Studi-Kiiche. Denn trotz eines schmalen Geldbeutels und wenig Zeit bietet
die vegetarische Kiiche abwechslungsreiche, gesunde, moderne und vor
allem wahnsinnig leckere Gerichte. Lasse dich von neuen Kombinatio-
nen inspirieren und verzaubere deine Mitbewohner, Kommilitoninnen,
Freunde und Familie mit den aufiergewdhnlichen - aber einfachen — Ge-

richten.

Ein Tag mit leckerem Essen und ein bisschen Abwechslung in der Kiiche
kann so manchen Arger iiber schwierige Priifungen oder langweilige
Hausarbeiten vergessen lassen. Und dafiir musst du dir keinen Déoner
besorgen oder das nichste Fast-Food-Restaurant um die Ecke pliindern.
Die Veggie-Rezepte in diesem Buch bieten dir gesunde und leckere Al-
ternativen, die nicht nur deinen Magen, sondern auch deine Seele gliick-

lich machen.

In diesem Buch zeige ich dir, wie du dich und andere in stressigen Uni-
Phasen kulinarisch verwdhnen kannst, ohne dabei Unsummen von Geld
auszugeben. Dazu benétigst du keine besondere Fihigkeiten am Herd
oder eine teure Kiichenausstattung. Egal, ob du ein leidenschaftlicher

Hobbykoch bist oder blutiger Anfinger — mit diesen Rezepten kann



wirklich jeder ein umwerfendes Gericht auf den Teller zaubern. Es er-
warten dich dabei keine langweiligen Veggie-Rezepte, die ein Fleischge-
richt kopieren oder so alt sind wie alle Vorurteile tiber Vegetarier. Die
hier aufgefiihrten Gerichte gibt es nicht in der Mensa oder dem Uni-Café.
Alle Rezepte sind modern, abwechslungsreich und umwerfend lecker.
Gleichzeitig sind die Zutaten fiir die Gerichte giinstig, schnell zuzuberei-
ten und extra Kiichenequipment ist fiir die Zubereitung so gut wie nie

erforderlich.

Auflerdem habe ich dir das Nachkochen so einfach wie méglich gemacht:
Wenn du die Rezepte aus diesem Buch zubereiten mochtest, musst du dir
nicht mithsam die wichtigsten Infos zusammensuchen, bevor du loslegen
kannst. Denn jede Seite ist klar und tibersichtlich strukturiert. Du findest

zu jedem Gericht:
v Eine Zeitangabe
v Die Menge der Portionen
v Eine Zutatenliste
v Eine ausfiihrliche Anleitung

v Mogliche Variationen des Gerichts

Die Struktur in dem Buch ermdéglicht es dir, ohne grof8 nachzudenken
direkt mit dem Kochen anzufangen. Schlie8lich willst du keine Doktor-

arbeit schreiben, sondern ein Rezept kochen.

Ich habe dir fiir jedes Gericht die Zeit angegeben, die du vom ersten
Handgriff bis zum letzten Schliff benotigst. Auch jegliche Back-, Koch-
und Garzeiten sind darin eingerechnet. So kannst du dir fiir einen stres-
sigen Tag ein 15-Minuten-Gericht aussuchen oder etwas Aufwendigeres,
wenn du richtig Lust auf eine ausgiebige Kochsession hast. Aufierdem
siehst du auf jeder Seite direkt zu Beginn, fiir wie viele Personen das Ge-
richt geeignet ist. Da die meisten Studierenden alleine oder in kleinen

WGs wohnen, ist die Menge meistens fiir 2 oder 3 Portionen angegeben,



du kannst sie aber ganz nach Bedarf abiandern. Damit du direkt siehst,
welche Dinge auf deinen Einkaufszettel miissen, gibt es auf jeder Seite
eine Zutatenliste. Von der Hauptzutat bis zur Prise Salz habe ich fiir dich
alles in der Liste aufgefiihrt, damit es beim Kochen keine bosen Uberra-
schungen gibt. Um dir auch hier ein einfaches Nachkochen zu ermagli-
chen, habe ich darauf geachtet, Zutaten zu verwenden, die viele bereits
zu Hause haben. Auflerdem bestehen die meisten Gerichte aus wenigen

Bestandteilen, um nicht viel dazukaufen zu miissen.

Die Rezeptanleitungen fithren dich Schritt fiir Schritt durch den Koch-
prozess. Nach jedem Rezept gibt es zusidtzlich eine Variationsmoglich-
keit, sodass du aus einem Grundrezept mehrere Gerichte herstellen
kannst. Als kleines Geschenk habe ich fiir dich nicht nur Rezepte zu-
sammengestellt, sondern daraus auch einen Wochenplan kreiert, mit
dem du dir morgens, mittags und abends schnell etwas Leckeres zuberei-
ten kannst. Aulerdem warten noch ein paar Bonusrezepte auf dich, die
dir in der Klausurphase schnell und gesund Energie liefern. Den Link

dazu findest du auf der letzten Seite.

Lass dich von den abwechslungsreichen Gerichten in diesem Buch inspi-
rieren und geniefle die vegetarischen Studi-Gerichte in stressigen Klau-
surphasen, an vollen Uni-Tagen oder wihrend eines entspannten WG-
Abends. Die kreativen und leckeren Rezepte machen jeden Tag deines
Studentenlebens ein bisschen genussvoller und sorgen fiir entspannte

Momente abseits deines stressigen Alltags.

Und jetzt: Viel Spafd beim Kochen!

N 12
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Linsen-Salat

|\}

® Minuten: 30 & Portionen: 2
W@ Zutaten:

v 70grote Linsen v 1EL Zitronensaft

v 250 ml Gemiisebriihe v 2 EL Olivenol

v 2 Tomaten v 1TL Petersilie

v 1Knoblauchzehe v Salz

v 1 Zwiebel v Pfeffer

€ Zubereitung:

1. Bringe die Gemiisebriihe in einem Topf zum Kochen. Wasche in
der Zwischenzeit die Linsen in einem Sieb und gib sie danach

fiir 10 Minuten in das kochende Wasser.

2. Wasche die Tomaten und schneide sie in Wiirfel. Schile die

Zwiebel und Knoblauchzehe und schneide beides in Wiirfel.

3. Vermische den Zitronensaft in einer Schale mit dem Olivendl,
etwas Salz und Pfeffer sowie den Zwiebel- und Knoblauchstii-

cken zu einem Dressing.

N 14



4. Lasse die gekochten Linsen in einem Sieb abtropfen und vermi-
sche sie anschlieflend in einer Schiissel mit den Tomaten, der
Petersilie und dem Dressing, bevor du den Linsen-Salat auf den

Tellern verteilst.

/ Variation:

v Den Salat kannst du mit beliebigem Gemdiise ergéinzen. Beson-
ders gut passen Paprika oder Zucchini. Um das Gericht noch fri-
scher zu gestalten, kannst du es mit einem Klecks Krduterquark
verfeinern. Der Salat eignet sich auflerdem gut als Beilage zu
anderen vegetarischen Gerichten wie beispielsweise den Back-

ofen-Falafel (S. 148) aus diesem Kochbuch.



Blumenkohl-Kichererbsen-Salat

L\
® Minuten: 25 & Portionen: 2
W@ Zutaten:
v V2 Blumenkohl v 50 ml Gemiisebriihe

v 150 g Kichererbsen (Dose) v 3 Datteln (getrocknet)

v 100 g Zuckerschoten v 4ELJoghurt
v 1EL Olivendl v Salz
v 1TL Zitronensaft v Pfeffer

€ Zubereitung:

1. Teile den Blumenkohl in kleine Roschen und wasche diese. Er-
hitze das Olivendl in einer Pfanne und brate die Blumenkohl-

Réschen darin fiir etwa 5 Minuten an.

2. Wiirze den Blumenkohl in der Pfanne mit Salz sowie Pfeffer und
gib die Gemisebrithe hinzu. Lasse das Ganze aufkochen und

stelle es anschliefend beiseite.

3. Lasse die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen. Wasche die Zu-
ckerschoten, schneide an beiden Seiten die Enden ab und hal-

biere sie. Schneide die Datteln in kleine Stiicke.

N\ 16



4. Verriihre den Joghurt mit dem Zitronensaft in einer Schiissel

und wiirze das Ganze mit Salz und Pfeffer.

5. Vermische den Blumenkohl in einer Schiissel mit den Kicher-
erbsen, Zuckerschoten und Datteln. Gib im Anschluss das Jo-

ghurt-Dressing dariiber und richte den Salat auf den Tellern an.

/ Variation:

v Um das Dressing noch etwas aromatischer zu machen, kannst
du den Quark mit Krdutern anrithren. Dazu eignen sich bei-
spielsweise Petersilie, Basilikum und Thymian. Anstelle des
Olivenols kannst du auch Sesamdl verwenden, um eine andere
Geschmacksnote in das Gericht zu bringen. Die Zuckerschoten
kannst du in der Pfanne mit dem Blumenkohl anbraten, wenn
du das Gemiise in roher Form nicht magst. Das Gericht kannst
du gut als Beilage zu anderen vegetarischen Gerichte verwen-
den, wie beispielsweise dem panierten Blumenkohl (S. 108) aus

diesem Kochbuch.



Rostkartoffel-Salat

L\

® Minuten: 35

W Zutaten:

v

500 g Drillinge-
Kartoffeln

100 g Feldsalat

100 g Kirschtomaten
100 g Feta

I Knoblauchzehe

1 TL Zitronensaft

1 EL Senf

1 EL Honig

2 EL Olivenodl
Salz

Pfeffer

€ Zubereitung:

I.

2.

& Portionen: 4

Heize den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vor.

Wasche die Drillinge und halbiere sie.

Vermische fiir die Marinade den Senf in einer kleinen Schiissel

mit dem Honig, Ol und Zitronensaft. Schile die Knoblauchzehe

und presse sie iiber der Marinade aus. Gib die halbierten Dril-

linge in die Schiissel und verriihre sie mit der Marinade.

N 18



4. Wiirze anschlieffend alles mit Salz und Pfeffer. Verteile die Dril-
linge auf einem Backblech und gib sie fiir 30 Minuten in den

Backofen.

5. Wasche den Feldsalat und die Tomaten. Viertle die Tomaten

und schneide den Feta in kleine Wiirfel.

6. Nimm die Drillinge aus dem Ofen und lasse sie 5 Minuten ab-
kiithlen. Vermenge anschlieffend die Drillinge mit den Tomaten,

dem Feldsalat und dem Feta in einer Schiissel.

7. Richte den Rostkartoffel-Salat anschlieffend auf den Tellern an.

/ Variation:

v Der Salat schmeckt auch ohne Dressing gut, da die Marinade
von den Kartoffeln Geschmack und Fliissigkeit abgibt. Alter-
nativ kannst du aber auch etwas Zaziki oder Krduterquark un-
termischen. Der Salat eignet sich auflerdem gut als Beilage zu
anderen vegetarischen Gerichten wie beispielsweise der gefiill-

ten Paprika (S. 146) aus diesem Kochbuch.



Mexikanischer Mais-Salat

\|

® Minuten: 25 & Portionen: 4
w Zutaten:

v 300 g Mais (Dose) v 1EL Ahornsirup

v 1reife Avocado v 5ELOlivendl

v 2 DPaprika v 1EL Zitronensaft

v 400 g Kidneybohnen v 1Knoblauchzehe

v 400 g Kirschtomaten v Salz

v 1Salatgurke v DPfeffer

v 1rote Zwiebel

€ Zubereitung:
1. Lasse den Mais und die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen.

2. Wasche die Paprika sowie die Salatgurke und schneide beides in
Stiicke. Schile die Zwiebel und schneide sie in kleine Wiirfel.

Wasche die Kirschtomaten und halbiere sie.

3. Gib das geschnittene Gemiise mit dem Mais und den Kidney-

bohnen in eine grofie Schiissel.

N 20



4. Schile die Knoblauchzehe. Halbiere die Avocado und entnimm
mit einem Lo6ffel den Inhalt der beiden Hilften. Gib diese fiir das
Dressing mit dem Olivendl, dem Zitronensaft, der Knoblauch-
zehe und dem Ahornsirup in einen Mixer. Piiriere alles, bis eine

sdmige Masse entsteht.

5. Gib das Dressing iiber die Schiissel mit den restlichen Zutaten
und vermische alles gut, bevor du den Salat auf den Tellern an-

richtest.

/ Variation:

v Solltest du das Avocado-Zitronen-Dressing nicht mogen,
kannst du alternativ ein Honig-Senf-Dressing kreieren. Ver-
menge dafiir 1 EL Senf mit 2 EL fliissigem Honig in einem Schal-
chen. Fiige 1EL Essig und 5EL Olivendl hinzu. Verriihre das
Dressing griindlich und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.
Das Gericht eignet sich auflerdem gut als Beilage zu anderen ve-
getarischen Gerichten wie beispielsweise den Mohren-

Frikadellen (8. 100) aus diesem Kochbuch.

N 21



Feldsalat mit Camembert

L\

® Minuten: 20 & Portionen: 1

W Zutaten:

v 100 g Camembert v 1TL Balsamessig
v 2TL Honig v 1EL Olivenol

v 100 g Feldsalat v Salz

v 50g Champignons v Pfeffer

€ Zubereitung:
1. Heize deinen Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vor.

2. Gib den Camembert auf ein Backblech und betréufle ihn mit
1 TL Honig. Lasse den Kise fiir ca. 10 Minuten im Backofen, bis

er leicht braun wird.

3. Wasche den Feldsalat und putze die Champignons. Schneide sie

in feine Scheiben.

4. Vermenge in einer kleinen Schiissel das Ol mit dem Essig, dem

restlichen Honig sowie etwas Salz und Pfeffer.

5. Verriihre die Zutaten zu einem Dressing.

N 22



6. Nimm den Camembert aus dem Ofen. Verteile den Feldsalat und
die Champignons auf dem Teller. Richte den Camembert auf

dem Salat an und gib vor dem Servieren das Dressing dariiber.

/ Variation:

v Anstelle des normalen Camemberts kannst du einen Back-
camembert verwenden. Dieser macht das Gericht noch etwas
knuspriger. Alternativ kannst du den Salat auch mit Niissen ab-

runden. Besonders gut eigenen sich Walniisse oder Cashews.

N 23



Brokkoli-Salat

\|

© Minuten: 20 & Portionen: 1
w Zutaten:

v 250 g Brokkoli v 1EL Zitronensaft

v 50g Champignons v 1TL Senf

v 1Frihlingszwiebel v Salz

v 3EL]Joghurt v Pfeffer

v 1Ei

€ Zubereitung:

1. Zerteile den Brokkoli in kleine Rdschen und wasche diese an-
schliefend.

2. Erhitze gesalzenes Wasser in einem Topf und gib die Brokkoli-
Roschen fiir 5 Minuten hinein, bis sie gar sind. Lasse sie an-

schlieflend abtropfen.

3. Koche das Ei fiir 10 Minuten in einem Eierkocher oder einem
weiteren Topf mit heiffem Wasser. Schrecke es anschlieffend

unter kaltem Wasser ab und lasse das Ei abkiihlen.

N\ 24



4. Putze die Champignons und schneide sie in feine Scheiben. Wa-

sche die Frithlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.

5. Gib die Champignons sowie die Frithlingszwiebel mit dem ge-
garten Brokkoli in eine Schiissel. Vermenge den entstandenen

Salat vorsichtig.

6. Verriihre fiir das Dressing den Joghurt mit dem Senf, Zitronen-

saft sowie etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel.

7. Gib das Dressing iiber das Gemiise in der Schiissel und vermi-

sche alles miteinander.

8. Pelle das Ei und schneide es in Stiicke. Verteile den Salat auf

dem Teller und gib das Ei als Topping dariiber.

/ Variation:

v Anstelle von Brokkoli kannst du auch Blumenkohl verwenden.
Als Topping fiir den Salat eignet sich neben dem Ei auch ein
Kerne-Mix, beispielsweise aus Kiirbiskernen, Sonnenblumen-
kernen und Leinsamen. Der Salat eignet sich gut als Beilage zu
anderen vegetarischen Gerichten wie beispielsweise den Fécher-

kartoffeln (S. 140) aus diesem Kochbuch.

N 25



