Gemiise-Rezepte

Die nachfolgenden Rezepte sind sehr gut als Abendgerichte geeignet.
Fiir die aktuelle Fastenaktion sind manche nicht oder nur ein-
geschrénkt geeignet. Das habe ich entsprechend kenntlich gemacht.
Da sie aber generell von Interesse sein kénnen, also auch fiir die Zeit
nach dem Fasten, wollte ich sie euch nicht vorenthalten ;-)

Ofen-Gemiise

Zutaten:

O Mohren O Fenchel

U Auberginen d uv.m.

Q Zucchini a ol

O Paprika O Krautersalz
Zubereitung:

Gemiise in Langsstreifenschneiden schneiden
Ol und Salz vermengen und mit einem Lebensmittelpinsel auf das Gemiise aufpinseln

Bei 150° im Umluftherd backen bis leichte Braunung sichtbar wird. Koéstlich!

Gemiise Variationen — je nach Jahreszeit

Zutaten:
L Gemduse nach Jahreszeit oder TK-Gemuse
a ol

U Wirze nach gusto (z.B. frischer Ingwer, Knoblauch, Kapern u.v.m.)

Zubereitung:

Gemdise klein schneiden oder aus der TK-Tiite entnehmen. Im Dampfgarer zubereiten. Wiirze

vorbereiten und mit Ol mischen.

Nach Fertigstellung etwas abkiihlen lassen und mit Ol-Wiirzmischung vermengen.
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Griechische Leichtigkeit

Zutaten:

Tomaten aus der Dose

Blattspinat

etwas Schafskise (50 gr) = auf ,,echten” Schafskdse achten, kein Feta aus Kuhmilch!

Muskat, Pfeffer, Salz

O 0O D0 DO

Zubereitung:

Tomaten abtropfen lassen, anschliefend in Auflaufform verteilen. Ausgedrickten (falls TK)
Blattspinat ebenfalls gleichmaRig in der Form verteilen. Schafskase hineinbroseln. Alles kraftig
wirzen und in den Ofen geben. Bei ca. 180° backen, bis Schafskase leicht braun wird.

Achtung: Beim FASTEN Schafskdise weglassen!

Auberginen & Oliven auf Neils Art

Zutaten:

U 2 groRe Auberginen U 1 Chilischote
O 1 Glas schwarze Oliven ohne Stein, am Q 1 Knoblauchzehe
pesten brels geschrtne (PN 35 e
U 1 Tube Tomatenmark - 10grofe Kapern
a ol
Zubereitung:

Auberginen in dicke Wiirfel schneiden, in Ol andiinsten (Achtung: sie saugen extrem viel Ol auf, bitte
trotzdem nicht sehr viel davon verwenden!). Oliven abtropfen lassen und hinzugeben. Mit in Wasser
aufgeldéstem Tomatenmark abléschen und eine Weile kdcheln lassen. Klein geschnittene Chilischote
und Kapern druntermengen und nach Bedarf zusatzlich wiirzen. Bei Bedarf Wasser nachgieRen.

Pinienkerne in separater Pfanne ohne Ol goldbraun werden lassen. Achtung: stindig schwenken,
sonst brennt’s an! Beim Servieren (iber das Gericht streuen. Zuvor in Salz zerdriickten Knoblauch
untermengen.

Dieses Gemusegericht ist vergleichsweise kalorienreich...aber einfach kostlich! = daher Fett und
Schafskase bitte sehr sparsam verwenden!

Achtung: Beim FASTEN Pinienkerne weglassen!
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Blumenkohl mit griinen Bohnen

Zutaten:

400 gr griine Bohnen
1 Blumenkohl

6 EL Ol

25 Mandeln

2 Knoblauchzehen

OO0 0000

Salz, Pfeffer, Paprika (Gewdirz)

Zubereitung:

Bohnen in gleich groRe Stiicke schneiden, Blumenkohl in Roschen aufteilen. Gemeinsam dinsten,
dabei Fett und ggf. etwas Wasser zugeben (bei TK normalerweise nicht erforderlich).

Mandeln parallel dazu in einer kleinen Pfanne rosten und zum Schluss hinzu geben. Anschliefend —
wenn das Essen schon nicht mehr ganz so heiR ist — in Salz zerdriickten Knoblauch untermengen.

Kiirbis-Mangold

Zutaten:

1 Hokkaido-Kirbis (mittelgroR, tendenziell eher etwas kleiner)
400 gr Mangold

Ol

O 0O D0 DO

3 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Gemiise klein hacken (beim Hokkaido-Kurbis kann man auch die Schale verwenden) und zusammen
in Ol diinsten. Wenn es einmal etwas gehaltvoller sein soll, kann man Kartoffeln hinzufiigen. Als
normales Abendgericht aber bitte ohne Kartoffeln! Knoblauch wie immer zum Schluss, ggf. alternativ

mit Ingwer wiirzen.

Achtung: Dieses Rezept nicht zum FASTEN verwenden! Der Kiirbis hat eine zu
hohe glykidmische Last
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Gemiiseragout

Zutaten:

200 gr Zucchini
200 gr Auberginen
200 gr Lauch

800 gr Champignons

OO0 000

Salz, Pfeffer, Krauter (z.B. Basilikum, Thymian, Rosmarin).

Zubereitung:

Zucchini, Auberginen und Lauch waschen und in gleich groRe Stiicke schneiden. Anschlieend mit
wenig Ol diinsten. Champignons waschen und — je nach GréRe — vierteln. Nach halber Diinstzeit
ebenfalls hinzugeben.

Mit Salz und Pfeffer sowie Krautern wirzen.

Mais, Lauch und Bohnen

Zutaten:

600 gr griine Bohnen
2 Stangen Lauch

300 gr Mais (TK)

4 EL Ol

OO0 000

Salz / Pfeffer / andere Variationen

Zubereitung:

Bohnen klein schneiden, Lauch in feine Ringe schneiden. Beides mit wenig Wasser diinsten (bei TK ist
Wasser nicht erforderlich). Mais hinzugeben. Alles erwarmen, aber nicht mehr kochen. Zum Schluss
Ol (z.B. Olivendl hinzugeben) und wiirzen.

Spinat und Pilze

Zutaten:
1 kg Champignons
1 kg Blattspinat oder Mangold

evtl. etwas Schafskase

O 0O D0 DO

ol
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Zubereitung:

Spinat in gefetteter Auflaufform verteilen und in Scheiben geschnittene Champignons damit

vermengen (Variation: zusitzlich Schafskise). Pfeffern und Salzen, mit Krautern bestreuen , Ol

dribertraufeln und anschliefend im Backofen ca. 20 Minuten bei 175° backen.

Zutaten:

O00D0D0DO

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
400 gr Mohren

400 gr Hokkaidokiirbis
150 gr Lauch

3 EL Olivendl

Zubereitung:

(M

O 00 DO

arabisches Kiirbisgemiise

Curcuma, Pfeffer, Cumin, Paprika
(Gewdirz)

2 EL Sultaninen
6 Oliven (oder mehr)
Saft von % Zitrone

100 ml Wasser

Zwiebeln und Knoblauch schilen und vierteln. Moéhren und Kiirbis in mittlere Wiirfel schneiden.

Lauch in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden

Olivendl in groRer Pfanne erhitzen und Zwiebel darin glasig diinsten. M6hren und Kirbis hinzugeben,

salzen und einige Minuten mitdinsten. Mit Curcuma, Cumin und Paprika bestdauben, Lauch,

Sultaninen, Oliven, Zitronensaft und Wasser hinzugeben und ca. 20 Minuten bei geschlossenem

Deckel kécheln lassen, bis das Gem{se gar ist (ggf. kiirzer!).

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss — wenn das Essen schon nicht mehr ganz so heil} ist —

in Salz zerdriickten Knoblauch untermengen.

Achtung: Dieses Rezept nicht zum FASTEN verwenden! Sultaninen und Kiirbis

haben eine zu hohe Glykdmische Last

Zutaten:

O 0O D0 DO

Zucchinibratlinge

aufgrund einiger Zutaten fir abends nicht optimal, aber einfach mal eine gute Alternative

500 gr Zucchini
1 Zwiebel
1 Chilischote

2 Friihlingszwiebeln

O 0O D0 DO

1 Bd. Dill (ggf. TK)
2 Eier
1-2 EL Vollkornmehl

2 Msp Krdutersalz

Carsten Rumpeltin — Gesundheits-Coaching

Gemdiserezepte



O 1 Msp Kreuzkiimmel (Cumin) O Pfeffer
Zubereitung:
Zucchini grob raffeln (Alternative 50% Zucchini, 50% Mohren).
Zwiebel, Chilischote, Friihlingszwiebel und Dill klein schneiden.
Alles mit Eiern und Mehl vermengen und mit den Gewlirzen abschmecken
Ca 10 Minuten durchziehen lassen.

In einer groRen Pfanne mit Ol ausbacken, zum Formen der Bratlinge EL verwenden, ggf. Topf mit
kaltem Wasser daneben stellen, mit nassen Handen lassen sich die Bratlinge besser formen.

Achtung: Dieses Rezept nicht zum FASTEN verwenden! Eier und Vollkornmehl

sind nicht erlaubt!
Mercimek Corbasi (rote Linsensuppe)
Zutaten:
U 250 gr rote Linsen U 1 Knoblauchzehe
O 1% Liter Gemusebriihe U 1 Bund Blattbetersilie, gehackt
U 1 Bd Petersilie U 6 Lorbeerblatter
O 1 Bd Pfefferminze (L) O 1 ELKreuzkiimmel (Cumin)
Q 1EeLOL U optional (nicht optimal): 100 gr.
O 2 zwiebeln Schafskase
O 1 groRe Méhre U 1 ungespritzte Zitrone
U 1 Chilischote Q Olivendl
Zubereitung:

Linsen in einem Sieb waschen, Gemiise wiirfeln und in einem Suppentopf in Ol diinsten, bis die
Zwiebeln glasig sind. Linsen, Gewiirze und Briihe einrtihren, aufkochen und 20 min auf kleiner
Flamme kocheln lassen, bis die Linsen ganz zerfallen sind. Abschmecken, ggf. pilirieren (in diesem Fall
Lorbeerblatter vorher herausnehmen).

Gehackte Petersilie einriihren, ferner zerbroselten Kase sowie Zitronenachtel hinzugeben.

Achtung: Dieses Rezept nicht zum FASTEN verwenden! Linsen sind zu

eiweifdreich!
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Ratatouille

Zutaten fiir 4 Portionen:

U 5Tomaten U 3 EL kalt gepresstes extra natives
U 1 groRe Zucchini Olivendl
O 1 groRe Aubergine d ;aITrlse Meersalz oder organisches
z
U 1 grine Paprika 1 groRe Zwiebel
8 P 8 O 1 Prise Cayenne-Pfeffer
U 2 Knoblauchzehen
O 1 Tasse Wasser
O 2 TL Krduter der Provence (Basilikum,

Majoran, Oregano, Rosmarin,
Lavendel, Salbei, Thymian)

Zubereitung:

Die Tomaten und die Paprika enthduten und dann in Wiirfeln schneiden. Die Zucchini, Aubergine,
Zwiebel sowie den Knoblauch in nicht zu diinne Scheiben schneiden.

Dann in einem Topf oder Wok etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch fiir
einige Minuten andiinsten. Anschliefend die Auberginen-, Zucchini- sowie Paprikastiicke hinzufligen
und fiir weitere 10 Minuten unter Riihren anbraten.

Dann das Wasser, die Tomaten sowie die Krauter hinzufiligen, alles gut vermengen und einige
Minuten kécheln lassen. Noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und fertig ist die leckere basische

Ratatouille!
Mohren-Ingwer-Suppe
Zutaten:
Q 1,5 Liter Gemusebruhe Q frischer Koriander
U 1kg Mohren U je ein TL Zimt, Kurkuma und Pfeffer
Q 1 Zwiebel O 0,5 Liter Orangensaft
O 2 Kartoffeln O Salz & Pfeffer
O 1 Stick Ingwer — frisch gerieben Q 2€ELO

Zubereitung:

Mohren waschen, Kartoffeln schalen (bei jungen nicht erforderlich), in mittelgroRe Stiicke schneiden.
Zwiebel schilen, grob hacken und in Ol diinsten. Méhren und Kartoffeln zugeben und mit Briihe
auffillen. Ingwer, Zimt, Kurkuma und Pfeffer hinzugeben.

So lange kochen, bis Méhren und Kartoffeln weich sind. Orangensaft (frisch gepresst) hinzugeben
und anschlieBend pirieren. Mit frisch gehacktem Koriander Gberstreuen und servieren.

Variation: statt Mohren Pastinaken verwenden

Achtung: Beim FASTEN bitte Kartoffeln weglassen!
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Rohe Avocado Suppe

Zutaten (1 Portion)

a
U 1 Avocado U 1 Spritzer frischer Zitronensaft
U 1 Stange Sellerie U 1 Prise Meersalz und Pfeffer
U 1 handvoll frischer Spinat O Wasser
U 1Tomate

Zubereitung:

Mohren waschen, Kartoffeln schalen (bei jungen nicht erforderlich), in mittelgroRRe Stiicke schneiden.
Zwiebel schilen, grob hacken und in Ol diinsten. Méhren und Kartoffeln zugeben und mit Briihe
auffillen. Ingwer, Zimt, Kurkuma und Pfeffer hinzugeben.

Die Tomate in kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten bis auf die Tomatenwdirfel in einen Mixer geben
und auf hoher Stufe alles gut miteinander vermischen. Die Suppe in eine Suppenschiissel geben und
die Tomatenwirfel hinzugeben - fertig

Gazpacho Andalus - kalte Suppe fiir heiRe Tage

Zutaten fiir 2 Portionen

U 300g frische Tomaten U 1 EL kaltgepresstes extra natives
O % rote Paprika Olivendl
O % kleine Salatgurke O Etwas Salz und Pfeffer zum
Abschmecken
O % Zwiebel
: U Optional: 1 kleine Chilischote
O 1 Knoblauchzehe ) )
L Nach Belieben noch mit etwas Wasser
Q 200ml hefefreie Gemisebruhe verdidnnen
Zubereitung

Alle Zutaten in kleine Wiirfel schneiden. Nun die Halfte der Tomatenwdrfel zusammen mit dem
Knoblauch, der Chili (optional), dem Ol sowie der Gemiisebriihe in einen Mixer geben und auf hoher
Stufe alles gut miteinander vermischen. Anschliefend die restlichen Gemiisewiirfel sowie die
plrierte Suppe gleichmaRig auf zwei Schisseln verteilen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, ggf.
noch mit etwas Wasser verdiinnen. Die Suppe fiir mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen
bevor Sie serviert wird.
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Diese Liste ergéiinze ich gerne um eure Rezepte!
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