




Vorspeisen



-Vegane Wraps-

Zutaten:

4 große Tortilla-Wraps
1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Mais
1 Paprika
1 Avocado 
2 EL Sojajoghurt
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Bohnen abspülen. Die Paprika würfeln und die Avocado 
zerdrücken. Alles mit Mais und Joghurt mischen, die 
Wraps damit befüllen und einrollen.
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-Vegane herzhafte Blätterteigschnecken-

Zutaten:

3 Champignons 
1 Paprika 
2 Frühlingszwiebeln 
1 Bund frischer Schnittlauch
300 g Kräuterfrischkäse
150 g vegane Creme fraiche (Creme 
Vega)
2 EL getrocknete Petersilie 
1 TL Salz
1/2 TL Pfeffer
200 g Veganen Streukäse
3 Blätterteigrollen

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Pilze, die 
Paprika und die Frühlingszwiebeln abwaschen und anschließend 
in kleine Stückchen schneiden und in eine Schüssel geben.
Den Schnittlauch waschen, klein schneiden und in die Schüssel 
zum geschnittenen Gemüse geben.
Frischkäse, Schmand, Petersilie, Salz, Pfeffer und Streukäse 
dazugeben und zu einer gleichmäßigen Masse verrühren. Den 
Blätterteig ausrollen und die Füllung darauf verteilen. Den 
Blätterteig einrollen und mit einem Messer ca. 2 cm breite Stücke 
schneiden und die Schnecken auf ein Backpapier legen.
Die Schnecken für 20 Minuten im Backofen backen.
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-Kürbissuppe-

Zutaten:

• 1 Hokkaido Kürbis (ca.1Kg)
• 1 mittelgroße Süßkartoffel (ca.250g)
• 1 Zwiebel, gewürfelt
• 2 Knoblauchzehen, gehackt 
• ein kleines Stück Ingwer (ca.15g)
• 1 Dose Kokosmilch 
• 2 Tassen Gemüsebrühe 
• 1 TL rotes Paprikapulver
• 1/2 TL Kurkuma 
• 1/2 TL Koriander 
• Salz 
• Pfeffer 

Anleitung: 

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Kürbis halbieren und die Kerne mit einem 
Löffel ausschaben. Dann jede Kürbishälfte in Viertel schneiden. Die 
Süßkartoffel mehrmals mit einer Gabel einstechen. Die Kürbisviertel und die 
Süßkartoffel mit etwas Olivenöl bepinseln und ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech legen. Etwa 40 Minuten rösten, bis das Kürbisfleisch und die 
Süßkartoffel weich ist. Das Kokosöl in einem großen Topf bei mittlerer Hitze 
erhitzen und die Zwiebel ca. 6-8 Minuten anschwitzen. Knoblauch und Ingwer 
hinzugeben und unter Rühren eine weitere Minute braten. Die weiche 
Süßkartoffel pellen und gemeinsam mit dem weichen Kürbisfleisch und den 
Gewürze in den Topf geben. Mit der Brühe und Kokosmilch aufgießen. Zum 
Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 5-10 Minuten köcheln lassen, 
damit sich die Aromen entfalten können. Anschließend die Suppe vom Herd 
nehmen und entweder mit einem Pürierstab im Topf pürieren oder die Suppe 
portionsweise in einen Mixer geben und darin cremig mixen. Bei Bedarf noch 
einmal nachwürzen und ggf. etwas mehr Brühe hinzugeben, wenn die Suppe 
noch zu dickflüssig ist. Die Kürbissuppe nach Belieben mit Erdnüssen oder 
knusprig gerösteten Kichererbsen, Kürbiskernen, gehackter Petersilie und 
einem Swirl Kokosjoghurt (oder anderen Toppings) servieren.
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-Rote Linsen-Kokossuppe-

Zutaten: 

• 1 Dose gehackte Tomaten 
• 1 Dose Kokosmilch 
• 1 Zwiebel 
• 175g rote Linsen 
• 3 TL milde Chilli 
• 2 TL Kurkuma 
• 600ml Gemüsebrühe 
• Öl zum Braten 

Anleitung: 

1) Zwiebeln in feine Würfel schneiden
2) Zwiebeln in Öl glasig anschwitzen 
3) Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzufügen und umrühren 
4) Mit Brühe aufgießen und 20 Minuten köcheln lassen 
5) Abschmecken mit Salz, Chilli und Kurkuma 
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-Sommerrollen-

Zutaten:

Reispapier
1 Packung 
Reisnudeln
1 Block Tofu
1 Gurke
3 Wurzeln
1 Eisbergsalat
1 Mango
1 Bund Minze
1 Bund 
Koriander
1 Glas 
Hoisinsauce

Zubereitung:

1. Reisnudeln zubereiten und abkühlen lassen 
2. Tofu in Streifen anbraten 
3. Gurke schälen und in Streifen schneiden
4. Wurzrln schälen und in dünne Streifen 

schneiden
5. Eisbergsalat waschen und grob schneiden
6. Mango schälen und in Streifen schneiden 
7. Minze und Koriander waschen
8. Reispapier kurz in Wasser einweichen und 

belegen und rollen
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Hauptgerichte



Zutaten:

Black Bean Patty

1 Dose Schwarze Bohnen (400 g / 295 g 
Abtropfgewicht)

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1 EL Tomatenmark
1 TL Soja Sauce
2 EL Senf
4 EL zarte Haferflocken
Salz & Pfeffer
Öl zum Braten

4 vegane Burger Buns
100 g Preiselbeer-Gelee im Glas
150 ml FIVI Trüffel Mayo
50 g Eisbergsalat
4 Scheiben Tomaten
2 Zwiebeln
4 saure Gurken

Zubereitung:

Schritt 1
Die schwarzen Bohnen in ein Sieb geben, abgießen und mit Wasser abspülen. Anschließend mit einem Küchentuch trocken 
tupfen. In eine Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken, bis eine stückige Masse entsteht.
Schritt 2
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Zu den Bohnen hinzufügen. Danach das Tomatenmark, die Sojasauce, den 
Senf, die Haferflocken sowie Salz und Pfeffer in die Schüssel geben. Alles gut mit den Händen oder einem Löffel vermengen, 
bis eine homogene Masse entsteht. Daraus vier gleich große Patties formen.
Schritt 3
In deiner  Bratpfanne etwas Pflanzenöl erhitzen. Die Bohnen-Patties hineingeben und bei mittlerer Hitze braten, bis sie von 
einer Seite knusprig und goldbraun sind (ca. 4-5 Minuten). Die Patties wenden, wieder 4-5 Min braten, und anschließend das 
Bohnen-Patty zur Seite stellen.

Schritt 4
In der Zwischenzeit die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden, die sauren Gurken längs in Scheiben schneiden und 
den Eisbergsalat waschen und trocken schütteln. Die Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden und bereitlegen. Am besten 
verwendest Du hierfür ein Allzweck Kochmesser.
Schritt 5
Die unteren Hälften der Burger Buns mit je 2 TL FIVI Trüffel Mayo bestreichen. Den Eisbergsalat darauf verteilen, dann ein 
Bohnen-Patty auflegen. Anschließend die Zwiebelringe, Tomatenscheiben und Gurken hinzufügen.
Schritt 6
Auf die oberen Hälften der Burger Buns je 2 TL Preiselbeer-Gelee streichen. Die Buns auf die vorbereiteten Patties setzen und 
die vegane Burger mit leichtem Druck zusammensetzen. Fertig ist der vegane Burger mit Bohnen-Patty!

-Veganer Burger-
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-Vegane Poke Bowl mit Tofu-

Zutaten:

200g Tofu
60g Quinoa roh
3 Wurzeln
1 Gurke
200g 
Cocktailtomaten
1 Bund 
Frühlingszwiebeln
Handvoll Erdnüsse
Frischer Koriander

Dressing:

2 EL 
Erdnussmus
2 EL 
Sojasauce
2 EL Rapsöl
2 TL 
Ahornsirup
2 EL 
Limettensaft

Zubereitung:

1. Tofu in Würfel schneiden und in einer Pfanne anbraten
2. Quinoa nach Anleitung zubereiten
3. Gurke waschen und in Streifen schneiden, Wurzeln schälen und 

raspeln
4. Tomaten halbieren und Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden
5. Zutaten des Dressings verrühren unfd ggf. mit Salz und Pfeffer 

abschmecken 
6. Erdnüsse grob hacken und Koriander waschen
7. Quinoa anrichten, mit Gemüse garnieren und das Dressing 

hinzugeben 



-Veganes Gemüsecurry mit Reis-

             Zutaten:

             1 Zwiebel
 2 Knoblauchzehen
10-15g Ingwer
100 g Kichererbsen
100 g Spinat
1 kleine Süßkartoffel
200 g Brokkoli 
1 rote Paprika
3 EL Kokosöl
1 TL Agavendicksaft
2 EL gelbes Currypulver
1 TL Kurkuma
0.5 TL Cayennepfeffer
1.5 EL gelbe Currypaste
400 ml Kokosmilch
1 Limette
2 EL Sojasoße
Salz
Pfeffer

            Reis

Zubereitung:

Den Wildreis nach Packungsanleitung zubereiten. Zwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein würfeln.
Die kleine Chilischote waschen, entkernen und in feine Ringe schneiden. Die Kichererbsen abgießen und den Spinat waschen und 
abtropfen lassen. Die Erbsenschoten waschen und die Enden entfernen. Die Süßkartoffeln schälen und würfeln. Den Brokkoli 
waschen und in Röschen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden.
Kokosöl in einer großen (Wok-)Pfanne erhitzen und zuerst Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili darin ca. 2 Minuten 
anschwitzen. Agavendicksaft, Currypulver, Kurkuma, Cayennepfeffer und gelbe Currypaste hinzugeben und weitere 2 Minuten 
anschwitzen.
Süßkartoffelwürfel und Brokkoli für 5–10 Minuten anbraten und im Anschluss das Gemüse mit Kokosmilch aufgießen. Das Ganze 
ca. 3 Minuten köcheln lassen. Danach Kichererbsen, Spinat, Erbsenschoten und Paprika hinzugeben und weitere 5 Minuten 
köcheln lassen.
Das Gemüsecurry mit frischem Limettensaft, Sojasoße, Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken.
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-Pasta mit Kirschtomaten-

Zutaten:
120g Nudeln
10 Kirschtomaten
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe
1 Becher pflanzliche Sahne
1 Hand voll Rucola

Zubereitung:
Nudeln zubereiten, dann Zwiebel und 
Knoblauch hacken und in Öl anschwitzen 
Dann die Tomaten waschen und halbieren, 
leicht anbraten und Sahne und Rucola 
hinzugeben
Nudeln abgießen und mit der Sauce 
vermischen
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-Linsencurry-
Zutaten: 

1 Zwiebel
2 EL Öl
1 EL Currypulver (oder Garam 
Masala
Pulver)
2 Knoblauchzehen
1 Karotte
200 g getrocknete braune Linsen
500 ml Gemüsebrühe (Pulver)
400 g passierte Tomaten
200 ml Kokosmilch
50 g gefrorener Blattspinat
Reis (optional) 

Zubereitung: 

 1. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln würfeln 
und dazugeben, bis sie glasig sind.
2. Karotten klein schneiden, Knoblauch fein 
hacken, beides dazugeben und kurz mit 
anschwitzen.
3. Currypulver hinzufügen und mit den 
getrockneten Linsen kurz

4. Mit Gemüsebrühe und den passierten Tomaten 
ablöschen, dann bei geschlossenem Deckel ca. 30 - 45 
Minuten köcheln lassen, bis die Linsen gar sind.
5. Kokosmilch hinzufügen, gut in die Soße einrühren, 
Blattspinat dazugeben und mit Salz sowie Pfeffer 
abschmecken.
6. Optional mit Reis servieren und genießen!



Zutaten: 

Teig:
410g Weizen- oder Dinkelmehl
240 ml Wasser, lauwarm
1 TL Zucker
1 TL Salz
1 TL Trockenhefe
1 EL Olivenol
Paste:
400g Naturtofu
1 Paprika, rot
1 Zwiebel, groß
2 Tomaten mittelaroß

1 Handvoll Petersilie
3 Knoblauchzehen
2 EL Paprikamark
2 EL Tomatenmark
1 TL Kreuzkümmel
1 - 2 TL Salz
1 TL schwarzer Pfeffer
2 EL Granatapfelsirup 
(optional)

Topping:
Eingelegte rote Zwiebeln, 
rot
Petersilie
Zitronensaft
Tomate

-Veganes Lahmacun-

ZUBEREITUNG:

1. Wasser, Zucker, Salz, Trockenhefe sowie 
Olivenöl in einer großen Schüssel 
miteinander vermengen und 10 Minuten 
ruhen lassen. Mehl nach und nach unter 
ständigem Rühren hinzufügen. Den Teig 
etwa 5 Minuten mit der Hand oder einem 
Küchengerät kneten und dann 30 Minuten 
abgedeckt ruhen lassen.

2. Tofu entwässern, in einer Schüssel sehr fein 
zerbröseln und beiseitestellen. Alle restlichen 
Zutaten für die Paste in einen Mixer geben und 
pürieren. Die pürierte Masse mit dem 
zerbröselten Tofu vermengen und mindestens 
10 Minuten ruhen lassen.

3. Den Teig in etwa 6 - 8 gleich große Bällchen 
teilen und rund oder oval ausrollen (am 
besten so dünn wie möglich, ohne dass der 
Teig reißt).
4. Die Paste auf den ausgerollten Teig 
streichen und bei 250 Grad (Ober-/ 
Unterhitze) im Ofen 10 - 15 Minuten backen.
5. Mit eingelegten roten Zwiebeln, Petersilie, 
Zitronensaft und Tomate garnieren und 
genießen!
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-Spinat-Kartoffel Pfanne-

Zutaten: 

• 600g Kartoffeln 
• 250g Frischer Spinat 
• 1 Zwiebel 
• 1 Knoblauchzehe 
• 200g pflanzliche Kochsahne 
• 1/2 TL Paprikapulver, edelsüss 
• 1/2 TL Paprikapulver, 

geräuchert 
• Salz 
• Pfeffer 
• Muskatnuss 
• 2 EL Hefeflocken 
• Margarine/Öl 

Zubereitung: 

Kartoffel waschen, wenn nötig schälen und in leicht gesalzenem Wasser 
gar kochen. Anschließend abgießen und beiseite stellen.
In einer Pfanne vegane Margarine oder Öl warm werden lassen.
Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in der Pfanne glasig 
werden lassen
Die vorgegarten Kartoffeln mit in die Pfanne geben und ordentlich 
durchschwenken. Wenn die Kartoffeln vom Öl etwas glänzen, sind wir 
genau da, wo wir sein sollen.
Zeit für die Gewürze. Hinein damit und nochmal alles ordentlich 
bewegen. Dann wird es Zeit für den Spinat.
Temperatur runterregeln
Wenn ihr habt, gerne einen Deckel auf die Pfanne setzen und warten, bis 
der Spinat zusammengefallen ist.
Nun wird alles sanft von veganer Kochsahne umspült und gut 
vermengt.
Hefeflocken geben unserer Spinat Kartoffel Pfanne den letzten Schliff.
Alles nochmal gut umrühren, evtl nochmal mit Salz nachjustieren und
Guten Appetit

·
·

·
·

···-

·

·
·
.

·



-Scharfe Bratkartoffeln-Zutaten: 

800 g Kartoûeln (festkochend)

3 EL Olivenöl

1 EL Paprikamark (mild oder scharf, je nach 

Geschmack)

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Chilischote, fein gehackt (oder 1 TL

Chiliflocken)

1/2 TL Kreuzkümmel

1/2 TL Korianderpulver

1 Bund frischer Koriander, gehackt Saft von 1 

Limette (oder Zitrone) Salz & Pfeûer nach 

Geschmack

Zubereitung: 

1. Kartoffeln vorbereiten: Kartoffeln schälen 
und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die 
Kartoffelwürfel mit 1 EL Olivenöl, Salz und 
Pfeffer vermengen.
Anschließend auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Backblech geben und im 
vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/ 
Unterhitze) für 25-35 Minuten goldbraun und 
knusprig backen. Zwischendurch wenden, 
damit sie gleichmäßig bräunen.

2. Gewürzmischung anrösten: In einer großen 
Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen.
Paprikamark, den gehackten Knoblauch und 
die Chilischote bei mittlerer Hitze anrösten, bis 
sie duften (ca. 1-2 Minuten).
Kreuzkümmel und Korianderpulver hinzufügen 
und kurz mitrösten, damit die Gewürze ihr 
volles Aroma entfalten. Tipp:
Ich gebe etwa 2 EL Wasser hinzu, damit sich das 
Paprikamark besser verteilt und die Sauce eine 
glattere Konsistenz bekommt.

3. Kartoffeln hinzufügen: Die gebackenen 
Kartoffeln in die Pfanne geben und vorsichtig 
mit der Gewürzmischung vermengen. Alles 
für 2-3 Minuten bei niedriger Hitze 
schwenken, damit die Kartoffeln die Aromen 
gut aufnehmen.
4. Abschmecken und servieren: Zum Schluss 
frischen Koriander und den Limettensaft über 
die Kartoffeln geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort 
servieren.
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Zutaten:
500g Nudeln
400g Dose 
Tomaten 
500ml 
Gemüsebrühe 
120g rote Linsen 
3EL Olivenöl 
1 Zwiebel 
2 
Knoblauchzehen 
40g 
Tomatenmark 
Agavendicksaft 
Salz 
Pfeffer
italienische 
Kräuter
2EL Petersilie 

Zubereitung:
1. Zwiebeln und Knoblauch in Öl anbraten 
2. Tomatenmark hinzugeben 
3. Linsen hinzugeben und mit Tomaten und 

Gemüsebrühe aufkochen 
4. würzen und nach Belieben mit Agavendicksaft süßen 
Nudeln in einem extra Topf kochen 

-Linsenbolognese-
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