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Ich habe meinen Blog und meinen
Instagram-Account vor 7 Jahren aus
reiner Leidenschaft gestartet, ohne die
Absicht zu haben, daraus einen
Vollzeitjob zu machen.
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Ich bin so gltcklich, wie sich die Dinge

entwickelt haben, und ich bin so dankbar, dass
ich jeden Tag das tun kann, was ich liebe. Alles
begann, als ich in New York lebte, modelte und
der Druck, extrem duUnn zu sein, mir zu
schaffen machte. Ich war in einem ungesunden
Esszyklus gefangen und wusste, dass ich etwas
andern musste! Ich wurde inspiriert, eine rein
pflanzliche Ernahrung auszuprobieren, und das
war der Beginn der Reise zu mir selbst.
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FUr mich ging es bei der Umstellung auf
vegane Ernahrung vor allem darum,
meinem Kdrper Liebe und Wertschatzung
zu zeigen. Nach jahrelangem Modeln und
Bestrafen meines Kérpers mit meinen
Gedanken und Erndhrungsregeln wusste
ich, dass ich etwas andern musste. Ich
wollte mich mit den besten Lebensmitteln
ernahren, um mich endlich ausgeglichen
und glucklich zu fuhlen. Jedes Mal, wenn
wir essen, haben wir die Chance, unseren
Kérper mit Energie zu versorgen! Finde
heraus, was dir das beste Gefuhl gibt, und
halte dich daran. Ich mochte es nie,
Kalorien zu zahlen, und denke, wir sollten
auf unsere Intuition héren, nicht auf eine
Zahl. Als ich mich vegan ernahrte,
beschloss ich, mich nie einzuschranken
und immer so viele frische Vollwertkost zu
essen, wie ich wollte.
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Das Ergebnis war, dass ich mehr Energie

hatte, mich glucklicher und ausgeglichener
fuhlte, fitter wurde, sich meine Verdauung
verbesserte, ich abnahm und meine Haut
sich erholte. Ich al? endlich ohne
Schuldgefuhle, hatte keine emotionalen
Hohen und Tiefen mehr und fand es toll, wie
wohl ich mich in meiner Haut fuhlte. Alles
fugte sich zusammen, es war fast so, als ob
mein Leben mir dafur dankte, wie gut ich
meinen Kérper behandelte, so dass sich auch
alle anderen Bereiche meines Lebens
verbesserten. Ich hérte mit dem Modeln auf,
machte mein Zertifikat als
Erndahrungsberaterin, studierte drei Jahre
lang Wirtschaft an einer Uni in London und
startete meinen Blog, Instagram und
Youtube. Ich fuhle mich wirklich sehr geehrt,
eine so tolle und positive Community zu
haben und liebe es, mein tagliches Leben,
gesunde Rezepte und Wellness-Routinen mit
euch zu teilen.
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Zum Gluck gibt es heutzutage
so viele leckere
Nudelalternativen, die viel
leichter zu verdauen sind und
genauso gut schmecken wie
normale Nudeln, wenn nicht
sogar noch besser. Hier ist eine
Liste der Nudelsorten, die ich
am liebsten esse :-)
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Lieben wir nicht alle eine cremige,
warmende und kdstliche Pasta? Es
ist absolut das wohltuendste Essen,
das man sich vorstellen kann.
Wahrend man Nudeln isst, ist man
glucklich und zufrieden, aber
danach fuhlt man sich meistens
nicht wirklich gut. Ich moéchte das
gerne andern, denn ich moéchte
wirklich, dass du deine Pasta
GENIEREN kannst und dich dabei
trotzdem fit, gesund und gut fahlst.
Es gibt sooo viele kostliche
Moglichkeiten, nahrhafte
Nudelgerichte zu kreieren, und ich
habe alle Rezepte mit viel Liebe
entwickelt! Pasta ist "everyone's
best friend", und mit diesen
Rezepten kannst du auch deine
nicht-veganen Freunde und
Familienmitglieder leicht
beeindrucken. Ich habe diese
Rezepte fur Peer immer wieder
gemacht und er ist durch diese Art
der Ernahrung viel fitter geworden,
ohne jemals das Gefuhl zu haben,
auf Diat zu sein. Auf jeden Fall ein
grolRer HIT!!
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130g glutenfreie Penne

659 eingeweichte Cashews
1/2 Tasse Wasser

1/2 Teeloffel rosa
Himalayasalz

1/2 kleine gelbe Zwiebel
1 Essloffel Olivenol

100g Tomatenpassata
120ml Nudelwasser

1/2 Teeloffel Chiliflocken
1-2 Essloffel Wodka

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

CAROLINESCHOICE.COM

Weiche die Cashews 15 Minuten ein und spule sie gut ab. Du kannst
diesen Schritt auch weglassen, wenn du wenig Zeit hast. Gib die
Cashews, Wasser und Salz in einen kleinen Mixer und puriere sie,
bis sie cremig sind.

Koche die Penne nach Packungsanweisung.

Brate in der Zwischenzeit die Zwiebel in Olivenol und Salz an. Gib
nach ein paar Minuten die Tomatenpassata, das Nudelwasser, die
Chiliflocken, den Wodka, eine Prise Salz und Pfeffer hinzu und lass
es 5-10 Minuten kocheln.

Gib die Cashewsahne hinzu und lass alles 10 Minuten kocheln.

Ruhre die Nudeln unter, bestreue sie mit Basilikum und schwarzem
Pfeffer und ENJOYYYYYIl Peers Lieblings-Pasta, gesund zubereitet.
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Die leckersten & gesiindesten Nudeln!!

1 Portionss Fertigin
15 Min

Zutaten
130g Farro Spagetthi

160g Kirschtomaten
1-2 Essloffel italienische Krauter

SORE

1 Straul3chen frisches Basilikum
1/2 gro3e Avocado oder 1 kleine
Avocado

65g eingeweichte Cashewnusse
Eine Handvoll frischer
Babyspinat

Saft von 1 Zitrone

120ml (Nudel-)Wasser

1 Knoblauchzehe (optional)
Salz und Pfeffer

TOPPING
Frisches Basilikum

Zubereitung

1.Koche die Nudeln nach
Packungsanweisung.

2.Wahrend die Nudeln kochen,
sautiere die Kirschtomaten
10 Minuten lang (backe sie
oder lass sie einfach roh).

3.Puriere alle Zutaten fur die
Sof3e in einem
Hochleistungsmixer cremig
und mische die Spaghetti
unter.

4 Garniere sie mit den
gerosteten Kirschtomaten
und frischem Basilikum und
GENIERE sie. :-) Hmmm
eines meiner
Lieblingsgerichte.
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130gr glutenfreie Taiglatelle
5-6 Champignons

1/2 rote gehackte Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

CREAM

130g eingeweichte Cashews
120ml Wasser

Prise rosa Salz

120ml Gemusebruhe
80g gefrorene grune Erbsen
Frische Petersilie und Pfeffer

Koche die Tagliatelle nach Packungsanweisung.

Brate die Champignons, die Zwiebel und den
Knoblauch in einer antihaftbeschichteten Pfanne an
und wurze sie mit Salz und schwarzem Pfeffer.

Fur die Cream vermengst du die Cashewkerne, das
Wasser und eine Prise rosa Salz. Gib die Cream in die
Pfanne und 120ml Gemusebruhe und Erbsen hinzu.
Ruhre dann die Nudeln unter. Garniere sie mit Pfeffer
und Petersilie und genielBe diese himmlisch leckere
creeeamyyy Pastal
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15 Min

130g glutenfreie Fussili-Nudeln
1/2 Avocado

1/2 groBBe Salatgurke

Eine Handvoll Dill und Basilikum
Eine Prise Salz, Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

1 Essloffel Pistazien

120ml Wasser

TOPPINGS
Kirschtomaten
Avocado
ltalienische Krauter
Gurke

Schwarze Oliven

1.Koche die Fussili-Nudeln nach der
Packungsanleitung.

2.Gib alle Zutaten fur die Sol3e in
einen Mixer und puriere sie, bis
alles cremig ist!

3.Ruhre die Nudeln unter und gib
die gehackten Tomaten, noch
mehr Avocado, fein gehackte
Gurken, Oliven und italienische
Krauter daruber. Mische alles guut
:-) Schnell, einfach und soo
yummy!
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Zutaten
130 g (GF Quinoa) Penne

1/2 gehackte Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe
2 fein gehackte Karotten

2 Stangen gehackter
Staudensellerie

500ml Gemusebruhe

2 Essloffel Tomatenpuree
100g Tomatenpassata

75g gekochte Linsen

Eine Prise rosa Himalayasalz
Schwarzer Pfeffer

Frisches Basilikum zum Garnieren

CAROLINESCHOICE.COM

Zubereitung

1

2

Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung.

Brate die Zwiebel, den Knoblauch, die Karotten und den
Sellerie mit 250m! Gemusebruhe an und lass es etwa 15
Minuten kocheln.

Gib weitere 120ml - 2560ml Gemusebruhe, Tomatenpuree,
Tomatenpassata, Salz, Pfeffer und gekochte Linsen hinzu.
Ich habe diese gekochten Linsen mit Karottensugo
gekauft, aber das Sugo nicht verwendet.

Lass das Ganze weitere 10-12 Minuten kocheln. Ruhre die
Nudeln ein und serviere sie mit frischem Basilikum. SO
YUMMMII Peer und ich haben beide gesagt, dass dieses
Gericht eines unserer absoluten FAVOURITES ist!
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_Brate die Zwiebel, den Knoblauch, die Krauter und die ganzen Pilze bei mittlerer

Hitze 10 Minuten lang an.

_Nimm die Pilze heraus und hacke sie fein, gib sie zusammen mit den

Dosentomaten, der Marinara-Sof3e und den abgetropften Kichererbsen zuruck
in die Pfanne und lass es 10 Minuten kocheln. Zerdrucke etwa die Halfte der
Kichererbsenmischung mit einem Kartoffelstampfer.

.Gib frischen Spinat hinzu und ruhre alles gut um.

Heize den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

‘Wahrend das Ragout kochelt, bereite die Bechamelsauce zu: Dampfe den

Blumenkohl und die Kartoffeln, weiche die Cashews ein und gib alles in einen
Mixer, bis es creamy ist.

.Fuge nun deine Schichten hinzu - YAY! Pilzragout, Bechamelsofle,

Lasagneblatter, wiederhole alles und schlie3e mit einer Schicht Pilzragout ab.

.Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und backe sie 25 Minuten, entferne

dann die Folie und backe sie weitere 20-25 Minuten.

Sede 19
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60 Min

1 Packung (250g) Lasagneblatter

RAGOUT

1 mittelgroBe weille Zwiebel

2 fein gehackte Knoblauchzehen
200g Pilze

Eine Prise rosa Salz und Pfeffer
1x 400gr Dose gehackte Tomaten
Tx 8360ml Marinara-Sauce

1 x 400g Dose gekochte
Kichererbsen

Eine Handvoll gehackter
Babyspinat

BECHAMEL

1/2 Kopf Blumenkohl

2 mittelgroBe Kartoffeln
350ml Mandelmilch

3 Essloffel Nahrhefe
Eine Prise Salz
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1.Koche die Kartoffeln und Karotten in 360ml Gemusebruhe
etwa 20 Minuten lang.

2.Gib nach 10 Minuten die Nudeln hinzu und koche sie nach
Packungsanweisung. Ein so einfaches Nudelrezept, das
auch fur Kinder super geeignet istl!

3.Nimm die Kartoffeln und Karotten aus dem Topf und gib sie
zusammen mit allen anderen Zutaten fur die Cream in einen
Mixer und puriere sie, bis sie cremig sind. Fuge bei Bedarf
einen Spritzer Gemusebruhe hinzu. Ruhre die So3e unter
die abgetropften Nudeln und ENJOYYYYYIl So gesund und
creamyyy.

CAROLINESCHOICE.COM Seife F

25 Min

130g glutenfreie Nudeln
deiner Wahl

2 mittelgroBBe geschalte
goldene Kartoffeln

1 groBe Karotte

360ml Gemusebruhe

CREAM

80g eingeweichte
Cashewnusse

1/2 Teeloffel Kurkumapulver
Saft von 1 Zitrone

Eine Prise rosa Salz

30g Nahrhefe (optional) Ich
mag es auch ohne.
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Das ultimative Comfort Food in gesund

1 Portion | Fertigin
20 Min

Zutaten

130gr Kichererbsen Spaghetti

270g in Scheiben geschnittene
Champignons

1 gehackte Knoblauchzehe
Eine Prise Salz und Pfeffer

100g Cashewnusse

1 Teeloffel geraucherte Paprika

1 Teeloffel Salbei

1 Teeloffel Dijon-Senf

120ml Wasser (oder Gemusebruhe)

1/2 Bund frische gehackte Petersilie

Zubereitung

1.Weiche die Cashews in Wasser ein
und stelle sie beiseite.

2.Koche die Nudeln nach
Packungsanweisung.

3.Brate den Knoblauch und die Pilze
in einer antihaftbeschichteten
Pfanne fur 10 Minuten an, bis sie
weicher sind. Gib eine Prise Salz
und Pfeffer hinzu.

4.Gib die abgespulten Cashews,
Paprika, Senf, Salbei und Wasser in
einen Mixer und puriere sie, bis sie
cremig sind.

5.Gib die Sol3e in die Pilzpfanne,
ruhre die Spaghetti unter und gib,
falls sie zu trocken sind, einen
Spritzer Nudelkochwasser hinzu.

6.Garniere sie mit frischer Petersilie
und schwarzem Pfeffer und
ENJOYYYYYIl So kostlichl



https://carolineschoice.com/
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en



https://carolineschoice.com/
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

30 Min

100g Orzo

1/2 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30g getrocknete Steinpilze
200g gemischte frische Pilze
1,56 Teeloffel Miso aus braunem Reis
200 ml Kokosnussmilch

Eine Handvoll frischer Spinat
Eine Prise rosa Himalayasalz
Schwarzer Pfeffer

Saft von 1/2 Zitrone

1.Weiche die Steinpilze in 200
ml heillem Wasser ein.

2.Brate die Zwiebel und den
Knoblauch in einer
antihaftbeschichteten
Pfanne an, gib die
gehackten getrockneten
Pilze und die gehackten
frischen Pilze hinzu und lass
es 10 Minuten kocheln.

3.Gib die Orzo, die Miso-Paste,
die Kokosmilch und 260ml
des Pilzeinweichwassers
hinzu und lass es bei
mittlerer Hitze und
geschlossenem Deckel 20
Minuten kochen.

"4 Ruhre den Spinat unter und
genielle dann alles! Hmmm
SO0 creamyyy.
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130g Nudeln

2 mittelgrof3e Zucchini
1/2 kleine Lauchzwiebel
60-120ml Gemusebruhe
Eine Handvoll frisches
Basilikum

160g gefrorene grune
Erbsen

Eine Prise Salz und
Pfeffer

Schneide den Lauch und die Zucchini klein und gib sie mit 1
Essloffel Olivenol in eine beschichtete Pfanne. Brate alles an,
bis es ein bisschen weicher ist.

Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung und gib die
grunen Erbsen fur die letzten 2 Minuten hinzu.

Fur die Sol3e gibst du den gedunsteten Lauch und die Zucchini
zusammen mit 60-120ml Gemusebruhe und frischem Basilikum
(nur die Blatter) in einen Mixer und purierst alles, bis es cremig
ist.

Mische die Sof3e unter die Nudeln und Erbsen, fuge etwas
frischen Spinat, eine Prise Salz und Pfeffer nach Bedarf hinzu
und ENJOYYYI

CAROLINESCHOICE.COM SM}&Q&
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Triffel Pasta

130g glutenfreie Nudeln deiner
Wahl

2 Knoblauchzehen

1/2 kleine Zwiebel

Eine Prise Salz

1 Essloffel Olivenol

Eine Handvoll Morchelpilze
3 Essloffel Gemusebruhe
ein wenig Nudelkochwasser

CREAM
65g eingeweichte Cashewnusse
350ml Gemusebruhe

TOPPINGS
Salz, Pfeffer
Frisch gehobelter Truffel

CAROLINESCHOICE.COM

Koche zunachst die Nudeln nach

Packungsanweisung und weiche die

Cashews ein.

Hacke den Knoblauch und die Zwiebel und
brate sie mit einer Prise Salz und Olivendl,
an, bis sie weich sind. Schneide die

Morcheln in Scheiben und gib sie nach ein

paar Minuten zusammen mit der
Gemusebruhe und einem Spritzer
Nudelkochwasser hinzu.

Spule die Cashews gut ab und puriere sie
mit der Gemusebruhe, bis sie cremig
werden. Gib die Cream in den SoRentopf,
mische sie gut und ruhre die gekochten
Nudeln unter. Schmecke sie mit etwas Salz,
Pfeffer und eventuell einem weiteren
Tropfen Olivenol ab. Gib frisch gehobelten

Truffel dazu und ENJOYYYYYY!
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250g glutenfreie Fussili-Nudeln

1/2 rosa Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Mohrruben

1 rote Paprika

2 Stangel Staudensellerie

1-2 Essloffel italienische Krauter
1 Teeloffel geraucherter Paprika
eine Prise Salz und Pfeffer

2 Essloffel Tomatenpuree
250ml Gemusebruhe (ich nehme
1/2 Wurfel fur 250ml Wasser)

1 Dose gehackte Tomaten

1 Dose rote gekochte Linsen

TOPPINGS
frisches Basilikum
gerostete Walnusse (optional)

CAROLINESCHOICE.COM

ane Bolognese

Koche die Nudeln nach der Packungsanleitung.

Hacke die Zwiebel und Knoblauch und schneide alles Gemuse in
kleine Wurfel. Brate beides zusammen mit italienischen Krautern,
geraucherter Paprika und einer Prise Salz und Pfeffer in einer
antihaftbeschichteten Pfanne 15 Minuten lang an.

Gib dann das Tomatenpuree, die Gemusebruhe und die
Dosentomaten hinzu.Dunste alles weitere 10 Minuten lang. Gib die
roten Linsen und die gekochten Nudeln hinzu und vermische alles gut
miteinander.

Garniere die Pasta mit frischem Basilikum und eventuell einigen
gerosteten Walnussen. Wenn du dieses Gericht fur deinen Freund,
deinen Mann oder deine nicht-vegane Familie zubereitest, solltest du
noch etwas Salz und Olivenol hinzugeben. :-)

Das ist ein koooostlicher Ersatz fur eine normale Bolognese und sogar
Peer, der eine gute Bolognese liebt, hat dieses Gericht auuch geliebt!

Sede 79
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I, Sy Fertig in

15 Min

Zutaten

130g Buchweizen-
Tagliatelle

SORE

160g grune Erbsen, 3/4
zum Purieren

65g Cashewnusse
120ml Gemusebruhe
Eine Prise Salz

2 Karotten,
juliennegeschalt
1 Zucchini,
juliennegeschalt

Zubereitung

1.Weiche die Cashews einige Minuten in heilem Wasser ein
und spule sie dann gut ab.

2.Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung. Gib in den
letzten 2 Minuten die geschalten Karotten und Zucchini
dazu.

3. Alle Zutaten fur die Sol8e gibst du in einen Mixer und purierst
sie, bis sie cremig sind.

4 Mische die Sof3e und das Gemuse unter die gekochten
Nudeln und fuge die restlichen Erbsen und nach Belieben
noch mehr hinzu. Fertig ist deine kostliche, schnelle und
supergesunde Pasta. ICH LIEBE ES!!
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40 Min

130g glutenfreie Nudeln deiner Wahl

1 Zucchini

1 Aubergine

1 rote Paprika

Eine Prise Salz

1/2 kleine rote gehackte Zwiebel
1 gehackte Knoblauchzehe
250g halbierte Kirschtomaten

1 Essloffel Paprikapulver

1 Essloffel Tomatenpuree

TOPPINGS
Frisches Basilikum, schwarzer Pfeffer
2 Loffel Kokosnussjoghurt

.Schneide das Gemuse und roste es im Ofen bei 200 Grad

Celsius fur 30-35 Minuten. Ich liebe es, etwas Salz und

italienische Krauter hinzuzufugen.

2.Koche derweil die Nudeln nach Packungsanweisung.

3.Brate die Zwiebel, Knoblauch und eine Prise Salz 5-10
Minuten anbraten. Fuge bei Bedarf 2 Essloffel
Gemusebruhe hinzu.

4.Gib die gehackten Tomaten und das Paprikapulver hinzu
und brate sie weitere 10 Minuten an.

5 Fuge das Tomatenpuree und das gerostete Gemuse hinzu
und lass es ein paar Minuten kocheln.

6.Ruhre die Nudeln unter und serviere sie mit frischem

Basilikum, schwarzem Pfeffer und einem Loffel

Kokosnussjoghurt. SO YUM!!

N
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Einfache Zucchini Pasta

Fertig in
2 POI;‘t.i()llen 16 MIN
Zutaten
200 - 250g Tagliatelle aus braunem
Reis

2 groBe geriebene Zucchini (presse
das Wasser aus)

Eine Handvoll sonnengetrocknete
Tomaten

Saft von 1 Zitrone und Schale

1 Essloffel italienische Krauter

SORE

1 reife Avocado

409 Pistazien

1 Essloffel Kurbiskerne

1 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Basilikum

1-2 gerostete Knoblauchzehen,
250ml Mandelmilch

TOPPING

Frisches Basilikum, schwarzer
Pfeffer und frische Tomaten passen
auch sehr gut dazul

Zubereitung

l Koche die Nudeln nach Packungsanweisung.

2 Raspel die Zucchini und benutze einen Nussmilchbeutel oder ein sauberes
Kuchentuch, um das Wasser herauszudrucken. Normalerweise liebe ich das
Wasser in Gemuse, aber fur dieses Rezept ist es besser, wenn die Zucchini
super trocken sind.

c{ Gib die Zucchini, die getrockneten Tomaten, den Zitronensaft, die
Zitronenschale und die italienischen Krauter in eine antinaftbeschichtete
Pfanne und brate sie 10 Minuten lang an.

4 Fur die SoBBe gibst du alle Zutaten in einen Mixer und purierst sie, bis sie
smooooth sind.

Gib dann die gekochten Nudeln und die Soe in die Pfanne und mische alles
gut miteinander. Es ist ein so nahrhaftes, cremiges und kostliches Rezept, das
dich nicht nur satt macht, sondern dich auch SO GUT fuhlen lasst!l!

CAROLINESCHOICE.COM Seidfe 2/
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130g glutenfreie Nudeln

50g getrocknete Steinpilze
oder Shiitake-Pilze

30g Walnusse

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stangen gehackter
Staudensellerie

1/2 Wurfel Gemusebruhe
8-10 gehackte Champignons
1 Essloffel italienische Krauter
1 Essloffel Tomatenpuree
250g Tomatenpassata
ODER 1 Dose gehackte
Tomaten

1 Essloffel Kokos-Aminos

2

0.

.Weiche die 50g getrocknete Steinpilze oder

Shiitake-Pilze in 2560 ml kochendem Wasser ein.

.Brate die 30g Walnusse 5 Minuten lang goldgelb

an und stelle sie beiseite :)

.Brate die Zwiebel, den Knoblauch und den

Staudensellerie an. Gib dann 2560ml Wasser und
1/2 Wurfel Gemusebruhe hinzu und lasse alles
10 Minuten kocheln.

Fuge gehackte Pilze und italienische Krauter
hinzu und lass es weitere 5 Minuten kochen.
Gib das Tomatenpuree, Tomatenpassata, Coco
Aminos und in Scheiben geschnittene
getrocknete Pilze mit dem Einweichwasser
hinzu. Lass das Ganze 10-15 Minuten kocheln
und ruhre die Walnusse ein.

.Koche die Nudeln nach Packungsanweisung

und, mische sie dann unter das Pilzragout und
ENJOOOOY!
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15 Min

130g trockene glutenfreie
Spaghetti

1 Teeloffel Chiliflocken

2 Knoblauchzehen

2-3 fein gehackte
sonnengetrocknete Tomaten
1 Teeloffel rosa Himalayasalz
Ein wenig schwarzer Pfeffer
3 Essloffel Olivenol

160g Kirschtomaten

2 Essloffel Bio-Weillwein

1.Koche die Nudeln nach der
Packungsanweisung.

2.Dunste den Knoblauch und die Tomaten
mit Chiliflocken, Salz, Pfeffer und
Olivenol an. Es ist sehr hilfreich, eine
antihaftbeschichtete Pfanne zu
verwenden, da man dann viel weniger Ol
benotigt.

3.Fuge nach ein paar Minuten ein paar
Essloffel des Nudelkochwassers und 2
Essloffel WeiBwein hinzu. (der Wein ist
optional)

4. Schneide die Kirschtomaten in zwei
Halften und gib sie in die Pfanne mit
dazu. Brate alles noch etwa 5 Minuten an
und gib dann die Nudeln dazu, gib
zusatzlich 2 Essloffel Olivenol dazu und

garniere alles mit frischem Basilikum!

- B
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20 Min

9 ungekochte Lasagneblatter (ich
habe glutenfreie Kichererbsen-
Lasagneblatter verwendet)

2 groBe Auberginen

6-7 grofe reife Tomaten
Italienische Krauter

1x 350ml Nudel-Marinara-Sauce
1x 400ml Tomatenpassata

CREAM

30g Cashewnusse

5 sonnengetrocknete Tomaten
(aus einem Glas mit Ol)

Rest frische Tomaten (etwa eine
Handvoll)

1/2 Straul3 frisches Basilikum
60ml Wasser

Eine Prise Salz

80g Tomatenpassata

Heize den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. Schneide die Auberginen und
Tomaten in dunne runde Scheiben und schnappe dir deine Backform.

Schichte in dieser Reihenfolge: Marinarasauce, Nudelblatter,
Tomatenscheiben, Nudelblatter, Tomatenscheiben, Auberginenscheiben,
Marinarasauce und Tomatenpassata, Nudelblatter, Tomaten,
Auberginenscheiben, Tomatenpassata, Nudelblatter, Tomatenscheiben,
Auberginenscheiben.

Fur die Cream gibst du alle Zutaten in einen Mixer und verarbeitest sie zu
einer glatten Masse. Giel3e sie uber die Lasagne-Schichten, um eine schone
dicke Schicht zu erhalten. Decke die Form mit Alufolie ab und backe sie 30
Minuten lang, entferne dann die Folie und backe sie weitere 20 Minuten lang.
Lasse sie vor dem Servieren ein wenig abkuhlen und ENJOYYY! Ein kleiner
Spritzer Olivenol oben drauf ist auch suuuper lecker!
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130g Kichererbsen-Spaghetti
1 grof3e rote Paprika

1 grol3e Karotte

3 grolBe Pflaumentomaten
1-2 Essloffel gemischte
italienische Krauter

1 Knoblauchzehe

TOPPINGS

Schwarze Oliven
Basilikum oder Petersilie
Schwarzer Pfeffer

Zerkleinere dein Gemuse, gib die Krauter dazu und backe es
etwa 40 Minuten bei 180 Grad Celsius.

Fange etwa 10 Minuten, bevor das Gemuse fertig ist, an, die
Kichererbsen-Spaghetti nach Packungsanleitung zu kochen.

Sobald das Gemuse gebacken ist, puriere es cremig und
ruhre es in den Nudeltopf ein. Garniere deine Nudlen mit
Oliven, Basilikum oder Petersilie und Pfeffer. Awwww suuuper
lecker und so ein einfaches Gericht. Ich finde es toll, dass das
gesamte Gemuse in den Ofen kommt und man in der
/wischenzeit ein 30-minutiges Workout einschieben oder
seine Abendroutine erledigen kann. Auch ein tolles Gericht
fur deine nicht-vegane Freunde :-)
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20 Min

200g glutenfreie Nudeln deiner Wahl

2509 Pilze
1-2 Essloffel italienische Krauter

CREAM

159 getrocknete Steinpilze

120m!l kochendes Wasser

2 Zehen Knoblauch

300g Seidentofu

1 Essloffel Misopaste aus braunem Reis
Eine Prise Salz

120m!l Nudelkochwasser

TOPPINGS
Eine Handvoll Spinat
Eine Handvoll fein gehackter Schnittlauch

1.Weiche die getrockneten Pilze in 120ml
kochendem Wasser ein.

2.Koche die Nudeln nach der
Packungsanweisung und bewahre 250ml
des Wassers fur spater auf.

3.Brate die frischen Pilze im Ganzen (entferne
nur den Stiel, schneide sie aber nicht in
Scheiben) mit italienischen Krautern in
einer antihaftbeschichteten Pfanne an.

4.Nimm sie sobald sie weich sind (dauert
etwa 8-10 Minuten), heraus, schneide sie in
dunne Streifen und gib die Pilze zuruck in
die Pfanne.

5.Gib fur die Cream die eingeweichten Pilze
(einschlieBlich des Kochwassers), den
Knoblauch, tofu, die Misopaste, Salz und
das Nudelkochwasser in einen Mixer und
puriere sie, bis alles cremig ist. Wenn die
Mischung zu trocken ist, fuge etwas mehr
Nudelkochwasser hinzu.

6.Giel3e die SoBe in die Pfanne, gib die
Nudeln dazu, mische alles gut durch und
gib frischen Babyspinat und etwas
Schnittlauch dartber. Hmmmm LECKERI!
Dieses Gericht ist ein Hit fur die ganze
Familie und lasst dich wie den allerbesten
Koch aussehen :-)) Ich wurde nicht einmal
erwahnen, dass dieses Rezept Tofu enthalt,
was manche Leute abschrecken konnte.
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SO SCHNELL UND LECKER! PERFEKT FUR DIE GANZE FAMILIE
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Sede 17

Fertig in
15 Min

Zutaten

130g glutenfreie Parpadelle

1 kleine rote Zwiebel

6-7 sonnengetrocknete fein
gehackte Tomaten

160g halbierte Kirschtomaten
Italienische Krauter

120ml Gemusebruhe

1-2 Essloffel Tomatenpuree
Frisches Basilikum oder Petersilie

Zubereitung

1.Brate die sonnengetrockneten Tomaten,
die Kirschtomaten, die Zwiebel und die
italienischen Krauter etwa 10 Minuten
lang in einer antihaftbeschichteten
Pfanne an.

2.Gib 120ml Gemusebruhe und 1-2
Essloffel Tomatenpuree hinzu und
koche es fur weitere 10 Minuten,
wahrend die Pasta kocht.

3.Sobald die Nudeln gar sind, vermische
alles gut miteinander und garniere es
mit frischem Basilikum oder Petersilie.
SO EINFACH, SO LECKERI
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Ich LIEBE dieses Rezept!! Sooo gesund und trotzdem suuuper lecker!!

Fertig in
15 Min

Zutaten
130g glutenfreie Nudeln

SORE

1/2 Zucchini

GrolBer Straul? frisches
Basilikum

1/2 Avocado

1 Essloffel Nutritional Yeast
1 Knoblauchzehe (optional)
Saft von 1,5 Zitronen

Eine Prise Salz

60ml Wasser

160g gefrorene grune Erbsen
150-300g frische Tomaten
1T Handvoll Spinat

Zubereitung

1.Koche die Nudeln nach
Packungsanweisung. Gib
in den letzten 2 Minuten
die grunen Erbsen hinzu.
Gaaaanz EINFACH :)

2 Puriere alle
Soflenzutaten, bis sie
cremig sind.

3.Sobald die Nudeln fertig
sind, mische die Sol3e
unter, fuge gehackte
Kirschtomaten und
frischen Spinat hinzu und
ENJOYYYYIl Ich LIEBE
dieses Rezept auch kalt,
dann ist es eher wie ein
Nudelsalat!l :-)
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Zutaten

130 g glutenfreie Penne (ich
verwende hier gerne Penne aus
braunem Reis oder Buchweizen)
1/2 rote oder gelbe Zwiebel
(optional)

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)
1/2 geschalter und gewurfelter
Butternusskurbis

65g eingeweichte Cashewnusse
120ml Kurbiskochwasser

Eine Prise rosa Himalayasalz
Schwarzer Pfeffer

TOPPINGS

Frisches Basilikum
1-2 geriebene Paranusse (optional)

CAROLINESCHOICE.COM

Zubereitung

2

ol

Koche den Butternusskurbis in Gemusebruhe (oder einfachem
Wasser) 20 Minuten lang.

Fuge die Nudeln in den letzten 10 Minuten hinzu oder so lange,
wie die Nudeln eben kochen mussen. Sobald die Nudeln gar sind,
stelle sie beiseite und gib den Butternusskurbis in einen Mixer.

Wenn du Zwiebeln und Knoblauch verwenden mdchtest, brate
beides in einer Pfanne mit etwas Kochwasser des
Butternusskurbis an, bis beides weich ist.

Gib den Butternusskurbis, die Cashewnusse, Salz, Pfeffer und
120ml Butternusskurbis-Kochwasser in einen Mixer und puriere
alles, bis es cremig ist.

Garniere die Pasta mit frischem Basilikum und geriebenen

Paranussen, um ihr einen Hauch von Kase zu verleihen. SO
CREMIG & LECKERI
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Creamyyy, lecker und sooc gesund

Fertig in
20 Min

Zutaten

130g Dinkelspaghetti

1 kleine SuRRkartoffel
2 Karotten
250ml Gemusebruhe

160g halbierte
Kirschtomaten

80g Oliven

2-3 sonnengetrocknete
gehackte Tomaten
Salz und Pfeffer
Frisches Basilikum

Zubereitung

1.Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung. Dinkelnudeln
sind nicht glutenfrei, aber viel leichter verdaulich als normale
Weizennudeln und passen sehr gut zu dieser Sof3e.

2.Schneide die SuBkartoffel und die Karotten in kleine Wurfel und
koche sie in 260ml Gemusebruhe fur 156-20 Minuten, bis sie weich
sind. Gib sie anschlieend in einen Mixer und puriere sie, bis alles
cremig ist.

3.Brate die Kirschtomaten, sonnengetrocknete Tomaten, Oliven und
frisches Basilikum 5-10 Minuten in einer antihaftbeschichteten
Pfanne an.

4.Gib die Kartoffel-Karotten-Creme und die gekochtem Nudeln dazu
und mische alles gut durch. SO YUMIII Ich liebe dieses Rezept,
weil es so gesund ist und zusatzlich so unglaublich wohltuend.
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130g glutenfreie Nudeln
deiner Wahl

PESTO

1 grol3er Straul3 Basilikum
30g Pinienkerne

1/2 rohe Zucchini

Saft von 1 Zitrone

60ml Wasser

Eine Prise Salz

2 gerostete
Knoblauchzehen (optional)

Frischer Spinat

CAROLINESCHOICE.COM

Koche die Nudeln nach der
Packungsanweisung. Gib in den letzten 2
Minuten gefrorene grune Erbsen dazu.
Easyyy, in einem Topf!

Puriere alle Pesto-Zutaten, bis sie cremig
sind!

Mische dann das Pesto unter die Nudeln

und ruhre frischen Rucola oder Spinat
unter. Hmmmm! So lecker!
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1 Portion

Zutaten Zubereitung

130g glutenfreie Penne l Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung.

_ Zerkleinere die Kirschtomaten und brate sie in einer

250-300g Kirschtomaten 2 antihaftbeschichteten Pfanne mit 2 Essloffeln italienischen Krauter an.
2 Essloffel italienische Krauter Gib optional noch Knoblauch und eine Prise Salz hinzu. Fuge nach ein
Opt: 1 Knoblauchzehe paar Minuten 2 Essloffel Wasser hinzu, damit die Tomaten nicht an der
1 Teeloffel rosa Himalayasalz Pfanne kleben bleiben.

Schwarzer Pfeffer

Frisches Basilikum Gib die Mischung in einen Mixer (bis auf ein paar Tomaten), fuge die

Cashews, die sonnengetrockneten Tomaten, das Wasser und die

: ) T t ta hi Ui i is Si ig ist.

659 eingeweichte Cashews omatenpassata hinzu und puriere sie, bis sie cremig ist

5 sonnengetrocknete Tomaten A Vermische die Sauce mit den Nudeln und fuge etwa 4-5 Essloffel

100g Tomatenpassata Nudelkochwasser hinzu, falls die Sauce zu dick ist. Garniere diese

60ml Wasser cremyyy Tomaten Pasta noch mit frischem Basilikum und Pfeffer und lass
sie dir schmecken!

CAROLINESCHOICE.COM Swﬁgg
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130g getrocknete
Kichererbsen-Fussili

4-5 getrocknete Tomaten
6-7 Oliven

4-5 Artischockenherzen
1/2 -1 Avocado

SORE

1 Handvoll Basilikum
120ml Wasser

1 Knoblauchzehe
30g Cashewnusse

1 kleine Zucchini
Eine Prise Salz
Schwarzer Pfeffer

Koche die Fussili Kichererbsen-Nudeln
nach Packungsanweisung.

Schneide die sonnengetrockneten
Tomaten, Oliven, Artischockenherzen
und Avocado klein und mische sie
unter die gekochten Nudeln.

Ich esse sie am liebsten pur, aber du
kannst auch die cremige grune Sof3e
dazugeben. Puriere dafur alle
SolBenzutaten, bis sie cremig sind, und
ruhre sie in deine Nudelsalatschussel.
awwww ich LIEBE esl
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Seide 5/

16 Min

1560g Buchweizennudeln
300g gemischte Pilze, gewurfelt
1-2 Essloffel italienische Krauter
Opt: 2 Tropfen Truffelol

SORE

130g eingeweichte
Cashewnusse

200m!l Wasser

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Kokos-Aminos
Saft von 1/2 Zitrone

Salz und Pfeffer

TOPPINGS
Schwarze Sesamkorner
Frischer Rucola

1.Koche die Nudeln nach der
Packungsanweisung.

2.Brate die Pilze und Krauter
ineiner
antihaftbeschichteten
Pfanne anbraten, bis sie
weich sind.

3.Puriere alle SoBenzutaten,
bis sie cremig sind, und
ruhre sie unter die Nudeln.

4 Gib die gebratenen
Champignons, frischen
Rucola, Sesam und
schwarzen Pfeffer dazu.
Soooo gutl Schnell &
einfach = GROBER HIT!!
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130g glutenfreie Spaghetti

2 Essloffel Olivenol

2 gehackte Knoblauchzehen
160g Kirschtomaten

5-6 sonnengetrocknete Tomaten
Eine Prise Salz und Pfeffer

1-2 Essloffel italienische Krauter
100g Tomatenpassata

1-2 Essloffel Tomatenmark

Eine Handvoll schwarze Oliven

Koche deine Nudeln nach Packungsanweisung.

Erhitze das Ol, gib den Knoblauch, die Tomaten, die
getrockneten Tomaten und die Krauter hinzu und
lass es ein paar Minuten anbraten.

Gib die Tomatenpassata, Tomatenmark, Oliven und
ein wenig Nudelwasser hinzu. Ruhre die Nudeln
unter und ENJOYYYI!l So einfach, soooo gutl!
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60 Min

1 Packung ungekochte Lasagneblatter
(ich habe Spinat-Lasagneblatter
verwendet)

250g frische Champignons
1 gehackte Knoblauchzehe
2 Essloffel Wasser

2x 350ml Marinara-Sauce

FILLING

400 g tiefgekuhlter gehackter Spinat
(aufgetaut und abgetropft)

450 g extra fester Tofu (kein Seidentofu)
Eine Prise Salz

2 Essloffel Nahrhefe

2 Essloffel italienische Krauter

—

.Dunste den Knoblauch und die Champignons

bei mittlerer Hitze an. Lass die Pilze ganz und
schneide sie in Scheiben, sobald sie weich
und schwammig sind. Das gibt eine schone
Textur. Gib sie dann zuruck in die Pfanne und
ruhre die Marinara-Sof3e ein und vermische
sie gut.

.Gib den Tofu und den Spinat fur die Fullung

in eine Food Processor und zerkleinere sie
schnell. Fuge dann die restlichen Zutaten fur
die Fullung hinzu und mixe sie zu einer
cremigen Masse.

.Heize den Backofen auf 180 Grad C vor.
.Lege die Lasagne-Schichten in dieser

Reihenfolge in die Auflaufform: Pilz-Sugo,
Lasagneblatter, Spinatfullung,
Lasagneblatter, Spinatfullung,
Lasagneblatter, Tomaten-Pilz-Sugo und eine
letzte Schicht Spinatfullung.

.Decke die Form mit Alufolie ab, backe sie 30

Minuten, entferne die Folie und backe sie
weitere 30 Minuten - lass sie dann 15
Minuten abkuhlen. Das Gericht schmeckt
auch am nachsten Tag noch hervorragend
und eignet sich perfekt fur die Vorbereitung
von Mahlzeiten, wenn du Freunde oder
Familie zu Besuch hast. Bereite einfach alle
Schritte vor und schiebe die Lasagne in den
Ofen, wann immer du sie brauchst.
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Seie £

50 Min

130g Nudeln

PESTO

35¢g gerostete Mandeln

100g sonnengetrocknete Tomaten, 10-20 Minuten in
heiBem Wasser eingeweicht

1 Teeloffel Balsamico-Essig

2 rote Paprikaschoten, 40 Minuten lang gerostet

1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Kokosnusszucker

1 Essloffel italienische Krauter (optional)

Ein Spritzer Mandelmilch

Eine Handvoll Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe

1.Schneide die Paprika in Spalten und backe sie 40
Minuten bei 180 Grad Celsius.

2.Koche die Nudeln nach Packungsanweisung.

3.Gib alle Pesto-Zutaten in einen Food Processor und
pulsiere, bis alles fast komplett smooth ist. Es ist
super lecker mit ein paar kleinen Stuckchen :-)

4 Mische das Pesto unter die Nudeln und genielle sie
entweder sofort oder brate sie ein paar Minuten, bis
sie vollstandig erhitzt sind. SO YUMMMM und so viel
leichter als normales Pesto Rosso + du erhaltst
einige zusatzliche Nahrstoffe durch die gerosteten
Paprika. Dieses Pasta Gericht ist auch echt sehr
kinderfreundlich, wurde ich sagen.
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130g glutenfreie Taiglatelle

250g Champignons
2 Essloffel italienische Krauter

SORE

2 Essloffel getrocknete Steinpilze
120ml kochendes Wasser

70g gekochte Kastanien

6569 eingeweichte Cashewnusse
Saft von 1/2 Zitrone

1 Essloffel Apfelessig

1/4 Kopf Blumenkohl

120ml Gemusebruhe

TOPPING
frischer Schnittlauch oder Dill

CAROLINESCHOICE.COM

o

2 |

Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung. Gib den Blumenkohl in
den letzten 5-7 Minuten hinzu. Weiche die Steinpilze 20 Minuten lang in
120ml kochendem Wasser ein.

Schneide die Pilze in Scheiben und brate sie mit den italienischen
Krautern in einer beschichteten Pfanne an, bis sie weich sind.

Gib alle Zutaten fur die Sol3e in einen Mixer und puriere sie, bis sie
creamyyy sind. Gib die Sof3e in die Pilzpfanne und vermische sie guuut.

Ruhre die gekochten Nudeln unter die Sol3e, ruhre sie gut um und
genielle sie mit etwas schwarzem Pfeffer und frischen Krautern wie zum

Beispiel Schnittlauch oder Dill.

Eine so kostliche, nahrhafte und gesunde Strognaoff-Pasta, die nicht
einmal wirklich mit der Originalversion vergleichbar ist. YUM!!
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OMG die sind soooo sé&ttigend und lecker

3. Ich liebe eine einfache Tomatensauce dazu. Brate die Zwiebel,
Knoblauch, eine Prise Salz, Kirschtomaten und die gehackten
sonnengetrockneten Tomaten 5-10 Minuten lang an. Gib dann
Tomatenmark und 120ml Gemusebruhe hinzu und mische alles gut
durch. Garniere die Gnocchis mit frischen Basilikum und etwas Pfeffer.
SO YUMMMMMIII [ch liebe die Konsistenz der Gnocchi, sie sind so
gesund, dass man gar nicht das Gefuhl hat, Nudeln zu essen :-)

CAROLINESCHOICE.COM S“j"/é%

60 Min

5 mittelgroBe Kartoffeln, in Alufolie
gebacken und abgekuhlt (nicht dampfen)
1 Teeloffel Salz

4 Essloffel Maismehl (Polenta)

SORE

2 Knoblauchzehen

1\2 rosa Zwiebel

Eine Prise Salz

Eine Handvoll Kirschtomaten

5 getrocknete Tomaten, eingeweicht und
abgespult

2 Essloffel Tomatenmark

120ml Gemusebruhe (oder 250ml, wenn
du es etwas flussiger magst)

1.Wickle die Kartoffeln in Alufolie ein und backe sie 45-
60 Minuten bei 180 Grad Celsius. Auf diese Weise
wird das gesamte Wasser entfernt, was fur dieses
Rezept viel besser funktioniert. Lasse die Kartoffeln
nach dem Backen abkuhlen. Perfekt fur die
Vorbereitung am Vortag!

2.Schale die Kartoffeln, zerdrucke sie mit einer Gabel
oder einem Kartoffelschaler (ist ein bisschen
anstrengend) und gib die Polenta und das Salz dazu.
Forme mit leicht angefeuchteten Handen kleine
Gnocchi und brate sie 5-10 Minuten in einer
antihaftbeschichteten Pfanne an oder backe sie 10
Minuten bei 180 Grad im Airfryer. Beides sehr lecker!!
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Zutaten Zubereitung

1309 glutenfreie Penne l Weiche zuerst die Cashews ein.

SORE 2 Koche die Nudeln nach der Packungsanleitung.
100g Cashews
250%[ Wasser Dampfe den Brokkoli im Dampfgarer oder gib ihn in

1 Teeloffel rosa Salz 3 den Nudeltopf, wenn du keinen Dampfgarer hast.

1 Essloffel Nahrhefe

Sat yvon 1 Zirene 1 Gib alle Zutaten fur die So3e in einen Mixer und

puriere sie, bis sie cremig sind.

360g Brokkoli-Roschen
Gefrorene grune Erbsen
(optional)

Giel3e die Nudeln ab und vermische alles gut
miteinander. So ein einfaches Rezept, aber so
lecker, dass es eines meiner Lieblingsgerichte ist
und sicher auch ein Lieblingsgericht fur Kinder!ll

ol
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200g Buchweizennudeln.
160g Kirschtomaten
frisches Basilikum

SORE

1 rote Paprika

130g eingeweichte Cashews
250ml Wasser

1 Essloffel Nutritional Yeast
Saft von 1 Zitrone

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel geraucherter
Paprika

1 Essloffel italienische
Krauter

1 Essloffel Tomatenmark

CAROLINESCHOICE.COM

Brate zunachst die Kirschtomaten mit den
italienischen Krautern bei mittlerer Hitze in einer nicht
haftenden Pfanne an. Gib das Tomatenmark hinzu und
lass es ein paar Minuten kocheln.

Koche die Nudeln nach der Packungsanleitung.

Gib die Cashews, die rote Paprika, das Wasser,
Nutritional Yeast, die Zitrone und die geraucherte
Paprika in einen Mixer und puriere sie, bis alles cremig
ist. Fulle dann die So8e in den Topf um, mische sie
gut und lass sie 2 Minuten lang kocheln.

Sobald die Nudeln fertig sind, ruhre sie in die SoRe
unter, streue etwas Salz, schwarzen Pfeffer und
frisches Basilikum daruber und voila, die Nudeln sind

Seide 6
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130g glutenfreie Buchweizen-
Fusilli

100g Champignons
160g grune Erbsen

1/2 Kopf Blumenkohlroschen

1 kleine gewurfelte Pastinake

1 groBBe geschalte und gewurfelte
Kartoffel

1/2 geschalte Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Salz

1 Essloffel italienische Krauter

65g eingeweichte Cashewnusse
250ml Wasser

2 Essloffel Nutritional Yeast

Saft von 1/2 Zitrone,

1/2 -1 Teeloffel Dijon-Senf

Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor. Gib den
Blumenkohl, die Pastinaken, die Kartoffeln, den

Knoblauch und die Zwiebel

ausgelegtes Backblech. Bestreue das Gemuse mit Salz

auf ein mit Backpapier

und italienischen Krautern und backe es fur 40

Minuten.

Koche in der Zwischenzeit die Nudeln nach

Packungsanweisung und bewahre mindestens 250m!

des Nudelkochwassers auf.

Gib die grunen Erbsen

fur die letzten 2 Minuten hinzu.

Gib nach dem Rosten das gesamte Gemuse zusammen

mit den eingeweichten und

dem Wasser, Nutritional Yeast, Zitronensaft und dem
Senfin einen Mixer und puriere es, bis es cremig ist.

GieRe die Alfredo-Sauce zu

abgespulten Cashews,

den gekochten Nudeln

und Erbsen. Falls die Sauce zu dick ist, fuge einen

Schuss Nudelwasser hinzu.

und fuge optional auch die angedunsteten Pilze hinzu.

SO YuM!

Mische alles gut durch

Sede 65
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Heize den Ofen auf 200 Grad Celsius vor. Schneide die Auberginen in
kleine Wurfel und backe sie fur 30 Minuten auf Backpapier.

Dunste die Zwiebel und Knoblauch in einer antihaftbeschichteten Pfanne
an, bis sie weich sind. Fuge bei Bedarf 2 Essloffel Gemusebruhe hinzu.

Gib das Tomatenmark, die gehackten getrockneten Tomaten und etwas
spater die Dosentomaten und den Kokosblutenzucker hinzu.

Lass das Ganze 10-15 Minuten lang kocheln, wahrend du die Nudeln nach
Packungsanweisung kochst. Sobald sie gar sind, gib sie zusammen mit
den gebackenen Auberginen in den Sol3entopf. Vermenge alles gut und
ENJOYYYII

CAROLINESCHOICE.COM Seide /]

175 min

130g glutenfreie Nudeln

1-2 Auberginen (ich mag
gerne vieeel Gemuse)

1 x Dose gehackte Tomaten
5 sonnengetrocknete
Tomaten, eingeweicht und
zerkleinert

1 gehackte Knoblauchzehe
1/2 kleine gehackte Zwiebel
1 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel
Kokosblutenzucker

1 Essloffel italienische
Krauter

Eine Prise Salz und Pfeffer
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Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung.

Zerkleinere den Brokkoli und gib ihn mit 1 Essloffel Olivenol, Zwiebel,
Knoblauch und Salz/Pfeffer in eine Pfanne und dunste ihn 10 Minuten
lang, bis er weich und golden ist.

Puriere die Mischung zusammen mit frischem Basilikum, Spinat,
Mandelmilch, Nudelkochwasser und Zitronensaft in einem Mixer, bis
sie creamy ist.

Ruhre die Sol3e unter deine Nudeln, mische sie gut durch und gib die
gerosteten Pinienkerne, frisches Basilikum und bei Bedarf etwas mehr
Salz oder Pfeffer daruber. Ein so einfaches Rezept und eine tolle
Moglichkeit, mehr Brokkoli zu essen :-)

v
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20 Min

130g glutenfreie Nudeln

1/2 Kopf Brokkoli

1 Essloffel Olivenol

1/2 gehackte Zwiebel

2 gehackte Knoblauchzehen
1/2 Teeloffel rosa
Himalayasalz

Eine Prise schwarzer Pfeffer

1 Strauld frisches Basilikum
Eine Handvoll frischer Spinat
60ml Mandelmilch

60ml Nudelkochwasser

Saft von 1/2 Zitrone

TOPPINGS

2 Essloffel gerostete
Pinienkerne

Ein Spritzer frische
Zitronenschale
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Creamy Pink Pasta

Zubereitung

| Koche die Nudeln nach der
Packungsanweisung.

9 Gib alle Zutaten fur die Sof3e in einen Mixer
und puriere sie, bis sie cremig sind. Mische die
Sauce unter die Nudeln, lass sie ein paar
Minuten kocheln, bis sie schon gebunden und
warm ist und ENJOYYYYIIl Ich liebe es auch,
gerostete Pistazien daruber zu streuen!

CAROLINESCHOICE.COM 5@7275

Fertigin
15 Min

Zutaten

130g glutenfreie Fusilli Pasta

SORE

2 kleine geschalte und gekochte
Ruben

65g eingeweichte Cashewnusse
120ml Gemusebruhe

Saft von 1 Zitrone

1/2 Teeloffel Sitzsalz

TOPPING
gerostete Pistazien
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5 ro/ s s

150g Reisnudeln

2 Knoblauchzehen

2 Fruhlingszwiebeln

Kleines Stuck Ingwer, gerieben

1 Essloffel Kokos-Aminos

3-5 Champignons, in Scheiben geschnitten
1 grof3e Karotte,juliennegeschalt

1 Zucchini, juliennegeschalt

SORE

65g Erdnussbutter

1 Essloffel Ahornsirup
50g Kokos-Aminos
300ml Wasser

Eine Prise Salz

Saft von 1/2 Zitrone

CAROLINESCHOICE.COM

Wahrend die Reisnudeln kochen, brate den
Knoblauch, die Zwiebeln, ein kleines Stuck
Ingwer, Coco Aminos und die Pilze etwa 5
Minuten lang an.

Fuge dann die Karotten und Zucchini hinzu
und dunste sie weitere 10 Minuten.

Erhitze die Zutaten fur die So8e auf kleiner
Flamme. Mische alles gut durch und geniel3e
dieses cremige, farbenfrohe Pad Thai.
Hmmmm!
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130g Nudeln

SORE

1/2 Blumenkohlkopf

2 Zehen gerosteter Knoblauch
1 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel rosa Himalayasalz
2 Essloffel Nutritional Yeast

2 Essloffel italienische Krauter
250ml Gemusebruhe

160g gefrorene Erbsen
eine Handvoll frischer Spinat

CAROLINESCHOICE.COM

Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.

Gib den Blumenkohl auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
verteile mit einem Kochpinsel einen Essloffel Olivenol darauf. Bestreue ihn
mit einer Prise Salz und backe ihn 40 Minuten lang, bis er goldbraun ist.
Lege den Knoblauch ebenfalls auf das Backblech und ziehe die Haut ab,
sobald er gebacken ist.

Koche in der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsanweisung. Gib die
grunen Erbsen fur die letzten 2 Minuten hinzu.

Sobald der Blumenkohl gar ist, gibt man ihn mit allen anderen Zutaten fur
die Sauce in einen Mixer und puriert ihn, bis alles creamy ist.

Mische die cremige SoBe unter die Nudeln und Erbsen, fuge frischen

Babyspinat, Chiliflocken (optional), Salz und Pfeffer hinzu und ENJOYYYYY!!
Sooo leicht und lecker.

Seile /5


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Voller Gemilise und perfekt fir die ganze Familie

2 Portionen

CAROLINESCHOICE.COM

Seide /6

30 Min

1 in Wurfel geschnittene Aubergine
1in Wurfel geschnittene Zucchini
200 g Kirschtomaten

1 rote Paprika

1 rote Zwiebel

Eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer

200g Orzo

1 Dose Tomaten aus der Dose

1 Teeloffel Miso aus braunem Reis
Italienische Krauter

Eine Prise rosa Salz

Schwarzer Pfeffer

frisches Basilikum

N

.Schneide das Gemuse klein und backe es 30 Minuten

lang auf Backpapier. Ein Dampfbackofen funktioniert

auch hier hervorragend!

2.Sobald das Gemuse gar ist, gib es zusammen mit Orzo,
Dosentomaten, einem Spritzer Wasser zum Ausspulen
der Tomatendose, braunem Reismiso, Krautern, Salz und
Pfeffer in einen Topf.

3.Lasse alles fur 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln, bis
der Orzo weich ist.

4. Serviere dieses herrliche Gericht mit frischem Basilikum

und ENJOYI!I Auch suuuuper lecker kalt am nachsten

Tag.

AN
N

B
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1 Pﬂrt |

Zutaten
130g glutenfreie Nudeln Wahl

1 Essloffel Olivenol

2 gehackte Knoblauchzehen
1-2 Handvoll Kirschtomaten
Eine Prise Salz

1 Essloffel italienische Krauter
80g Oliven

2 Essloffel Kapern

120ml Nudelwasser

TOPPINGS

Frisches Basilikum, Chiliflocken, Pfeffer
+ zusatzlicher Spritzer Olivenol

CAROLINESCHOICE.COM

Zubereitung

2

Koche die Nudeln nach der Packungsanweisung.

Gib Olivenol, Knoblauch, Tomaten, Salz und einige getrocknete
italienische Krauter in eine Pfanne und brate sie ein paar
Minuten lang an.

Fuge Oliven, Kapern und Nudelwasser hinzu und mische alles
gut durch. AnschlieBend die Nudeln dazugeben, mit frischem
Basilikum, Chiliflocken und eventuell einem weiteren Tropfen
Olivenol garnieren und geniiiiel3en!

Die einfachsten Rezepte sind oft die besten, bei denen der
Geschmack der Produkte im Vordergrund steht. Deshalb ist es
auch hier wichtig, reife Tomaten von guter Qualitat, ein
kaltgepresstes Olivenol und Bio-Oliven zu verwenden.
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Das beste Comfort Food in super gesund!!

CAROLINESCHOICE.COM

Fertig in
60 Min

Zutaten

RICOTTA

4509 fester Tofu

130g eingeweichte Cashewnusse
100g Nahrhefe

1 Essloffel Apfelessig

1/2 Teeloffel rosa Salz

1 Teeloffel Knoblauchpulver (optional)
1/2 Teeloffel Zwiebelpulver (optional)

250g ungekochte Lasagneblatter
4 Glaser a 350 ml Marinara-Sauce
400g Champignons (etwa 12
mittelgroBe Champignons)

2 Essloffel italienische Krauter

Zubereitung

1.Weiche die Cashews in Wasser ein.

2.Brate die Pilze (ganz, nicht gehackt)
mit 2 EL italienischen Krautern 10
Minuten bei mittlerer Hitze an. Nimm
sie aus der Pfanne, hacke sie fein und
gib sie dann danach wieder dazu.

3.Fuge die Marinara-Sauce, weitere
Krauter, Salz und Pfeffer hinzu.

4 Fur die Ricotta gibst du alle Zutaten
in einen Food Processor und
verarbeitest sie zu einer glatten
Masse.

5.Heize dann den Backofen auf 180
Grad Celsius vor.

6.Fuge die Lasagne-Schichten hinzu:
Tomaten-Pilz-Sauce, Lasagneblatter,
Ricotta, Marinara, zum Schluss eine
Schicht Marinara und Ricotta.

7.Backe diese leckere Lasagne mit
Alufolie abgedeckt fur 20 Minuten,
dann entferne die Folie und backe sie
fur weitere 25 Minuten, lass sie
abkuhlen und geniiiieBe sie. SO
LECKER UND EINFACH ZU MACHENI!I
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Ein Kraftpaket an Ndhrstoffen und soooo lecker

CAROLINESCHOICE.COM
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16 Min

100g Dinkelspaghetti oder glutenfreie
Spaghetti

PESTO

1 Handvoll frischer Babyspinat

1 Handvoll frisches Basilikum und Dill
1/2 Avocado

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer

40g Kurbiskerne

Ein Spritzer Mandelmilch

1 Knoblauchzehe, gehackt

150-300g gehackte Kirschtomaten
Etwas frisches gehacktes Basilikum
Eine grofle Handvoll frischer Babyspinat

1.Koche die Nudeln nach Packungsanweisung.

2.Gib alle Zutaten fur das Pesto in einen Food
Processor und puriere sie, bis sie fast komplett
cremig und verarbeitet sind.

3.Gib den Knoblauch, die Tomaten und etwas
frisches Basilikum in eine antihaftbeschichtete
Pfanne und brate sie 5-10 Minuten lang an. Ruhre
das Pesto unter und lass es heil3 werden, gib
dann die Nudeln dazu und mische alles gut
durch. SO YUM und so viel leichter als normales
Pestoll YAYII
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Soba-Nudeln

2 Blocke Soba oder Reis-Ramen-Nudeln
1 Kopf kleingeschnittener Romersalat

1 -2 Karotten, julienne geschalt
100g Kirschtomaten, in Scheiben
geschnitten

174 gehackte Fruhlingszwiebel

1 Essloffel gerostete Sesamsamen

ERDNUSS-SAUCE

2 gehaufte Essloffel Erdnussbutter
1 Essloffel Kokos-Aminos

Saft von 1/2 Limette

1 Essloffel Ahornsirup

kleines Stuck geriebener Ingwer
Eine Prise Salz und Pfeffer

4 Essloffel Wasser

CAROLINESCHOICE.COM

Bereite die Nudeln nach
Packungsanweisung zu und schneide
alles Gemuse klein.

Gib fur die SoB3e alle Zutaten in eine

kleine Schussel und verruhre sie gut, bis
sie creamy sind. Du kannst einen Mixer

verwenden, aber es funktioniert auch
sehr gut mit einer Gabel oder einem
Loffel.

Mische die Solle unter deine Nudeln, gib

das Gemuse dazu und ENJOYYYIl Ich

esse es gerne gekuhlt und es eignet sich
auch hervorragend als Mittagessen zum
Mitnehmen oder fur ein Sommerpicknick.

Sede 5]
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2 Knoblauchzehen

Kleines geriebenes Stuck
Ingwer

1/4 gelbe Zwiebel

400ml Gemusebruhe

1 Teeloffel Kokos-Aminos
oder Tamari

3 rehydrierte Shiitake-Pilze
1 Kopf Brokkoli-Roschen

2 in Streifen geschnittene
Karotten

100g brauner Reis oder
Buchweizen-Ramen-Nudeln

TOPPINGS

Fruhlingszwiebeln
Schwarzer Sesam

CAROLINESCHOICE.COM

Weiche die getrockneten Shiitake-Pilze 156 Minuten lang in Wasser ein, bis
sie rehydriert sind (kann auch am Vortag zubereitet werden),

Schneide die Zwiebel in Scheiben, reibe den Ingwer und brate ihn 5-10
Minuten lang in etwas Wasser an.

Gib die Gemusebruhe, die Coco Aminos, Tamari und die eingeweichten und
gehackten Pilze (einschlieBlich des Einweichwassers) hinzu und lass sie 45
Minuten auf kleiner bis mittlerer Flamme kochen.

Gib nach etwa 25 Minuten Karotten, Brokkoli und anderes Gemuse deiner
Wahl hinzu. Bok Choy passt auch sehr gut. Hmmmm!

Koche die Nudeln nach der Anleitung. In der Regel genugt es, sie 5 Minuten

lang in warmes Wasser zu legen. Gib sie dann zur Suppe hinzu und geniel3e
sielll Die wohltuendste & leckerste Herbstsuppel .
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Zerkleinere das gesamte Gemuse und gib es in einen Topf
zusammen mit ca. 1 Liter Gemusebruhe und lass alles 20
Minuten kocheln. Gib 1/3 der Mischung in einen Mixer, fuge 2
Essloffel Nutritional Yeast hinzu, wenn du ein bisschen
Kasegeschmack magst, und puriere, bis alles schon creamy ist.

GielBe die Sahne zuruck in den Topf und gib die Nudeln
ebenfalls dazu. Lass alles bei mittlerer Hitze kocheln, bis die
Nudeln fertig sind und ENJOYYY. Eine so einfache, nahrhafte
und kostliche Suppe, mit der man echt nichts falsch machen
kann.

CAROLINESCHOICE.COM 50'4255

30 Min

300g glutenfreie Nudeln

1 gewurfelter Lauch

2 Stangen gewurfelter
Staudensellerie

2 gewurfelte Mohren

160g gefrorene Erbsen
120g gefrorener Mais

1/2 Brokkolikopf

1 Liter Gemusebruhe

1 Dose abgespulte
Kichererbsen

40g zerkleinerter Grunkohl
2 Essloffel Nutritional Yeast
(optional)
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Zutaten

100g Orzo

100-160g Kirschtomaten

1/2 kleine rote Zwiebel

1T Knoblauchzehe

1 rote Paprika (1/2 gehackt und 1/2 fur
die Sauce)

1-2 Essloffel italienische Krauter

SORE

40g gerostete rote Paprikaschoten
120ml Wasser

30g Cashewnusse

Eine Handvoll Spinat

1/2 Teeloffel geraucherter Paprika
Saft von 1/2 Zitrone

CAROLINESCHOICE.COM

Zubereitung

|
2

Weiche die Cashews in Wasser ein und stelle sie beiseite.

Bringe einen Topf mit Wasser zum Kochen, fuge eine Prise Salz und
Orzo hinzu und koche sie fur ca. 5 Minuten. GielRe sie ab und bewahre
250ml des Kochwassers auf.

Brate die Zwiebel, den Knoblauch, die gehackte rote Paprika, die
Kirschtomaten, eine Prise Salz und die Krauter in einer beschichteten
Pfanne an. Bei Bedarf fuge 60ml des Kochwassers hinzu.

Fur die Sauce fugst du die eingeweichten und abgespulten
Cashewkerne, Wasser, gerostete rote Paprika (ich habe sie in einem
Glas mit Olivenol gekauft), 1/2 der frischen roten Paprika und
Zitronensaft hinzu und purierst alles, bis es cremig ist.

Gib die Orzo und die Sof3e in die Pfanne und mische alles gut durch,
und gib am besten noch einen kleinen Schuss Orzokochwasser dazu.
Ruhre en frischen Spinat unter, lass es 2 Minuten kocheln und geniefe
es dann! Oh woooow so lecker!
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Heize den Ofen auf 190 Grad Celsius vor und backe die SuRkartoffeln
im Ganzen fur 60 Minuten. Lasse diese auskuhlen (am besten tuber
Nacht im Kuhlschrank) und ziehe die Schale ab.

Zerdrucke die SulZkartoffeln mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer und hebe nach und nach das Kichererbsenmehl
unter. Forme mit leicht angefeuchteten Handen kleine Gnocchi und
gib sie in eine Heil3luftfritteuse oder eine Antihaftpfanne. Airfry / Brate
sie bei 180 Grad Celsius fur 10 Minuten.

Fur die Sauce bratst du Kirschtomaten und Krauter an, bis sie leicht
weich sind. Dann gibst du Tomatenmark, Passata und die
Cashewcreme hinzu. Lass das Ganze kocheln, bis es heil3 und cremig
ist. Gib die Gnocchis dazu und ENJOY!l. SO YUM!!

CAROLINESCHOICE.COM S&‘jbgé

Th 15 Min

2 grol3e Sufl3kartoffeln,

60 Minuten gebacken (nicht
dampfen)

1/2 Teeloffel Salz

200g Kichererbsenmehl (oder
Dinkelmehl)

SORE

Eine Handvoll Kirschtomaten
ltalienische Krauter

1 Essloffel Tomatenmark
100g Tomatenpassata
Cashewcreme (30g Cashews,
120ml Wasser, Salz)
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Creamyyyy Kiirbis Pasta

100 g Dinkelspaghetti oder
glutenfreie Spaghetti
1/2 gebackener Kabocha-Kurbis

CREAM

Eine Prise Salz und Pfeffer

1 Essloffel italienische Krauter

1/2 -1 Teeloffel Paprikapulver

3/4 des Kurbisses, 1/4 zum
Garnieren der Nudeln ubrig lassen
120ml Mandelmilch

1 Essloffel Kokos-Aminos

1 gehackte Knoblauchzehe
2 Handvoll frischer Babyspinat

CAROLINESCHOICE.COM

Schneide den Kabocha-Kurbis in Spalten und backe ihn auf
Backpapier fur 40 Minuten bei 180 Grad Celsius. (ideal zur
Vorbereitung von Mahlzeiten). Ich lasse die Haut beim Backen
gerne dran und schéle sie dann spater ab.

Koche die Nudeln nach der Packungsanleitung.

Gib alle Zutaten fur die Cream in einen Mixer und puriere sie, bis
sie creamy sind.

Brate den Knoblauch und den Babyspinat in einer beschichteten
Pfanne ein paar Minuten lang an. Das gibt der Pasta einen
zusatzlichen Farb- und Gemuseeffekt.

Gielie die Cream in die Pfanne, gib die Nudeln dazu und mische

alles gut durch. Serviere die Nudeln mit einer Prise schwarzem
Pfeffer und ENJOYYYY!
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Ein grol3es Dankeschon an alle, die dieses Ebook gekauft haben.

Ich bin sooo dankbar fur diese Community und schatze wirklich jeden
einzelnen von euch. Wenn ich eure Kreationen meiner Rezepte sehe, freue
ich mich immer seeehr! Ich hoffe, dieses ebook hilft dir, deine
Pasta Cravings zu stillen und inspiriert dich, mehr gesunde Mahlzeiten
zuzubereiten. ;)

Folge mir auf Instagram, Youtube und
hole dir meine anderen Ebooks.
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Chocolate Puddlng ‘“\

made healthy!

KLICKE HIER UNTEN AUF DEN LINK, UM MEINE
RESET MEAL PLANS UND ANDEREN KOCHBUCHER
ANZUSCHAUEN.
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