
Vegan Pasta
45 leckere Pasta Rezepte 

von Caroline Deisler 

GESUND  EINFACH  LECKER 
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Ich bin so glücklich, 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 dünn zu sein, mir zu

schaffen machte. Ich war in einem ungesunden

Esszyklus gefangen und wusste, dass ich etwas

ändern musste! Ich wurde inspiriert, eine rein

pflanzliche Ernährung auszuprobieren, und das

war der Beginn der Reise zu mir selbst. 

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

Ich liebe es, jeden Tag mit dem
Ziel aufzuwachen, Menschen
auf der ganzen Welt zu
inspirieren, sich gesund zu
ernähren, Sport zu machen &
sich gut zu fühlen. 

HIIIIII! 
ICH BIN CAROLINE

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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MY STORY IN A NUTSHELL 
Love yourself enough to  
live a healthy lifestyle!  
Für mich ging es bei der Umstellung auf
vegane Ernährung vor allem darum,
meinem Körper Liebe und Wertschätzung
zu zeigen. Nach jahrelangem Modeln und
Bestrafen meines Körpers mit meinen
Gedanken und Ernährungsregeln wusste
ich, dass ich etwas ändern musste. Ich
wollte mich mit den besten Lebensmitteln
ernähren, um mich endlich ausgeglichen
und glücklich zu fühlen. Jedes Mal, wenn
wir essen, haben wir die Chance, unseren
Körper mit Energie zu versorgen! Finde
heraus, was dir das beste Gefühl gibt, und
halte dich daran. Ich mochte es nie,
Kalorien zu zählen, und denke, wir sollten
auf unsere Intuition hören, nicht auf eine
Zahl. Als ich mich vegan ernährte,
beschloss ich, mich nie einzuschränken
und immer so viele frische Vollwertkost zu
essen, wie ich wollte. 

Das Ergebnis war, dass ich mehr Energie
hatte, mich glücklicher und ausgeglichener
fühlte, fitter wurde, sich meine Verdauung
verbesserte, ich abnahm und meine Haut
sich erholte. Ich aß endlich ohne
Schuldgefühle, hatte keine emotionalen
Höhen und Tiefen mehr und fand es toll, wie
wohl ich mich in meiner Haut fühlte. Alles
fügte sich zusammen, es war fast so, als ob
mein Leben mir dafür dankte, wie gut ich
meinen Körper behandelte, so dass sich auch
alle anderen Bereiche meines Lebens
verbesserten. Ich hörte mit dem Modeln auf,
machte mein Zertifikat als
Ernährungsberaterin, studierte drei Jahre
lang Wirtschaft an einer Uni in London und
startete meinen Blog, Instagram und
Youtube. Ich fühle mich wirklich sehr geehrt,
eine so tolle und positive Community zu
haben und liebe es, mein tägliches Leben,
gesunde Rezepte und Wellness-Routinen mit
euch zu teilen.  
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PASTA ALTERNATIVEN

Gesunde

Zum Glück 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 :-)

BUCHWEIZEN NUDELN 
KICHERERBSEN NUDELN
NUDELN AUS 

LINSEN-NUDELN
NUDELN AUS GRÜNEN
ERBSEN 
DINKEL NUDELN 
QUINOA-NUDELN 
MAIS-NUDELN

       BRAUNEM REIS 
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WARUM EIN
Lieben wir nicht alle eine cremige,
wärmende und köstliche Pasta? Es
ist absolut das wohltuendste Essen,
das man sich vorstellen kann.
Während man Nudeln isst, ist man
glücklich und zufrieden, aber
danach fühlt man sich meistens
nicht wirklich gut. Ich möchte das
gerne ändern, denn ich möchte
wirklich, dass du deine Pasta
GENIEßEN kannst und dich dabei
trotzdem fit, gesund und gut fühlst.
Es gibt sooo viele köstliche
Möglichkeiten, 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 für Peer immer wieder
gemacht und er ist durch diese Art
der Ernährung viel fitter geworden,
ohne jemals das Gefühl zu haben,
auf Diät zu sein. Auf jeden Fall ein
großer HIT!!!  

 Pasta Buch 
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Gesunde Penne A la Vodka 
Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  P e n n e

6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s  
1 / 2  T a s s e  W a s s e r  
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a
H i m a l a y a s a l z
1 / 2  k l e i n e  g e l b e  Z w i e b e l  
1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  
1 0 0 g  T o m a t e n p a s s a t a  
1 2 0 m l  N u d e l w a s s e r  
1 / 2  T e e l ö f f e l  C h i l i f l o c k e n  
1 - 2  E s s l ö f f e l  W o d k a  
S a l z  u n d  P f e f f e r  z u m
A b s c h m e c k e n  

W e i c h e  d i e  C a s h e w s  1 5  M i n u t e n  e i n  u n d  s p ü l e  s i e  g u t  a b .  D u  k a n n s t
d i e s e n  S c h r i t t  a u c h  w e g l a s s e n ,  w e n n  d u  w e n i g  Z e i t  h a s t .  G i b  d i e
C a s h e w s ,  W a s s e r  u n d  S a l z  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,
b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .

K o c h e  d i e  P e n n e  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .

B r a t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  Z w i e b e l  i n  O l i v e n ö l  u n d  S a l z  a n .  G i b
n a c h  e i n  p a a r  M i n u t e n  d i e  T o m a t e n p a s s a t a ,  d a s  N u d e l w a s s e r ,  d i e
C h i l i f l o c k e n ,  d e n  W o d k a ,  e i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  h i n z u  u n d  l a s s
e s  5 - 1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .  

G i b  d i e  C a s h e w s a h n e  h i n z u  u n d  l a s s  a l l e s  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .
R ü h r e  d i e  N u d e l n  u n t e r ,  b e s t r e u e  s i e  m i t  B a s i l i k u m  u n d  s c h w a r z e m
P f e f f e r  u n d  E N J O Y Y Y Y Y ! !  P e e r s  L i e b l i n g s - P a s t a ,  g e s u n d  z u b e r e i t e t .   

 1 Portion
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Avocado Pesto 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Die leckersten & gesündesten Nudeln!!

1 3 0 g  F a r r o  S p a g e t t h i

1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r

SOßE
1  S t r ä u ß c h e n  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  
1 / 2  g r o ß e  A v o c a d o  o d e r  1  k l e i n e
A v o c a d o  
6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r
B a b y s p i n a t
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e   
1 2 0 m l  ( N u d e l - ) W a s s e r
1  K n o b l a u c h z e h e  ( o p t i o n a l )  
S a l z  u n d  P f e f f e r  

TOPPING
F r i s c h e s  B a s i l i k u m

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .
W ä h r e n d  d i e  N u d e l n  k o c h e n ,
s a u t i e r e  d i e  K i r s c h t o m a t e n
1 0  M i n u t e n  l a n g  ( b a c k e  s i e
o d e r  l a s s  s i e  e i n f a c h  r o h ) .
P ü r i e r e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e
S o ß e  i n  e i n e m
H o c h l e i s t u n g s m i x e r  c r e m i g
u n d  m i s c h e  d i e  S p a g h e t t i
u n t e r .  
G a r n i e r e  s i e  m i t  d e n
g e r ö s t e t e n  K i r s c h t o m a t e n
u n d  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  u n d
G E N I E ß E  s i e .   : - )  H m m m
e i n e s  m e i n e r
L i e b l i n g s g e r i c h t e .   

1 .

2 .

3 .

4 .
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 CarbonaraGesunde 
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Zutaten Zubereitung
1

2

1 3 0 g r  g l u t e n f r e i e  T a i g l a t e l l e  
5 - 6  C h a m p i g n o n s
1 / 2  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e

CREAM
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s
1 2 0 m l  W a s s e r  
P r i s e  r o s a  S a l z   

1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
8 0 g  g e f r o r e n e  g r ü n e  E r b s e n
F r i s c h e  P e t e r s i l i e  u n d  P f e f f e r  

K o c h e  d i e  T a g l i a t e l l e  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

B r a t e  d i e  C h a m p i g n o n s ,  d i e  Z w i e b e l  u n d  d e n
K n o b l a u c h  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n
u n d  w ü r z e  s i e  m i t  S a l z  u n d  s c h w a r z e m  P f e f f e r .  

F ü r  d i e  C r e a m  v e r m e n g s t  d u  d i e  C a s h e w k e r n e ,  d a s
W a s s e r  u n d  e i n e  P r i s e  r o s a  S a l z .  G i b  d i e  C r e a m  i n  d i e
P f a n n e  u n d  1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  u n d  E r b s e n  h i n z u .
R ü h r e  d a n n  d i e  N u d e l n  u n t e r .  G a r n i e r e  s i e  m i t  P f e f f e r
u n d  P e t e r s i l i e  u n d  g e n i e ß e  d i e s e  h i m m l i s c h   l e c k e r e
c r e e e a m y y y  P a s t a !  

Gesunde Carbonara

3

 1 Portion

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 14C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 15C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


GESUNDER PASTA SALAT

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n

Das perfekte Mittagessen zum Mitnehmen  

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  F u s s i l i - N u d e l n  
1 / 2  A v o c a d o  
1 / 2  g r o ß e  S a l a t g u r k e  
E i n e  H a n d v o l l  D i l l  u n d  B a s i l i k u m  
E i n e  P r i s e  S a l z ,  P f e f f e r
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  E s s l ö f f e l  P i s t a z i e n  
1 2 0 m l  W a s s e r   

TOPPINGS
K i r s c h t o m a t e n
A v o c a d o  
I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
G u r k e  
S c h w a r z e  O l i v e n

K o c h e  d i e  F u s s i l i - N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n l e i t u n g .  
G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s
a l l e s  c r e m i g  i s t !  
R ü h r e  d i e  N u d e l n  u n t e r  u n d  g i b  
 d i e  g e h a c k t e n  T o m a t e n ,  n o c h
m e h r  A v o c a d o ,  f e i n  g e h a c k t e
G u r k e n ,  O l i v e n  u n d  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r  d a r ü b e r .  M i s c h e  a l l e s  g u u t
: - )  S c h n e l l ,  e i n f a c h  u n d  s o o
y u m m y !

1 .

2 .

3 .
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Einfaches Linsen
Ragout

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 17C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


Zutaten Zubereitung

1 3 0  g  ( G F  Q u i n o a )  P e n n e

1 / 2  g e h a c k t e  Z w i e b e l
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e
2  f e i n  g e h a c k t e  K a r o t t e n
2  S t a n g e n  g e h a c k t e r
S t a u d e n s e l l e r i e
5 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e
1 0 0 g  T o m a t e n p a s s a t a
7 5 g  g e k o c h t e  L i n s e n
E i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z
S c h w a r z e r  P f e f f e r
F r i s c h e s  B a s i l i k u m  z u m  G a r n i e r e n

Linsen Ragout 
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .

B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  K a r o t t e n  u n d  d e n
S e l l e r i e  m i t  2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  a n  u n d  l a s s  e s  e t w a  1 5
M i n u t e n  k ö c h e l n .

G i b  w e i t e r e  1 2 0 m l  -  2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e ,  T o m a t e n p ü r e e ,
T o m a t e n p a s s a t a ,  S a l z ,  P f e f f e r  u n d  g e k o c h t e  L i n s e n  h i n z u .
I c h  h a b e  d i e s e  g e k o c h t e n  L i n s e n  m i t  K a r o t t e n s u g o
g e k a u f t ,  a b e r  d a s  S u g o  n i c h t  v e r w e n d e t .

L a s s  d a s  G a n z e  w e i t e r e  1 0 - 1 2  M i n u t e n  k ö c h e l n .  R ü h r e  d i e
N u d e l n  e i n  u n d  s e r v i e r e  s i e  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m .  S O
Y U M M M ! !  P e e r  u n d  i c h  h a b e n  b e i d e  g e s a g t ,  d a s s  d i e s e s
G e r i c h t  e i n e s  u n s e r e r  a b s o l u t e n  F A V O U R I T E S  i s t !

1
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Pilz - Kichererbsen Lasagne  

Zutaten

Zubereitung 

Fertig in
6 0  M i n  

Sooo köstlich und dazu noch himmlisch leicht 

1  P a c k u n g  ( 2 5 0 g )  L a s a g n e b l ä t t e r
 
RAGOUT
1  m i t t e l g r o ß e  w e i ß e  Z w i e b e l  
2  f e i n  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e n
2 0 0 g  P i l z e  
E i n e  P r i s e  r o s a  S a l z  u n d  P f e f f e r
1 x  4 0 0 g r  D o s e  g e h a c k t e  T o m a t e n  
1 x  3 5 0 m l  M a r i n a r a - S a u c e  
1  x  4 0 0 g  D o s e  g e k o c h t e
K i c h e r e r b s e n  
E i n e  H a n d v o l l  g e h a c k t e r
B a b y s p i n a t

BECHAMEL  
1 / 2  K o p f  B l u m e n k o h l  
2  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
3 5 0 m l  M a n d e l m i l c h  
3  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e  
E i n e  P r i s e  S a l z  

B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  K r ä u t e r  u n d  d i e  g a n z e n  P i l z e  b e i  m i t t l e r e r
H i t z e  1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .  
N i m m  d i e  P i l z e  h e r a u s  u n d  h a c k e  s i e  f e i n ,  g i b  s i e  z u s a m m e n  m i t  d e n
D o s e n t o m a t e n ,  d e r  M a r i n a r a - S o ß e  u n d  d e n  a b g e t r o p f t e n  K i c h e r e r b s e n  z u r ü c k
i n  d i e  P f a n n e  u n d  l a s s  e s  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .  Z e r d r ü c k e  e t w a  d i e  H ä l f t e  d e r
K i c h e r e r b s e n m i s c h u n g  m i t  e i n e m  K a r t o f f e l s t a m p f e r .  
G i b  f r i s c h e n  S p i n a t  h i n z u  u n d  r ü h r e  a l l e s  g u t  u m .  
H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
W ä h r e n d  d a s  R a g o u t  k ö c h e l t ,  b e r e i t e  d i e  B é c h a m e l s a u c e  z u :  D ä m p f e  d e n
B l u m e n k o h l  u n d  d i e  K a r t o f f e l n ,  w e i c h e  d i e  C a s h e w s  e i n  u n d  g i b  a l l e s  i n  e i n e n
M i x e r ,  b i s  e s  c r e a m y  i s t .   
F ü g e  n u n  d e i n e  S c h i c h t e n  h i n z u  -  Y A Y !  P i l z r a g o u t ,  B e c h a m e l s o ß e ,
L a s a g n e b l ä t t e r ,  w i e d e r h o l e  a l l e s  u n d  s c h l i e ß e  m i t  e i n e r  S c h i c h t  P i l z r a g o u t  a b .  
D e c k e  d i e  F o r m  m i t  F r i s c h h a l t e f o l i e  a b  u n d  b a c k e  s i e  2 5  M i n u t e n ,  e n t f e r n e
d a n n  d i e  F o l i e  u n d  b a c k e  s i e  w e i t e r e  2 0 - 2 5  M i n u t e n .  
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 Mac n Cheese

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 5  M i n  

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n
d e i n e r  W a h l

2  m i t t e l g r o ß e  g e s c h ä l t e
g o l d e n e  K a r t o f f e l n
1  g r o ß e  K a r o t t e
3 6 0 m l  G e m ü s e b r ü h e

CREAM
8 0 g  e i n g e w e i c h t e
C a s h e w n ü s s e  
1 / 2  T e e l ö f f e l  K u r k u m a p u l v e r
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
E i n e  P r i s e  r o s a  S a l z
3 0 g  N ä h r h e f e  ( o p t i o n a l )  I c h
m a g  e s  a u c h  o h n e .   

K o c h e  d i e  K a r t o f f e l n  u n d  K a r o t t e n  i n  3 6 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
e t w a  2 0  M i n u t e n  l a n g .
G i b  n a c h  1 0  M i n u t e n  d i e  N u d e l n  h i n z u  u n d  k o c h e  s i e  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  E i n  s o  e i n f a c h e s  N u d e l r e z e p t ,  d a s
a u c h  f ü r  K i n d e r  s u p e r  g e e i g n e t  i s t ! !  
N i m m  d i e  K a r t o f f e l n  u n d  K a r o t t e n  a u s  d e m  T o p f  u n d  g i b  s i e
z u s a m m e n  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  F ü g e  b e i  B e d a r f
e i n e n  S p r i t z e r  G e m ü s e b r ü h e  h i n z u .  R ü h r e  d i e  S o ß e  u n t e r
d i e  a b g e t r o p f t e n  N u d e l n  u n d  E N J O Y Y Y Y Y ! !  S o  g e s u n d  u n d
c r e a m y y y .  
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Cremige Cacio e Pepe Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

Das ultimative Comfort Food in gesund 

1 3 0 g r  K i c h e r e r b s e n  S p a g h e t t i  

2 7 0 g  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e
C h a m p i g n o n s
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  

1 0 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1  T e e l ö f f e l  g e r ä u c h e r t e  P a p r i k a
1  T e e l ö f f e l  S a l b e i
1  T e e l ö f f e l  D i j o n - S e n f  
1 2 0 m l  W a s s e r  ( o d e r  G e m ü s e b r ü h e )

1 / 2  B u n d  f r i s c h e  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e

W e i c h e  d i e  C a s h e w s  i n  W a s s e r  e i n
u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  
B r a t e  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d i e  P i l z e
i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  f ü r  1 0  M i n u t e n  a n ,  b i s  s i e
w e i c h e r  s i n d .  G i b  e i n e  P r i s e  S a l z
u n d  P f e f f e r  h i n z u .  
G i b  d i e  a b g e s p ü l t e n  C a s h e w s ,
P a p r i k a ,  S e n f ,  S a l b e i  u n d  W a s s e r  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .  
G i b  d i e  S o ß e  i n  d i e  P i l z p f a n n e ,
r ü h r e  d i e  S p a g h e t t i  u n t e r  u n d  g i b ,
f a l l s  s i e  z u  t r o c k e n  s i n d ,  e i n e n
S p r i t z e r  N u d e l k o c h w a s s e r  h i n z u .  
G a r n i e r e  s i e  m i t  f r i s c h e r  P e t e r s i l i e
u n d  s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d
E N J O Y Y Y Y Y ! !  S o  k ö s t l i c h !  
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Creamy Pilz Orzo 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  M i n  

SO wärmend, köstlich, gesund und schnell zubereitet!!! 

1 0 0 g  O r z o  
1 / 2  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l  
1  K n o b l a u c h z e h e  
3 0 g  g e t r o c k n e t e  S t e i n p i l z e  
2 0 0 g  g e m i s c h t e  f r i s c h e  P i l z e  
1 , 5  T e e l ö f f e l  M i s o  a u s  b r a u n e m  R e i s  
2 0 0  m l  K o k o s n u s s m i l c h  
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
E i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
S c h w a r z e r  P f e f f e r  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

W e i c h e  d i e  S t e i n p i l z e  i n  2 0 0
m l  h e i ß e m  W a s s e r  e i n .  
B r a t e  d i e  Z w i e b e l  u n d  d e n
K n o b l a u c h  i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  a n ,  g i b  d i e
g e h a c k t e n  g e t r o c k n e t e n
P i l z e  u n d  d i e  g e h a c k t e n
f r i s c h e n  P i l z e  h i n z u  u n d  l a s s
e s  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .   
G i b  d i e  O r z o ,  d i e  M i s o - P a s t e ,
d i e  K o k o s m i l c h  u n d  2 5 0 m l
d e s  P i l z e i n w e i c h w a s s e r s
h i n z u  u n d  l a s s  e s  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  u n d
g e s c h l o s s e n e m  D e c k e l  2 0
M i n u t e n  k o c h e n .  
R ü h r e  d e n  S p i n a t  u n t e r  u n d
g e n i e ß e  d a n n  a l l e s !  H m m m
s o o  c r e a m y y y .  
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Zucchini Lauch  
Pasta 
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 3 0 g   N u d e l n  

2  m i t t e l g r o ß e  Z u c c h i n i  
1 / 2  k l e i n e  L a u c h z w i e b e l
6 0 - 1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e s
B a s i l i k u m  
1 6 0 g  g e f r o r e n e  g r ü n e
E r b s e n
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d
P f e f f e r   

S c h n e i d e  d e n  L a u c h  u n d  d i e  Z u c c h i n i  k l e i n  u n d  g i b  s i e  m i t  1
E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  i n  e i n e  b e s c h i c h t e t e  P f a n n e .  B r a t e  a l l e s  a n ,
b i s  e s  e i n  b i s s c h e n  w e i c h e r  i s t .

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d  g i b  d i e
g r ü n e n  E r b s e n  f ü r  d i e  l e t z t e n  2  M i n u t e n  h i n z u .  

F ü r  d i e  S o ß e  g i b s t  d u  d e n  g e d ü n s t e t e n  L a u c h  u n d  d i e  Z u c c h i n i
z u s a m m e n  m i t  6 0 - 1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  u n d  f r i s c h e m  B a s i l i k u m
( n u r  d i e  B l ä t t e r )  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  a l l e s ,  b i s  e s  c r e m i g
i s t .  
 
M i s c h e  d i e  S o ß e  u n t e r  d i e  N u d e l n  u n d  E r b s e n ,  f ü g e  e t w a s
f r i s c h e n  S p i n a t ,  e i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  n a c h  B e d a r f  h i n z u
u n d  E N J O Y Y Y !   

Zucchini Lauch Pasta 

4
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Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  d e i n e r
W a h l  

2  K n o b l a u c h z e h e n
1 / 2  k l e i n e  Z w i e b e l  
E i n e  P r i s e  S a l z  
1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  
E i n e  H a n d v o l l  M o r c h e l p i l z e
3  E s s l ö f f e l  G e m ü s e b r ü h e
e i n  w e n i g  N u d e l k o c h w a s s e r

CREAM  
6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e  
3 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e

TOPPINGS
S a l z ,  P f e f f e r  
F r i s c h  g e h o b e l t e r  T r ü f f e l   

K o c h e  z u n ä c h s t  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d  w e i c h e  d i e
C a s h e w s  e i n .  

H a c k e  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d i e  Z w i e b e l  u n d
b r a t e  s i e  m i t  e i n e r  P r i s e  S a l z  u n d  O l i v e n ö l ,
a n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  S c h n e i d e  d i e
M o r c h e l n  i n  S c h e i b e n  u n d  g i b  s i e  n a c h  e i n
p a a r  M i n u t e n  z u s a m m e n  m i t  d e r
G e m ü s e b r ü h e  u n d  e i n e m  S p r i t z e r
N u d e l k o c h w a s s e r  h i n z u .  

S p ü l e  d i e  C a s h e w s  g u t  a b  u n d  p ü r i e r e  s i e
m i t  d e r  G e m ü s e b r ü h e ,  b i s  s i e  c r e m i g
w e r d e n .  G i b  d i e  C r e a m  i n  d e n  S o ß e n t o p f ,
m i s c h e  s i e  g u t  u n d  r ü h r e  d i e  g e k o c h t e n
N u d e l n  u n t e r .  S c h m e c k e  s i e  m i t  e t w a s  S a l z ,
P f e f f e r  u n d  e v e n t u e l l  e i n e m  w e i t e r e n
T r o p f e n  O l i v e n ö l  a b .  G i b  f r i s c h  g e h o b e l t e n
T r ü f f e l  d a z u  u n d  E N J O Y Y Y Y Y Y !

Trüffel Pasta 
in gesund
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Bolognese 
Gesunde 
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Vegane Bolognese 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

2 5 0 g  g l u t e n f r e i e  F u s s i l i - N u d e l n  

1 / 2  r o s a  Z w i e b e l  
2  K n o b l a u c h z e h e n  
2  M o h r r ü b e n  
1  r o t e  P a p r i k a  
2  S t ä n g e l  S t a u d e n s e l l e r i e
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1  T e e l ö f f e l  g e r ä u c h e r t e r  P a p r i k a  
e i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  
2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e
2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  ( i c h  n e h m e
1 / 2  W ü r f e l  f ü r  2 5 0 m l  W a s s e r )  
1  D o s e  g e h a c k t e  T o m a t e n  
1  D o s e  r o t e  g e k o c h t e  L i n s e n   

TOPPINGS
f r i s c h e s  B a s i l i k u m  
g e r ö s t e t e  W a l n ü s s e  ( o p t i o n a l )  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .  

H a c k e  d i e  Z w i e b e l  u n d  K n o b l a u c h  u n d  s c h n e i d e  a l l e s  G e m ü s e  i n
k l e i n e  W ü r f e l .  B r a t e  b e i d e s  z u s a m m e n  m i t  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n ,
g e r ä u c h e r t e r  P a p r i k a  u n d  e i n e r  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  1 5  M i n u t e n  l a n g  a n .  
 
G i b  d a n n  d a s  T o m a t e n p ü r e e ,  d i e  G e m ü s e b r ü h e  u n d  d i e
D o s e n t o m a t e n  h i n z u . D ü n s t e  a l l e s  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  l a n g .  G i b  d i e
r o t e n  L i n s e n  u n d  d i e  g e k o c h t e n  N u d e l n  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e  a l l e s  g u t
m i t e i n a n d e r .  

G a r n i e r e  d i e  P a s t a  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  u n d  e v e n t u e l l  e i n i g e n
g e r ö s t e t e n  W a l n ü s s e n .  W e n n  d u  d i e s e s  G e r i c h t  f ü r  d e i n e n  F r e u n d ,
d e i n e n  M a n n  o d e r  d e i n e  n i c h t - v e g a n e  F a m i l i e  z u b e r e i t e s t ,  s o l l t e s t  d u
n o c h  e t w a s  S a l z  u n d  O l i v e n ö l  h i n z u g e b e n .  : - )

D a s  i s t  e i n  k ö ö ö ö s t l i c h e r  E r s a t z  f ü r  e i n e  n o r m a l e  B o l o g n e s e  u n d  s o g a r
P e e r ,  d e r  e i n e  g u t e  B o l o g n e s e  l i e b t ,  h a t  d i e s e s  G e r i c h t  a u u c h  g e l i e b t !

4

 2 Portionen

Gesunde

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 29C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


 Creamy one pan 
Erbsen Pasta 

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 30C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


Creamyyy one pan Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Eine himmlisch leckere und sooo gesunde Bowl

1 3 0 g  B u c h w e i z e n -
T a g l i a t e l l e

SOßE
1 6 0 g  g r ü n e  E r b s e n ,  3 / 4
z u m  P ü r i e r e n  
6 5 g  C a s h e w n ü s s e
1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
E i n e  P r i s e  S a l z  

2  K a r o t t e n ,
j u l i e n n e g e s c h ä l t
1  Z u c c h i n i ,
j u l i e n n e g e s c h ä l t  

W e i c h e  d i e  C a s h e w s  e i n i g e  M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n
u n d  s p ü l e  s i e  d a n n  g u t  a b .  
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b  i n  d e n
l e t z t e n  2  M i n u t e n  d i e  g e s c h ä l t e n  K a r o t t e n  u n d  Z u c c h i n i
d a z u .
A l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  g i b s t  d u  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .   
M i s c h e  d i e  S o ß e  u n d  d a s  G e m ü s e  u n t e r  d i e  g e k o c h t e n
N u d e l n  u n d  f ü g e  d i e  r e s t l i c h e n  E r b s e n  u n d  n a c h  B e l i e b e n
n o c h  m e h r  h i n z u .  F e r t i g  i s t  d e i n e  k ö s t l i c h e ,  s c h n e l l e  u n d
s u p e r g e s u n d e  P a s t a .  I C H  L I E B E  E S ! !   

1 .

2 .

3 .

4 .
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mit gebratenem
Sommergemüse

Pasta 
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Pasta mit gebratenem 
Sommergemüse 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0  M i n  

Eine Kindheitserinnerung und Papas Lieblingsnudeln 

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  d e i n e r  W a h l  

1  Z u c c h i n i  
1  A u b e r g i n e  
1  r o t e  P a p r i k a  
E i n e  P r i s e  S a l z  
1 / 2  k l e i n e  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l  
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
2 5 0 g  h a l b i e r t e  K i r s c h t o m a t e n  
1  E s s l ö f f e l  P a p r i k a p u l v e r  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e

TOPPINGS
F r i s c h e s  B a s i l i k u m ,  s c h w a r z e r  P f e f f e r  
2  L ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t  

S c h n e i d e  d a s  G e m ü s e  u n d  r ö s t e  e s  i m  O f e n  b e i  2 0 0  G r a d
C e l s i u s  f ü r  3 0 - 3 5  M i n u t e n .  I c h  l i e b e  e s ,  e t w a s  S a l z  u n d
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  h i n z u z u f ü g e n .
K o c h e  d e r w e i l  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  
B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  K n o b l a u c h  u n d  e i n e  P r i s e  S a l z  5 - 1 0
M i n u t e n  a n b r a t e n .  F ü g e  b e i  B e d a r f  2  E s s l ö f f e l
G e m ü s e b r ü h e  h i n z u .  
G i b  d i e  g e h a c k t e n  T o m a t e n  u n d  d a s  P a p r i k a p u l v e r  h i n z u
u n d  b r a t e  s i e  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  a n .  
F ü g e  d a s  T o m a t e n p ü r e e  u n d  d a s  g e r ö s t e t e  G e m ü s e  h i n z u
u n d  l a s s  e s  e i n  p a a r  M i n u t e n  k ö c h e l n .   
R ü h r e  d i e  N u d e l n  u n t e r  u n d  s e r v i e r e  s i e  m i t  f r i s c h e m
B a s i l i k u m ,  s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d  e i n e m  L ö f f e l
K o k o s n u s s j o g h u r t .  S O  Y U M ! !

1 .

2 .
3 .

4 .

5 .

6 .
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Einfache Zucchini 
Pasta 
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Einfache  Zucchini Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M I N  

Soooo gesund und auch noch so lecker 

2 0 0  -  2 5 0 g  T a g l i a t e l l e  a u s  b r a u n e m
R e i s  

2  g r o ß e  g e r i e b e n e  Z u c c h i n i  ( p r e s s e
d a s  W a s s e r  a u s )
E i n e  H a n d v o l l  s o n n e n g e t r o c k n e t e
T o m a t e n  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  u n d  S c h a l e
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  

SOßE
1  r e i f e  A v o c a d o  
4 0 g  P i s t a z i e n  
1  E s s l ö f f e l  K ü r b i s k e r n e  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1 / 2  B u n d  D i l l
1 / 2  B u n d  B a s i l i k u m  
1 - 2  g e r ö s t e t e  K n o b l a u c h z e h e n ,   
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h  

TOPPING  
F r i s c h e s  B a s i l i k u m ,  s c h w a r z e r
P f e f f e r  u n d  f r i s c h e  T o m a t e n  p a s s e n
a u c h  s e h r  g u t  d a z u !   

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

R a s p e l  d i e  Z u c c h i n i  u n d  b e n u t z e  e i n e n  N u s s m i l c h b e u t e l  o d e r  e i n  s a u b e r e s
K ü c h e n t u c h ,  u m  d a s  W a s s e r  h e r a u s z u d r ü c k e n .  N o r m a l e r w e i s e  l i e b e  i c h  d a s
W a s s e r  i n  G e m ü s e ,  a b e r  f ü r  d i e s e s  R e z e p t  i s t  e s  b e s s e r ,  w e n n  d i e  Z u c c h i n i
s u p e r  t r o c k e n  s i n d .  

G i b  d i e  Z u c c h i n i ,  d i e  g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n ,  d e n  Z i t r o n e n s a f t ,  d i e
Z i t r o n e n s c h a l e  u n d  d i e  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e
P f a n n e  u n d  b r a t e  s i e  1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .   

F ü r  d i e  S o ß e  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,  b i s  s i e
s m o o o o t h  s i n d .

G i b  d a n n  d i e  g e k o c h t e n  N u d e l n  u n d  d i e  S o ß e  i n  d i e  P f a n n e  u n d  m i s c h e  a l l e s
g u t  m i t e i n a n d e r .  E s  i s t  e i n  s o  n a h r h a f t e s ,  c r e m i g e s  u n d  k ö s t l i c h e s  R e z e p t ,  d a s
d i c h  n i c h t  n u r  s a t t  m a c h t ,  s o n d e r n  d i c h  a u c h  S O  G U T  f ü h l e n  l ä s s t ! ! !  
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Schnelles Pilz
Ragout
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Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  

5 0 g  g e t r o c k n e t e  S t e i n p i l z e
o d e r  S h i i t a k e - P i l z e  
3 0 g  W a l n ü s s e  
1 / 2  Z w i e b e l  
1  K n o b l a u c h z e h e  
2  S t a n g e n  g e h a c k t e r
S t a u d e n s e l l e r i e  
1 / 2  W ü r f e l  G e m ü s e b r ü h e  
8 - 1 0  g e h a c k t e  C h a m p i g n o n s
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e  
2 5 0 g  T o m a t e n p a s s a t a
O D E R  1  D o s e  g e h a c k t e
T o m a t e n  
1  E s s l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s

W e i c h e  d i e  5 0 g  g e t r o c k n e t e  S t e i n p i l z e  o d e r
S h i i t a k e - P i l z e  i n  2 5 0  m l  k o c h e n d e m  W a s s e r  e i n .  
B r a t e  d i e  3 0 g  W a l n ü s s e  5  M i n u t e n  l a n g  g o l d g e l b
a n  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e  : )
B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d e n
S t a u d e n s e l l e r i e  a n .  G i b  d a n n  2 5 0 m l  W a s s e r  u n d
1 / 2  W ü r f e l  G e m ü s e b r ü h e  h i n z u  u n d  l a s s e  a l l e s
1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .  
F ü g e  g e h a c k t e  P i l z e  u n d  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
h i n z u  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n  k o c h e n .  
G i b  d a s  T o m a t e n p ü r e e ,  T o m a t e n p a s s a t a ,  C o c o
A m i n o s  u n d  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e
g e t r o c k n e t e  P i l z e  m i t  d e m  E i n w e i c h w a s s e r
h i n z u .  L a s s  d a s  G a n z e  1 0 - 1 5  M i n u t e n  k ö c h e l n
u n d  r ü h r e  d i e  W a l n ü s s e  e i n .
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g
u n d ,  m i s c h e  s i e  d a n n  u n t e r  d a s  P i l z r a g o u t  u n d
E N J O O O O Y !  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

Pilz Ragout
für die ganze Family

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

 1 Portion

Seite 39C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


Peer's Agli Olio

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Peers Lieblingsnudeln - leicht und einfach, extra

gesund

1 3 0 g  t r o c k e n e  g l u t e n f r e i e
S p a g h e t t i  
1  T e e l ö f f e l  C h i l i f l o c k e n  
2  K n o b l a u c h z e h e n  
2 - 3  f e i n  g e h a c k t e
s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n  
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
E i n  w e n i g  s c h w a r z e r  P f e f f e r  
3  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
2  E s s l ö f f e l  B i o - W e i ß w e i n  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  
D ü n s t e  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d i e  T o m a t e n
m i t  C h i l i f l o c k e n ,  S a l z ,  P f e f f e r  u n d
O l i v e n ö l  a n .  E s  i s t  s e h r  h i l f r e i c h ,  e i n e
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e  z u
v e r w e n d e n ,  d a  m a n  d a n n  v i e l  w e n i g e r  Ö l
b e n ö t i g t .
F ü g e  n a c h  e i n  p a a r  M i n u t e n  e i n  p a a r
E s s l ö f f e l  d e s  N u d e l k o c h w a s s e r s  u n d  2
E s s l ö f f e l  W e i ß w e i n  h i n z u .  ( d e r  W e i n  i s t
o p t i o n a l )
S c h n e i d e  d i e  K i r s c h t o m a t e n  i n  z w e i
H ä l f t e n  u n d  g i b  s i e  i n  d i e  P f a n n e  m i t
d a z u .  B r a t e  a l l e s  n o c h  e t w a  5  M i n u t e n  a n
u n d  g i b  d a n n  d i e  N u d e l n  d a z u ,  g i b
z u s ä t z l i c h  2  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  d a z u  u n d
g a r n i e r e  a l l e s  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m !  

1 .

2 .

3 .

4 .
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Auberginen Tomaten Lasagne 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n  

Ein Wohlfühlgericht in

gesuuuund

9  u n g e k o c h t e  L a s a g n e b l ä t t e r  ( i c h
h a b e  g l u t e n f r e i e  K i c h e r e r b s e n -
L a s a g n e b l ä t t e r  v e r w e n d e t )   

2  g r o ß e  A u b e r g i n e n
6 - 7  g r o ß e  r e i f e  T o m a t e n  
I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1 x  3 5 0 m l  N u d e l - M a r i n a r a - S a u c e  
1 x  4 0 0 m l  T o m a t e n p a s s a t a
 
CREAM
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
5  s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n
( a u s  e i n e m  G l a s  m i t  Ö l )  
R e s t  f r i s c h e  T o m a t e n  ( e t w a  e i n e
H a n d v o l l )  
1 / 2  S t r a u ß  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  
6 0 m l  W a s s e r  
E i n e  P r i s e  S a l z  
8 0 g  T o m a t e n p a s s a t a  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  S c h n e i d e  d i e  A u b e r g i n e n  u n d
T o m a t e n  i n  d ü n n e  r u n d e  S c h e i b e n  u n d  s c h n a p p e  d i r  d e i n e  B a c k f o r m .

S c h i c h t e  i n  d i e s e r  R e i h e n f o l g e :  M a r i n a r a s a u c e ,  N u d e l b l ä t t e r ,
T o m a t e n s c h e i b e n ,   N u d e l b l ä t t e r ,  T o m a t e n s c h e i b e n ,  A u b e r g i n e n s c h e i b e n ,
M a r i n a r a s a u c e  u n d  T o m a t e n p a s s a t a ,  N u d e l b l ä t t e r ,  T o m a t e n ,
A u b e r g i n e n s c h e i b e n ,  T o m a t e n p a s s a t a ,  N u d e l b l ä t t e r ,  T o m a t e n s c h e i b e n ,
A u b e r g i n e n s c h e i b e n .  

F ü r  d i e  C r e a m  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  v e r a r b e i t e s t  s i e  z u
e i n e r  g l a t t e n  M a s s e .  G i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  L a s a g n e - S c h i c h t e n ,  u m  e i n e  s c h ö n e
d i c k e  S c h i c h t  z u  e r h a l t e n .  D e c k e  d i e  F o r m  m i t  A l u f o l i e  a b  u n d  b a c k e  s i e  3 0
M i n u t e n  l a n g ,  e n t f e r n e  d a n n  d i e  F o l i e  u n d  b a c k e  s i e  w e i t e r e  2 0  M i n u t e n  l a n g .
L a s s e  s i e  v o r  d e m  S e r v i e r e n  e i n  w e n i g  a b k ü h l e n  u n d  E N J O Y Y Y !  E i n  k l e i n e r
S p r i t z e r  O l i v e n ö l  o b e n  d r a u f  i s t  a u c h  s u u u p e r  l e c k e r !   

4 Portionen
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Roasted Veggie Pasta
Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  K i c h e r e r b s e n - S p a g h e t t i
1  g r o ß e  r o t e  P a p r i k a  
1  g r o ß e  K a r o t t e  
3  g r o ß e  P f l a u m e n t o m a t e n  
1 - 2  E s s l ö f f e l  g e m i s c h t e
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1  K n o b l a u c h z e h e

TOPPINGS
S c h w a r z e  O l i v e n
B a s i l i k u m  o d e r  P e t e r s i l i e
S c h w a r z e r  P f e f f e r

Z e r k l e i n e r e  d e i n  G e m ü s e ,  g i b  d i e  K r ä u t e r  d a z u  u n d  b a c k e  e s
e t w a  4 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .

F a n g e  e t w a  1 0  M i n u t e n ,  b e v o r  d a s  G e m ü s e  f e r t i g  i s t ,  a n ,  d i e
K i c h e r e r b s e n - S p a g h e t t i  n a c h  P a c k u n g s a n l e i t u n g  z u  k o c h e n .

S o b a l d  d a s  G e m ü s e  g e b a c k e n  i s t ,  p ü r i e r e  e s  c r e m i g  u n d
r ü h r e  e s  i n  d e n  N u d e l t o p f  e i n .  G a r n i e r e  d e i n e  N u d l e n  m i t
O l i v e n ,  B a s i l i k u m  o d e r  P e t e r s i l i e  u n d  P f e f f e r .  A w w w w  s u u u p e r
l e c k e r  u n d  s o  e i n  e i n f a c h e s  G e r i c h t .  I c h  f i n d e  e s  t o l l ,  d a s s  d a s
g e s a m t e  G e m ü s e  i n  d e n  O f e n  k o m m t  u n d  m a n  i n  d e r
Z w i s c h e n z e i t  e i n  3 0 - m i n ü t i g e s  W o r k o u t  e i n s c h i e b e n  o d e r
s e i n e  A b e n d r o u t i n e  e r l e d i g e n  k a n n .  A u c h  e i n  t o l l e s  G e r i c h t
f ü r  d e i n e  n i c h t - v e g a n e  F r e u n d e  : - )       

3

2

1
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Pilz Spinat
Pasta 
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Pilz Spinat Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

Das ist ein Muss für alle nicht-veganen Partner

:)  

2 0 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  d e i n e r  W a h l

2 5 0 g  P i l z e
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  

CREAM  
1 5 g  g e t r o c k n e t e  S t e i n p i l z e  
1 2 0 m l  k o c h e n d e s  W a s s e r   
2  Z e h e n  K n o b l a u c h  
3 0 0 g  S e i d e n t o f u  
1  E s s l ö f f e l  M i s o p a s t e  a u s  b r a u n e m  R e i s  
E i n e  P r i s e  S a l z   
1 2 0 m l  N u d e l k o c h w a s s e r

TOPPINGS  
E i n e  H a n d v o l l  S p i n a t  
E i n e  H a n d v o l l  f e i n  g e h a c k t e r  S c h n i t t l a u c h  

W e i c h e  d i e  g e t r o c k n e t e n  P i l z e  i n  1 2 0 m l
k o c h e n d e m  W a s s e r  e i n .  
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d  b e w a h r e  2 5 0 m l
d e s  W a s s e r s  f ü r  s p ä t e r  a u f .   
B r a t e  d i e  f r i s c h e n  P i l z e  i m  G a n z e n  ( e n t f e r n e
n u r  d e n  S t i e l ,  s c h n e i d e  s i e  a b e r  n i c h t  i n
S c h e i b e n )  m i t  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  i n
e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n .  
N i m m  s i e  s o b a l d  s i e  w e i c h  s i n d  ( d a u e r t
e t w a  8 - 1 0  M i n u t e n ) ,  h e r a u s ,  s c h n e i d e  s i e  i n
d ü n n e  S t r e i f e n  u n d  g i b  d i e  P i l z e  z u r ü c k  i n
d i e  P f a n n e .  
G i b  f ü r  d i e  C r e a m  d i e  e i n g e w e i c h t e n  P i l z e
( e i n s c h l i e ß l i c h  d e s  K o c h w a s s e r s ) ,  d e n
K n o b l a u c h ,  t o f u ,  d i e  M i s o p a s t e ,  S a l z  u n d
d a s  N u d e l k o c h w a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .  W e n n  d i e
M i s c h u n g  z u  t r o c k e n  i s t ,  f ü g e  e t w a s  m e h r
N u d e l k o c h w a s s e r  h i n z u .  
G i e ß e  d i e  S o ß e  i n  d i e  P f a n n e ,  g i b  d i e
N u d e l n  d a z u ,  m i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h  u n d
g i b  f r i s c h e n  B a b y s p i n a t  u n d  e t w a s
S c h n i t t l a u c h  d a r ü b e r .  H m m m m  L E C K E R !
D i e s e s  G e r i c h t  i s t  e i n  H i t  f ü r  d i e  g a n z e
F a m i l i e  u n d  l ä s s t  d i c h  w i e  d e n  a l l e r b e s t e n
K o c h  a u s s e h e n  : - ) )   I c h  w ü r d e  n i c h t  e i n m a l
e r w ä h n e n ,  d a s s  d i e s e s  R e z e p t  T o f u  e n t h ä l t ,
w a s  m a n c h e  L e u t e  a b s c h r e c k e n  k ö n n t e .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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mit sonnengetrockneten 
Tomaten

Pasta 
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Sonnengetrocknete Tomaten Parpadelle 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n

SO SCHNELL UND LECKER! PERFEKT FÜR DIE GANZE FAMILIE 

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  P a r p a d e l l e  
1  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l  
6 - 7  s o n n e n g e t r o c k n e t e  f e i n
g e h a c k t e  T o m a t e n  
1 6 0 g  h a l b i e r t e  K i r s c h t o m a t e n
I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
1 - 2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e
F r i s c h e s  B a s i l i k u m  o d e r  P e t e r s i l i e  

B r a t e  d i e  s o n n e n g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n ,
d i e  K i r s c h t o m a t e n ,  d i e  Z w i e b e l  u n d  d i e
i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r  e t w a  1 0  M i n u t e n
l a n g  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  a n .  
G i b  1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  u n d  1 - 2
E s s l ö f f e l  T o m a t e n p ü r e e  h i n z u  u n d
k o c h e  e s  f ü r  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n ,
w ä h r e n d  d i e  P a s t a  k o c h t .
S o b a l d  d i e  N u d e l n  g a r  s i n d ,  v e r m i s c h e
a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r  u n d  g a r n i e r e  e s
m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  o d e r  P e t e r s i l i e .
S O  E I N F A C H ,  S O  L E C K E R !

1 .

2 .

3 .

Creamy und
sooo lecker 
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Fitness Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Ich LIEBE dieses Rezept!! Sooo gesund und trotzdem suuuper lecker!! 

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  

SOßE   
1 / 2  Z u c c h i n i  
G r o ß e r  S t r a u ß  f r i s c h e s
B a s i l i k u m  
1 / 2  A v o c a d o  
1  E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t
1  K n o b l a u c h z e h e  ( o p t i o n a l )  
S a f t  v o n  1 , 5  Z i t r o n e n  
E i n e  P r i s e  S a l z
6 0 m l  W a s s e r

1 6 0 g  g e f r o r e n e  g r ü n e  E r b s e n
1 5 0 - 3 0 0 g   f r i s c h e  T o m a t e n
1  H a n d v o l l  S p i n a t  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b
i n  d e n  l e t z t e n  2  M i n u t e n
d i e  g r ü n e n  E r b s e n  h i n z u .
G a a a a n z  E I N F A C H  : )
P ü r i e r e  a l l e
S o ß e n z u t a t e n ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .
S o b a l d  d i e  N u d e l n  f e r t i g
s i n d ,  m i s c h e  d i e  S o ß e
u n t e r ,  f ü g e  g e h a c k t e
K i r s c h t o m a t e n  u n d
f r i s c h e n  S p i n a t  h i n z u  u n d
E N J O Y Y Y Y ! !  I c h  L I E B E
d i e s e s  R e z e p t  a u c h  k a l t ,
d a n n  i s t  e s  e h e r  w i e  e i n
N u d e l s a l a t ! !   : - )

1 .

2 .

3 .
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Creamy Pumpkin 
Pasta 
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Kürbis Pasta 
Zutaten Zubereitung
1 3 0  g  g l u t e n f r e i e  P e n n e  ( i c h
v e r w e n d e  h i e r  g e r n e  P e n n e  a u s
b r a u n e m  R e i s  o d e r  B u c h w e i z e n )  
1 / 2  r o t e  o d e r  g e l b e  Z w i e b e l
( o p t i o n a l )
1  K n o b l a u c h z e h e  ( n a c h  B e l i e b e n )  
1 / 2  g e s c h ä l t e r  u n d  g e w ü r f e l t e r
B u t t e r n u s s k ü r b i s  
6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e  
1 2 0 m l  K ü r b i s k o c h w a s s e r  
E i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
S c h w a r z e r  P f e f f e r  

TOPPINGS  
F r i s c h e s  B a s i l i k u m
1 - 2  g e r i e b e n e  P a r a n ü s s e  ( o p t i o n a l )  

K o c h e  d e n  B u t t e r n u s s k ü r b i s  i n  G e m ü s e b r ü h e  ( o d e r  e i n f a c h e m
W a s s e r )  2 0  M i n u t e n  l a n g .  

F ü g e  d i e  N u d e l n  i n  d e n  l e t z t e n  1 0  M i n u t e n  h i n z u  o d e r  s o  l a n g e ,
w i e  d i e  N u d e l n  e b e n  k o c h e n  m ü s s e n .  S o b a l d  d i e  N u d e l n  g a r  s i n d ,
s t e l l e  s i e  b e i s e i t e  u n d  g i b  d e n  B u t t e r n u s s k ü r b i s  i n  e i n e n  M i x e r .  

W e n n  d u  Z w i e b e l n  u n d  K n o b l a u c h  v e r w e n d e n  m ö c h t e s t ,  b r a t e
b e i d e s  i n  e i n e r  P f a n n e  m i t  e t w a s  K o c h w a s s e r  d e s
B u t t e r n u s s k ü r b i s  a n ,  b i s  b e i d e s  w e i c h  i s t .  

G i b  d e n  B u t t e r n u s s k ü r b i s ,  d i e  C a s h e w n ü s s e ,  S a l z ,  P f e f f e r  u n d
1 2 0 m l  B u t t e r n u s s k ü r b i s - K o c h w a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
a l l e s ,  b i s  e s  c r e m i g  i s t .   

G a r n i e r e  d i e  P a s t a  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  u n d  g e r i e b e n e n
P a r a n ü s s e n ,  u m  i h r  e i n e n  H a u c h  v o n  K ä s e  z u  v e r l e i h e n .  S O
C R E M I G  &  L E C K E R !

1
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 Veggie Pasta 
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Veggie-Pasta

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n  

Creamyyy, lecker und sooo gesund 

1 3 0 g  D i n k e l s p a g h e t t i  
 
1  k l e i n e  S ü ß k a r t o f f e l
2  K a r o t t e n  
2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  

1 6 0 g  h a l b i e r t e
K i r s c h t o m a t e n
8 0 g  O l i v e n
2 - 3  s o n n e n g e t r o c k n e t e
g e h a c k t e  T o m a t e n  
S a l z  u n d  P f e f f e r
F r i s c h e s  B a s i l i k u m  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  D i n k e l n u d e l n
s i n d  n i c h t  g l u t e n f r e i ,  a b e r  v i e l  l e i c h t e r  v e r d a u l i c h  a l s  n o r m a l e
W e i z e n n u d e l n  u n d  p a s s e n  s e h r  g u t  z u  d i e s e r  S o ß e .  
S c h n e i d e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l  u n d  d i e  K a r o t t e n  i n  k l e i n e  W ü r f e l  u n d
k o c h e  s i e  i n  2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  f ü r  1 5 - 2 0  M i n u t e n ,  b i s  s i e  w e i c h
s i n d .  G i b  s i e  a n s c h l i e ß e n d  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  a l l e s
c r e m i g  i s t .   
B r a t e  d i e  K i r s c h t o m a t e n ,  s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n ,  O l i v e n  u n d
f r i s c h e s  B a s i l i k u m  5 - 1 0  M i n u t e n  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  a n .  
G i b  d i e  K a r t o f f e l - K a r o t t e n - C r e m e  u n d  d i e  g e k o c h t e m  N u d e l n  d a z u
u n d  m i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h .  S O  Y U M ! ! !  I c h  l i e b e  d i e s e s  R e z e p t ,
w e i l  e s  s o  g e s u n d  i s t  u n d  z u s ä t z l i c h  s o  u n g l a u b l i c h  w o h l t u e n d .

1 .

2 .

3 .

4 .
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Basilikum-Pasta 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n
d e i n e r  W a h l
 
PESTO
1  g r o ß e r  S t r a u ß  B a s i l i k u m  
3 0 g  P i n i e n k e r n e
1 / 2  r o h e  Z u c c h i n i  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
6 0 m l  W a s s e r  
E i n e  P r i s e  S a l z  
2  g e r ö s t e t e
K n o b l a u c h z e h e n  ( o p t i o n a l )

F r i s c h e r  S p i n a t  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b  i n  d e n  l e t z t e n  2
M i n u t e n  g e f r o r e n e  g r ü n e  E r b s e n  d a z u .
E a s y y y ,  i n  e i n e m  T o p f !   

P ü r i e r e  a l l e  P e s t o - Z u t a t e n ,  b i s  s i e  c r e m i g
s i n d !  
 
M i s c h e  d a n n  d a s  P e s t o  u n t e r  d i e  N u d e l n
u n d  r ü h r e  f r i s c h e n  R u c o l a  o d e r  S p i n a t
u n t e r .  H m m m m !  S o  l e c k e r !  

1 Portion
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Creamy Tomaten
Pasta 
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  P e n n e  

2 5 0 - 3 0 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
O p t :  1  K n o b l a u c h z e h e
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z
S c h w a r z e r  P f e f f e r  
F r i s c h e s  B a s i l i k u m

6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s
5  s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n
1 0 0 g  T o m a t e n p a s s a t a  
6 0 m l  W a s s e r  

Creamy Tomaten Pasta
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

Z e r k l e i n e r e  d i e  K i r s c h t o m a t e n  u n d  b r a t e  s i e  i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  m i t  2  E s s l ö f f e l n  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r  a n .
G i b  o p t i o n a l  n o c h  K n o b l a u c h  u n d  e i n e  P r i s e  S a l z  h i n z u .  F ü g e  n a c h  e i n
p a a r  M i n u t e n  2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  h i n z u ,  d a m i t  d i e  T o m a t e n  n i c h t  a n  d e r
P f a n n e  k l e b e n  b l e i b e n .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r  ( b i s  a u f  e i n  p a a r  T o m a t e n ) ,  f ü g e  d i e
C a s h e w s ,  d i e  s o n n e n g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n ,  d a s  W a s s e r  u n d  d i e
T o m a t e n p a s s a t a  h i n z u  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  i s t .  

V e r m i s c h e  d i e  S a u c e  m i t  d e n  N u d e l n  u n d  f ü g e  e t w a  4 - 5  E s s l ö f f e l
N u d e l k o c h w a s s e r  h i n z u ,  f a l l s  d i e  S a u c e  z u  d i c k  i s t .  G a r n i e r e  d i e s e
c r e m y y y  T o m a t e n  P a s t a  n o c h  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  u n d  P f e f f e r  u n d  l a s s
s i e  d i r  s c h m e c k e n !
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Zutaten Zubereitung

1 3 0 g  g e t r o c k n e t e
K i c h e r e r b s e n - F u s s i l i   
4 - 5  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n
6 - 7  O l i v e n
4 - 5  A r t i s c h o c k e n h e r z e n  
1 / 2  - 1  A v o c a d o

SOßE
1  H a n d v o l l  B a s i l i k u m  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  K n o b l a u c h z e h e  
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1  k l e i n e  Z u c c h i n i  
E i n e  P r i s e  S a l z  
S c h w a r z e r  P f e f f e r

Pasta-Salat Mediterrano

Fertig in
1 5  m i n

K o c h e  d i e  F u s s i l i  K i c h e r e r b s e n - N u d e l n
n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

S c h n e i d e  d i e  s o n n e n g e t r o c k n e t e n
T o m a t e n ,  O l i v e n ,  A r t i s c h o c k e n h e r z e n
u n d  A v o c a d o  k l e i n  u n d  m i s c h e  s i e
u n t e r  d i e  g e k o c h t e n  N u d e l n .  

I c h  e s s e  s i e  a m  l i e b s t e n  p u r ,  a b e r  d u
k a n n s t  a u c h  d i e  c r e m i g e  g r ü n e  S o ß e
d a z u g e b e n .  P ü r i e r e  d a f ü r  a l l e
S o ß e n z u t a t e n ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d ,  u n d
r ü h r e  s i e  i n  d e i n e  N u d e l s a l a t s c h ü s s e l .
a w w w w  i c h  L I E B E  e s !
-

1

2

3
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Creamyyyy Pilz Pasta

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n

Die perfekte 15-Minuten-Pasta für jeden Tag!

1 5 0 g  B u c h w e i z e n n u d e l n  
3 0 0 g  g e m i s c h t e  P i l z e ,  g e w ü r f e l t
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
O p t :  2  T r o p f e n  T r ü f f e l ö l

SOßE
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e
C a s h e w n ü s s e
2 0 0 m l  W a s s e r
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g
1  E s s l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
S a l z  u n d  P f e f f e r

TOPPINGS
S c h w a r z e  S e s a m k ö r n e r
F r i s c h e r  R u c o l a

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g .
B r a t e  d i e  P i l z e  u n d  K r ä u t e r
i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  a n b r a t e n ,  b i s  s i e  
 w e i c h  s i n d .
P ü r i e r e  a l l e  S o ß e n z u t a t e n ,
b i s  s i e  c r e m i g  s i n d ,  u n d
r ü h r e  s i e  u n t e r  d i e  N u d e l n .
G i b  d i e  g e b r a t e n e n
C h a m p i g n o n s ,  f r i s c h e n
R u c o l a ,  S e s a m  u n d
s c h w a r z e n  P f e f f e r  d a z u .
S o o o o  g u t !  S c h n e l l  &
e i n f a c h  =  G R O ß E R  H I T ! ! !

1 .
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Einfache Tomaten Pasta 

Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  S p a g h e t t i  

2  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l
2  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e n
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
5 - 6  s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1 0 0 g  T o m a t e n p a s s a t a
1 - 2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k
E i n e  H a n d v o l l  s c h w a r z e  O l i v e n

K o c h e  d e i n e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

E r h i t z e  d a s  Ö l ,  g i b  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  T o m a t e n ,  d i e
g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n  u n d  d i e  K r ä u t e r  h i n z u  u n d
l a s s  e s  e i n  p a a r  M i n u t e n  a n b r a t e n .  

G i b  d i e  T o m a t e n p a s s a t a ,  T o m a t e n m a r k ,  O l i v e n  u n d
e i n  w e n i g  N u d e l w a s s e r  h i n z u .  R ü h r e  d i e  N u d e l n
u n t e r  u n d  E N J O Y Y Y ! !  S o  e i n f a c h ,  s o o o o  g u t ! !  

1
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Spinat Lasagne 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
6 0  M i n  

Hallooooo suuper leckeres und gesundes Comfort Food!  

1  P a c k u n g  u n g e k o c h t e  L a s a g n e b l ä t t e r
( i c h  h a b e  S p i n a t - L a s a g n e b l ä t t e r
v e r w e n d e t )  

2 5 0 g  f r i s c h e  C h a m p i g n o n s  
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
2 x  3 5 0 m l  M a r i n a r a - S a u c e  

FILL ING
4 0 0  g  t i e f g e k ü h l t e r  g e h a c k t e r  S p i n a t
( a u f g e t a u t  u n d  a b g e t r o p f t )
4 5 0  g  e x t r a  f e s t e r  T o f u  ( k e i n  S e i d e n t o f u )  
E i n e  P r i s e  S a l z  
2  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e  
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r

D ü n s t e  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d i e  C h a m p i g n o n s
b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  a n .  L a s s  d i e  P i l z e  g a n z  u n d
s c h n e i d e  s i e  i n  S c h e i b e n ,  s o b a l d  s i e  w e i c h
u n d  s c h w a m m i g  s i n d .  D a s  g i b t  e i n e  s c h ö n e
T e x t u r .  G i b  s i e  d a n n  z u r ü c k  i n  d i e  P f a n n e  u n d
r ü h r e  d i e  M a r i n a r a - S o ß e  e i n  u n d  v e r m i s c h e
s i e  g u t .
G i b  d e n  T o f u  u n d  d e n  S p i n a t  f ü r  d i e  F ü l l u n g
i n  e i n e  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  z e r k l e i n e r e  s i e
s c h n e l l .  F ü g e  d a n n  d i e  r e s t l i c h e n  Z u t a t e n  f ü r
d i e  F ü l l u n g  h i n z u  u n d  m i x e  s i e  z u  e i n e r
c r e m i g e n  M a s s e .
H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C  v o r .
L e g e  d i e  L a s a g n e - S c h i c h t e n  i n  d i e s e r
R e i h e n f o l g e  i n  d i e  A u f l a u f f o r m :  P i l z - S u g o ,
L a s a g n e b l ä t t e r ,  S p i n a t f ü l l u n g ,
L a s a g n e b l ä t t e r ,  S p i n a t f ü l l u n g ,
L a s a g n e b l ä t t e r ,  T o m a t e n - P i l z - S u g o  u n d  e i n e
l e t z t e  S c h i c h t  S p i n a t f ü l l u n g .
D e c k e  d i e  F o r m  m i t  A l u f o l i e  a b ,  b a c k e  s i e  3 0
M i n u t e n ,  e n t f e r n e  d i e  F o l i e  u n d  b a c k e  s i e
w e i t e r e  3 0  M i n u t e n  -  l a s s  s i e  d a n n  1 5
M i n u t e n  a b k ü h l e n .  D a s  G e r i c h t  s c h m e c k t
a u c h  a m  n ä c h s t e n  T a g  n o c h  h e r v o r r a g e n d
u n d  e i g n e t  s i c h  p e r f e k t  f ü r  d i e  V o r b e r e i t u n g
v o n  M a h l z e i t e n ,  w e n n  d u  F r e u n d e  o d e r
F a m i l i e  z u  B e s u c h  h a s t .  B e r e i t e  e i n f a c h  a l l e
S c h r i t t e  v o r  u n d  s c h i e b e  d i e  L a s a g n e  i n  d e n
O f e n ,  w a n n  i m m e r  d u  s i e  b r a u c h s t .

1 .

2 .

3 .
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ohne Öl
Pesto Rosso 
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 Pesto Rosso ohne Öl

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5 0  M i n  

soooo lecker und viel leichter als die Originalversion 

1 3 0 g  N u d e l n  

P E S T O  
3 5 g  g e r ö s t e t e  M a n d e l n
1 0 0 g  s o n n e n g e t r o c k n e t e  T o m a t e n ,  1 0 - 2 0  M i n u t e n  i n
h e i ß e m  W a s s e r  e i n g e w e i c h t
1  T e e l ö f f e l  B a l s a m i c o - E s s i g  
2  r o t e  P a p r i k a s c h o t e n ,  4 0  M i n u t e n  l a n g  g e r ö s t e t
1 / 2  T e e l ö f f e l  S a l z  
1  T e e l ö f f e l  K o k o s n u s s z u c k e r
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  ( o p t i o n a l )  
E i n  S p r i t z e r  M a n d e l m i l c h
 
E i n e  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n  
1  K n o b l a u c h z e h e  

S c h n e i d e  d i e  P a p r i k a  i n  S p a l t e n  u n d  b a c k e  s i e  4 0
M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  
G i b  a l l e  P e s t o - Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d
p u l s i e r e ,  b i s  a l l e s  f a s t  k o m p l e t t  s m o o t h  i s t .  E s  i s t
s u p e r  l e c k e r  m i t  e i n  p a a r  k l e i n e n  S t ü c k c h e n  : - )
M i s c h e  d a s  P e s t o  u n t e r  d i e  N u d e l n  u n d  g e n i e ß e  s i e
e n t w e d e r  s o f o r t  o d e r  b r a t e  s i e  e i n  p a a r  M i n u t e n ,  b i s
s i e  v o l l s t ä n d i g  e r h i t z t  s i n d .  S O  Y U M M M M  u n d  s o  v i e l
l e i c h t e r  a l s  n o r m a l e s  P e s t o  R o s s o  +  d u  e r h ä l t s t
e i n i g e  z u s ä t z l i c h e  N ä h r s t o f f e  d u r c h  d i e  g e r ö s t e t e n
P a p r i k a .  D i e s e s  P a s t a  G e r i c h t  i s t  a u c h  e c h t  s e h r
k i n d e r f r e u n d l i c h ,  w ü r d e  i c h  s a g e n .   

1 .

2 .
3 .

4 .
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Stroganoff Pasta
Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  T a i g l a t e l l e

2 5 0 g  C h a m p i g n o n s
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  

S O ß E
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e  S t e i n p i l z e
1 2 0 m l  k o c h e n d e s  W a s s e r
7 0 g  g e k o c h t e  K a s t a n i e n
6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e   
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1 / 4  K o p f  B l u m e n k o h l
1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  

T O P P I N G  
f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  o d e r  D i l l   

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b  d e n  B l u m e n k o h l  i n
d e n  l e t z t e n  5 - 7  M i n u t e n  h i n z u .  W e i c h e  d i e  S t e i n p i l z e  2 0  M i n u t e n  l a n g  i n
1 2 0 m l  k o c h e n d e m  W a s s e r  e i n .   

S c h n e i d e  d i e  P i l z e  i n  S c h e i b e n  u n d  b r a t e  s i e  m i t  d e n  i t a l i e n i s c h e n
K r ä u t e r n  i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
c r e a m y y y  s i n d .  G i b  d i e  S o ß e  i n  d i e  P i l z p f a n n e  u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u u u t .  

R ü h r e  d i e  g e k o c h t e n  N u d e l n  u n t e r  d i e  S o ß e ,  r ü h r e  s i e  g u t  u m  u n d
g e n i e ß e  s i e  m i t  e t w a s  s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d  f r i s c h e n  K r ä u t e r n  w i e  z u m
B e i s p i e l  S c h n i t t l a u c h  o d e r  D i l l .

E i n e  s o  k ö s t l i c h e ,  n a h r h a f t e  u n d  g e s u n d e  S t r o g n a o f f - P a s t a ,  d i e  n i c h t
e i n m a l  w i r k l i c h  m i t  d e r  O r i g i n a l v e r s i o n  v e r g l e i c h b a r  i s t .  Y U M ! !

1 Portion
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Kartoffel Gnocchi 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
6 0  M i n  

OMG die sind soooo sättigend und lecker 

5  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n ,  i n  A l u f o l i e
g e b a c k e n  u n d  a b g e k ü h l t  ( n i c h t  d ä m p f e n )
1  T e e l ö f f e l  S a l z  
4  E s s l ö f f e l  M a i s m e h l  ( P o l e n t a )

S O ß E
2  K n o b l a u c h z e h e n  
1 \ 2  r o s a  Z w i e b e l  
E i n e  P r i s e  S a l z  
E i n e  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n  
5  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n ,  e i n g e w e i c h t  u n d
a b g e s p ü l t  
2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k
1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  ( o d e r  2 5 0 m l ,  w e n n
d u  e s  e t w a s  f l ü s s i g e r  m a g s t )  

W i c k l e  d i e  K a r t o f f e l n  i n  A l u f o l i e  e i n  u n d  b a c k e  s i e  4 5 -
6 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  A u f  d i e s e  W e i s e
w i r d  d a s  g e s a m t e  W a s s e r  e n t f e r n t ,  w a s  f ü r  d i e s e s
R e z e p t  v i e l  b e s s e r  f u n k t i o n i e r t .  L a s s e  d i e  K a r t o f f e l n
n a c h  d e m  B a c k e n  a b k ü h l e n .  P e r f e k t  f ü r  d i e
V o r b e r e i t u n g  a m  V o r t a g !  
S c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n ,  z e r d r ü c k e  s i e  m i t  e i n e r  G a b e l
o d e r  e i n e m  K a r t o f f e l s c h ä l e r  ( i s t  e i n  b i s s c h e n
a n s t r e n g e n d )  u n d  g i b  d i e  P o l e n t a  u n d  d a s  S a l z  d a z u .
F o r m e  m i t  l e i c h t  a n g e f e u c h t e t e n  H ä n d e n  k l e i n e
G n o c c h i  u n d  b r a t e  s i e  5 - 1 0  M i n u t e n  i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n  o d e r  b a c k e  s i e  1 0
M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  i m  A i r f r y e r .  B e i d e s  s e h r  l e c k e r ! !

1 .

2 .

 

3 .  I c h  l i e b e  e i n e  e i n f a c h e  T o m a t e n s a u c e  d a z u .  B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,
K n o b l a u c h ,  e i n e  P r i s e  S a l z ,  K i r s c h t o m a t e n  u n d  d i e  g e h a c k t e n
s o n n e n g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n  5 - 1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .  G i b  d a n n
T o m a t e n m a r k  u n d  1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  h i n z u  u n d  m i s c h e  a l l e s  g u t
d u r c h .  G a r n i e r e  d i e  G n o c c h i s  m i t  f r i s c h e n  B a s i l i k u m  u n d  e t w a s  P f e f f e r .
S O  Y U M M M M M ! ! !  I c h  l i e b e  d i e  K o n s i s t e n z  d e r  G n o c c h i ,  s i e  s i n d  s o
g e s u n d ,  d a s s  m a n  g a r  n i c h t  d a s  G e f ü h l  h a t ,  N u d e l n  z u  e s s e n  : - )
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Zutaten Zubereitung

1
2

3

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  P e n n e  

S O ß E
1 0 0 g  C a s h e w s  
2 5 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  r o s a  S a l z  
1  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

3 6 0 g  B r o k k o l i - R ö s c h e n
G e f r o r e n e  g r ü n e  E r b s e n
( o p t i o n a l )

W e i c h e  z u e r s t  d i e  C a s h e w s  e i n .

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .   

D ä m p f e  d e n  B r o k k o l i  i m  D a m p f g a r e r  o d e r  g i b  i h n  i n
d e n  N u d e l t o p f ,  w e n n  d u  k e i n e n  D a m p f g a r e r  h a s t .   

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .

G i e ß e  d i e  N u d e l n  a b  u n d  v e r m i s c h e  a l l e s  g u t
m i t e i n a n d e r .  S o  e i n  e i n f a c h e s  R e z e p t ,  a b e r  s o
l e c k e r ,  d a s s  e s  e i n e s  m e i n e r  L i e b l i n g s g e r i c h t e  i s t
u n d  s i c h e r  a u c h  e i n  L i e b l i n g s g e r i c h t  f ü r  K i n d e r ! ! !  

4

5

Creamy Brokkoli Pasta
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Creamy Paprika Pasta
Zutaten Zubereitung
2 0 0 g  B u c h w e i z e n n u d e l n .
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
f r i s c h e s  B a s i l i k u m  

SOßE  
1  r o t e  P a p r i k a  
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s
2 5 0 m l  W a s s e r  
1  E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1  E s s l ö f f e l  g e r ä u c h e r t e r
P a p r i k a
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  

B r a t e  z u n ä c h s t  d i e  K i r s c h t o m a t e n  m i t  d e n
i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  i n  e i n e r  n i c h t
h a f t e n d e n  P f a n n e  a n .  G i b  d a s  T o m a t e n m a r k  h i n z u  u n d
l a s s  e s  e i n  p a a r  M i n u t e n  k ö c h e l n .

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .  

G i b  d i e  C a s h e w s ,  d i e  r o t e  P a p r i k a ,  d a s  W a s s e r ,
N u t r i t i o n a l  Y e a s t ,  d i e  Z i t r o n e  u n d  d i e  g e r ä u c h e r t e
P a p r i k a  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  a l l e s  c r e m i g
i s t .  F ü l l e  d a n n  d i e  S o ß e  i n  d e n  T o p f  u m ,  m i s c h e  s i e
g u t  u n d  l a s s  s i e  2  M i n u t e n  l a n g  k ö c h e l n .  

S o b a l d  d i e  N u d e l n  f e r t i g  s i n d ,  r ü h r e  s i e  i n  d i e  S o ß e
u n t e r ,  s t r e u e  e t w a s  S a l z ,  s c h w a r z e n  P f e f f e r  u n d
f r i s c h e s  B a s i l i k u m  d a r ü b e r  u n d  v o i l à ,  d i e  N u d e l n  s i n d
f e r t i g  : - )  

1

2

3
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Creamy Alfredo
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Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  B u c h w e i z e n -
F u s i l l i   

1 0 0 g  C h a m p i g n o n s  
1 6 0 g  g r ü n e  E r b s e n   

1 / 2  K o p f  B l u m e n k o h l r ö s c h e n  
1  k l e i n e  g e w ü r f e l t e  P a s t i n a k e
1  g r o ß e  g e s c h ä l t e  u n d  g e w ü r f e l t e
K a r t o f f e l
1 / 2  g e s c h ä l t e  Z w i e b e l
2  K n o b l a u c h z e h e n
1  T e e l ö f f e l  S a l z
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  

6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e  
2 5 0 m l  W a s s e r
2  E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e ,
1 / 2  - 1  T e e l ö f f e l  D i j o n - S e n f

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  G i b  d e n
B l u m e n k o h l ,  d i e  P a s t i n a k e n ,  d i e  K a r t o f f e l n ,  d e n
K n o b l a u c h  u n d  d i e  Z w i e b e l  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h .  B e s t r e u e  d a s  G e m ü s e  m i t  S a l z
u n d  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  u n d  b a c k e  e s  f ü r  4 0
M i n u t e n .  

K o c h e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d  b e w a h r e  m i n d e s t e n s  2 5 0 m l
d e s  N u d e l k o c h w a s s e r s  a u f .   G i b  d i e  g r ü n e n  E r b s e n
f ü r  d i e  l e t z t e n  2  M i n u t e n  h i n z u .   

G i b  n a c h  d e m  R ö s t e n  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e  z u s a m m e n
m i t  d e n  e i n g e w e i c h t e n  u n d  a b g e s p ü l t e n  C a s h e w s ,
d e m  W a s s e r ,  N u t r i t i o n a l  Y e a s t ,  Z i t r o n e n s a f t  u n d  d e m
S e n f  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  e s ,  b i s  e s  c r e m i g  i s t .  

G i e ß e  d i e  A l f r e d o - S a u c e  z u  d e n  g e k o c h t e n  N u d e l n
u n d  E r b s e n .  F a l l s  d i e  S a u c e  z u  d i c k  i s t ,  f ü g e  e i n e n
S c h u s s  N u d e l w a s s e r  h i n z u .  M i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h
u n d  f ü g e  o p t i o n a l  a u c h  d i e  a n g e d ü n s t e t e n  P i l z e  h i n z u .
S O  Y U M !

Creamy Alfredo 
in gesund
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Auberginen Tomaten
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Auberginen Tomaten Pasta

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  m i n   

Die köstlichste einfache Sommerpasta  

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n

1 - 2  A u b e r g i n e n  ( i c h  m a g
g e r n e  v i e e e l  G e m ü s e )  
1  x  D o s e  g e h a c k t e  T o m a t e n  
5  s o n n e n g e t r o c k n e t e
T o m a t e n ,  e i n g e w e i c h t  u n d
z e r k l e i n e r t  
1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
1 / 2  k l e i n e  g e h a c k t e  Z w i e b e l  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k
1  T e e l ö f f e l
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  S c h n e i d e  d i e  A u b e r g i n e n  i n
k l e i n e  W ü r f e l  u n d  b a c k e  s i e  f ü r  3 0  M i n u t e n  a u f  B a c k p a p i e r .  

D ü n s t e  d i e  Z w i e b e l  u n d  K n o b l a u c h  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e
a n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  F ü g e  b e i  B e d a r f  2  E s s l ö f f e l  G e m ü s e b r ü h e  h i n z u .

G i b  d a s  T o m a t e n m a r k ,  d i e  g e h a c k t e n  g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n  u n d  e t w a s
s p ä t e r  d i e  D o s e n t o m a t e n  u n d  d e n  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  h i n z u .  

L a s s  d a s  G a n z e  1 0 - 1 5  M i n u t e n  l a n g  k ö c h e l n ,  w ä h r e n d  d u  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g  k o c h s t .  S o b a l d  s i e  g a r  s i n d ,  g i b  s i e  z u s a m m e n  m i t
d e n  g e b a c k e n e n  A u b e r g i n e n  i n  d e n  S o ß e n t o p f .  V e r m e n g e  a l l e s  g u t  u n d
E N J O Y Y Y ! !   
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Green Goddess Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n  

Soooo gesund und auch noch so lecker  

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n
1 / 2  K o p f  B r o k k o l i
1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l
1 / 2  g e h a c k t e  Z w i e b e l  
2  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e n
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a
H i m a l a y a s a l z  
E i n e  P r i s e  s c h w a r z e r  P f e f f e r

1  S t r a u ß  f r i s c h e s  B a s i l i k u m
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t
6 0 m l  M a n d e l m i l c h  
6 0 m l  N u d e l k o c h w a s s e r  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

TOPPINGS  
2  E s s l ö f f e l  g e r ö s t e t e
P i n i e n k e r n e  
E i n  S p r i t z e r  f r i s c h e
Z i t r o n e n s c h a l e  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

Z e r k l e i n e r e  d e n  B r o k k o l i  u n d  g i b  i h n  m i t  1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l ,  Z w i e b e l ,
K n o b l a u c h  u n d  S a l z / P f e f f e r  i n  e i n e  P f a n n e  u n d  d ü n s t e  i h n  1 0  M i n u t e n
l a n g ,  b i s  e r  w e i c h  u n d  g o l d e n  i s t .  

P ü r i e r e  d i e  M i s c h u n g  z u s a m m e n  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m ,  S p i n a t ,
M a n d e l m i l c h ,  N u d e l k o c h w a s s e r  u n d  Z i t r o n e n s a f t  i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s
s i e  c r e a m y  i s t .  

R ü h r e  d i e  S o ß e  u n t e r  d e i n e  N u d e l n ,  m i s c h e  s i e  g u t  d u r c h  u n d  g i b  d i e
g e r ö s t e t e n  P i n i e n k e r n e ,  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  u n d  b e i  B e d a r f  e t w a s  m e h r
S a l z  o d e r  P f e f f e r  d a r ü b e r .  E i n  s o  e i n f a c h e s  R e z e p t  u n d  e i n e  t o l l e
M ö g l i c h k e i t ,  m e h r  B r o k k o l i  z u  e s s e n  : - )
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Creamy Pink Pasta 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Sooo gesund und auch noch so lecker  

1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  F u s i l l i  P a s t a  

SOßE
2  k l e i n e  g e s c h ä l t e  u n d  g e k o c h t e
R ü b e n
6 5 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e
1 2 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 / 2  T e e l ö f f e l  S i t z s a l z

TOPPING
g e r ö s t e t e  P i s t a z i e n  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  M i s c h e  d i e
S a u c e  u n t e r  d i e  N u d e l n ,  l a s s  s i e  e i n  p a a r
M i n u t e n  k ö c h e l n ,  b i s  s i e  s c h ö n  g e b u n d e n  u n d
w a r m  i s t  u n d  E N J O Y Y Y Y ! !  I c h  l i e b e  e s  a u c h ,
g e r ö s t e t e  P i s t a z i e n  d a r ü b e r  z u  s t r e u e n !   
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 5 0 g  R e i s n u d e l n  
2  K n o b l a u c h z e h e n  
2  F r ü h l i n g s z w i e b e l n  
K l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r ,  g e r i e b e n  
1  E s s l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s  
3 - 5  C h a m p i g n o n s ,  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n
1  g r o ß e  K a r o t t e , j u l i e n n e g e s c h ä l t  
1  Z u c c h i n i ,  j u l i e n n e g e s c h ä l t

SOßE
6 5 g   E r d n u s s b u t t e r  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
5 0 g  K o k o s - A m i n o s
3 0 0 m l  W a s s e r
E i n e  P r i s e  S a l z  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

W ä h r e n d  d i e  R e i s n u d e l n  k o c h e n ,  b r a t e   d e n
K n o b l a u c h ,  d i e  Z w i e b e l n ,  e i n  k l e i n e s  S t ü c k
I n g w e r ,  C o c o  A m i n o s  u n d  d i e  P i l z e  e t w a  5
M i n u t e n  l a n g  a n .  

F ü g e  d a n n  d i e  K a r o t t e n  u n d  Z u c c h i n i  h i n z u
u n d  d ü n s t e  s i e  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n .

E r h i t z e  d i e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  a u f  k l e i n e r
F l a m m e .  M i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h  u n d  g e n i e ß e
d i e s e s  c r e m i g e ,  f a r b e n f r o h e  P a d  T h a i .
H m m m m !

Pad Thai Erdnuss 
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Creamy Blumenkohl Pasta
Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  N u d e l n  

SOßE
1 / 2  B l u m e n k o h l k o p f
2  Z e h e n  g e r ö s t e t e r  K n o b l a u c h  
1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
2  E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t  
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e

1 6 0 g  g e f r o r e n e  E r b s e n  
e i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

G i b  d e n  B l u m e n k o h l  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h  u n d
v e r t e i l e  m i t  e i n e m  K o c h p i n s e l  e i n e n  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  d a r a u f .  B e s t r e u e  i h n
m i t  e i n e r  P r i s e  S a l z  u n d  b a c k e  i h n  4 0  M i n u t e n  l a n g ,  b i s  e r  g o l d b r a u n  i s t .
L e g e  d e n  K n o b l a u c h  e b e n f a l l s  a u f  d a s  B a c k b l e c h  u n d  z i e h e  d i e  H a u t  a b ,
s o b a l d  e r  g e b a c k e n  i s t .   

K o c h e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b  d i e
g r ü n e n  E r b s e n  f ü r  d i e  l e t z t e n  2  M i n u t e n  h i n z u .   

S o b a l d  d e r  B l u m e n k o h l  g a r  i s t ,  g i b t  m a n  i h n  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  f ü r
d i e  S a u c e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r t  i h n ,  b i s  a l l e s  c r e a m y  i s t .  

M i s c h e  d i e  c r e m i g e  S o ß e  u n t e r  d i e  N u d e l n  u n d  E r b s e n ,  f ü g e  f r i s c h e n
B a b y s p i n a t ,  C h i l i f l o c k e n  ( o p t i o n a l ) ,  S a l z  u n d  P f e f f e r  h i n z u  u n d  E N J O Y Y Y Y Y ! !
S o o o  l e i c h t  u n d  l e c k e r .  
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Einfaches Ratatouille Orzo

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  M i n  

Voller Gemüse und perfekt für die ganze Familie

1  i n  W ü r f e l  g e s c h n i t t e n e  A u b e r g i n e  
1  i n  W ü r f e l  g e s c h n i t t e n e  Z u c c h i n i
2 0 0  g  K i r s c h t o m a t e n  
1  r o t e  P a p r i k a  
1  r o t e  Z w i e b e l
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  s c h w a r z e r  P f e f f e r  

2 0 0 g  O r z o  
1  D o s e  T o m a t e n  a u s  d e r  D o s e
1  T e e l ö f f e l  M i s o  a u s  b r a u n e m  R e i s  
I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
E i n e  P r i s e  r o s a  S a l z  
S c h w a r z e r  P f e f f e r  

f r i s c h e s  B a s i l i k u m  

S c h n e i d e  d a s  G e m ü s e  k l e i n  u n d  b a c k e  e s  3 0  M i n u t e n
l a n g  a u f  B a c k p a p i e r .  E i n  D a m p f b a c k o f e n  f u n k t i o n i e r t
a u c h  h i e r  h e r v o r r a g e n d !  
S o b a l d  d a s  G e m ü s e  g a r  i s t ,  g i b  e s  z u s a m m e n  m i t  O r z o ,
D o s e n t o m a t e n ,  e i n e m  S p r i t z e r  W a s s e r  z u m  A u s s p ü l e n
d e r  T o m a t e n d o s e ,  b r a u n e m  R e i s m i s o ,  K r ä u t e r n ,  S a l z  u n d
P f e f f e r  i n  e i n e n  T o p f .  
L a s s e  a l l e s  f ü r  2 0  M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k ö c h e l n ,  b i s
d e r  O r z o  w e i c h  i s t .  
S e r v i e r e  d i e s e s  h e r r l i c h e  G e r i c h t  m i t  f r i s c h e m  B a s i l i k u m
u n d  E N J O Y ! !  A u c h  s u u u u p e r  l e c k e r  k a l t  a m  n ä c h s t e n
T a g .  
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Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n  W a h l   

1  E s s l ö f f e l  O l i v e n ö l  
2  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e n  
1 - 2  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n  
E i n e  P r i s e  S a l z  
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
8 0 g  O l i v e n
2  E s s l ö f f e l  K a p e r n  
1 2 0 m l  N u d e l w a s s e r

T O P P I N G S  
F r i s c h e s  B a s i l i k u m ,  C h i l i f l o c k e n ,  P f e f f e r
+  z u s ä t z l i c h e r  S p r i t z e r  O l i v e n ö l  

Papa's Puttanesca
K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

G i b  O l i v e n ö l ,  K n o b l a u c h ,  T o m a t e n ,  S a l z  u n d  e i n i g e  g e t r o c k n e t e
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  i n  e i n e  P f a n n e  u n d  b r a t e  s i e  e i n  p a a r
M i n u t e n  l a n g  a n .  

F ü g e  O l i v e n ,  K a p e r n  u n d  N u d e l w a s s e r  h i n z u  u n d  m i s c h e  a l l e s
g u t  d u r c h .  A n s c h l i e ß e n d  d i e  N u d e l n  d a z u g e b e n ,  m i t  f r i s c h e m
B a s i l i k u m ,  C h i l i f l o c k e n  u n d  e v e n t u e l l  e i n e m  w e i t e r e n  T r o p f e n
O l i v e n ö l  g a r n i e r e n  u n d  g e n i i i i e ß e n !

D i e  e i n f a c h s t e n  R e z e p t e  s i n d  o f t  d i e  b e s t e n ,  b e i  d e n e n  d e r
G e s c h m a c k  d e r  P r o d u k t e  i m  V o r d e r g r u n d  s t e h t .  D e s h a l b  i s t  e s
a u c h  h i e r  w i c h t i g ,  r e i f e  T o m a t e n  v o n  g u t e r  Q u a l i t ä t ,  e i n
k a l t g e p r e s s t e s  O l i v e n ö l  u n d  B i o - O l i v e n  z u  v e r w e n d e n .   
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Klassische Tomaten 
Lasagne
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Klassische Tomaten Lasagane

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
6 0  M i n  

Das beste Comfort Food in super gesund!! 

R I C O T T A
4 5 0 g  f e s t e r  T o f u  
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w n ü s s e
1 0 0 g  N ä h r h e f e  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a  S a l z  
1  T e e l ö f f e l  K n o b l a u c h p u l v e r  ( o p t i o n a l )   
1 / 2  T e e l ö f f e l  Z w i e b e l p u l v e r  ( o p t i o n a l )  

2 5 0 g  u n g e k o c h t e  L a s a g n e b l ä t t e r  
4  G l ä s e r  à  3 5 0  m l  M a r i n a r a - S a u c e  
4 0 0 g  C h a m p i g n o n s  ( e t w a  1 2
m i t t e l g r o ß e  C h a m p i g n o n s )
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r

W e i c h e  d i e  C a s h e w s  i n  W a s s e r  e i n .  
B r a t e  d i e  P i l z e  ( g a n z ,  n i c h t  g e h a c k t )
m i t  2  E L  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  1 0
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  a n .  N i m m
s i e  a u s  d e r  P f a n n e ,  h a c k e  s i e  f e i n  u n d
g i b  s i e  d a n n  d a n a c h  w i e d e r  d a z u .  
F ü g e  d i e  M a r i n a r a - S a u c e ,  w e i t e r e
K r ä u t e r ,  S a l z  u n d  P f e f f e r  h i n z u .  
F ü r  d i e  R i c o t t a  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n
i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d
v e r a r b e i t e s t  s i e  z u  e i n e r  g l a t t e n
M a s s e .  
H e i z e  d a n n  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0
G r a d  C e l s i u s  v o r .  
F ü g e  d i e  L a s a g n e - S c h i c h t e n  h i n z u :
T o m a t e n - P i l z - S a u c e ,  L a s a g n e b l ä t t e r ,
R i c o t t a ,  M a r i n a r a ,  z u m  S c h l u s s  e i n e
S c h i c h t  M a r i n a r a  u n d  R i c o t t a .  
B a c k e  d i e s e  l e c k e r e  L a s a g n e  m i t
A l u f o l i e  a b g e d e c k t  f ü r  2 0  M i n u t e n ,
d a n n  e n t f e r n e  d i e  F o l i e  u n d  b a c k e  s i e
f ü r  w e i t e r e  2 5  M i n u t e n ,  l a s s  s i e
a b k ü h l e n  u n d  g e n i i i i e ß e  s i e .  S O
L E C K E R  U N D  E I N F A C H  Z U  M A C H E N ! !  
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Light Pesto 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n  

Ein Kraftpaket an Nährstoffen und soooo lecker 

1 0 0 g  D i n k e l s p a g h e t t i  o d e r  g l u t e n f r e i e
S p a g h e t t i  

P E S T O  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  B a b y s p i n a t  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  u n d  D i l l
1 / 2  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
S a l z  u n d  P f e f f e r
4 0 g  K ü r b i s k e r n e  
E i n  S p r i t z e r  M a n d e l m i l c h  

1  K n o b l a u c h z e h e ,  g e h a c k t  
1 5 0 - 3 0 0 g  g e h a c k t e  K i r s c h t o m a t e n  
E t w a s  f r i s c h e s  g e h a c k t e s  B a s i l i k u m  
E i n e  g r o ß e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  B a b y s p i n a t  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  
G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d a s  P e s t o  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  f a s t  k o m p l e t t
c r e m i g  u n d  v e r a r b e i t e t  s i n d .  
G i b  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  T o m a t e n  u n d  e t w a s
f r i s c h e s  B a s i l i k u m  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e
P f a n n e  u n d  b r a t e  s i e  5 - 1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .  R ü h r e
d a s  P e s t o  u n t e r  u n d  l a s s  e s  h e i ß  w e r d e n ,  g i b
d a n n  d i e  N u d e l n  d a z u  u n d  m i s c h e  a l l e s  g u t
d u r c h .  S O  Y U M  u n d  s o  v i e l  l e i c h t e r  a l s  n o r m a l e s
P e s t o ! !  Y A Y ! !  
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Zutaten Zubereitung
2  B l ö c k e  S o b a  o d e r  R e i s - R a m e n - N u d e l n
1  K o p f  k l e i n g e s c h n i t t e n e r  R ö m e r s a l a t  
1  - 2  K a r o t t e n ,  j u l i e n n e  g e s c h ä l t  
1 0 0 g  K i r s c h t o m a t e n ,  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n
1 ⁄ 4  g e h a c k t e  F r ü h l i n g s z w i e b e l  
1  E s s l ö f f e l  g e r ö s t e t e  S e s a m s a m e n  
 
E R D N U S S - S A U C E  
2  g e h ä u f t e  E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r  
1  E s s l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s  
S a f t  v o n  1 / 2  L i m e t t e
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
k l e i n e s  S t ü c k  g e r i e b e n e r  I n g w e r  
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  
4  E s s l ö f f e l  W a s s e r  

B e r e i t e  d i e  N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g  z u  u n d  s c h n e i d e
a l l e s  G e m ü s e  k l e i n .  

G i b  f ü r  d i e  S o ß e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e
k l e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r r ü h r e  s i e  g u t ,  b i s
s i e  c r e a m y  s i n d .  D u  k a n n s t  e i n e n  M i x e r
v e r w e n d e n ,  a b e r  e s  f u n k t i o n i e r t  a u c h
s e h r  g u t  m i t  e i n e r  G a b e l  o d e r  e i n e m
L ö f f e l .  

M i s c h e  d i e  S o ß e  u n t e r  d e i n e  N u d e l n ,  g i b
d a s  G e m ü s e  d a z u  u n d  E N J O Y Y Y ! !  I c h
e s s e  e s  g e r n e  g e k ü h l t  u n d  e s  e i g n e t  s i c h
a u c h  h e r v o r r a g e n d  a l s  M i t t a g e s s e n  z u m
M i t n e h m e n  o d e r  f ü r  e i n  S o m m e r p i c k n i c k .

Soba-Nudeln 
mit Erdnuss Sauce 

1 Portion
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Zutaten Zubereitung

1

2

2  K n o b l a u c h z e h e n  
K l e i n e s  g e r i e b e n e s  S t ü c k
I n g w e r  
1 / 4  g e l b e  Z w i e b e l  
4 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
1  T e e l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s
o d e r  T a m a r i  
3  r e h y d r i e r t e  S h i i t a k e - P i l z e  
1  K o p f  B r o k k o l i - R ö s c h e n  
2  i n  S t r e i f e n  g e s c h n i t t e n e
K a r o t t e n
1 0 0 g  b r a u n e r  R e i s  o d e r
B u c h w e i z e n - R a m e n - N u d e l n  

T O P P I N G S  
F r ü h l i n g s z w i e b e l n  
S c h w a r z e r  S e s a m

W e i c h e  d i e  g e t r o c k n e t e n  S h i i t a k e - P i l z e  1 5  M i n u t e n  l a n g  i n  W a s s e r  e i n ,  b i s
s i e  r e h y d r i e r t  s i n d  ( k a n n  a u c h  a m  V o r t a g  z u b e r e i t e t  w e r d e n ) .   

S c h n e i d e  d i e  Z w i e b e l  i n  S c h e i b e n ,  r e i b e  d e n  I n g w e r  u n d  b r a t e  i h n  5 - 1 0
M i n u t e n  l a n g  i n  e t w a s  W a s s e r  a n .  

G i b  d i e  G e m ü s e b r ü h e ,  d i e  C o c o  A m i n o s ,  T a m a r i  u n d  d i e  e i n g e w e i c h t e n  u n d
g e h a c k t e n  P i l z e  ( e i n s c h l i e ß l i c h  d e s  E i n w e i c h w a s s e r s )  h i n z u  u n d  l a s s  s i e  4 5
M i n u t e n  a u f  k l e i n e r  b i s  m i t t l e r e r  F l a m m e  k o c h e n .  

G i b  n a c h  e t w a  2 5  M i n u t e n  K a r o t t e n ,  B r o k k o l i  u n d  a n d e r e s  G e m ü s e  d e i n e r
W a h l  h i n z u .  B o k  C h o y  p a s s t  a u c h  s e h r  g u t .   H m m m m !

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  A n l e i t u n g .  I n  d e r  R e g e l  g e n ü g t  e s ,  s i e  5  M i n u t e n
l a n g  i n  w a r m e s  W a s s e r  z u  l e g e n .  G i b  s i e  d a n n  z u r  S u p p e  h i n z u  u n d  g e n i e ß e
s i e ! ! !  D i e  w o h l t u e n d s t e  &  l e c k e r s t e  H e r b s t s u p p e !  .  

Einfache  Ramen Suppe 

3
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Kichererbsen Nudel Suppe 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  M i n  

Das perfekte gesunde Comfort Food für regnerische Tage

3 0 0 g  g l u t e n f r e i e  N u d e l n

1  g e w ü r f e l t e r  L a u c h
2  S t a n g e n  g e w ü r f e l t e r
S t a u d e n s e l l e r i e
2  g e w ü r f e l t e  M ö h r e n
1 6 0 g  g e f r o r e n e  E r b s e n  
1 2 0 g  g e f r o r e n e r  M a i s
1 / 2  B r o k k o l i k o p f  
1  L i t e r  G e m ü s e b r ü h e
1  D o s e  a b g e s p ü l t e
K i c h e r e r b s e n
4 0 g  z e r k l e i n e r t e r  G r ü n k o h l
2  E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t
( o p t i o n a l )

Z e r k l e i n e r e  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e  u n d  g i b  e s  i n  e i n e n  T o p f
z u s a m m e n  m i t  c a .  1  L i t e r  G e m ü s e b r ü h e  u n d  l a s s  a l l e s  2 0
M i n u t e n  k ö c h e l n .  G i b  1 / 3  d e r  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r ,  f ü g e  2
E s s l ö f f e l  N u t r i t i o n a l  Y e a s t  h i n z u ,  w e n n  d u  e i n  b i s s c h e n
K ä s e g e s c h m a c k  m a g s t ,  u n d  p ü r i e r e ,  b i s  a l l e s  s c h ö n  c r e a m y  i s t .  

G i e ß e  d i e  S a h n e  z u r ü c k  i n  d e n  T o p f  u n d  g i b  d i e  N u d e l n
e b e n f a l l s  d a z u .  L a s s  a l l e s  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k ö c h e l n ,  b i s  d i e
N u d e l n  f e r t i g  s i n d  u n d  E N J O Y Y Y .  E i n e  s o  e i n f a c h e ,  n a h r h a f t e
u n d  k ö s t l i c h e  S u p p e ,  m i t  d e r  m a n  e c h t  n i c h t s  f a l s c h  m a c h e n
k a n n .
 

2 Portionen
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Zutaten Zubereitung
1 0 0 g  O r z o
1 0 0 - 1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
1 / 2  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l
1  K n o b l a u c h z e h e  
1  r o t e  P a p r i k a  ( 1 / 2  g e h a c k t  u n d  1 / 2  f ü r
d i e  S a u c e )  
1 - 2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  

S O ß E
4 0 g  g e r ö s t e t e  r o t e  P a p r i k a s c h o t e n
1 2 0 m l  W a s s e r
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  

E i n e  H a n d v o l l  S p i n a t  
1 / 2  T e e l ö f f e l  g e r ä u c h e r t e r  P a p r i k a  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

Paprika Orzo 
W e i c h e  d i e  C a s h e w s  i n  W a s s e r  e i n  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .  
 
B r i n g e  e i n e n  T o p f  m i t  W a s s e r  z u m  K o c h e n ,  f ü g e  e i n e  P r i s e  S a l z  u n d
O r z o  h i n z u  u n d  k o c h e  s i e  f ü r  c a .  5  M i n u t e n .  G i e ß e  s i e  a b  u n d  b e w a h r e
2 5 0 m l  d e s  K o c h w a s s e r s  a u f .

B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  g e h a c k t e  r o t e  P a p r i k a ,  d i e
K i r s c h t o m a t e n ,  e i n e  P r i s e  S a l z  u n d  d i e  K r ä u t e r  i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  a n .  B e i  B e d a r f  f ü g e  6 0 m l  d e s  K o c h w a s s e r s  h i n z u .  

F ü r  d i e  S a u c e  f ü g s t  d u  d i e  e i n g e w e i c h t e n  u n d  a b g e s p ü l t e n
C a s h e w k e r n e ,  W a s s e r ,  g e r ö s t e t e  r o t e  P a p r i k a  ( i c h  h a b e  s i e  i n  e i n e m
G l a s  m i t  O l i v e n ö l  g e k a u f t ) ,  1 / 2  d e r  f r i s c h e n  r o t e n  P a p r i k a  u n d
Z i t r o n e n s a f t  h i n z u  u n d  p ü r i e r s t  a l l e s ,  b i s  e s  c r e m i g  i s t .  

G i b  d i e  O r z o  u n d  d i e  S o ß e  i n  d i e  P f a n n e  u n d  m i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h ,
u n d  g i b  a m  b e s t e n  n o c h  e i n e n  k l e i n e n  S c h u s s  O r z o k o c h w a s s e r  d a z u .
R ü h r e  e n  f r i s c h e n  S p i n a t  u n t e r ,  l a s s  e s  2  M i n u t e n  k ö c h e l n  u n d  g e n i e ß e
e s  d a n n !  O h  w o o o o w  s o  l e c k e r !  
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Süßkartoffel 
Gnocchi
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Süßkartoffel Gnocchi

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 h  1 5  M i n

mit der köstlichsten cremigen Tomatensauce  

2  g r o ß e  S ü ß k a r t o f f e l n ,  
6 0  M i n u t e n  g e b a c k e n  ( n i c h t
d ä m p f e n )  
1 / 2  T e e l ö f f e l  S a l z  
2 0 0 g  K i c h e r e r b s e n m e h l  ( o d e r
D i n k e l m e h l )
 
SOßE
E i n e  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n  
I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k  
1 0 0 g  T o m a t e n p a s s a t a  
C a s h e w c r e m e  ( 3 0 g  C a s h e w s ,
1 2 0 m l  W a s s e r ,  S a l z )  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 9 0  G r a d  C e l s i u s  v o r  u n d  b a c k e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n
i m  G a n z e n  f ü r  6 0  M i n u t e n .  L a s s e  d i e s e  a u s k ü h l e n  ( a m  b e s t e n  ü b e r
N a c h t  i m  K ü h l s c h r a n k )  u n d  z i e h e  d i e  S c h a l e  a b .  

Z e r d r ü c k e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  m i t  e i n e r  G a b e l  o d e r  e i n e m
K a r t o f f e l s t a m p f e r  u n d  h e b e  n a c h  u n d  n a c h  d a s  K i c h e r e r b s e n m e h l
u n t e r .  F o r m e  m i t  l e i c h t  a n g e f e u c h t e t e n  H ä n d e n  k l e i n e  G n o c c h i  u n d
g i b  s i e  i n  e i n e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  o d e r  e i n e  A n t i h a f t p f a n n e .  A i r f r y  /  B r a t e
s i e  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  f ü r  1 0  M i n u t e n .

F ü r  d i e  S a u c e  b r ä t s t  d u  K i r s c h t o m a t e n  u n d  K r ä u t e r  a n ,  b i s  s i e  l e i c h t
w e i c h  s i n d .  D a n n  g i b s t  d u  T o m a t e n m a r k ,  P a s s a t a  u n d  d i e
C a s h e w c r e m e  h i n z u .  L a s s  d a s  G a n z e  k ö c h e l n ,  b i s  e s  h e i ß  u n d  c r e m i g
i s t .  G i b  d i e  G n o c c h i s  d a z u  u n d  E N J O Y ! ! .  S O  Y U M ! !  

1 Portion
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Creamyyyy Kürbis Pasta  
Zutaten Zubereitung

1

2
3

1 0 0  g  D i n k e l s p a g h e t t i  o d e r
g l u t e n f r e i e  S p a g h e t t i  
1 / 2  g e b a c k e n e r  K a b o c h a - K ü r b i s  

CREAM
E i n e  P r i s e  S a l z  u n d  P f e f f e r  
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
1 / 2  - 1  T e e l ö f f e l  P a p r i k a p u l v e r
3 / 4  d e s  K ü r b i s s e s ,  1 / 4  z u m
G a r n i e r e n  d e r  N u d e l n  ü b r i g  l a s s e n  
1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h  
1  E s s l ö f f e l  K o k o s - A m i n o s

1  g e h a c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
2  H a n d v o l l  f r i s c h e r  B a b y s p i n a t  

S c h n e i d e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s  i n  S p a l t e n  u n d  b a c k e  i h n  a u f
B a c k p a p i e r  f ü r  4 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  ( i d e a l  z u r
V o r b e r e i t u n g  v o n  M a h l z e i t e n ) .  I c h  l a s s e  d i e  H a u t  b e i m  B a c k e n
g e r n e  d r a n  u n d  s c h ä l e  s i e  d a n n  s p ä t e r  a b .   

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s
s i e  c r e a m y  s i n d .

B r a t e  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d e n  B a b y s p i n a t  i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  e i n  p a a r  M i n u t e n  l a n g  a n .  D a s  g i b t  d e r  P a s t a  e i n e n
z u s ä t z l i c h e n  F a r b -  u n d  G e m ü s e e f f e k t .   

G i e ß e  d i e  C r e a m  i n  d i e  P f a n n e ,  g i b  d i e  N u d e l n  d a z u  u n d  m i s c h e
a l l e s  g u t  d u r c h .  S e r v i e r e  d i e  N u d e l n  m i t  e i n e r  P r i s e  s c h w a r z e m
P f e f f e r  u n d  E N J O Y Y Y Y !    
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@CAROLINEDEISLER

BRAUCHST DU MEHR
INSPRIRATION FÜR EINEN
GESUNDEN LEBENSSTIL?

Folge mir auf Instagram, Youtube und

hole dir meine anderen Ebooks.  

Ein großes Dankeschön an alle, die dieses Ebook gekauft haben. 
Ich bin sooo dankbar für diese Community und schätze 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. :) 

DANKEEE!
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CAROLINESCHOICE .COM
 

HOLE DIR MEINE
ANDEREN EBOOKS 

K L I C K E  H I E R  U N T E N  A U F  D E N  L I N K ,  U M  M E I N E
R E S E T  M E A L  P L A N S  U N D  A N D E R E N  K O C H B Ü C H E R   

 A N Z U S C H A U E N .  
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