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Vorwort 

"Dieses Rezeptheft soll allen interessierten Menschen einen unkomplizierten Zugang zu 

einer nachhaltigen und gesunden Ernährung sowie einem ebensolchen Lebensstil 

ermöglichen. Wir verkaufen weder Zusatzprodukte noch Nahrungsergänzungsmittel und 

stehen in keiner wirtschaftlichen Beziehung zu Unternehmen. Wir bieten diese Inhalte 

kostenlos an, weil wir der Meinung sind, dass jeder Mensch Zugang zu diesen Informationen 

haben sollte. Unser Geschenk haben wir bereits erhalten."  

Vera & Hannes Graf 

Einleitung 

„Gesund essen“ klingt oft nach Verzicht – nach kleinen Portionen von Dingen, die ohnehin 

nicht richtig schmecken. Verlockend klingt das nicht. 

Doch die folgenden köstlichen Rezepte räumen mit diesen Vorurteilen auf. Sie tauschen 

Kaloriendichte gegen Nährstoffdichte. So verlieren Sie überschüssiges Fett, bleiben aber 

trotzdem satt. 

Und es gibt noch mehr: Pflanzliche Vollwertkost ist äußerst wirksam und hat als einzige 

Ernährungsform nachweislich sogar fortgeschrittene Koronare Herzerkrankung zur 

Abheilung gebracht (siehe hier, hier und hier) und  kann Alzheimer-Demenz verbessern. 

Darüber hinaus wirkt sie positiv bei Diabetes, Bluthochdruck, erhöhtem Cholesterin, 

Prostatakarzinom und reduziert das Gesamtrisiko eines vorzeitigen Todes. 

Eine pflanzliche, vollwertige Ernährung bietet außerdem eine Lösung für zwei weitere 

zentrale Probleme unserer Zeit, von denen die Zukunft der nachfolgenden Generationen 

abhängt: den Klimawandel und die Massentierhaltung. Die tierische Landwirtschaft 

verursacht mehr CO₂-Emissionen als alle Transportmittel zusammen – einschließlich 

Schweröltankern. Zudem bedrohen Waldrodungen für den Futtermittelanbau die 

Regenwälder. 

Die Massentierhaltung verbraucht weltweit weit mehr Antibiotika als die Humanmedizin. 

Dadurch entstehen zunehmend Antibiotikaresistenzen, die Infektionskrankheiten wieder zu 

einer tödlichen Gefahr machen.  

Darüber hinaus steht das Leid der Nutztiere im Widerspruch zu den Grundwerten unserer 

Gesellschaft – und wird häufig verdrängt. Vielleicht ist es an der Zeit, hier reinen Tisch zu 

machen. 

https://www.researchgate.net/publication/7243088_Weight_gain_over_5_years_in_21966_meat-eating_fish-eating_vegetarian_and_vegan_men_and_women_in_EPIC-Oxford
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/j.1520-037X.2001.00538.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/j.1520-037X.2001.00538.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/j.1520-037X.2001.00538.x
https://dresselstyn.com/JFP_06307_Article1.pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PII0140-6736(90)91656-U/fulltext
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9863851
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11157928/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19339401
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/hypertension-and-blood-pressure-among-meat-eaters-fish-eaters-vegetarians-and-vegans-in-epicoxford/678E54EF633FD623EF778BE1BA743C6A
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19766762
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26031631
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23836264
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Warum in 3 Wochen? 

Die Idee entstand kurz nachdem meine Frau und ich beschlossen hatten, eine rein 

pflanzliche Ernährung auszuprobieren. Da ich weder meine Familie noch mich gefährden 

wollte, begann ich, mich intensiv mit dem Thema zu beschäftigen. 

Dabei stieß ich auf eine große Studie zum Thema Cholesterin, die zeigte, dass sich der 

„böse“ LDL-Wert durch gesunde Ernährung um bis zu 35 % senken lässt. Das konnte ich 

kaum glauben – schließlich hatte ich als Arzt gelernt, dass mit Ernährung höchstens 10 % 

möglich sind. 

Nach dem Motto „Wenn, dann g’scheit“ stellten wir unsere Ernährung sofort vollständig auf 

vollwertig pflanzlich um – und nach nur drei Wochen sank mein LDL-Wert von 160 mg/dl auf 

82 mg/dl. 

Ich fühlte mich moralisch verpflichtet, diesen Weg auch meinen Patientinnen und Patienten 

zu ermöglichen – statt nur Cholesterinsenker zu verschreiben. 

Meine Aufgabe ist es zu informieren, nicht zu missionieren. 

Hier finden Sie daher kostenlos unsere Rezeptsammlung – ohne meine liebe Frau Vera wäre 

sie nicht entstanden. Auf in3wochen.at finden Sie weitere Rezeptideen sowie Informationen 

und Inspiration für einen gesunden Lebensstil, der über Ernährung alleine hinausreicht. Auch 

auf Instagram gibt es regelmäßig Neues zu entdecken.  

Viel Vergnügen beim gesunden Leben! 

 

 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19766762/
in3wochen.at
https://www.instagram.com/in3wochen/
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Anleitung 

Und so geht‘s: 

1. Rezepte durchprobieren. 

2. Lieblingsrezepte merken. Das, was Ihnen nicht schmeckt, streichen. 

3. Legen Sie los, wenn Sie acht bis neun Mahlzeiten und Snacks, die Ihnen schmecken, 

gefunden haben: Halten Sie sich für drei Wochen ausnahmslos an die neuen 

Lieblingsrezepte. Sie können sich auch aus der „Gut und gesund“-Liste selbst 

Mahlzeiten zusammenstellen. Halten Sie die Dinge möglichst einfach.  

4. Los geht‘s! 

Was in drei Wochen sein wird? Sie werden überrascht sein, wie gut man sich fühlen kann.  

Kaum zu glauben, bevor man es selbst erlebt hat: Schon bald werden Ihnen Ihre alten, 

ungesunden Lieblingsmahlzeiten nicht mehr abgehen und Sie möchten gar nicht mehr 

zurück zu den alten Gewohnheiten.  Die neuen und nährstoffreichen Speisen haben Sie 

nämlich auch lieb, anstatt Ihnen zu schaden. Fast wie in einer Beziehung, wo man sich von 

einem Partner trennt, der einen nur ausnützt, betrügt, belügt und schlecht aussehen lässt. 

Und dann treffen Sie plötzlich jemanden, der Sie auch liebt. Kein Vergleich. 

Wie geht es dann weiter? Das entscheiden Sie selbst. Sie haben es in der Hand! 

Fragen 

Ich möchte eine Ernährungsumstellung lieber langsam angehen. Wie soll ich da 

vorgehen? 

Beginnen Sie mit dem Frühstück. Wählen Sie Ihre Lieblingsvariante aus meinen Vorschlägen 

und machen Sie sie zu Ihrem fixen Start in den Tag. 

Als nächsten Schritt streichen Sie sämtliche Milchprodukte aus Ihrem Speiseplan. Sie 

werden sich wahrscheinlich schon dadurch deutlich wohler fühlen. 

Danach können Sie schrittweise weitere Mahlzeiten anpassen – in Ihrem eigenen Tempo. 

Bauen Sie als dritten Schritt immer wieder weitere Mahlzeiten aus meinen Vorschlägen ein. 

Bestimmen Sie Ihr eigenes Tempo. 

Was soll ich trinken?  

Am besten Wasser und Tee. Mein Favorit: Wasser mit frischem Zitronensaft. Die (Bio-) 

Zitronenschale reibe ich über diverse Gerichte. 
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Kaffee sowie Grün- und Schwarztee enthalten ebenfalls gesunde Antioxidantien, sollten aber 

nur in Maßen konsumiert werden. 

Ich kann aber nicht jeden Tag frisch kochen… 

Ich auch nicht! Ich koche größere Mengen Bohnen, Nudeln oder Reis und mache mir am 

nächsten Tag daraus einen Burrito, Salat oder eine Buddha Bowl. 

Und manchmal gibt’s einfach zwei Tage hintereinander dasselbe. Eine Portion Chili bleibt 

übrig? Ab in die Gefriertruhe! 

Warum kein Öl?  

Nüsse und Samen enthalten alle lebenswichtigen Fettsäuren. Öl enthält davon 

vergleichsweise wenig. Selbst Olivenöl besteht zu 14% aus gesättigtem Fett, enthält 120 

Kalorien pro Esslöffel und kann sogar die Blutgefäße vorübergehend verengen. Schade um 

die vielen leeren, nährstoffarmen Kalorien. Konsumieren Sie Fett lieber aus der ganzen 

Frucht (Oliven statt Olivenöl, Nüsse statt Nussöl, etc.) und erhalten so wesentlich mehr 

gesunde Nährstoffe plus Ballaststoffe. 

Wie viel darf ich essen? Muss ich Kalorien zählen? 

Essen Sie, bis Sie satt sind. Ballaststoffreiche Speisen fördern gesunde Darmbakterien und 

sorgen für angenehme Sättigung ohne Völlegefühl. 

Nur bei Nüssen (1–2 Handvoll täglich), Nussbutter (1–2 EL täglich) und Avocados (max. 1 

täglich, bei Übergewicht ½) gilt ein Limit. 

Bei Herzerkrankungen sollten diese fettreichen Lebensmittel weiter reduziert werden. 

Aber fehlt mir dann nicht etwas?  

Nehmen Sie regelmäßig ein Vitamin-B12-Präparat ein (2-3x/Woche 1000mcg) und 

verwenden Sie jodiertes Salz. Zielwerte im Blut liegen bei > 300 pmol/l oder > 400 pg/ml 

Vitamin B12 (je nach Labor werden unterschiedliche Einheiten verwendet). 

Ich empfehle außerdem beim Kauf von Pflanzenmilch auf angereicherte Produkte 

zurückzugreifen (Calcium, Vitamin D, Vitamin B2, Vitamin B12 und Jod). 

Nehmen Sie außerdem täglich 1-2 Esslöffel geschroteten Leinsamen oder Hanf- bzw. 

Chiasamen zu sich. Alle drei stellen eine sehr gute Omega-3-Quelle dar und passen 

wunderbar über den Porridge, Müsli, Salate oder Suppen gestreut. 

Weitere Supplemente sind optional, aber nicht generell notwendig. 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6656162/pdf/CLC-22-II-34.pdf
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Aber bekomme ich auch genügend Eiweiß? 

Ja – solange Sie ausreichend Kalorien essen. Die Kombination aus Hülsenfrüchten und 

Vollkornprodukten liefert alle essentiellen Aminosäuren. In der westlichen Ernährung wird 

ohnehin meist zu viel Eiweiß konsumiert, was langfristig Herz, Nieren und Leber belastet. 

Aber machen Kohlenhydrate dick? 

Nein. Kohlenhydrate an sich machen nicht dick. Entscheidend ist die Energiebilanz, also wie 

viel Energie man aufnimmt bzw. verbraucht. Vollwertige Kohlenhydratquellen wie 

Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Obst und Gemüse liefern zusätzlich Ballaststoffe, Vitamine 

und Mineralstoffe und tragen zu einem gesunden Körpergewicht bei. Aufpassen sollte man 

jedoch bei stark verarbeiteten Kohlenhydratquellen mit hohem Zucker- oder Fettgehalt 

(Softdrinks, Weißmehlprodukten, Mehlspeisen etc.). 

Was ist mit Salz und Zucker? 

Beim Kochen sparsam einsetzen, lieber am Tisch nach Geschmack hinzufügen. Verwenden 

Sie Salz und Zucker als Gewürz, nicht als Lebensmittel. Menschen mit Bluthochdruck sollten 

Salz weitgehend meiden. Probieren Sie verschiedene Gewürze – sie bringen Geschmack 

und sind reich an gesunden Pflanzenstoffen. 

Achten Sie auf jodiertes Salz oder nehmen Sie ein Jod-Supplement (100–150 µg täglich). 

Und was, wenn mir etwas nicht schmeckt?  

Dann essen Sie es nicht. Das Leben ist zu kurz für freudloses Essen. Es gibt immer 

Alternativen. 

Warum keine Milch(produkte)? 

Weil Sie kein Kalb sind. Zudem reduzieren Sie so Ihr Risiko für Brust-, Lungen-, Ovarial- und 

Prostatakrebs. Sojamilch wirkt hingegen sogar schützend für Frauen und Männer. Studien 

zufolge bieten Milchprodukte keinen Schutz vor Knochenbrüchen. Regelmäßiges Training 

bis hin ins hohe Alter hingegen schon. 

Ich empfehle beim Kauf von Pflanzenmilch auf angereicherte Produkte zurückzugreifen 

(Calcium, Vitamin D, Vitamin B2, Vitamin B12 und Jod).  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23988511/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.5402/2013/126929
https://academic.oup.com/ije/article-abstract/doi/10.1093/ije/dyaa007/5743492?redirectedFrom=fulltext
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25314053/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25527754/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32095830/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19211820/
https://www.bmj.com/content/351/bmj.h4580
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6500645/
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Was soll ich jetzt essen? 

Gut und gesund: 

 Vollkornbrot, -nudeln, -reis 

 Getreide und Pseudogetreide (Haferflocken, Dinkel, Hirse, Quinoa, Buchweizen etc.) 

 Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Hummus) 

 Kartoffeln 

 Süßkartoffeln 

 Kürbis 

 Mais 

 Gemüse (grünes Blattgemüse und alles was schmeckt - je bunter, desto besser!) 

 Pilze 

 Obst 

 Nüsse und Samen (1-2 Handvoll täglich, zurückhaltend bei Herzerkrankung) 

 Gewürze und Kräuter (Salz und Zucker sparsam, am besten nicht beim Kochen, 

sondern direkt auf die fertigen Speisen streuen) 

 

Nicht gesund - Finger weg: 

 Fertiggerichte, Junkfood, Chips, Kekse, süße Limonaden und Cola, Alkohol 

 Öl (auch Olivenöl, Leinöl etc.) 

 Milch und Milchprodukte 

 Fleisch und verarbeitete Fleischprodukte (Wurst etc.) 

 Eier 
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Tipps für neue Zutaten 

Die meisten Zutaten werden Ihnen sehr vertraut vorkommen, andere wiederum vielleicht gar 

nicht. Wichtig ist, verschiedene Produkte unterschiedlicher Hersteller auszuprobieren, um 

persönliche Favoriten zu finden. Tofu ist nicht gleich Tofu, Pflanzenmilch nicht gleich 

Pflanzenmilch und auch Vollkornnudeln unterscheiden sich stark. Manche Sorten finde ich 

großartig, andere dagegen gar nicht – Geschmäcker sind eben verschieden, und meine 

Favoriten müssen nicht unbedingt Ihre sein. 

Erdnussbutter 

Das Erdnussmus von Dennree (erhältlich bei Denns) sowie die Erdnussbutter 

von BULK und Body Attack kommen ohne Zusätze wie Palmöl, Sonnenblumenöl oder 

Zucker aus – und schmecken trotzdem hervorragend. 

Kala Namak 

„Schwarzes Salz“ mit Ursprung in der ayurvedischen Küche. Ideal für alle, die den 

Geschmack von Eiern vermissen. Ich liebe es! 

Geräucherter Paprika 

Verleiht Gerichten ein intensives „Schinken- oder Speckaroma“. Einfach genial! 

Hefeflocken 

Sorgen für eine feine „Käsenote“ in vielen Rezepten. Mittlerweile sind sie auch vielerorts 

problemlos erhältlich. 

Geschroteter Leinsamen, Chiasamen und Hanfsamen 

Allesamt im Kühschrank aufbewahren. Leinsamen am besten selbst schroten: Mit einer 

Kaffeemühle oder einem Küchenmixer (mit Klinge) vorsichtig mahlen. Es reicht, den 

Leinsamen anzuritzen. 

 

 



 

Dr. Grafs Ideen für einen Wochen-Essensplan 

 

 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag  Samstag Sonntag 

        

Frühstück 
Müsli mit Soja-
joghurt und 
Beeren 

Porridge mit 
Obst 

Frühstücks-
Smoothie 

Müsli im Glas 
(Overnight 
Oats) 

Vollkornbrot 
mit falscher 
Leberpastete 
und Rohkost-
gemüse 

Frühstücks-
muffins 

Baked Beans 
mit "Avocado-
Ei", Rohkost-
gemüse  

Mittag 

Kichererbsen-
salat mit 
Paprika, 
Tomate und 
Avocado 

Quinotto 
Käferbohnen-
salat mit 
Vollkornbrot 

„Fesche 
Laberl“ als 
Burger oder mit  
Kartoffelsalat 

Nudelsalat 
Minestrone mit 
weißen 
Bohnen 

Brokkolicreme-
suppe mit 
Kidneybohnen 

Snack 
Banane mit 
Nüssen 

Dr.Grafs 
Lieblingsbrot 

Pancakes 
Grüner 
Smoothie 

Obst mit 
Nüssen 

VK-Knäckebrot 
mit 
Erdnussbutter 
und Banane 

Bananen-
Erdnussbutter-
Wrap 

Abend Kürbis-Chili 
Fisolen-
gulasch 

Letscho mit 
Kartoffeln 

Powernudeln 
mit Linsen-
bolognese und 
grünem Salat 

Karfiol-
Kartoffel Gratin 
mit grünem 
Salat 

Gemüsecurry 
auf VK-Reis 

Pilz-Ragout 
mitVK-
Tagliatelle 
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Müsli mit Sojajoghurt, Leinsamen und Beeren 

 

Zutaten: 

 Basismüsli  

 Sojajoghurt 

 Leinsamen geschrotet 

 Pflanzenmilch 

 Heidelbeeren (Ich verwende meistens welche aus dem Tiefkühlregal. Der Vitaminverlust 

ist vernachlässigbar.) 

 ev. andere Früchte (nach Lust und Laune Banane, Äpfel, Weintrauben, auch 

zuckerfreies Apfelmus passt sehr gut dazu) 

 

Und so geht´s: 

Müsliflocken am Abend in eine Schüssel geben und mit Wasser bedecken. Wenn 

tiefgekühlte Beeren verwendet werden, diese über Nacht in einer separaten Schüssel 

auftauen lassen. 

Müsli am Morgen durch ein Sieb abseihen und abtropfen lassen. Die weichen Müsliflocken in 

eine Schüssel geben und mit Sojajoghurt und Pflanzenmilch vermengen (Joghurt und 

Pflanzenmilch am besten Löffelweise zugeben bis es die gewünschte Konsistenz erreicht 

hat). Einen EL Leinsamen zugeben und vermengen. Mit Beeren (und Früchten) garnieren.  

 

Optional: 

Wer mag, kann sein Müsli auch noch weiter verfeinern. Wie wäre es mit Zimt, 

Sonnenblumenkernen, getrockneten Goji-Beeren oder Chia-Samen? Ich mag am liebsten 

Amaranthpops oder geriebene Mandeln oben drauf. 

 

Ich wünsche einen guten Start in den Tag!  
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Porridge 

Das perfekte Frühstück für die kalte (und jede andere) Jahreszeit! 

 

Zutaten: 

 ½ Tasse Haferflocken 

 1 EL Leinsamen geschrotet 

 1 Tasse Pflanzenmilch/Wasser 

 1 Handvoll tiefgekühlte Heidelbeeren (manchmal auch Himbeeren) 

 ev. andere Früchte 

 

Und so geht es: 

Haferflocken mit der Flüssigkeit bei kleiner Flamme am Herd köcheln lassen, bis die 

gewünschte Konsistenz (cremig) erreicht ist. Mit Leinsamen bestreuen, Beeren und Obst 

zufügen. Ich esse meinen Porridge am liebsten mit Apfelmus. 

 

Tipp: 

Morgens gleich die doppelte Menge machen, und die Hälfte in einem Schraubglas in die 

Arbeit mitnehmen. Bis Mittag kaltstellen und mit etwas Zimt und einer Banane genießen. 

Schmeckt wie Milchreis. 
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Frühstücks-Smoothie 

Keine Lust frühmorgens was zu beißen? Hier lang:  

 

Zutaten: 

 5 EL Haferflocken 

 2-3 EL Sojajoghurt (siehe Müsli) 

 1 EL Leinsamen geschrotet 

 120ml Pflanzenmilch 

 2 EL Beeren (frisch oder tiefgekühlt) 

 1 Banane 

 1 EL weißes Mandelmus 

 ¼ TL Zimt 

 

Und so geht es: 

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. 

Eventuell etwas Wasser zugeben. Wer möchte, kann auch weniger Flüssigkeit nehmen und 

den Smoothie löffeln. 
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Müsli im Glas (Overnight Oats) 

Keine Zeit zum Frühstücken? Overnight Oats eignen sich für alle, die ihr Frühstück gerne 

mitnehmen. Es wird am Abend vorbereitet und morgens einfach fertig aus dem Kühlschrank 

genommen. 

 

Zutaten: 

 Haferflocken (1/2 - 1 Tassen pro Person) 

 1 EL Leinsamen geschrotet 

 Pflanzenmilch 

 Beeren (frisch oder tiefgekühlt) 

 Obst 

 

Und so geht es: 

Haferflocken am Abend in ein Schraubglas geben und mit Flüssigkeit bedecken sodass sie 

ein bisschen über den Flocken steht. Einen Esslöffel Leinsamen dazugeben und mit Obst 

und Beeren vermengen. Zuschrauben und in den Kühlschrank stellen. Über Nacht saugen 

sich die Haferflocken mit der Flüssigkeit voll und es entsteht eine stichfeste Konsistenz. 

Am Morgen müssen Sie sich nur mehr das fertige Schraubglas schnappen und los geht’s! 

 

Tipp: 

Falls Sie gerne eine Banane dazugeben möchten, tun Sie das erst in der Früh (die Bananen 

verfärben sich sonst braun). 

 

Optional: 

Dieses Gericht ist sehr variabel. Wer mag, kann Kokosflocken, Kakaopulver (ungesüßt), 

Zimt, Vanillepulver etc. hinzufügen. Viel Spaß beim Ausprobieren! 
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Vollkornbrot mit falscher Leberpastete und Rohkostgemüse 

Der Geschmack meiner Kindheit: Zum Aufstrich-Brot muss es für mich ein in Spalten 

geschnittener Apfel sein! 

Zutaten: 

 1 Dose Linsen 

 1 Zwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 25g Sonnenblumenkerne 

 1 Teelöffel Majoran getrocknet 

 1 Esslöffel weißes Mandelmus  

 Pfeffer 

 

 Gemüse oder Apfel 

 Vollkornbrot 

 

Und so geht es: 

Linsen abspülen und abtropfen lassen. 

Zwiebel und Knoblauch grob schneiden und mit einem Esslöffel Wasser in einem kleinen 

Topf sautieren, bis die Zwiebeln glasig sind. Sonnenblumenkerne in einer beschichteten 

Pfanne ohne Öl anrösten (aufpassen, dass sie nicht braun werden, sonst wird der Aufstrich 

bitter). 

Alle Zutaten in einen hohen Behälter geben und mit dem Pürierstab bis zur gewünschten 

Konsistenz pürieren. Nach Belieben abschmecken.  

Auf einem Vollkornbrot mit Rohkostgemüse oder Apfel genießen. 
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Frühstücksmuffins 

Am besten schon am Vortag zubereiten. Die Muffins sind zwar ruck-zuck gemacht, aber wer 

will schon morgens backen? Perfekt für unterwegs und nicht nur zum Frühstück ein Genuss! 

Bei Groß und Klein gleichermaßen beliebt. 

 

Zutaten: 

 300g reife Bananen (geschält) 

 75g Haferflocken fein 

 1 Teelöffel Weinstein Backpulver 

 1 Esslöffel Leinsamen geschrotet 

 50g Himbeeren (frisch oder tiefgekühlt) 

 1 Messerspitze Vanille-Pulver (optional) 

 

Und so geht es: 

Backrohr auf 220°C vorheizen. 

Leinsamen mit 3 Esslöffel Wasser in einem Glas vermischen und zur Seite stellen. Bananen 

mit der Gabel zerdrücken. Haferflocken, Backpulver, Vanille-Pulver und Leinsamenmischung 

zugeben und vermischen. Dann die Himbeeren unterheben. 

Den Teig in Muffinförmchen füllen (ca. 7 Stück) und 5 Minuten backen. Dann die Temperatur 

auf 190°C zurückdrehen und nochmal 12 Minuten backen. Auf einem Rost auskühlen lassen. 
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Baked Beans mit „Avocado-Ei“ und Rohkostgemüse 

Das gräfliche Sonntagsfrühstück: ein wahres Fest, nicht nur für Grafen. 

 

Zutaten für 2 Personen: 

 1-2 Dosen Baked Beans 

 1 reife Avocado 

 Kala Namak Gewürzsalz  

 1 Salatgurke 

 1 Paprika 

 Tomaten 

 Kohlrabi 

 Hummus (Rezept siehe Seite 26 „Dr. Grafs Lieblingsbrot“) 

 Vollkornbrot  

 Kürbiskerne, Schnittlauch, Jungzwiebel 

 

Und so geht´s: 

Die Baked Beans in einem Topf oder im Mikrowellenherd erwärmen. 

Gemüse waschen und in Streifen schneiden. Kohlrabi schälen und in Stücke schneiden. 

Dann nichts wie rein in den Hummus-Dip! 

Die Avocado bestreue ich mit Kala Namak und löffle sie am liebsten direkt aus der Schale. 

Der Oberhammer ist aber das „Warme Eierspeisbrot“ (Danke Manuel!): 

Das Fruchtfleisch einer Avocado in einer kleinen Schüssel mit einer Gabel zerdrücken und 

danach für 15-20 Sekunden in den Mikrowellenherd. Die warme Avocado dann auf einem 

frisch gerösteten Toastbrot wie einen Aufstrich verschmieren. Mit Kala Namak bestreuen. 

Nach Lust und Laune mit Kürbiskernen und Schnittlauch bestreuen. Augen zu und 

reinbeißen! Können Sie es von einem echten Eierspeisbrot unterscheiden? Ihres ist 

cholesterinfrei und reich an Ballaststoffen. 
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Kichererbsensalat mit Paprika, Tomate und Avocado 

Perfekt zum Mitnehmen in die Arbeit.  

Zutaten: 

 1 Dose Kichererbsen 

 10 Cocktailtomaten 

 1 Schalottenzwiebel 

 1 roter Paprika 

 ½ reife Avocado 

 Apfelbalsam Essig 

 Dattelsirup 

 Estragon Senf 

 Vollkornbrot 

 

Und so geht es: 

Kichererbsen abseihen und unter fließendem Wasser spülen. 

Zwiebel fein schneiden und leicht salzen. Cocktailtomaten halbieren, Paprika klein 

schneiden. Avocado mit einem großen Löffel aus der Schale kratzen und in Stücke 

schneiden. Alles in einem verschließbaren Gefäß vermischen.  

In ein kleines Schraubglas 3 Esslöffel Essig, einem EL Dattelsirup  und 1 Esslöffel Senf 

geben und fest schütteln. Über dem Salat verteilen. Vollkornbrot in Scheiben schneiden. 

Ihr Salat ist jetzt startklar! 

 

Optional: 

Um dem Salat noch mehr Farbe zu verleihen und um noch mehr Nährstoffe darin zu 

verpacken, kann gehackter Grünkohl oder Babyspinat dazugegeben werden. 
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Quinotto 

Die gesündere Version eines Risottos hier mit Quinoa und viel Gemüse. Auch hier gilt: das 

Quinotto kann mit jedem Gemüse zubereitet werden, das Sie mögen! 

 

Zutaten: 

 1 Tasse Quinoa 

 1 roter Zwiebel 

 1 Zehe Knoblauch 

 Suppentassen-Gemüse 

 Wasser 

 Pfeffer 

 

Und so geht’s: 

Quinoa waschen und mit kochendem Wasser übergießen und kurz stehen lassen (so 

werden Bitterstoffe entzogen). Abseihen und Quinoa nochmal gut abspülen. 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in einem Topf mit wenig Wasser sautieren. Klein 

gewürfeltes Gemüse zufügen und weitere 5 Minuten sautieren. Dann mit zwei Tassen 

Wasser aufgießen, Quinoa zufügen und für ca. 15 Minuten köcheln lassen (oder bis Quinoa 

und Gemüse weich sind). Die Petersilie waschen und hacken und über dem Gericht 

verteilen. Nach Belieben würzen. 

 

Tipp: 

Schmeckt hervorragend mit einem grünen Salat. 

 

Optional: 

Sehr gut passen auch Tiefkühlerbsen und Dosenmais dazu. 
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Käferbohnensalat 

Käferbohnensalat schmeckt auch ohne Kernöl gut. Ich streue mir anstelle liebend gerne 

Kürbiskerne über den fertigen Salat. Das Um und Auf sind aber die Zwiebeln. 

 

Zutaten:  

 1 Dose Käferbohnen 

 1-2 Schalottenzwiebeln 

 Bunte Cocktailtomaten 

 Tafelessig 

 Dattelsirup 

 Senf 

 VK-Brot 

 

Und so geht es: 

Bohnen abseihen und unter fließendem Wasser spülen. 

Zwiebel fein schneiden und salzen. Cocktailtomaten halbieren und mit den Bohnen 

vermischen. 

In ein kleines Schraubglas 3 EL Essig, 1 EL Senf und 1 EL Dattelsirup geben und fest 

schütteln. Über den Salat gießen. 

 

Tipp:  

Am besten schmeckt der Salat, wenn man ihn bereits am Vortag zubereitet und die Bohnen 

das Dressing gut aufsaugen können. 

 

Optional: 

Um dem Salat noch mehr Gehalt zu verleihen, kann noch eine halbe Avocado hinzugefügt 

werden. Wenn frische Tomaten gerade keine Saison haben, diese mit Dosenmais und fein 

gehackten Essigurkerl ersetzen. Schmeckt anders, aber auch sehr, sehr gut! 
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Fesche Laberl als Burger oder mit Kartoffelsalat 

Ein absoluter Favorit von meiner Familie und mir. Egal ob als Burger in einem 

Vollkornweckerl oder klassisch mit Kartoffel-Vogerlsalat. 

Zutaten: 

 1 1/2 Tassen Kidneybohnen (entspricht ca. einer 250ml Dose) 

 1 Tassen gekochter Naturreis 

 1/2 roter Zwiebel fein geschnitten 

 1/2 Dose Mais 

 1/2 roter Paprika fein geschnitten 

 1/2 Tassen Haferflocken 

 1 EL Ketchup 

 

 4-5 Kartoffeln 

 1/2 roter Zwiebel gehackt 

 1/2 Suppenwürfel 

 1 Pkg. fertig gewaschener Vogerlsalat 

 Essig nach Wahl (ich mag klassischen Hesperidenessig) 

 1 EL Kürbiskerne 

 

Und so geht’s: 

Bohnen und Reis in einer Schüssel mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken und zu einem 

Brei vermengen. Nebenbei in einer beschichteten Pfanne die Zwiebeln mit ganz wenig 

Wasser sautieren (Deckel drauf und köcheln lassen, bis die Zwiebel glasig werden). Dann 

Mais und Paprika dazu geben und noch ein paar Minuten mitkochen. Dann den gesamten 

Pfanneninhalt in die Schüssel zu dem Bohnen-Reis Gemisch und mit Ketchup und den 

Haferflocken durchrühren. Die Masse dann ca. eine halbe Stunde stehen lassen. 

Anschließend mit den Händen ca. 2cm dicke Laberl formen und auf ein mit Backpapier oder 

einer Silikonmatte ausgekleidetes Blech legen. Dann bei 180°C mit Umluft und Grillfunktion 

ins Backrohr und nach ca. 15 Minuten wenden und nochmal 15 Minuten backen. Die Laberl 

sollten dann außen herrlich knusprig und innen noch saftig sein.  

Dann nach Lust und Laune einen Burger bauen. Ich mag am liebsten noch frischen Zwiebel, 

Salatblätter, geschnittene Essiggurken, Senf und Tomatenscheiben hinein. 
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Wer es lieber klassisch mit Kartoffelsalat mag: die Kartoffeln kochen, schälen und in 

Scheiben schneiden. Den Suppenwürfel mit 250ml Wasser aufkochen und zu den Zwiebeln 

in eine Schüssel gießen. Kartoffeln und Vogerlsalat dazu geben und mit dem Essig 

abschmecken und gut umrühren. Kürbiskerne drüberstreuen. 
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Nudelsalat 

 

Zutaten: 

 250g Vollkornnudeln z.B. Fusilli 

 1 Dose Kidneybohnen 

 1 (kleine) Dose Mais  

 Cocktailtomaten 

 Paprika 

 Dressing:„Mozzarellasauce“ von Seite 40 

 

 

Und so geht es: 

Nudeln kochen und mit kaltem Wasser abschrecken und abkühlen lassen. 

Bohnen und Mais abseihen und abspülen. Gemüse waschen und schneiden. Mit den Nudeln 

vermischen. 

„Mozzarellasauce“ machen und mit den Nudeln vermengen und servieren. Oder im 

Schraubglas mit in die Arbeit nehmen.  
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Minestrone mit weißen Bohnen 

Bella Italia! Immer schon eine meiner Lieblingssuppen.  

 

Zutaten: 

 1 Dose weiße Bohnen 

 Gemüse aller Art z.B. Karotten, Zucchini, Erbsen, Tomaten, Sellerie, Brokkoli, Karfiol…. 

 1 Zwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 Tomatenmark 

 Basilikum frisch 

 

Und so geht es: 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Gemüse waschen und in kleine Stücke schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch in einem Topf mit wenig Wasser sautieren bis die Zwiebeln glasig 

sind. Dann Gemüse zufügen und mit Wasser aufgießen. 1-2 Esslöffel Tomatenmark und 

Basilikum zufügen. Köcheln lassen bis das Gemüse gar ist.  

Bohnen abseihen, abspülen und in die fertige Suppe geben. Mit einer Scheibe Vollkornbrot 

oder Vollkorn Knäckebrot (knuspert so schön!) genießen.  
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Brokkolicremesuppe mit Kidneybohnen 

Dieses Rezept lässt sich auf jede Gemüse-Creme-Suppe umlegen!  

 

Zutaten: 

 1 Kopf Brokkoli 

 Frische Kräuter z.B. Liebstöckl, Petersilie… 

 Weißes Mandelmus 

 Kidneybohnen aus der Dose 

 

Und so geht es: 

Brokkoli waschen und in Stücke schneiden. Im Topf mit Wasser und den Kräutern kochen 

bis das Gemüse weich ist. Mit dem Pürierstab fein pürieren und bei Bedarf noch etwas 

Wasser zufügen. Je nach Geschmack nun 1-2 Esslöffel Mandelmus zufügen (macht die 

Suppe herrlich cremig).  

Kidneybohnen abseihen und spülen und als Suppeneinlage verwenden. 

 

Tipp: 

Ich mag gerne zusätzlich etwas „Knusper“ in meiner Suppe und peppe sie gerne mit 

Vollkorn-Knäckebrotwürfeln auf. 
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Dr. Grafs Lieblingsbrot (Vollkornbrot mit Hummus, Ajvar und 

Rohkostgemüse) 

Rezepte für Hummus gibt es wie Sand am Meer. Ich mag meinen Hummus möglichst 

natürlich und verrate heute das Rezept meiner Frau: 

Zutaten: 

 2 Scheiben Toastbrot (Vollkorn) 

 reife Avocado 

 Sauerkraut 

 rote Paprika 

Für den Hummus 

 500g Kichererbsen 

 2 EL Zitronensaft 

 1/2 Zehe Knoblauch 

 4 gehäufte EL Tahin (Sesammus) 

 ca. 125ml Wasser 

 

Und so geht es: 

Kichererbsen abseihen und unter fließendem Wasser spülen. Mit Knoblauch, Tahin, 

Zitronensaft und Wasser im Highspeed-Mixer oder Küchenmaschine mixen, bis die 

gewünschte Konsistenz erreicht ist. Je nach Mixer wird mehr oder weniger Wasser benötigt. 

Zuerst wenig zugeben und dann bei Bedarf mehr. Leicht salzen. 

Zwei Scheiben Vollkornbrot toasten. Eine Scheibe mit Avocado, die andere mit 

Hummus bestreichen. Dann mit Sauerkraut und rotem Paprika belegen, Deckel drauf und 

fertig! 

Tipp: 

Den Hummus in kleinen Behältern einfrieren und jeweils innerhalb von zwei Tagen 

verbrauchen. 
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Pancakes 

Diese Pancakes sind einfach zu machen, gesund und schmecken fantastisch! 

 

Zutaten: 

 1 Tasse Hafermark oder zu Pulver gemahlene Haferflocken (klappt wunderbar mit der 

Küchenmaschine) 

 1 Tasse Hafermilch 

 1/2 Teelöffel Weinstein Backpulver 

 1 Banane 

 

Und so geht es: 

Zutaten mit dem Pürierstab oder der Küchenmaschine zu einem Teig verarbeiten. 

Inzwischen eine beschichtete Pfanne auf dem Herd heiß werden lassen. Dann mit einem 

Schöpflöffel runde Pancakes in die Pfanne gießen. Wenn der Teig beginnt fest zu werden 

(Sie merken dies, wenn sich an der Oberfläche Bläschen bilden), können die Pancakes 

vorsichtig gewendet werden. Falls sich die Pancakes nicht von der Pfanne lösen, ist die 

Pfanne noch nicht heiß genug! 

 

Tipp: 

Eine Prise Zimt, Dattelsirup und Heidelbeeren machen das Pfannkuchenglück komplett! 

Auch als Frühstück wunderbar! 
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Grüner Smoothie 

Grünes Blattgemüse ist das gesündeste Gemüse auf der ganzen Welt! Leider mögen es 

nicht alle Menschen gerne, aber so wird es auch Ihnen schmecken! 

 

Zutaten: 

 1 gefrorene Banane (einfach über Nacht ins Tiefkühlfach legen) 

 1 reife Banane 

 1 große Dattel 

 1 Tasse geschnittenes grünes Blattgemüse (Grünkohl, Spinat, Pak Choi…) 

 ¼ Teelöffel Kurkuma 

 Prise schwarzer Pfeffer 

 1 Esslöffel Leinsamen geschrotet 

 1/2 Tasse Wasser oder Pflanzenmilch (mit Pflanzenmilch wird es cremiger) 

 

Und so geht’s: 

Alle Zutaten im High-Speed-Mixer mixen bis der Smoothie cremig ist. 
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Bananen-Erdnussbutter-Wrap 

Ich kann das Suchtpotential dieses Snacks nicht verleugnen. Ich experimentiere damit auch 

ständig herum, denn dieser Wrap schmeckt in jeder Version genial.  

 

Zutaten Basicversion:  

 1 Vollkorn Burrito  

 Erdnussbutter  

 1 Banane 

 1 EL geschroteter Leinsamen/Hanfsamen/Chiasamen 

 Zimt 

 

Deluxeversion: 

 Zitronenschale hinein reiben 

 

Großer Hunger Version: 

 Reis und/oder gekochte Bohnen vom Vortag dazu 

 

Burrito entweder kalt oder aufgewärmt mit Erdnussbutter bestreichen. Geschroteten 

Leinsamen und Zimt drüberstreuen. Banane rein, rollen und reinbeißen!  
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Kürbis-Chili 

Für dieses Chili kann jedes Gemüse verwendet werden, dass noch im Kühlschrank 

herumkugelt! Meine Frau nennt es gerne „Das, was noch im Kühlschrank war Chili“. Die 

Zutatenliste ist also nur als Richtlinie zu verstehen. Mit dem Rest lässt sich am nächsten Tag 

ein herrlicher Vollkorn-Wrap zaubern. 

 

Zutaten: 

 2 Zwiebeln 

 3 Knoblauchzehen 

 2 Paprika (bunt) 

 2 Karotten 

 Kürbis z.B. Hokkaido oder Butternuss 

 2 Esslöffel Tomatenmark 

 2 Dosen Tomatenstücke 

 1 Dosen Kidneybohnen 

 1 Dose Zuckermais 

 Pfeffer, Chili 

 

Und so geht es: 

Bohnen abseihen und spülen. Mais abseihen. 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Paprika in Stücke schneiden, Karotten in Scheiben 

schneiden. Kürbis schälen und in Würfel schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch mit ein wenig Wasser in einem Topf sautieren bis die Zwiebeln 

glasig sind. Gemüse zugeben und ca. 10 Min dünsten lassen. Dann Tomatenstücke und 

Tomatenmark zufügen und köcheln lassen bis das Gemüse weich ist.  

Dann Bohnen und Mais zufügen und nach Belieben würzen. 

 

Tipp: 

Dazu passt sowohl brauner Reis als auch Vollkornbrot. Wer mag, kann noch eine Avocado 

als Topping auf das Chili geben. Und statt Maischips passen Maiswaffeln wunderbar dazu! 

Mahlzeit! 
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Fisolengulasch 

 

Zutaten: 

 4 große Kartoffeln 

 300g Fisolen 

 1 Zwiebel  

 2 Knoblauchzehen 

 3 Karotten 

 1 Dose Tomaten (gewürfelt) 

 Tomatenmark 

 Pfeffer 

 Paprikapulver, süß 

 Mandelmus 

 

Und so geht es: 

Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden und in kaltes Wasser legen. 

Fisolen und Karotten putzen und in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken 

und in wenig Wasser in einem Topf sautieren bis die Zwiebeln glasig sind. Mit etwas Wasser 

aufgießen und Kartoffeln zugeben und ca. 10 Minuten weiter köcheln lassen. Dann Fisolen 

und Karotten zugeben und mit den Tomaten aufgießen. 1 EL Tomatenmark und 1-2 EL 

Mandelmus zufügen. Mit Paprikapulver und Pfeffer würzen. 

 

Tipp: 

Dazu passen Vollkornbrot oder Ofenkartoffeln (ohne Öl). 
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Letscho mit Kidneybohnen und Kartoffeln 

 

Zutaten: 

 Kartoffeln 

 1 Zwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 3 Paprika bunt 

 1 Dose Tomaten 

 Paprikapulver, süß 

 Pfeffer 

 1 Dose Kidneybohnen 

 

Und so geht es: 

Bohnen abseihen und abspülen.  

Kartoffeln waschen, mit der Schale gar kochen und dann schälen. 

Paprika waschen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und 

in wenig Wasser in einem Topf sautieren bis die Zwiebeln glasig sind. Mit etwas Wasser 

aufgießen, Paprika und Tomaten zufügen und ca. 10 Minuten köcheln lassen. Nach 

Belieben würzen. 

Die Bohnen können entweder ins Letscho gemischt oder erwärmt und extra angerichtet 

werden! 

 

Es sind zwar schon Kartoffeln dabei, ich mag aber dennoch gerne eine Scheibe Vollkornbrot 

dazu um den Saft aufzutunken. 
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Powernudeln mit Linsen-Bolognese und grünem Salat 

Das gibt Kraft! Nicht umsonst machen Ausdauersportler am Tag vor Wettkämpfen 

„Carboloading“ (d.h. sie füllen Ihre Kohlenhydratspeicher auf). Und die Linsen versorgen Sie 

mit jeder Menge Proteinen. 

 

Zutaten: 

 1 Tasse getrocknete rote Linsen  

 1 große Zwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 3 Karotten 

 2 Dosen Tomatenstücke 

 1 EL Tomatenmark 

 Basilikum und Oregano getrocknet 

 Pfeffer 

 Grüner Salat 

 Balsamico-Creme 

 Vollkorn Nudeln 

 

Und so geht es: 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Karotten in kleine Stücke schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch in ca. 2-3 Esslöffel Wasser in einem Topf sautieren bis die Zwiebeln 

glasig sind. Karotten zugeben und ca. 5 Minuten weiter sautieren. Dann Tomatenmark, 

Tomatenstücke aus der Dose, Linsen und die Gewürze hinzufügen.  

Bei Bedarf mit ein wenig Wasser (wenn es zu dickflüssig ist) solange köcheln lassen bis die 

Linsen weich sind. 

Nudeln laut Packungsanleitung zubereiten. 

Salat waschen und in Mundgerechte Stücke schneiden/zupfen. Mit Balsamico-Creme oder 

einem anderen Dressing anrichten. 
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Optional: 

Statt dem gewohnten Parmesan können die Nudeln mit Hefeflocken (Bioladen z.B: Denn´s) 

gewürzt werden. Mit ein paar Handgriffen kann man übrigens einen genialen „Nuss-

Parmesan“ selber herstellen: 30g Macadamianüsse oder geschälte Mandeln mit 1 Esslöffel 

Hefeflocken im Mixer oder der Küchenmaschine mixen bis eine sandige Masse entsteht, 

ähnlich wie geriebener Parmesan. Nach Belieben salzen. Hält im Kühlschrank gelagert 

mehrere Tage. Theoretisch, denn er schmeckt einfach zu gut!  



Abend  

35 

 

Karfiol-Kartoffel Gratin mit grünem Salat 

Das Gratin kann mit jedem Gemüse zubereitet werden. Ein wahres Wohlfühlessen. 

 

Zutaten: 

 1 Karfiol 

 5 große Kartoffeln 

 

 Grüner Salat 

 Senf 

 Apfelbalsam 

Für die Gratin-Sauce: 

 1 Tasse Cashewkerne 

 ¾ Tasse Hefeflocken  

 1 Knoblauchzehe 

 1 Teelöffel geräuchertes Paprikapulver  

 2 Tassen Wasser 

 

Und so geht es: 

Ofen auf 200°C vorheizen. 

Karfiol in Stücke schneiden, waschen und 10 Minuten in einem großen Topf mit Wasser 

kochen.  

Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. In eine Schüssel mit kaltem Wasser legen. 

Die Zutaten für die Gratin-Sauce  in einem Highspeed-Mixer oder Küchenmaschine zu einer 

Sauce verarbeiten. 

Vorgekochten Karfiol und Kartoffeln in einer ofenfesten Form verteilen. Sauce darüber 

verteilen, sodass alles bedeckt ist. 20-25 Minuten backen, bis sich eine braune Kruste bildet. 

Würzen nach Belieben. 

Salat waschen, in Stücke schneiden und mit 3 Esslöffel Apfelbalsam und 1 Esslöffel Senf (im 

Schraubglas schütteln) anrichten.  
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Gemüsecurry mit Reis 

Auch bei diesem Curry ist die Zutatenliste variabel. Es kann jedes Gemüse verwendet 

werden, Hauptsache es schmeckt! Passt übrigens wunderbar zu braunem Reis. 

 

Zutaten: 

 2 Zwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 1 Dose Tomatenstücke 

 1 Dose Kokosmilch zum Kochen 

 1 Zucchini 

 2 Karotten 

 ½ Sellerie 

 2 Süßkartoffeln 

 200g Rote Linsen 

 1 Tasse Naturreis 

 2 TL Currypulver 

 1 EL Tomatenmark 

 Pfeffer, Chili 

 

Und so geht es: 

Naturreis nach Anleitung kochen. 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Gemüse schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch in wenig Wasser in einem Topf sautieren bis die Zwiebel glasig sind. 

Gemüse zugeben und ca. 10 Minuten dünsten. Dann Tomatenstücke, Tomatenmark, 

Kokosmilch und ev. Wasser zugeben. Linsen und Gewürze zufügen und köcheln lassen bis 

das Gemüse und die Linsen weich sind. 

 

So wird´s noch gesünder: 

In das fertige, heiße Curry noch Babyspinat aus dem Tiefkühler einrühren und ca.10 Minuten 

stehen lassen, bis der Spinat aufgetaut ist. Popeye, wir kommen!  
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Pilz-Ragout mit VK-Tagliatelle 

In diesem Rezept werden Steinpilze verwendet, funktioniert aber natürlich auch mit anderen 

Speisepilzen. Ein grüner Salat (Rucola, Vogerl- oder Blattsalat) mit etwas Creme-Balsamico 

oder Apfelbalsamessig passt besonders gut dazu. 

 

Zutaten: 

 1 Schalottenzwiebel 

 1 Knoblauchzehe 

 1 Tasse Suppengemüse 

 250g Steinpilze 

 1-2 EL Mandelmus weiß 

 Getrockneter Thymian 

 Pfeffer 

 Vollkorn-Tagliatelle (oder andere Vollkorn Teigwaren) 

 

Und so geht es: 

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Gemüse und Pilze putzen und in kleine Stücke 

schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch in etwas Wasser sautieren bis die Zwiebeln glasig sind. Dann etwas 

Wasser und Gemüse zufügen und ca. 10 Minuten köcheln lassen. Wenn nötig mehr Wasser 

zugeben. Dann Pilze und Thymian zufügen und 1-2 EL Mandelmus. Weiter köcheln lassen 

bis die Sauce schön cremig ist. Würzen nach Belieben. 

Nudeln kochen. Fertig! 
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Zugabe 

Tofu Scramble oder falsche Eierspeise 

Dieses Rezept lässt sich sehr schnell und einfach zubereiten und wenn Sie Eierspeise 

mögen sind Sie hier genau richtig. 

 

Zutaten für 2 Personen: 

 1 rote Zwiebel 

 2 rote Spitzpaprika 

 1 Zucchini 

 200g Räuchertofu 

 200g Naturtofu 

 Kurkuma 

 Schwarzer Pfeffer 

 Kala Namak 

 

Und so geht’s: 

Zwiebel fein hacken, Paprika in kleine Würfel schneiden. In einer großen Pfanne mit 3-4 EL 

Wasser bei hoher Hitze sautieren, bis die Zwiebelstücke glasig und braun werden. Hitze 

zurückdrehen. In der Zwischenzeit die Zucchini in kleine Würfel schneiden und zufügen. 

Nochmal ein bisschen Wasser zugegen und dünsten lassen bis die Zucchini bissfest gekocht 

sind.  

Tofu in Streifen schneiden und mit den Fingern zerbröseln (dadurch erhält der Tofu eine 

vergleichbare Konsistenz mit Eierspeise). Dann in die Pfanne geben und solange wenden 

bis alles heiß ist. Dann die Kochplatte abdrehen und mit Kurkuma (gibt die gelbe Farbe), 

schwarzem Pfeffer und Kala Namak (gibt den Eierspeisen-Geschmack) würzen. Zuerst 

wenig würzen und immer wieder kosten bis es schmeckt! 
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Kartoffellaibchen 

Diese Kartoffellaibchen sind einfach zuzubereiten und schmecken so gut! 

 

Zutaten für ca. 16 Laibchen: 

 1,5kg Kartoffeln 

 1TL Knoblauchpulver 

 ½ TL Salz 

 30g Pfeilwurzelpulver oder Buchweizenmehl  

 

Und so geht’s: 

Ofen auf 220°C vorheizen. Kartoffeln weichkochen, schälen und mit einem Kartoffelstampfer 

zerstampfen. Die restlichen Zutaten zugeben und gut vermischen. Mit den Händen Kugeln 

formen und auf ein Bleck mit Backpapier oder Silikonmatte legen. Mit der flachen Hand zu 

Laibchen drücken. Ca. 20 Minuten backen, dann wenden und nochmals für 5 Minuten 

backen.  

 

Tipp: 

Fertig! Dazu passen Salate und eine Sojajoghurt-Schnittlauchsauce. 
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Alles Käse 

Sie werden es lieben!  

 

„Mozzarellasauce“ 

Dies Mozzarellasauce lässt keine Wünsche übrig. Schmeckt wunderbar cremig auf Pizza, 

Vollkornnudeln oder überbackenem Brot. Liebe Freunde von mir verwenden sie auch als 

Salatdressing. Alles ist erlaubt! 

Zutaten: 

 200g Cashewkerne 

 240ml Wasser 

 2 EL Zitronensaft 

 1 ½ TL Meersalz 

 1 Knoblauchzehe 

 1 TL Zwiebelpulver 

 2 EL Maisstärke oder 2 EL Sojamehl 

Und so geht’s: 

Alles im leistungsstarken Blender mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Dann auf die 

(fast) fertige Pizza gießen und für eine Minute zurück ins Rohr (nicht länger).Für alle anderen 

Gerichte einfach als Sauce verwenden. 

„Parmesan“ 

Zutaten: 

 40g Cashewkerne 

 6g Hefeflocken 

 ¼ TL Meersalz 

Und so geht’s: 

Alles in den Blender geben und zu einem Pulver mahlen. 
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„Nacho-Käsesauce“ 

Kennen Sie diese unglaubliche, gelbe Käsesauce, die im Kino zu den Nachos serviert wird? 

Diese Sauce sieht genauso aus, schmeckt besser und ist auf jeden Fall viel gesünder! 

Sie verfeinert jede Ofenkartoffel, Chilis oder Eintöpfe und gibt auch einen tollen Dip für 

Gemüse-Sticks ab. 

Zutaten: 

 3 mittelgroße Kartoffeln 

 2 Karotten 

 50g Cashewkerne 

 8g Hefeflocken 

 125ml Wasser 

 1 TL Knoblauchpulver 

 1/4 Paprika orange oder rot 

 ½ TL Salz 

Und so geht’s: 

Kartoffeln und Karotten waschen und klein schneiden. Gemeinsam in einem Topf 

weichkochen. In der Zwischenzeit alle anderen Zutaten in einen leistungsstarken Blender 

geben und mit den gekochten Kartoffeln und Karotten mixen. Schmeckt warm oder kalt! 
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Salatdressing „Bist du deppat!“ 

Mit dieser Salatsauce können Sie Berge von Grünzeug vertilgen, es schmeckt einfach so 

unglaublich gut!!! Mein Schwager mixt diese Sauce mit weniger Wasser und isst sie als Sour 

Cream mit Kartoffeln.  

Zutaten für 2 Portionen: 

 75g Cashewkerne 

 100g Sauerkraut 

 2 Medjool Datteln 

 125ml Wasser 

 1 Frühlingszwiebel (oder Äquivalent einer normalen Zwiebel) 

Und so geht’s: 

Alle Zutaten im Blender mixen bis eine cremige Sauce entsteht. 

Salatdressing mit Senf und Tahin 

Schnell und gut! 

Zutaten: 

 3 TL Estragon Senf 

 2 TL Tahin 

 1 TL Dattelsirup 

In einer kleinen Schüssel mit wenig Wasser vermischen. Fertig! 

 

 

 

 

 

 

 

 

Noch mehr Rezepte finden Sie auf in3wochen.at 


