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Fiir alle, die taglich beweisen,

dass Pflanzen genug sind.
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INHALT

01 FRUHSTUCK & BRUNCH

o1 Scrambled Tofu mit Kurkuma & Schnittlauch 22¢g
02 Protein-Porridge mit Chia & Mandelbutter 199
03  Tempeh-Speck & Avocado-Toast 249
o4  High-Protein Pancakes mit Hanfsamen 21g
05  Quinoa-Porridge mit Beerenkompott 169
06  Griine Protein-Smoothie-Bowl 20 g
o7  Tofu-Benedict auf Vollkorn-Muffin 26g
08  Kichererbsen-Omelette Provencal 189
09  Buchweizen-Pancakes mit Nusscreme 179
10 Sojajoghurt-Parfait mit Granola 20g
1 Power-Miisli mit Lupinen & Kokosjoghurt 23g
12 Edamame-Avocado-Toast mit Sesam 199
13 Linsen-Frittata mit Paprika & Oliven 229
14 Protein-Overnight-Oats mit Erdnussbutter 259
15  Tempeh-Hash mit Stif3kartoffel & Spinat 28¢g

02 SMOOTHIES, SHAKES & SNACKS

16 Griiner Power-Shake mit Erbsenprotein 289
17 Chocolate-Banana-Protein-Shake 25¢g
18  Mango-Ananas-Shake mit Hanfprotein 229
19  Erdbeer-Vanille-Protein-Drink 21g
20  Blaue Spirulina-Bowl 189
21  Edamame-Hummus mit Vollkornpita 149
22 Knusprige Kichererbsen — 3 Varianten 159
23 Protein-Energiekugeln mit Datteln 8g
24  Selbstgemachte Mandel-Protein-Riegel 129

25  Chia-Protein-Pudding mit Kokosmilch 169
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SUPPEN & EINTOPFE

Rote Linsensuppe mit Ingwer & Zitrone

Schwarze-Bohnen-Chili mit StifSkartoffel

Tempeh-Eintopf mit Griinkohl & WeifSbohnen

Kichererbsen-Kokos-Suppe
Edamame-Minzsuppe (warm & kalt)
Tofu-Miso-Suppe mit Wakame & Pilzen
Erbseneintopf mit Rauchertofu
Thai-Erdnuss-Suppe mit Reisnudeln
Quinoa-Gemiisesuppe mit Pesto
Cannellini-Bohnen-Eintopf mit Rosmarin
Ramen mit Soja-Eiern & Pak-Choi

Linsensuppe Marocaine mit Harissa

SALATE & BOWLS

Buddha Bowl mit Quinoa & Tahini
High-Protein Caesar Salad
Edamame-Mandarin-Salat mit Ingwer
Tempeh-Bowl mit Stif8kartoffel & Avocado
Beluga-Linsen-Salat mit Roter Bete
Tofu-Teriyaki-Bowl mit Jasminreis
Hanfsamen-Taboulé mit Kichererbsen
Griine Goddess Bowl mit Edamame
Schwarze-Bohnen-Mango-Salat

Protein Power Bowl mit Tempeh & Kimchi
Rduchertofu-Salat mit Granatapfel

Rote-Bete-Linsen-Bowl mit Granatapfel

HAUPTGERICHTE: TOFU & TEMPEH

Knuspriger Tofu in Stif3-Sauer-Sauce

Tempeh Rendang mit Kokosmilch
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209
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169
199
169
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209
169
229
269
179
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269
18g
24 g
209
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159
309
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Gebackener Tofu Shawarma
Tempeh-Bolognese mit Pasta

Crispy Tofu Tacos mit Mango-Salsa
Tofu-Satay mit Erdnuss-Sauce
Tempeh-Pfanne mit Brokkoli & Sesam
Mapo-Tofu vegan

Tofu-Schnitzel mit Kartoffelsalat
Tempeh-Burger mit Roter-Bete-Chutney
Tofu-Tikka-Masala

Tempeh-Gyros mit Cashew-Tzatziki

Teriyaki-Tofu-Spiefde mit Erdnussdip

HULSENFRUCHTE & KORNER

Kichererbsen-Curry (Dal Makhani vegan)
Rote Linsen Dal mit Kokos & Spinat
Schwarze-Bohnen-Quesadillas
Kichererbsen-Shakshuka
Linsen-Shepherd's Pie

Falafel mit Quinoa-Taboulé
Bohnen-Enchiladas mit roter Salsa
Kichererbsen-Tikka-Masala
Quinoa-Bratpfanne mit Gemiise

Jackfruit Pulled-Pork mit Bohnenreis

Mujaddara — Linsen & Reis mit Rostzwiebeln

Weifle-Bohnen-Pfanne mit Spinat

Linsen-Lauch-Tarte mit Vollkornteig

MEAL PREP & BATCH COOKING

Gewlirzte Kichererbsen-Basis (Meal Prep)
Tofu-Marinade-Basisrezept (3 Varianten)

Linsen-Meatballs (gefrierbar)

269
269
229
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Quinoa-Grundrezept mit 5 Variationen
High-Protein Wraps To-Go
Energie-Suppenbasis aus Weiffbohnen

Vorbereitete Topping-Schiissel

Protein-Mus-Trio (Hummus / Edamame / WeifSe Bohne)

Overnight Lentil Prep fiir 3 Tage

Batch-Tempeh-Bowl mit 4 Saucen

PROTEINREICHE DESSERTS

Schokoladen-Protein-Mousse mit Avocado
Erdnussbutter-Protein-Cookies
Chia-Schoko-Pudding mit Himbeercoulis
Cashew-Cheesecake ohne Backen
Quinoa-Schokoladenriegel mit Niissen
Protein-Brownies mit schwarzen Bohnen
Mango-Kokosmilch-Panna-Cotta
Erdbeere-Banane-Nice-Cream
Mandel-Orangen-Torte ohne Mehl
Hanfsamen-Karamell-Schnitten
Tofu-Cheesecake mit Waldfriichten
Chocolate-Protein-Balls mit Kokos
Vanille-Sojajoghurt-Mousse mit Passionsfrucht
Kiirbis-Zimt-Kuchen mit Proteinglasur

Bananenbrot mit Hanf & Walniissen

149
269
169
20g
12¢g
189
28¢g

149
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109
99
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69
109
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KAPITEL 01

Fruhstiick & Brunch

Der kraftvolle Start in den Tag



Kurkuma & Schnittlauch

18 Min - 2 Portionen - 22 g Protein




FRUHSTUCK & BRUNCH EINFACH

Scrambled Tofu mit
Kurkuma & Schnittlauch

22 290 18 2

g PROTEIN KCAL MINUTEN PORTIONEN

Kohlenhydrate 12 g - davon Zucker 2 g Fett 16 g - Ballaststoffe 3 g

ZUTATEN

— 400 g fester Tofu, zerkriimelt — % TL Knoblauchpulver

— 2 EL Hefeflocken — 2 EL Olivenol

— 1 TL Kurkuma — 3 EL Schnittlauch, gehackt
— 1% TL Kala Namak (Schwarzsalz) — Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1

Den Tofu zwischen zwei Lagen Kiichenpapier legen und mit den
Handflachen oder einem schweren Teller 5 Minuten ausdriicken - je

trockener der Tofu, desto besser die Konsistenz.

Den ausgedriickten Tofu mit den Fingern in unregelmaflige,
eiergrofie Stiicke zerkriimeln (nicht zu fein, sonst wird das

Riihrei matschig).

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze erhitzen, den Tofu hineingeben und 3 Minuten

anbraten, ohne zu rithren, damit er leicht Farbe nimmt.

Hefeflocken, Kurkuma, Kala Namak und Knoblauchpulver mit 2 EL
Wasser verriihren, tiber den Tofu geben und alles 2-3 Minuten
weiterbraten, bis die Fliissigkeit verdampft und der Tofu

goldgelb ist.

Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken - sparsam

salzen, da Kala Namak bereits wiirzt.

Vom Herd nehmen, den gehackten Schnittlauch unterheben und

sofort servieren, z. B. auf gerostetem Vollkornbrot.



VARIATION  Fiir eine Frithstiicksbowl Cherrytomaten, Babyspinat und Avocado dazugeben und mit
Vollkorntoast servieren.

AUFBEWAHRUNG  Schmeckt frisch am besten. Reste halten abgedeckt 1-2 Tage im Kithlschrank und lassen
sich kurz in der Pfanne aufwarmen.

PROTEIN-TIPP  Kala Namak (Schwarzsalz) erzeugt durch seinen Schwefelgehalt das typische Ei-Aroma - erst
zum Schluss zugeben, da das Aroma beim Kochen verfliegt.



Protein-Porridge mit Chia
& Mandelbutter

13 Min - 1 Portionen - 19 g Protein




Protein-Porridge mit Chia
& Mandelbutter

19 380 13 1

g PROTEIN KCAL MINUTEN PORTIONEN

Kohlenhydrate 42 g - davon Zucker 12 g - Fett 14 g - Ballaststoffe 11 g

ZUTATEN

— 80 g zarte Haferflocken — 1TL Ahornsirup

— 30 g Chia-Samen — Y% TL Vanilleextrakt

— 250 ml Hafer- oder Sojadrink — Frische Beeren zum Topping
— 1EL Mandelbutter

ZUBEREITUNG

1 Haferflocken, Chia-Samen und den Pflanzendrink in einem kleinen
Topf griindlich verrithren und 2 Minuten quellen lassen.

2 Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rithren erwdrmen, bis
die Masse zu kocheln beginnt.

3 Die Hitze reduzieren und 5 Minuten sanft kocheln lassen, dabei

ofter umrithren, damit nichts ansetzt — durch die Chia-Samen

dickt das Porridge merklich an.

4 Mandelbutter und Ahornsirup einrithren und mit Vanilleextrakt
abschmecken.
5 Ist das Porridge zu dick, einen Schuss Pflanzendrink

unterriihren, bis es cremig ist.

6 In eine Schiissel fiillen und mit frischen Beeren und einem

zusdtzlichen Klecks Mandelbutter toppen.

VARIATION  Schoko-Variante: 1 TL Kakaopulver mit einkocheln und mit Zartbitter-Drops toppen.

AUFBEWAHRUNG  Lisst sich am Vorabend zubereiten und iiber Nacht kalt stellen; morgens mit etwas
Pflanzendrink glattriihren.

PROTEIN-TIPP  Chia-Samen liefern pflanzliches Omega-3 und binden bis zum Zehnfachen ihres Gewichts an
Flussigkeit — das macht besonders lange satt.



Tempeh-Speck & Avocado-Toast

- 24 g Protein

- 2 Portionen

18 Min



FRUHSTUCK & BRUNCH

EINFACH

Tempeh-Speck & Avocado-Toast

24 420

g PROTEIN KCAL

Kohlenhydrate 32 g - davon Zucker5g - Fett22g -

ZUTATEN

— 200 g Tempeh, in diinne Scheiben

geschnitten

— 2 EL Sojasauce

18 2

MINUTEN PORTIONEN

Ballaststoffe 9 g

1EL Ol
4 Scheiben Vollkorntoast

1 reife Avocado

— 1EL Ahornsirup Zitronensaft, Chiliflocken,
— % TL Raucherpaprika Meersalz
— Y% TL Knoblauchpulver
ZUBEREITUNG
1 Sojasauce, Ahornsirup, Raucherpaprika und Knoblauchpulver in
einer flachen Schale verriihren.
2 Die Tempeh-Scheiben darin wenden und mindestens 5 Minuten (gern

ldnger) marinieren, damit sie das Raucharoma aufnehmen.

3 Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die
Tempeh-Scheiben je Seite 3 Minuten knusprig und karamellisiert
braten; die restliche Marinade dabei in der Pfanne einkocheln

lassen.

4 Die Avocado mit einer Gabel grob zerdriicken und mit Zitronensaft

sowie einer Prise Meersalz abschmecken.
5 Die Toastscheiben knusprig rosten.

6 Avocado dick aufstreichen, die Tempeh-Streifen dariiberschichten

und mit Chiliflocken bestreuen. Sofort servieren.



VARIATION  Mit einer Scheibe Tomate und etwas Rucola wird daraus ein vollwertiges veganes BLT-Sandwich.

AUFBEWAHRUNG  Gebratener Tempeh-Speck hilt 3 Tage im Kiihlschrank; die Avocado-Creme immer frisch
zubereiten.

PROTEIN-TIPP  Durch die Fermentation liefert Tempeh besonders gut verwertbares Protein und wertvolle
Ballaststoffe.



High-Protein Pancakes mit Hanfsamen

17 Min - 2 Portionen - 21 g Protein



FRUHSTUCK & BRUNCH EINFACH
High-Protein Pancakes
mit Hanfsamen

21 340 17 2

g PROTEIN KCAL MINUTEN PORTIONEN

Kohlenhydrate 36 g - davon Zucker 8 g Fett 12 g - Ballaststoffe 7 g

ZUTATEN
— 120 g Haferflocken (fein — 1TL Backpulver
gemahlen) — 1EL Hanfsamen
— 30 g Hanfproteinpulver — 1EL Ahornsirup
— 200 ml Sojadrink — Kokosdl zum Braten
— 1 Chia-Ei (1 EL Chia + 3 EL
Wasser)

ZUBEREITUNG

1 Fiir das Chia-Ei 1 EL Chia-Samen mit 3 EL Wasser verrithren und 5

Minuten quellen lassen, bis eine gelartige Masse entsteht.

2 Fein gemahlene Haferflocken, Hanfproteinpulver und Backpulver in

einer Schiissel vermengen.

3 Sojadrink, Chia-Ei und Ahornsirup zugeben und nur kurz zu einem
cremigen Teig verrithren - nicht zu lange rithren, sonst werden

die Pancakes zdh. Anschliefdend 2 Minuten ruhen lassen.

4 Etwas Kokosol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze

schmelzen.

5 Je 2 EL Teig in die Pfanne geben und 2-3 Minuten backen, bis
sich an der Oberflache Blaschen bilden; wenden und weitere 2

Minuten goldbraun backen.

6 Die Pancakes stapeln und mit Hanfsamen, frischem Obst und

Ahornsirup servieren.



VARIATION  Blaubeer-Pancakes: nach dem Eingieflen eine Handvoll Heidelbeeren in den Teig driicken.
AUFBEWAHRUNG  Fertige Pancakes 3 Tage gekiihlt oder eingefroren; im Toaster oder in der Pfanne
aufwdrmen.

PROTEIN-TIPP  Hanfprotein enthdlt alle neun essenziellen Aminosduren und macht die Pancakes zu einer

vollstandigen Eiweif3quelle.



Quinoa-Porridge mit Beerenkompott

23 Min - 2 Portionen - 16 g Protein



FRUHSTUCK & BRUNCH EINFACH
Quinoa-Porridge mit
Beerenkompott

16 310 23 2

g PROTEIN KCAL MINUTEN PORTIONEN

Kohlenhydrate 48 g - davon Zucker 16 g - Fett6g - Ballaststoffe 8 g

ZUTATEN

— 150 g Quinoa, gespiilt — 250 g Tiefkithlbeeren
— 400 ml Sojadrink — 1 TL Zitronensaft

— 1 EL Ahornsirup — 2 EL Walntisse, gehackt
— 1 TL Zimt

ZUBEREITUNG

1 Die Quinoa in einem feinen Sieb unter kaltem Wasser griindlich

spiilen, bis das Wasser klar ist - das entfernt die bitteren

Saponine.
2 Quinoa mit dem Sojadrink in einen Topf geben und aufkochen.
3 Die Hitze reduzieren und zugedeckt 15 Minuten leise kocheln

lassen, bis die Quinoa weich ist und die Fliissigkeit fast

vollstandig aufgesogen wurde.

4 Zimt und Ahornsirup einrithren und kurz ziehen lassen.

5 Wahrenddessen die Beeren mit dem Zitronensaft in einem kleinen
Topf 5 Minuten einkécheln, bis ein dickliches Kompott entsteht.

6 Das Porridge in Schiisseln fiillen und Beerenkompott sowie

gehackte Walniisse dartiber verteilen.

VARIATION  Statt Beeren passt auch ein Apfel-Zimt-Kompott aus gewtirfeltem Apfel mit einer Prise Muskat.

AUFBEWAHRUNG  Porridge und Kompott getrennt bis zu 3 Tage kiihlen; vor dem Servieren mit etwas

Pflanzendrink erwarmen.

PROTEIN-TIPP  Quinoa ist eines der wenigen pflanzlichen Vollproteine und liefert zusatzlich reichlich Eisen
und Magnesium.



Grune Protein-Smoothie-Bowl

8 Min - 1 Portionen - 20 g Protein



