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Sommer, Sonne, Sonnenschein - und leckeres
Essen mit den Liebsten. Was gibt es Schoneres?
Die passenden Rezepte machen es maglich!

Y |

ProVeg-Kochin Theofano Vetouli hat 11 Grillrezepte fiir
dich zusammengestellt, die die warmen Sommertage
noch schoner gestalten. Alles, was du
fir ein pflanzliches Grillfest brauchst - von veganem

Feta liber Grillspiele bis hin zu Pilz-Spargel-Salat. >
Hiermit bist du perfekt auf die Grillsaison vorbereitet!
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REZEPTE

BEILAGEN

01
02
03

04

Veganer Feta mit
Mandel-Oliven-Kruste

Gegrillte Maiskolben mit
Miso-Butter

Ciabatta mit Basilikum-
Creme-Pesto und
mediterranem Gemise

Gegrillter Pilz-Spargel-Salat

mit Erdbeer-Vinaigrette

HAUPTGERICHTE

05
06
07
08

09

Soja-GrillspieRe nach
griechischer Art

Kidneybohnen-Burger
mit Rote-Bete-Mayo

Jackfruit-Burger mit
Barbecuesolle

Seitan-Steaks mit
Pfefferkruste

Gegrillte Avocados mit
mexikanischer Hirsepfanne

SOBEN

10 Vegane BarbecuesolRe

11 Veganes

Basilikum-Creme-Pesto
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100 g
100 mi
150 g
150 ¢
50¢g

4 Packchen

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungskochin

Zwiebeln

Olivenol
Semmelbrosel
Mandeln, gemahlen

schwarze Oliven,
entsteint

Petersilie, frisch

Salz, nach Belieben
Pfeffer, nach Belieben
veganer Feta

Cocktailtomaten,
alternativ anderes
Gemise nach Belieben

Den Grill aufwarmen oder alternativ den Ofen
auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Zwiebeln schélen, in feine Wiirfel schneiden

und in einer Pfanne mit dem Olivendl glasig anbraten.
Die Semmelbrosel und die gemahlenen Mandeln
dazugeben, fir einige Minuten rosten und dann
abkihlen lassen.

Die Oliven und die Petersilie fein hacken. Die Oliven
und die Halfte der Petersilie zu der Zwiebelmischung
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Feta in eine wiederverwendbare Grillschale legen.
Mit der Mischung aus Zwiebeln, Oliven und Petersilie
belegen und diese leicht andrlicken. Nach Belieben
konnen Cocktailtomaten oder anderes Gemiise
hinzugefligt werden.

Den Feta mit der Grillschale fir 6 Minuten auf

den Grill legen. Alternativ in eine ofenfeste Grillpfanne
oder direkt auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und fiir etwa 6 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

Mit der restlichen Petersilie bestreuen und servieren.
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Anstatt frischen
Mais konnen auch
vorgekochte
Maiskolben
verwendet werden.

2 EL vegane Butter In einer kleinen Schiissel Butter, Miso-Paste und
(Margarine) Hefeflocken vermischen.

Zimmertemperatur ' ' ' '
Den Mais auf den Grill legen und leicht mit der

2EL weilte Misopaste Miso-Butter bestreichen.
1 EL Hefeflocken
4 Maiskolben Einige Minuten auf jeder Seite grillen, bis der Mais
. zart und gut gebraunt, aber noch saftig ist.
Y2 TL Barbecuegewdirz,
optional . L .
Vom Grill nehmen und groRziligig mit der restlichen
1EL fein.gehackter Miso-Butter bepinseln, mit dem Barbecuegewiirz
Koriander oder bestreuen und mit Krautern und etwas Salz wirzen.
Petersilie
flockiges Salz, Heil} servieren und genielRen.

nach Belieben

oro

Rezept von Theofano Vetouli, ProVeg-Koéchin international



10

700¢g
150 g
200¢g
100 g
600 g
4009

2009

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungskochin

Ciabatta-Brotchen
Tomaten

schwarze Oliven
Peperoni, eingelegt
Rucola

Zucchini

veganer Feta,
alternativ
Rauchertofu

Basilikum-Creme-
Pesto (S. 24)

Die Ciabatta-Brotchen auf einen Grill oder im
Backofen auf den Rost legen und fiir 2—-3 Minuten
grillen oder backen, bis sie schon knusprig und
braun sind.

Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Die Oliven halbieren und entkernen. Die Peperoni
abtropfen lassen und ebenfalls halbieren. Den
Rucola waschen und abtropfen lassen. Die Zucchini
waschen, in Scheiben schneiden und von jeder Seite
2-3 Minuten grillen.

Den Feta in Scheiben schneiden. Die
Ciabatta-Brotchen in 2 Halften schneiden und
jeweils diinn mit dem Pesto bestreichen.
Anschlielend mit Tomaten, gegrillter Zucchini, Feta
und Rucola belegen. Die Oliven und Peperoni als
Topping verwenden.

Die Ciabatta-Brotchen konnen kalt serviert oder

noch einmal kurz auf dem Grill angewarmt werden.
Guten Appetit!
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Fiir diesen Salat
konnen auch
Austernpilze oder
Portobellopilze
verwendet werden.

Fiir den Pilz-Spargel-Salat:

100 g blattsalat mischung
60 g Erdbeeren

150 g Konigsausternplize
120 g gruner Spargel

Weitere Zutaten und Anleitung

auf der nachsten Seite ...

Fiir den Pilz-Spargel-Salat:

Den Salat und die Erdbeeren waschen und abtropfen
lassen. Den Strunk der Erdbeeren entfernen und die
Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden.

Die Pilze putzen, in dicke Scheiben schneiden
und 2—-3 Minuten lang grillen, bis sie weich sind.

Den Spargel waschen, die unteren Enden
abschneiden und entsorgen. Den Spargel
3—-4 Minuten grillen, bis er leicht zart, aber
dennoch knusprig ist.

Weoroveg



Fiir die Erdbeer-Vinaigrette:

60 g Erdbeeren
1 Limette,
davon der Saft
2EL Olivendl
2TL Agavendicksaft

5-6 Blatter Basilikum, mittelgro3

% TL Salz, gegebenenfalls
mehr nach Belieben

Rezept von Theofano, ProVeg-Kochin

Fiir die Erdbeer-Vinaigrette:

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, den
Strunk entfernen. Die Erdbeeren mit allen weiteren
Zutaten in einen Mixer geben. Einige Sekunden lang
purieren, sodass ein dickflissiges rosafarbenes
Dressing mit cremiger Konsistenz entsteht.

Nach Belieben etwas nachsalzen.

Zum Schluss:

Den Salat in eine Schiissel geben und den
gegrillten Spargel sowie die Pilze hinzugeben.

Den Pilz-Spargel-Salat mit der Erdbeer-Vinaigrette

gut vermischen. Mit den Erdbeerstiicken garnieren
und servieren.

Weoroveg






Diese Spiele
konnen auch mit
anderen Marinaden
zubereitet werden.

Fiir die Soja-Medaillons:
750 ml Gemisebriihe

Soja-Medaillons,

1259 trocken

1 kleine Rote Bete

Weitere Zutaten und Anleitung

auf der nachsten Seite ...

Fiir die Soja-Medaillons:

Die Gemisebriihe in einem mittelgroRen

Topf erhitzen und bei niedriger bis mittlerer Hitze
die Soja-Medaillons hinzugeben.

Die Rote Bete schélen und ebenfalls in den Topf
geben. Etwa 15 Minuten kocheln lassen, bis die
Soja-Medaillons weich sind.

Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.
AnschlieRend die Soja-Medaillons in ein Sieb
abgielen und fest ausdriicken, damit das
Wasser aus ihnen herauslauft.

Die Rote Bete kann zu einem Rote-Bete-Salat
weiterverarbeitet werden.

Weoroveg



Fiir die Marinade:
¥ TL

2EL

2EL

1%TL
1TL

1TL

% TL

“TL

% TL
% TL

AuBerdem:

1 Prise

Wacholderbeeren,
getrocknet

Knoblauchzehe
Olivenol

vegane
Worcestershire-Sof3e

Hefeextrakt

getrockneter
Oregano

getrockneter
Thymian

getrockneter
Rosmarin

gerauchertes
Paprikapulver

Chilipulver

schwarzer Pfeffer,
gemahlen

Ol, zum Bepinseln
der Medaillons

Zitrone

getrocknete Krauter
etwa Oregano,
Thymian, Majoran

Rezept von Theofano, ProVeg-Kochin

Fiir die Marinade:

Die Wacholderbeeren in einem Morser zu
feinem Pulver mahlen. Den Knoblauch schélen
und pressen.

Alle Zutaten fir die Marinade in ein groRes Gefaly
geben und gut vermischen.

Zum Schluss:

Die Soja-Medaillons in die Marinade tauchen
und darauf achten, dass sie tberall gut mit
Marinade benetzt sind. Ordentlich durchmischen
und mindestens eine Stunde in dem Gefal
ziehen lassen.

Wenn die Medaillons fertig mariniert sind, sind
sie bereit zum Grillen. Daflir die Medaillons auf
Spielde stecken, je nach GroRe 4-5 pro Spiel,
und mit etwas Ol bepinseln.

Die Spielle dann 3—-4 Minuten grillen, bis sie
eine schone braune Kruste und leichte Grillstreifen
bekommen haben.

Die Zitrone in Scheiben oder Spalten schneiden,

die Grillspie3e mit getrockneten Krauter bestreuen
und servieren. Guten Appetit!

Weoroveg



Die Bratlinge
Konnen als Burger
mit Vollkorn-
brétchen oder mit
einer Gemiisebeilage
serviert werden.

Fiir die Kidneybohnen-Bratlinge:

1 Dose
1

1 EL

2

1TL

3 EL
80g

1 EL
5EL

Anleitung auf der nachsten Seite ...

Kidneybohnen
Zwiebel

Olivenol

Tomaten, mittelgrol
Paprikapulver
SojasolRe
Haferflocken
Hefeflocken
Semmelbrosel

3 EL Weizenmehl
Salz, nach Belieben
Pfeffer, nach Belieben
Ol, zum Anbraten

Fiir die Rote-Bete-Mayo:

1 Rote Bete, gegart
4TL Sojamilch

150 mi Rapsol

1EL Zitronensaft
2TL Senf

Salz, nach Belieben
Pfeffer, nach Belieben

Weoroveg
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Fiir die Kidneybohnen-Bratlinge:
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kidneybohnen abspiilen und abtropfen lassen. Dann in eine Schiissel geben
und mit den Handen oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken.

Die Zwiebel schilen, klein wiirfeln und ein paar Minuten in dem Ol anbraten.

Die Tomaten waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Die Tomaten mit einer Gabel
zerdriicken und zusammen mit den Zwiebeln sowie den restlichen Zutaten fiir die
Kidneybohnen-Bratlinge in die Schiissel mit den zerdriickten Bohnen geben, alles gut
vermischen.

Die Masse mit feuchten Handen zu 3 Bratlingen formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen.

Fir 10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, dann abkihlen lassen.

Fiir die Rote-Bete-Mayo:

In der Zwischenzeit kann die Mayo zubereitet werden.

Die Rote Bete grob wiirfeln und zusammen mit der Sojamilch glatt pirieren. Die restlichen
Zutaten hinzugeben und weiter pirieren, bis eine Mayonnaise-artige Konsistenz entsteht.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kiihl stellen.

Zum Schluss:

Die fertig gebackenen Bratlinge in einer Pfanne fiir 2-3 Minuten mit etwas Ol anbraten.
Die Bratlinge mit der Mayo als Burger oder mit einer Gemusebeilage servieren.

rovegQ
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*Das Rezept fiir
unsere Barbecue-
sole ist auf Seite

23 zu finden.

Fiir die Jackfruit-Burger:
2 Dosen Jackfruit,

in Salzlake
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Rapsol
150 ml Barbecuesolie*

Salz, nach Belieben

weiller Pfeffer,
nach Belieben

Weitere Zutaten und Anleitung

auf der nachsten Seite ...

Fiir die Jackfruit-Burger:

Die Jackfruit abwaschen und abtropfen lassen.

Die Zwiebel schalen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Jackfruit,
die Zwiebel und den Knoblauch bei mittlerer bis
hoher Hitze einige Minuten anbraten.

Die BarbecuesofRe unterriihren und 5 Minuten
kocheln lassen. Die Jackfruitstiicke mit einer Gabel
grob zerreilBen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Woroveg
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AuBerdem:

2 Tomaten

Y Kopfsalat

T8 Rotkohl

1 reife Avocado
4 Burgerbrotchen
8 EL Hummus

Rezept von Stephan Giannangeli, ProVeg-Koch

Zum Schluss:

Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und die
Tomaten in diinne Scheiben schneiden.

Den Salat waschen und die Salatblatter abtrennen.

Den Rotkohl waschen und in feine Scheiben
schneiden oder mit einer Reibe klein raspeln.

Die Avocado halbieren und den Kern entfernen.
Dann die Avocado schélen und in diinne Scheiben
schneiden.

Die Burgerbrétchen halbieren, toasten und auf jeder
Seite mit einem Essloffel Hummus bestreichen.

Den Salat, die Tomaten und den Kohl auf eine Halfte
der Brotchen geben, dann die Barbecue-Jackfruit
darauf verteilen und mit den Avocadoscheiben
belegen.

Mit der anderen Brotchenhéalfte abdecken
und servieren.

Weoroveg
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Fi

Diese veganen
Steaks konnen auf
dem Grill oder in
der Pfanne
zubereitet werden.

Fiir die Seitan-Steaks:

240¢g weille Bohnen, % TL Zitronensalz,
gekocht alternativ Salz mit
1 Rote Bete, gegart Zitronenschale
Y2 TL Flissigrauch 2009 Weizengluten
% TL Chilipulver (Seitanfix)
1 Knoblauchzehe Fiir die Pfefferkruste:
60 ml Rotwein %2 TL Pfefferkorner
1EL vegane 2EL Sonnenblumendl
Worcestershire-SoRRe % TL Meersalz
180 mi warmes Wasser 2 EL SojasoRe
2TL Senf
2TL Ahornsirup

Anleitung auf der nachsten Seite ...

«’ |nt§8¥1§9



Fiir die Seitan-Steaks:

Alle Zutaten fir die Steaks bis auf das Weizengluten in eine Kiichenmaschine geben
und glatt pirieren.

Die Mischung in eine Schiissel geben, das Gluten hinzufiigen und 2 Minuten lang
kneten, bis sie fest und elastisch ist. Die Masse in 4 gleich groRe Stiicke teilen
und mit den Handen flachdriicken. Die Steaks etwa eine Stunde lang ruhen lassen.

In einem groRRen Topf mit eingesetztem Dampfgarer Wasser zum Kochen bringen.
Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und die Steaks in den Dampfgarer legen.
Etwa 20 Minuten dampfen, dann wenden und weitere 20 Minuten dampfen.

Die Seitan-Steaks aus dem Dampfgarer nehmen und abkiihlen lassen, damit sie fest
werden. Die Steaks konnen entweder direkt weiterverwendet oder im Kiihlschrank
aufbewahrt und spater verwendet werden. Sie halten sich im Kiihlschrank mindestens
1-2 Tage.

Fiir die Pfefferkruste:

Den Pfeffer zerstoRen. Die Steaks mit Ol bepinseln und mit Salz und Pfeffer einreiben.

Dann von beiden Seiten jeweils 2—3 Minuten grillen. Anstatt die Steaks zu grillen, kdnnen sie
auch in der Pfanne gebraten werden.

Fir die Glasur in einer kleinen Schiissel Sojasol3e, Senf und Ahornsirup verrihren.

Die Glasur vorsichtig tber die Steaks gielRen und die Steaks darin wenden.
Sofort servieren.

Rezept von Theofano Vetouli, ProVeg-Koéchin «’ proveg
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Fiir die mexikanische Hirsepfanne:
400¢g
1L
1TL

200¢g
200¢g
200g
300¢g
200g
200¢g
85¢g
200g
30g
30g
209

Hirse

Wasser

Salz

Pfeffer, nach Belieben
rote Paprika
Aubergine

Zucchini

Tomaten

Zwiebeln

griine Bohnen
Olivendl

Mais, aus dem Glas
passierte Tomaten
Agavendicksaft
Balsamicoessig

Anleitung auf der nachsten Seite ...

209

Salz
Knoblauchpulver

Tabascosolle,
nach Belieben

Fiir die gegrillten Avocados:

5
200g
200g
80 mi
100 g
100 g
500 ml

20 ml

Avocados

Zwiebeln
Rauchertofu

Olivendl

rote Linsen
Barbecuesolie (S.23)
Gemiusebrihe

Salz, nach Belieben
Pfeffer, nach Belieben
Limettensaft

frischer Koriander,
alternativ Petersilie
nach Belieben

Woroveg
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Fiir die mexikanische Hirsepfanne:

Die Hirse mit heillem Wasser abspilen und in eine ofenfeste Pfanne geben.
Wasser und Salz hinzufiigen und die Hirse 1 Stunde lang einweichen lassen.

Den Heilluftofen auf 120 °C vorheizen. Die Hirse anschlieBend etwa 15 Minuten im Ofen
dampfen. Die Garzeit kann je nach Hirsesorte variieren. Alternativ kann die Hirse auch in
einem Topf auf dem Herd gekocht werden. Hierflir die Hirse fiir etwa 10 Minuten kécheln
lassen, bis die Flissigkeit von der Hirse aufgesogen ist. Dann vom Herd nehmen und mit
geschlossenem Deckel weitere 15 Minuten ruhen lassen.

Die Gemise waschen, in kleine Stiicke oder Wiirfel schneiden und vermischen. In eine grole
ofenfeste Pfanne geben, mit dem Olivendl betraufeln und bei 200 °C backen, bis die
Flussigkeit verdampft ist. Das dauert etwa

20 Minuten.

Die passierten Tomaten, den Agavendicksaft und den Balsamicoessig hinzufligen

und mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und TabascosoRRe abschmecken.
Dann die Hirse unter das Gemuse heben.

Fiir die gegrillten Avocados:
Die Avocados waschen, halbieren und den Kern entfernen.

Die Zwiebeln schalen und wirfeln. Den Tofu ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden
oder grob raspeln.

Die Zwiebeln und den Tofu zusammen in eine Pfanne geben. Das Ol dazugeben
und flr einige Minuten anbraten.

Weitere Schritte auf der

nachsten Seite ...

Yy oroveg
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Fiir die gegrillten Avocados:

Die roten Linsen, die Barbecuesol3e und die Gemisebriihe hinzugeben und verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Mischung langsam kdcheln lassen, bis die Linsen
die Flussigkeit aufgenommen haben und weich sind. Sobald sie fertig sind, vom Herd
nehmen und abkihlen lassen.

Den Limettensaft und nach Belieben den gewaschenen, klein geschnittenen Koriander
hinzugeben und verrihren.

Die Avocadohalften mit der Mischung fillen und auf dem Grill fir 3 Minuten grillen.
Alternativ im vorgeheizten Backofen bei 230 °C, 3 Minuten backen.

Zum Schluss:
Die gefiillten Avocados auf der mexikanischen Hirsepfanne servieren. Guten Appetit!

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungskéchin «’ proveg
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2EL
2EL
1EL
4 EL
1EL
1 Spritzer

1 Prise

1 Prise

Tomatenmark
Pflaumenmus

Senf

Ketchup
Rostzwiebeln

Cola

Salz, nach Belieben
Pfeffer, nach Belieben

Chili, gegebenenfalls
etwas mehr fir einen
scharferen Geschmack

gerduchertes
Paprikapulver

Rezept von Stephan Giannangeli, ProVeg-Koch

Alle Zutaten in eine Schissel geben, gut vermengen
und nach Belieben wiirzen.

Guten Appetit!
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150 g

20g
80 ml
250 ml

Mandeln

frischer Knoblauch
frisches Basilikum
Mandelmilch
Olivendl

Salz, nach Belieben

Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und verarbeiten, bis das Pesto glatt und cremig ist.

Dieses Rezept ergibt etwa 400 g
Basilikum-Creme-Pesto. Wenn das Pesto nicht
sofort verwendet wird, kann es vakuumiert in einem
sterilisierten Gefal}, ungedffnet flir mehrere Wochen
aufbewahrt werden. Nach dem Offnen sollte es
zligig aufgebraucht werden.

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungskéchin 1" nter%&?
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