
VEGANE REZEPTE
für jedes Grillfest



Sommer, Sonne, Sonnenschein – und leckeres
Essen mit den Liebsten. Was gibt es Schöneres?

Die passenden Rezepte machen es möglich!

ProVeg-Köchin Theofano Vetouli hat 11 Grillrezepte für 
dich zusammengestellt, die die warmen Sommertage 

noch schöner gestalten. Alles, was du
für ein pflanzliches Grillfest brauchst – von veganem 

Feta über Grillspieße bis hin zu Pilz-Spargel-Salat.
Hiermit bist du perfekt auf die Grillsaison vorbereitet! 

Viel Spaß mit den Rezepten!

Vorwort



01 Veganer Feta mit 
Mandel-Oliven-Kruste

02 Gegrillte Maiskolben mit 
Miso-Butter

03 Ciabatta mit Basilikum- 
Creme-Pesto und 
mediterranem Gemüse

04 Gegrillter Pilz-Spargel-Salat 
mit Erdbeer-Vinaigrette
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Soßen 

Rezepte

10 Vegane Barbecuesoße

11 Veganes 
Basilikum-Creme-Pesto

05 Soja-Grillspieße nach 
griechischer Art

06 Kidneybohnen-Burger
mit Rote-Bete-Mayo

07 Jackfruit-Burger mit 
Barbecuesoße

08

09

Seitan-Steaks mit 
Pfefferkruste

Gegrillte Avocados mit 
mexikanischer Hirsepfanne



Beilagen



100 g Zwiebeln
100 ml Olivenöl
150 g Semmelbrösel
150 g Mandeln, gemahlen
50 g schwarze Oliven, 

entsteint
50 g Petersilie, frisch
 Salz, nach Belieben
 Pfeffer, nach Belieben
 4 Päckchen veganer Feta

Cocktailtomaten,
alternativ anderes 
Gemüse nach Belieben

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

Die Zwiebeln schälen, in feine Würfel schneiden
und in einer Pfanne mit dem Olivenöl glasig anbraten. 
Die Semmelbrösel und die gemahlenen Mandeln 
dazugeben, für einige Minuten rösten und dann 
abkühlen lassen.

Die Oliven und die Petersilie fein hacken. Die Oliven 
und die Hälfte der Petersilie zu der Zwiebelmischung 
geben und mit Salz und Pfeffer würzen.

Den Feta in eine wiederverwendbare Grillschale legen. 
Mit der Mischung aus Zwiebeln, Oliven und Petersilie 
belegen und diese leicht andrücken. Nach Belieben 
können Cocktailtomaten oder anderes Gemüse 
hinzugefügt werden.

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

Mit der restlichen Petersilie bestreuen und servieren.

veganer Feta mit mandel-oliven-Kruste
Dieses raffinierte Rezept verleiht dem veganen Feta durch eine knusprige 
Mandel-Oliven-Kruste das gewisse Etwas.

Dauer: 25 Minuten
Zutaten für 4 Personen

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungsköchin

5



Gegrillte Maiskolben mit Miso-Butter

Zutaten

Dauer: 15 Minuten
Zutaten für 4 Personen

2 EL vegane Butter 
(Margarine) 
Zimmertemperatur

2 EL weiße Misopaste
1 EL Hefeflocken
4 Maiskolben
½  TL Barbecuegewürz, 

optional
1 EL fein gehackter

Koriander oder 
Petersilie
flockiges Salz, 
nach Belieben

Anleitung
In einer kleinen Schüssel Butter, Miso-Paste und 
Hefeflocken vermischen. 

Den Mais auf den Grill legen und leicht mit der 
Miso-Butter bestreichen. 

Einige Minuten auf jeder Seite grillen, bis der Mais 
zart und gut gebräunt, aber noch saftig ist. 

Vom Grill nehmen und großzügig mit der restlichen 
Miso-Butter bepinseln, mit dem Barbecuegewürz 
bestreuen und mit Kräutern und etwas Salz würzen. 

Heiß servieren und genießen.

Anstatt frischen 
Mais können auch 

vorgekochte 
Maiskolben 

verwendet werden.

Gegrillte Maiskolben sind die perfekte Ergänzung für jedes Grillfest. Sie sind süß, buttrig
und Kinder lieben sie. Eine raffinierte Miso-Butter verleiht dem Mais einen leicht salzigen 
Umami-Geschmack.

Rezept von Theofano Vetouli, ProVeg-Köchin
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10 Ciabatta-Brötchen
700 g Tomaten
150 g schwarze Oliven
200 g Peperoni, eingelegt
100 g Rucola
600 g Zucchini
400 g veganer Feta,

alternativ
Räuchertofu 

200 g Basilikum-Creme- 
Pesto (S. 24)

Zutaten Anleitung

Ciabatta mit Basilikum-Creme-
pesto und mediterranem Gemüse
Knusprig gegrilltes Ciabatta mit selbst gemachtem Pesto, mediterranem Gemüse, 
veganem Feta und Oliven stellt eine hervorragende Vorspeise oder Beilage für jede 
Grillparty dar. Das Rezept bietet viel Raum für Kreativität.

Dauer: 13 Minuten
Zutaten für 10 Personen

Die Ciabatta-Brötchen auf einen Grill oder im 
Backofen auf den Rost legen und für 2–3 Minuten 
grillen oder backen, bis sie schön 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-Brötchen in 2 Hälften schneiden und 
jeweils dünn mit dem Pesto bestreichen. 
Anschließend mit Tomaten, gegrillter Zucchini, Feta 
und Rucola belegen. Die Oliven und Peperoni als 
Topping verwenden.

Die Ciabatta-Brötchen können kalt serviert oder 
noch einmal kurz auf dem Grill angewärmt werden. 
Guten Appetit!

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungsköchin
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Gegrillter Pilz-Spargel-Salat mit 
Erdbeer-Vinaigrette 

Zutaten

Dauer: 20 Minuten
Zutaten für 4 Personen

Anleitung
Für den Pilz-Spargel-Salat:
Den Salat und die Erdbeeren waschen und abtropfen 
lassen. Den Strunk der Erdbeeren entfernen und die 
Erdbeeren in kleine Stücke 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.

Für diesen Salat 
können auch 

Austernpilze oder 
Portobellopilze 

verwendet werden.

Dieser Pilz-Spargel-Salat ist voller Farben, Geschmäcker und Röstaromen.
Gegrillte Königsausternpilze und grüner Spargel sowie eine erfrischende 
Erdbeer-Vinaigrette verwandeln ihn in ein köstliches Gericht.

Für den Pilz-Spargel-Salat:
100 g blattsalat mischung
60 g Erdbeeren
150 g Königsausternplize
120 g grüner Spargel

Weitere Zutaten und Anleitung 
auf der nächsten Seite ...
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Zutaten Anleitung
Für 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 
pürieren, sodass ein dickflüssiges rosafarbenes 
Dressing mit cremiger Konsistenz entsteht.

Nach Belieben etwas nachsalzen.

Zum Schluss:
Den Salat in eine Schüssel geben und den
gegrillten Spargel sowie die Pilze hinzugeben.

Den Pilz-Spargel-Salat mit der Erdbeer-Vinaigrette 
gut vermischen. Mit den Erdbeerstücken garnieren 
und servieren.

Für die Erdbeer-Vinaigrette:
60 g Erdbeeren
1 Limette, 

davon der Saft

2 EL Olivenöl
2 TL Agavendicksaft
5–6 Blätter Basilikum, mittelgroß
¼ TL Salz, gegebenenfalls 

mehr nach Belieben

Rezept von Theofano, ProVeg-Köchin
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Soja-Grillspieße nach griechischer Art 

Zutaten

Dauer: 125 Minuten
Zutaten für 4 Personen

Anleitung
Für die Soja-Medaillons:
Die Gemüsebrühe in einem mittelgroßen
Topf erhitzen und bei niedriger bis mittlerer Hitze
die Soja-Medaillons hinzugeben.

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

Vom Herd nehmen und abkühlen lassen. 
Anschließend die Soja-Medaillons in ein Sieb 
abgießen und fest ausdrücken, damit das
Wasser aus ihnen herausläuft.

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

Diese Spieße 
können auch mit 

anderen Marinaden 
zubereitet werden.

Diese griechischen veganen Grillspieße werden mit würzig-marinierten 
Soja-Medaillons zubereitet. Die Spieße machen sich wundervoll auf dem Grill,
sie sind saftig und mit köstlichen Raucharomen durchzogen.

Für die Soja-Medaillons:
750 ml Gemüsebrühe

125 g
Soja-Medaillons, 
trocken 

1 kleine Rote Bete

Weitere Zutaten und Anleitung 
auf der nächsten Seite ...
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Zutaten Anleitung
Für die Marinade:
Die Wacholderbeeren in einem Mörser zu
feinem Pulver mahlen. Den Knoblauch schälen
und pressen.

Alle Zutaten für die Marinade in ein großes Gefäß 
geben und gut vermischen. 

Zum Schluss:
Die Soja-Medaillons in die Marinade tauchen
und darauf achten, dass sie überall gut mit 
Marinade benetzt sind. Ordentlich durchmischen 
und mindestens eine Stunde in dem Gefäß
ziehen lassen.

Wenn die Medaillons fertig mariniert sind, sind
sie bereit zum Grillen. Dafür die Medaillons auf 
Spieße stecken, je nach Größe 4–5 pro Spieß,
und mit etwas Öl bepinseln.

Die Spieße dann 3–4 Minuten grillen, bis sie
eine schöne braune Kruste und leichte Grillstreifen 
bekommen haben.

Die Zitrone in Scheiben oder Spalten schneiden,
die Grillspieße mit getrockneten Kräuter bestreuen 
und servieren. Guten Appetit!

Für die Marinade:
½ TL Wacholderbeeren,

getrocknet

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl

2 EL
vegane
Worcestershire-Soße

1 ½ TL Hefeextrakt
1 TL getrockneter

Oregano
1 TL getrockneter

Thymian
½ TL getrockneter

Rosmarin
½ TL geräuchertes

Paprikapulver
¼ TL Chilipulver
¼ TL schwarzer Pfeffer,

gemahlen

Außerdem:

Öl, zum Bepinseln
der Medaillons

1 Zitrone
1 Prise getrocknete Kräuter

etwa Oregano, 
Thymian, Majoran

Rezept von Theofano, ProVeg-Köchin
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Für die Kidneybohnen-Bratlinge:
1 Dose Kidneybohnen
1 Zwiebel
1 EL Olivenöl
2 Tomaten, mittelgroß
1 TL Paprikapulver
3 EL Sojasoße
80 g Haferflocken
1 EL Hefeflocken
5 EL Semmelbrösel

Kidneybohnen-Burger mit Rote-Bete-Mayo

Zutaten

Dauer: 30 Minuten
Zutaten für 3 Personen

Die Bratlinge
Können als Burger

mit Vollkorn-
brötchen oder mit

einer Gemüsebeilage
serviert werden.

Diese veganen Kidneybohnen-Burger lassen sowohl Kindern als auch Erwachsenen
das Wasser im Mund zusammenlaufen. Sie bieten eine gesunde Alternative zu 
herkömmlichen Burgern und überzeugen mit einem würzigen, vollen Geschmack!

Anleitung auf der nächsten Seite ...

3 EL Weizenmehl
 Salz, nach Belieben
 Pfeffer, nach Belieben

Öl, zum Anbraten

Für die Rote-Bete-Mayo:
1 Rote Bete, gegart
4 TL Sojamilch
150 ml Rapsöl
1 EL Zitronensaft
2 TL Senf
 Salz, nach Belieben

Pfeffer, nach Belieben
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Anleitung
Für die Kidneybohnen-Bratlinge:
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
 
Die Kidneybohnen abspülen und abtropfen lassen. Dann in eine Schüssel geben
und mit den Händen oder einem Kartoffelstampfer zerdrücken.

Die Zwiebel schälen, klein würfeln und ein paar Minuten in dem Öl anbraten.

Die Tomaten waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Die Tomaten mit einer Gabel 
zerdrücken und zusammen mit den Zwiebeln sowie den restlichen Zutaten für die 
Kidneybohnen-Bratlinge in die Schüssel mit den zerdrückten Bohnen geben, alles gut 
vermischen.

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

Für 10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, dann abkühlen lassen. 

Für die Rote-Bete-Mayo:
In der Zwischenzeit kann die Mayo zubereitet werden. 
Die Rote Bete grob würfeln und zusammen mit der Sojamilch glatt pürieren. Die restlichen 
Zutaten hinzugeben und weiter pürieren, bis eine Mayonnaise-artige Konsistenz entsteht.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kühl stellen. 

Zum Schluss:
Die fertig gebackenen Bratlinge in einer Pfanne für 2–3 Minuten mit etwas Öl anbraten.
Die Bratlinge mit der Mayo als Burger oder mit einer Gemüsebeilage servieren. 

Rezept von Serkan Tunca, ProVeg-Koch
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Jackfruit-Burger mit BarbecueSoße 

Zutaten

Dauer: 30 Minuten
Zutaten für 4 Personen

Anleitung
Für die Jackfruit-Burger:
Die Jackfruit abwaschen und abtropfen lassen.
Die Zwiebel schälen und in dünne Scheiben 
schneiden. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. 

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

Die Barbecuesoße unterrühren und 5 Minuten 
köcheln lassen. Die Jackfruitstücke mit einer Gabel 
grob zerreißen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

*Das Rezept für 
unsere Barbecue-
soße ist auf Seite 

23 zu finden.

Diese Jackfruit-Burger überzeugen mit einem köstlich-rauchigen Aroma und einer
zarten Textur. Das Gemüse verleiht den Burgern Frische. Sie sind einfach zuzubereiten
und vollgepackt mit wertvollen Nährstoffen – ein Hit für jedes Grillfest!

Für die Jackfruit-Burger:
2 Dosen Jackfruit,

in Salzlake
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Rapsöl
150 ml Barbecuesoße*
 Salz, nach Belieben
 weißer Pfeffer,

nach Belieben

Weitere Zutaten und Anleitung 
auf der nächsten Seite ...
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Zutaten Anleitung
Zum Schluss:
Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und die 
Tomaten in dünne Scheiben schneiden. 

Den Salat waschen und die Salatblätter 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 schälen und in dünne Scheiben 
schneiden.

Die Burgerbrötchen halbieren, toasten und auf jeder 
Seite mit einem Esslöffel Hummus bestreichen. 

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

Mit der anderen Brötchenhälfte abdecken
und servieren.

Außerdem:
2 Tomaten
¼ Kopfsalat
⅛ Rotkohl
1 reife Avocado
4 Burgerbrötchen
8 EL Hummus

Rezept von Stephan Giannangeli, ProVeg-Koch
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Für die Seitan-Steaks:
240 g weiße Bohnen,

gekocht
1 Rote Bete, gegart
½ TL Flüssigrauch
¼ TL Chilipulver
1 Knoblauchzehe
 60 ml Rotwein
 1 EL vegane

Worcestershire-Soße
180 ml warmes Wasser

Seitan-Steaks mit Pfefferkruste 

Dauer: 140 Minuten
Zutaten für 4 Personen

Diese veganen
Steaks können auf 
dem Grill oder in 

der Pfanne 
zubereitet werden.

Anleitung auf der nächsten Seite ...

½ TL Zitronensalz, 
alternativ Salz mit 
Zitronenschale

200 g Weizengluten 
(Seitanfix) 

Für die Pfefferkruste:
½ TL Pfefferkörner
2 EL Sonnenblumenöl
¼ TL Meersalz
2 EL Sojasoße
2 TL Senf
2 TL Ahornsirup

Dieses vegane Seitan-Steaks überzeugen mit einer aromatischen Pfefferkruste. Das 
Gericht ist etwas aufwendiger, lohnt sich aber wegen des tollen Geschmackserlebnisses!

Zutaten
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Anleitung
Für die Seitan-Steaks:
Alle Zutaten für die Steaks bis auf das Weizengluten in eine Küchenmaschine geben
und glatt pürieren. 

Die Mischung in eine Schüssel geben, das Gluten hinzufügen und 2 Minuten lang
kneten, bis sie fest und elastisch ist. Die Masse in 4 gleich große Stücke teilen
und mit den Händen flachdrücken. Die Steaks etwa eine Stunde lang ruhen lassen. 

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

Die Seitan-Steaks aus dem Dampfgarer nehmen und abkühlen lassen, damit sie fest
werden. Die Steaks können entweder direkt weiterverwendet oder im Kühlschrank
aufbewahrt und später verwendet werden. Sie halten sich im Kühlschrank mindestens
1–2 Tage.

Für die Pfefferkruste:
Den Pfeffer zerstoßen. Die Steaks mit Öl bepinseln und mit Salz und Pfeffer einreiben.
Dann von beiden Seiten jeweils 2–3 Minuten grillen. Anstatt die Steaks zu grillen, können sie 
auch in der Pfanne gebraten werden.

Für die Glasur in einer kleinen Schüssel Sojasoße, Senf und Ahornsirup verrühren. 

Die Glasur vorsichtig über die Steaks gießen und die Steaks darin wenden.
Sofort servieren.

Rezept von Theofano Vetouli, ProVeg-Köchin
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Gegrillte Avocados mit
Mexikanischer Hirsepfanne
Diese mexikanisch-inspirierte Hirsepfanne mit gefüllten Avocados vom Grill
überzeugt optisch sowie geschmacklich. Sie ist zudem sehr sättigend, da sie viel
pflanzliches Eiweiß und Ballaststoffe enthält.

Dauer: 135 Minuten
Zutaten für 10 Personen

Zutaten
Für die mexikanische Hirsepfanne:
400 g Hirse
1 L Wasser
1 TL Salz
 Pfeffer, nach Belieben
200 g rote Paprika
200 g Aubergine
200 g Zucchini
300 g Tomaten
200 g Zwiebeln
200 g grüne Bohnen
85 g Olivenöl
200 g Mais, aus dem Glas
30 g passierte Tomaten
30 g Agavendicksaft
20 g Balsamicoessig

Anleitung auf der nächsten Seite ...

20 g Salz
5 g Knoblauchpulver

Tabascosoße,
nach Belieben

Für die gegrillten Avocados:
5 Avocados
200 g Zwiebeln
200 g Räuchertofu
80 ml Olivenöl
100 g rote Linsen
100 g Barbecuesoße (S.23)
500 ml Gemüsebrühe
  Salz, nach Belieben
 Pfeffer, nach Belieben
20 ml Limettensaft

frischer Koriander,
alternativ Petersilie 
nach Belieben
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Anleitung
Für die mexikanische Hirsepfanne:
Die Hirse mit heißem Wasser abspülen und in eine ofenfeste Pfanne geben.
Wasser und Salz hinzufügen und die Hirse 1 Stunde lang einweichen lassen.

Den Heißluftofen auf 120 °C vorheizen. Die Hirse anschließend etwa 15 Minuten im Ofen 
dämpfen. Die Garzeit kann je nach Hirsesorte variieren. Alternativ kann die Hirse auch in 
einem Topf auf dem Herd gekocht werden. Hierfür die Hirse für etwa 10 Minuten köcheln 
lassen, bis die Flüssigkeit von der Hirse aufgesogen ist. Dann vom Herd nehmen und mit 
geschlossenem Deckel weitere 15 Minuten ruhen lassen.

Die Gemüse waschen, in kleine Stücke oder Würfel schneiden und vermischen. In eine große 
ofenfeste Pfanne geben, mit dem Olivenöl beträufeln und bei 200 °C backen, bis die 
Flüssigkeit verdampft ist. Das dauert etwa
20 Minuten.

Die passierten Tomaten, den Agavendicksaft und den Balsamicoessig hinzufügen
und mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und Tabascosoße abschmecken.
Dann die Hirse unter das Gemüse heben.

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

Die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Tofu ebenfalls in kleine Würfel schneiden
oder grob raspeln.

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

Weitere Schritte auf der 
nächsten Seite ...
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Anleitung
Für die gegrillten Avocados:
Die roten Linsen, die Barbecuesoße und die Gemüsebrühe hinzugeben und verrühren.
Mit Salz und Pfeffer würzen und die Mischung langsam köcheln lassen, bis die Linsen
die Flüssigkeit aufgenommen haben und weich sind. Sobald sie fertig sind, vom Herd
nehmen und abkühlen lassen.

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

Die Avocadohälften mit der Mischung füllen und auf dem Grill für 3 Minuten grillen.
Alternativ im vorgeheizten Backofen bei 230 °C, 3 Minuten backen.

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

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungsköchin
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Soßen



Vegane BarbecueSoße

Zutaten

Dauer: 5 Minuten
Zutaten für 4 Personen

2 EL Tomatenmark

2 EL Pflaumenmus
1 EL Senf
4 EL Ketchup
1 EL Röstzwiebeln
1 Spritzer Cola
 Salz, nach Belieben
 Pfeffer, nach Belieben
1 Prise Chili, gegebenenfalls

etwas mehr für einen 
schärferen Geschmack

1 Prise geräuchertes
Paprikapulver

Anleitung
Alle Zutaten in eine Schüssel geben, gut vermengen 
und nach Belieben würzen.

Guten Appetit!

Diese Barbecuesoße ist in nur wenigen Minuten angerührt. Sie passt perfekt zu Burgern, 
gegrillten Avocados oder Veggie-Würstchen.

Rezept von Stephan Giannangeli, ProVeg-Koch
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Veganes Basilikum-Creme-Pesto

Zutaten

Dauer: 10 Minuten
Zutaten für 8 Personen

150 g Mandeln

5 g frischer Knoblauch
20 g frisches Basilikum
80 ml Mandelmilch
250 ml Olivenöl
 Salz, nach Belieben

Anleitung
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 Gefäß, ungeöffnet für mehrere Wochen 
aufbewahrt werden. Nach dem Öffnen sollte es 
zügig aufgebraucht werden.

Dieses cremige Pesto schmeckt köstlich und ist in wenigen Minuten zubereitet.
Es passt perfekt zum Bestreichen von gegrilltem Brot oder einfach zum Genießen
mit Pasta.

Rezept von Marketa Schellenberg, ProVeg-Schulungsköchin
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