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AUS DER HAND

FALAFELWRAPS

mit dreierlei SoRRen

SUSSKARTOFFELFRITTATA

mit grinem Spargel

KRUSTA

mit Sauerkrauthack

FLAMMKUCHEN

mit gekrautertem Zucchinisalat

TOFU-CRISPY-BURGER

mit Erbsencreme und Mangochutney

HERBSTLICHE PFANNENPIZZA

mit HokkaidokUrbis

FOCACCIA

mit Trauben und OlivensofRe

SCHAWARMA

in Joghurtmarinade

PIZZA ALLA PUTTANESCA

mit Artischockensalat

NO-FISH-BURGER

mit feiner Dillcreme

VONER

mit dreierlei SoRBen

LOADED WEDGES

mit veganem Hack und Kase

KURBISWRAPS

mit gebackenem Hokkaido

KEBAB KLAUS

der Peter-Pane-Burger
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WARMES
AUS DEM TOPF

KONIGSBERGER KLOPSE

wie das Original

SALBEIPASTA

mit feiner Zitronennote

NO-DUCK

auf Grunkohleintopf

CHILI

con KuUrbis

SOLJANKA

der osteuropaische Suppenklassiker

FENCHELRISOTTO

mit glasierten Tomaten

OMAS SCHMORKOHL

mit deftigem Pflanzenhack

PASTA MIT PAPRIKACREME

in gerdsteten Schoten

NO-CHICKEN IN SCHOKOSOSSE

mit Mais und Guacamole

GEMUSE-ERDNUSS-TOPF

mit einem Hauch Exotik

BOHNEN-FENCHEL-CREMESUPPE

mit knusprigen Blatterteigstangen

FRIKASSEE

aus Jackfruit
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mit Gremolata
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comlop] FooD
AUS DER HAND

Kiliche frei fiir deine liebsten Fast-Food-Klassiker:
Gerichte, die die Seele warmen,
ohne dich am Herd ins Schwitzen zu bringen.
Ob Pizza, Voner oder Burger - kleckern
ist hier ausdriicklich erlaubt!




S¢S
4 PORTIONEN ZUBEREITUNG: 30 MIN.

EINWEICHZEIT: 20 STD.

FALAFELWRAPS

miT PREIERPLEY S0SsSEN

Die Kichererbsen mindestens 20 Stunden einweichen,
dann das Einweichwasser abgieRen und die Hulsenfrlchte
grundlich abspulen. Petersilie waschen, Knoblauchzehe
halbieren und schalen. Beides grob hacken und zusammen
mit den Kichererbsen in ein Mixbehaltnis fullen. Kreuz-
kUmmel, Backpulver, Salz sowie Pfeffer dazugeben und
alles mit einem Purierstab oder Mixer zu einer glatten
Masse verarbeiten.

Zitrone waschen und die Schale einer Halfte abreiben;
den Saft auspressen und fur die Dips beiseitestellen. Nun
die Kichererbsenmasse mit dem Zitronenabrieb und den

Sesamsamen in einer Schussel vermengen.

Reichlich Olivenol in einer hohen Pfanne oder einem
kleinen Topf erhitzen. Aus dem Kichererbsenteig kleine
Ballchen formen und diese goldbraun im Ol frittieren.

Auf einem Klchenpapier abtropfen lassen.

Fur die Dips Fruhlingszwiebel, Rucola und Petersilie
waschen. Die Fruhlingszwiebel wie den Rucola putzen
und den Knoblauch abziehen. Dann grob zerkleinern,
genauso die GewUlrzgurken und die Paprikaschoten.
Jetzt die jeweiligen Dipzutaten in einen Mixer geben
und glatt purieren.

7 sIMPEL

FALAFEL

200 g getrocknete
Kichererbsen

% Bund glatte Petersilie
2 Knoblauchzehe

1% TL KreuzkUmmelpulver
14 Packchen Backpulver
% TL Salz und ¥4 TL Pfeffer
Abrieb von Y2 Bio-Zitrone
2 EL Sesam

Olivendl zum Frittieren

SESAM-JOGHURT-DIP
1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Tahin (Sesampaste)

8 EL Sojajoghurt (ungesut)
1 EL Zitronensaft

1 Prise Pfeffer

RUCOLADIP

60g Rucola

1 Knoblauchzehe

3 Gewdlrzgurken

1 Spritzer Zitronensaft

5 EL Olivendl

je 1 Prise Salz und Pfeffer

BER sus e
O ANSCHAUEN



ALS VIDEO
ANSCHAUEN

HARISSADIP

4 gerostete Paprikaschoten
(aus dem Glas)

V4 Bund glatte Petersilie

1 gehaufter TL Harissapaste
2 EL Tomatenmark

1EL Tahin (Sesampaste)

2 EL Olivenol

FINISH

509 Rucola

14 Salatgurke

2 Rote Beten (vorgegart)
4 Weizentortillas

Den Rucola fur die Wrapfullung ebenfalls waschen, gut
trocken schutteln und putzen. Gurke waschen, entkernen
und wie die Roten Beten in mundgerechte Stucke schneiden.
Zusammen mit den gewulunschten SoRen und den fertigen
Falafelballchen je auf der unteren Halfte der Tortillas verteilen.
Diese zu Wraps aufrollen und in einer (Grill-)Pfanne ohne
Fett von beiden Seiten goldbraun anrosten, dabei mit einem

Klchenbrett o. A. beschweren.

Die fertigen Wraps schrag angeschnitten anrichten

und mMmit den restlichen Sof3en servieren.




WARMES

AUS DEM TOPF

... und Deftiges aus der Kelle.

Es fuhlt sich fast an wie damals an Omas Kiichentisch,
doch hier treffen sich auch mal cremig geschmolzene
Schokolade und mexikanische Aromen.

Mit dieser Mischung aus Altbekanntem und neu Entdecktem
schmeckt kein Feierabend wie der andere.







S¢S
2 PORTIONEN

SALBEIPASTA

250 g Spaghetti

%2 Bund Salbei

Olivendl zum Anbraten

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

je 1 Prise Salz und Pfeffer
3 EL veganer Parmesan

125-250 ml Nudelwasser

FINISH
Olivenol zum Betraufeln
rote Pfefferbeeren

frische SchnittlauchbllUten

EiEil AL VIDEO
e % ANSCHAUEN

ZUBEREITUNG: 20 MIN. % SIMPEL

SALBEIPASTA

m\T FE'NER Z\TRONENNOTE

Gut gesalzenes Wasser in einem Topf zum Kochen

bringen und die Spaghetti hineingeben.

Salbei waschen, trocken schutteln und in feine Streifen
schneiden. 4 EL Olivendl in einem kleinen Wok oder einer
tiefen Pfanne erhitzen und den Salbei ca. 30 Sekunden darin
anbraten. Zitrone waschen und die Knoblauchzehe schalen.
1% Zitrone sowie den Knoblauch in dinne Scheiben schneiden
und zum Salbei geben. Kurz mitanschwitzen.

Ist die Pasta al dente, darf sie direkt aus dem Topf kommend
mit in die Pfanne. Alles einmal durchschwenken, mit Salz
und Pfeffer wlrzen. Den veganen Parmesan sowie 1-2 Kellen
(125-250 ml) des Nudelwassers dazugeben, nochmals gut
durchschwenken und kurz auf dem ausgeschalteten Herd

ziehen lassen.

Die Spaghetti mit dem Saft der Ubrigen Zitrone ab-
schmecken. Dann mit etwas Olivenol betraufeln und mit
den roten Pfefferbeeren und den frischen Schnittlauch-

blUten auf einem Teller anrichten.

41



WoH|VERDIENTES
AUS OFEN & PFANNE

Dieser Tag soll mit herzhaft Gebackenem und
knusprig Gebratenem gekront werden?
Dann landen heute vielleicht krosse Tofuballchen,
Brokkoli-Kohlrabi-Lasagne oder Gyros auf deinem Teller.
Laptop zu, Bagger aus, Pfanne an!




FUr mehr WUrze den Naturtofu am Vorabend
einfrieren, wieder auftauen und die Flussigkeit
anschlieBend gut mit einem Tuch auspressen.
So kann die Marinade optimal einziehen.




S¢S
3 PORTIONEN

TOFULACHS

400 g Naturtofu

%2 Bund Dill

Abrieb von 1 Bio-Limette

3 TL Noriflocken

1TL Fischgewurz

je 1-2 Prisen Salz und Pfeffer
12 EL Rote-Bete-Saft

4 EL Olivenol

REISPFANNE

25049 Reis

1 Zwiebel

Olivendl zum Anschwitzen
2 Knoblauchzehen

2 TL Kapern

3 Tomaten

600 g passierte Tomaten

14 TL getrockneter Oregano
14 TL getrockneter Thymian
Salz und Pfeffer

12 Kalamata-Oliven

Saft von 1 Limette

3 Stangel Basilikum

FINISH

Olivenodl zum Betraufeln

[=ale] ALS VIDEO
] ANSCHAUEN

ZUBEREITUNG: 20 MIN.

ZIEH-/BACKZEIT: 35 MIN.

S MITTEL

TOFULACHS
AVFE ZTAL'ENI1SCHER REI'SPFANNE

Den Tofu auspressen, in der Flache halbieren und in eine
Schussel legen. Dill abbrausen, kurz trocken schutteln und
grob hacken. Limette waschen, die Schale abreiben und zu-
sammen mit dem Dill sowie den restlichen Zutaten zu einer
Marinade verrihren. Den Tofu damit einreiben, mindestens
20 Minuten ziehen lassen und anschlief3end bei 220 °C Ober-

und Unterhitze fur ca. 15 Minuten backen.

Reis nach Packungsangabe zubereiten. Inzwischen die
Zwiebel schalen, fein wurfeln und mit 2 EL Olivendl in einer
Pfanne glasig anschwitzen. Knoblauch abziehen, fein wirfeln
und zusammen mit den Kapern zur Zwiebel geben, sobald

diese glasig ist. Etwa 1 Minute mitbraten lassen.

Tomaten waschen, grob wurfeln und kurz mitanschwitzen.
AnschlieBend mit den passierten Tomaten abléschen. Die
getrockneten Krauter hinzufugen, nach Geschmack salzen
und pfeffern. Oliven entsteinen, halbieren und ebenso in die

Pfanne geben. Mit Deckel ca. 10 Minuten koécheln lassen.

Jetzt den fertig gekochten Reis unterrdhren. Limette
waschen und auspressen. Basilikum kurz abbrausen, ein paar
Blattchen abzupfen und beiseitelegen, die restlichen fein
hacken. Den Limettensaft sowie das gehackte Basilikum dazu-
geben und ggf. nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Reispfanne mit dem Tofulachs auf einem Teller
anrichten. Mit den Basilikumblattchen garnieren und

einige Tropfen Olivenodl dartbertraufeln.
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NAHRWERTE

Pro PorRTION

FALAFELWRAPS
SUSSKARTOFFELFRITTATA
KRUSTA

FLAMMKUCHEN
TOFU-CRISPY-BURGER
HERBSTLICHE PFANNENPIZZA
FOCACCIA

SCHAWARMA

PIZZA ALLA PUTTANESCA
NO-FISH-BURGER

VONER

LOADED WEDGES
KURBISWRAPS

KEBAB KLAUS
KONIGSBERGER KLOPSE
SALBEIPASTA

NO-DUCK

CHILI

SOLJANKA

FENCHELRISOTTO

92

KALORIEN

843 kcal

532 kcal

1.068 kcal

609 kcal

475 kcal

1.103 kcal

790 kcal

620 kcal

728 kcal

416 kcal

767 kcal

529 kcal

459 kcal

1.170 kcal

660 kcal

726 kcal

857 kcal

545 kcal

686 kcal

406 kcal

FETT

469
109

53¢

KOHLEN-

EIWEISS HYDRATE

92g
219
52g
17 9
149
25¢g

169

209

69

379

17 9
439
16 g
269

99

759
799
819
489
629

136 g



OMAS SCHMORKOHL
PASTA MIT PAPRIKACREME
NO-CHICKEN IN SCHOKOSOSSE
GEMUSE-ERDNUSS-TOPF
BOHNEN-FENCHEL-CREMESUPPE
FRIRASSEE

BLUMENKOHLPASTA
KANARISCHE KARTOFFELN
CAESAR SALAD

TOFULACHS

GYROS

RAVIOLI

BUNTE BRATKARTOFFELN
BROKKOLI-KOHLRABI-LASAGNE
KNUSPERSEITAN

FLAMBIERTE NO-MEAT-BALLS
REISNUDELSALAT

HERZHAFTE CREPES
BRATKOHLRABI

KROSSE TOFUBALLCHEN

KALORIEN

327 kcal

669 kcal

935 kcal

389 kcal

819 kcal

296 kcal

381 kcal

580 kcal

453 kcal

518 kcal

667 kcal

602 kcal

643 kcal

603 kcal

517 kcal

832 kcal

697 kcal

458 kcal

190 kcal

287 kcal

FETT

2049
299
52¢g
189
649
179
20 g
38g

26 g

419
6849
45 ¢
29¢g
12 g
439

3809

129

21g

KOHLEN-

EIWEISS HYDRATE

18 g
19¢g
309
109
13 g
79
119
79

229

239
89
13 g

259

129
759
799
419
349
179
369
489

3lg

469
389
659

589
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VPER
DEN AUTOR

Als Straf3enbaumeister bin ich nicht
gerade der Prototyp eines Veganers —
und genau das ist auch mein Vorteil:
Wenn Menschen erfahren, dass ich
mich schon seit Jahren rein pflanzlich
ernahre, mochten sie meist mehr
daruber wissen.

In Oberlecker und Hier kocht Alex findest du
nicht nur weitere oberleckere Gerichte, sondern
erfahrst auch, wie ich zur veganen Ernahrung
gekommen bin, was dieser Lebensstil fur mich
bedeutet und wie ich meine Leidenschaft

schlieBlich zum Beruf gemacht habe.

www.hierkochtalex.de

YouTube: @HierkochtAlex | facebook: @hierkochtalex | Instagram: @hier_kocht_alex
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EASY VEGAN DINNER

Ganz gleich, ob dein Tag rundum feierwurdig oder mal wieder
viel zu lang und stressig war: Jeder Abend hat ein Wohlfuhlessen
verdient!

Lust auf die geliebten Konigsberger Klopse? Auf Chili con Kiirbis,
wurzigen Tofulachs und StBkartoffelfrittata mit griinem Spargel?
Oder doch lieber einen schnellen Kebab-Burger mit Zitronen-
Thymian-Mayo? Das trifft sich gut — haben wir:

die wirklich jede:r entspannt
auf den Teller zaubern kann. Hand drauf, denn hier schnippelt,
rahrt und brutzelt Alex — StraBenbaumeister, Kochbuchautor und
Showkoch mit Berliner Schnauze

ohne extravagante Zutaten,
ohne Chichi und naturlich ohne Kuh & Co. auf dem Teller. Den Tieren
und dem Planeten zuliebe

Mit einem QR-Code zum passenden
YouTube-Video kannst du dem Klchenchef bei jedem Rezept
live auf die Finger schauen

ISBN:978-3-946625-19-3 17,00€

83946 6251




