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RITA BERNARDI

Vollwertige Rezepte mit Gemuse,
Getreide und Hulsenfrichten
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ZU DIESEM BUCH

Haben Sie Lust auf eine schmackhafte und gesunde Ernahrung? In diesem Buch finden Sie
zahlreiche Rezepte, die sich schnell und mihelos zubereiten lassen, mit Zutaten, die Sie in
Ihrer Kiche normalerweise vorratig haben.

Einfach gesund kochen - das gelingt besonders in der Vollwertkiiche, mit Rezepten, die
nicht viel Zeit erfordern und trotzdem unsere tagliche Ernahrung mit allen wichtigen
Nahr-und Vitalstoffen bereichern.

In meinen beiden ersten Kochbichern ,,Vollwertkiiche - gesund, einfach, delikat* und
~Neues aus der Vollwertkiiche* habe ich die vitalstoffreiche Vollwertkost nach Dr. Bruker
in ihrem vollen Umfang beschrieben und etwa 350 Rezepte dazu veroffentlicht.

Fur dieses neue Buch war es mir ein Anliegen, Rezepte zu kreieren, die lecker schmecken und
auch den Anspriichen einer vollwertigen Erndhrung gerecht werden.

Getreide, Gemuse und Hilsenfrichte gehdren in einer vegetarischen Kiche zu den
Grundzutaten. Mit ihnen lassen sich viele herzhafte und abwechslungsreiche Speisen
zubereiten. Daher finden Sie in diesem Kochbuch 60 vegetarische und teilweise vegane
Gerichte, die ich ausreichend erprobt habe, die ohne grollen Aufwand zubereitet werden
konnen und lhnen hoffentlich so manche Gaumenfreuden bereiten.

In den letzten Jahren hat das Interesse an gesunder Ernahrung stetig zugenommen und
alternative Erndhrungsformen sind immer mehr im Trend. Lokale Zutaten, frisch und
gesund, Genuss und Qualitit, aber auch Nachhaltigkeit - dies sind ausschlaggebende
Parameter, die in der Erndhrung der Menschen immer wichtiger werden. Jedoch fehlt es oft
an Basiswissen Uber Lebensmittel und Gesundheit, Uber Zusammenhange zwischen falscher
Ernahrung und Krankheitsursachen. Hinter so manchen Empfehlungen stecken auch wirt-
schaftliche Interessen und nicht das gesundheitliche Wohl des Menschen.

Dabei ist eine vegetarische Erndhrungsform leicht umsetzbar, abwechslungsreich und
ausgewogen. Sie garantiert durch eine gute Zusammenstellung der pflanzlichen Nahrungs-
mittel, dass unser Organismus mit allen wichtigen Nahr- und Vitalstoffen ausreichend
versorgt wird.



Folgende Grundsatze sind mir in der Kilche wichtig

Frisch zubereitet, wenig vorbehandelt, keine Fertigprodukte

Obst und Gemise - frisch und auch roh
Vollkorngetreide in verschiedensten Formen und Zubereitungsarten

Vor allem heimische Erzeugnisse aus biologischem Anbau



PRAKTISCHE ANLEITUNGEN

ZU DEN REZEPTEN

Personenzahl

» Alle Rezepte sind, wenn nicht anders
angegeben, fir 4 Personen berechnet.
Naturlich gilt zu bedenken, ob Sie das
Gericht als Hauptspeise oder innerhalb
einer Menufolge servieren.

» Alle Rohkostgerichte sind fir 4 Personen
berechnet. Wenn Sie 2-3 Frischkostsalate
zubereiten, so ergibt dies einen ausrei-
chend groflen Teller. Mochten Sie einen
Rohkostteller mit verschiedenen Salaten
als Vorspeise anrichten, so sollten Sie die
Mengen der einzelnen Salate reduzieren.

» Die Gemusegerichte kénnen Sie mit einer
Beilage Ihrer Wahl servieren. Dann erhalten
Sie ein komplettes Hauptgericht, von dem
Sie auch satt werden.

Malle und Gewichte

Mengenangaben sind fast ausschlielllich

in Gramm (g) und Milliliter (ml) angegeben.

Die Flussigkeiten kdnnen auch abgewogen
werden. Die Milliliterangabe entspricht
derselben Menge in Gramm, z.B. 250 ml
Wasser = 250 g Wasser

Loffelmafle: Essloffel (EL) und Teeloffel (TL)

1 Messerspitze (Msp.) ist die Menge, die
die Spitze eines kleinen Messers bedeckt

1 Prise ist die Menge, die man zwischen
Daumen und Zeigefinger halten kann

1 EL Mehl entspricht 15 g
1 EL Butter entspricht 10-15 g

1 Handvoll ist die Menge, die Sie in einer
Hand halten konnen.

Backen

Verwenden Sie zum Backen (auch Uber-
backen) Heil}luft oder Umluft. Die Backzeiten
sind kirzer, die Hitze verteilt sich gleichmalig
im gesamten Backrohr und garantiert so ein
gleichmaliges Backergebnis.

Sudtiroler Lebensmittel-
bezeichnungen

Peperoni - grine, gelbe oder rote Paprika-
schoten

Melanzane - Auberginen
Rucola - Rauke

Romanesco - Variante des Blumenkohls,
schmeckt wie eine Mischung aus Blumenkohl
und Brokkoli

Fisolen - grine Gartenbohnen

Peperoncino - gemahlene Chilischoten - kén-
nen unterschiedlich scharf sein, je nachdem,
welche Chilischoten man verwendet

Topfen - Quark



VOLLE KRAFT AUS VOLLEM KORN

Getreide ist seit Jahrtausenden das wich-
tigste Nahrungsmittel des Menschen und
somit auch eine wichtige Nahr- und Vital-
stoffquelle. Die Verwendung der Getreide-
arten und ihre Verarbeitung in der Kiiche
veranderten sich immer wieder. Mit der Zeit
verschwanden das frisch gemahlene Korn
und daraus zubereitete Speisen fast véllig
aus der Kiche und wurden ersetzt durch

Weillbrot und andere Backwaren, Weillmehl-

produkte sowie polierten Reis.

Die Naturkostbewegung gibt dem vollen
Getreide seine ehemalige Bedeutung
wieder: ob als Frischkornmsli, Vollkornbrot
und -backwaren oder als kérnige Grundlage
fUr Gerichte aller Art. In ganzheitlich
ausgerichteten Ernahrungsformen nimmt
das Vollkorngetreide eine ganz zentrale
Stellung ein.

Das ganze Getreidekorn

Getreide hat einen ausgewogenen Nahrstoff-
gehalt und eine hohe Nahrstoffdichte, da es
nur zu 15 Prozent aus Wasser besteht. Die
restlichen 85 Prozent enthalten fast alle zum
Leben notwendigen Nahr- und Vitalstoffe.

Durchschnittlich enthilt ein Getreidekorn
70 % Starke
11% Eiweil}
2% Fett
2,5% Faserstoffe (Ballaststoffe)

Daneben enthalten Getreidekorner noch
Vitalstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, ungesattigte Fettsauren,
Enzyme.

Der Anteil der einzelnen Nahrstoffe ist stark
von der Nahrstoffzusammensetzung der
Boden abhangig, auf denen das Getreide
wiachst. Zudem unterscheidet sich der
Gehalt der Nahr- und Wirkstoffe je nach
Getreidesorte.



Pseudogetreide Verluste durch das Ausmahlen

Neben den genannten Getreidesorten gibt Aus der folgenden Tabelle ist abzulesen,

es noch einige weitere Kulturpflanzen, die wie gering die Werte eines Auszugsmehles
sich als Mehl zur Herstellung von Brot sowie  gegeniber dem ganzen Getreidekorn sind
Backwaren und in Kérnerform als Zutaten und welche Verluste durch das Ausmahlen
fur Muslis und andere Speisen eignen. Auch  entstehen. Auszugsmehle sind Mehle, die nur
sie sind nahrhaft und energiespendend mit mehr aus dem Starkekern bestehen. Die
teilweise sehr hohem Vitalstoffgehalt. Randschichten des Getreidekorns und der

Keim wurden entfernt.
1. Amaranth

2. Buchweizen
Wirkstoffe Vollkorn- = Auszugs- = Verlust
3. Quinoa mehl1kg mehl 1kg
Die Frichte dieser Kulturpflanzen sind frei Eisen 44 mg 7mg 84%
von Kleb?relwelfl und somit absolut Kupfer 6mg 15 mg 25 %
glutenfrei.
Magnesium 250 mg 120 mg 52%
Mangan 70 mg 20 mg %
Kalium 4730 mg 1150 mg 76%
Calcium 120 mg 60 mg 50%
Vitamin B1 51mg 0,7 mg 86 %
Vitamin B2 1,3 mg 0,4 mg 69 %
Vitamin Bé 4,4 mg 2,2 mg 50%
Niacin 57 mg 7,7 mg 86 %
Pantothen-
shure 50 mg 23 mg 54%
Provitamin A 3,3mg 0 mg 100 %
Vitamin E 24 mg 0 mg 100 %




KLEINE HULSENFRUCHTYX.UNDE

Unter Hulsenfrichten versteht man die
getrockneten Samen der sogenannten
Schmetterlingsblitler.

In einer vollwertigen Erndhrung spielen
Hulsenfrichte eine wichtige Rolle. Sie sind
ein wertvoller EiweiBlieferant und enthalten
viele Ballaststoffe. Das wirkt sich positiv auf
den Darm aus, bringt die Verdauung in
Schwung und hat gute Auswirkungen auf
den Blutdruck und Blutzuckerspiegel. Der
Verzehr von Hilsenfrichten kann das Risiko
fUr Dickdarmkrebs sowie koronare Herz-
krankheiten senken und sich ginstig auf den
Cholesterinspiegel auswirken.

Im Durchschnitt verfigen Hilsenfrichte Gber
20-25 Prozent Eiweifd und etwa 40 Prozent
Kohlenhydrate.

Verschiedene Hulsenfrichte

» Bohnen

» Erbsen

» Kichererbsen
» Linsen

» Sojabohnen
» Lupinen

» Wicken

» Klee

» Ginster

Inhaltsstoffe und Gesundheitswert

HuUlsenfrichte gehoren zu den wichtigsten
Grundnahrungsmitteln, lassen sich ab-
wechslungsreich zubereiten und sind wahre
Nahrstoffpakete. Sie besitzen eine Reihe von
wertvollen Inhaltsstoffen. Von allen pflanz-
lichen Lebensmitteln weisen die HUlsen-
frichte den grofiten Gehalt an Eiweild auf.
Auch Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Vitamin B1, Mineralstoffe wie Eisen, Kalium
und Magnesium sind in den Frichten zu
finden. Die meisten enthalten zudem
sekundére Pflanzenstoffe, die einen positi-
ven Effekt auf viele Stoffwechselvorgange
des Korpers haben.

Aus Angst vor Blahungen werden Hilsen-
frichte oft gemieden. Die Blahungen
entstehen durch schwer verdauliche
Kohlenhydrate, die im Enddarm von
Bakterien zersetzt werden, was schlielllich
zur Gasbildung fihrt. Daher ist es ratsam,
regelmallig Hilsenfrichte zu essen, damit
sich der Darm daran gewdhnt. Empfindliche
Personen sollten die Mengen langsam
steigern.

Vorteile

» Hulsenfrichte sind dulerst preisginstig
und verfigen Uber einen hohen Satti-
gungswert.
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BUNTER NUDELSALAT

Zutaten

200 g Vollkornnudeln (Farfalle, Fusilli)
Vollmeersalz

350 g Zucchini

12 Cocktailtomaten
15 Oliven
Krautersalz
Zitronensaft
Olivenol

1TL Galgantpulver
1 Handvoll Rucola

Zubereitung
1 Nudeln in reichlich Salzwasser kochen und abseihen. Auskihlen lassen.

2 Zucchini in mittlere Streifen hobeln oder schneiden (Pommesgrofie)
und in wenig Olivendl kurz anbraten. AuskUhlen lassen.

3 Cocktailtomaten in Stiicke schneiden.
4 Oliven in Ringe schneiden.
5 Nudeln mit Tomaten, Zucchini und Oliven mischen.
6 Den Salat mit den restlichen Zutaten gut vermischen und vor dem
Servieren Rucola dazugeben.
Tipp
Anstelle von Zucchini Peperoni oder Lauch verwenden.

SALATE






vegan

NUDELSALAT MIT LINSEN
UND BROTWURFELN

Zutaten

150 g Vollkornfusilli

Vollmeersalz

80 g braune oder griine Linsen

300 g Gemise nach Wahl

2 Knoblauchzehen

Olivendl

80 g Vollkornbrot, in Wirfel geschnitten
Krautersalz

Zitronensaft

2-3 EL Krauter, gehackt (Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, Oregano ...)
Bliten zum Garnieren

Zubereitung

1 Nudeln in reichlich Salzwasser kochen und abseihen. Auskihlen lassen.
Linsen ebenfalls in genigend Wasser weich kochen und abseihen.
GemdUse in mittelgroRe Sticke schneiden.

Knoblauch in Scheiben schneiden und in Olivendl kurz andUnsten.

In etwas Olivendl das Brot knusprig anrosten.

2

3

L

5 Gemduse zufigen und bissfest dinsten.
6

7 Nudeln mit Linsen und Gemuse mischen.
8

Den Salat mit Krautersalz, Zitronensaft, Olivendl und Krautern ab-
schmecken. Bliten und Brotwirfel vor dem Servieren unterheben.

Tipp

Sie kdnnen auch andere Nudelsorten verwenden.

28 SALATE









BLUMENKOHL-BROKKOLI-SALAT

Zutaten

300 g Blumenkohl

200 g Brokkoli

6 getrocknete Tomaten

Krautersalz
Pfeffer aus der MUhle

Zitronensaft
Olivenol
Zubereitung
1 Blumenkohl und Brokkoli waschen, putzen und in kleine Réschen schneiden.
2 In einem Siebeinsatz bissfest dampfen.
3 Auskihlen lassen.
4 Tomaten in Streifen schneiden und zum Salat geben.
5 Mit Krautersalz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl anmachen.
Tipps

Blumenkohl und Brokkoli roh verwenden. Dazu beides in sehr feine Scheiben
schneiden.
Frische Tomaten untermischen.

SALATE 3l
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BROKKOLISALAT MIT WALNUSSEN

Zutaten

400 g Brokkoli

150 g Cocktailtomaten

3 EL Walnisse, grob gehackt
Krautersalz

Zitronensaft

Orangensaft

Olivenol

halbierte Walniisse zum Garnieren

Zubereitung

1 Brokkoli waschen, putzen und in kleine Roschen schneiden.

2 In einem Siebeinsatz bissfest dampfen.
3 Auskihlen lassen.
4 Tomaten halbieren oder vierteln und zum Brokkoli geben.
5 Walnusse ohne Fett in einer Pfanne kurz rosten.
6 Zum Salat geben und mit Krautersalz, Zitronensaft, Orangensaft
und Olivendl anmachen und mit den WalnUssen garnieren.
Tipp

Brokkoli kann auch roh gegessen werden. Schneiden Sie den
Brokkoli in ganz feine Scheiben und vermischen Sie ihn mit den
restlichen Zutaten.

SALATE 33
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350 g Kartoffeln, gekocht

6 getrocknete Tomaten

300 g Weiltkraut, in feine Streifen geschnitten
6-8 Oliven

1TL Senf

Krautersalz

Pfeffer aus der Mihle

etwas Zitronenschale, gerieben
Essig

Olivendl

1 Handvoll Rucola

Bliten zum Garnieren

1 Kartoffeln in kleine Scheiben oder Wirfel schneiden und in eine
Schissel geben.

2 Tomaten in Streifen schneiden. Zusammen mit Weillkraut und
Oliven dazugeben.

3 Senf, Krautersalz, Pfeffer, Zitronenschale, Essig und Olivendl zu einem
Dressing verrihren und Uber den Salat geben. Salat etwas ziehen lassen.

L Vor dem Servieren Rucola unterheben.

SALATE
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500 g Kiirbis

Ol zum Andiinsten

30 g Mandeln

2 EL Kokosal

Krautersalz

Pfeffer aus der Mihle

1 Msp. Muskat, gemahlen
einige Salbeiblatter

1 Kirbis schélen, in gréfere Sticke hobeln oder schneiden und
in etwas Ol andiinsten.

2 Mandeln halbieren und zusammen mit Kokosdl zufigen.
Bissfest dinsten.

3 Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit Salbeiblattern garnieren.

Tipps
Hokkaidokirbis mit Schale verwenden.

Anstelle von Mandeln schmecken auch WalnUsse oder Cashewkerne gut.
Das Gemise mit 1-2 TL Schwarzkimmel bestreut servieren.

bb GEMUSEGERICHTE UND -HAPPCHEN






vegan und
giutenfrei

MELANZANE GEGRILLT

Zutaten

2 Melanzane

Ol zum Anbraten

300 g Tomatensolle

2 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
2 EL Kapern
Krautersalz

Oregano

Zubereitung

1

2
3
L

Melanzane der Lange nach in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
In einer Pfanne Ol erhitzen und die Melanzane leicht anbraten.
Umdrehen und die TomatensofRle darauf verteilen.

Mit Knoblauch, Kapern, Salz und Oregano wirzen und noch einige
Minuten fertig dinsten.

Tipps

Melanzane grillen und auf ein Backblech legen. Mit Tomatensauce und
Gewdlrzen belegen und einige Minuten im Backrohr Uberbacken. Lassen
sich so gut warm halten.

Die Melanzane kann auch mit Kase bestreut werden.

b8 GEMUSEGERICHTE UND -HAPPCHEN









LINSENGERICHT
MIT KASECROSTINI

Zutaten

200 g braune Linsen 3 Gewlrznelken
Vollmeersalz Krautersalz

250 g Kartoffeln Pfeffer aus der Mihle

200 g Frihlingszwiebeln oder Lauch 1TL KreuzkGmmel

150 g Karotten einige Brotscheiben

1 Zwiebel etwas Parmesan, gerieben
Olivenol 1 EL Krauter nach Wahl

2 Lorbeerblatter

Zubereitung

1

N o 61 DN

Linsen in Wasser weich kochen. Gegen Ende der Kochzeit salzen.
Dann sofort abseihen und auskihlen lassen.

Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden.

Frihlingszwiebeln oder Lauch in 2 cm breite Stiicke schneiden.

Karotten in mittelgrofle Wirfel schneiden.

Zwiebel ebenfalls in mittelgrofle Wiirfel schneiden und in Olivendl andinsten.
Kartoffeln, Frihlingszwiebeln und Karotten zufigen und mitdinsten lassen.

Linsen zufigen, mit Lorbeer, Nelken, Krautersalz, Pfeffer und Kreuzkimmel
wirzen, etwas Wasser angiellen und langsam gar dinsten.

Die Brotscheiben mit Parmesan bestreuen und in einer Pfanne kurz
toasten. Umdrehen und ganz kurz den Kase schmelzen lassen. Mit Krautern
garnieren.

Crostini zusammen mit dem Linsengemuse servieren.

Tipps

Das Gericht ist glutenfrei und vegan, wenn keine Brotscheiben serviert werden.
Die mit Parmesan bestreuten Brotscheiben kdnnen im Backrohr Uberbacken
werden.

GEMUSEGERICHTE UND -HAPPCHEN
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Uber 60 neue Rezepte der Bestsellerautorin
machen es leicht, sich und seine Familie mit
saisonalen und regionalen Zutaten gesund
zu ernahren. Die vegetarischen und teilweise
veganen Gerichte setzen sich vor allem

aus Gemise, Hilsenfrichten und Getreide
zusammen und veranschaulichen, wie bunt
Vollwertkiche sein kann. Schnell, mit we-
nigen und alltaglichen Zutaten zubereitete
Speisen sind perfekt geeignet fiir ein rasches

Mittagessen - auch to go - oder ein unkom-
pliziertes schmackhaftes Abendessen.

Eine natirliche, ausgewogene Vollwertkost
fir jeden Tag, die ohne groflen Aufwand
und mit Gelinggarantie nachgekocht
werden kann.

ISBN 978-88-6839-476-9

: 97888681394

= athesia-tappeiner.com

9

78




	Front Cover
	Copyright
	Table of Contents
	Body
	Back Cover



