IDEEN FUR VEGETARISCHE GERICHTE

Linsen

 Linsendahl, Rezept auf www.mamasunplugged.com

* Hirten-Linsengericht mit frischem Brot: Gemuse andlinsten (Karottensticks,
Pepperoni, Bohnen, Schalotten), gekochte Linsen dazu, salzen und Honig
beigeben

Kartoffelstock

* mit Kabis (alternativ Fenchel), Rezept von Frei-Style
* Toppings wie: z.B. klein geschnittene Cherrytomatan mit Krautern, Knobli, Olivendl
oder knusprige Rostzwiebeln

Ofenkartoffeln

* Uberbacken mit Raclette

* mit Krauterquark serviert

* dazu Salat

* zusammen mit Ofengemise

Gschwellti

* mit Raclette
* mit Krauterquark und anderen Sésseli
* mit feinem Salat (griin, Mais, Karotten, Apfel-Sellerie, etc.)

Bratkartoffeln / Rosti

* mit Spieglei und Spinat

* mit Krauterquark

* mit Salat und Késeplatzchen (gekauft oder selbstgemacht)
* mit anderem Gemdse angebraten als Salat

Pasta mit
e OSPi
* Pesto (Sandras Rezept fiir Rieblikraut-Pesto)

* Vegihack-Tomatensauce (veganes Hackfleisch gibt es in fast allen Grossverteilern)
* Pilzrahmsauce

* Tomatensauce mit kleingehacktem Gemiise (Karotten, Pepperoni, Sellerie)
* Bechamel-Sauce
*  Onepot
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https://www.frei-style.com/wintergemuese-mit-weisskohl-chabis/
https://www.mamasunplugged.ch/wochenmarkt-ein-spezielles-pestorezept/
http://lustauflecker.blogspot.com/2017/01/champignon-platzli.html
https://www.boumbelle.ch/sellerie-apfel-salat/
https://www.mamasunplugged.ch/gut-gesund-und-guenstig-rezept-fuer-dal-mit-roten-linsen/

Suppen aller Art

* mit frischem Brot serviert; unsere Lieblingssuppen

Currys

¢ mit Kokosmilch, Gemuse nach Gusto

*  mit Kichererbsen (und Kurbis und Cashewnuts)

* mit gewdrfeltem und scharf angebratenem Rauchertofu (erst nach Anrichten
darliber geben)

* Riz Casimir (Friichte-Curry), dazu in Butter gebratene, halbierte Bananen

* Thai Curry

Falafel
*  mit Humus und Fladenbrot

* im Pitabrot mit Joghurtsauce

Wraps mit

+ allem ausser Fleisch (zB Fleischersatzprodukt statt Poulet)
* rohem, feingeschnittenem oder kurz angebratenem Gemiuse, Creme Fraiche
* personlicher Favorit: Gemise und Tofu in BBQ-Sauce anbraten, dazu Reis

Pizza mit

e Gemduse wie Champignons, Zucchetti, Pepperoni, Mais, Tomaten, Aubergine, etc
* Spinat-Ricotta
* Quattro Fromaggi

Flammkuchen

* Birne, Feigen, Kase (optional: Gorgonzola)

* Cherrytomaten, Basilikum

* Lauch und Feta

*  Zucchini

* Ruccola, Tomaten

» Ziegenkase, Honig

* unsere Varianten gibt's auf www.mamasunplugged.com, zB mit Rosmarin,
Olivendl und Knoblauch
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https://www.mamasunplugged.ch/einfaches-familienrezept-flammkuchen-pizza/
https://www.mamasunplugged.ch/unsere-liebsten-suppenrezepte/

Risottos

* alle méglichen Risottovarianten

» Tomatenreis (Reis in Pfanne geben, kleingeschnittene Zucchetti, italienische
Gewlirze und Tomatenpiirree dazu, kocheln, mit Parmesan abschmecken)

* Gemlsereispfanne

Spatzli

* mit Champignonssauce

* mitveganem Ragout

* als Gemisepfanne (dazu Gemdse fein schneiden, anbraten, Spatzli separat
anbraten, alles zusammen mit Rahm und Parmesan verrihren

*  mit K&se Uberbacken
* mit Tomatensauce, frischem Basilikum und Parmesan

Gnocchi

* Rahm und Spinat: mit Bouillon in Bratpfanne aufkochen, frischen Spinat dazu
geben, mit Rahm abléschen, Parmesan darliber
* als Gratin mit vegetarischer Tomatensauce

Gratin

» Kartoffel-Karotten-Gratin mit Salat

e Hérnliauflauf (Sandras Variante: mit Kdse-Rahm-Ei-Guss und Erbsli)
» Pastagratin mit Tomatensauce (neutral, Vegihack, Gemdse, Kase)
. Alplermagronen, dazu Apfelmus

Lasagne

* Ricotta-Spinat

* Linsen

* Tomatensauche mit Sellerie-Karotten-Zucchetti-Pepperoni

* Gorgonzola-Birnen-Lasagne, Rezept aus www.mamasunplugged.com

Chinesisch / Asiatisch

« Gemisepfanne: Gemise fein schneiden, in Ol und Sojasauce scharf anbraten
(Weisskohl, Karotten — auch lecker: Pepperoni, Mungobohnensprossen, Pilze),
gekochte Noodles/Reis dazu, abschmecken

* Frihlingsrollen und Reis
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https://www.mamasunplugged.ch/gorgonzola-birnen-lasagne/
https://www.boumbelle.ch/cremige-polenta-mit-ragout/

Omeletten

» geflllt mit Chamignons

* Spinat-Ricotta

* Linsendahl-Fullung

e susse Varianten (Konfi, Schokoladenaufstrich, etc.)

Spanische Tortilla

Gemdise in Omeletten-Teig, das Rezept findet ihr auf www.mamasunplugged.com

Wiahen

Gemiusewahe / Quiche
» Ké&sewahe
*  Fruchtwahe

Birchermuesli

mit feinem Brot und Késeplatte

Mini-Sandwiches

*  mit Birne und K&se (aller Art)

* Gemusesalat-Fillung

* Vegiburger/Schnitzel

* Tofu (Rauchertofu in Scheiben geschnitten, anbraten)

» Orientalisch mit Falafel, Humus, gebratenem oder eingelegtem Gemise

Burgerbuffet
Burger gehen auch in Vegetarisch. Je nach Gusto

* mit vegetarischem Burgerpatty des Grossverteilers (gibt's auch in gefrorener
Variante)

* mit selbstgemachtem Burger (zB Mary Miso, Linsenburger, Reisburger,
Bohnenburger, einfach mal googeln und tiifteln)

* mit angebratenem Tofu

¢  mit (Halloumi-)Kase

Unbedingt empfehlenswert ist dazu die Burgersauce von Foodwerk.
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https://www.foodwerk.ch/die-beste-burgersauce-jetzt-noch-schneller-zubereitet/#wprm-recipe-container-11206
http://www.mamasunplugged.com/
https://mary-miso.ch/rezepte/vegi-hamburger/

Belegte Brotchen

e Kase aller Art (mit und ohne Gurkli, Tomaten, etc.)

*  Gemise wie Spargeln

* Sellerie-Karottensalat

* Aufstriche (Aubergine, Curry-Mango, etc)

* Humus

* evtl. Ei (Ei immer abklaren, viele Vegetarier essen auch keine Eier)

Bruschetta

* Brotscheiben im Ofen rosten

» klein geschnittene Tomaten-Mozarrella-Olivendl-Balsamico-Krauter darliber
geben, am Ende nochmals mit dickfllissigem Balsamicosirup dressen

+ geschnittene Champignons anbraten, etwas Rahm dazu geben, auf Brote geben

Salate

Mit Brot oder auch mit selbstgemachtem Burger (sh Burger), Fleischersatzprodukt,
Bratkdse oder Halloumi servieren (bei vegetarischen Gasten am besten gleich nachfragen,
was sie mogen)

» Kartoffelsalat

+ Pastasalat (personlicher Favorit: Stangensellerie kleinschneiden; personliche
Lieblinsmachart: alles in die Salatsauce geben, Pasta direkt nach dem Abschitten
mit allem verriihren und Deckel drauf (so werden Cherrytomaten, Basilikum und
Mozarella zB leicht erwarmt)

* Reissalat / auch Curry-Reis-Salat (bestes Rezept: franz&sische Salatsauce,
Dosenananas inkl. Saft (auch frische, mit etwas Saft), Mandelstdbchen in Pfanne
anbraten, mischen. Fir ein sattes Gelb, Kurkuma beigeben)
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