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VORWORT

Wir, Kathrin und Ramin, sind schon seit iiber zehn Jahren cin Paar, Freunde und cin aufSergewohnlich
gutes Team. Wir wohnen in cinem kleinen Stidechen ganz in der Nihe des Schwarzwaldes und der
Schwibischen Alb. Das ist eine hervorragende Ausgangsbasis, um gemeinsam an unserem Foodblog zu
arbeiten. Kathrin ist die Initiatorin von www.k[amslifé.com, dem Foodblog tir vegane und vegetari-
sche Kiiche. Sie hat mit dem Blog einen tollen virtuellen Raum fiir Informationen, Anregungen und
Ideen rund ums Kochen ins Leben gerufen.

Sicherlich mocheet ihr wissen, woher der Foodblog seinen Namen hat? Kathrin hat diesen Namen ganz
bewusst ausgewihle, um ihrer Groflmutter Klara zu danken, von der sie die Leidenschaft fiir das
Kochen geerbt hat.

Bevores jcdoch dazu kam, dass wir uns so intensiv und tiir euch online einsehbar mit dem Kochen
befasst haben, haben wir uns natiirlich schon eine ganze Weile mit unserem Hobby bcschéftigt. Ramin
hatssich schon scit seiner Kindheit fiir das Kochen begeistert und sehr viel Wert auf gesunde Ernahrung
gelegt. Kathrin stand auch immer gerne in der Kiiche und hat unter anderem durch das Backen ihren
Sinn fiir Dekorationen und Fotografien entwickelt. Dies fithrte uns also anfangs zum Bloggen auf
www.klaraslife.com. Auf unserem Blog tauschen wir uns hiufig mit Gleichgesinnten, Licbhabern der
vegetarischen/veganen Kiiche und Firmen aus der Nahrungs- und Lebensmiteelbranche aus.

Das allgcmeinc Interesse an unseren Rezepten, Informationen und Fotos blieb niche lange aus und so
nahm die Unternehmung Foodblog cinen spannenden und anfangs so nicht ganz zu erwartenden Lauf.
Und was liegt in Anbetracht dieser Entwicklungen niher, als diesem Interesse mit einem cigenen
Kochbuch nachzukommen und die Vielzahl an Ideen zu biindeln.

Wir méchten euch mit diesem Buch auf cinfache Art und Weise zeigen, wie es euch mit wenigen
regionalen und qualitativ hochwertigen Zutaten leicht gelingt, ein gutes und schmackhaftes Mahl
zuzubereiten. Es gibt natiirlich auch viele weitere gute Kochbiicher mit schénen Rezepten und faszinie-
renden Fotos. Und das istauch gut so, denn beim Kochen verhilt es sich dhnlich wie bei anderen
kreativen Tiitigkeiten: Man entwickelt Neues oder verindert bereits Vorhandenes auf seine cigene und
spezielle Weise mit einem tollen Resultar.
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Rezepte lassen sich nahezu in unendlicher Weise gestalten. Trotzdem hatja jeder Mensch eine gewisse

Neigung oder gar cine Passion fiir dic Artvon Rezepten, die seinem Gaumen am meisten kitzeln. Unser
Buch mochte euch cinen kleinen Ausschnitt aus der riesigen und mannigfaltigen Welt des Kochens
aufzeigen und euch bei eurer eigenen Lust auf das Kochen unterstiitzen und inspirieren. Denn Biicher
und deren Inhalte sowie das Lesen selbst bereichern unser Leben auf eine sinnvolle und zutiefst natiir-
liche Weise.

Konkret méchten wir euch hier gerne cinige leckere und einfach umzusetzende Rezepte vorstellen, die
uns sehr gut schmecken und so auch bei uns zu Hause héufig serviert werden. Sie sind appctitlich und
lecker und kommen ginzlich ohne Fleisch aus. Sic tiberzeugen rein durch die Frische und Qualicic der
Zutaten.

Was ibr in diesem Buch entdecken konnt:

Wir hoften, dass dieses Buch euch mit vielen schonen Fotos dazu animiert, tolle Rezepte nachzukochen
oder sogar selbst neue Rezepte zu entwickeln.

In unseren Rezepten verwenden wir vorwiegend regionale Produkee. Viele unserer Rezepte wurden bei
der Entwicklung und Umsetzung von saisonalen Produkten inspiriert. Alle Rezepte kommen ohne
Geschmacksverstirker und kiinstliche Aromen aus. Die Produkte stammen ﬁberwiegend aus nachhal-
tigem und 8kologischem Anbau. Solche Produkte findetihr in jedem Supermarke und Bioladen oder
auf dem Wochenmarke. Die Linderkiichen dieser Welthaben die von uns vorgestellten Gerichte beein-
flusst. Dennoch wurden alle Rezepte von uns selbst entwickelt und zubereitet.

Auflerdem enthilt unser Buch Tipps zum nac:hhaltigcn Einkaufen, zur gesunden Ernéihrung und zur
Vermeidung von unnétigem Abfall.

Wir hoften, mit diesem Buch eure Fantasie und Freude am Kochen zu wecken und zu térdern, denn
Kochen und Essen sollen vor allem Spafd machen.
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Fluffiger Oﬁnpﬁﬂnkucbm mz’tmﬁzgm Blaubeeren. In Nullkommanichts ist der Teig fm‘z’g und der Oﬁnpﬁmﬂ/mcbm,
auch liebevoll Dutch Bﬂb)/ genannt, ist nach 10 Minuten Backen serw’erferﬂg

OFENPFANN—
KUCH:N MEETS
BILAUBEEREN

i
NN

Ry
)

FUR 1 PERSON + Den Backofen auf 220° C Ober-/Unterhitze vorheizen.
— + Mechl, Zucker, Mandelmilch und Eier in eine Rithrschiissel
ZUBEREITUNGSZEIT: geben und zu einem glatten Teig verriihren.
25 MINUTEN + Dic Butter in dic Pfanne geben und im Backofen schmelzen
lassen. Den Teigin dic heifSe Pfanne gcbcn und mit den
— OFENPFANNKUCHEN — Blaubeeren bestreuen. Nun fiir 10-15 Minuten backen.
60 gMchl Der Pfannkuchen ist fertig, wenn der Teig schon aufgegangen
2EL Zucker ist.
100 gMandelmilch + Den Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen und mit Puder-
2 Eier zucker oder Ahornsirup lauwarm servieren.
1 TL Butter
80 gBlaubeeren

Puderzucker oder Ahornsirup

— AUBERDEM —
1 kleine Gusseiscnpfannc

64
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Etnwas mebr Vorbereitungszeit und damit auch Mufse und Kontaktaufnabme mit den einzelnen Zutaten bedarfes bei diesem
ﬁz’nm asiatischen Salat erster Giite. Das Ergebnis ist den kleinen Mehmufwdﬂd aber durchaus wert, denn es bereitet umﬂgéﬂr

138

groffen Genuss, diesen kostlichen Glasnudelsalat im Anschluss mit Freunden oder der Familie zu gfm‘eﬁm

GLASNUDELN MIT
FRDNUSSSAUCE

FUR 2 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT:
30 MINUTEN

— SALAT —
125 ¢ Glasnudeln
2 Karotten
I mittelgrofSe Gurke
5 Blitter Chinakohl
2 mittelscharfe griine Paprika-
schoten
1 kleine Zucchini
gehackee Erdniisse

Koriander zum Servieren

— DRESSING —
80 ml Sojasauce
1 TL brauner Zucker
1 TL Limettensaft
I TL Reisessig
1 Knoblauchzche

— ERDNUSSSAUCE —
60 ml Erdnussbutter crunchy
2EL gerostetes Sesamol
1 EL Sojasauce
1 EL Essig
% TL gericbener Ingwer
1 TL helle Misopaste
30 ml Wasser, evtl. mehr je nach
Konsistenz

30 ml Orangensaft

+ Die Glasnudeln nach Packungsan]citung garen, abtropfen

lassen und in eine Schiissel geben. Karotten, Gurke und
Chinakohl waschen und in diinne Streifen hobeln oder
schneiden. Paprika waschen, putzen und in diinne Ringe
schneiden. Die Zucchini mit cinem Spiralschneider zu
Zoodles (Gemiisenudeln) drehen. Das Gemiise mit den
Nudeln mischen.

Fiir das Dressing alle Zutaten in ciner kleinen Schale vermen-
gen.

Fir die Erdnusssauce alle Zutaten in eine Schiissel geben und
gutverrithren

Nun den Salat mit der Erdnusssauce mischen und auf Tellern
anrichten. Mit gchackten Erdniissen und Koriander garnieren
und mit dem Dressing betraufeln.
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SATTMACHER-SALATE UND BOWLS
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Dieses herbstliche Kiirbz‘sgericljt Lisst alle K7 ﬂl’bisfdﬂf dahinschmelzen. A bgemndet wird es durch /mmpr{ge Ka rtoﬂe[ - Wed, lges.
Die pmﬁkhe Kombi!

KURBIS-RAGOUT
UND KARTOFRFEL=
FDGES

« Furdas Ragout den Hokkaidokiirbis und die Paprika waschen,

FUR 2—4 PERSONEN

ZUBEREITUNGSZEIT:

von den Kernen befreien und in ca. 2 x 2 cm grofgc Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schilen und eine Hilfte in Streifen, die

45 MINUTEN andere Hilfte in feine Wiirtel schneiden. Den Knoblauch
schilen und fein hacken, die Petersilic und den Thymian
— RAGOUT — cbenfalls fein hacken. In cinem Topf das Sonnenblumenal
1 Hokkaido-Kiirbis crhitzen und die Zwicbeln, den Knoblauch und den Thymian
I rote Paprika kurz darin anrésten.
I weile Zwicbel Fenchel, Koriander und Piment mahlen oder morsern und
1 Knoblauchzehe Kurkuma und Zimt dazugeben. Dann das Tomatenmark

S Zweige frische Blattpetersilic
3 Zweige frischer Thymian
5 EL Sonnenblumenol
15 Fenchelsamen
1 TL Koriandersamen
10 Pimentkorner
1 TL Kurkuma
1 Msp. Zimt
2 EL Tomatenmark
200 ml Dosentomaten in
Stiicken
300 ml heifSes Wasser
1 EL Berberitzen
2% TL Rohrzucker

Meersalz

dazugeben und anbraten. Mit den Dosentomaten und

ca. 300 ml heifSem Wasser abloschen.

Das Ganze autkochen lassen und dann die Hitze reduzieren.
Die Berberitzen hinzuﬁigcn und mit dem Rohrzucker und
Meersalz abschmecken. Nach ca. 15 Minuten den Topfvom

HC[’d nehmen und das GCI‘iCht nachgaren lassen.

EI’bSCDS‘dUCC Ulld Kéll'['.()ﬂ:Cl\VCdgCS ’
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A
Angemachte Buschbohnen,
Nudeln und Radicchio 117
Apfel
Apfelgelee, Holunder-
bliiten- 79
Apfelkompott mit
Bourbon-Vanille 91
Aprikosen
Aprikosen-Vanille-Marme-
lade 80
Arme Ritter im Blaubeeren-
bett 36
Auberginen
Schlangenauberginen aus

dem Ofen 190

B

Bali-Bowl 129

Bao Buns ,Hanoi Style® 199
Basilikum-Pesto 92
Blaubeeren

Arme Ritter im Blaubeeren-

bett 36
Blueberry Pancakes 52
Ofenpfannkuchen meets
Blaubeeren 64
Blumenkohl
Blumenkohl-Couscous 126
Tortillas mit Blumenkohl-
Sriracha-Fiillung 149
Bobnen

Angcmachtc Buschbohnen,

Nudeln und Radicchio
117
Bunte Quinoa-Platte 134
Green Beans and French
Fries 154
Hot Zen Bowl 153
Kalabresische Graupen-
suppe 181
Siffkartoftel-Tofu-Chili 161
Venezianische Bohnen-

suppe 177

Brownies mit Lemon-
Frosting S1
Bunte Quinoa-Platte 134

C
Chow Mein in Griin 137

D
Dinkelbrot, hausgemacht 224

E
Erbsenrisotto mit schwarzen
Oliven 186
Erdbeeren
Erdbeerchutncey, Vanille-
Crépes 44
Erdbeereis mit Sonnen-
blumenkrokant 103
Winterliche Erdbeer-
marmelade 83
Erdniisse
Erdnussbutterfudge mit
Meersalz 104
Glasnudeln mit Erdnuss-
sauce 138

F
Farbige Gemiisepiirees 207
Feine Essiggurken selbstge-
macht 96
Feine Gemiisesuppe 157
Feiner Mandelkuchen mit
Ribisel-Schlagobers 72
Fenchel
Fenchel und Belugalinsen
133
Fenchel-Quiche 194
Tagliatelle al Finocchio 223
Zuckerschoten-Fenchel-
Salat 146
Foccacia mit Rosmarin und
Tomaten 219
Frischer Hefezopf 68

Fruchtige Low-Carb-Pasta
204

G

Gerste, Linsen und Rote Bete
114

Gewiirz-Curry mit Koriander
174

Gewiirzter Kiirbiskuchen 55

Glasnudeln mit Erdnusssauce
138

Grifin von Paris im Zimt-
Nelken-Bad 88

Green Beans and French Fries
154

Griine Saigon-Schale 142

H

Hanf-Sesam-Nuss-Granola
108

Haselnuss-Petersilien-Pesto
95

Hausgemachtes Dinkelbrot
224

Himbeersahne-Schicht-
kuchen 43

Hirse
Nubische Hirse-Bowl 122

Holunderbliiten-Apfelgelee
79

Hot Zen Bowl 153

J

Javanische Glasnudelpfanne

211

K
Kalabresische Graupensuppe
181
Kardamom-Pfirsich-Eis 100
Kartoffeln
Green Beans and French
Fries 154

229



REGISTER

230

Kartoftel-Gemiise-Eintopf
173
Kiirbis-Ragout und
Kartoftel-Wedges 169
Mozzarella, Kartoffeln und
Mangold 113
Punjabee-Kartoffelsalac 145
Walisische Kartoffelsuppe
158
Wilde Gartenkartoffeln
125
Key Lime Pic 48
Kichererbsen
Kichererbsen-Fusili mit
Tomatensugo 189
Kiwi-Konfitiire 87
Kohlrabi und Girandole 185
Kiirbis
Blumenkohl-Couscous 126
Gewiirzter Kiirbiskuchen
55
Kirbis-Ragout und
Kartoftel-Wedges 169
Mainpuri-Curry 178

L
Lavendel-Madeleines 75
Leinsamen-Dattel-Konfeke 60
Linguine mit bunten Tomaten
und Mozzarella216
Linsen
Fenchel und Belugalinsen
133
Gerste, Linsen und
Rote Bete 114
Mercimek 162

M
Mainpuri-Curry 178
Mai-Pasta 227
Mandeln
Feiner Mandelkuchen mit
Ribisel-Schlagobers 72
Zwetschgen unter Mandel-
teig 59

Mangold
Mangold-Kohlrabi-Suppe
166

Mozzarella, Kartofteln und

Mangold 113
Maracuja-Cheesecake 63
Mercimek 162
Moussaka-Kreation 220
Mousse au chocolat, vegane

71
Mozzarella, Kartoffeln und
Mangold 113

N
NiKa Salad 141
Nubische Hirse-Bowl 122

O
Ofenpfannkuchen meets
Blaubeeren 64

Osmanischer Bulgur—Salat
130

P

Paccheri mit Grinkohlful-
lung 193

Pasta

Angemachte Buschbohnen,

Nudeln und Radicchio
117

Fruchtige Low-Carb-Pasta
204

Kichererbsen-Fusili mit
Tomatensugo 189

Kohlrabi und Girandole
185

Linguine mit bunten

Tomaten und Mozzarella

216

Mai-Pasta 227

Paccheri mit Griinkohlfil-
lung 193

Spaghetti mit Tofu-Bolog-
nese 197

Tagliate]le al Finocchio 223

Pfirsichkuchen mit Streuseln
47
Punjabee-Kartoffelsalat 145

Q
Quark-Pfannkuchen 40

Quiche
Fenchel-Quiche 194
Spitzkohl-Quiche mit
Riuchertofu212
Ziegenkise-Quiche mit
grinem Spargel 203
Quinoa
Bunte Quinoa-Platte 134
Schokoladige Quinoa-
Krispies 107

R
Reis
Erbsenrisotto 186
Summer Rolls 121
Sushi ,Girtnerinnen-Art”
215
Rosmarin-Focaccia mit

Cherry-Tomaten 219

S
Saftiges Bananen-Karotten-
Brot 56
Salat
Angemachte Buschbohnen
117
Bali-Bowl 129
Blumenkohl-Couscous 126
Bunte Quinoa-Platte 134
Fenchel und Belugalinsen
133
Mozzarella, Kartoffel
und Mangold 113
NiKa Salad 141
Osmanischer Bulgur-Salat
130
Punjabee-Kartoffelsalat
145



Tomaten-Fenchel-Panza-
nella 118
Zuckerschoten-Fenchel-
Salat 146
Schlangenauberginen aus
dem Ofen 190
Schokolade
Brownies mit Lemon-
Frosting 51
Erdnussbutterfudge mit
Meersalz 104
Leinsamen-Dattel-Konfeke
60
Schokoladen-Halva-
Brownies 39
Schokoladige Quinoa-
Krispies 107
Silkartoftel-Tofu-Chili 161
Vegane Mousse au chocolat
71
Zimtiger Schokoladen-
kuchen mit Pflaumen 67
Schwedische Zimt-
Schnecken 35
Spaghetti mit Tofu-Bolognese
197
Spicy Romanesco Curry 165
Spitzkohl-Quiche mit
Riuchertofu212
Summer Rolls 121
Sushi ,Girtnerinnen-Art”*
215
Stifskartoffel
Farbigc Gemiisepiirees 207
SifSkartottel-Tofu-Chili
161

T
Tagliatelle al Finocchio 223
Tofu
Spaghetti mit Tofu-
Bolognese 197
Spitzkohl-Quiche mit
Riuchertofu212
Siifkartottel-Tofu-Chili 161

Tomaten
Fruchtige Low-Carb-Pasta
204
Green Beans and French
Fries 154
Kalabresische Graupen-
suppe 181
Kichererbsen-Fusili mit
Tomatensugo 189
Kiirbis-Ragout und
Kartoffel-Wedges 169
Linguine mit bunten Toma-
ten und Mozzarella 216
Mai-Pasta 227
Mercimek162
Moussaka-Kreation 220
Paccheri mit Griinkohl-
fiillung 193
Rosmarin-Focaccia mit
Cherry-Tomatcn 219
Schlangenauberginen aus
dem Ofen 190
Spaghetti mit Tofu-
Bolognese 197
SifSkartottel-Tofu-Chili 161
Tomaten-Fenchel-Panza-
nella 118
Tortillas mit Blumenkohl-
Sriracha-Fiillung 149
Zicgenkise-Quiche mit
griinem Spargel 203
Tortillas mit Blumenkohl-

Sriracha—Fiillung 149

\’]
Vanille
Apfelkompott mit
Bourbon-Vanille 91
Aprikosen-Vanille-
Marmelade 80
Erdnussbutterfudge mit
Meersalz 104

Vanille-Crépes mit Erdbeer-

chutney 44
chtschgcn—Marmelade 84

Vegane Mousse au chocolat
71

Vegane Ribisel-Eiscreme 99

Venezianische Bohnensuppe

177

W

Walisische Kartoffelsuppe
158

Wilde Gartenkartoffeln 125

Winterliche Erdbeer-

marmelade 83

ys
Zicgenkise-Quiche mit
griinem Spargel 203
Zimt
Apfelkompott mit
Bourbon-Vanille 91
Farbige Gemiisepiirees 207
Gewiirzter Kiirbiskuchen
55
Grifin von Paris im Zimt-
Nelken-Bad 88
Kiirbis-Ragout und
Kartoftel-Wedges 169
Mainpuri-Curry 178
Mercimek 162
Moussaka-Kreation 220
Pfirsichkuchen mit
Streuseln 47
Saftiges Bananen-Karotten-
Brot56
Schwedische Zimt-Schne-
cken 35
Winterliche Erdbeer-
marmelade 83
Zimtiger Schokoladen-
kuchen mit Pflaumen 67
Zuckerschoten-Fenchel-Salat
146
Zwetschgen
Zwetschgen-Marmelade 84
Zwetschgen unter Mandel-

teig 59
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