
 Rezepte Veggie-Kochkurs
„Spargel, Erdbeeren und Co.“

Penne mit Spargel und Pesto Rosso
Für das Pesto:
50 g Pinienkerne, geröstet. 
2 Knoblauchzehen
250 g getrocknete Tomaten
150 ml Olivenöl
6 El Hefeflocken
1 Tl Agavendicksaft
1 Tl Salz
Pfeffer, Cayennepfeffer
Für die Penne:
250g weißer Spargel
250g grüner Spargel
500g Penne
4-5 El Olivenöl
2 Knoblauchzehen
1 Tl Salz
1 Prise Zucker
Pfeffer
250g Kirschtomaten

Spargel-Tomaten-Risotto
250g grüner Spargel 
280g Arborio (oder Milch-)reis
6 getrocknete Tomaten
1 kleine Zwiebel
2 El Heller Balsamico
3 El Alsan Margarine
1 El Olivenöl
Ca. 1,2 l Gemüsebrühe

Spargelsalat mit Rucola und Erdbeeren
500g Spargel, grün
250g Erdbeeren
125g Rucola
50g Pinienkerne
½ Bioorange
4 El Olivenöl
3 El Balsamico
1 El Agavendicksaft
1 El Gemüsebrühepulver
1-2 Tl Senf, Pfeffer, Salz 

Zubereitung:
Pesto: Knoblauch schälen, grob hacken. 
Tomaten in Stücke schneiden, pürieren mit 
Knoblauch und Pinienkernen. Nach und nach 
Olivenöl zugeben, bis cremig. Mit restlichen 
Zutaten abschmecken.

Penne: Spargel schälen (grün nur an den 
Enden), in nudelgroße Stücke schneiden. 
Nudeln al dente kochen. 
Olivenöl in großem Topf erhitzen, Spargel 
anbraten, gehackten Knoblauch dazu und mit 
Zucker, Salz, Pfeffer würzen. Alles 5 Min. 
dünsten, Kirschtomaten gegen Ende 
dazugeben. 
Nudeln mit Pesto mischen, abschmecken und 
mit Basilikum servieren. 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

Zubereitung:
2 El Alsan mit 1 El. Öl zerlassen, gehackte 
Zwiebel und klein geschnittene Tomaten 5 
Min. dünsten. Reis zugeben und 2-3 Min- 
glasig dünsten. Mit Balsamico und ca. 150g 
Brühe ablöschen und 1 Min. kochen lassen. 
Brühe nach und nach zugeben, wie der Reis es
braucht. 20-40 Min. (Packungsangabe Reis!) 
kochen, bis Reis gar und cremig ist und alle 
Brühe aufgesogen hat. Während der letzten 5-
8 Minuten Spargelstücke (2,5 cm lang) 
mitkochen lassen. 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

Zubereitung: 
Spargelstücke (2 cam lang) 2-4 Min in 
Salzwasser blanchieren, kalt abbrausen.
Pinienkerne rösten, Erdbeeren waschen und in
Scheiben schneiden. Rucola waschen, 
trocknen und ggf. in grobe Streifen schneiden.
Aus den Soßenzutaten eine Soße rühren, über 
den Spargel geben und ziehen lassen. Rucola 
und Erdbeeren unterheben und sofort 
servieren. 



Spargelsalat pikant
500 g Spargel
200 grüne Bohnen
200g Champignons
5 Artischockenherzen
4 El Rapsöl
1 Tl Paprikapulver, mild
2 Knoblauchzehen, gepresst
2 El Minze, gehackt
1 Tl brauner Zucker
1 El Sojasoße
1 Tl Brühepulver

Erdbeerkuchen
80g Alsan
150g Zucker
1 Vanillezucker
60ml Sojamilch
160 Weizenmehl
1 Backpulver
1 Kg Erdbeeren
2 Tortenguss

Vanillecreme mit Rhabarberkompott
100ml aufschlagbare Pflanzensahne
1 Sahnesteif
400g Seidentofu
1 Bourbon Vanillezucker
6 El Ahornsirup
1 ½ Tl Guarkernmehl

600g Rhabarber
1 Tl Bourbon Vanillepulver
160g Zucker
100ml Orangensaft
1 Tl Guarkernmehl

100g Walnusskerne
120g Zucker
2 El Alsan

Zubereitung:
Spargel putzen, in Stücke schneiden und mit 
Bohnen (geputzt und in Stücken) ca. 10 Min. 
blanchieren. Gemüse abgießen und 
abschrecken. 
Champignons in dünne Scheiben schneiden, 
Artischockenherzen achteln, zum Gemüse 
geben und mit Soße vermischen. Soßenzutaten
verrühren. 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

Zubereitung:
Margarine, Zucker, Vanillezucker schaumig 
rühren, Sojamilch, Mehl und Backpulver dazu
und unterrühren. 
Tortenform/kleines Backblech einfetten und 
Teig darauf streichen. Kuchen im 
vorgeheizten Backofen ca. 20 Min. goldbraun 
backen. Abkühlen lassen.
Erdbeeren auf Tortenboden setzen, Tortenguss
anrühren und über Erdbeeren gießen. 
Abkühlen lassen.

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

Zubereitung:
Seidentofu mit Vanille, Ahornsirup und 
Guarkernmehl im Mixer glatt pürieren. 
Pflanzensahne aufschlagen und unterheben. 

Rhabarber putzen, waschen, wenn nötig 
entfädeln, in 1 cm breite Stücke schneiden. 
Mit Vanille, Zucker und Orangensaft 
aufkochen und 10 Min. garen. Abkühlen 
lassen (1-2 Stunden). 

Walnüsse grob hacken und mit Zucker und 
Margarine in eine Pfanne geben. Langsam 
erhitzen, wenn Zucker aufgelöst ist,  80 ml. 
Wasser dazu und gut unterrühren. Mischung 
6-7 Minuten bei mittlerer Hitze und unter 
Rühren karamellisieren lassen. Wenn 
Mischung goldbraun ist, auf Backpapier 
geben, mit Löffel verteilen und auskühlen 
lassen. Danach in kleine Stücke brechen. 

Creme, Krokant und Kompott abwechselnd in 
Gläser aufschichten. Mit Minze garnieren. 


