


Die schnelle Feierabendkiiche: 8 Blitz-Rezepte
in unter 15 Minuten

Hallo Du,

Stell Dir vor, Du kommst nach einem laaaaaaangen
Arbeitstag nach Hause. Naturlich mit einem Baren-
hunger! Das einzige, was Du jetzt noch willst: Ein
kostliches Soulfood in den Handen und dann ab auf

die Couch!

Aber dafur noch lange am Herd stehen und ein
aufwendiges Gericht zubereiten? Niemals!

Deswegen serviert Vetox Dir heute eine ausge-
wahlte Sammlung an 8 veganen und vegetarischen
Blitz-Rezepten!

Die sind allesamt in hochstens 15 Minuten
zubereitet UND haben definitiv Soulfood-Potenzial.
Achja, gesund und nahrstoffreich sind sie auch noch!

Also, worauf wartest Du noch?

Lass Dich begeistern von unseren Liebsten Feier-
abend-Blitzrezepten: Wenig Aufwand, viel Genuss!
Typisch Vetox eben!

Dies ist a||erdings nur ein klitzekleiner Ausschnitt
aus unserer bunten und vielféltigen Vetox-
Rezeptwelt! Klicke Hier, um in die bunte Welt von

Vetox einzutauchen und Dich von kreativen

Rezeptideen und interessanten Wissensbeitragen

rund um die Themen Gesundheit und pflanzen-
basierter Ernahrung begeistern zu lassen.

Viel Spald beim Nachkochen und Entdecken der
Vetox-Welt wunschen Dir

Wpi- Sgne B Jia e

Marie-Sophie und Anna Lena vom Team Vetox

P.S.: Dieser Ernahrungsplan ist nur ein kleiner Vorgeschmack von dem, was Du bei Vetox bekommst.

In unserem Kochbuch bekommst Du unsere leckeren und einfachen Vetox Rezepte praktisch in einen

14-Tage Ernahrungsplan geliefert. Schau es Dir doch mal an!



https://www.vetox.de/
https://www.vetox.de/
https://www.vetox.de/
https://www.vetox.de/
https://www.vetox.de/
https://www.vetox.de/das-vetox-kochbuch-start-your-green-journey-now/
https://www.vetox.de/das-vetox-kochbuch-start-your-green-journey-now/

Inhalt

1. Sommerliche Nudelpfanne mediterrana

2. Gesunder Club-Sandwich mit Tomaten-Pesto, Feta und Gemuse
3. Spinat-Apfel-Feta-Salat

4. Detox Zucchini-Nudeln mit Parmesan

5. Mediterrane Kichererbsen-Pfanne

6. Koreanischer Spinatsalat mir gebratenem Tofu

7. Omelett mit Gemusefullung

8. Low Carb ,,Bulgur® Power

&

Vegan Vegetarisch Low-Carb Glutenfrei Laktosefrei High-Protein



Sommerliche Nudel-
pfanne mediterrana

Ein geradezu rasantes Nudelgericht, inspiriert von der
leichten italienischen Kuiche. Die mediterrane Nudelpfanne
mit schwarzen Oliven, aromatischen sonnengetrockneten
Tomaten, frischem Rucola und knackigen Walnussen
schmeckt nicht nur warm, sondern auch kalt als deftiger
Nudelsalat hervorragend. Also Vespa starten und ab nach

Bella ltalia!

Fiir 7 Portion
benditigst Du:

40 g getrocknete Tomaten
(nicht in Ol eingelegt)

50 g Oliven (schwarz,
entsteint)

30 g Walnusse

1 Handvoll Rucola

100 g Penne

11 Wasser

2ELO

2 TL Salz

Utensilien: grof3er Topf,
Pfanne, Pfannenwender,

Sieb, Essloffel, Teeloffel

12 Minuten

Nahrstoffe

].

4.

Schutte das Wasser in den Topf und bringe es zum Kochen.
Wenn das Wasser kocht, fligst Du das Salz und die Penne hinzu.
Lass die Penne etwa 12 Minuten kochen - probiere am besten
ab und zu eine Nudel, um zu kosten, ob sie fur Dich perfekt
sind.

Wahrend die Nudeln kochen, gib das Ol in die Pfanne. Darin
erwarmst Du die Oliven und die getrockneten Tomaten an. Es
mussen keine Zutaten auf Teufel komm raus angebraten,
sondern nur leicht erhitzt werden.

Wasche den Rucola und richte ihn auf einem Teller mit etwas
Olivenol und einer Prise Salz an. Giel3e die fertig gekochten
Nudeln durch ein Sieb ab und gib sie kurz in die Pfanne zu den

Tomaten und Oliven. Ruhre alles gut durch.

Richte die Nudelpfanne auf dem Rucolabett an und garniere
sie mit den Walnussen.

Kalorien: 713 kcal « Kohlenhydrate: 78g « Proteine: 19g « Fette: 36¢



Gesunder Club-Sandwich
mit Tomaten-Pesto, Feta

und Gemiise

Manchmal muss es nach Feierabend einfach die gute alte
Stulle sein. Dieses Sandwich benctigt zwar ein klitzekleines
bisschen mehr Zeit als der Gang zum Backer, doch die lohnt

@ e

sich! Und seien wir mal ehrlich: Ein Sandwich aus vielen

leckeren und gesunden Zutaten selbst zusammengelegt, ist
immer preiswerter und vor allem schmackhafter als alle gekauFten Backerbrotchen zusammen.

Fiir 7 Portion
bendotigst Du:

Zutaten fur das Tomaten-Pesto:
30 g getrocknete Tomaten
1/2 Bund frisches Basilikum

1 EL Zitronensaft

15 g Cashewkerne

10 g Parmesan

Salz & Pfeffer

Fir das gebratene Gemuse:
1/2 Zucchini (ca 150 g)

1/2 gelbe Paprika (ca. 100g)
2 EL Olivenol

Thymian & Basilikum

AuBlerdem:

40 g Rucola

1 Dinkelbrotchen

1 Scheibe Emmentaler

15 g Feta

Utensilien: Schneidebrett,
Kichenmesser, Purierstab,

hohes Gefal3, Pfanne,
Essloffel, Teeloffel

10 Minuten

].
2.

Gib alle Zutaten fur das Tomaten-Pesto in ein hohes Gefal? und
puriere sie grob miteinander. Schmecke das so entstandene
Pesto anschlieRend mit Salz und Pfeffer ab.

Wasche die Zucchini und die Paprika grundlich ab. Entferne aus
der Paprika das Kerngehause und schneide das Gemduse in
Streifen. Erhitze 2 EL Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer
Hitze. Lege das Gemduse in die vorgeheizte Pfanne und brate es
von beiden Seiten fur jeweils 3 Minuten an. Schmecke es mit
getrockneten Krautern, Salz und Pfeffer ab.

Nun schneidest Du das Dinkelbrotchen auseinander und
bestreichst beide Halften mit dem Tomaten-Pesto. Darauf
kommt das gebratene Gemuse sowie der Emmentaler, der
Rucola und der Feta. Fertig ist Deine kleine Feierabend-
Belohnung.

Unser Tipp:

Du kannst Dein Sandwich nach dem Belegen auch noch kurz
in den Backofen bei niedriger Temperatur stellen - so ist das
Brotchen etwas knuspriger und der Kase verlaufen!

Nahrstoffe

Kalorien: 652 kcal « Kohlenhydrate: 56g « Proteine: 31g -
Fette: 32g



Spinat-Apfel-Feta-Salat

Salat kann langweilig sein, wenn man ihn falsch kombiniert.
Wie man es richtig macht, zeigt dieser Spinat-Apfel-Feta-
Salat. Nicht nur farblich schon anzusehen, sondern auch
geschmacklich einfach unschlagbar! Ganz besonders die
leicht karamellisierten Walnusse verleihen diesem Salat das
gewisse Etwas. Zubereitet hast Du dieses ultra- leckere

Blitzgericht in gerade einmal 10 Minuten.

Fiir 7 Portion
benditigst Du:

80 g frischer Babyspinat
1 Apfel (ca. 200g)

40 g Feta

30 g Walnusse

1 EL Zucker (gerne auch
brauner Zucker oder
Rohrohrzucker)

3 EL Granatapfelkerne
1 EL Olivenol

1/2 EL Balsamicoessig

1 TL Ahornsirup

1/2 TL Knoblauchpulver
Salz, Pfeffer

Utensilien: kleine Schussel,
grofBe Schussel, Kichen-
messer, Schneidebrett,
Pfanne, Pfannenwender,

Essloffel, Teeloffel

10 Minuten

Nahrstoffe

].

2.

Erhitze eine Pfanne mit Zucker. Sobald er anfangt, zu karamel-
lisieren, gib die Walnusse hinzu. Ruhre die Mischung so lange,
bis alles mit Zucker uberzogen ist. Die Pfanne vom Herd
nehmen und die WalnUsse komplett abkuhlen lassen.

Vermische in einer kleinen Schissel Olivenol, Balsamicoessig,
Ahornsirup, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer miteinander und
stelle es zur Seite. Wasche den Apfel, halbiere ihn und entferne
das Kerngehause. Schneide ihn dinne Scheiben. Den Feta auf
einem Schneidebrett in kleine Wirfel schneiden. Den Spinat
ebenfalls waschen und trockenschutteln.

Gib nun den Spinat, Apfel, Feta, Walnusse, Granatapfelkerne in
eine groBe Schussel und vermische es mit dem Dressing.
Schmecke den Salat noch mit Salz und Pfeffer ab.

Kalorien: 632 kcal « Kohlenhydrate: 45g « Proteine: 13g « Fette: 38g



Detox Zucchini-Nudeln
mit Parmesan

Diese Nudeln kommen ganz ohne Gluten, Ei und Kohlehy-
drate aus, denn sie bestehen zu 100 % aus Zucchini.
Gemeinsam mit dem Parmesan ergibt dieses Blitz-Dinner
eine gesunde und leckere Mahlzeit, die Dich angenehm

sattigt.

Fiir 7 Portion
benaotigst Du:

2 Zucchini (ca 400 g)
50 g TK-Erbsen

2 EL Zitronensaft

1 TL frische Petersilie
40 g Parmesan

1 TL Olivenol

20 ml Wasser

Salz

Pfeffer

Utensilien: kleiner Topf,
Spiralschneider, Pfanne,
Gemusereibe, Sieb,

Essloffel, Teeloffel

(L) 15 Minuten

Unser Tipp:

].

2.

Wasche die Zucchini und schneide sie mit dem Spiralschneider
zu dunnen Nudeln. Erhitze nun eine Pfanne mit Olivenol auf
mittlerer Hitze und gib die sogenannten Zoodles hinzu. Brate
sie fur 3 Minuten an.

Wasche die Zucchini und schneide sie mit dem Spiralschneider
zu dunnen Nudeln. Erhitze nun eine Pfanne mit Olivenol auf
mittlerer Hitze und gib die sogenannten Zoodles hinzu. Brate
sie fur 3 Minuten an.

Gib zu den Zoodles nun die Erbsen, den Zitronensaft, reibe den
Parmesan fein und gebe ihn ebenfalls dazu. Schmecke es mit

Salz und Pfeffer ab. Zum Garnieren gib 1 TL Petersilie hinzu.

Solltest Du keinen Spiralschneider besitzen, musst Du nicht verzweifeln, sondern kannst einen normalen
Sparschaler verwenden. Einziger Unterschied, den Du beachten solltest: Die Zoodles werden etwas
breiter — hier empfehlen wir Dir, sie mehrmals zu zerteilen. Hier haben wir auBerdem ein weiteres
kostliches Rezept mit Gemusenudeln (diesmal rote Beete) fuir Dich.

Nahrstoffe

Kalorien: 350 kcal « Kohlenhydrate: 17g « Proteine: 20g « Fette: 22g


https://www.vetox.de/rezepte/cremige-rote-bete-zoodles-mit-spinat/
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Mediterrane
Kichererbsen-Pfanne

In Windeseile hast Du mit dieser Kichererbsen-Pfanne ein
kostliches mediterranes Gericht gezaubert. Die Kombi-
nation aus Kichererbsen und Spinat ist ein wahrer Eisen-
Booster und damit nicht nur wahnsinnig lecker, sondern
liefert Deinem Karper vor zum Feierabend nochmal eine
gewaltige Portion Nahrstoffe.

Fur ] Portion 7 Schale Zwiebel und Knoblauch und schneide beides in feine
) . e Wirfel. Erhitze 2 EL Olivenol in einer Pfanne auf mittlerer

benOthSt Du: Hitze und schwitze beides zusammen 2 Minuten an.

1 kleine Zwiebel AnschlieBend loschst du es mit Tomaten, Gemusebrihe und

1 Knoblauchzehe Weil3weinessig ab.

200 ml Tomaten aus der

Dose 2 Giel3e die Kichererbsen in das Sieb ab und wasche sie gut unter

90 g Kichererbsen aus der e flieBendem Wasser ab. Gib sie zusammen mit dem Spinat und

Dose den getrockneten Krautern in die Pfanne. Verrihre alles mitei-

100 g Spinat nander und lass es fur 12 Minuten kocheln. Schmecke es mit

1TL getrockneter Oregano Chiliflocken, Salz und Pfeffer ab

1TL getrockneter Thymian
1/2 TL Chiliflocken

60 ml Gemusebruhe

1 EL Weillweinessig

é ?L Olivena Wenn Du eines unserer Rezepte
P?c ZFF nachgekocht hast, poste Dein Bild

errer doch bei Instagram in Deinen Feed
Utensilien: Pfanne, oder in Deine Story.
Pfannenwender, Kiichen- Benutze super gerne den Hashtag
messer, Schneidebrett, #letsvetoxbaby oder tagge uns,
Sieb, Essloffel, Teeloffel ' damit wir Deinen Beitrag

reposten konnen!
@ 12 Minuten
Nahrstoffe

Kalorien: 400 kcal « Kohlenhydrate: 29g « Proteine: 12g « Fette: 23g



Koreanischer Spinatsalat
mit gebratenem Jofu
in Knoblauch-Inqwer-

Marinade

Dieser Spinatsalat klingt vielleicht exotisch und aufwandig

aber wir versprechen Dir: Er ist im Nu zubereitet. Du

solltest jedoch zusehen, dass Du an eine grof8e Packung frischen Spinat herankommst, denn sobald Du das

Grin im Wasserbad blanchiert hast, verringert sich das Volumen des Blattgemuses extrem.

Fiir 7 Portion

benditigst Du:

500 g frischer Spinat
2 Fruhlingszwiebel

2 EL gerosteten Sesam
1 EL Reisessig

1 EL Sesamol

30 ml Sojasol3e

1/2 EL Reissirup

1TL Salz

Fur den Tofu

1 Stlck Ingwer & Knoblauch
150 g Tofu

25 ml Sojasol3e

25 ml Teriyaki-Sof3e
1EL Reissirup

2ELOI

Utensilien: Schneidebrett,
Kiuchenmesser, Pfanne,

grof3er Topf, Sieb, Schussel,
Essloffel, Teeloffel

15 Minuten

Nahrstoffe

].
2.

3.

Schneide den Tofu in etwa 2 cm dicke Scheiben. Lege die
Tofuscheiben zwischen zwei Kiichenpapiere und Schneide-
bretter, presse das Uberschussige Wasser heraus.

Schale den Knoblauch und den Ingwer und hacke beides schon
klein. Nun ruhrst Du die Marinade aus Sojasol3e, Knoblauch
und Ingwer, Teriyaki-Sof3e, Reissirup und etwas Wasser in der
Schussel an.

Bringe Wasser in einem Topf zum Kochen. Danach streust Du
das Salz ins Wasser. Wahrenddessen waschst Du den Spinat.
Wenn das Wasser kocht, kann der Spinat ins sprudelnd
kochende Wasser. Der Spinat bleibt nur fur 1 Minute im Topf,
danach gie8t Du ihn durch das Sieb.

Drucke den Spinat vorsichtig mit den Handen aus. Zerkleinere
thn anschlieBend grob mit einem Messer. Verrihre in einer
Schussel gehackte Fruhlingszwiebeln, Sesam, Reisessig,
Sesamol, Sojasol3e, Wasser und Reissirup zu einem Dressing
und gib den Spinat dazu. Vermenge alles und richte ihn auf
einem Teller an und garniere ihn mit den Sesamkornern.

Erhitze das Ol in der Pfanne und backe den Tofu schon von
beiden Seiten. Drehe die Hitze nun stark herunter, warte 2
Minuten und gib nun die Marinade in die Pfanne. Lass den Tofu
die Marinade aufnehmen und richte ihn auf einem separaten
Teller oder mit dem Spinatsalat zusammen an.

Kalorien: 847 kcal « Kohlenhydrate: 43g « Proteine: 48g « Fette: 55g



Omelett mit
Gemiisefiillung

Noch lauwarmes, goldgelb und herrlich saftiges Omelett.
Mit angebratenem Gemuse als Fillung ist das Gericht nicht
nur superschnell von der Pfanne auf dem Teller, sondern
auch low carb, gesund und trotzdem einfach nur lecker.

Fiir 7 Portion 7 Schale zunachst die Karotte und den Knoblauch. Wasche die
[ J

Zucchini. Schneide Zucchini und Karotte sowie den Feta in

benOthSt Du: kleine Wiirfel und hacke den Knoblauch fein. Erhitze 1 EL Ol in
1/2 Zucchini (ca. 150g) eingr PKFanne auf n'Tittlerer Hitze und ge”be Zucc'hini, Karotte
1 Karotte sowie Knoblauch hinzu. Brate das Gemuse 5 Minuten an. Gebe
1 Knoblauchzehe anschlieRend den Feta dazu.
;'rOEE;:mEtenB e 2 Gib die Eier zusammen mit der Milch, Salz, Pfeffer, dem Papri-
3EL Fr'zzh:i K:'anl:ier e kapulver und den frischen Krautern in eine Schussel und

156 ! verquirle alles mit einem Schneebesen miteinander.
20 ml Milch
258 Feta 3 Erhitze nun 1 EL Olivenal in einer Pfanne auf mittlerer Hitze
2 Eier L e und gib jeweils zwei Essloffel der Ei-Mischung hinein. Brate sie
2 EL Olivenal von beiden Seiten je 1 Minute goldbraun an. Nun kannst Du die
Salz Gemusefullung auf das Omelett geben, zuklappen und
Pfeffer ) geniel3en.
1 TL Paprikapulver

Utensilien: mittelgrofe
Schussel, Kiichenmesser,
Schneebesen, Schneide-
brett, grof3e Pfanne,
Sparschaler, Essloffel,
Teeloffel

(5) 10 Minuten

Nahrstoffe
Kalorien: 514 kcal « Kohlenhydrate: 19g « Proteine: 22g « Fette: 39¢g

70



Low-Carb ,,Bulqur”
Power

Low Carb ist langweilig? Von wegen! Mit diesem leckeren
Power-,,Bulgur bekommst Du ein Low-Carb-Gericht mit
ganz viel Abwechslung auf den Teller. Frische Minze rundet
das Ganze ab.

Fiir 7 Portion 7. Wasche den Blumenkohl, teile die Roschen vom Strunk ab und

schneide sie in Scheiben. Erhitze 300 ml Wasser in einem Topf

bendotigst Du:

% Blumenkohl
72 rote Paprika

und blanchiere den Blumenkohl fir 3 Minuten, er darf nicht zu
weich werden.

v Avocado 2 Wasche das Gemuse und schneide es in kleine Wurfel. Wasche
: e auch die Krauter, entferne den Stiel und schneide sie klein.
Mische alles in einer Schale.

100 g kleine Tomaten

1 kleine Fruhlingszwiebel

72 Zwiebel ) Reibe nun den Blumenkohl mit der Reibe in kleine Teile — das

1 Ha.mdvoll Minze & 3- ist unser ,,Bulgur®.

Koriander

1 EL Olivenol Gib den geriebenen Blumenkohl in die Schissel mit dem

1EL Essig 9. gewurfelten Gemuse und den Krautern, gib Essig, Ol und Zitro-

1 EL Zitronensaft nensaft dazu und vermische erneut. Halbiere die Avocado,

Salz entferne den Kern und hohle die Frucht mit einem Loffel aus.
Pfeffer Schneide sie anschlielRend in Scheiben.

Utensilien: Topf, Reibe, 5 Gib den fertigen Salat auf einen Teller, schmecke mit Salz und
Messer, Schneidebrett e Pfeffer ab, gib die Avocadoscheiben dartber- Fertig!

15 Minuten

Unser Tipp:

Nimm am besten etwas reifere Avocados, die sich leicht eindriicken lassen, wenn Du sie in die Hand
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