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„Die Vernunft beginnt bereits in der Küche.“ 
 

�  Friedrich Nietzsche 
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Vegetarische Weihnachten 
Weihnachten ist das Fest der Liebe. Alles dreht sich um die Familie, Ge-
schenke und vor allem: um gutes Essen. Am Weihnachtsabend und an den 
Festtagen gilt es, alle Vorlieben der Gäste unter einen Hut zu bringen. Und 
das ist nicht immer leicht. Jedes Jahr aufs Neue zerbrechen wir uns die Köp-
fe, wie wir unsere Liebsten mit neuen Gerichten begeistern können und 
dabei noch ihren Geschmack treffen. 
 
Doch damit ist jetzt Schluss, denn dieses Buch ist die Lösung deiner kulina-
rischen Weihnachtsprobleme! Denn was ist abwechslungsreich, modern, 
gesund und dazu wahnsinnig lecker? – Richtig, die vegetarische Küche! Sie 
bietet unendlich viele Möglichkeiten und wirft alte Kochgewohnheiten 
über Bord. Hier entstehen neue und außergewöhnliche Kombinationen, die 
jeden deiner Gäste aus den Weihnachtssocken hauen werden. An Weih-
nachten geht es darum, seine Mitmenschen, sich selbst und alle Lebewesen 
auf der Erde wertzuschätzen. Warum schieben wir dann eine Ente in den 
Ofen, anstelle eines saftigen Kürbis-Bratens? 
 
Die Beweggründe, vegetarisch zu kochen, können sehr unterschiedlich sein 
– besonders an Weihnachten: 

� Vielleicht möchtest du dir mit den Soul-Food-Rezepten aus die-
sem Buch selbst etwas Gutes tun. 

� Vielleicht möchtest du auch deine Gäste an Weihnachten davon 
überzeugen, wie abwechslungsreich vegetarisches Kochen sein 
kann, und dass es alles andere, als ein Verzicht ist. 

� Vielleicht ernährst du dich auch gar nicht vegetarisch und willst 
eine neue Welt entdecken oder deine Veggie-Gäste an Weih-
nachten begeistern. 

� Vielleicht wurdest du auch beschenkt und freust dich jetzt ein-
fach, alle Gerichte zu entdecken, die ich für dich zusammenge-
stellt habe. 
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Ganz egal, welche Motivation du hast: In diesem Buch zeige ich dir, wie du 
dich und deine Liebsten in der Weihnachtszeit bekochen und begeistern 
kannst. Dazu brauchst du weder besondere Fähigkeiten am Herd noch eine 
außergewöhnliche Küchenausstattung. Egal, ob du ein leidenschaftlicher 
Hobbykoch bist oder blutiger Anfänger – mit diesen Rezepten kann wirk-
lich jeder ein umwerfendes Menü für die Weihnachtszeit zubereiten. 
 
In diesem Buch findest du keine langweiligen Veggie-Rezepte, die ein 
Fleischgericht kopieren oder so alt sind, wie alle Vorurteile über Vegetarier. 
Die hier aufgeführten Gerichte hast du so wahrscheinlich noch nicht geges-
sen. Alle Rezepte sind modern, abwechslungsreich und umwerfend lecker. 
Gleichzeitig machen die Gerichte auf dem Teller etwas her und passen per-
fekt auf eine festlich gedeckte Weihnachtstafel. Und obwohl alle Rezepte 
raffiniert aussehen und schmecken, musst du dafür nicht den ganzen Tag in 
der Küche stehen. 
 
Jede Seite in diesem Buch ist klar und übersichtlich strukturiert. So musst 
du nicht mühsam die wichtigsten Infos zusammensuchen, bevor du los-
legen kannst. Du findest zu jedem Gericht: 

� Eine Zeitangabe 

� Die Menge der Portionen 

� Eine Zutatenliste 

� Eine ausführliche Anleitung 

� Mögliche Variationen des Gerichts 
 
Insgesamt findest du 100 weihnachtliche Rezepte in diesem Buch, die ich 
persönlich für dich zusammengestellt habe. Dazu habe ich unzählige vegeta-
rische Weihnachtsrezepte für dich recherchiert, angepasst und nachgekocht. 
Außerdem koche ich seit vielen Jahren selbst vegetarisch und möchte auf den 
kommenden Seiten meine besten Tipps und Tricks an dich weitergeben. Vor 
dir liegt das Ergebnis meiner langjährigen Arbeit. 
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Die Rezepte aus diesem Buch habe ich zudem in Kategorien eingeteilt, da-
mit du schneller das Gericht findest, nach dem du suchst. Diese elf Kapitel 
warten auf dich: 

� Salate 

� Suppen 

� Eintöpfe 

� Nudelgerichte 

� Knödel & Spätzle 

� Reisgerichte 

� Pfannengerichte 

� Ofengerichte 

� Braten 

� Quiches & Tartes 

� Süße Gerichte 
 
Als kleines Weihnachtsgeschenk habe ich für dich nicht nur die Weih-
nachtsrezepte zusammengestellt, sondern daraus auch vier konkrete Me-
nüs kreiert. Am Ende dieses Buches findest du verschiedene Weihnachts-
menüs, mit denen du dir und deinen Gästen ein unvergessliches Weih-
nachtsessen bescherst. Außerdem warten noch ein paar Bonusrezepte auf 
dich. 
 
Genug geredet – ab in die Küche mit dir: Viel Spaß beim Kochen! 
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Feldsalat mit Honig-Feta 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 30 �  Portionen: 4
 
   
   
 
� Zutaten: 

� 200 g Feldsalat 

� 400 g Feta 

� 4 EL Honig (flüssig) 

� 2 rote Zwiebeln 

� 1 Granatapfel 

� 50 g Walnüsse 

� 2 EL Balsamessig 

� 2 Stiele Rosmarin 

� 4 EL Olivenöl 

� Salz 

� Pfeffer 

 
   
   
 
♥ Zubereitung: 

1. Heize deinen Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vor. Schnei-
de den Feta in dicke Scheiben. Fette eine Auflaufform mit 1 EL Oli-
venöl ein und verteile anschließend den Feta darin. Wasche den 
Rosmarin und trenne die Nadeln ab. Hacke die Walnüsse in grobe 
Stücke. Vermische im Anschluss die Nüsse, den Rosmarin und den 
Honig. Verteile die Mischung auf dem Feta und lasse den Käse für 
ca. 15 Minuten im Backofen. 

2. Schneide den Granatapfel auf und löse die Kerne heraus. Achte da-
rauf, den Saft dabei aufzufangen. Wasche den Salat und schneide 



� 15 

die Zwiebeln in Spalten. Brate anschließend die Zwiebeln in 1 EL 
Olivenöl kurz in der Pfanne an. 

3. Um eine Vinaigrette herzustellen, verrührst du 2 EL Olivenöl mit 
dem Saft des Granatapfels und dem Balsamessig. Würze die Mi-
schung anschließend mit Salz und Pfeffer. 

4. Vermische den Salat mit der Vinaigrette in einer großen Schüssel 
und füge anschließend die Zwiebeln hinzu. 

5. Verteile den Salat auf den Tellern und richte den Feta darauf an. 
Zum Schluss bestreust du den Salat mit den Granatapfelkernen. 

 
   
   
 
	 Variation: 

� Solltest du Feta nicht mögen, kannst du alternativ auch Ziegenkä-
se verwenden. Dabei musst du darauf achten, die Backzeit anzu-
passen. Je nach Dicke deiner Ziegenkäsescheiben sind 10 Minuten 
bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) bereits ausreichend. 
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Orangensalat mit Harissa 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 25 �  Portionen: 4
 
   
   
 
� Zutaten: 

� 500 g frischer Spinat 

� 4 Orangen 

� 1 EL Harissapaste 

� 1 Limette 

� 50 g Oliven (entkernt) 

� 2 Stiele Koriander 

� 50 g Macadamianüsse 

� 3 EL Olivenöl 
 
   
   
 
♥ Zubereitung: 

1. Wasche den Spinat und schneide ihn klein. Schäle die Orangen 
und schneide sie anschließend in kleine Würfel. Halbiere die Oli-
ven und wasche den Koriander. Zupfe die Blätter des Korianders 
ab und hacke sie klein. Presse anschließend die Limette aus. 

2. Hacke die Macadamianüsse in grobe Stücke. Brate sie in einer 
Pfanne ohne Fett an und achte darauf, dass sie nicht zu braun 
werden. 

3. Vermische den Spinat, die Orangen, die Oliven und den Koriander 
in einer großen Schüssel. Füge den Saft der Limette, das Olivenöl 
und die Harissapaste hinzu. Mische erneut alles gut durch. 
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4. Verteile anschließend den Salat auf den Tellern und streue die ge-
rösteten Macadamianüsse darüber. 

 
   
   
 
	 Variation: 

� Anstelle von der Harissapaste kannst du auch Ajvar oder Sambal 
Oelek verwenden. Solltest du es nicht so scharf mögen, dann greife 
auf Hummus zurück. 
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Rotkohl-Taboulé-Salat 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 35 �  Portionen: 4
 
   
   
 
� Zutaten: 

� 250 g Rotkohl 

� 250 g Couscous 

� 1 rote Zwiebel 

� 1 Birne 

� 2 Zitronen 

� 30 g Cranberrys 

� 20 g Mandeln 

� 150 g Joghurt 

� 400 ml Gemüsebrühe 

� 1 EL Senf 

� 3 EL Orangensaft 

� 1 EL Ahornsirup 

� 2 EL Olivenöl 

� Salz 

� Pfeffer 

 
   
   

 

♥ Zubereitung: 

1. Koche die Gemüsebrühe in einem Topf auf. Gib den Couscous in 
einen weiteren Topf oder eine Schüssel und gieße die aufgekochte 
Gemüsebrühe darüber. Lasse den Couscous in der Gemüsebrühe 
für ungefähr 5 Minuten quellen, dass er die Flüssigkeit aufzieht. 

2. Schneide den Rotkohl in feine Streifen und wasche ihn. Schäle die 
Zwiebel und hacke sie in kleine Stücke. Wasche die Birne, entker-
ne sie und schneide sie klein. Presse die Zitronen aus. Beträufle die 
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Birne anschließend mit 1 EL Zitronensaft. Wasche die Minze und 
zupfe die Blätter von den Stiefeln ab. Trockne die Blätter und ha-
cke sie im Anschluss klein. Hacke auch die Cranberrys und Man-
deln in grobe Stücke. 

3. Gieße die überschüssige Gemüsebrühe aus dem Topf mit dem 
Couscous ab. Gib den Rotkohl, die Zwiebelwürfel, die Birnenstü-
cke, die Cranberrys und die gehackte Minze zu dem Couscous hin-
zu. 

4. Um einen Dip herzustellen, mischst du Senf, Joghurt und 1 EL Zit-
ronensaft. Füge nach Bedarf Salz und Pfeffer hinzu. 

5. Den restlichen Zitronensaft vermischst du mit dem Orangensaft, 
Ahornsirup und Öl zu einem Dressing. Nutze dazu am besten ei-
nen Quirl oder eine Gabel. Würze das Dressing mit Salz und Pfef-
fer. 

6. Richte den Taboulé-Salat auf den Tellern an. Beträufle den Salat 
mit dem Dressing und dem Joghurt-Dip. 

 
   
   
 
	 Variation: 

� Anstelle der Birne kannst du auch anderes Winterobst verwenden, 
beispielsweise Quitten oder Pflaumen. 
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Röstgemüse-Salat 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 45 �  Portionen: 4
 
   
   
 
� Zutaten: 

� 500 g Rosenkohl 

� 250 g Blumenkohl 

� 3 Möhren 

� 1 Bund Radieschen 

� 1 rote Zwiebel 

� 1 Biozitrone 

� 1 Knoblauchzehe 

� 5 Stiele Petersilie 

� 1 EL Weißweinessig 

� 1 EL Rotweinessig 

� 5 EL Olivenöl 

� 1 TL Paprikapulver 

� 400 g Kichererbsen (Dose) 

� 4 Stiele Koriander 

� Salz 

 
   
   
 
♥ Zubereitung: 

1. Heize den Backofen auf 180 °C (Umluft) vor. Schneide die Zwiebel 
in halbe Ringe und gib sie anschließend in eine kleine Schüssel. 
Füge den Rot- und Weißweinessig hinzu und lasse die Zwiebel für 
eine 30 Minuten in der Mischung einweichen. 

2. Wasche den Rosenkohl und halbiere die Röschen. Putze den Blu-
menkohl und schneide ihn in Stücke. Schäle die Möhren, halbiere 
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sie und schneide sie anschließend in ca. 3 cm lange Stücke. Je nach 
Dicke der Möhren kannst du diese Stücke längs noch einmal hal-
bieren. 

3. Gib das gesamte Gemüse auf ein Backblech und mariniere es mit 
2 EL Olivenöl. Würze es im Anschluss mit Salz. Schiebe das Back-
blech für ca. 20 Minuten in den Backofen. Wende das Gemüse 
nach ca. 10 Minuten. 

4. Wasche während der Backzeit die Radieschen und schneide sie in 
feine Scheiben. Lasse die Kichererbsen aus der Dose abtropfen und 
spüle sie mit kaltem Wasser ab. Wasche die Petersilie und den Ko-
riander, ziehe die Blätter von den Stielen ab und hacke sie in grobe 
Stücke. Wasche die Zitrone mit heißem Wasser und reibe die 
Schale ab. Presse die Zitrone im Anschluss aus. 

5. Nimm das Gemüse aus dem Backofen und lasse es abkühlen. Be-
reite in der Zwischenzeit die Marinade zu. Dafür schälst du die 
Knoblauchzehe und gibst diese gemeinsam mit ein wenig Salz, 
dem Zitronensaft und dem restlichen Olivenöl in einen Mixer. 

6. Gib das Röstgemüse in eine große Schüssel und füge die Kicher-
erbsen, die Radieschen, die eingeweichten Zwiebelringe sowie das 
Dressing hinzu. Mische im Anschluss die Kräuter und die Schale 
der Zitrone unter die Mischung. Würze den Salat mit Paprikapul-
ver und Salz. 

7. Richte den Salat auf den Tellern an. Servieren kannst du ihn so-
wohl warm als auch kalt. 

 
   
   
 
	 Variation: 

� Das Gemüse kannst du nach deinem Geschmack variieren. Als Al-
ternative eignen sich beispielsweise Rotkohl, Brokkoli, Rote Bete 
oder auch Hokkaido-Kürbis. 
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Rote-Bete-Salat mit Walnüssen 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 45 �  Portionen: 4
 
   
   
 
� Zutaten: 

� 800 g Rote Bete 

� 80 g Walnüsse 

� 1 Bund Radieschen 

� 150 g Feta 

� 2 EL Balsamessig 

� 2 Stiele Rosmarin 

� ½ TL Kreuzkümmel 

� ½ TL Zimt 

� ½ TL Kardamom 

� 3 EL Olivenöl 

� Salz 

� Pfeffer 
 
   
   
 
♥ Zubereitung: 

1. Heize deinen Backofen auf 180 °C (Umluft) vor. Putze die Rote Bete 
und schäle sie. Öle hierfür deine Hände ein oder verwende Ein-
weghandschuhe, da die Rote Bete deine Hände stark einfärben 
wird. Schneide die Knolle anschließend in kleine Stücke. Marinie-
re die Stücke mit Öl sowie Salz, Pfeffer, Kardamom, Zimt und 
Kreuzkümmel. Gib alles auf ein Backblech oder in eine Auflauf-
form und lasse die Rote Bete für ca. 35 Minuten bei 180 °C im 
Backofen. 
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2. Hacke die Walnüsse in grobe Stücke. Putze die Radieschen und 
schneide sie anschließend in Viertel. Zerbrösle den Feta in kleine 
Stücke und wasche den Rosmarin. Zupfe die Nadeln ab und hacke 
sie klein. 

3. Nimm die Rote Bete aus dem Backofen und lasse sie 5 Minuten ab-
kühlen. Richte das Gemüse auf den Tellern an und beträufle es mit 
dem Balsamessig. Gib die Nüsse, den Feta sowie die Radieschen 
darüber und bestreue alles mit dem Rosmarin. 

 
   
   
 
	 Variation: 

� Anstelle der Walnüsse kannst du auch Erdnüsse oder Macadamia-
nüsse verwenden. Um Abfälle zu vermeiden, kannst du das Grün 
der Radieschen ebenfalls waschen, klein schneiden und zu dem 
Salat hinzugeben. 
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Couscous-Salat mit Ziegenkäse 
 

� 
 

  
 
�  Minuten: 20 �  Portionen: 4
 
   
   

 
� Zutaten: 

� 250 g Couscous 

� 150 g Ziegenfrischkäse 

� 75 g Walnüsse 

� 8 Stiele Minze 

� 2 Zitronen 

� 120 g Kirschen (getrocknet) 

� Zucker 

� ½ TL Kreuzkümmel 

� ½ TL Zimt 

� ½ TL Cayennepfeffer 

� 6 EL Olivenöl 

� Salz 

� Pfeffer 

 
   
   

 
♥ Zubereitung: 

1. Fülle einen Kochtopf mit 250 ml Wasser. Füge Kreuzkümmel, 
Zimt, Cayennepfeffer und ½ TL Salz hinzu und lasse alles aufko-
chen. Nimm den Topf anschließend vom Herd und rühre den 
Couscous ein. Lasse ihn 5 Minuten quellen, sodass er sich mit dem 
Wasser vollsaugt. 

2. Hacke die Walnüsse und röste sie in einer Pfanne ohne Fett. Wa-
sche die Minze und zupfe die Blätter ab. Presse die Zitronen aus 
und hacke die getrockneten Kirschen in kleine Stücke. 


