
Genussvoll & pflanzlich 

ins Jahr 2026

vegane Rezeptideen
Kurkuma-Smoothie mit Mango
Sommerrollen mit Mango-Salat
Veganes Bourguignon
Basilikum-Panna Cotta mit Erdbeer-Spiegel

Wochenpläne
Zwei Wochen VEGANtischer Genuss

Inspirationen & Tipps
Tipps für den Einstieg ins vegane Abenteuer
Austauschtabelle für tierische Lebensmittel



Hallo 2026
Zeit für gute Vorsätze!

Das neue Jahr fühlt sich oft wie ein Neuanfang an – endlich Zeit, Dinge für sich selbst zu tun.
Ob mehr Bewegung, bewusster essen oder einfach mal Neues ausprobieren: Jetzt ist der
Moment, um sich etwas Gutes zu gönnen.

Viele entdecken dabei die pflanzliche Küche – aus Neugier, aus Lust auf frische Ideen und
echten Genuss. Weniger Fleisch, mehr Vielfalt, mehr Leichtigkeit: Das tut Körper und Seele
gut und bringt Frische auf den Teller!

Unser Inspirationsheft für ein veganes Frühjahr macht den Einstieg leicht: Schnelle Rezepte,
voller Geschmack, die Ihnen Energie schenken und den Alltag bereichern. Starten Sie jetzt in
ein Jahr voller Vitalität und Genuss!

Ihr bofrost*Genuss-Team

Tipps für den Start

Kleine Schritte zum Erfolg!
Starten Sie in Ihrem eigenen Tempo: Tierische Produkte lassen sich schrittweise durch
pflanzliche Alternativen ersetzen – und der Genuss bleibt garantiert erhalten!

Neues ausprobieren!
Lust auf Abwechslung? Neue Rezepte oder Zutaten ausprobieren oder bewährte
Lebensmittel in neuen Kombinationen testen – so macht Essen nicht nur satt, sondern richtig
Spaß.

Inspirieren lassen!
Neue Rezepte, Kochbücher oder spannende Blogbeiträge helfen bei der Ideenfindung. 
Tipp: In unserer Rezeptwelt werden Sie auf Ihrer Suche nach noch mehr köstlicher Inspiration
garantiert fündig.

Gemeinsam genießen!
Ob mit der Familie, in der Nachbarschaft, oder im Sportverein – Austausch und Challenges
motivieren, bringen Spaß und neue Ideen!

Gute Planung für stressfreien Genuss
Eine gute Vorbereitung spart Zeit und sorgt für einen stressfreien Start ins pflanzliche
Abenteuer. Ob Mahlzeitenplanung, Einkaufslisten schreiben oder „Notfall-Snacks“ überlegen
- unsere Rezepte und Wochenpläne helfen dabei!



veganize it! 
Die Austauschtabelle

„Vegan heißt Verzicht?“ Ganz und gar nicht! 
Pflanzliche Küche steckt voller Vielfalt: frisches Gemüse, aromatische Kräuter, spannende
Gewürze – und sogar Ihre Lieblingsgerichte lassen sich ganz einfach „veganisieren“.

Vegan bedeutet keinesfalls Verzicht, sondern Vielfalt – und die beginnt bei Ihren
Lieblingsrezepten. Mit unserer Austauschtabelle wird aus vertrauten Rezepten ein neues
Genuss-Erlebnis. Probieren Sie’s aus und entdecken Sie, wie köstlich vegan sein kann!

tierische Lebensmittel & vegane Alternativen
Milch → Hafer-, Soja-, Mandel-, Kokos-, Cashew-, Reismilch etc. 

Sahne → vegane Kochcreme (z.B. auf Soja-, Hafer oder Reisbasis)

Quark, Joghurt → Soja-, Hafer-, Kokosjoghurt

Frischkäse → Frischkäse auf Cashew- oder Mandelbasis

Streukäse → Hefeflocken

Butter → pflanzliche Margarine

Eier in Süßspeisen → Apfelmus, Lein-/Chiasamen, Johannisbrotkernmehl

Eier in herzhaften Speisen → Seidentofu, veganer Ei-Ersatz

Honig → Avagendicksaft, Ahorn- oder Reissirup, Stevia

Fleisch → Tofu, Tempeh, Seitan, Ersatzprodukte auf Basis von Erbsen, Weizen, Soja, Lupinen,

Jackfrucht

Aufstriche → vegane Ersatzprodukte, Nussmus, Aufstrich auf Gemüse-, Hülsenfrucht- oder

Pilzbasis



VEGANtische Woche voller
Genuss

Montag: Kurkuma-Smoothie mit Mango
Dienstag: Penne mit Grillgemüse (Art. Nr. 20048)
Mittwoch: Sommerrollen mit Erdnusssauce & Mango-Salat
Donnerstag: schnelles Feierabend-Chili sin Carne 
Freitag: VEGANtischer Schnitzelburger mit Mangochutney
Samstag: Linsen-Nuss-Braten mit Portweinsoße an fruchtigem Feldsalat
Sonntag: Vegane Buddha Bowl mit Falafeln und Rotkohl

Woche 1

Montag: Kichererbsen-Pfannkuchen mit Spinat
Dienstag: Veganes Pilzulasch (veganes Bourguignon)t-Duo 
Mittwoch: Champignon-Spinat-Pfanne mit veganem Schnitzel
Donnerstag: VEGANtischer Burger aus Erbsen „BBQ-Style“
Freitag: Curry-Linsen-Eintopf (Art. Nr. 20527) mit Tandoori Naan (Art.-Nr. 10498)
Samstag: Veganes Basilikum-Panna Cotta mit Erdbeer-Spiegel
Sonntag: veganes Beeren-Crumble

Woche 2

Knusprige Kichererbsen-Bällchen mit orientalischem Flair – perfekt als vegane Beilage,
Snack oder Vorspeise. Harmonieren köstlich zu frischem Salat, cremigen Dips oder als
Füllung im Fladenbrot. Jetzt unsere Falafel (11496) entdecken!

Unser Beilagen-Tipp



Mangowürfel abgedeckt ca. 5,5 Stunden im Kühlschrank auftauen lassen. Alternativ
gefroren verwenden für den extra kühlen Frische-Kick! 
Limette ausdrücken. 
Alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben und alles vermixen, bis eine cremige
Flüssigkeit entsteht. Je nach gewünschter Konsistenz etwas mehr Flüssigkeit
(Pflanzendrink, Kokosmilch oder Wasser) hinzugeben. 
Abschmecken und je nach Bedarf noch Süße oder Limettensaft hinzugeben. 
In Gläser füllen, mit einer Prise Kurkuma, einer Limettenscheibe oder ein paar Kokosraspeln
garnieren und sofort servieren. 

Kurkuma-Smoothie mit Mango

Zutaten
600 ml ungesüßter Pflanzendrink 
100 ml Kokosmilch
1 Banane
450 g bofrost*Mangowürfel (10853)
2 EL Kurkuma, frisch gerieben
1 Prise schwarzer Pfeffer
2 TL Honig oder Agavendicksaft
Saft einer Limette
1 TL Kokosraspeln

Zubereitung

4 Personen / 10 Minuten / vegan

Schwarzer Pfeffer im Smoothie?!
Kurkuma – oder viel mehr der Inhaltsstoff Curcumin – gilt als verdauungsfördernd
und entzündungshemmend. Um die Vorteile bestmöglich auszunutzen, sollte
schwarzer Pfeffer dazu verzehrt werden. Dessen Inhaltsstoff Piperin kann die
Bioverfügbarkeit von Curcumin verbessern. Das heißt, die Verfügbarkeit für den Köper
ist deutlich besser!

für die Wellness-Liebhaber



Mangowürfel ca. 5,5 Std. abgedeckt im Kühlschrank auftauen
lassen. 
Glasnudeln nach Packungsbeilage zubereiten und kalt
abschrecken. Abkühlen lassen. 
Räuchertofu in dünne Streifen schneiden. 
Eine beschichtete Pfanne mit ca. 1 EL Sesamöl erhitzen.
Räuchertofu darin anbraten, herausnehmen und Öl entsorgen. 2
frische EL Sesamöl in die Pfanne geben und den bunten Wok-Mix
darin fertig garen. Mit 1 TL Sojasauce und etwas Chiliflocken
würzen. Abkühlen lassen. 
Schlangengurke und rote Paprika in feine Streifen schneiden,
Mangowürfel je nach gewünschter Größe kleiner würfeln. Mit
gehacktem Koriander untermengen. 
Für das Salatdressing: Ingwer reiben und Knoblauchzehe fein
hacken. Alle Zutaten für das Salatdressing vermengen:
Limettensaft, Süß-Sauer-Sauce, Sojasauce, Ingwer und
Knoblauch. Dressing über den Salat geben und vermengen. 
Für die Erdnusssauce: Erdnussmus, Sojasauce, Limettensaft und
Agavendicksaft in einer Schüssel verrühren. Je nach gewünschter
Konsistenz etwas Wasser hinzugeben. Knoblauchzehe fein
hacken und mit den Chiliflocken in die Soße einrühren. 
Reispapier einzeln in warmen Wasser kurz einweichen und auf
ein feuchtes Tuch legen. Jeweils einige Glasnudeln, Wok-
Gemüse und Räuchertofu mittig platzieren, Kräuter und Sesam
darauf streuen und fest einrollen. 
Reispapierrollen auf einen Teller mit einer kleinen Dipschale für
die Erdnusssauce geben, Mangosalat mit einer Limettenscheibe
und frischem Koriander garnieren und genießen! 

Sommerrollen mit Erdnusssauce &
Mango-Salat

Zutaten
Für die Sommerrollen:
12 Reispapierblätter
100 g Glasnudeln
400 g Bunter Wok Mix (20918)
100 g Räuchertofu
10 g Koriander, gehackt
2 EL Sesam
3 EL Sesamöl
1 TL Sojasauce

Für die Erdnussauce:
5 EL Erdnussmus, fein 
2 EL Sojasauce
1 EL Limettensaft
1 TL Agavendicksaft
50 ml Wasser (nach Bedarf)
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 TL Chiliflocken

Für den Mangosalat:
450 g Mangowürfel (10853)
1 Schlangengurke
1 rote Paprika
10 g Koriander, gehackt
2 EL Sesamsamen
5 EL Limettensaft
2 EL Süß-Sauer-Sauce
2 TL Sojasauce
1 TL Ingwer, frisch gerieben
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Zubereitung

4 Personen / 35 Minuten / vegan

für die Fingerfood-Fans



Erdbeeren aus der Verpackung nehmen und abgedeckt ca. 3 Stunden auftauen. 
Währenddessen die Panna Cotta vorbereiten: Basilikumblätter waschen und grob hacken.
Kokosmilch, Pflanzenmilch, Zucker und Vanilleextrakt in einem Topf verrühren. Basilikum
hinzufügen und alles kurz aufkochen. 10 Minuten ziehen lassen. 
Masse durch ein feines Sieb passieren, um Reste der Basilikumblätter zu entfernen. Masse
erneut in den Topf geben. Agar-Agar einrühren und 2 Minuten sprudelnd kochen lassen,
sodass dass Agar-Agar bindet. Panna Cotta in 4 Gläser füllen und mindestens 4 Stunden kalt
stellen. 
Aufgetaute Erdbeeren mit Zucker und Zitronensaft pürieren. Optional auch hier die
Fruchtmasse durch ein feines Sieb passieren, damit eine feine Sauce entsteht. 
Fruchtspiegel erst kurz vor dem Servieren über die Panna Cotta geben. Mit frischem Basilikum
und Erdbeeren garnieren. 

Veganes Basilikum-Panna Cotta mit 
Erdbeer-Spiegel

Zutaten

Für die Basilikum-Panna Cotta
400 ml Kokosmilch ungesüßt & cremig
200 ml ungesüßter Pflanzendrink
60 g Zucker oder Agavendicksaft
1 TL Vanilleextrakt
4 g Agar-Agar (pflanzliches Geliermittel)
20 g frische Basilikumblätter

Für den Erdbeer-Spiegel:
250 g Erdbeeren, halbiert (10854)
2 EL Zucker
1 TL Zitronensaft

Zubereitung

4 Personen / 20 Minuten / vegan

für die Dessert-Träumer



bofrost*Rezeptwelt

Noch mehr Tipps und Tricks für die Zubereitung, noch mehr Inspiration und weitere
Rezepte gesucht? Stöbern Sie in unserer Rezeptwelt unter
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/

Unsere Expert*innen aus dem Team der Ernährungsberatung sind gerne persönlich
für Sie da! Sie erreichen uns von Mo-Fr von 9.00 - 18.00 Uhr telefonisch unter 0800 -
200 8844 (kostenfrei) oder per E-Mail unter ernaehrungsberatung@bofrost.de


