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Essen wie die Profis!

Leckere Rezepte von Athletiktrainer Michael Schleinkofer zum
Nachkochen!

Spaghetti Carbonara (Vegan)

flir 4 Personen

Zutaten
e 600 g Spaghetti
e 300 g Rauchertofu
e 600 ml Hafersahne >
e ATL Speisestarke HEEMT
e 300 ml Wasser
e 1EL Olivenol
e 3 STKKnoblauchzehen
e 10 g Blattpetersilie
e 2 Prisen Pfeffer
e 1 Prise Salz

Zubereitung

1. 4-5 Liter Wasser in einem grofRen Topf mit einer Prise Salz aufkochen lassen, die Spa-
ghetti darin nach Packungsanleitung leicht bissfest kochen, abgiefen und Beiseite
stellen.

2. Wihrenddessen den Rauchertofu in kleine, feine Wiirfel schneiden, das Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Tofu darin von allen Seiten gut anbraten. Nach ca. 5 Minuten

die Hafersahne hinzugeben.

3. Speisestarke mit dem Wasser vermischen, in die Pfanne geben, alle Zutaten gut ver-
rihren und kurz aufkochen lassen.

4. Nun die geschalten Knoblauchzehen auspressen und ebenfalls in die Pfanne geben.

5. SchlieRlich die Sauce mit dem Salz und dem Pfeffer abschmecken.
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Gemiisechips
fur 1 Person

Zutaten

Wourzelgemiise nach Wahl
e Petersilienwurzel

e Steckriibe

e Karotte

e Kartoffel

e Rote Beete

Gewiirze nach Wahl
e Rosmarin

e Thymian
e QOregano

Zubereitung
1. Gemdise schadlen und mit dem Kiichenhobel sehr fein hobeln.
2. Ineiner Schissel mit Salz vermengen und ca. 30 Minuten stehen lassen.

3. Das gezogene Wasser abgiellen und die Gemiisescheiben auf einem einem Kiichen-
tuch verteilen und trocken tupfen.

4. AnschlieRend die Gemiuisescheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech verteilen und bei 160° Grad ca. 45 Minuten backen. Gelegentlich wenden.

5. Die Gewdlrze fein mahlen und die Gemusescheiben direkt nach dem Herausnehmen
aus dem Ofen in den Gewdlrzen wenden.

6. Gemdusechips servieren und geniefen — Guten Appetit!
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