inklusive
vegetarischer
Alternativen



Hallo liebe Leserin oder Leser!

Erst einmal vielen Dank, dass du meine “Cursed
Ones” auch in ihrem zweiten Abenteuer begleitet
hast.

Vielleicht ging es dir ja beim Lesen wie mir beim
Schreiben... ich hatte die ganze Zeit Hunger! Also
war sehr schnell fUr mich klar, dass ich all die tollen
Rezepte und deren Aromen, die ich recherchiert
habe, zu einem kleinen Rezeptband zusammen-
fassen musste.

Und hier ist es:
Das offizielle “Cursed Ones”"-Kochbuch!

Ich winsche dir viel Spal3 beim Nachkochen und
hoffe, dass du jedes Gericht von Anfang an voll
genieBen kannst (anders als Elea).

sl
Liebe GruBe & guten Appetit, ’»-}'-48_1 il
deine Melissa H



Zuerst schalst du die Zwiebel und den
Knoblauch. Beides wird fein gehackt.
Das Rinderhack kannst du schon mal
aus dem Kuhlschrank nehmen, damit
es Zimmertemperatur bekommt. Die
Spaghetti setzt du in einem grofBBen .
Topf mit Salzwasser auf - sie brauchen 200 g Spaghetti
etwa 8-10 Minuten. N 250 g Rinderhack
1 Zwiebel

y 1 Knoblauchzehe
%’vgt Py = S/ 1 EL Tomatenmark

200 m| passierte

Zutaten:

\
|
|

i

In einer tiefen Pfanne erhitzt du Tomaten
etwas Ol und bréatst darin Zwiebel Salz, Pfeffer,
und Knoblauch glasig. Dann gibst Oregano

du das Hackfleisch dazu und bratst Parmesan

es krumelig an. Sobald es Farbe
bekommt, rihrst du das
Tomatenmark ein.

-~ '

Gohrift s 4

Jetzt kommen die passierten Tomaten in die Pfanne. Wirze mit
Salz, Pfeffer und Oregano. Lass die Sauce bei mittlerer Hitze etwa
15 Minuten kécheln. Wenn die Spaghetti fertig sind, gieBt du sie ab
und richtest sie mit der Sauce an. Wer mag, streut etwas Parmesan
darUber.



5%6’097%6?6

Zutaten:

200 g Spaghetti
200 g Sojahack

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
200 ml passierte
Tomaten

Salz, Pfeffer,
Oregano
Parmesan

gehritt 1

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Das Sojahack einweichen und
bereitstellen. Spaghetti in Salzwasser
aufsetzen und nach Packungsangabe
kochen.

Schritt 2

~o

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und
Zwiebel sowie Knoblauch glasig dunsten.
Dann gibst du das Sojahack dazu und
bratst es leicht an. Tomatenmark
unterrdhren.

Wifft 6 <~ /,-\‘/

Passierte Tomaten zugeben, mit Salz,
pPfeffer und Oregano wirzen. Sauce etwa
15 Minuten kdcheln lassen. Spaghetti
abgieBen und mit der Sauce servieren.

Optional mit Parmesan bestreuen.
L
o

g



Heize den Backofen auf 180 °C vor.
Rolle den Blatterteig aus und lege
ihn in eine Quicheform - achte
darauf, dass der Rand gut anliegt. Zutaten:
Den Lauch schneidest du in feine
Ringe und waschst ihn grundlich. ~. 1 Rolle Blatterteig
X 2 Eier
100 ml Sahne
y 50 ml trockener
Wvg‘t Py y S/ Wermut

i (alternativ:
. WeiBwein)
In einer Pfanne erhitzt du etwas Ol 100 g Lauch
und bratst den Lauch kurz an, bis 100 g geriebener
er weich wird. In einer Schussel Kise
verquirlst du die Eier mit Sahne Salz, Muskat
und Wermut. Gib den geriebenen
Kase dazu und wulrze mit Salz und
Muskat.

-~ '

Gohrift s 4

Verteile den Lauch auf dem Teigboden und gieBe die Eiermischung
darUber. Die Quiche kommt fur etwa 30 Minuten in den Ofen, bis
sie goldbraun und gestockt ist. Vor dem Servieren kurz abkUhlen
lassen.



gehritt 1

Das Baguette schneidest du in etwa 1cm
dicke Scheiben. Diese legst du auf ein
Backblech und betraufelst sie leicht mit
Olivenol. Den Backofen auf 180 °C
vorheizen.

sohrift s T

1 Baguette Die Brotscheiben kommen fur etwa 5

150 g Ziegenkase Minuten in den Ofen, bis sie leicht

2 EL Honig knusprig sind. In der Zwischenzeit
schneidest du den Ziegenkase in

Scheiben oder zerbroéselst ihn grob.

Zutaten:

Frischer Thymian
Etwas Olivenol

rN_7s

Wﬁ';t Y] < gro =t

Jetzt belegst du die Crostini mit
Ziegenkase, traufelst etwas Honig
darlber und streust frischen Thymian
darauf. Noch einmal far 5 Minuten in
den Ofen - fertig!



Kartoffeln schalen und in kleine
Wdrfel schneiden. Die Zwiebel
ebenfalls fein hacken. Corned Beef

in grobe Stucke zerteilen. ZUREER:

200 g Corned Beef
\ 2 Kartoffeln
i 1 Zwiebel

Q , 2 Eier
9011/'075‘( l x._ / Salz, Pfeffer

In einer Pfanne erhitzt du etwas Ol
und bratst die Kartoffelwurfel
goldbraun. Dann gibst du Zwiebeln
und Corned Beef dazu und bratst
alles weitere 5 Minuten.

Gohrift s 4

Jetzt schlagst du die Eier direkt in die Pfanne und lasst sie stocken
- entweder als Spiegelei oder leicht verrihrt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und direkt servieren.



Repachert
H%/vafw

Zutaten:

150 g Rauchertofu
2 Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Eier

Salz, Pfeffer

gehritt 1

Kartoffeln schalen und wurfeln. Zwiebel
fein hacken. Rauchertofu in kleine
Wdrfel schneiden.

sehritt 2

~o

Kartoffeln in Ol goldbraun braten, dann
Zwiebel und Tofu zugeben und weitere 5
Minuten braten.

rN_7

Gehridt s

Eier direkt in die Pfanne schlagen
und stocken lassen — als Spiegelei
oder leicht verrihrt. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Kartoffeln grandlich waschen, in
Spalten schneiden und mit Ol, Salz
und Rosmarin vermengen. Auf ein
Backblech geben und bei 200 °C
etwa 25 Minuten résten.

N Zutaten:

,; 1 Rindersteak
it / 2 Kartoffeln
W"Vt } AN 4 1 Zweig Rosmarin

Salz, Pfeffer

Das Steak nimmst du rechtzeitig
aus dem Kuhlschrank. In einer
heiBen Pfanne mit etwas Ol bratst
du es von beiden Seiten scharf an -
je nach gewlnschtem Gargrad.

-~ '

Gohrift s 4

Steak mit Salz und Pfeffer wlrzen, kurz ruhen lassen und mit den
Rostkartoffeln servieren.



Pw*tvbeuﬁ

Zutaten:

1 groBer
Portobello-Pilz

2 Kartoffeln

1 Zweig Rosmarin
1TL Sojasauce
Salz, Pfeffer, Ol

@)y,

gehritt 1

Kartoffeln waschen, in Spalten
schneiden und mit Ol, Salz und Rosmarin
vermengen. Bei 200 °C etwa 25 Minuten
rosten.

R -,
Gehrit ) 2
N
Pilz putzen, mit Sojasauce und Pfeffer
marinieren. In einer Pfanne mit etwas Ol
von beiden Seiten braten, bis er weich
und aromatisch ist.

Sehrift s

Pilz mit den Rostkartoffeln servieren
— optional mit Krauterbutter oder
veganer Sauce.




Hahnchenbrust mit Salz und
Pfeffer wlrzen und in einer

Grillpfanne oder im Ofen garen.
Tomate in Scheiben schneiden,

Salat waschen und trocken Zutaten:
schleudern. TSy
N\ e 2 Tortilla-Wrap
: 20049
/ Hahnchenbrust
%hr‘r 7 . S 2 Tomate
.’vt 4 = Bl ¥ Salat
Den Wrap kurz in der Pfanne oder 2 EL Joghurt oder
Mikrowelle erwdrmen. Dann Dressing

bestreichst du ihn mit Joghurt Salz, Pfeffer
oder Dressing.

Gohrift s 4

Hahnchen in Streifen schneiden und zusammen mit Tomate und
Salat in den Wrap legen. Einrollen, halbieren - fertig!



Wrap vt
Hallovumii

Zutaten:

2 Tortilla-Wrap
200 g Halloumi

2 Tomate

Y2 Salat

2 EL Joghurt oder
Dressing

Salz, Pfeffer

Schrift 1

Halloumi in Streifen schneiden und in
einer Grillpfanne goldbraun braten.
Tomate in Scheiben schneiden, Salat
waschen.

Sohritt 2

Wrap kurz erwdrmen, mit Joghurt oder
Dressing bestreichen.

Wv";t 6 <~ /,-\‘/

Halloumi, Tomate und Salat einrollen,
halbieren und direkt servieren.



vt 1

Muscheln grundlich waschen und

beschadigte Exemplare

aussortieren. Zwiebel, Knoblauch Zutaten:

und Sellerie fein hacken.
5009

\ Miesmuscheln

i 1 Zwiebel

/ 1 Knoblauchzehe

WUL“L’ Py e /// 1 Stange Sellerie

200 ml WeiBwein

500 ml
In einem groBen Topf Butter GemuUsebruhe
erhitzen und das Gemuse darin 1 EL Butter
anschwitzen. Mit WeiBwein Salz, Pfeffer,
abléschen und kurz einkochen Petersilie
lassen.

Gohrift s 4

Brihe hinzufugen, Muscheln hineingeben und mit Deckel etwa 5-7
Minuten kochen, bis sie sich 6ffnen. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie
abschmecken.




Zutaten:

o 2 Kartoffeln

e 1Stange Lauch

e 1 Zwiebel

¢ 500 ml
GemuUsebruhe

e 1 EL Butter

e Salz, Pfeffer,
Muskat

gehritt 1

Kartoffeln schalen und waurfeln. Lauch in
feine Ringe schneiden, Zwiebel hacken.

Sohritt h

o

Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Lauch anschwitzen. Kartoffeln
zugeben und mit Bruhe aufgiefBen.

Gehridt s

Etwa 20 Minuten kécheln lassen,
dann pUrieren oder stickig lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.



Makkaroni in Salzwasser nach
Packungsangabe kochen.
Inzwischen Butter in einem Topf
schmelzen, Mehl einrthren und Zutaten:
kurz anschwitzen.
X 200 g Makkaroni
150 g geriebener
Cheddar
) 1 EL Butter

Sehritt 2 . 1EL Mehl

250 ml Milch

Salz, Pfeffer,
Nach und nach Milch unter Rihren Muskat

zugeben, bis eine glatte Sauce
entsteht. Kése einrihren und mit
Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

-~ '

Gohrift s 4

Makkaroni abgieBen und mit der Kasesauce vermengen. Optional
im Ofen mit etwas Kase Uberbacken.



HacksTeak
Wit gﬂwwvv
Konven

Zutaten:

250 g Rinderhack
1Ei

1 Zwiebel

200 g grune
Bohnen

Salz, Pfeffer,
Paprika

Etwas Ol

gehritt 1

Zwiebel fein hacken und mit Hack, Ei,
Salz, Pfeffer und Paprika vermengen. Aus
der Masse kleine Hacksteaks formen.

4” g - /"’
mbut l T\\\

>
Bohnen waschen und in Salzwasser etwa
8 Minuten garen. In einer Pfanne Ol

erhitzen und die Hacksteaks von beiden
Seiten braten.

%’./tt 6 <~ /,-\‘/

Hacksteaks mit den Bohnen servieren
— optional mit Réstkartoffeln.



o 1

Zwiebel fein hacken. Linsen mit
Zwiebel, Ei (oder Leinsamen),
Haferflocken und GewdUrzen
vermengen. Aus der Masse kleine
Bratlinge formen.

K Zutaten:

\i 150 g gekochte
- i Linsen
W‘ff‘fl X._ & 1 kleine Zwiebel

B - 1Eioder1EL

Bohnen waschen und in Salzwasser Leinsamen +
etwa 8 Minuten garen. In einer Wasser

Pfanne Ol erhitzen und die 2 EL Haferflocken
Bratlinge von beiden Seiten 200 g grune
goldbraun braten. Bohnen

Salz, Pfeffer,
Paprika

Gohrift s 4

Bratlinge mit den Bohnen servieren — optional mit Krauterquark
oder Senf-Dip.



Krevwviies

Zutaten:

100 g
Zartbitterschokola
de

100 g Butter

2 Eier

100 g Zucker

50 g Mehl

1 Prise Salz

gehritt 1

Backofen auf 180 °C vorheizen.
Schokolade und Butter im Wasserbad
schmelzen. Eier mit Zucker schaumig
schlagen.

Schritt 2

~o

Die Schoko-Butter-Mischung unter die
Eier rihren. Mehl und Salz zugeben und
alles zu einem glatten Teig verrUhren.

%’./tt 6 <~ /,-\‘/

Teig in eine gefettete Form geben
und ca. 20-25 Minuten backen.
AbkUhlen lassen und in Stlcke
schneiden.



Hefe mit Zucker in lauwarmem Zutaten:
Wasser auflésen, 10 Min. ruhen
lassen. Mit Mehl, Salz und Olivendl 250 g Mehl (Type
zu einem glatten Teig kneten. 1 405 oder 550)

Std. abgedeckt gehen lassen. . 15 Wiirfel frische

Hefe (oder 1 TL
Trockenhefe)
150 ml lauwarmes
5:‘ m-;r - S/ Wasser

th M it 1TL Salz
1 EL Olivenol

1
Teig kurz durchkneten, ausrollen. 2 Uk 2l

Backofen auf 220 °C vorheizen,
Backblech mit Papier auslegen.

200 g passierte
Tomaten

150 g Mozzarella
Frisches Basilikum
Salz, Pfeffer,
Olivendl

Gohrift s 4

Tomatensauce wulrzen, auf dem Teig verteilen. Mozzarella
darauflegen. 12-15 Min. backen, mit Basilikum garnieren.



Fvimier
Kello

Zutaten:

6 Reispapierblatter
1 Mbéhre

2 Gurke

1 Avocado

50 g Glasnudeln
Frischer Koriander
oder Minze

2 EL Erdnussbutter
1 EL Sojasauce

1TL Limettensaft

gehritt 1

Glasnudeln nach Packungsangabe
zubereiten. Méhre und Gurke in feine
Streifen schneiden, Avocado halbieren,
entkernen und in Spalten schneiden.
Krauter waschen und zupfen.

Sohrittd T

N~

Reispapierblatter einzeln in lauwarmem
Wasser einweichen, bis sie weich sind.
Dann auf ein feuchtes Tuch legen und
mittig mit Gemuse, Nudeln und Krautern
belegen.

%/V!:f 6 <~ /,-\‘/

Die Seiten einschlagen und eng
aufrollen. Fur die Sauce
Erdnussbutter, Sojasauce,
Limettensaft und etwas Wasser glatt
rihren. Summerrolls mit Sauce
servieren.



Kartoffeln schalen, wurfeln und in
Salzwasser weich kochen. Zwiebel
und Méhre fein hacken.
Hackfleisch in einer Pfanne

anbraten, dann Gemuse und Zutaten:
Tomatenmark zugeben. S .
N 300 g Rinderhack
Y 1 Zwiebel
,; 1 Mohre
: 4 1 EL Tomatenmark
W"tt 2 Ve A 200 ml
e Gemusebrihe
Mit Bruhe abléschen und etwa 10 400 g Kartoffeln
Minuten kécheln lassen. Kartoffeln 1 EL Butter
abgieBen, mit Butter stampfen und Salz, Pfeffer,
mit Salz und Muskat abschmecken. Muskat

-~ '

Gohrift s 4

Hackmasse in eine Auflaufform geben, Kartoffelplree darauf
verteilen und glatt streichen. Bei 180 °C etwa 20 Minuten backen,
bis die Oberflache leicht gebraunt ist.



gehritt 1

Kartoffeln schalen, wurfeln und in
Salzwasser weich kochen. Zwiebel und
Mohre fein hacken. Linsen abspulen, falls
vorgekocht.

Zutaten: M‘/‘L’t A <\\T’:’/

200 g braune
Linsen (gekocht)

1 Zwiebel

1 Mohre

1 EL Tomatenmark
200 ml
GemuUsebruhe
400 g Kartoffeln ’
1 EL Butter 2

Salz, Pfeffer, WVC‘L‘ ) 1\/’-\‘/

Muskat

Zwiebel und Méhre in etwas Ol
anschwitzen, Tomatenmark zugeben und
kurz résten. Linsen und BrUhe
hinzufigen und etwa 10 Minuten
kdécheln lassen.

Kartoffeln abgieBen, mit Butter
stampfen und wilrzen. Linsenmasse
in eine Auflaufform geben, PUree
darauf verteilen und bei 180 °C etwa
20 Minuten backen.

o~

-



Salat waschen und trocken

ol it
w l "
schleudern. Birne entkernen und in
feine Wurfel schneiden. WalnuUsse

grob hacken und in einer Pfanne Zutaten:
ohne Fett rosten.
e 1 Packung Rucola

oder Feldsalat

1 Birne

50 g Walnusse

achritt 2 oy 1EL Honig

i S 1TL Senf
2 EL Olivenol
Fur das Dressing Honig, Senf, O, 1TL WeiBweinessig
Essig, Salz und Pfeffer verrahren. Salz, Pfeffer

Birnenwdrfel untermischen.

- '

Gohrift s 4

Salat auf Tellern anrichten, mit WalnUlssen bestreuen und das
Birnen-Dressing darUber geben.



Towefen-
ralid s

Zutaten:

500 g Tomaten
(frisch oder aus der
Dose)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 ml
GemuUsebruhe

1 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer,
Basilikum

Schrift 1

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Tomaten grob wurfeln, falls
frisch verwendet.

Sohritt h

~o

In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch anschwitzen. Tomaten und
Tomatenmark zugeben, mit Bruhe
aufgieBen und etwa 15 Minuten koécheln
lassen.

/
IN_v
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Suppe pUrieren, mit Salz, Pfeffer und
Basilikum abschmecken. Optional
mit einem Klecks Créme fraiche
servieren.



Toastscheiben von beiden Seiten
mit Mayonnaise bestreichen. Kase
zwischen die Brotscheiben legen.

Zutaten:

\ e 4 Scheiben
i Toastbrot
Q /' e 4 Scheiben
M"tt VZ Yo ’,/ Cheddar
e 2 EL Mayonnaise

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten goldbraun

braten, bis der Kase geschmolzen
ist.

Gohrift s 4

Sandwich diagonal halbieren und heiB3 servieren — perfekt zu
Tomatensuppe!



Papeakes

Zutaten:

150 g Mehl

1Ei

200 ml Milch
1TL Backpulver
1 Prise Salz
100 g Erdbeeren
Ahornsirup
Etwas Butter

Schrift 1

Mehl, Backpulver, Salz, Ei und Milch zu
einem glatten Teig verrUhren. Erdbeeren
waschen und halbieren.

Sohritt 2 T

Butter in einer Pfanne erhitzen und aus
dem Teig kleine Pancakes ausbacken —
etwa 2 Minuten pro Seite.

/
rN_7

Sehritt s

Pancakes stapeln, mit Erdbeeren
belegen und groBzugig mit
Ahornsirup betraufeln.



Butter mit Honig, Mandeln, Salz
und Zimt in einem kleinen Topf

schmelzen. Kurz abkUhlen lassen. Zutaten:

1 Packung
~ Croissant-
X Fertigteig
(Kuhlregal)
2 EL Honig
Sehritt 2 = 1EL Butter

2 EL gehackte

Croissant-Teig ausrollen, die Mar?deln
FuUllung mittig auf jedes Teigstlck 1 ‘Drlse Salz
geben, dann wie gewohnt Zimt
aufrollen. 1-2TL

Himbeermarme-
lade

-~ '

Gohrift s 4

Vor dem Backen mit etwas Ei oder Milch bestreichen und nach
Packungsanleitung goldbraun backen. Kurz abkuhlen lassen und
mit Himbeermarmelade genieBen.



Taceg ity
Héthmchew

Zutaten:

200g Hahnchen

4 Taco-Shells oder
kleine Tortillas

1 Avocado

1 Tomate

1 Zwiebel

1 Limette
Optional: Kase,
Salsa, Joghurt,
Koriander

Gehritt 1

Hahnchen in Steifen schneiden und
anbraten. GemuUse klein schneiden,
Avocado zerdrlcken und mit

Limettensaft, Salz und Pfeffer zu
Guacamole verrUhren.

NGO
TN
N
o

gehritt 2

Taco-Shells kurz im Ofen bzw. Tortillas in
einer Pfanne erwarmen. Fullung nach
Wahl zubereiten und wurzen.

Wv";t 6 <~ /,-\‘/

Tacos mit Hdhnchen, Gemuse,
Guacamole und Toppings nach Wahl
belegen. Direkt servieren — am besten
mit Servietten griffbereit!



Sohrit T

Paprika in Steifen schneiden und
anbraten. GemuUse klein schneiden,
Avocado zerdricken und mit

Limettensaft, Salz und Pfeffer zu Zutaten:
Guacamole verruhren.

2 Paprika
) 4 Taco-Shells oder
| kleine Tortillas

Q . g 1 Avocado
W.’tt A X._ / 1 Tomate
1 Zwiebel

1 Limette
Taco-Shells kurz im Ofen bzw.

Tortillas in einer Pfanne erwarmen.
FUllung nach Wahl zubereiten und
wulrzen.

Optional: Kase,
Salsa, Joghurt,
Koriander

Gohrift s 4

Tacos mit Paprikastreifen, GemuUse, Guacamole und Toppings nach
Wahl belegen. Direkt servieren — am besten mit Servietten
griffbereit!



Zutaten:

e 2 reife Bananen
e 120 g Haferflocken
(zart oder kernig)

e Optional: 2 EL
Schokostlckchen,
NUsse oder Zimt

Perfekt zum Snacken
beim Lesen mit Tee
oder Kaffee!

/5%/
Sehritt 1

Die Bananen schalen und mit einer
Gabel in einer Schussel zerdricken.

Gohritd

~o

Haferflocken hinzugeben und alles gut
durchmischen. Ggf. zusatzlich
Schokolade oder NUusse hinzuflugen.

/
IN_v
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Sehritt s <«

Mit einem Teelo6ffel Teighaufchen auf
ein Blech setzten und leicht
plattdricken. Bei 180°C etwa 12 - 15
Minuten backen.




Ich hoffe, du hattest viel Spal3 beim Nachkochen
und bis jetzt nicht mehr so hungrig wie zu vor.

Schreib mir doch gerne, welches dein Lieblings-
rezept aus dem Roman war!

Und bleib gerne dran bei meinen “Cursed Ones”
und erfahre auch, ob die Fluche von Vika und
Dante gebrochen werden kénnen.

Liebe GruBBe
deine Melissa



