
 

 

 

 

      (Ele)Plant Based Grillchampion 2025 

Rezept: Zucchiniröllchen  

Aubergine-geräucherter Tofu-Tomate 
 

Zutaten  

Zutaten Auberginenpaste: 

 

• 2 EL Tahin (Sesampaste) 

• ½ TL Knoblauchöl 

• 1 EL Olivenöl 

• 1 EL Sesamöl 

• 2 TL geräuchertes Paprikapulver 

• 1 Glas gegrillte eingelegte Auberginen 

• Salz 

• 2 EL flüssige Butter von Eleplant 

• gehackte Blattpetersilie 

 

Zutaten Couscous Füllung: 

• 250g Couscous 

• 300ml Vegane Gemüsebrühe 

• 2 Paprikapulver 

• 1 Karotte 

•  ½ Gurke 

• 1 rote Zwiebel 

• 60g Rosinen gehackt 

• 60g Datteln gehackt 

• 1 El Olivenöl 

• 1 EL flüssige Eleplant Butter 

• Couscous Dressing: 

• 3El Zitronensaft 

• 1 El Harissa Paste 

• ½ TL Kreuzkümmel 

• ¼ TL Zimt 

• ½ TL gemahlener Ingwer 

• ½ TL Chilliflocken 

• Salz und Pfeffer  



 

Zutaten: Tomaten Minz Chutney 

• 250g reife Tomaten 

• ½ Zwiebel 

• etwas gehackte Minze 

• 2 TL Salz je nach Bedarf 

• Ahornsirup 

•  Piment de Espilette für die Schärfe oder Chillipulver 

• Olivenöl 

 

Zucchiniröllchen: 

• große Zucchini 

• Salzwasser im Topf 

• vorbereitete Auberginenpaste 

• Thymian, Rosmarin 

 

Zutaten: Geräucherter Tofu 

• geräucherter Tofu Block (Vegan) Marke nach deiner Wahl 

• Olivenöl 

• Knoblauchöl 

• Rosmarin 

• Thymian 

 

Zutaten: Zucchiniblüte 

• frische Essbare Zucchiniblüten 

• Puderzucker oder Ahornsirup 

• Eleplant Butter 

• Weißweinessig 

• Salz 

. 
Zutaten für den Wildkräutersalat: 

• 500g Wildkräutersalat 

• Granatapfelkerne 

 

 

 



Zutaten für das Dressing: 

• etwas Senf 

• Granatapfelsirup 

• Dattelsirup 

• Pflanzenöl 

• Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung  

Zubereitung: Aubergine 

Auberginen mit einer Gabel rund herum lochen und bei 250grad im Ofen oder auf 

dem Grill backen, bis dieses Schwarz sind. Etwas abkühlen lassen die Schale 

entfernen und das Fleisch mit einem Löffel vorsichtig auskratzen. Alle Zutaten außer 

der gehackten Petersilie in einer Schüssel mit dem Fleisch der Auberginen zu einem 

Muß mixen und nochmals abschmecken. Zum Schluss die gehackte Petersilie 

untermischen. 

 

Zubereitung: Couscous Füllung 

Couscous in eine Schüssel geben, mit heißer Gemüsebrühe übergießen, abdecken 

und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Danach mit einer Gabel auflockern. Zwiebel, 

Karotte und Paprika zu würfeln, schneiden und in einer Pfanne andünsten. Gewürze 

und Harissa in der Pfanne kurz mit erhitzen damit sich das Aroma entfaltet. 

Pfanneninhalt mit Couscous, Gurke, Rosinen und Kräutern vermischen. Dressing 

über den Couscous geben und gut durchmischen danach ziehen lassen. 

 

Zubereitung: Tomaten Minz Chutney 

Tomaten gründlich waschen danach vierteln und das Fruchtfleisch herausschneiden. 

Die Tomaten in feine Würfel schneiden ebenso die Zwiebel. Zwiebel und 

Tomatenwürfel in Olivenöl dünsten mit Salz und Piment de Espilette würzen und 

anschließend mit Ahornsirup ablöschen. Auf niedriger Temperatur köcheln lassen, bis 

alles eingedickt ist. Von der Hitze nehmen und gehackte Minze untermischen und ein 

Tag im Kühlschrank ziehen lassen. 

 

Zubereitung: Zucchiniröllchen 

Die Zucchini waschen und auf einer Aufschnittmaschine oder mit einem großem 

Wellenschliffmesser in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden danach in kochendem 

Salzwasser blanchieren garen bis sie biegsam werden und anschließend in 

Eiswasser abschrecken. Mit Küchenpapier abtrocknen die vorbereitete 

Auberginenpaste und Couscous Füllung gleichmäßig auftragen und einrollen. Die 

Zucchini werden in der Veganen Butter von Eleplant mit etwas Rosmarin und 

Thymian sanft goldbraun gebraten. 



Zubereitung: Geräucherter Tofu 

Den Tofu in Scheiben schneiden und in Olivenöl, Knoblauch, Rosmarin und Thymian 

einlegen fest verschließen und ein Tag ziehen lassen. Nach Gusto dann anbraten 

und vor dem Servieren mit flüssiger Veganer Butter von Eleplant bepinseln. 

 

Zubereitung: Zucchiniblüte 

Die Zucchiniblüten waschen und trocken auf dem Grill oder in der Pfanne anbraten 
mit der Butter Von Eleplant bestreichen etwas abzuckern, salzen und mit etwas Essig 
ablöschen. 
 

Zubereitung: Salat 

Senf, Granatapfelsirup, Dattelsirup, Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermengen 

und anschließend das Öl langsam mit einem Schneebesen einrühren, bis es etwas 

dickflüssiger wird. Wildkräutersalat gründlich waschen und trocknen danach mit 

etwas Dressing und Granatapfelkernen vermengen und sofort anrichten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

@Rezept by Marius Mezger 


