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Vegan - das kochbuch

Vorwort

Ich mochte mich vorab dafiir bedanken, dass Sie sich fir das Kochbuch
Vegan - das kochbuch

entschieden haben. Ich bin mir sicher, dass es Ihnen viel Freude bereiten wird.

Ich muss gestehen, ich bin kein grofer Schreiber, der viele Worte macht. Dementsprechend werde
ich es in diesem Kochbuch auch sehr sachlich halten und Ihnen das prasentieren, weswegen Sie ein
veganes Kochbuch gekauft haben: Der Rezepte wegen!

Mir liegt es auch fern, Ihnen etwas Uber die Philosophie der Veganer vorzutragen. Sie werden auch
nichts dartiber lesen, wie toll und gesund es ist, das vegane Leben zu praktizieren. Diesbezliglich
haben Sie sich bestimmt schon an anderer Stelle informiert und benétigen dementsprechend von mir

nicht noch eine Informationslekture.

Das, was ich lhnen mit diesem Kochbuch geben werde, sind kdstliche vegane Gerichte.

Ob Sie nun ein ,alter” Vegan-Profi sind oder kiirzlich erst in das vegane Leben eingetaucht sind, Sie
werden merken, Vegan sein ist ein Abenteuer, auf das man sich jeden Tag erneut einlassen muss.
Rezepte finden, das ist nicht immer einfach und wenn man flindig geworden ist, sollten sie mdglichst

auch noch schmecken.

Ich bin mir sicher, dass Sie in diesem Kochbuch sehr wohl findig werden und das lhnen viele der
Rezepte ans Schlemmer-Herz wachsen werden. Sie erfahren auch, dass es nicht immer zwingend

notwendig ist, Tofu fur alle Gerichte zu verwenden.




Gehen Sie auf eine kostliche, kulinarische Reise, die lhnen dieses Kochbuch offenbaren wird. Von
der Vorspeise Uber Suppen und Hauptspeisen, das Backen und Girillen, bis hin zum leckeren Dessert.

Bei 275 Rezepten, ist fir jeden etwas dabei.

Allerdings muss ich Sie enttduschen, falls Sie in diesem Kochbuch auf der Suche nach Fotografien
sind. Es gibt keine! Und zwar ganz bewusst nicht. Denn ich mdchte nicht nur lhre Lust am Essen
anregen sondern auch lhre Phantasie.

Ich personlich habe die Erfahrung gemacht, wenn ich nach einem Rezept mit Foto gekocht habe,
habe ich mich immer zu sehr an das Foto gehalten. Seltsamerweise sah mein Endergebnis oftmals
anders aus als auf dem Foto, worauf fir mich feststand: Das Rezept ist nicht gut oder ich fand das
ganze Kochbuch misslungen. Selbstverstandlich konnte das Kochbuch nichts dafur. Ich habe mich,

wie schon erwahnt, zu sehr an das Foto gehalten.

Ich wiirde mir wiinschen, dass Sie ihre Phantasie mit ins Spiel bringen. Kochen Sie nicht einfach nur
ein Gericht aus einem Kochbuch, sondern kochen Sie IHR Gericht. Es ist doch voéllig egal, ob der
Auflauf 4 oder 6 Schichten hat, oder ob die Mayonnaise mehr gelblich oder schneeweil ist. Jeder
weild doch wie ein Eintopf, oder Tiramisu auszusehen hat. Kochen und geniefden Sie mit allen Sinnen

und dazu zahlt meines Erachtens auch die Phantasie.

Fangen Sie doch gleich damit an. Uberraschen Sie sich und |hre Liebsten und lassen Sie lhrer

Phantasie freien Lauf.

P.S.: Alle Gerichte sind fur 2-4 Personen ausgelegt. Aulder Speisen die gebacken werden.
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Abkurzungen

Auf dieser Seite finden Sie zur Erklarung alle Abkirzungen, die Sie im Kochbuch vorfinden werden.
Sollte ich das Ein oder Andere vergessen haben, dann bitte ich um Vergebung! Kommt hoffentlich

nicht mehr vor.

Pck. Packung

St. Stiick

g Gramm

kg Kilogramm

ml Milliliter

cm Centimeter

cl Zentiliter

I Liter

kcal Kilokalorien

evtl. eventuell

ca. Circa

m. grof3e mittel groRe

Msp. Messerspitze 1 ml
TL Teeldffel 5 ml
EL Essloffel 15 mi
T Tasse 200 ml
gestr gestrichen

geh. gehauft

n.B. nach Bedarf
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Vorspeisen & Salate

Nudelsalat

Zutaten

500 g
2 Pck
1 Pck.
1 Dose
100 g
1 Dose
1 Bund
172

(optional)

vegane Nudeln (Fusilli)
Sojasahne

Réauchertofu

Erbsen

schwarze Oliven

Mais

Lauchzwiebeln

Zitrone, den Saft davon
Pflanzendl

Salzwasser

etwas Rotweinessig
Salz und Pfeffer

etwas Maggi

etwas Cayennepfeffer

Zubereitung

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen
und kalt abschrecken.

Den Tofu in kleine Wirfel schneiden und in
geschmacksneutralem Ol scharf anbraten, bis
er etwas braun ist. Den Rauchertofu aus der
Pfanne holen. Das Ol in der Pfanne lassen.
Sparen Sie nicht mit dem OI, damit der
Nudelsalat nicht zu trocken wird.

Geben Sie nun die Sojasahne zum Ol in die
Pfanne und bringen Sie sie zum aufkochen.
AnschlieBend die SoRe mit Essig, Salz,
Pfeffer und 2 - 3 Spritzern Maggi und nach
Wunsch mit der Zitrone abschmecken.
Cayennepfeffer und Oliven dazugegeben.
Mais und Erbsen abgie3en, abspilen und
abtropfen. Schneiden Sie nun die
Lauchzwiebeln in Ringe und geben Sie nun
alles (inkl. Nudeln) mit der SoRe.

Umrihren. Fertig!
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Gef Ulite Avocado

Zutaten Zubereitung
1 reife Avocado e Halbieren Sie die Avocado langs und
1 Tomate entnehmen Sie den Kern.
1 EL Zwiebel e Avocadohalften mit Salz und Pfeffer wirzen.
4 EL Olivendl e Tomate und Zwiebeln klein wirfeln und in die
2 EL Balsamico Halften geben. Mit Olivendl und Balsamico
4-6 blatterfrischen Basilikum auffullen und die Krauter darliber streuen.
1TL getrockneten Oregano e Auf Salatblattern anrichten und mit einem
Salz und Pfeffer Loffel servieren.
Blattsalat

Steckr iiben-Topinambur Car paccio

Topinambur (Helianthus tuberosus) ist eine Pflanze aus der Familie der Korbblitler (Asteraceae)
und zahlt zur selben Gattung wie die Sonnenblume (Helianthus annuus). Sie ist eine Nutzpflanze,
deren Wurzelknolle priméar flir die Erndhrung genutzt wird. Der Geschmack der Topinamburknollen ist
sulich, die Konsistenz wassrig und sie erinnert an Artischockenbdden. Die Knolle kann sowohl roh in
Salaten als auch in Salzwasser gekocht verzehrt werden. Auch frittiert wie Kartoffeln sind sie zum
Essen geeignet. Ebenso kann ein Saft als Getrank zubereitet werden. Unter saurem Milieu kann
dieser eingedickt werden und ergibt einen 907%igen Fructosesirup. Der goldgelb bis braune
Topinambursirup wird als alternatives SiRungsmittel verkauft. Besonders hervorzuheben ist der
Inhaltsstoff Inulin, ein unverdauliches Polysaccharid. Als wasserlslicher Ballaststoff ist Inulin ein
wichtiges Prebiotikum. Der Gehalt an Inulin ist zum Zeitpunkt der Ernte am hochsten und féllt bei der

Lagerung ab. Der Gesamtgehalt (auf die Masse bezogen) an Zuckern bleibt dabei konstant.
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Steckr uben-Topinambur

Car paccio

Zutaten
4

1

1

1/2

1 Spritzer
20

Topinambur

Steckribe

den Saft einer Orange

den Saft einer halben Zitrone
Orangenblitenwasser
Haselnisse, grob gehackt
etwas Olivendl

etwas Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Miihle

einige Blatter Minze

Zubereitung

e Die Wurzelgemiise schalen und

diinnen Scheiben schneiden, dann auf einem

Teller anrichten.

e Aus dem Saft

Plrierstab eine cremige

herstellen.

e Mit Orangenblitenwasser,

abschmecken. Gemise mit der Vinaigrette

betraufeln und mit den Minzblatter n und den

Haselnissen garnieren.

18
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Gemisc hter Salat mit war men Champignons und Honig-

Senf -Vinaigr ette

Zutaten

1/2 Kopf
2

1 Dose
2504¢
500 g

1

1TL
250 ml

5 EL
1EL

2 EL

2 EL

1 Handvoll

Eisbergsalat
Paprikaschoten, rot u. gelb
Mais, gut abgetropft
Cocktailtomaten, rot u. gelb
braune Champignons

rote Zwiebel
Gemusebrihe

Wasser

Balsamico-Essig

Olivenadl

Senf nach Wahl
Agavendicksaft

Krauter der Saison

Salz und bunter Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung

Den Eisbergsalat waschen, abtropfen lassen
und in kleine Stlicke schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, entkernen und
in schmale Streifen schneiden.

Die Cocktailtomaten waschen und halbieren
oder vierteln, die Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein wiirfeln.
Die Krauter waschen und vorsichtig trocken
tupfen, dann fein hacken und erst einmal zur
Seite legen. 250 ml Wasser aufkochen und 1
TL Gemusebrihe einstreuen.

Das Ol in einer Pfanne stark erhitzen und die
Champignons kurz scharf anbraten, dann die
Zwiebeln hinzugeben und kurz mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ganze mit
der Gemdusebrihe abléschen und auf kleiner
kdcheln, bis die

Flamme solange

Gemusebrihe vollstédndig reduziert ist.

Den Essig, das Ol, den Senf und den
Agavendicksaft zu einer Vinaigrette
vermischen. Bitte abschmecken! Mit etwas

Salz und Pfeffer aus der Mihle wiirzen.

Auf 4 tiefen Tellern erst den Eisbergsalat,
dann Paprikastreifen, den Mais und die
Cocktailtomaten verteilen, als Topping nun die
warmen Champignons anrichten. Die
Vinaigrette driber traufeln und zum Schluss

alles mit den frischen Krautern bestreuen.
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Baba Ganoush

Baba Ghanoush ist ein Pliree der arabischen Kiiche aus Auberginen und Sesampaste, das als Dip

oder Beilage z. B. zu Schawarma und Falafel serviert wird.

Zutaten Zubereitung
2 Auberginen, ca. 500g e Den Backofen auf 220°C vorheizen, die
3EL Sesampaste, (Tahin) Auberginen waschen und mit einem spitzen
3 EL Zitronensaft Messer ein paar Mal einstechen.
2 EL Olivendl e Die Auberginen so lange backen, bis sie weich
2 Knoblauchzehen sind und die Haut fast schwarz ist.
1/2 Bund glatte Petersilie AnschlieBend dem Ofen nehmen und etwas
1EL schwarze Oliven ohne Stein abkihlen lassen.

Salz und Pfeffer e Die noch lauwarmen Auberginen halbieren und

das weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale l6sen.

e Das Fruchtfleisch zusammen mit der
Sesampaste, dem Zitronensaft und dem
Olivendl im Mixer fein mixen.

e Den Knoblauch schalen, durch die
Knoblauchpresse driicken und zum
Auberginenpiiree geben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

o Die Petersilienblatter abzupfen, ebenso wie die
Oliven fein hacken und kurz vor dem Servieren

(V Tipp: Passt wunderbar zu Fladenbrot. auf das Babaganoush streuen.
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L insen-Tomaten-Salat

Zutaten Zubereitung

150 g rote Linsen e Rote Linsen in der Gemusebrihe ca. 5
500 mi Gemusebrihe Minuten bissfest kochen. AnschlieRend
1 Zitrone, den Saft davon abgiel3en.

3 EL Olivenol e Zitronensaft und Olivendl verrihren, mit
1 Zwiebel, fein gehackt Meersalz und Pfeffer wirzen, Knoblauch
1 Knoblauchzehe dazugeben. Tomaten in Spalten
4 Tomaten schneiden. Die lauwarmen Linsen, die
1 Kastchen Kresse gehackte Zwiebel, die Tomaten sowie die

Meersalz und Pfeffer Kresse mit dem Dressing mischen.

Tipp: Der Salat kann lauwarm oder auch

kalt serviert werden.

Antipasti

Antipasto (italienisch fiir vor der Mahizeit, Plural Antipasti) ist die italienische Bezeichnung fir
Vorspeise. Die Antipasti der italienischen Kiiche bestehen aus kleinen Gerichten als Auftakt eines
mehrgangigen Menus. Typisch sind luftgetrockneter Aufschnitt wie Schinken oder Salami, begleitet
von gebratenem, in Olivendl eingelegtem Gemise wie Auberginen, Zucchini, Paprika, Pilzen oder
frischem Gemiuise oder Obst, marinierte Fische und Meeresfriichte sowie pikant belegte, gerdstete

Brotscheiben.

21



Antipasti

Zutaten

3

40 g

2 TL

1

1 Bundglatte
25g

10 EL

3 kleine

1

3EL

Zubereitung

grol3e rote Paprikaschoten .

Toastbrot

Essig (WeilRweinessig)
Knoblauchzehe
Petersilie

entkernte griine Oliven
Olivendl

Zucchini

Aubergine

Basilikum, fein gehackt
Zitronensaft

Balsamico

-

Die Paprikaschoten vierteln und entkernen.
Mit der Haut nach oben auf dem Rost im

Ofen bei 220° ca. 20 - 25 Minuten

backen, bis die Haut Blasen wirft.

AnschlieBRend herausnehmen und etwas
abkuhlen lassen und danach hauten.
Toastbrot wiirfeln, mit Essig und 1 EL
Zitronensaft betraufeln.

Knoblauch abziehen, Petersilienblatter
waschen und trocken tupfen.

Toastbrot, Knoblauch und Petersilie, die
und 1 im  Mixer

Oliven EL Olivenol

plrieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Paprikaviertel mit der
Paste bestreichen und einrollen.

Auberginen und Zucchini waschen, die
Auberginen quer, die Zucchini langs in
Scheiben  schneiden. Die  Scheiben
portionsweise in einer Pfanne in 1-2 EL
Olivendl von beiden Seiten braun braten.
Mit Salz, Pfeffer, Balsamico und Basilikum

wirzen.

Tipp: Mit Baguette servieren.
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Scharfer Karottensalat mit Krautern

Zutaten

7504g

1

5 Zehen
6 EL

4

1

6 Zweige
6 Zweige
1TL

Zubereitung

Karotten .
grol3e Zwiebel

Knoblauch

Olivendl °
Zitronen, davon der Saft
Chilischote

Basilikum °
glatte Petersilie

gerauchertes Paprikapulver

Meersalz, schwarzer Pfeffer

Tipp: Das fertige Gericht auf keinen Fall

im Kuhlschrank lagern, sondern an einem

kihlen Ort. Sonst verliert es an Aroma. .

Die Karotten schélen und in max. Tmm dinne
Scheiben hobeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein wurfeln.

3 Zitronen (die 4. Zitrone benoétigen Sie
spater) auspressen und 100 ml Wasser
vorbereiten.

Die Zwiebel wirfeln und in 3 EL Olivendl
andinsten. Den Knoblauch und die Karotten
zugeben. Ganz kurz anbraten, dabei
umrihren. Mit dem Wasser und dem
Zitronensaft aufgielen und bei kleiner Hitze
10  Minuten schmoren lassen. Ofters
umrihren.

Nun die die Chili entkernen und fein wirfeln.
Petersilie und Basilikum klein hacken.

Die vierte Zitrone auspressen. Salz, Pfeffer,
Zucker und geraucherter Paprika in den
Zitronensaft geben und verrihren. Die
restlichen 3 EL Olivendl unterrihren.

Die Karotten sind nun gar, jedoch sollten sie
noch bissfest sein. Nach dem Garen die
Karotten in eine Schissel geben, die
gehackte Chili und die Krauter untermischen.
Mit der Vinaigrette vermischen. Eventuell
noch mit den Gewurzen abschmecken. Es
sollte sduerlich-scharf schmecken.

Mindestens 2 Stunden durchziehen lassen.
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Tomaten - Oliven Relish

Zutaten

100 g
350¢g
20 g
80 ml
80 g
50¢

rote Zwiebeln

Tomaten

brauner Zucker

weiller Balsamico
entkernte Kalamata Oliven
Zuckerschoten

Schwarzer Pfeffer
Meersalz (grob)

Paprikapulver

Zubereitung

Schneiden Sie sie Zwiebeln und
Tomaten in 1/2 cm grolte Wirfel.

Die Zuckerschoten der Lange nach in
feine Streifen schneiden.

Die Kalamata Oliven langs halbieren
und den Stein entfernen.

Erhitzen Sie einen Topf mit Olivendl
und schwitzen Sie die Zwiebeln mit den
Zuckerschoten kurz und kraftig an. Nun
die Tomaten dazu geben. Mit dem
Balsamico abloschen.

Die Oliven dazu geben und mit dem
Zucker, Pfeffer, Meersalz und etwas

Paprikapulver abschmecken.
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Scharfe MelonenspieB3 e

Zutaten

1/2
1/4
1 EL
172 TL
1TL
172 TL
172 TL
172 TL
1TL

Honigmelone

Wassermelone

gehackten Oregano

Chiliflocken

gemahlener (Cumin) Kreuzkiimmel
geha ckte Fenchelsamen

braunen Zucker

Salz

abrieb einer Orange

Zubereitung

Entkernen und schélen Sie die Melone
und schneiden Sie sie in groRe Wiirfel.
Die Wairfel abwechselnd auf Spielde
stecken. Sie konnen auch, um etwas
Farbe ins Siel zu bringen, zusammen mit
der Wassermelone verschiedenfarbige
Honigmelonen verwenden.

Den Oregano und die Orangenzesten
(Abrieb der Orange) fein hacken und mit
den Gewdurzen mischen. Die

Melonenspielte damit bestreuen.
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Sushi mit Tof u

Zutaten

300g Tofu

200 g gewdurzten Tofu

200 g Reis (Arborio)

100 g eingelegte Bambussprossen
400 ml Wasser

200 ml Reisessig

10 Stick Noriblatter

4 EL
4 EL

Sojasauce

Sonnenblumen

Zubereitung

Tofu in langliche Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Ol und SojasoRe anbraten.
Anschliefend abkuhlen lassen.

Den gewtrzten Tofu in der gleichen Pfanne kurz erhitzen.

Reis mit dem Wasser so lange kdcheln lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Dies dauert
ungefahr 15 Minuten.

Reis auf die Algen streichen, so dass jeweils ca. 3/4 des Blattes bedeckt ist.

Tofu und Bambussprossen hineinlegen. Algenblatter mit Hilfe einer Matte oder eines
Kichentuches einrollen. Das letzte Viertel mit Reisessig bestreichen und damit die Rolle fest
kleben.

Jede dieser Rollen in jeweils 5 Stiicke schneiden.
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Gebr atene Paprikasc hoten

Zutaten

4 gelbe Spitzpaprika
Ol, zum Braten
Salz

Essig

Zubereitung

e Waschen Sie die ganzen Paprikaschoten. Und weil‘'s so schén ist, nun wieder trocken tupfen.

e Erhitzen Sie nun das Ol in einer hohen Pfanne und legen die Paprikaschoten hinein, mit Salz
bestreuen und auf allen Seiten leicht anbraten. Decken Sie die Pfanne zu und schmoren sie
die Paprikaschoten gar. Ofters wenden.

e Anschlieltend in einer Schiissel anrichten, etwas vom Brat6l dazugeben und mit Essig je nach

Geschmack wirzen.

(VTipp: Auch als Beilage geeignet.
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Rote Bete gebraten mit Walinussen und Salat

Zutaten

500 grolke rohe Rote Bete

4 EL Sonnenblumen
4 EL Balsamico
100 g Feldsalat

1EL Walnussol
50¢ Walnlisse

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

e Schélen Sie bitte die rote Bete und schneiden Sie diese in 1/2 cm dunne Scheiben.

e Das Sonnenblumendl in einer Pfanne geringfiigig erhitzen und die Rote-Bete-Scheiben darin
einige Minuten braten, dabei einmal wenden.

e Die Scheiben auf Kiichenpapier abtupfen, in eine Schiissel schichten und jede Lage mit etwas
Salz, Pfeffer und Balsamico wiirzen.

e Alles nun einige Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.

Anrichten:
e Den grinen Salat waschen und trocknen.
e Die Rote-Bete-Scheiben in einem Sieb abtropfen, dabei die Flissigkeit auffangen.
e Die Salatblatter und die Rote Bete auf Teller verteilen. Die aufgefangene Flissigkeit er Rote
Bete mit dem Walnussol vermischen, nachwiirzen und Salat und Rote Bete damit betraufeln.

Walnusskerne grob hacken und darlber streuen.
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Mar inierter Spargel - Erdbeer - Salat

Zutaten

2504g
2504¢
2504¢
1 Kopf
30¢g

1 Kastchen
2 EL
1 EL
3 EL
1EL
1EL

weiller Spargel

griner Spargel

Erdbeeren

Salatherzen

Pinienkerne

Kresse

weiler Balsamico
Sherryessig

Raps- oder Disteldl
Walnuss- oder Pinienkerndl
Puderzucker

Salz und Pfeffer, gemahlen

etwas Gemiusebrihe

Zubereitung

Schalen und waschen Sie den Spargel.
Den Spargel schrdag in mundgerechte Stlcke
schneiden. AnschlieBend den weil3en Spargel 12-
15 Minuten in Salzwasser bissfest garen.

Den Puderzucker in einer Pfanne leicht
karamellisieren, dann die griinen Spargelstiicke
darin schwenken und mit ein wenig Gemusebrihe
aufgiellen.

5 Minuten bissfest garen. Beide Sorten gut
abtropfen lassen.

Mit dem Sherryessig, Balsamico, Raps- oder
Distelol, Walnuss- oder Pinienkernol, Salz und
Pfeffer ein Dressing anriihren und die erste Halfte
Kresse dazu geben. Den Spargel in die Sauce
geben und marinieren lassen.

Waschen und trocknen Sie nun den Salat und
Teller damit auslegen.

Die Erdbeeren putzen, halbieren und auf dem
Salat verteilen.
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Vorsicht: Ab einen gewissen Moment,
verbrennen sie sehr schnell. Die Pinienkerne
somit immer beobachten und rihren.

Den Spargel auf dem Salat verteilen, das
restliche Dressing auch auf den Salat und
Erdbeeren trdufeln und alles mit der zweiten

Halfte Kresse und den Pinienkernen bestreuen.
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Avocado - Tatar

Zutaten

2 EL Zitronensaft
1TL Olivendl

1 rote Zwiebel
20g frischer Ingwer
1 reife Avocado
2 EL Wasser

1 EL Koriandergrun

Salz, Pfeffer und Zucker

Zubereitung

e Zitronensaft, Wasser und 1-2 TL Olivendl verquirlen.

e Die Zwiebel und den Ingwer fein wirfeln und unter die Marinade mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

e Schalen und halbieren Sie die Avocado, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch klein

wiurfeln. Vorsichtig unter das Dressing heben und abschmecken.

1 EL gehacktes Koriandergriin darliber streuen.

(V Tipp: Dazu passt frisches Baguette oder Pumpernickel.
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Z ucchini - Tomaten - Gemlse

Zutaten

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

600 g Zucchini

3 Tomaten

1 EL Tomatenmark bei Bedarf
5 Blatter Basilikum

Salz und Pfeffer

getrockneter Oregano

Zubereitung

e Waschen Sie die Zucchini und schneiden Sie diese in ca. 1 cm groRe Wirfel. Die
Zucchiniwurfel in heiRem Olivendl leicht anbraten.

e Die Tomaten kreuzweise einrizen und mit sehr heilem Wasser lbergielen. Kurz stehen
lassen, anschlieRend hduten und wirfeln.

e Die Knoblauchzehe schalen, pressen und zu den Zucchini geben. Die Tomatenwiirfel
dazugeben.

e Mit Salz, Pfeffer, Oregano wirzen und 5-8 Minuten dinsten. Eventuell noch etwas

Tomatenmark hinzufligen und mit Basilikumblatter nach Bedarf bestreut servieren.
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F alaf el

Falafel sind frittierte Ballchen aus pirierten Bohnen oder Kichererbsen, Krautern und Gewiirzen, die

vor allem als Imbiss beliebt sind. Das Gericht stammt aus der arabischen Kiiche.

Zutaten

200 g

1 Scheibe
1

4

1/2 Bund
2 TL

2 TL
1TL

1 Liter

1

2 EL

getrocknete Kichererbsen
Toastbrot

Zwiebel

Knoblauchzehen
Petersilie

gemahlener Koriander
gemahlener Kreuzkiimmel
Backpulver

Ol zum Frittieren

Zitrone

Mehl

Salz und Pfeffer

Tipp: Die Zitrone in Scheiben schneiden

und die heiBen Falafel damit servieren.

Fertig!

Zubereitung

Kichererbsen in einer Schissel mit kaltem
Wasser bedecken und 12 Stunden quellen
lassen.
Anschlie3end abtropfen lassen. Das
Toastbrot zerkrimeln.

Zwiebel und Knoblauch schalen und grob
zerkleinern.

Petersilie waschen und die Blatter abzupfen.
Brot, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und
Kichererbsen im Mixer fein zerkleinern.

Das Piree mit Koriander, Kreuzkiimmel,
Pfeffer und Salz abschmecken und mit dem
Mehl und Backpulver verkneten.
Aus dem Teig walnussgrol’e Ballchen
formen.

Erhitzen Sie das Ol zum Frittieren. Tipp: Es
ist hei® genug, wenn an einem holzernen
Kochloffelstiel, den man ins Fett halt, viele
Blaschen aufsteigen.

Die Falafel darin portionsweise in 4-5
Minuten goldbraun frittieren.

Jeweils auf einer dicken Lage Kiichenpapier

abtropfen lassen.
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Kir bis - Salat

Zutaten

400 g Kurbis (z.B. Hokkaido, Muskatkirbis)
4 Gewlrzgurken

3 Tomaten

3 EL Krauteressig

4 EL Ol

1 Zwiebel

Salz, Zucker

Schnittlauch

Zubereitung

e Schalen Sie den Kiirbis und raspeln Sie ihn in feine Streifen.

e Die Gewtrzgurken, die Zwiebel und die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden und alles in eine
Schissel geben.

e Aus Essig, Ol, Salz und Zucker eine Sauce bereiten und iiber den Salat geben.

e Schnittlauch hacken und dariber streuen. Alles gut durchmischen und mindestens 6-8

Stunden an einem kiihlen Ort gut durchziehen lassen.
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Méhren - Apfel - Salat mit Orangendr essing und W alniisse

Zutaten

500 g M&hren

1 groler roter Apfel
4 EL Walnisse

Fiir das Dressing:

5 EL Ol

3 EL Essig

1 Orange

1cm frischen Ingwer

etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Fiir das Dressing die Orange in einer grolen Schiissel auspressen. Ingwer reiben und dazu
geben.

e Ol, Essig, Salz und Pfeffer dazu geben und alles gut verriihren.

e Schélen Sie die Mohren

e Waschen, schalen und entkernen Sie den Apfel.

e Mohren und Apfel direkt in eine Schissel reiben. Alles miteinander mischen und 30 Minuten
im Kuhlschrank ziehen lassen.

e Walnusse grob hacken und beim Servieren Uber den Salat streuen.
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Kar ottensalat mit Er dnlissen

Zutaten

4 Karotten

1 Dose Erdniisse, gesalzen & gerostet
5 EL Mango-Balsam-Essig

2 EL Erdnussol

Zubereitung
e Karotten schalen und fein reiben. Die Erdnilisse zufligen.

e Da die Erdniisse bereits salzig sind, mit Salz und Pfeffer vorsichtig abschmecken.

e Den Essig und das Ol unterheben.

Br usc hetta

Bruschetta gehdrt zu den italienischen Antipasti. Das urspriingliche ,Arme-Leute-Essen® stammt aus
Mittel- und Suditalien. Frisch gerostetes Brot, wie etwa Pane Pugliese (mit harter Kruste), wird noch
warm mit einer halbierten Knoblauchzehe eingerieben und anschliefiend mit Olivendl betraufelt, nach
Belieben gepfeffert und gesalzen und sofort verzehrt. Haufig anzutreffen ist zum Beispiel ein Belag

mit gehackten Tomaten und frischem Basilikum.

35



Br usc hetta

Zutaten

4 Frahlingszwiebeln bzw. Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 Topf frischer Oregano

1 Topf frischen Basilikum

3TL Pflanzendl

8 Tomaten

1 Stange Baguette

Zubereitung

e Die Tomaten einschneiden und kurz Zeit in kochendes Wasser legen, anschlieend die Haut
abziehen.

e Nachdem Sie die Haut abgezogen haben, werden die Tomaten entkernt und in kleine
Stiickchen geschnitten.

e Die Blatter vom Basilikum- und Oreganostrauch abzupfen und klein hacken.

e Lauchzwiebeln und den Knoblauch klein schneiden.

e Alles in eine Schale geben und das Ol hinzufiigen.

e Mit Salz abschmecken.

e Das Baguette in Scheiben schneiden und in der Pfanne mit Ol knusprig anbraten.

e Belegen Sie es gleich danach mit dem Salat. Sofort servieren.
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Rucola-Mohr en-Mango-Salat

Zutaten

125 g Rucola

2 Mohren

3/4 reife Mangos
evtl. Pinienkerne

3 EL Olivendl

3 EL hellen Balsamico

etwas Muskat
Salz und Pfeffer

Salatkrauter, gefriergetrocknet oder frisch

Zubereitung

¢ Rucola in kaltem Wasser vorsichtig waschen und mit einer Salatschleuder trocken schleudern.

e Die Moéhren so fein wie mdglich reiben.

e Das Mangofleisch klein wiirfeln

e Rucola, Méhren und Mango in eine Schiissel geben.

e Aus Ol Essig, den Gewirzen und Krautern ein Dressing riihren, iber den bunten Salat geben
und gut vermengen. Nach Belieben Pinienkerne in einer Pfanne leicht anrésten und vor dem
Servieren uber den Salat geben. Vorsicht: Ab einen gewissen Moment, verbrennen sie sehr

schnell. Die Pinienkerne somit immer beobachten und rihren.
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Tabulée

Taboulé ist ein Salat aus der libanesischen Kiiche. Er wird als Vorspeise oder Zwischenmahlzeit
serviert, bisweilen kommt er als Beilage auf den Tisch und kann auch als Hauptspeise angeboten
werden. Im deutschen Sprachraum wird er als Bulgursalat bezeichnet. Die tlirkische Variante nennt

sich Kisir (Kisir).

Zutaten

200 g feinkdrniger Bulgur
6 Tomaten

1 Salatgurke

4 Fruhlingszwiebeln

1 Handvoll  frischgehackte Petersilie
1 Handvoll  frischgehackte Pfefferminze
1 Zitronen
2 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Tomaten mit kochendem Wasser (ibergief3en, hauten und in kleine Wiirfel schneiden.
e Gurke schalen, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden.

e Die Fruhlingszwiebel in diinne Scheiben schneiden.

e Das obige bearbeitete Gemuse mit der Petersilie und der Minze vermischen.

e Zitronensaft und Olivendl dazugeben.

e Alles vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Den Bulgur untermischen.

e Vier Stunden kuhl stellen und ziehen lassen. Zwischendurch 2-3 Mal gut umrihren.
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Pikant eingelegte getroc knete Tomaten

Zutaten

400 g

1 Bund

1 Bund
2 EL

1 EL geh
1TL
1TL

2

1 Schuss

200 ml

getrocknete Tomate ohne Ol
Basilikum

Petersilie

Kapern in Salzlake
edelsules Paprikapulver
scharfes Chilipulver
gehauft Kurkuma
Knoblauchzehen

Essig

Olivendl

Schraub- oder

Einmachglaser

Tipp: Das Ol eignet sich erstklassig fiir

Salatdressings.

Zubereitung

Kosten Sie erst die Tomaten. Sollten sie
bereits sehr salzig sein, dann bitte die
Tomaten 20 - 30 Minuten bei
Zimmertemperatur in Wasser legen und gut
abspllen.

Geben Sie die Tomaten nun in einen
Kochtopf, bedecken sie diese knapp mit
Wasser und geben einen Schuss Essig dazu.
Zum Kochen bringen und zwei Minuten
kochen lassen. In ein Sieb schiitten und gut
abtropfen lassen.

Die Basilikumblatter von den Stielen zupfen
und die Petersilie fein hacken.

Die Kapern abtropfen lassen und grob hacken.
Die  Knoblauchzehen schdlen und in
hauchdlnne Scheiben schneiden.

Tomaten, Krauter, Kapern und Knoblauch in
eine Schiissel geben und zusammen mit dem
Paprika-, Chili- und Kurkumapulver gut
durchmischen.

Die Tomaten flach in Glaser legen und leicht
zusammendricken. Mit Olivenol auffillen, so
dass die Tomaten bedeckt sind. Glaser

zuschrauben.

Ca. eine Woche durchziehen lassen. Fertig!
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Er bsensalat mit Avocado und Minze

Zutaten

500 ¢ frische Erbsen

1 Avocado

5 Blatter frische Minze

1 Spritzer frischen Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Olivendl

Zubereitung

e Die Erbsen bissfest dampfen oder diinsten. AnschlieRend abkiihlen lassen.

e Avocado schélen und in Wurfel schneiden.

e Erbsen und Avocado in eine Schissel geben.

o Pfeffer, Salz, Olivendl, Zitronensaft und fein gehackte Minze dazugeben und vorsichtig

mischen.
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Avocado - Salsa an Pelkar tof f ein

Zutaten

8 fest kochende Kartoffeln

2 reife Avocados

1 Saft einer Zitrone

1 Schalotte

172 grine Chilischote oder etwas Cayennepfeffer
1 reife Tomate

2 Zweige Koriandergrun

Glatte Petersilie
etwas Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Salzwasser
Zubereitung

e Die Kartoffeln in Salzwasser kochen. Je nach Geschmack, kann die Schale an den Kartoffeln
bleiben oder auch nicht.

e Die Avocados schélen und mit einer Gabel anschlieBend zerdriicken.

e Die Schalotte und die Tomate in kleine Wirfel schneiden. Die Chili und die Krauter ebenfalls
klein schneiden.

e Alles miteinander vermischen und mit Salz, Pfeffer und dem Saft einer Zitrone abschmecken.

Als Dip zu den Kartoffeln reichen.

(V Tipp: Die Avocadosalsa schmeckt auch als Brotaufstrich.
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Gebackener Tofu

Zutaten

250¢g japanischer Tofu

100 g Weizenmehl

2 EL Ol

100 g Daikon Rettich (Japanischer Rettich)
1 Stlck frischer Ingwer

japanische Sojasauce

Zubereitung

e Tauchen Sie den Tofu kurz in kaltes Wasser.

e Abtropfen lassen, grindlich abrupfen und vorsichtig in 8 gleich grol3e Wiirfel schneiden.

e Tofustiicke in Mehl wenden und in heiRem Ol in einer Pfanne von jeder Seite etwa 1 Minute
bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

e Rettich und Ingwer schalen und jeweils separat fein reiben. Rettich auspressen und mit der
Hand daraus vier gleich grof3e Portionen formen.

e Jeweils 2 Stick Tofu auf einem Teller anrichten. Daneben jeweils eine Portion Rettich setzen

und oben mit Ingwer verzieren. Dazu ein Schalchen japanische Sojasauce.
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Mediter rane Z uc c hini

Zutaten

1 mittelgroRe Zucchini
2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif’
Olivenadl

eventuell Tiefkuhl-Krauter (8 Krauter)

Zubereitung

e Schneiden Sie die Zucchini in dicke Scheiben und in legen Sie diese in eine Schale.

e Die Zitrone auspressen und lber die Zucchini gielen. Die Knoblauchzehen schalen und
pressen oder in kleine Wiirfel schneiden und mit etwas Olivendl untermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wirzen.

e Je nach Belieben Krauter dazugeben. Gut durchmischen und etwa 1 Stunde ziehen lassen.

e Die Zucchinischeiben auf dem Grill oder in der Pfanne braten.

43



ftalienisc her Gur kensalat

Zubereitung

Schalen Sie die Salatgurke, schneiden
Sie diese in dunne Scheiben, dann mit
Salz bestreuen und ca. eine halbe Stunde
ziehen lassen.

Die Flissigkeit von der Gurke abgiel3en.
Gurke auf einer Platte auslegen.

Tomaten achteln und um die
Gurkenscheiben legen.

Diinne Zwiebelscheiben darlber legen.
Die Tomaten mit Pfeffer und Salz wurzen.
Uber das Ganze Ol gieBen und das

gehackte Basilikum darliber streuen.

Gebr atener Knoblauc h - Fenc hel

Zutaten

1 Salatgurke

2 grol3e Fleischtomaten

2 Fruhlingszwiebeln

1 Basilikumstrauch
Pfeffer & Salz
Ol

Zutaten

1 Knolle Fenchel

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Tipp: Schmeckt heil3, lauwarm, kalt und

als Vorspeise aber auch zu Nudeln.

Zubereitung

Putzen Sie die Fenchelknolle. Halbieren
Sie die Fenchelknolle schneiden Sie diese
in feine Streifen. Das Fenchelgrin zur
Seite legen.

Fenchelstreifen in heillem Olivendl mit der
durchgedrickten Knoblauchzehe braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem

gehackten Blattgriin servieren.
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Kar tof f elsalat mit Apf eln und L insen

Zutaten

600 ml Gemusebrihe
1 kg Kartoffel

150 g Linsen

2 Apfel

1 Bund Lauchzwiebel
8 EL neutrales Ol
4 EL Apfelessig
1TL Zucker

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Halfte der Gemusebrihe aufkochen und die Linsen dazugeben. Bei niedriger Hitze 25-30
Minuten kochen lassen.

e Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden, anschlieRend in Salzwasser kochen.

e Die Linsen nun durch ein Sieb abgiel3en.

e Die Friihlingszwiebeln putzen, in diinne Ringe schneiden und in heiRem Ol glasig diinsten.

e Den Rest der Brithe hinzugeben und aufkochen, dann den Essig unterriihren. Aufkochen und
vom Herd nehmen.

e Die Kartoffelscheiben hineingeben und die Linsen untermischen. Nun 30 Minuten ziehen
lassen.

e Den Apfel ungeschélt in diinne Scheiben schneiden und sofort mit den Kartoffeln und den

Linsen mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Mercimek-Kof tesi

Mercimek Kéftesi stammt aus der Tirkei und ist eine Vorspeise aus Linsen (Mercimek) in der Form
von langlichen Ballchen, die auf einem Salatblatt serviert und kurz vor dem Verzehr mit Zitronensaft

betraufelt werden.

Zutaten Zubereitung
1 Glas extra feines Bulgar e Kochen Sie die Linsen ca. 30 Minuten in einem
1/2 Glas rote Linsen sehr groRen Topf. Achten Sie dabei, dass das
2 Zwiebeln Wasser immer 2 Fingerbreit Gber den Linsen
4 Lauchzwiebeln steht.
2 Handvoll glatte Petersilie e Nun gibt man den Bulgur dazu und vermischt
5 EL Olivendl beides sehr gut. Deckel drauf und Minuten 15
2 EL edelsliRes Paprikapulver Minuten ruhen lassen.
1TL schwarzen Pfeffer e In der Zwischenzeit die Zwiebeln klein
3TL Salz schneiden und in einer Pfanne etwas
2 EL Tomaten- o. Paprikamark karamellisieren lassen.
1TL Korianderpulver e Lauchzwiebeln und Petersilie auch klein
1EL frische Minze schneiden und erst mal zur Seite stellen.

etwas Zitronensaft e In einer kleinen Schiissel das Ol mit dem

Tomatenmark und den Gewilirzen gut verrihren.
Diese Mischung in die Linsen-Bulgur Masse gut
einkneten.

e Solange mit den Handen kneten, bis eine
gleichmafige Masse entsteht.

e Zuletzt die Zwiebeln, Lauchzwiebeln und
Petersilie unterarbeiten.

e GolfballgroRe Kugeln formen und am besten auf

Salatblatter dekorieren.
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Buc hweizen - Mohren - Br atlinge

Zutaten
170 g

2 Tassen
300 g
200 g

2 cl

2 TL

5 Kdrner
150 g

4 cl

Zubereitung

Buchweizen

Wasser

Mohren

Tofu, naturell

Tamari Sojasauce
Chilipulver

gemahlenen Pfeffer
gemahlenen Buchweizen
Tamari Sojasauce

Olivendl zum Braten

Buchweizen waschen. Diesen dann in 2 Tassen kochendes Wasser geben und aufkochen
lassen. Kurz nach dem aufkochen Hitze niedriger stellen.

Wenn das Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, die Hitze ausstellen. Den Deckel
auflegen und den Buchweizen 10-15 Minuten ausquellen lassen. Er wird nun trocken und
kornig.

Die Mohren fein raspeln. Den Tofu in kleine Stlicke schneiden, mit 2 TL Chilipulver bestreuen
und mit 2 cl Tamari fur ca. 20 Minuten ruhen lassen.

20 Minuten vorlber!? Nun pirieren.

Alle Zutaten (bis auf das Olivendl) miteinander vermengen, zu einem Braten formen, eventuell
noch ein wenig Tamari darlber streichen und fir ca. 10 Minuten stehen lassen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen und in Ol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

braten.
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Fruchtiger Bohnensalat mit Thymian

Zutaten

1 Dose weille Bohnen
1 Apfel

1 Orange

1 m. grolle rote Zwiebel

2 EL frischen oder gehackten Thymian
4 EL Keimdl oder Sonnenblumendl
11/2 EL WeilRweinessig

3TL Senf

etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die weillen Bohnen mit lauwarmem Wasser waschen, abtropfen lassen und in eine
Salatschiissel geben.

e Den Apfel klein schneiden, die Orange filetieren und klein schneiden.

e Die rote Zwiebel in Wiirfel schneiden und alles zusammen mit dem Thymian in die
Salatschiissel geben und vermischen.

e Die Salatsolde in einer separaten Schiissel anriihren.

e Mit einem Schneebesen Ol, Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer glatten Sofde verrihren und

anschlieend Uber den Salat giel’en. Gut umriihren und danach 1 Stunde ziehen lassen.
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Kar tof f elsalat

Zutaten

3 Kartoffeln (etwa 350 g)

1/2Tasse Gemusebrihe

1 kleine Zwiebel

1/2 EL Margarine

4 EL Essig

1/3T Sojamilch oder Gemiisebriihe
1-2 TL Kimmel

Petersilie oder Schnittlauch (optional)

Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Kartoffel mit der Schale kochen.

e Kartoffeln schélen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

e Sojamilch (oder Gemiisebriihe) und Essig mischen und mit dem Kimmel iiber die Kartoffeln
geben.

e Zwiebel schalen, fein wirfeln, mit der Margarine glasig diinsten.

e Mit der Gemusebriihe abléschen, lber die Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Abkihlen lassen, im Kihlschrank mindestens eine Stunde ziehen lassen.

e Je nach personlichen Geschmack Petersilie oder Schnittlauchrélichen dartiber geben.

49



Avocado Relish

Die Avocadofrucht, eigentlich eine Beere, ist birnenformig bis oval, je nach Art ist ihre ledrige
AuBenschale mittel- bis dunkelgriin (was ihr den Namen Alligatorbirne eingebracht hat); im Inneren
befindet sich ein Kern, der etwa golfballgro® wird. Das Fruchtfleisch ist griingelb bis goldgelb und
oxidiert zu einer dunklen Farbe, sobald es der Luft ausgesetzt ist — dies kann durch schnelle Zugabe
von Antioxidantien wie der in Zitronensaft enthaltenen Ascorbinsdure verhindert werden. Bestimmte
Sorten werden auch zu medizinischen Zwecken verwendet (zum Beispiel als Bakterizid und gegen

Durchfallerkrankungen, oder zur kontrollierten Gewichtszunahme durch den hohen Fettgehalt von ca.

25 %).

Zutaten

2 reife Avocados

1 unbehandelte Zitrone oder Limette
1 Knoblauchzehe

150 g Cocktailtomaten

2 EL Olivenol

1/2 Bund glatte Petersilie oder Koriander

Meersalz und schwarzen Pfeffer

Zubereitung

e Die Zitronenschale in eine kleine Schussel reiben.

e Den Knoblauch schéalen, pressen und zur Zitronenschale geben.

e Die Zitrone pressen und den Saft der Zitrone hinzufligen.

e Die Petersilie in feine Streifen hacken und ebenfalls hinzufiigen.

e Die Avocados schélen, in kleine Wiirfel schneiden und hinzufligen.

e Die Tomaten in etwa gleich gro3e Wiirfel schneiden und dazugeben.

e FEtwas Olivendl dariber traufeln, alles gut vermischen und mit Meersalz und Pfeffer
abschmecken.

e FEtwas ziehen lassen. Fertig!
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L ibanesisc he Spinat - Teilc hen

Zutaten

Fiir den Teig:

500 g Mehl

250 ml lauwarmes Wasser
100 ml Ol

1TL Zucker

1TL Salz

1/2 Wirfel frische Hefe
1 Pck Trockenhefe

Fir die Fullung:
500 g Spinat

2 m. grolke Zwiebeln

50 ml Ol
1/2 TL Sumach
Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Tipp: Sie kénnen die Teilchen kalt
essen oder Sie frieren sie auf Vorrat

ein.

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel.
Kneten Sie den Teig bis er schon geschmeidig wird.
Geben Sie etwas Ol auf die Oberfléche des Teiges.
Bedecken sie den Teig mit Frischhaltefolie und 1-2 dicken
Handtiichern und stellen Sie den Teig fir ca. 25 Minuten
zur Seite.

Bereiten Sie zwischendurch die Fillung vor, indem sie den
frischen Spinat waschen und klein schneiden.

Die Zwiebeln ebenfalls klein schneiden und zum Spinat
geben.

Streuen Sie Salz Uber den Spinat und kneten sie den
Spinat mit den Zwiebeln so lange, bis ein Saft entsteht.
Schitten Sie den Saft weg. Dann schmecken Sie mit
Zitronensaft, Ol, Pfeffer, Salz und Sumach ab und kneten
noch etwas weiter.

Wenn Sie keinen Sumach haben, geht es auch ohne.
Rollen sie den Teig aus und stechen Sie Kreise aus,
ungeféhr so grol wie eine Untertasse.

Legen Sie die Spinatflillung in die Mitte jedes Teiges und
driicken Sie diese etwas an. Den Rand jeden Kreises an 3
Punkten in gleichem Abstand zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen und zusammendriicken, sodass eine Art
Dreieck entsteht, und ein kleiner Rand gebildet wird, aus
dem die Fillung nicht auslaufen kann.

Legen Sie die Teilchen auf ein mit Backpapier belegtes
Blech und backen sie im vorgeheizten Ofen bei 200°C

20-25 Minuten, bis sie goldbraun geworden sind.
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R adiesc hensalat

Zutaten

3 Bund Radieschen

1/2 EL Salz

1 EL Zucker

4 EL Balsamico

1 EL Sesamol

1 EL Olivendl

1EL neutrales Ol

172 EL Sojasauce

2 Fruhlingszwiebeln

Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Die Radieschen waschen und gut abtrocknen.

Ca. 3 EL der zarten Innenblatter zurtickbehalten, nochmals waschen und gut trockentupfen.
Die Radieschen mit einem flachen Gegenstand leicht zerdriicken. Wenn die Radieschen zu
dick sind, schneiden Sie sie vorher leicht an.

Die Radieschen mit Salz und Zucker bestreuen und in einer Schissel gut vermischen. 30
Minuten marinieren lassen und anschlieRend abtropfen.

4 EL des Saftes auffangen. Diesen Saft mit Balsamico, Sojasauce, allen Olsorten und Pfeffer
vermischen.

Die Radieschen in der Vinaigrette mindestens 5 Minuten ziehen lassen. Inzwischen das
Radieschengriin fein hacken sowie die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Beides unter die

Radieschen mischen und servieren.
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Aromatisc he Spinatballc hen

Zutaten

1 kg Blattspinat

2-4 Knoblauchzehen
172 -1 frischer Peperone
5 EL Olivendl

1 Spritzer Zitronensaft
1 Zitrone zum Garnieren

Kristallsalz

Zubereitung

e Den Spinat waschen, nicht trocknen sondern nass in einen Topf geben und mit etwas Salz
bestreuen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten zusammenfallen lassen. Mit kaltem
Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

e Schélen Sie den Knoblauch und hacken in klein.

e Peperone entkernen und sehr fein schneiden, beides mit Zitrone und Ol gut vermischen.

e Den ausgedriickten Spinat (man kann ihn nach Belieben im Ganzen belassen oder grob
hacken) mit ein wenig Sofe wiirzen, zu Béllchen formen und mit der restlichen Sole

begiellen.
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Z uc c hinif r ik adellen

Zutaten

500 g kleine Zucchini

100 g Weizenvollkornmehl
6 Knoblauchzehen
1TL Krautermeersalz

2 EL Petersilie

Zubereitung

e Die Zucchini mit der Schale fein in eine grolle Schiissel raspeln, die restlichen Zutaten
dazugeben und gut durchriihren, bis alles gebunden ist.

e Ca. 10 Minuten quellen lassen.

e Ol leicht erhitzen und den Teig in kleinen Portionen ausbacken. Vorsicht beim Wenden des

Teiges, denn dieser ist ziemlich nass.

Tipp: Im Falle, dass der Teig zu weich geworden ist, kbnnen Sie noch ein in Soja-Milch
eingeweichtes, ausgedriicktes Vollkornbrotchen hinzufligen, die Frikadellen schmecken dann
lockerer. Sie koénnen die Frikadellen auch panieren oder in Sesamsaat walzen, verbessert

alles noch den Geschmack.
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Bir nen-Kase-Salat

Zutaten

3 grof3e Birnen

4-5 Scheiben normaler Wilmersburger (veganer Kase)
1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

1-2 EL Trauben-Essig

1 EL Rapsol

1TL Agavendicksaft

Nusse |lhrer Wahl

Salz, Pfeffer

Zubereitung

e Die Birnen waschen, entkernen und in kleine Stlicke schneiden.

e Die Kasescheiben in kleine Rechtecke schneiden. Die Zwiebel und den Schnittlauch jeweils
fein hacken.

e Fir das Dressing Zwiebeln, Essig, Ol und Schnittlauch mit dem Agavendicksaft vermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut durchmischen und 20 Minuten durchziehen lassen. Zum

Anrichten etwas frischen Schnittlauch und Nisse ihrer Wahl dariiber streuen.
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Gef ulte Pfannkuc hen mit Spinat, L insen und Quinoa

Zutaten

2504g
500 ml
2504¢

1

6

100 g

150 g rote
3-4

Mehl

Wasser

tiefgeklhlter Blattspinat
Zwiebel

grole Tomaten

Quinoa

Linsen

vegane Pilz-K&sescheiben
Krauter der Provence
Knoblauchgranulat

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fir die wirzigen Pfannkuchen Mehl mit

Wasser, Krauter der Provence, Salz und
Knoblauchgranulat zu einem geschmeidigen
Teig verriihren und in Ol ausbacken. Die
Pfannkuchen im Backofen warmhalten.

Fir die Filllung den Quinoa sowie die roten
Linsen jeweils nach Packungsanleitung garen.
Die Zwiebel klein hacken und in Ol andiinsten.
Den Tiefklhl-Blattspinat mit ein paar EL
Wasser hinzugeben und riihren bis der Spinat
zerfallen ist.

Tomaten in feine Wiirfel schneiden, den Kase
in kleine Stucke schneiden.

Nun die Tomaten, Quinoa und Linsen zum
Spinat geben und alles gut durchmischen.

Ca. 5 Minuten kocheln lassen. Abschlie3end
den Kase untermischen.

Mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence
nach Belieben abschmecken.

Zum Anrichten einige Loffel der Fillung auf
einen  Pfannkuchen geben und diesen
Aufrollen.

Wer hierzu gerne einen kleinen Dip mag, kann
z.B. etwas Alnatura Paprika-Nuss Brotaufstrich
mit einigen Essloffeln  heilem  Wasser
verrihren und dazu servieren. Fertig sind die

schnellen und gesunden Pfannkuchen.
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SiuB kartof feFTor tilla

Zutaten

5-6

1 Dose

50¢
1 Bund

vegane Weizentortillas
grolRe SuRkartoffeln
Limette

grol3e Zwiebel

rote Paprikaschote
gelbe Paprikaschote
kleine Aubergine
Okraschoten
Kidneybohnen

kleiner Sojajoghurt
Pinienkerne

frisches Koriandergriin
Agavendicksaft oder Ahornsirup

brauner Rohrzucker

Zubereitung

Die SuRkartoffeln schalen, in kleine Stiicke
schneiden und weich kochen.

Schneiden Sie die Zwiebeln und Paprika in Streifen.
Zwiebel naturlich vorher schélen.

Auberginen in kleine Scheiben und Okraschoten in
Stlicke schneiden.

Koriandergrin fein hacken und die Limette
auspressen.

Auberginen und Okraschoten in Olivendl fir 3-4
Minuten anbraten und zur Seite stellen.

Zwiebeln anbraten und Paprikastreifen hinzugeben
und fir kurze Zeit mitbraten.

Auberginen und Okraschoten untermischen und alles

mit 1-2 EL braunem Rohrzucker mischen.
AbschlielRend Kidneybohnen hinzugeben.
SuRkartoffelwasser  abgiefen und mit dem
Kartoffelstampfer  purieren, Limettensaft  und
ebenfalls brauner Zucker beigeben und alles
vermischen.

Backofen auf 160° erhitzen. Weizenfladen fiir einen
kurzen Moment im Backofen erwarmen.

Nun auf jeden Fladen 1-2 EL SiRkartoffelptree
geben. Etwas Gemusemischung, 1 TL Pinienkerne, 1
TL Agavendicksaft sowie etwas Sojajoghurt und
frischen Koriander dazugeben und alles moglichst
fest aufrollen. Das Ganze mit den (Ubrigen
Tortillafladen wiederholen.

Aus den Rollen nun gleichgro3e Stiicke schneiden.
anordnen und

Diese jeweils auf einem Teller

servieren.
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Sommerrollen mit Er dnussdip

Zutaten

1 Block

2

1

1

1/2

1/2 Bund
1/2 Bund

Zubereitung

Natur-Tofu
Karotten

Mango

Papaya

Gurke

frischen Koriander

frische Minze

24
1-2 EL
50¢

Reisteigplatten — ergeben 3 Rollen pro Person
Erdnusse

Glasnudeln

Erdnussbutter

Sojasauce

Kokosmilch

auf Wunsch zusatzlich vegane

siiRe Chili Sol3e

Die Glasnudeln nach Packungsanleitung kochen und in ca. 5 cm lange Stlicke schneiden.

Mango und Papaya schalen und jeweils in feine Streifen schneiden.

Karotten und Gurke schéalen und zusammen mit dem Tofu ebenfalls in diinne Streifen schneiden.
Minzblatter und Koriander waschen und klein hacken.

Einen grof3en Topf mit Wasser erhitzen und vom Herd nehmen.

Jeweils 2 Reisteigplatten fiir ca. 20 Sekunden in das warme Wasser legen bis sie weich und von
papierartiger Konsistenz werden.

Reisteigplatten aus dem Wasser herausnehmen, abtropfen lassen und genau Ubereinander legen. Jetzt
nach Belieben die klein geschnittenen Zutaten auf das untere Ende legen, die Seiten einfalten und alles
nun zu einer Rolle aufrollen. Dabei achten Sie bitte, dass die Rolle schdn fest gerollt wird, damit sie beim
Schneiden nicht auseinander féallt.

Mit den restlichen Reisteigplatten ebenso verfahren.

Die Rollen dann in dicke Scheiben schneiden und in den Kihlschrank geben.

2 EL Erdnussbutter, 1-2 EL Sojasauce sowie 2 EL Kokosmilch miteinander verriihren. Je nach Konsistenz
eventuell noch etwas Wasser hinzugeben. Die Erdniisse auf dem Dip verteilen.

Nun die Sommerrollen-Stiicke zusammen mit dem Erdnussdip servieren. Hierzu schmeckt auch ein stiler
Chili-Dip. Fertig ist ein frischer und gesunder Snack fir warme Sommer-Abende, der jedoch auch als

Vorspeise geeignet ist.
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Sommer salat mit frisc hem Spar gel

Zutaten

500 g gruner Spargel 1 EL vegane Margarine

2 kleine Chicorée Zucker

200 g gemischter Pflicksalat oder Agavendicksaft
Wildkrautersalat weilder veganer Balsamico

1 Pck frische Himbeeren Olivendl

1/2 Bund frische Minze Salz und Pfeffer

150 g Walnusskerne

172 Glas Mango-Marillen

Marmelade

Zubereitung

Zuerst den Spargel (muss nicht geschalt werden) bissfest garen und dann in 1-2 cm groRe
Stlicke schneiden.

Den Chicoree waschen und in feine Streifen schneiden.

Den Pflucksalat ebenso waschen und zerteilen.

Himbeeren vorsichtig waschen, Minzblatter abtrennen und kleinhacken.

Etwas vegane Margarine in einem kleinen Topf zerlassen und 2-3 EL Zucker sowie 2-3 EL
der Mango-Marillen Marmelade hinzugeben. Dann die Walnusskerne hinzugeben und
karamellisieren.

Fir das Dressing 1 EL der Mango-Marillen Marmelade, etwas weilen Balsamico sowie
Olivendl mit Salz und Pfeffer mischen. Etwas Agavendicksaft hinzugeben, so dass das
Dressing leicht suf ist.

Alle Salat-Zutaten mit dem Dressing vermischen und je nach Wunsch mit einigen Minzblattern

dekorieren.
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Kase

Zutaten

1 Tasse Hefeflocken
1 EL Weizenmehl
3 EL Maisstarke
1/2 Tasse Ol

3 Tassen Wasser
1/2 TL Knoblauch
1TL Senf

Zubereitung:

e Maisstarke, Hefeflocken und Weizenmehl in eine kalte Pfanne geben.

e Das Wasser unter standigem Riihren hinzugeben.

e Stellen Sie die Pfanne auf den Herd und warten Sie bis unter standigem Rihren die Masse
cremig wird. Kurz aufkochen.

e Senf, Ol und Knoblauch daruntermischen.
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Waldor f salat

Der Waldorfsalat wurde Ende des 19. Jahrhunderts in New York im Hotel Waldorf, dem Vorlaufer des
Hotels Waldorf-Astoria kreiert, allerdings noch ohne Walnusse. Heute gehoért die Version mit

Walnissen zu den Klassikern der Salatkiiche.

Zutaten
50g gehackte Walnlsse
50g kernlose Trauben

3 Stangen  Sellerie

4 El Naturjoghur

3 Apfel

4 EI vegane Mayonnaise
2 El Zitronensaft

Zubereitung

e Hacken Sie den Sellerie und die Apfel klein. Es empfiehlt sich die Apfel in Wiirfel zu
schneiden.

e Die Apfel in eine Schiissel geben und den Zitronensaft dariiber geben.

e Anschliefend kommen der Sellerie, die Niisse, die Trauben, der Joghurt und die Mayonnaise
hinzu.

e Alles gut verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig!
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Veganer Fleisc hsalat

Zutaten

250¢g Rauchertofu

150 g Gewlrzgurken

3 EL Gurkenflissigkeit

2 TL Zucker

300 ¢ vegane Mayonnaise

Salz und Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung

e Den Rauchertofu und die Gewitrzgurken in kleine, schmale Streifen schneiden und in eine
grolde Schissel geben.

e Mayonnaise mit Gurkenflissigkeit glatt riihren, abschmecke, in die Schiissel hinzufligen und
mischen.

e (Ca. 15 Minuten durchziehen lassen.
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Suppen & Eintopfe

Kir bisc remesuppe

Zutaten 1 mittelgroRe Zwiebel
2 Hokkaido Kirbisse 1,2 L Gemisebrihe

800 g Mohren 1 Dose Kokosmilch

2 mittelgroRe Kartoffeln 1TL Currypulver

1/4 Knolle  Sellerie Salz und Pfeffer

1 Ingwer, ca. 5-7 cm Muskat

2 kleine Chilischoten Ol

1 Knoblauchzehe

Zubereitung

e Entkernen Sie die Kurbisse und Chilischoten.

e Mohren, Kartoffeln, Ingwer, Zwiebeln, Sellerie und Knoblauch schéalen. Alles in Wirfel
schneiden und in einem groRen Topf in etwas Ol kurz anbraten.

e Mit Currypulver wirzen und mit der Brihe abléschen. Bei leichter Hitze ca. 30 Minuten
kocheln lassen.

e Wenn das Gemiise weich ist, mit dem Zauberstab plrieren. Im Falle, dass die Suppe zu
samig ist, noch etwas Gemisebrihe dazugeben. Mit den Gewirzen abschmecken und die
Kokosmilch unterrahren.

e Nochmals erhitzen und mit dem Purierstab purieren. Fertig!
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Kir bissuppe mit Ingwer und Kokos

Zutaten

600 g Hokkaido Kiirbis

1 frischen Ingwer

1 Zwiebel

1 Dose ungesitifite Kokosmilch
2 TL rote Currypaste

500 mi Gemusebrihe

1 Kartoffel

evitl. Kurbiskerne

evil. Ingwer, in Scheiben geschnitten

Zubereitung

e Den Rahm der Kokosmilch im Topf erhitzen.

e Zwiebeln, Ingwer klein schneiden und mit der Currypaste in den Topf dazu geben.

e 3 - 4 Minuten anschwitzen.

e Kirbis in kleine Wirfel schneiden und mit den und Kartoffel zugeben und 3 Minuten dinsten.

e Mit Kokosmilch und Gemusebriihe abléschen.

e Den gesamten Inhalt des Topfes nun ca. 30 Minuten weich kochen, anschlielend purieren
und durch ein Sieb streichen. Servieren!

e Gerostete Kirbiskerne auf die Suppe und garniert mit einigen frittierten Ingwerscheiben.

Naturlich nur wer mag.
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L insen-Kar tof f eleintopf

Zutaten

1 kg Kartoffeln 20 g Paprika - Creme

100 g rote Linsen Apfel- oder Mirabellenessig

2 Dosen Tomaten Paprikapulver, suf} oder scharf
2 Paprikaschoten Muskat, frisch gerieben

2 Zwiebeln Olivendl

1 Zucchini Schwarzer Pfeffer

4 Karotten Salz

4 Knoblauchzehen Frische o. getrocknete Salatkrauter
500 ml Gemusebrihe Chili

50¢ Tomatenmark Zucker

Zubereitung

Bereiten Sie die Linsen nach deren Packungsanleitung zu und spllen Sie diese dann mit kaltem Wasser
ab.

Schélen und achteln Sie die Kartoffeln.

Die Karotten schélen und in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden.

Die Zucchini und die Paprika ebenfalls in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden.

Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und den Knoblauch fein hacken.

Olivendl in einem grof’en Topf erhitzen und alle Zutaten dazu geben. Mit Salz, einer kleinen Prise Zucker
und Pfeffer vermischen.

Ca. 4 Minuten anrdsten, dabei haufig umrthren.

Jetzt die Zutaten im Topf mit Gemusebrihe abldschen bis alle Zutaten gut bedeckt sind. Alles ca. 10 - 15
Minuten kochen lassen. Die Kartoffeln sollen noch leicht bissfest sein.

Den Topf vom Herd nehmen, geben Sie die Linsen dazu dicken Sie alles mit Tomatenmark und dem
Paprikapulver an.

Essig dazu geben, mit Salz, Pfeffer und der Muskatnuss abschmecken. Durchaus kénnen auch zusatzlich
frische oder gefriergetrocknete Krauter dazu gegeben werden.

1 Stunde ziehen lassen und erneut erhitzen. Fertig!
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Tomatensuppe

Zutaten

50¢ Reis, oder Nudeln
500 mi passierte Tomaten
100 ml Gemusebrihe

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 Schuss Reismilch oder Kokosmilch

etwas gehacktes Rosmarin oder Petersilie

Zubereitung

e Reis oder Nudeln in genligend Wasser kochen.

e Die passierten Tomaten in einem gesonderten Topf zum Kochen bringen und die
Gemusebriihe hinzufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Zum Servieren in eine Schissel gielen und Reis oder Nudeln zugeben.

e Je nach Geschmack mit Rosmarin oder Petersilie sowie einem Schuss Reis- oder Kokosmilch

anrichten.
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Wasser melonen - Gazpac ho

Gazpacho ist eine spanische kalte Suppe aus ungekochtem Gemise (heute auch mit Obst). Sie
stammt aus Andalusien. Die urspriingliche Suppe geht auf die Mauren zurlick und war eine weil3e
Knoblauchsuppe aus Gurken, Brot, Knoblauch, Olivendl, Essig, Salz und Wasser. Die Zutaten wurden
in einem Morser zerkleinert. Tomaten und Paprika wurden erst von Christoph Kolumbus aus Amerika

nach Europa gebracht und waren bis ins 18. Jahrhundert hinein nicht Bestandteil dieser Suppe.

Zutaten

900 g Wassermelone 100 ml Tomatensaft

2 Tomaten 2 EL Olivenol

1 kleine rote Paprikaschote 1TL Granatapfelsirup
1 kleine Zwiebel Salz

Pfeffer

Zubereitung

e Das Melonenfleisch der Schale entnehmen, entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.
e Die Paprika und die Tomaten ebenfalls entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.

e Die Zwiebel fein wirfeln.

e Alles in ein Gefaly geben und mit Olivendl und Tomatensaft purieren.

e Mit Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

e Die Masse durch ein nicht zu feinmaschiges Sieb passieren.

e Die Gazpacho fiir 2 - 3 Stunden kalt stellen.

e Zum Servieren in Glaser gielden!
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Kokossuppe mit SuB kar tof f eln

SiRkartoffeln, die rotfleischigen Knollen, sind sowohl hinsichtlich der Kocheigenschaften als auch
ihres Aromas am besten geeignet. Die Knollen werden ahnlich wie Kartoffeln in gewaschenem und
gegebenenfalls geschaltem Zustand gekocht, gebacken, frittiert, Uberbacken oder gebraten. Die
ungeschélte Zubereitung im Mikrowellenherd ist ebenso mdglich. Der Geschmack bleibt dabei gut

erhalten. Auch im Ofen kann sie mit Schale gegart werden.

Zutaten Zubereitung

1 Sufkartoffeln e Die SuRkartoffel schélen und klein

2 Fruhlingszwiebeln schneiden.

10 Champignons e Die Frihlingszwiebeln in Ringe

8 Kirschtomaten schneiden, die Pilze und Tomaten

300 ml vegane Gemusebrihe halbieren.

200 mi Kokosmilch e Die SuRkartoffel in der heilRen Briuhe 5

172 TL Zitronengras Minuten kochen.

1/72 TL Ingwer e Kokosmilch, Zitronengras, Ingwer, 1 EL

1 Limette Limettensaft, die Tomaten und die Pilze
etwas Salz dazugeben und weitere 5 Minuten
etwas Koriandergrin kocheln.

e Die Frihlingszwiebeln hinzugeben und
kurz ziehen lassen.

e Mit Salz abschmecken und mit Koriander
bestreuen.

e Kann nun auch auf Wunsch puriert

werden.
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Mango-Mohr en-Suppe

Zutaten

600 g

2

2

1

1/2

1TL

2 EL
3/4 Liter
200 g

Mohren

reife Mangos
Schalotten
walnussgrofRer Ingwer
rote Chilischote
mildes Currypulver
neutrales Ol
Gemusebrihe
ungesitifite Kokosmilch
Salz und Pfeffer
etwas Limettensaft oder

Zitronensaft

Zubereitung

Mohren  waschen, schdlen wund in
Scheiben schneiden.

Mangos schéalen, vom Stein befreien.
Einige schone Stlicke der Mango fur die
Garnitur zur Seite legen, den Rest wirfeln
Sie bitte.

Schalotten und Ingwer schalen und klein
wirfeln.

Chilischote aufschlitzen, Kerne und helle
Zwischenwande entfernen, Fruchtfleisch
in feine Ringe schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Méhren,
Schalotten, Ingwer und Curry andiinsten.
Mit der Brihe aufgiellen, Mangowiirfel
und Chiliringe zugeben. Zugedeckt ca. 15
Minuten bei niedriger Hitze kocheln
lassen.

Die Suppe ptrieren, Kokosmilch zugeben
und nochmals erhitzen.

Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken.

In Suppentassen oder Suppentellern mit
den zuruckgelegten Mangostiicken

garnieren und servieren.
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Zutaten

1

1

1 Stange
1

1 grolRe
3 cm

2 TL
175 ¢
700 mi
400 ml
2 EL

Rote L insen-Kokossuppe

Zwiebel
Knoblauchzehe
Staudensellerie
rote Paprikaschote
Mohre
Ingwerwurzel
mildes Currypulver
rote Linsen
Gemusebrihe
Kokosmilch
Limettensaft

Salz
Cayennepfeffer
Thai-Basilikum

Ol

Zubereitung

Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen
und klein warfeln.

Paprika und Staudensellerie waschen und
klein schneiden.

M&hre und Ingwer schélen und wurfeln.

Ol im Topf erhitzen und Ingwer, Zwiebel,
Knoblauch und das Currypulver darin etwa 1
Minute andinsten.

Die Linsen in einem Sieb waschen, abtropfen
lassen und mit Paprika, Sellerie und M&hre
zu Ingwer, Zwiebel, Knoblauch und das
Currypulver in den Topf geben.
Gemiusebriihe und Kokosmilch dazu gielden
und aufkochen. Etwa 20-25 Minuten leicht
kocheln lassen, bis die Linsen zerfallen und
das Gemuse weich ist.

Die Suppe nun ptrieren und durch ein Sieb
fein passieren.

Die Suppe mit Limettensaft, Salz und
Cayennepfeffer wirzen und das fein

geschnittene Thai-Basilikum zugeben.
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Feine Ingwer - Mohren - Suppe

Zutaten

700 g Mohren

2 mittelgroRe Zwiebeln
2 EL Olivendl

3/4 Liter Wasser

1/4 Liter frisch gepressten Orangensaft
1TL frischen Ingwer

2 TL vegane Gemiusebrithe

1TL Currypulver

Glatte Petersilie
Geschrotetes Chili

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Mohren und Zwiebeln schalen und wirfeln.

e Ein teeloffelgrofles Stiick Ingwer ebenfalls von der Rinde befreien und fein hacken.

e Das Olivendl in einem grofien Topf erhitzen und die Moéhren, die Zwiebeln und den frischen
Ingwer darin anbraten, dann 1 TL Currypulver hinzugeben.

e Das Wasser, den Orangensaft und die Gemusebriihe hinzugeben.

e Aufkochen und anschlieBend 15 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

e Die Suppe nun fein plrieren.

e Je nach Belieben Petersilie waschen und in feine Streifen schneiden. Zum Schluss die Suppe

mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken und mit der Petersilie bestreuen und servieren.
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Sc hlesisc he Kar tof f elsuppe

Zutaten

500 ¢ Kartoffeln

500 ¢ Suppengemiise (Mohren, Wurzelpetersilie, Porree, Sellerie)
1 Liter Gemusebrihe

2 EL Ol

1 Zwiebel

50 ml Soja - Creme

1 Bund glatte Petersilie

Salz und Pfeffer
Thymian

Majoran

Zubereitung

e Die Kartoffeln und das Suppengemiise waschen, schalen und klein schneiden. Anschlieend
kurz anbraten, Gemusebriihe hinzugeben und ca. 20 - 30 Minuten garen. Danach purieren.

e Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden.

e Ol erhitzten und die Zwiebel darin goldgelb diinsten.

e Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran wirzen. Die Zwiebel und die Sojacreme unter
die Suppe riihren.

e Die Suppe servieren und die Petersilie Giber die Suppe streuen.
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Mandel - Brokkoli - Suppe

Zutaten

50¢ gemahlene Mandel
625 g Brokkoli

900 ml Gemusebrihe
300 ml Sojamilch

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

e Die Mandeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streuen.

e Im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten braunen. Etwas von den Mandeln fir die Garnierung
beiseite legen.

e Die Brokkoli waschen und in kleine Rdschen teilen.

e Die Brokkoli ca. 6-7 Minuten Uber kochendem Wasser dampfen.

e Die Mandeln, den Brokkoli, die Briihe und die Sojamilch in einen Topf geben und mit dem
Mixer purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach das Plree wieder erhitzen. Sollte
die Suppe zu samig sein, kann noch Briihe hinzugefligt werden.

e In Suppenteller geben und mit den tbrigen Mandeln garnieren.
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SuB kartof felFBananen Suppe

Der stBliche Geschmack der SiiRkartoffeln beruht auf ihrem hohen Gehalt an Zucker. Dariiber hinaus

enthalt die Knolle vor allem die sogenannte Bataten- oder SiiRkartoffelstarke.

Zutaten

400 g SuRkartoffeln 1EL Anissamen

400 g Karotten Salz und Pfeffer

1 Bund Lauchzwiebeln Chilipulver

750 mi Gemusebrihe Currypulver

3 Bananen Garam masala

1 EL geriebenen Ingwer einige Stiele Minze
400 ml Kokosmilch etwas OL

Zubereitung

e Die SiulRkartoffeln vierteln und garen.

e Karotten raspeln und die Lauchzwiebeln klein schneiden.

e Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken und den Ingwer reiben.

e Die Minze kleinschneiden und die Anissamen mahlen oder morsern.

e Ol in einem Topf erhitzen, Karottenraspel und Lauchzwiebeln darin kurz andiinsten. Die
Gemiusebrihe dazugeben und 5 bis 10 Minuten kdcheln lassen.

e AnschlieBend die gegarten SuRkartoffeln hauten, in Wirfel schneiden und mit den Bananen,
dem Ingwer und die gemahlenen Anissamen in den brutzelnden Topf dazu geben.

e Alles noch mal kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und purieren. Dabei gibt man nach
und nach die Kokosmilch dazu.

e Salz, Pfeffer, Chili, Curry und Garam Masala wirzen und gehackte Minze dazugegeben.

e Noch mal kurz aufkochen und vor dem Servieren mit gehackter Minze oder ganzen

Minzblattern garnieren.
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Brokkolicremesuppe

Zutaten

1 Brokkoli

4 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3-4 Tasse  Gemusebrihe
1/2 Tasse  Sojamilch
2 EL Margarine

Salz

Zubereitung

Zwiebeln, Kartoffeln und Knoblauch schalen.

e Kartoffeln wirfeln, Zwiebel achteln und zusammen mit dem Knoblauch in einen Topf geben.
Mit Gemusebrihe bedecken.

e Im geschlossenen Topf 5 Minuten kochen.

e Wahrenddessen Brokkolirdschen abtrennen und die Stiele klein schneiden.

e Brokkoli dazugeben und weitere 15 Minuten kochen.

e Sojamilch und Margarine hinzugeben, plrieren. Je nach gewilinschter Konsistenz noch etwas

Gemiusebrihe zugeben.

e Mit Salz abschmecken, noch einmal kurzaufkochen lassen.
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Champignonc r emesuppe

Zutaten

150 g

1

1

1 EL

1 EL

11/2 Tasse
1/2 Tasse
2 EL

1E

Zubereitung

e Haut von den Champignons abziehen, die Lamellen entfernen und in Scheiben

Champignons
kleine Zwiebel
kleine Kartoffel
Margarine
Mehl
Gemusebrihe
Sojamilch
Essig
Zitronensaft
Pfeffer

Petersilie

schneiden.

e Zwiebel schalen und wiurfeln mit 2/3 der Margarine und den Champignons glasig diinsten.

e Mehl unterrihren.

e Kartoffel schélen, in sehr diinne Scheiben schneiden und dazugeben.

e Mit Essig und Gemusebriihe abléschen.

e Nun Kochen, bis die Kartoffeln gar sind.

e Suppe purieren, Sojamilch und Zitronensaft zugeben und mit Pfeffer abschmecken.

e Vom Herd nehmen, restliche Margarine hinzugeben.

e Mit gehackter Petersilie bestreuen. Fertig!
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L auc hsuppe

Zutaten

172 Stange Lauch
2 EL Margarine

2 EL Weizenmehl
2 Tasse Gemusebrihe
3-4 EL Sojamilch
1EL Zitronensaft

Zubereitung

e Wurzeln und duRRere Blatter vom Lauch entfernen, griines Ende langs
einschneiden und grundlich waschen.

e Schneiden Sie den Lauch in Ringe und diinsten ihn in Margarine an.

e Mehl einrthren, bis es sich mit der Margarine verbunden hat.

e Gemisebriihe, Sojamilch und Zitronensaft zugeben, und nur kurz aufkochen.
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Or angen-Kar otten Suppe

Zutaten

2 Orangen 1TL Currypulver

1 kg Karotten 600 ml Gemdisebrihe

45 g Butter 200 ml Orangensaft

240g Zwiebeln 200 ml Kokosmilch

2 TL Zucker etwas Salz

1 Stange Zitronengras etwas Cayennepfeffer

etwas Koriandergrin

Zubereitung

Die Schale und die weil’e Haut der Orange komplett entfernen und in grobe Wiirfel schneiden.
Mohren schalen in Scheiben schneiden. Danach die Zwiebel im grob schneiden! An der
Zitronengrasstange die dulersten Blatter entfernen und klein schneiden.

Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin etwas anschwitzen.

Den Zucker dazugeben und leicht karamellisieren.

Zitronengras und Currypulver hinzu geben und kurz andinsten.

Orangenfruchtfleisch und Karotten beimengen und mit der Briihe, dem Orangensaft und der
Kokosmilch abloschen.

Ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen. Die Méhren sollten noch bissfest sein!

Etwa 4 EL Mdhren entnehmen und beiseite stellen, die Suppe weitere 15 Minuten kochen.

Dann die Suppe purieren. Eventuell noch mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Nun die zuvor entnommenen Mohrenstickchen wieder dazu geben und in Tellern anrichten.

Nach Geschmack noch mit frisch gehacktem Koriandergriin garnieren!
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Zutaten

1400 mi
100 g

b Minuten - Gemise - Nudel - Suppe

Gemusebouillon

Nudeln

kleine Zwiebel

Mohren

Zucchini

gelbe Paprikaschote

reife Tomaten

etwas Pfeffer und Salz

etwas Schnittlauch, fein geschnitten
etwas Petersilie, fein geschnitten

etwas Ol

Zubereitung

In einem Topf etwas Ol erhitzen.
Zwiebel schalen, klein schneiden und
im heiRen Ol ca. 3 Minuten diinsten.
Gemdusebrihe hineingiel3en und
aufkochen lassen.

In der Zwischenzeit Mohren schélen,
Zucchini waschen und beides in dunne
Scheiben schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in
kleine Wurfel schneiden. Tomaten
waschen, entstielen und grob hacken.
Mohrenscheiben in die kochende Brihe
geben und ca. 2 Minuten vorkochen,
dann Zucchini und Nudeln hinzugeben
und alles ca. 8 - 10 Minuten bei mittlere
Hitze bissfest kochen.

Nach ca. 5 Minuten die Paprika- und
Tomatenwirfel hinein geben und mit
Gewiurzen abschmecken.

Suppe in tiefen Tellern anrichten und
mit fein gehacktem Schnittlauch und

Petersilie garnieren.
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Af rikanisc her Erdnusseintopf

Zutaten

1/2 Weiltkohl

2 Mohre

2 TL Cayennepfeffer
1TL Thymian

172 TL Paprikapulver

1 EL Senf

1 kl. Dose Kidneybohnen

1 Dose Mais

Zubereitung

4 EL

1 Pck.
250 ml
1EL

Paprikaschote
Erdnussbutter
passierte Tomate
Gemlsebrihe
Kreuzkiimmel
Zwiebel

etwas Mangosaft

etwas Salz und Pfeffer

e Zwiebeln, Paprikaschote, Mohren und Kohl waschen, schalen und klein schneiden.

e Weillkohl und Méhren separat in Wasser vorkochen, anschlieliend beiseite stellen.

e Unterdessen die Zwiebel- und Paprikastiicke in Ol anbraten. Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer

und Senf dazugeben und kurz mitbraten.

e Passierte Tomaten und die Briihe hinzugeben und 5 Minuten kochen lassen.

e Thymian, Paprikapulver und Erdnussbutter hinzugeben. Gut durchriihren.

e Kidneybohnen und Mais abgief3en, hinzugeben und nochmals kdcheln lassen.

e Mit Mangosaft, Salz und Pfeffer und eventuell noch etwas Cayennepfeffer abschmecken.

()Tipp: Dazu Reis oder Nudeln reichen.
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Cremige Rote Bete - Mohren - Suppe

Zutaten
400 g geschélte Rote Bete
300 ¢ M&hren

1 m. grolle weille Zwiebel

2 EL Ol

1 Liter Gemusebrihe

5 Kartoffeln

1 Stick klein geschnittene Sellerie

Meerrettich, frisch oder aus dem Glas

Weilken Pfeffer und Meersalz

Zubereitung

e Waschen Sie die Rote Bete und die Mdhren und in kleine Stlicke schneiden.

e Die Kartoffeln schalen und wirfeln.

e Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

e Die Zwiebeln In Ol anbraten und etwas Sellerie dazu geben. Das klein geschnittene Gemiise
hinzufiigen und anschwitzen.

e Das Ganze mit Gemusebrihe aufgie3en und kochen.

e Wer mochte, kann die Suppe purieren. Mit den Gewirzen abschmecken.

e Mit Meerrettich vorsichtig abschmecken. Wer Meerrettich nicht mag, kann diesen natirlich

weglassen.
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Curry - Ingwer - Apfel - Suppe

Zutaten

500 ml naturtriben Apfelsaft
800 ml Kokosmilch

8 EL mildes Currypulver
10 cm Ingwer

2 grole Kartoffeln

3 EL Gemusebrihe

Zubereitung

e Apfelsaft und Kokosmilch in einem Topf aufkochen lassen.

e Das Currypulver und die Gemlsebriihe hinzufligen und umrthren.

e Den Ingwer schalen, durch eine Knoblauchpresse driicken und zur Suppe geben.
e Kartoffeln schalen, klein schneiden und ebenfalls zur Suppe geben.

e Sobald die Kartoffeln weichgekocht wurden, mit einem Purierstabe purieren.
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Kar tof f elsuppe mit Pilzen

Zutaten

1 kleine Zwiebel

250¢ Kartoffeln

1TL Pflanzendl

250 ml Gemusebrihe

100 g braune Champignons

Salz und Pfeffer

Muskat

Zubereitung

e Zwiebel und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und beides darin
glasig anschwitzen.

e Die Gemdusebrihe hinzugeben und die Suppe zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

e Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

e Die Halfte der Suppe entnehmen, pirieren und in den Topf zuriickgeben.

e Die Champignons in die Suppe geben und ca. 5 Minuten darin garen.

e Vor dem Servieren die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
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Bananen - Kokos - Chili - Suppe

Zutaten

2 Fruhlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
200 ml Kokosmilch

400 ml Gemusebrihe

1 sehr reife Banane
2 Chilischoten

1EL Ol

Salz und Pfeffer

Zucker

Zubereitung

e Frihlingszwiebel, Knoblauchzehe, Chilischoten (falls Ihnen zwei Chilischoten zu scharf sind,
nehmen sie entsprechend weniger) und die Banane in diinne feine Scheiben schneiden.

e Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Frihlingszwiebel, Knoblauch und die Chilischoten kurz
anbraten.

e Mit Kokosmilch und Gemisebriihe aufgieflen, die Suppe zum Kochen bringen und mit Pfeffer,
Salz und Zucker abschmecken.

e Die Suppe 5 Minuten kdcheln lassen. Anschlielend die Banane dazugeben und die Suppe

purieren. Suppe noch mal kurz erhitzen und eventuell mit Bananenscheiben dekorieren.
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L insensuppe

Zutaten

100 g rote Linsen 1 EL Sojasauce

5 EL Tomatenmark Olivendl

1 Zwiebel Zitronensaft

1 kleine Knoblauchzehe etwas Currypulver

700 ml Wasser Kreuzkiimmel

2 TL instant Gemusebrihe Pfeffer und Salz

125 g Réauchertofu Tabasco oder Chilipulver

Zubereitung

e Die Zwiebel klein schneiden und in einem Topf mit Olivendl leicht braun anbraten.

e Tomatenmark, klein geschnittenen Knoblauch und Linsen zugeben. Alles zusammen kurz
anbraten und mit dem Wasser abloschen.

e Mit etwas Curry, Kreuzkiimmel, Pfeffer und einem Schuss Zitronensaft abschmecken. Vorsicht
mit Kreuzkiimmel, dieser ist sehr intensiv!

e Mit Tabasco oder Chilipulver nach Geschmack schéarfen. Wichtig: Geben Sie erst zum
Schluss Salz hinzu, da sonst die Linsen nicht weich werden.

e Alles aufkochen lassen und mit einem Purierstab purieren.

e 10-15 Minuten Kocheln lassen.

e Wahrenddessen den Rauchertofu in kleine Wiurfel schneiden und zum Schluss hinzugeben.

e Mit der Instant-Gemisebriihe und Sojasauce abschmecken.
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Zutaten

1EL
1 Liter
80 g
2 TL
1TL

Zubereitung

e Minimaiskolben waschen und dritteln.

Zitronengras - Kokosmilc h - Suppe

Pflanzendl

Wasser

Kokosmilch - Pulver
instant Gemusebrihe

Kurkuma

1 Stiick

4 Stangel
8

1 Handvoll
3

e Die Zuckerschoten waschen und klein schneiden.

e Fruhlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

Ingwer, daumengrol}
Zitronengras
Minimaiskolben
Zuckerschoten
Frihlingszwiebeln

Einige Spritzer vom Limettensaft

e Ingwer schalen und im Morser zerstof3en oder ganz klein hacken. Zitronengras waschen und

mit Morser aufschlagen oder mit einem Messergriff.

e Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise inkl. Ingwer darin kurz anbraten.

e Einige Spritzer Limettensaft hinzufligen und mit 800 ml Wasser abléschen. Kurz aufkochen.

e Bouillonpulver und Kurkuma hinzufiigen und 5 Minuten kochen lassen.

e Kokosmilchpulver in restlichem Wasser auflésen und hinzu giel3en. Die Suppe 20 Minuten bei

niedriger Hitze kdcheln lassen.

e Vor dem Servieren noch das Zitronengras entfernen, da sie zu zah sind.
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Z ucc hini - Kokos — Suppe

Zutaten

800 g Zucchini

1 Zwiebel

2 EL Ol

2 TL grine oder gelbe Currypaste
400 ml Gemusebrihe

400 ml ungesitifite Kokosmilch
172 Orange (Zesten)

1 Bund Koriandergriin

4 Zweige Pfefferminze

2 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Zwiebeln klein wiirfeln und in heiRem Ol glasig anschwitzen.

e 2-4 TL griine oder gelbe Currypaste, je nach gewilinschter Scharfe, dazugeben. Bei gelber
Currypaste wird die Suppe gelb anstatt grin!

e Zucchini unter Ruhren und 3 Minuten mitbraten.

e Mit Gemusebrihe und Kokosmilch aufgieRen, zugedeckt aufkochen lassen, bei niedriger Hitze
ca. 10 Minuten kocheln lassen.

e Inzwischen Knoblauchzehe und Koriandergriin klein hacken und mit den Orangenzesten und
der gehackten Pfefferminze mischen.

e Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der Krautermischung servieren.
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GrieB suppe mit Gemise

Zutaten
2 Karotte
1 Stiick Sellerie

1 Stange Lauch

1 EL Ol

2 TL Gemusebrihe
Salz und Pfeffer

Griel (je nach Belieben)

Zubereitung

e Zuerst die Karotten und den Sellerie schalen, putzen und fein hobeln.

e Den Lauch in kleine Streifen schneiden.

e Ol in der Pfanne erhitzen und das Gemiise hinzugeben und leicht anrésten. AnschlieRend den
Gries hinzugeben (Menge je nach Belieben) und mitrosten.

e Mit ca. 3/4 | Wasser aufgie3en und mit Gemtuseboullion, Salz und Pfeffer wirzen.

e Alles auf niedriger Stufe kécheln lassen, bis das Gemise weich ist.
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Zutaten

1,5L Gemusebrihe
100 g geraucherten Tofu
2 EL Ol

2 Knoblauchzehen
200 g Karotten

150 g Champignons

1 Bund Frahlingszwiebel
3 EL Weillwein

3 EL Sojasauce

1 Messersp. gemahlener Ingwer
1TL Agavensirup
1 Messersp. Chilipulver

1 Messersp. geriebene Zitronenschale

Zubereitung

e Erhitzen Sie das Ol und braten sie den Tofu braun an.

e Knoblauch klein hacken, zugeben und kurz mitbraten.

e Karotten (klein gewdrfelt), Champignons (sehr diinne Scheiben) und Friihlingszwiebeln
(diinne Ringe schneiden) hinzugeben und unter Rithren 2-3 Minuten anbraten.

e Gemuse in die kochende Gemlsebrihe geben.

e Mit Wein, Sojasauce, Agavensirup und Gewirzen abschmecken.
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Gazpac ho

Gazpacho ist eine spanische kalte Suppe aus ungekochtem Gemise (heute auch mit Obst). Sie
stammt aus Andalusien. Die urspriingliche Suppe geht auf die Mauren zurlick und war eine weil3e
Knoblauchsuppe aus Gurken, Brot, Knoblauch, Olivendl, Essig, Salz und Wasser. Die Zutaten wurden
in einem Morser zerkleinert. Tomaten und Paprika wurden erst von Christoph Kolumbus aus Amerika

nach Europa gebracht und waren bis ins 18. Jahrhundert hinein nicht Bestandteil dieser Suppe.

Zutaten Zubereitung

850 ml Tomatensaft e Zwiebeln, Tomaten, Gurke, und
1/2 mittelgroRe Gurke Paprikaschoten fein hacken und mit einer
1/2 grune Paprikaschote Knoblauchzehe in eine Schissel geben.

1/2 rote Paprikaschote e Tomatensaft, Zucker, Salz und Pfeffer sowie
6 Scheiben veganes Weilibrot Essig und Ol hinzugeben. Gut verriihren
3 Tomaten und kalt stellen.

2 Knoblauchzehen e Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

6 EL Olivendl e Das Weillbrot in ca. 1cm groRe Wiurfel
3 EL Weillweinessig schneiden.

1 rote Zwiebel e Ol und die zweite Knoblauchzehe mischen
172 TL Zucker und Uber das gewirfelte Weil3brot traufeln.

Salz und Pfeffer

Auf einem Backblech ca. 10 Minuten
goldbraun backen. Hin und wieder wenden.
Tipp: Die kalte Suppe mit den
Knoblauchcroutons servieren. Den Teller mit

Basilikumblattern dekorieren.
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Tom Kha Hed Suppe

Die Tom Kha Hed Suppe ist eine thailandische Suppe.

Zutaten
150 g Champignons 250 ml Steinpilz-Hefebriihe
150 g Austernpilze 2 rote Chilischoten
4-5 Stangen Zitronengras 1/2 Bund Korianderblatter
4 Friihlingszwiebeln ca. 10 cm Galgant-Wurzel (auch Thai-Ingwer
1 Limette genannt)
2 Dosen ungesiifite Kokosmilch 8-10 Kaffir-Limetten-Blatter
1TL brauner Zucker

Zubereitung

Erhitzen Sie die Steinpilz-Hefebriihe mit der Kokosmilch in einen groRen Topf.

Schélen Sie den Galgant und schneiden Sie ihn in Scheiben.

Die Zitronengrasstangel der Lange nach mehrfach einschneiden, mit dem Messer etwas platt
dricken und jeweils zu einem Knoten binden.

Alle 4-5 Zitronengrasstdngel zusammen mit den Kaffir-Limetten-Blattern und den
Galgantscheiben in den Topf geben und fir 10-15 Minuten kdcheln lassen. Anschliefend die
Suppe abseihen.

Wahrenddessen die Pilze in feine Scheiben schneiden.

Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

Chilischoten entkernen und in dunne Streifen schneiden.

Koriander waschen und die Blatter abzupfen, die Limette auspressen.

Nun die Pilze sowie die Halfte der Chilischoten und den Limettensaft zur Suppe hinzufiigen.
Erneut einige Minuten kochen lassen, dann mit braunem Zucker abschmecken. Zum
Abschluss die Suppe in einen tiefen Teller geben und mit Fruhlingszwiebelringen, dem

Koriander und den restlichen Chilistreifen anrichten. Fertig!
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Eintopf nach badisc her Art

Zutaten

2 kg festkochende Kartoffeln 20g Tomatenmark

100 g Linsen 1 Bund Schnittlauch

1 kg reife Tomaten Apfel-Essig

2 Paprika SiiRes Paprika Pulver

2 mittelgroRe Zwiebeln ganze Muskatnuss

1 Zucchini Olivendl

3-4 Karotten Schwarzer Pfeffer und salz

2 Zehen frischen Knoblauch vegane Instant-Gemisebrihe

Zubereitung

¢ Die Kartoffeln schélen und achteln.

e Die Karotten griindlich waschen oder schélen, dann in 1 cm lange Stlicke schneiden. Tomaten vom
Strunk befreien und ebenfalls achteln.

e Die Zucchini, Paprika und Karotten in 1 cm dicke Streifen schneiden.

e Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden sowie den Knoblauch hacken.

e Alles in einen grof’en Topf oder eine Pfanne geben. 4 EL Olivendl, Salz, eine kleine Prise Zucker und
frisch gemahlener Pfeffer hinzugeben und vermischen. Fiur 5 Minuten bei maximaler Hitze anrdsten,
dabei oft umrihren.

o Die Linsen nach Packungsangabe zubereiten, in ein Sieb abgielen und mit kaltem Wasser grindlich
durchspiilen.

e Jetzt so viel vegane Instant-Gemiusebriihe zugeben, bis alles knapp von Flussigkeit bedeckt ist. Je
nach Dicke der Kartoffel-Stlicke fur 10-15 Minuten auf mittlere Stufe kochen lassen.

e Wenn die Kartoffeln noch leicht bissfest sind, vom Herd nehmen.

e Die Linsen zum Gemlse geben, alles mit Tomatenmark andicken.

e 1 EL Apfel-Essig hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und siilem Paprika Pulver abschmecken, mit frisch
geriebener Muskatnuss verfeinern. Nach Wunsch kénnen fein gehackte frische Krauter dazu gegeben
werden.

e Wenn alles fiir eine Stunde im geschlossenen Topf durchziehen kann, ist es natlrlich Ideal fir den

Geschmack. Erneut erhitzen, etwas Schnittlauch dariiber geben und fertig!
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Zutaten

1 EL

400 g
75¢

1,5 TL
1,75 1

Er bsensuppe

Ol

Zwiebel

Lorbeerblatt

Knoblauchzehen

getrocknete gelbe oder griine Schalerbsen
Perlgraupen

Salz

Wasser

Zubereitung

3-4 EL
172 TL
172 TL
1/2 TL

Karotten

Selleriestangen

Kartoffeln

gehackte frische Petersilie
getrocknetes Basilikum
getrockneter Thymian

Pfeffer aus der Mihle

Ol in einen groRen Suppentopf geben und bei mittlerer Temperatur erhitzen.

Zwiebel klein wiurfeln.

Zwiebeln, Lorbeerblatt und Knoblauch 5 Minuten darin unter Rihren anbraten, bis die Zwiebel

glasig ist.

Die Erbsen, Perlgraupen, Salz und Wasser hinzufiigen und gut verrihren.

Kurz aufkochen, die Temperatur verringern und 2 Stunden kdcheln lassen, dabei bitte

mehrmals umrihren.

Wenn die 2 Stunden vorlber sind, Karotten, Sellerie, Kartoffeln, Petersilie, Basilikum, Thymian

und Pfeffer hinzufigen. 1 Stunde kdcheln, bis die Erbsen und das Gemise weich sind.
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Gr une Gartensuppe

Zutaten

1,4 | Gemdusebrihe

1 Zwiebel

1 Karotte

2 Selleriestangen

50¢g Langkornreis

100 g frischer Spinat

2 kleine Romana-Salatkdpfe
6-8 EL gehackte frische Petersilie
1 Prise Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

e Zwiebeln klein hacken, Karotten und Sellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden.

e Gemiusebrihe, Zwiebel, Karotte, Sellerie und Reis in einem grolten Topf aufkochen und 30-
35 Minuten abgedeckt kocheln.

e Unterdessen Salat klein zupfen und die Petersilie klein hacken.

e Spinat, Salat und Petersilie in einen separaten Topf geben. Mit Wasser bedecken und einmal
aufkochen, sofort abgie®en und in die Suppe geben die zuvor 30-35 Minuten kdchelte.

e Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Fein plrieren.

e Etwas mehr Brihe in die Suppe geben, falls sie zu dickflussig ist. Sofort servieren oder tber

Nacht kaltstellen.
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Gemiusesuppe

Zutaten

1 mittelgroRer WeilRkohl

1 Zwiebel

3 grol3e Karotten

3 gewdlrfelte Selleriestangen

3 Tomaten

450¢ tiefgefrorene oder frische griine Bohnen
2 Beutel Zwiebel Suppe

1,75 | Wasser

Zubereitung

e Gemusesorten klein schneiden.
e Alle Zutaten in einen grof3en Suppentopf geben, aufkochen lassen, Temperatur reduzieren und

ca. 30 Minuten kocheln bis das Gemuse weichgekocht ist.
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Her zhaf te Minestr one

Minestrone ist eine gehaltvolle Gemiisesuppe aus ltalien. In der klassischen, norditalienischen

Variante besteht sie aus verschiedenen Gemisen wie Staudensellerie, Karotten, Lauch, Erbsen,

Tomaten und Kartoffeln, immer auch Wirsing und Bohnen (Borlotti).

Zutaten

11

2 Dosen

NN

4 EL
4 EL

500 g

500 g

Gemusebrihe

gehackte Tomaten

grol3e Kartoffel

Zwiebel

Selleriestangen

Karotten

groflier Weiltkohl
gehackte frische Petersilie
gehacktes frisches Basilikum
Dose Kidneybohnen
tiefgefrorener Mais

grol3e Zucchini
Sternchennudeln

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

e Gemusesorten waschen, bei Bedarf schalen
und klein schneiden.

e In einem grofRen Suppentopf Gemisebrihe,
Tomaten, Kartoffel, Zwiebel, Sellerie,
Karotte, Kohl und Krauter vermischen.

e Aufkochen, Hitze reduzieren und 15
Minuten kdcheln.

e Mais, Bohnen, Zucchini und Nudeln
einriihren und weitere 15 Minuten kocheln,
bis das Gemiise und die Nudeln gar sind.

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Hauptspeisen & Beilagen

Vegane Tomaten-Quic he

Eine Quiche ist eine Spezialitdt der franzdsischen Kiiche, die urspriinglich aus dem Raum Lothringen

stammt und in der Zubereitung einer Tarte entspricht. Es handelt sich um einen in einer runden,

flachen Form gebackenen herzhaften Murbeteig mit einer wirzigen Fillung bzw. Auflage. Die

franzosische Bezeichnung ,,Quiche® wurde um 1845 von dem elsassischen Wort Kichel bzw. Kuechel

abgeleitet, das dem hochdeutschen Wort ,Kuchen® entspricht. Quiches werden in runden Tarte-

Formen gebacken.

Zutaten

Fir den Teig

660 g Weizen- oder Vollkorbmehl
300g Margarine

160 mi Wasser

1TL Meersalz

Fir die Fullung

800 g Seidentofu

800 g Cherrytomaten

4 EL Olivendl

4 EL Speisestarke

2 TL Meersalz

2 TL Kurkuma

2 Prisen frisch geriebenen Muskat
2 TL frischen Thymian

2 TL frischen Oregano

2 EL frischen Schnittlauch
6 EL frischen Basilikum

frisch gemahlenen Pfeffer
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Zubereitung

e Fur den Quiche-Teig alle Teigzutaten zu einem glatten Teig verarbeiten und abgedeckt 30
Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

e Nun die die Tomaten fir die Fillung waschen, gut abtrocknen, halbieren und beiseite stellen.

e Den Seidentofu mit dem Ol, der Speisestarke, Salz und den Gewiirzen zu einer cremigen
Masse purieren.

e Die frischen Krauter waschen, trocken, fein hacken und in die Flllung einrihren.

e Den Teig auf einem grolkem Stick Backpapier auf die GréRe lhrer Quiche-Form + Rand
ausrollen und mit dem Backpapier in die Quiche-Form gleiten lassen.

e Den Teig an die Form andriicken und den Rand ebenfalls fest andrticken.

e Bei 200°C Ober-/Unterhitze 10 Minuten vorbacken. AnschlieBend die Fillung auf dem Teig
verteilen und die Fullung mit den halbierten Tomaten mit der Hautseite nach unten belegen
(so weicht das Wasser der Tomaten die Quiche nicht auf).

e Die Quiche bei 200°C fiir weitere 20 Minuten backen und anschlieRend die Temperatur auf

175°C reduzieren und die Quiche weitere 15 Minuten fertigbacken.

(V Tipp: Die Quiche vor dem Anschneiden ca. 10 Minuten ruhen lassen und dann servieren.

Dazu passt ein kleiner bunter Salat.
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Cremiges Erdnusspf annc hen mit Gemise und Soja

Zutaten

3/4 Tasse Sojagranulat

1 mittelgroRe Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

Z Mohre

1/2 Zucchini

1 Dose Mais

100 ml kraftige Gemusebriihe
150 ml Sojamilch

3 EL Sojasauce

3 EL Erdnussbutter

1EL Petersilie

etwas Chilipulver

etwas Pfeffer

eventuell Currypulver

eventuell Paprikapulver

etwas Pflanzenol, zum Anbraten
eventuell Mehl, zum Andicken

nach Bedarf heite Gemisebriihe
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Zubereitung

e Geben Sie das Sojagranulat in eine Schiissel.

e Gemusebrihe zum Kochen bringen und lber das Granulat gieRen und gut aufquellen kdnnen.
Es sollte nicht im trockenen liegen Mindestens.

e 5 Minuten aufquellen lassen. Danach ordentlich ausdriicken und eventuell mit etwas Salz oder
Brihe nachwirzen.

e Pflanzendl in der Pfanne erhitzen und das Granulat hinzugeben. Den besten Geschmack
erzielen Sie, wenn Sie das Granulat gut schmoren lassen, bis es angebraunt und knusprig ist.

e Danach gewdurfelte Zwiebeln, Mdhren und die zerdrickte Knoblauchzehe dazugeben und
ebenfalls leicht anbrdunen.

e Nun kommen die gewurfelte Zucchini und der Mais dazu.

e Das Ganze mit einem Gemisch aus der Sojamilch, der kraftigen Gemisebriihe und Sojasole
abléschen.

e Die Erdnussbutter, sowie Pfeffer und Chilipulver hinzufligen.

e Deckel drauf und alles leicht kdcheln lassen, bis die Zucchini gar ist. Wenn es zu dick
geworden ist, etwas Sojamilch oder Wasser nachgief3en.

e Zum Schluss noch mal abschmecken. Die Sof3e sollte cremig und mit einer guten Schéarfe
sein.

e Wenn Sie mbgen etwas Brlihe, Salz, Chilipulver oder Pfeffer nachgeben.

(V Tipp: Dazu schmeckt Reis. Wer mag, kann auch andere Beilagen wéhlen.
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Zutaten

600 g
60 g
2 TL
4 Msp.
8 TL
4 Msp.
6 TL

Vegane Bratwur st

Seitanmehl

Hefeflocken

Knoblauchpulver oder Knoblauchgranulat
Kreuzkiimmel

Paprikapulver

Pfeffer

Salz

Zubereitung

4 Prisen
4 TL

12 EL

2 TL

8 EL

12 EL
700 ml

Zucker
Zwiebelpulver
Ol

Senf
Sojasauce
Tomatenmark

Wasser

In eine Schissel Seitanmehl, Hefeflocken, Knoblauch, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz, Pfeffer

und Zwiebelpulver geben

In einer zweiten Schiissel Ol, Senf, Sojasauce, Tomatenmark und Wasser geben.

Die Zutaten in jeder Schiissel gut miteinander vermischen.

Die flissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten schitten und alles gut miteinander verkneten.

Formen Sie nun 10-12 Wirste von ca. 2 cm Durchmesser. Die Wirste jeweils erst in

Backpapier wickeln und dann fest in Alufolie.

Im Ofen bei 180°C 50 Minuten backen, anschlieBend den Ofen ausschalten und die Wirste

noch 15 Minuten im Ofen lassen.

Danach aus dem Ofen nehmen und sofort auswickeln.

(V Tipp: Die Wiirste schmecken kalt, warm, gebraten oder gegrillt und in Suppen geschnitten.
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L asagne

Nach einer weniger verbreiteten Theorie soll es einen englischen Ursprung flir das Gericht geben: Im

Forme of Cury, einer Rezeptesammlung der Kéche am Hofe Kdnig Richards Il. von England aus dem

14. Jahrhundert, wird das Gericht ,loseyns“ (ausgesprochen ,lasan“) beschrieben, das ebenfalls

geschichtete und mit Kése Uberbackene Nudelplatten beinhaltet.

Zutaten

400 g
100 g
1TL

1/4 TL
174 TL
174 TL
174 TL
350 mi
250¢
1/2 EL
1 EL

1/2 EL
174 TL
1/2 TL
75 ml

geschélte Tomate
Tomatentofu
instant Gemusebrihe
Salz

Zucker
Paprikapulver
Pfeffer
Tomatensauce
Lasagneplatten
Hefeflocken

Mehl

Margarine

Salz

Senf

Wasser

Zubereitung

Zerdrucken Sie in einer Schiussel die geschalten
Tomaten und den Tomatentofu mit der Gabel.
Gemiusebrihe, Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker
hinzugeben und umrtihren.

In einer feuerfesten Form etwas Ol geben, die
erste  Schicht Lasagneblatter und dann
abwechselnd SofRe und Nudeln schichten.

Ist die SoRe aufgebraucht, einfach mit der

fertigen Solte aus dem Glas weiter schichten.

Zuletzt eine Schicht Lasagneblatter auflegen.

Zubereitung des Kases:

In einen Topf Hefe, Mehl, Margarine, Salz, Senf
und Wasser geben und unter Rihren erhitzen,
bis sich ein heller "Schmelzkése" gebildet hat.
Vom Herd nehmen und Uuber die Lasagne
geben.

Nun die Lasagne 30 Minuten bei 200°C auf der

unteren Schiene ohne Deckel backen.
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Hir se - Rubhr ei

Hirse ist eine Sammelbezeichnung flir kleinfriichtiges Spelzgetreide mit 10—12 Gattungen. Sie

gehoren zur Familie der SiiRgraser (Poaceae). Hirse ist das mineralstoffreichste Getreide. In Hirse

sind Fluor, Schwefel, Phosphor, Magnesium, Kalium und besonders viel Silizium (Kieselsaure) und

Eisen enthalten. Im Handel Ublich ist die von Schalen befreite Goldhirse. Es gibt daneben die

ungeschélte Braunhirse, in der die meisten an den Schalen haftenden Mineralstoffe und

Spurenelemente erhalten sind. Mdglicherweise ist jedoch der Blausduregehalt besonders bei roher

Hirse nicht ganz unbedenklich.

Zutaten

1 Zwiebeln
250¢ Tofu

1/2 Paprikaschote
2 Champignons

Salz und Pfeffer
Kurkuma oder Currypulver
Tiefkihlkrauter

etwas Pflanzenol

Zubereitung

Etwas Pflanzendl in eine Pfanne geben und
erhitzen.

Wahrend die Pfanne heil wird, den Tofu mit
der Hand hineinbroseln (nicht zu klein).

Den Tofu nun etwas anbraten, bis er goldgelb
ist.

In der Zwischenzeit die Paprika, die
Champignons und die Zwiebel Kklein
schneiden.

Nun den Tofu mit Kurkuma wirzen. Dadurch
erhalt er seine ruhreidhnliche Farbe.

Das Gemuse hinzufigen und etwas
mitbraten.

Nun mit Salz und Pfeffer wirzen und
abschlieRend die Tiefkiuhlkrauter (z. B.

Schnittlauch und Petersilie) untermischen.

Tipp: Anstatt Kurkuma kann man auch

Currypulver nehmen.
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Zutaten

100 g

1

1TL
1/72 TL
1/74 TL
2 Zehen
ca. 1 TL
1/72 TL
2

Hir se - Pf anne

Hirse 172 kleine Zucchini

Chilischote 1/2 Stange Lauch (ohne die Zwiebelknolle)
Dillspitzen 1/4 Tasse Sojasauce

Kurkuma 11/2 EL Sesamol

Muskat 172 TL schwarzen frischen Pfeffer
Knoblauch 3 kleine braune Champignons

klein geschnittenen Ingwer 11/2 kleine Mohren

Kurkuma nach Bedarf Wasser

kleine Zwiebeln

Zubereitung

Die Hirse in ein Sieb geben und gut mit heiRem Wasser splilen. Danach in eine beschichtete
Pfanne geben und mit reichlich Wasser bedecken.

Die Hirse so lange kochen lassen, bis kaum noch Flissigkeit vorhanden ist.

In der Zwischenzeit die M6hren und Zucchini raspeln.

Champignons putzen und klein schneiden.

Das Stlick Ingwer, Chilischoten, Knoblauch, Lauch und die geschalten Zwiebeln ganz fein
schneiden.

Die Gewiirze in eine Tasse geben und gut mischen.

Wiederholt etwa 2 Tassen Wasser zu der Hirse geben, dann das Gemiise unterrithren und
etwa die Halfte der Gewirzmischung untermengen.

Das Sesamodl und die Sojasauce hinzufligen und verrihren. Dann den Rest der Wirzmischung
hinzugeben und abermals gut umrihren.

Es sollte noch gentigend Flissigkeit in der Pfanne sein, ansonsten eventuell mehr Wasser

hinzufigen und bei leicht gedffnetem Deckel ca. 20 bis 25 Minuten auf kleiner Flamme garen.

r’ Tipp: Die Hirse nun sofort servieren oder zu Bratlingen formen und goldgelb anbraten.
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Zitronen-Fenc heFRisotto

Risotto (der oder das) ist ein norditalienisches Breigericht aus Reis, das in vielen Variationen

zubereitet wird.

Zutaten

100 g

1/2 Knolle
1/2

1/2

75 ml
0,35 Liter
1EL

1/2

1 EL

1/2 TL
1/2 EL
1/2 Hand

Risotto

Zubereitung

grol3e Fenchel

Zwiebel

Knoblauchzehe °

WeilRwein

Gemiusebrihe

Olivenadl

Bio Zitrone,

abgeriebene Schale

und Saft davon °

Kapern

gehauftes weilles Mandelmus .

Hefeflocken

Basilikum

etwas Pfeffer

etwas Salz

Die Zwiebel und den Fenchel in kleine
Wirfel schneiden. Dabei das Fenchelgrin
fur spater zur Seite legen.

Zwiebeln und Fenchel zusammen im
Olivendl etwas anbraten. Dazu kommt der

Risotto-Reis, bis er glasig ist.

Mit dem Weillwein abléoschen und
einkochen.
Den gepressten oder ganz Kklein

geschnittenen Knoblauch dazugeben.
Gemiusebriihe in langsam dazu gielden
und unter Riihren einkochen lassen, dann
wieder Brihe und erneut ruhrend
einkochen lassen. Etwa in der Halfte der
Menge der Gemisebriihe kommen die
Kapern hinzu.

Zum Ende der Garzeit das Mandelmus
und die Hefeflocken einrihren.

Wenn das Risotto beinahe fertig ist, geben
Sie bitte den Abrieb der ganzen Zitrone,
das Fenchelgrin und den Basilikum hinzu.
Sie mit  Pfeffer,

Schmecken nun

Zitronensaft und etwas Salz ab. Fertig!
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Sonnenblumencreme

Zutaten

250 ¢ Sonnenblumenkerne
500 ml Wasser

6 EL Soja - Milch

1 EL Zitronensaft

1TL Salz

Zubereitung

e Sonnenblumenkerne lUber Nacht im Wasser einweichen.
e Uberschiissiges Wasser abgieRen.

e Sojamilch, Zitronensaft und Salz dazugeben und alles fein purieren.
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Chili con Car ne

Chili con Carne, kurz auch nur Chili genannt, ist die Bezeichnung eines scharfen Gerichtes, das
seinen Ursprung im Siden der Vereinigten Staaten hat. Irrtiimlich wird es immer wieder der
mexikanischen Kiche, anstatt der Tex-Mex-Kiiche zugeschrieben. Dies mag auch mit der
Neufestlegung der Sldgrenze der USA im Vertrag von Guadalupe Hidalgo 1848 zu Ungunsten
Mexikos zusammenhangen. Wie bei zahlreichen anderen Gerichten wird auch im Fall von Chili con

Carne uber die urspringliche Herkunft, die richtigen Zutaten und die Schreibweise gestritten.

Zutaten

90g¢g Sojagranulat 2 EL feines Meersalz

100 g Grlinkern - Schrot 1 EL Pfeffer

1/2 Liter Gemusebrihe 1 Prise Cayennepfeffer

1 rote Paprikaschote 1 Prise Paprikapulver, rosenscharf
1 mittlere Zucchini 1 Prise Zucker

1 groR3e Zwiebel 1 Prise Tomatensalz

1 kl. Dose geschalte Tomaten 2 EL getrocknetes Basilikum
2 kl. Dose Kidneybohnen etwasTomatenmark

1 kl. Dose Mais nach Bedarf Chilipulver
5 kleine rote Chilischoten etwas Ol zum Anbraten

1 Packung  passierte Tomaten
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Zubereitung

e Sojagranulat und Griinkernschrot jeweils in aufgekochter Gemuisebriihe einweichen und ca. 20
Minuten quellen lassen.

e Wiirfeln Sie die Zwiebeln und schneiden Sie die Paprika und die Zucchini in schrage Streifen.

e Die roten Chilischoten fein hacken und die geschélten Tomaten klein schneiden.

e Nun Ol in einer groRen Pfanne oder einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
dinsten. Die Zucchini und Paprika hinzugeben und ca. 5 Minuten andiinsten, dann das
abgetropfte Sojagranulat und Griinkernschrot hineingeben und etwa 5-6 Minuten unter Rihren
mitbraten.

e Klein geschnittene Tomaten und den Tomatensaft aus der Dose, passierte Tomaten sowie
Chilis hineingeben.

e AnschlieBend die Kidneybohnen und den Mais abtropfen lassen und ebenfalls mit in die
Pfanne geben.

e Nun alles aufkochen lassen und mit den Gewlrzen, den Krautern, Zucker und Tomatenmark

abschmecken. Erneut aufkochen und nochmals abschmecken.

{V Tipp: Servieren dieses Gericht mit geréstetem Brot.
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Hihnerfrikassee

Zutaten

1 Beutel Reis (eventuell Wildreismischung) 1 Zwiebel

50¢ mittel oder feines Soja - Geschnetzeltes etwas Wasser

100 g tiefgekihlte oder frische Erbsen etwas Ol

1 Glas Spargel etwas Salz und Pfeffer

1/2 Schale frische Champignons nach Bedarf Krauter nach Wahl
250 ml Gemusebrihe Soja - Sahne oder Weillwein
250 ml Sojamilch

1 EL Mehl

Zubereitung

Zuerst den Reis aufsetzen und nach Packungsanweisung zubereiten.

Schéalen und wirfeln Sie die Zwiebel.

Putzen Sie die Pilze.

Den Spargel abgieRen und in ca. 1 cm lange Stiicke schneiden.

Das Sojageschnetzelte nach Packungsanleitung in der Brihe einweichen und anschlieRend
abtropfen lassen.

Die Zwiebeln in etwas Ol glasig anschwitzen. Mit der Brilhe aufgieBen. Sobald es kocht,
geben Sie die Erbsen und die frischen Pilze hinzu.

Ca. 10-15 Minuten auf mittlerer Stufe kocheln lassen, bis das Gemise gar ist. Nun Spargel,
die Sojamilch und das abgetropfte Sojageschnetzelte hinzugeben.

Das Mehl in einem Glas mit etwas Wasser anrihren. Dann langsam unter das kochende
GemiUse geben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist und noch ca. eine Minute kdcheln
lassen.

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Krautern nach Wahl, Sojasahne und/ oder Weillwein

abschmecken.

(V Tipp: Nun das Frikassee mit den Beilagen anrichten und servieren.
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L insenbr atlinge

Zutaten

200 g Linsen

100 g Zwiebeln

100 g Lauch

100 g Karotten

100 g Champignons
4 EL Mehl

1TL Curry

etwas Salz und Pfeffer
etwas Krauter nach Wahl
Olivenol zum Braten

Chilipulver

Zubereitung

e Die Linsen Uber Nacht einweichen.

e Zwiebeln, Lauch, Karotten, Pilze und Krauter grob schneiden und mit den Linsen (das Wasser
abschutten), Salz, Pfeffer, Curry, Chili purieren. Dann das Mehl hinzufligen.

e Die Masse ist nun ziemlich klebrig.

e Formen Sie jetzt mit einem Essloffel kleine Bratlinge und backen sie diese in Olivendl.
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Papr ika-Mor tadella

Zutaten

200 g Gluten

4 EL Hefeflocken/ Edelhefeflocken
2 EL instant Gemusebrihe

1 EL Knoblauchgranulat

1 mittlere Paprikaschote

1 kleine Zwiebel

1EL Mehl

250 ml Wasser

30 ml neutrales Ol

Zubereitung

e Waschen und entkernen Sie die Paprikaschoten und schéalen Sie die Zwiebeln schéalen.
Anschlieffend beides wurfeln.

e Uber die gewiirfelten Zutaten das Mehl geben und dieses einriihren. Das Mehl bindet die
Flassigkeit.

e Nun geben Sie das Glutenmehl hinzu und riihren es gut unter.

e Jetzt die Gewlrze unterriihren. Halten Sie bitte die Reihenfolge ein, da die Mortadella sonst
ungleichmafig gewdrzt wird.

e Machen Sie in die Mischung eine kleine Mulde. In diese Mulde geben Sie nun das Wasser
und das Ol hinein und mischen alles gut durch. Damit es sich besser mischen lasst, diirfen
Sie auch gerne erst einmal die halbe Menge Wasser hinzugeben.

e Den fertigen Mortadellateig jetzt in Backpapier und anschlie3end in Alufolie einrollen.

e Die Rolle nur noch 1 Stunde dampfen. Danach den Topf ausmachen und kalt werden lassen.
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Pizza mit Hef esc hmelz

Zutaten

200 g Dinkelmehl

1/2 Pck. frische Hefe

100 ml lauwarmes Wasser

2 EL Olivendl

1 Prise Zucker

1 Prise Salz

4 EL Hefeflocken/ Edelhefeflocken

2 EL vegane Margarine

3TL Weizenmehl

150 ml lauwarmes Wasser

1TL Senf

100 ml Tomatensauce

1 halbe rote Paprika

2 kleine Zwiebeln
Rosmarin
Oregano
Knoblauchal

einige milde eingelegte Pfefferschoten

einige entsteinte Oliven
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Zubereitung Pizzateig

Geben Sie bitte 200 g Mehl in eine Schissel. Formen Sie eine kleine Mulde, in der Sie die
Hefe bréseln und geben eine Prise Zucker dazu.

Mit 100 ml lauwarmem Wasser vermengen, etwas Salz und 2 EL Ol dazugeben.

Je nach Geschmack und Wunsch, noch getrockneten Oregano hineingeben.

Den Teig gut durchkneten und anschlieBend mit einem sauberem Kuichentuch abdecken und
an einem warmen Platz 30 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Paprikahalfte waschen, putzen und in dinne Streifen schneiden. Die
Zwiebeln schalen, halbieren und in dinne Ringe schneiden. Pfefferschoten aus dem Glas
nehmen, den Strunk entfernen und in Scheiben schneiden. Oliven aus dem Glas nehmen und
abtropfen lassen.

Den Pizzateig nochmals gut durchkneten, dunn ausrollen und mit der Tomatensauce

bestreichen. Mit dem Gemuse belegen.

Zubereitung Hefeschmelz

Schmelzen Sie in einem kleinen Topf die Margarine und rihren Sie mit einem Schneebesen 3
TL Mehl ein. AnschlieRend mit 150 ml Wasser aufgiel3en.

Die Hefeflocken, 1 TL Salz und etwas Senf hinzu. (Vorsicht, den der Senf soll Geschmack
geben, aber nicht dominieren). Unter Rihren kurz aufkochen lassen, dann mit einem Loffel
Uber die Pizza tropfeln.

Nach Geschmack noch etwas Oregano Uber der Pizza verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad bis zum gewiinschten Braunungsgrad backen.

(VTipp: Durchaus kénnen Sie die Pizza je nach Geschmack auch mit jedem anderem Gemdise

belegen.
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Frisc hkase

Zutaten

500 ml ungesitifite Sojamilch
172 Zitrone, den Saft davon
10g Kokosfett

10g Sonnenblumendl

172 TL Salz

1 Kaffeefilter

Zubereitung

e Erhitzen Sie die Sojamilch. Sobald sie anfangt zu kochen, den Herd abschalten.

e Pressen Sie die halbe Zitrone aus und geben Sie den Saft gleichméaRig in die Sojamilch. Die
Sojamilch flockt nun aus.

e Rilhren Sie bitte weiter, bis sich keine neuen Flocken mehr bilden. Dann den Topf von der
Platte nehmen und rund 15 Minuten auskuhlen lassen.

e Das Gemisch durch einen Kaffeefilter abgiefien und den Inhalt des Filters in eine Schiissel
fullen. Es sollten ca. 200 bis 230 g sein, die sich im Filter befinden. Eventuell wieder etwas
von der abgetropften Flissigkeit unterrihren, wenn es fur Ihren Geschmack zu fest geworden
ist.

e Kokosfett und Ol ebenso unterriihren und den Frischkdse mit Salz abschmecken.

(VTipp: Der vegane Frischkdse kann nach Belieben mit frischen oder getrockneten Krdutern und

Gewldirzen verfeinert werden.
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Gemiusef rikadellen

Zutaten

1/2 Knolle Sellerie
1/2 Kohlrabi

1 Mohre

1 rote Paprikaschote
50¢ Leinsamen

1 EL Senf

1 EL Hefeflocken

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

e Das Gemuse klein raspeln, den Leinsamen, Hefeflocken und Senf hinzugeben, mit Pfeffer und
Salz abschmecken und 2 Stunden ziehen lassen.

e Danach zu kleinen Frikadellen formen und, damit die fester sind, den Gemilisesaft ein wenig
auspressen.

e Erhitzen Sie nun etwas Ol in einer Pfanne und braten die Frikadellen darin von beiden Seiten

in ca. 15 Minuten
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Frikadellen

Zutaten

500 ¢ Tofu

1 rote Zwiebel

1 weille Zwiebel

120 g Semmelbrosel

2 EL Senf

1 Bund glatte Petersilie
8 Cornichons

1 EL Sojamehl

Olivenol, zum Braten
Salz und Pfeffer
Gewiirze, nach Belieben

Instant Gemusebrihe

Tipp: Die Frikadellen schmecken kalt und warm

und sind bei jeder Party willkommen.

Zubereitung

Zunachst den Tofu in einer Schussel
ordentlich mit den Handen zerdrlicken.
Nun die Zwiebeln, geschalt und geviertelt,
zusammen mit den Gurken und der
Petersilie in den Kichenmixer geben und
klein hackseln.

Den Zwiebelmix nun zu dem Tofu
gegeben. Hinzu kommen nun der Senf, die
Semmelbrésel, das Sojamehl und all
Gewurze. Nehmen Sie hierzu alle
Gewlrze, die Ilhnen schmecken. Zu
empfehlen sind: Chilipulver, Salz,
schwarzen Pfeffer aus der Mihle,
Koriander, Kurkuma, Sojasauce, Oregano
und eventuell auch etwas Gemiusebrihe.
Mit den Handen ordentlich durchmengen,
bis ein schoner Teig entstanden ist.

Mit der Hilfe eines Teeloffels kleine
Béllchen formen und diese dann ca. 10

Minuten rundum braun braten.
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Russisc her Hackf leisc htopf

Zutaten

150 g feines Sojagranulat (Sojageschnetzeltes)

2 Stangen  Lauch

2 grole Zwiebeln

1 Liter Gemusebrihe

5 EL Tomatenmark

1 EL mittelscharfer Senf

1TL Salz

1TL Zucker

1TL edelstliRes Paprikapulver
250 ml Sojasahne

eventuell Harissa

Pfeffer

Zubereitung

e Das Sojageschnetzelte nach Packungsanweisung zubereiten.

e In der Zwischenzeit den Lauch in Streifen schneiden und die Zwiebeln wurfeln.

e Braten Sie die Zwiebeln in Ol an und fiigen Sie das Sojageschnetzelte hinzu.

e Den Lauch mit dem Tomatenmark, der Brilhe, dem Senf und den Gewirzen zum
Sojageschnetzelten hinzugeben. Ca. 15 Minuten kdcheln lassen und dabei mehrfach rihren.

e AbschlieBend die Sojasahne unterrihren. Fur etwas mehr Schéarfe figen Sie noch etwas

Harissa hinzu.
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Tortellini mit Rauc her tof u-Spinat-F tllung

Zutaten

Zutaten fiir den Teig

200 g Hartweizengriel3

1 Tasse Weizenmehl

1 Tasse kaltes Wasser
etwas Salz

Zutaten fiir die Fillung

175 ¢g Rauchertofu
100 g tiefgeklhlter Blattspinat
1 Zehe Knoblauch

etwas Basilikum, frisch oder tiefgekiihlt
etwas Salz
etwas Wasser

nach Bedarf Paniermehl

Zubereitung

Zubereitung des Teiges

e Hartweizengrie, Mehl, Wasser und Salz per Hand miteinander verkneten, bis ein fester,
mdglichst nicht mehr klebriger Teig entstanden ist.

e Sollte der Teig zu klebrig sein, figen Sie bitte etwas mehr Mehl hinzu, oder Wasser, falls er
zu trocken ist.

e Den fertigen Teig in Frischhaltefolie wickeln und fiir ca. 30 Minuten in den Kihischrank legen.
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Zubereitung der Fillung

Den etwas zerkleinerten Rauchertofu, den aufgetauten Spinat, die Knoblauchzehe und die
Gewilrze in eine hohe Schiissel geben und mit einem Mixer zerkleinern.

Anschliefiend mit Paniermehl fiir eine nach Belieben feste Konsistenz sorgen.

Nehmen Sie nun den Teig aus dem Kihischrank und legen ihn auf einer bemehlten
Arbeitsflache dinn aus.

Aus dem Teig Kreise mit einem Durchmesser von ca. 5 cm ausstechen, z.B. mit einem
Trinkglas.

Falls die Teigkreise noch nicht diinn genug sind, diese mit der Hand noch ein bisschen
vergroern.

In die Mitte jedes Kreises eine etwa haselnhussgrole Menge der Fullung legen und den Rand
mit etwas Wasser befeuchten.

Nun wird der Teigkreis zu Tortellini geformt: Zunachst faltet man den Kreis Uber die Fullung
hinweg zu einem Halbkreis und driickt dabei die Rander gut an.Die Fillung sollte nun komplett
eingeschlossen sein.

Den gefiillten Halbkreis bringt man anschlieBend in Mondform, das geht zum Beispiel ganz
gut, indem man ihn um den eigenen Finger herum faltet; noch in diesem Arbeitsschritt werden
dann die beiden Enden aneinander gedriickt, sodass die Tortellini in der typischen Form
bleibt.

Die Tortellini dirfen vor dem Kochen nicht aufeinander liegen, da sie sonst eventuell
aneinander kleben.

Die Tortellini in kochendem Salzwasser etwa 5-8 Minuten kochen.

rVTipp: Sie kénnen dieses Gericht auch mit Vollkornmehl zubereiten.
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Bulgurcurry

Bulgur ist ein vorgekochter (hydrothermisch vorbehandelter) Weizen. Er wird hauptséchlich aus
Hartweizen hergestellt und ist ein Hauptnahrungsmittel in der Tlrkei und im Vorderen Orient. Bulgur
kann z. B. wie Reis mit verschiedenem Gemulse gekocht werden. Auch kann er ahnlich wie der
Couscous in Nordafrika, gedampft oder nach Einweichen ohne Kochen, als Taboulé oder als Kisir
(Bulgursalat) verzehrt werden. Bulgur ist ebenfalls eine wichtige Zutat fiir das Gericht Ci§J Kofte, das

insbesondere im Sidosten der Tulrkei verbreitet ist.

Zutaten

1 Paket grober Bulgur Currypulver

1 Dose Kokosmilch eventuell Currypaste

4 Kartoffeln eventuell Knoblauch

1 Dose Kichererbsen eventuell Champignons
1 Zwiebel

Zubereitung

e Bulgur wie auf der Packung beschrieben kochen.

e Kartoffeln schalen und kochen. Wenn der Bulgur und die Kartoffeln weich sind beides
abgiel3en.

e In einer Pfanne die Zwiebeln und eventuell Knoblauch etwas anschwitzen. Falls Sie
Champignons verwenden mochten, diese auch ein bisschen mit anbraten.

e Dann Kichererbsen, Kartoffeln (in Scheiben oder Wiirfel geschnitten) mit dazugeben,
verruhren und dann mit der Kokosmilch abloschen.

e Viel Currypulver und eventuell Currypaste hinzugeben, bis es eine angenehme gelbe Farbe
annimmt.

e Nun ca. 20 Minuten kocheln lassen.
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Spinatnudelteig

Zutaten

200 g Weizenmehl, Typ 1050
200 g Hartweizengriel3

200 g tiefgekihlter Blattspinat
3 EL Olivendl

1TL Meersalz

80 ml Wasser

Zubereitung

e Den aufgetauten und gut getrockneten Blattspinat zusammen mit dem Salz sehr fein plrieren.

e Das Mehl mit dem Hartweizengriel3 vermischen. In die Mitte eine Mulde driicken und das
Spinatpiiree und das Ol hineingeben. Mit dem Wasser gut verkneten, bis ein glatter Teig
entstanden ist.

e Den Teig nun in Frischhaltefolie gewickelt 1 Stunde in den Kihlschrank legen.

e Der Teig kann nach Belieben zu Tagliatelle, Ravioli, usw. verarbeitet werden.
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Chinakohl-Hac k -Pf anne

Zutaten
125 g Sojagranulat
1 Kopf Chinakohl, in Streifen geschnitten

2 mittlere Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 ml Sojasahne oder anderen pflanzlichen Sahneersatz
nach Bedarf kochendes Wasser
Pflanzendl
Salz und Pfeffer

Sojasauce

Zubereitung

e Bestreuen Sie das Sojagranulat mit Salz, begie®en Sie es dann mit reichlich kochendem
Wasser und lassen Sie es ca. 1/2 Stunde ziehen. Es sollte dann sehr weich sein.

e AnschlieBend gut ausdriicken und in einer groRen Pfanne in heiRem Ol anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und eventuell mit SojasofRe wiirzen.

e Schélen Sie die Zwiebel und den Knoblauch und wirfeln Sie beides klein.

e Die klein gewirfelten Zwiebeln hinzugeben und mitschmoren lassen, bis sie glasig sind. Dann
den ebenfalls klein gewidrfelten Knoblauch hinzugeben und fir ca. 1 - 2 Minuten
weiterschmoren.

e Den in Streifen geschnittenen Chinakohl hinzugeben, Deckel auf die Pfanne und ca. 5 - 10
Minuten bei mittlerer Hitze garen. Zum Schluss die Sahne hinzugeben, noch einmal erhitzen

und abschmecken. Fertig!
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L andleber w ur st

Zutaten

200 g kleine braune Linsen

1/2 Stange klein gehackten Lauch

250¢ Sonnenblumenkerne

1 Stangel Rosmarin

3 EL Mandelmus

1 Schuss Disteldl

1-2 TL Majoran, getrocknet

1 Zitrone, abgeriebene Schale davon

1 Schuss Apfeldicksaft
nach Bedarf Hefeflocken
etwas Krautersalz
etwas Pfeffer

etwas Muskat

Zubereitung

e Kochen Sie die Linsen und den Lauch ca. 25 Minuten in Wasser (das Wasser sollte die
Linsen knapp bedecken). AnschlieRend abkiihlen lassen und pirieren.

e Die Sonnenblumenkerne ohne Fett leicht rosten und mit dem Rosmarin sehr fein mahlen.

e Mandelmus mit etwas Wasser glatt rihren, die restlichen Zutaten unter das Mandelmus

rihren, gut vermischen und je nach Bedarf Hefeflocken dazu mischen.
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Spaghettini mit Kir sc htomaten und Balsamic o

Aceto balsamico oder Balsamessig ist ein Essig aus der italienischen Provinz Modena oder der
Region Emilia-Romagna. Er zeichnet sich durch eine dunkelbraune Farbe und einen suf3sauren
Geschmack aus.Er wird ohne Balsampflanzen hergestellt, der Name verweist auf den wohlriechenden
Charakter (Balsam bedeutet ,Wohlgeruch“) dieses Essigs. Bei Balsamessig ist zwischen dem nach
althergebrachter Art hergestellten ,Aceto Balsamico Tradizionale di Modena“ und dem Massenprodukt

»~<Aceto Balsamico di Modena“ zu unterscheiden.

Zutaten Zubereitung
400 g dinne Spaghetti, (Spaghettini) e Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne.
8 EL Olivendl e Die Kirschtomaten halbieren und im
2 getrocknete kleine Chilischoten Olivenol anbraten, mit Salz und Pfeffer
15 Blatter Basilikum wirzen. Chili daruber zerbroseln und 1
2 EL Balsamico gute Prise Zucker dazugeben.
25 Kirschtomaten e Den Balsamico und die Krauter der
Zucker Provence hinzugeben.
Krauter der Provence e Die Pfanne zudecken und bei kleiner Hitze
etwas Salz und Pfeffer etwas kocheln lassen.
Parmesan, so viel sie wollen e Sobald die Tomaten weich sind,

zerdricken Sie diese bitte leicht mit der
Gabel.

e Die Spaghettini nach Packungsanweisung
bissfest kochen und abgieRen. Sofort mit
den geschmorten Tomaten vermengen,
das Basilikum in feine Streifen schneiden

und dariiber streuen.

Tipp: Frisch geriebenen Parmesan driber

streuen.
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Rohkost-L asagne

Nach einer weniger verbreiteten Theorie soll es einen englischen Ursprung flir das Gericht geben: Im
Forme of Cury, einer Rezeptesammlung der Kéche am Hofe Kdnig Richards Il. von England aus dem
14. Jahrhundert, wird das Gericht ,loseyns“ (ausgesprochen ,lasan“) beschrieben, das ebenfalls

geschichtete und mit Kése Uberbackene Nudelplatten beinhaltet.

Zutaten

2 kleine Knollensellerie 1,5 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 kleine Rote Bete 4 Handvoll  Basilikum

2 EL Apfelessig 2 Handvoll  Sonnenblumenkerne

2 mittlere Mdohren 2 Handvoll  Kurbiskerne

18 getrocknete Tomaten 2 Msp. Chilipulver

2 EL Haselnlisse 1,5 TL Salz

4 EL Olivendl 2 kleine Knoblauchzehen

2 Handvoll  Pinienkerne Wasser

Zubereitung

e Die Rote Bete in feine Scheiben schneiden und mit Apfelessig libergielen und stehen lassen.

e Fiir das rote Pesto die getrockneten Tomaten fein schneiden.

e Die Pinienkerne, 1 EL Olivendl, Chilipulver und etwas Wasser zu den getrockneten Tomaten
geben und mit dem Stabmixer purieren.

e Fur das grune Pesto die Basilikumblatter, die Haselnlisse und die Knoblauchzehe fein
schneiden. Die Sonnenblumen- und Kdirbiskerne, 1 EL Olivenol, Salz und schwarzen Pfeffer
sowie etwas Wasser dazugeben. Das griine Pesto durch mehr Wasserzugabe fllissiger
machen als das rote Pesto.

e Die Mo6hren und den Sellerie in sehr feine Scheiben schneiden.
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e Jetzt etwas von dem griinen Pesto auf die Teller geben und in der Flache verteilen. Darauf in
Schichten das Gemuse und immer wieder zwischen die Gemduseschichten abwechselnd das
rote und grine Pesto verteilen.

e Falls Sie die Rohkost-Lasagne als Vorspeise machen wollen, dann reicht die angegebene

Menge fir 4-6 Personen.

Spaghetti mit Z ucker sc hoten und Kir sc htomaten

Zutaten

400 g Spaghetti

260 g Zuckerschoten

20 kleine Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

4 grofde frische Chilischoten
4 Lauchzwiebeln

Olivenol zum Braten

Zubereitung

e Zuckerschoten ggf. abfadeln.

e Lauchzwiebeln in dinne Ringe schneiden, Knoblauch schélen und klein hacken, Chilischoten
halbieren, entkernen und quer in ganz dinne Streifen schneiden, Kirschtomaten halbieren.

e Nun kochen Sie die Nudeln in Salzwasser al dente.

e Wahrenddessen die Zuckerschoten in reichlich Olivenol leicht anbraten, dann die restlichen
Zutaten zugeben und nur noch gut erhitzen.

e Die gekochten Spaghetti untermischen und servieren.
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Gef ullte Paprikasc hoten mit Grunkern

Grinkern (auch ,Badischer Reis“ genannt) ist das Korn des Dinkels, das halbreif geerntet und
unmittelbar darauf kinstlich getrocknet wird. Urspriinglich wurde der Dinkel als Reaktion auf
Schlechtwetterperioden, welche die Ernte vernichteten, vor der Reife (in der sogenannten ,Teigreife®
mit ca. 50 % Kornfeuchte) geerntet. Da die getrockneten Kerne - mit Wasser gekocht -

wohlschmeckend waren, entwickelte sich die Tradition, einen Teil des Dinkels bereits als griines Korn

zu ernten.

Zutaten Zubereitung

3 Paprikaschoten e Heizen Sie den Backofen auf 170 Grad vor.

150 g Griinkern e Die Paprikaschoten "kopfen" und aushdéhlen. Den
320 ml Gemiisebriihe Deckel bitte aufheben.

3 mittlere Zwiebeln e Den griinen Stiel aus dem Deckel heraus schneiden, so

dass aus dem Deckel ein Kranz wird.
3 EL Tomatenmark

e Geben Sie den Grinkern in einen Topf, giel3en heille
Salz und Pfeffer
Gemusebrihe Uber ihn und lassen alles 5 Minuten bei

200 ml passierte Tomaten _ o }
schwacher Hitze und standigem Rihren quellen.

Basilikum . . .
e Den Grinkern mit Tomatenmark und den Gewilrzen

Paprikapulver kraftig abschmecken. Die Zwiebelringe zum Schluss
Harissa unterheben. Von der Herdplatte nehmen.
e Die passierten Tomaten mit Basilikum, Salz und Pfeffer
abschmecken und in eine Auflaufform giel3en.
e Die Paprikaschoten mit der Griinkernmasse fillen,
Kranzdeckel oben drauf legen und in die Tomatensolie

setzen.

e Alles in den Ofen schieben und ca. 20 - 25 Minuten

backen.
Tipp: Dieses Rezept eignet sich auch e Falls der Paprikakranz zu braun werden sollte, einfach
hervorragend als Beilage. Alufolie driiber legen.
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ApfelRotkohl

Zutaten

1 Rotkohl
1 Apfel
1TL Salz
1TL Zucker
1Pr. Pfeffer

Zubereitung

e Schneiden Sie den Rotkohl klein und kochen ihn 20 Minuten mit dem Zucker, dem Salz und
Pfeffer.
e Schneiden Sie den Apfel in Stlicke und geben ihn nach 10 Minuten zum Rotkohl.

e Uberflissiges Wasser nach der Kochzeit abgieRen. Fertig!
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Auber ginenr agout

Zutaten

1 kleine
1 kleine
3

1-2
1/2
1EL
1/2 Tasse
500 g
1EL
1/2 TL
1/2 TL
1TL
1Pr
1Pr

6

Aubergine (ca. 300g)
Zwiebel
Fruhlingszwiebeln
Knoblauchzehen
Chilischote
Tomatenmark
Gemusebrihe
Tomaten-Passata
Essig

getrocknetes Basilikum
getrockneter Majoran
Paprikapulver
Cayennepfeffer

Pfeffer und Salz
Blatter frisches Basilikum

Olivenadl

Zubereitung

Wiirfeln Sie die Aubergine.

Zwiebel schalen, achteln.

Schneiden Sie die Chilischote in dinne Ringe.
Nun die Aubergine, die Zwiebel und den Chili in
reichlich  Oliven6l anbraten. Tomatenmark
hinzugeben und anrosten. AnschlieBend mit
Essig abldschen.

Gemdisebrihe hinzugeben.

Schélen Sie den Knoblauch und schneiden ihn
in diinne Scheiben. Hinzugeben.
Tomaten-Passata, Gewlirze und getrocknete
Krauter hinzugeben.

Wurzeln  und  dunkelgrine  Enden  der
Frihlingszwiebeln entfernen, weilde und
hellgriine Teile in Ringe schneiden, hinzugeben.
Bei niedriger Stufe 10-15 Minuten kdcheln.

Mit Salz und Olivendl abschmecken.

Tipp: Mit Nudeln, Reis, Hirse, Quinoa 0.4. servieren.

Basilikumblatter in  Streifen  schneiden  und

driiberstreuen.
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Auber ginenspaghetti

Zutaten

250g Spaghetti

1 kleine Aubergine (etwa 200 g)
1 Zwiebel

1 EL Margarine

1 EL Hefeflocken

172 T Sojamilch

Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Zwiebel schalen, in Ringe schneiden.

e Margarine mit etwas Salz zerlassen, Zwiebel darin andinsten.

e Aubergine langs in diinne Scheiben und die Scheiben ebenfalls l&dngs in sehr diinne Streifen
(etwa 2 mm dick) schneiden.

e Zu den Zwiebeln geben und anbraten.

e Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest garen und anschlieend abgielien.

e Wenn die Auberginen gar sind riihren Sie bitte die Hefeflocken unter.

e Sojamilch hinzugief3en und etwas einkochen.

e Mit den Spaghetti vermischen.

(VTipp: Die angegebene Menge Spaghetti ist so viel, wie in einen Ring aus Daumen

und Zeigefinger passt.
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Blumenkohl auf Nudeln

Zutaten

1 Blumenkohl (etwa 500 g) 1 geh. EL Kartoffel- oder Maisstarke

2 EL Margarine 2 EL Hefeflocken

1 EL Mehl 250g Bandnudeln, Farfalle o.a.

172 T Sojamilch 1 EL Vermicelli (Fadennudeln) oder

3 EL Zitronensaft zerbrochene Bandnudeln
etwas Salz

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Roschen teilen und Stiele kreuzweise einschneiden.

Mit leicht gesalzenem Wasser bedeckt 10-12 Minuten nicht zu weich kochen (Strunk ebenfalls
mitkochen).

1 EL Margarine in einer Pfanne zerlassen, Mehl einriihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Langsam das Gemisekochwasser zugiefden und dabei glattriihren.

Auf die Halfte einkochen lassen.

Bandnudeln bzw. Farfalle in gesalzenem Wasser bissfest garen.

Vermicelli oder zerbrochene Bandnudeln ungekocht in 1/2 EL Margarine rdsten.

Starke mit der Milch anriihren und mit Zitronensaft und 1 TL Salz zur Sauce geben.

Erneut aufkochen lassen, Hefeflocken und 1/2 EL Margarine einriihren.

Blumenkohlréschen auf einem Nudelbett anrichten, Sauce und gertstete Nudeln dariber

geben.

(VTipp: Statt Zitronensaft 1-2 TL Senf verwenden. Pellkartoffeln statt Nudeln.
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Curry-Nudelpf anne

Zutaten

250g Spaghetti
1TL Kurkuma
1 Zwiebel
3 kleine Zucchini

250-300g Champignons
1TL gemahlenen Kreuzkiimmel
1 gestr. EL  Currypulver
4 EL Schnittlauch oder Petersilie (frisch oder TK)
2 EL Sojasole
Sesamodl zum Anbraten

Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Spaghetti in vier Teile brechen (vierteln), kochen und dabei Kurkuma ins Kochwasser geben.
e Champignons und Zucchini in diinne Scheiben schneiden.

e Die Zwiebel in halbe Scheiben schneiden, mit 1 EL Ol auf hochster Stufe 2 Minuten anbraten.
e Champignons dazugeben und 3 Minuten mitbraten.

e Zucchini, Kreuzkimmel, Currypulver hinzugeben und 3-5 Minuten braten.

e Spaghetti, Sojasole, Pfeffer, Schnittlauch/ Petersilie dazugeben und gut vermischen.

(V Tipp: Schmeckt anstatt mit Zucchini auch mit 1/ 2 Hokkaido-Klrbis.
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Dampf nudein

Zutaten

2T Mehl

2T lauwarme Sojamilch
1 EL Zucker

1/2 Wurfel Hefe

1 EL

1

Margarine

vegane Vanillesauce

Zubereitung

Fir die Hefeklolle das Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde in der Mitte formen.

1/2 T Sojamilch zur Halfte in die Mulde giel3en, den Zucker und die zerbrdckelte Hefe
hinzugeben.

Langsam mit dem umliegenden Mehl verkneten, dabei knapp 1/2 T Sojamilch zugeben bis ein
fester Hefeteig entstanden ist.

Aus dem Teig 4 Kugeln formen, diese auf eine bemehlte Unterlage setzen und ca. 20 Minuten
an einem warmen und zugfreien Ort gehen lassen.

Danach in eine groRe Pfanne mit Deckel restliche Sojamilch und Margarine geben und
erwarmen.

Wenn die Sojamilch so warm ist, dass die Margarine sich aufgelést hat, die HefekloRe
hineinsetzen und mit dem Deckel verschlielen.

Die Milch aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze noch ca. 10 Minuten weiter kécheln
lassen.

Die fertigen Dampfnudeln auf zwei Teller setzen und die VanillesoRe dariber geben.

(V Tipp: Als Hauptgericht fiir zwei, als Dessert flir vier Personen. Dazu passt auch

Frisches Obst oder Kompott.
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Kar tof f elgulasc h

Zutaten

4 Kartoffeln

2 Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
2 Knoblauchzehen
2T Gemusebrihe

2 EL Tomatenmark

1 EL Essig

1 EL Margarine (optional)

Paprikapulver

Pfeffer

Petersilie

Selleriekraut (optional)

Ol

Zubereitung

e Kartoffeln und Zwiebeln schélen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

e Paprika putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

e Alles zusammen nun In Ol andiinsten.

e Tomatenmark zugeben, anrosten.

e Mit Essig und Gemusebriihe abléschen.

e Restliche Zutaten hinzugeben (aber: Krauter erst kurz vor Ende der Kochzeit), bei mittlerer

Hitze ca.20 Minuten kochen, bis die Kartoffeln gar sind.
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Kar tof felkloB e

Zutaten
1T kaltes Kartoffelptiree
1T Mehl

Salz

Zubereitung

e Kartoffelpliree, Mehl und Salz verkneten, in vier Teile teilen und Klél3e daraus formen.
e In reichlich siedendem Salzwasser geben, danach Hitze sofort runter stellen und bei
schwacher Hitze ziehen lassen, bis die Kloke an die Oberflache schwimmen.

e Mit dem Schaumloffel herausnehmen.

(VTipp: Sie kénnen auch die KléBe vor dem Kochen mit Réstzwiebeln oder WeiBbrot- Croutons

fallen.
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Kic her er bsen-Bohnen-Eintopf

Zutaten

2504g Kichererbsen 172 T Gemlsebrihe
1T weilRe Wachtelbohnen (oder Kidneybohnen) 1Pr Zucker

2 Zwiebeln Ol

1 Paprika Salz

1-2 Tomaten Krautersalz

1 EL Tomatenmark Pfeffer

3 Knoblauchzehen Paprikapulver
2 EL Sojasauce

Zubereitung

e Kichererbsen und Bohnen uber Nacht einweichen.

e Kichererbsen fast eine Stunde, Bohnen gut eine Stunde gar kochen.

e Zwiebel schalen und wirfeln.

e Paprika in Rauten schneiden.

e Tomaten wurfeln.

e Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

e Paprika dazugeben und anbraten.

e Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem Zucker anrosten.

e Bohnen und Kichererbsen hinzugeben, mit Gemusebriihe abléschen.
e Knoblauch schélen und fein hacken und zu den Tomaten dazugeben.

e Mit Sojasauce, Salz und den Gewitrzen abschmecken.
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Kir bisr agout

Zutaten

V2 Hokkaido-Kiurbis

1T Sojamilch

2 EL Margarine

2 EL Mehl

1 EL Hefeflocken
1 Pr Muskat
Salz

Zubereitung

Kerne und Fasern aus dem Kiirbis entfernen und in zirka 2x2 Zentimeter gro3e Stiicke

schneiden.

e Margarine in einem Topf zerlassen und den Kiirbis darin andiinsten.

e Mehl einrthren, bis es sich mit der Margarine verbunden hat.

e Langsam Sojamilch hinzugeben. Dabei fleiRig riihren, damit sich keine Klimpchen bilden
werden.

e Hefeflocken dazu und mit Salz und Muskat abschmecken.

e 10-15 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis die Kilrbiswiirfel weich sind. Ab und zu

umruhren. Fertig!
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Sc hnetzelPf anne

Zutaten

100 g grobes Soja-Schnetzel

1 Glas Mais

1 Glas Kidneybohnen

1 grolde Zwiebel, klein geschnitten

2-4 Knoblauchzehen, klein geschnitten

Ol

Krautersalz, Pfeffer
Curry, Paprika, Kurkuma
Soja-Sol}

Krautersenf

Hefebrihe

Hefeflocken

Zubereitung

e Die Soja-Schnetzel nach Packungsanweisung mit Wasser und Sojasof3e einweichen.

e Die Zwiebel und den Knoblauch in Ol anbraten. Die Schnetzel mit dem Einweichwasser in die
Pfanne hinzugeben.

e Mit den Gewlrzen, Senf und der Hefebriihe abschmecken, dann den Mais und die Bohnen
hinzufligen. Eventuell noch etwas Soja-Sof3e hinzugeben.

e Zum Schluss mit Hefeflocken bestreuen und nochmals gut durchriihren.

e Mit Reis oder Nudeln servieren.
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Gemise-Paella

Zutaten

1 Tasse Basmati Reis

2 Tassen Wasser

5 Stangenbohnen

1 Mohre

1 Zwiebel

100 g Champignons

2504g Erbsen aus dem Glas

1 Stange Lauch
1-2 Tomaten

o]

Zubereitung

e Kochen Sie den Reis in Wasser auf und dann lassen Sie ihn auf kleinster Stufe quellen.
e Die Gemiisesorten klein schneiden und in Ol anbraten.
e Mit Gewiirzen nach Wahl abschmecken.

e AbschlieRend mischen Sie den Reis unter.
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Spaghetti mit Knoblauc h, Ol und Pf ef f er sc hote

Zutaten

400 g Spaghetti

4 Knoblauchzehen

1 getrocknete Pfefferschote
5 EL Olivendl

2 EL Petersilie

Salz

Zubereitung

e Die Spaghetti bissfest kochen.

e Hacken Sie den Knoblauch und die Petersilie.

e Knoblauch und die zerriebene Pfefferschote in Ol gelblich anrdsten, salzen und die Petersilie
daruber streuen.

e Mit den gegarten Spaghetti vermischen und sofort servieren.
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Als Hokkaidokiirbis werden mehrere von der japanischen Insel Hokkaid0 stammende kleine Sorten

des Riesenklrbis bezeichnet.

Es sind breitrunde, orangerote Speisekurbisse mit einem Gewicht von etwa 1 bis 2 Kilogramm, deren
dinne Schale — anders als bei den meisten Ubrigen Kirbissorten — beim Kochen weich wird und
mitverzehrt werden kann — die Kerne und Fasern sollten entfernt werden. Das Fruchtfleisch hat ein
nussiges Aroma ahnlich Maroni und eine stabile Konsistenz, obwohl es kaum spurbare Fasern
enthalt. Diese Kirbissorte passt sich vielen Geschmacksrichtungen an, harmoniert aber besonders
gut mit Ingwer und Chili und kann vielseitig fir Suppen, Aufldufe oder als Gemiise verwendet werden.

Der Hokkaidokurbis kann auch roh gegessen oder in Salaten verwendet werden.

Die Kerne des Hokkaido werden getrocknet. Danach kann man sie aussden oder verzehren. Die

Dicke der Kernschale kann variieren, wodurch sie nicht immer schmackhaft sind.

Zutaten
1 Hokkaido-Kiirbis
1 Zwiebel

6-8 Blatter frischen Grinkohl
200 g frische Krauterseitlingen
150 g veganer Kase (z.B. Santeciano von Vegourmet)
Lasagne-Blatter
Vegane Gemusebriihe
Olivendl
Sojamilch
Vegane Margarine oder Alsan
Mehl
Frische Muskatnuss

Salz und Pfeffer
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Zubereitung

e Den Kirbis zerteilen, entkernen und in kleine, 1-2 cm grof3e Stiicke schneiden.

e Putzen Sie die Krauterseitlinge und schneiden Sie sie in Scheiben.

e Befreien Sie den Grinkohl von dem dicken Strunk und schneiden ihn in Streifen.

e Die Zwiebel kleinhacken, in einer Pfanne mit Olivendl glasig andiinsten.

e Die Grunkohlstreifen dazugeben und fur einige Minuten anbraten. Dann zur Seite stellen.

e FEtwas Olivendl in einem groRen Topf erhitzen, die Kurbissticke und die Krauterseitlinge
hinzugeben. Mit ca. 200 ml Gemusebrihe abldschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

e Reiben Sie nun den veganen Kase.

e Den Backofen auf ca. 180°C vorheizen.

e Fir die BéchamelsolRe ca. 250 ml Sojamilch mit 4-5 EL Margarine und 4-5 EL Mehl unter
stdndigem Ruihren erhitzen. Je nach gewlinschter Konsistenz etwas mehr Mehl oder Sojamilch
hinzugeben.

e Die Solde mit Salz und Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

¢ Nun eine eingefettete Auflaufform mit der ersten Schicht Lasagneblatter auslegen. Dann in der
Reihenfolge Grinkohl, Kirbis-Pilze, Sofle und Kase solange schichten, bis die Zutaten
aufgebraucht sind oder die Auflaufform gefillt ist. Am besten mit Lasagneblattern abschlie3en
und dann nochmals Béchamelsol’e und veganen Kase draufgeben.

e Die Lasagne fir ca. 20-30 Minuten in den Backofen geben.
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ChilFSpinat-Risotto mit Z itr onengr as

Risotto ist ein norditalienisches Breigericht aus Reis, das in vielen Variationen zubereitet werden

kann.
Zutaten Zubereitung
300-400 g frischen Baby-Spinat e Waschen Sie den Babyspinat und schneiden ihn in
1-2 rote Chilischoten feine Streifen.
1 Bio-Zitrone e Schalotten und Knoblauch fein wiirfeln.
.. . e Zitronenschale abreiben und anschliefend die
2 Stangel Zitronengras
. . Zitrone auspressen.
300 ¢ Risotto Reis
¢ Entkernen Sie nun die Chilis und schneiden Sie sie
1 grolde Schalotte
klein.
2 Knoblauchzehen ] )
e Zitronengras waschen und putzen und aus jeder
U= fl VEEgETS ERmlEEoting Stange einen Knoten bilden.
300 ml veganer alkoholfreier Weiwein e Nun dinsten Sie die Schalotten und den Knoblauch
70g frisch geriebenen veganer Kase in Olivendl an. Den Reis hinzufigen und gut
etwas Salz und Pfeffer umriihren.
Olivendl e Nach 1 Minute dann den Weilwein hinzufiigen und
Chilifaden einkdcheln lassen.

e Jetzt die Zitronengras-Knoten hinzugeben, dann
schrittweise Gemdusebriihe hinzufiigen und Risotto
unter stdndigem Umrihren fir ca. 20 Minuten
garen.

e Entfernen Sie ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
das Zitronengras und fligen die abgeriebene
Zitronenschale sowie die Spinatblatter hinzu.

e Das Ganze gut umrihren und mit dem Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Chilifdden abschmecken.

eVor dem Servieren den geriebenen Kase
unterriihren und nochmals abschmecken. Guten

Appetit!
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Pasta Bavette mit f risc her Minze an Er bsensauce

Zutaten

500 ¢
1 Bund
300 g
1
1
100 g
1
150 ml

1 Packchen

Pasta Bavette

frische Minze
TK-Erbsen

grole Fenchelknolle
Zwiebel

veganer Kase

Zitrone

Weillwein

Sojasahne

etwas Salz und Pfeffer

Olivenadl

Zubereitung

Waschen Sie die Fenchelknolle und hobeln Sie
diese mit dem Hobel in feine Streifen klein.

Die Minzblatter von den Stielen abtrennen und
grob hacken.

Die Zwiebel fein hacken, den Kase reiben, die
Zitrone auspressen.

Die Zwiebel in Olivendl andinsten und rund
die Halfte der TK-Erbsen hinzugeben. Die
restlichen Erbsen kurz in kochendem Wasser
garen.

Nun alles mit Weillwein abléschen und far
einige Minuten einkdécheln lassen.

Fligen Sie die Sojasahne hinzu und plrieren
Sie das Ganze fein. Je nach Konsistenz noch
etwas Wasser, Sahne oder Weillwein
hinzugeben.

Die Nudeln nach Packungsanleitung garen,
dann mit der Erbsensolle, den
Fenchelscheiben, dem K&se und den
Minzblattern vermischen.

Mit Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Erbsen, die Sie separat gegart haben,
daruber streuen und alles mit ein wenig Grin

garnieren.
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Pilz Bur ger

Zutaten

500¢g Champignons

1 bis 2 Zwiebeln 1 Ei- Ersatz (erhéaltlich im Reformhaus)
2 EL Sonnenblumendl 2 EL Paniermehl

2 Knoblauchzehen 4 Hamburger Broétchen

2 Scheiben trockenes Weilbrot Salatblatter

1TL grober mittelscharfer Senf Hamburger Sauce

60 g Cashewkerne etwas Salz

1 EL gehackte Petersilie schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Die Champignons putzen und in grobe Stlicke hacken.

Nun schélen Sie die Zwiebel und wurfeln diese in feine Stlicke.

Den Knoblauch ebenfalls schélen und mit einer Knoblauchpresse durchpressen.

Jetzt erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einer Pfanne und geben die Zwiebelwlrfel und den gepressten
Knoblauch dazu. Diese lassen sie darin andlnsten. Achten Sie aber bitte darauf, dass Sie beides nicht zu
braun werden lassen!

Die Champignons hinzugeben und alles unter Wenden bei gro3er Hitze kurz anbraten.

Nun geben Sie die Zutaten aus der Pfanne in eine Schiissel und lassen diese etwas abkihlen.

Als nachstes die Weil3brotscheiben gut zerkrimeln.

Von den Cashewkernen vier zur Seite legen, den Rest fein hacken.

Die Brotkriimel mit Senf, Eiersatz, die Cashewkerne, Salz, Pfeffer und 1 EL Paniermehl zur
Champignonmasse in die Schiissel geben und vermischen die Zutaten gut.

Nun wieder etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und mit feuchten Handen vier Burger formen. Falls die Masse
fur ihre Bedurfnisse zu feucht ist, geben Sie einfach noch etwas Paniermehl hinzu.

Im heiRen Fett von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Brotchen aufschneiden und jedes mit Salatblattern und Burger, Kédse und Hamburgersauce belegen, mit

Cashewnuss garnieren und servieren. Dazu nach Wunsch auch Ketchup und Hamburger Kase.
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Tof usc hnitzel

Zutaten

400g Tofu

50g gemahlene Mandeln
Va Zitrone

4 EI Ol

etwas Salz und Pfeffer

etwas Muskat

Zubereitung

e Schneiden Sie den Tofu in Scheiben und pressen Sie die Zitrone aus. Den Zitronensaft geben
Sie bitte in einen tiefen Teller.

e Fir die Panade mischen Sie etwas Salz, Pfeffer, Muskat und die Mandeln in einem zweiten
tiefen Teller.

e Nun werden die Tofuscheiben erst in dem Zitronensaft getrankt und anschlieflend in der
Mandelmischung gewalzt.

e Die Schnitzel in Ol gut knusprig braten. Schon fertig!
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Zutaten

300 g
30g

1 Zehe
2 Msp.
4 TL

2 Msp.
3TL

2 Prisen
2 TL

6 EL
1TL

4 EL

6 EL
350 ml

Tipp: Sie kénnen die Wiirste auch einfrieren. Die Wiirste schmecken kalt und warm, kénnen gebraten oder in

Suppen geschnitten werden. Falls Sie einen Grillabend planen, ab auf den Grill. Sicherlich kénnen Sie auch

Bratwur st

Seitanmehl
Hefeflocken
Knoblauch
Kreuzkiimmel
Paprikapulver
Pfeffer

Salz

Zucker
Zwiebelpulver
o]

Senf
Sojasauce
Tomatenmark

Wasser

bei den Gewlirzen variieren.

Zubereitung

In eine Schiussel Seitanmehl, Kreuzkimmel,
Knoblauch, Hefeflocken, Paprika, Salz, Pfeffer und
das Zwiebelpulver geben.

In einer zweiten Schiissel das Ol, Senf, Sojasauce,
Tomatenmark und Wasser geben.

Die Zutaten in jeder Schissel gut vermengen, die
flissigen Zutaten am besten mit einem
Schneebesen.

Die flissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten
schitten und alles gut miteinander verkneten.
Formen Sie nun 10-12 Wirste von ca. 2 cm
Durchmesser.

Die Wiirste jeweils erst in Backpapier wickeln und
dann fest in Alufolie.

Im Ofen bei 180°C 50 Minuten backen, dann den
Ofen ausschalten und die Wurste noch 15 Minuten
im Ofen ruhen lassen. Danach aus dem Ofen

nehmen und sofort auswickeln.
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Bohnenbur ger

Zutaten Zum Belegen der Burger

250g Kidneybohnen 4 Burger-Brotchen

4 EL Haferflocken Rucola

1 grof3e Mohre 2 Avocados

1 grofRe Zwiebel 1-2 Tomaten

1 Knoblauchzehe Mango-Balsamico-Senf

2 EL Olivendl (Sie konnen natirlich auch die Burger
schwarzer Pfeffer so belegen, wie Sie es mochten)

gemahlener Koriander
Petersilie

Thymian

Salz

Optional: Mehl oder

Glutenpulver

Zubereitung

Die Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit heiRem Ol anbraten bis sie glasig
ist.

Die Kidneybohnen mit der gepressten Knoblauchzéhe, die zuvor angebratene Zwiebel, der Mohre
(gerieben) und den restlichen Zutaten fiir die Burger in eine Schale geben.

Die Masse zerstampfen oder etwas purieren. Es ist dabei nicht schlimm wenn die Bohnen-Masse nicht
komplett fein geworden ist und kann nach dem Pirieren ruhig noch ein paar Stlicke enthalten. Wer eine
etwas festere Masse mdchte kann noch etwas Glutenpulver oder Mehl hinzu geben.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und jeweils 1/4 der Masse mit einer Kelle hinein geben und etwas platt
driicken.

Die Burger erst von einer Seite durchbraten, anschlielend wenden und von der anderen Seite anbraten.
Jeweils eine der Brétchenhélften mit Mango-Balsamico-Senf bestreichen und mit den Avocados, Rucola,

und Tomatenscheiben belegen.
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Zutaten

2504g
50¢
4
2
2 EL
2 EL

Noc h mal ein Bur ger, nur ander s

Rauchertofu
Erdnusse
Burger Brotchen
Bananen
Sojasauce
Sesampaste
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Mehl
Fleischtomate
Gurke

Senf
Erdnussbutter
Zucker

Salz und Pfeffer

nach Bedarf Eisbergsalat

Zubereitung

Eine halbe Banane, die Zwiebel, die Erdnusse
sowie den Knoblauch klein hacken. In einer
Schussel mit dem Mehl, Senf, Sojasauce und
Sesampaste vermischen.

Den Rauchertofu klein hinzu broseln, mit Salz
und Pfeffer wirzen und alles gut verkneten, bis
eine schone Masse entsteht.

4 Burgerbratlinge daraus formen und diese von
beiden Seiten mit etwas Mehl bestauben.
Erhitzen Sie nun in einer groRen Pfanne Ol und
braten die Burger von beiden Seiten knusprig an.
Seien Sie aber beim Wenden vorsichtig, denn die
Burger sind am Anfang noch nicht ganz so stabil.
Parallel dazu Zucker nach Belieben in einer
zweiten Pfanne karamellisieren.

Unterdessen die lbrigen 1 %2 Bananen in dinne
Scheiben schneiden und diese dann in den
karamellisierten Zucker geben. Herd ausschalten
und die Bananen rausnehmen.

Rosten Sie nun die Burger Brotchen im Ofen
oder auf dem Toaster an. Erdnussbutter nach
Belieben drauf streichen, mit Eisbergsalat,
Tomaten- und Gurkenscheiben nach Belieben
belegen und die Burger drauf legen.

Zum Schluss die karamellisierten Bananen und

den Deckel drauf.
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Seitansc hnitzel Z igeuner Art

Zutaten

2 Seitanschnitzel 100 ml
6 EL Soja - Creme

2 EL Ajvar

1 Zwiebel

150 ml Gemusebrihe

1 Paprikaschote

1 Glas Pusztasalat

Eiersatz

Zubereitung

Weilwein

Salz und Pfeffer
Paprikapulver
Tabasco
Chilipulver
passierte Tomaten

Paniermehl

Paprikaschote waschen, entkernen und in diinne Streifen schneiden.

Das Glas mit dem Pusztasalat abtropfen lassen.

Die Seitanschnitzel panieren, wiirzen und von beiden Seiten anbraten. Anschlielend warm

stellen.

Die Zwiebeln in der Pfanne glasig dlinsten, danach die Paprika und den Puszta-Salat

hinzugeben und die Sojacreme einriihren.

Brihe, passierte Tomaten, Ajvar und den Weillwein dazugeben. Solange kdcheln lassen, bis

das Gemuse den gewiinschten Biss hat.

Zum Schluss wirzen und die Seitan-Schnitzel in die Sol3e legen und kurz ziehen lassen.
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Blumenkohlsc hnitzel

Zutaten

1 Blumenkohl
2 EL Mehl

2 Eier

50¢ Paniermehl
100 g Butter

Pfeffer aus der Miihle

Salz

Zubereitung

e Den ganzen Blumenkohl waschen und diesen dann im Ganzen in Salzwasser kochen. Achten
Sie darauf, dass der Blumenkohl nicht zu weich wird.

e Den abgetropften und erkalteten Blumenkohl in Scheiben schneiden.

e Das Mehl mit etwas Salz und Pfeffer in einem tiefen Teller mischen. Die Eier in einem zweiten
tiefen Teller verquirlen, das Paniermehl in einen dritten tiefen Teller geben. Nun jede
Blumenkohlscheibe erst im Mehl, dann im Ei und zuletzt im Paniermehl wenden.

e Die Blumenkohlschnitzel von beiden Seiten in der heil’en Butter braten.
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Frikadellen

Zutaten
100 g Sojagranulat
2 Zwiebeln
2 EL Petersilie
1TL mittelscharfer Senf
7 EL Semmelbrosel
3 TL gehauft Sojamehl
Salz und Pfeffer
2 TL edelsliRes Paprikapulver

2 Zehen Knoblauch
2 EL Sojasauce

Ol zum Braten

Zubereitung

e Samtliche Zutaten in eine Schiissel geben und gut durchkneten.
e Kraftig mit Salz und Gewirzen nach Bedarf abschmecken.

e MittelgroRe Frikadellen formen und in einer Pfanne in etwas Ol goldbraun braten.
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Zutaten

50¢
1

1 EL
2 EL

Tofu - Frikadellen

festen Natur-Tofu

kleine Zwiebel

Sojamehl

Wasser

nach Bedarf Salz und Pfeffer
nach Bedarf Sojasauce
eventuell Senf

eventuell Paniermehl

etwas Ol

Zubereitung

Den Tofu abtropfen lassen und in einer
Schussel mit einer Gabel oder den
Handen zerbrdseln.

Schédlen Sie die Zwiebel und schneiden
Sie sie in kleine Warfel.

Das Sojamehl mit dem Wasser in einer
separaten Schissel anrihren und dann
gemeinsam mit den Zwiebeln zum Tofu
geben.

Nach Bedarf mit Salz, Pfeffer, Sojasauce
und Senf abschmecken und die Masse gut
durchkneten.

Formen Sie nun aus der Masse
Frikadellen. Wenn die Masse nicht
zusammen halt, geben Sie etwas
Paniermehl hinzu und kneten erneut
durch. Gegebenenfalls hilft es schon,
etwas mehr von der Sojamehl-Wasser-
Mischung dazu zu geben.

Die Frikadellen in dem nicht zu stark
erhitzten Ol braten. Sie sollten von beiden

Seiten braun sein.

Tipp: Die Frikadellen schmecken sehr gut

zu Gemduse und Kartoffelplree.
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Pommes aus dem Backof en

Der alteste bekannte Hinweis auf die Zubereitung von Pommes frites stammt aus dem Jahre 1781

von Joseph Gérard:

,Die Einwohner von Namur, Huy und Dinant haben die Gewohnheit, in der Maas zu fischen, diesen
Fang dann zu frittieren, um ihren Speisezettel zu erweitern (vor allem arme Leute). Wenn die
Gewasser zugefroren sind und das Angeln nur schwer mdglich ist, schneiden die Einwohner

Kartoffeln in Fischform und frittieren diese dann. Diese Vorgehensweise ist mehr als hundert Jahre

alt.

Zutaten Zubereitung

1 kg grofRe Kartoffeln e Schélen Sie die Kartoffeln und schneiden diese

2 TL edelsliRes Paprikapulver in Stdbchen. Dazu die geschalten Kartoffeln in

172 TL Salz Scheiben  schneiden und diese dann

172 TL gemischte und getrocknete aufeinandergelegt in Stabchen zuschneiden.
Krauter e Die Kartoffelstdbchen kurz in Wasser legen.

3 EL neutrales Ol e Vor dem eigentlichen Zubereiten gut abtropfen
Knoblauchpulver lassen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

o Die Kartoffelstdbchen in eine Schissel geben
und mit Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz,
Krautern und Ol mit den Handen gut
vermischen.

e AnschlieBend auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

e Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 35
Minuten backen. Dann den Ofen auf 220°C
hoch schalten und die Pommes noch 10
Minuten braunen lassen.

e Mit Salz abschmecken und servieren.
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Zutaten

60 g
2 EL
1

1 Zehe
1 EL
2 TL
1TL
1TL
1TL
1TL
250¢g

2504¢
250¢
250¢

1 Dose

1EL
60

Curry - Gemuse mit Tofu

Sultaninen

Ol

Zwiebel
Knoblauch
frischen Ingwer
Curry
Kreuzkiimmel
gemahlenen Koriander
Kurkuma

Salz

Karotten

rote Chilischoten
Brokkoli
Blumenkohl
fester Tofu
Kokosmilch
Limone

braunen Zucker
Cashewnusse

Sojasauce

Zubereitung

Sultaninen ca. 20 Minuten in lauwarmem
Wasser einweichen.

Tofu in Wirfel schneiden und mit Sojasauce
betrdufeln und abgedeckt ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Die Tofuwiirfel nun in einer Pfanne mit 1 EL Ol
kross anbraten, mit Sojasauce abléschen und
auf einem Teller beiseite stellen.

Erhitzen Sie erneut Ol in einer Pfanne, fiigen
Sie die Zwiebel, Knoblauch und den Ingwer
hinzu und dunsten alles 5 Minuten bei mittlerer
Hitze.

Gewdurze und Salz daruber streuen. 5 Minuten
unter Rihren mitdinsten.

Die Mischung nun in einen Topf geben.

Die eingeweichten Sultaninen abgiellen,
abtropfen lassen und mit den Karotten,
Peperoni, Brokkoli, Blumenkohl und Tofu in
den Topf dazugeben.

Mit Kokosmilch aufgieflen und 15-20 Minuten
bei kleiner Hitze garen, bis das Gemuse fast
weich ist.

Currygemise mit Limonensaft und braunem
Zucker abschmecken.

Cashewnlisse dartiber streuen und sofort

anrichten.
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Indisc her L inseneintopf

Zutaten

2 EL

2 TL

1 Bund
400 ml
1 Stiick
2

200 ml

Zubereitung

Ol

Curry

Fruhlingszwiebeln
Gemusebrihe

frischen Ingwer, walnussgrof3
Knoblauchzehen

Kokosmilch

2504¢

2

2 Prisen
1TL
1TL

1 kl. Glas

rote Linsen
Paprikaschoten
Pfeffer

Salz
Senfsamen

geschalte Tomaten

e Den Knoblauch und den Ingwer klein hacken, die Frihlingszwiebeln in Ringe und die Paprika

in Wirfel schneiden.

e Das Currypulver und die Senfsamen in einem hei3en Topf rosten.

e Dann Ol, Knoblauch und Ingwer hinzugeben. Kurz anbraten und anschlieRend die Linsen

sowie die Paprikawirfel hinzugeben und ebenfalls kurz anbraten.

e Mit der Gemisebriihe abléschen und zum Kochen bringen.

e Die geschélten Tomaten und die Kokosmilch hinzugeben und bei kleiner Hitze ca. 15 - 20

Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

e Zum Schluss die Frihlingszwiebeln untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Hac k - Nudel - Auf lauf

Zutaten

1

1

1

2 Zehen
1/2 Tube
1 Pck.

1 Prise

1 Pck.
300 g
3EL
3EL
500 g
300 mi

4 EL
31/2 EL
1EL

1/2 EL

3 Handvoll

Zucchini

Karotte

Zwiebel

Knoblauch
Tomatenmark
passierte Tomaten
Zucker

Soja-Sahne
Sojagranulat
Gyros-Gewtrzmischung
neutrales Ol

Nudeln

Sojamilch

Margarine
Hefeflocken

Salz

mittelscharfen Senf
Mehl

nach Bedarf Wasser
etwas Salz und Pfeffer
Ol

Thymian

Zubereitung

Quellen Sie das Sojagranulat mit heiflem Wasser
auf und driicken es anschlielend gut aus.

Aus dem Ol, Gyrosgewiirz und dem neutralen Ol
eine Marinade mischen und unter das Sojagranulat
rihren und Uber Nacht im Kuhlschrank durchziehen
lassen.

Nudeln nach Packungsanleitung kochen und
abgiefRen.

Die Karotte, Zwiebeln, Zucchini waschen und
wirfeln und in einer groflen Pfanne oder im Wok mit
Ol und Knoblauch und dem Sojagranulat und mit der
restlichen Marinade anbraten. In dieser Zeit sollten
Sie geduldig sein, da die Marinade erst ein wenig
verkochen muss.

Dann Tomatenmark und die passierten Tomaten
hinzugeben. Nach Bedarf ein wenig Wasser
zugeben und ein wenig koécheln lassen.

Eine Prise Zucker, Salz, Pfeffer und Thymian in die
Sauce geben, nach ca. 3-4 Minuten die Sojasahne
unterriihren und den Herd abschalten. Die gegarten
Nudeln in die Sauce geben und alles gut umrihren.
Fetten Sie nun eine Auflaufform ein und geben Sie
das Nudelgemisch hinein.

Fir den Hefeschmelz kochen Sie nun Sojamilch,
Margarine, Senf, Salz, Pfeffer und Hefeflocken auf
und binden es mit dem Mehl. Es sollte eine cremige
Masse sein.

Diese Masse dann lber den Auflauf geben und bei

200-220°C backen, bis der Hefeschmelz braun ist.
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Nudelteig

Zutaten
400 g Hartweizengriel3
180 ml warmes Wasser

Salz zum kochen

Zubereitung

e Den Hartweizengriel3 auf eine Arbeitsflache aufhdufen und in die Mitte eine Mulde driicken.

e Dann nach und nach insgesamt 180 ml sehr warmes Wasser geben, so wird der Griel3 beim
Kneten schnell elastisch. Dann von auf3en ringsherum Griel3 in die Wassermulde schieben, so
dass eine dickfllissige Masse entsteht.

e Nun mit den Handen Grie® und Wasser durchkneten, bis zuletzt ein schoner elastischer und
glatter Teig entsteht.

e Durch das warme Wasser verliert der Griel3 schnell seine Kriumelform und nach 10 Minuten ist
der Teig geschmeidig und homogen. Er darf nicht mehr kleben, auch die Hande sollten
trocken sein und ohne anhaftende Teigreste, dann ist genug geknetet worden.

e Jetzt wird der Teig in Frischhaltefolie gewickelt und sollte mindestens 30 Minuten ruhen.

e Nach 30 Minuten des Wartens formen Sie nun Nudeln. Die Form bestimmen Sie.

e Die Nudeln werden ca. 3-4 Minuten in Salzwasser gekocht. Das Wasser sollte dabei nicht
mehr sprudelnd kochen.

e Sobald die Nudeln oben schwimmen, sind sie fertig.
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Spaghetti Napoli

Zutaten

500 ¢ Spaghetti

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

500 g passierte Tomaten
1TL Gemusebrihe

1TL getrockneten Oregano
1TL getrockneten Basilikum
1TL Rosmarin

Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Zucker

Zubereitung

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

e Die Zwiebel schalen und fein hacken.

e Erhitzen Sie das Ol in einem Topf und braten Sie die Zwiebel darin unter Riihren an.

e Die passierten Tomaten hinzugeben, die Gemisebrihe darin auflésen und 10 Minuten bei
geringer Hitze kochen lassen.

e Flgen Sie die Krauter hinzu und lassen alles fur weitere 5 Minuten garen.

e Die Sauce mit Paprika, Pfeffer und Zucker abschmecken und mit den gut abgetropften

Spaghetti servieren.
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Z wiebeluc hen

Zutaten

150 g Mehl (Type 405) 500 g Zwiebeln

100 g Dinkelmehl 200 g Champignons

1 Wirfel Hefe 1 Bund glatte Petersilie

1TL Zucker 2 EL Kimmel

150 mi Wasser 200 g Tofu

172 TL Salz etwas Salz und Pfeffer
4 EL Olivendl

Zubereitung

e Die Hefe und den Zucker in etwas von dem warmem Wasser aufldsen und mit Mehl zu einem
Teig vermischen.

e Diesen Teig fur 15 Minuten gehen lassen.

e Dinkelmehl, Salz, Ol und so viel warmes Wasser hinzugeben, bis sich der Teig von der
Schuissel 16st.

e Ca. 30 bis 45 Minuten gehen lassen, bis sich der Teig im Volumen verdoppelt hat.

e Zwiebeln schalen, in sehr diinne Ringe schneiden.

e Champignons putzen, in diinne Scheiben schneiden

e Nun die Zwiebeln glasig diinsten und dann die Champignons hinzugeben und kurz mitdinsten.

e Tofu und Petersilie purieren (eventuell etwas Wasser zugeben, um eine streichfahige Masse
zu erhalten).

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Den Teig nun auf einem Backblech ausrollen und mit der Tofumasse bestreichen.

e Die Zwiebeln und Champignons darauf verteilen. Mit Kimmel bestreuen.

e Im vorgeheizten Backofen bei 220°C etwa 30 Minuten bis die Oberflache gebraunt ist backen.
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Pizza Knoblauch Champignon Papr ika

Zutaten

Fiir den Teig:

300 g Weizenmehl (Type 550)
1 Pck. Trockenhefe

1TL Salz

170 ml Wasser

Zubereitung

e Die Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und verkneten und ca. 40 Minuten an einem

warmen Ort gehen lassen.

Fiir den Belag:

6 EL
1 EL

250¢

Knoblauchdl oder Olivendl
Tomatenmark

rote Spitzpaprika oder Gemiisepaprika
Champignons

Zwiebel

etwas Salz und Pfeffer

frische oder getrocknete italienische
Krauter

Harissa

nach Bedarf Knoblauch

e In der Zwischenzeit eine beliebige Anzahl Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

e Die Zwiebel schéalen und ebenfalls wiirfeln, Paprika und Champignons putzen und klein schneiden.

e Das Ol mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer vermischen.

e Den fertigen Teig ausrollen und auf ein Backblech legen. Die Olmischung mit einem Backpinsel

gleichmafig auf dem Teig verteilen, danach mit dem Knoblauch, den Champignons, der Paprika

und den Zwiebeln belegen.

e Nun die Pizza mit Salz, Pfeffer, Krautern und Harissa kraftig wiirzen und bei 250°C ca. 10 - 15

Minuten backen.

e Der Teig lasst sich natirlich mit allem Mdglichen an Gemiise und andere Zutaten belegen.
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Dips & SofB3en

Mayonnaise

Zutaten

3 EL Zitronensaft

75 mi Soja - Drink

174 TL Senf

1 Prise Salz

1 Prise Paprikapulver, suf
6 EL Ol

Zubereitung

e Geben Sie alle Zutaten, bis auf das Ol, in einen Mixer. Die niedrigste Stufe einschalten.
e Tropfchenweise das Ol hinzufligen, bis die Mischung dick wird. Weitermixen, bis eine dicke,
geschmeidige Masse entsteht.

e In einem Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren.
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Hummus

Hummus ist eine orientalische Spezialitat, die aus plrierten Kichererbsen, Sesam-Mus (Tahina),

Olivendl, Zitronensaft, Salz und Gewiirzen wie Knoblauch und Kreuzkiimmel hergestellt wird.

Zutaten

2504¢ getrocknete Kichererbsen

2 Zehen Knoblauch

1 Prise Kreuzkiimmel
1TL sulRes Paprikapulver
1 Bund glatte Petersilie
5 EL Olivenadl
3 EL Sesampaste
3 Zitronen
Salz

Zubereitung

e Weichen Sie die Kichererbsen 12 Stunden in kaltem Wasser ein.

e AnschlieBend 1 Stunde weich kochen. Schneller geht es im Schnellkochtopf (nur 5 Minuten).
Wasser abgief3en und beiseite stellen.

e Alle Zutaten von Kichererbsen bis Salz im Mixer purieren. Es soll eine geschmeidige Masse
entstehen. Falls die Masse zu trocken ist, etwas vom Kochwasser hinzufligen.

e Zum Schluss die Sesampaste und Zitronensaft unterriihren.

e Ab in den Kihlschrank. Fertig!
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Papr ika-Hummus

Hummus ist eine orientalische Spezialitat, die aus plrierten Kichererbsen, Sesam-Mus (Tahina),

Olivendl, Zitronensaft, Salz und Gewiirzen wie Knoblauch und Kreuzkiimmel hergestellt wird.

Zutaten

250¢ Kichererbsen

3 rote Paprikaschoten oder 1 Glas gerdstete Paprika
2 Knoblauchzehen

3 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

60 ml Sesampaste

2 Prisen Salz

2 Prisen Pfeffer
1/2 TL Kreuzkiimmel

Cayennepfeffer

Zubereitung

e Weichen Sie die Kichererbsen 12 Stunden in kaltem Wasser ein.

e Die Kichererbsen nun spillen und in ungesalzenem Wasser bissfest kochen.

e Paprikaschoten im Backofen auf hdchster Stufe rundherum grillen und schwarz werden lassen.
Anschlielend in einen Gefrierbeutel geben, diesen verschlieBen und im Gefrierfach kalt
werden lassen. Dann die schwarze Haut entfernen.

e Nun geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren diese.

e In Glaser abflllen, ein wenig Olivendl darliber gieen und verschlielRen.
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Champignon - Dip

Zutaten

300 ¢ weille Champignons
100 g Rundkornreis

50¢g Kartoffeln

2 TL Ol

200 ml Gemusebrihe

1 Knoblauchzehe

Pfeffer
Paprikapulver

Salzwasser

Zubereitung

e Kartoffeln schalen und in wenig Salzwasser weich kochen.

e Den Reis in der Gemisebriihe aufkochen, dann schalten Sie den Herd auf die niedrigste Stufe
herunter. Zugedeckt etwa 30 — 35 Minuten ziehen lassen.

e Champignons putzen, klein schneiden und zusammen mit der zerdriickten Knoblauchzehe in
Ol anschwitzen.

e Mit Pfeffer und Paprika verfeinern und so lange rihren, bis die Flissigkeit aus den Pilzen
verdampft ist.

e Geben Sie nun die Kartoffeln und den Reis hinzu und purieren alles.

e Eventuell nachwirzen.
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Cremig-ar omatisc her Ingwer-Sesam-Dip

Zutaten

200 g Seidentofu

1 EL Sesampaste

1EL Erdnussbutter

1 Stlick Ingwer (ca. 4 cm)

1 Zehe Knoblauch

1TL Agavendicksaft

1TL dunkler chinesischer Essig
2 EL Sojasauce

Zubereitung

e Samtliche Zutaten pilrieren. Dabei die SojasofRe vorsichtig nach und nach hinzugeben. Das
spezielle Aroma des chinesischen Essigs tragt sehr zum Aroma des Dips bei.
e st die Konsistenz trotz ausreichender Salzigkeit am Ende noch zu fest, kann auch vorsichtig

etwas Wasser zugegeben werden.
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Griec hisc hes Fava aus Kic her er bsen

Fava ist ein gelbes Plree, das mit reichlich Olivendl ibergossen und mit Zwiebelringen bestreut,
meist lauwarm serviert wird. Hummus mag vielleicht &hnlich aussehen wie Fava, und auch die gleiche
Konsistenz haben, ist aber eben nicht das Original. Fava stammt namlich von der Kykladen-Insel

Santorini. Dort ist Fava so alltdglich, wie Spaghetti in Italien.

Zutaten

250¢ getrocknete Kichererbsen
1 m. groe rote Zwiebel
150 ml Olivenadl
1/2 m. grol3e Zwiebel
etwas Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Weichen Sie die Kichererbsen 12 Stunden in kaltem Wasser ein.

e Kaltes Wasser in einem Kochtopf aufsetzen, aufgeweichte Kichererbsen und eine halbe
geschélte Zwiebel hinzugeben, kraftig aufkochen und salzen.

e Temperatur zuricknehmen und die Kichererbsen fir etwa 90 Minuten sanft kocheln lassen.

e AbgieRen und die Kichererbsen (ohne halbe Zwiebel!) mit etwa der Halfte des Ols purieren,
dabei eventuell nachsalzen und pfeffern.

e Das Gericht in einen tiefen Teller geben, mit dem restlichen Ol iibergieRen und mit einigen

Zwiebelringen und Petersilie bestreuen.
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Fava aus roten L insen

Zutaten

2504g rote Linsen

3 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl

3 Fruhlingszwiebeln

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Waschen Sie die Linsen griindlich.

e (Genligend Wasser aufsetzen, Linsen und geschélte Knoblauchzehen hinzufiigen, salzen, ca.
30 Minuten weich kochen und durch ein Sieb abgieflen. Das Kochwasser auffangen.

e Die Knoblauchzehen nach Belieben herausnehmen.

e Nun die Linsen mit dem Olivendl pirieren. Je nach gewinschter Konsistenz noch ein wenig
vom aufgefangenen Kochwasser zugeben.

e Das Fava mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den in feine Scheiben geschnittenen

Frahlingszwiebeln garnieren.

fVTipp: Kann lauwarm oder kalt genossen werden.
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Zutaten

240 g

2 Zehen
4 EL

5

1TL
1TL
1TL

Zubereitung

Or ientalisc he weiB e Bohnen-Paste

weille Bohnen aus der Dose
Knoblauch

Olivendl

Pfefferkdrner

Koriander

Senfsamen

Kreuzkiimmel

1 Prise
1TL
2 EL

3 EL

e Die Bohnen abtropfen lassen und mit Wasser abspiilen.

e Koriander, Pfeffer, Senf und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Ol rdsten, bis die Gewiirze

anfangen intensiv zu duften.

Zimtpulver

Zucker

Zitronensaft
getrocknete Chilischote
Koriandergriin

Salz und Pfeffer

etwa Abrieb einer
Zitronenschale

etwas Briihe

e Nun die Gewiirze mit einem Morser oder einer Kiichenmaschine mahlen.

e Olivendl in eine Pfanne geben und bei milder Hitze den grob geschnittenen Knoblauch und die

zerkleinerte Chilischote anrdsten, bis diese leicht braun geworden sind.

e Pfanneninhalt und den Zitronensaft zu den Bohnen geben und purieren. Beim purieren geben

Sie etwas Bruhe hinzu, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

e Die restlichen Zutaten und die Gewilrze unterriihren und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und

Zucker abschmecken.
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Tomaten-Or egano-Pesto

Der oder auch das Pesto ist eine pastose, ungekochte Sauce, die in der italienischen Kiiche meist zu
Nudeln gereicht wird, insbesondere in der Herkunftsregion werden Trofie oder Trenette gewahlt. Das
bekannteste, Pesto alla genovese, enthalt in seiner Ursprungsform Basilikum vermengt mit

Pinienkernen, angereichert mit Knoblauch und Olivendl, sowie K&se.

Zutaten

250¢g in Ol eingelegte Tomaten
50¢g frischen Oregano

4 EL Tomatenmark

250 ml Olivendl

3 Zehen Knoblauch

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

e Getrocknete Tomaten, Oregano und Knoblauch hacken.

e Die Zutaten zusammen mit dem Tomatenmark und dem Olivendl in den Mixer geben und alles
zu einer Paste pdrieren.

e Mit Salz und Pfeffer wirzen und abschmecken.

e Das Pesto in kleine Glaser geben und etwas Olivendl hinein gielen. Die Glaser im

Kihlschrank aufbewahren.
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Guacamole

Guacamole ist ein Avocado-Dip aus der mexikanischen Kiiche. Dort wird er zum Beispiel zu

Taquitos, Tortilla-Chips gegessen.

Zutaten

2 reife Avocados

1 kleine Zwiebel

1 Jalapefio oder frische Chilischote
1 Tomate

1 Saft einer Limette

Salz

Zubereitung

e Die zwei Avocados schalen, entkernen und mit einer Gabel in einer Schissel zerdriicken oder
purieren.

e Sofort den Limettensaft dazugeben damit die Avocado nicht braun wird.

e Zwiebel, Jalapeno oder frische Chili und Tomate mit Schale in sehr kleine Wiirfel schneiden
und unter die Avocadomasse mischen. Falls die Tomate zu wassrig ist, sollte man sie etwas
abtropfen lassen.

e Guacamole mit Salz wiirzen.
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Avocado - Senf - Dip

Die Avocadofrucht, eigentlich eine Beere, ist birnenformig bis oval, je nach Art ist ihre ledrige
AuBenschale mittel- bis dunkelgriin (was ihr den Namen Alligatorbirne eingebracht hat); im Inneren
befindet sich ein Kern, der etwa golfballgro® wird. Das Fruchtfleisch ist griingelb bis goldgelb und
oxidiert zu einer dunklen Farbe, sobald es der Luft ausgesetzt ist — dies kann durch schnelle Zugabe
von Antioxidantien wie der in Zitronensaft enthaltenen Ascorbinsdure verhindert werden. Bestimmte
Sorten werden auch zu medizinischen Zwecken verwendet (zum Beispiel als Bakterizid und gegen

Durchfallerkrankungen, oder zur kontrollierten Gewichtszunahme durch den hohen Fettgehalt von ca.

25 %).

Zutaten

1 reife Avocado

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

1 EL mittelscharfer Senf
3/4 TL Salz

1TL Zitronensaft

etwas Pfeffer
Zubereitung

e Die Avocado entkernen und mit einem Loffel das Fruchtfleisch herausloffeln und in eine
Schussel geben.
e Die Knoblauchzehe pressen, Olivendl, Senf, Salz, Zitronensaft und Pfeffer hinzufiigen und

alles mit einer Gabel zerdriicken oder pilrieren.

(V Tipp: Schmeckt sehr késtlich auf frischem Brot.

172



Auber ginenplr ee

Zutaten

2 m. grole frische Auberginen

4 Zehen Knoblauch

75 mil Olivenol
2 EL Rotweinessig
172 EL Zucker

etwas Salz, schwarzen Pfeffer

Fir die Garnitur:
Einige schwarze Oliven (schwarz, entsteint und zerhackt)
etwas Petersilie

etwas Olivenol

Zubereitung

e Den Ofen auf 190°C vorheizen.

e Die Auberginen rundum mit einer Gabel einstechen. Auf ein mit Olivendl eingedltes Backblech
legen und ca. 1 Stunde backen, bis die Haut schrumpelig ist und das Fleisch weich.

e AnschlieBend die Auberginen etwas abkiihlen lassen und schélen.

e Die Auberginen mit einem Messer klein schneiden und mit dem Knoblauch in eine Schissel
geben.

e Mit einem Holzloffel abwechselnd das Ol und den Essig unterriihren und zuletzt den Zucker,
Salz und Pfeffer hinzugeben.

e Kann kalt oder lauwarm, mit gehackten Oliven und Petersilie bestreut serviert werden.
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Sudaf rikanisc her Mango - Chili - Relish

Zutaten

1 reife Mango

1 rote scharfe Chilischote

1 Ingwerwurzel, ca. 1-2 cm
1 Limette oder Zitrone

3 Stiele Minze

Salz und Pfeffer

etwas Agavendicksaft oder Sirup

Zubereitung

e Schalen Sie die Mango.

e Das Fruchtfleisch vom Stein I16sen und dann klein schneiden.
e Die Chili entkernen und klein schneiden.

e Den Ingwer schalen und fein reiben.

e Zupfen Sie die Minzblatter vom Stiel und hacken Sie sie klein.
e Die Limette auspressen.

e Alle Zutaten im Mixer zu einem Brei purieren.

e Mit Agavendicksaft oder Sirup, Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.
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Auber ginenzwiebeFAuf strich

Zutaten

172 mittlere Aubergine
1 Zwiebel

2-3 EL Margarine

etwas Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Aubergine und geschalte Zwiebel sehr fein wirfeln.

e Margarine in einer Pfanne zerlassen und salzen.

e Auberginenwirfel und Zwiebelwirfel darin unter Rihren dinsten, bis die Zwiebeln glasig und
die Auberginen weich sind.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Abkiihlen lassen und anschliel3end plirieren.
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Bar lauc h-Pesto

Der Barlauch ist eine altbekannte Gemiise-, Gewiirz- und Heilpflanze. Die Pflanze ist zwar komplett
essbar, genutzt werden aber vorwiegend die Blatter, oft auch mit den Stangeln, frisch als Gewlirz, flr
Dip-Saucen, Krauterbutter und Pesto oder ganz allgemein als Gemdise in der Frihjahrskiche. Durch

Milchsduregéarung erzeugter Barlauch-Gimchi kann auch fir viele Monate haltbar bleiben.

Durch Hitzeeinwirkung werden die schwefelhaltigen Stoffe verandert, wodurch der Béarlauch viel von
seinem charakteristischen Geschmack verliert. Daher wird er meist roh und klein geschnitten unter
Salate oder andere Speisen gemischt. Im Frihjahr kann Béarlauch auch den Schnittlauch oder das

Zwiebelkraut ersetzen.

Zutaten
1-2 Hande voll Barlauch
1/2 T Walniisse

Salz und Pfeffer

Olivendl
Zubereitung

e Alle Zutaten im Mixer zerkleinern.

e Je nach Geschmack viel oder wenig Olivendl zugeben.

(VTipp: Entweder sofort essen oder in abgekochte, schlieBbare Glédser einfiillen und oben drauf

mit etwas Olivendl bedecken.
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Bec hamelsauce f lur L asagne

Zutaten

11 Sojamilch
3 EL Mandelmus
1 EL Starke
1Pr Muskat

Gemusebrihpulver fiir einen Liter

Zubereitung

e Sojamilch (bis auf 1/3 Tasse) in einen Topf gieRen, mit Gemusebriihpulver und Mandelmus
verruhren und erhitzen.
e Starke mit der restlichen 1/3 Tasse Sojamilch anrthren.

e Alles zusammen mit Muskat unterrihren und kurz aufkochen lassen.
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Curry-Sauce

Zutaten

2 EL Margarine
2 EL Mehl
11/2T Sojamilch
2 TL Curry

Salz

Zubereitung

e Margarine mit Curry zerlassen.

e Mehl einriihren, bis sich beides vermischt hat.

e Damit sich keine Kliimpchen bilden, die Sojamilch langsam unter Riihren hinzugeben.
e Kurz aufkochen lassen.

e Mit Salz abschmecken.

(V Tipp: Schmeckt zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemiise, Kartoffeln und mehr.

178



Er dnusssauce

Zutaten

2 TL Margarine

1 EL Erdnussmus
1 EL Mehl

2 TL Zitronensaft

1/2 Tasse  Sojamilch

etwas Salz

Zubereitung

e Margarine in einem Topf zerlassen, Mehl dazugeben und glattrihren.
e Erdnussmus dazugeben und glattriihren.
e Sojamilch einrihren, mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

e Unter Ruhren aufkochen, bis die Sauce eine cremige Konsistenz annimmt.

(V Tipp: Schmeckt zu: Nudeln oder Reis mit Gemuse oder Hdlsenfriichten.
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F r tuhlings-Sojabohnenquar k

Zutaten

300 ¢ Tofu

1/2 Tasse  Sojamilch

3 EL Leindl

3 EL Zitronensaft

1 gestr. TL  Krautersalz

172 TL weiller Pfeffer

1 Bund Frahlingszwiebeln oder
1/2 Stange Lauch

1 Schale Kresse oder 72 Bund glatte Petersilie

Zubereitung

e Tofu mit Sojamilch, Zitronensaft, Ol und den Gewiirzen in einem hohen GefaR vermischen und
gut purieren, bis die Masse eine cremige Konsistenz hat.

e AnschlieBend mit einem Loffel die in kleine Ringe geschnittenen Friihlingszwiebeln (oder den
Lauch) und die abgeschnittene Kresse (oder gehackte glatte Petersilie) unter den
Sojabohnenquark heben.

e 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.

e Servieren.
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Fettar me Kartof feFMayo

Zutaten Zubereitung
1 gekochte Kartoffel e Kartoffel und Knoblauch schalen.
1/3 Tasse  Sojamilch e Samtliche Zutaten mit dem Mixstab purieren.
2 TL Essig oder Zitronensaft e Mit Salz abschmecken.
1TL Senf
1 Knoblauchzehe

Salz

Ketc hup

Zutaten Zubereitung
200 g Tomatenmark o Alle Zutaten mischen
200 ml Gemiusebrihe e In eine Topf geben, 3 Minuten kochen und in
1/3T Zucker ein Schraubglas flllen.
3 EL Essig e Im Kihlschrank aufbewahren.
1-2 TL Krautersalz
1TL Paprikapulver

etwas Pfeffer
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Braune SoBe

Zutaten

3 EL Olivenol

3 EL Mehl

600 ml Gemusebrihe
3 EL Sojasauce

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Olivenol erwarmen, Mehl beimischen und unter Rihren ca. 3-4 Minuten dunkel braunen.
e Gemusebrihe vorsichtig einrihren und 10 Minuten kdcheln lassen.

e Mit SojasolRe, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Nuss-Bolognese

Zutaten
150 g Nusse, fein gehackt
1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

7504¢ frische Tomaten
2 EL gehackter Oregano
2 EL gehackter Thymian

Salz und Pfeffer
etwas Ol
eventuell Chilipulver

bei Bedarf Tomatenmark oder Ajvar

Zubereitung

e Rosten Sie die fein gehackten Niisse ohne Fett in einer Pfanne.

e Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in dem Ol in einem Topf andiinsten.

e Die Tomaten (bei Bedarf schalen) in kleine Wiirfel schneiden.

e Nusse, Krauter und Tomaten zu den Zwiebeln und Knoblauch in den Topf geben und 15
Minuten kocheln lassen.

e Nach Bedarf etwas Tomatenmark oder Ajvar hinzugeben. Die Menge hangt davon ab, wie
flissig die Sol3e ist.

e Kraftig mit Salz, Pfeffer und evtl. dem Chili wiirzen und noch einmal 10 Minuten kocheln

lassen.
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Getrocknetes Tomaten - Nuss - Pesto

Der oder auch das Pesto ist eine pastose, ungekochte Sauce, die in der italienischen Kiiche meist zu
Nudeln gereicht wird, insbesondere in der Herkunftsregion werden Trofie oder Trenette gewahlt. Das
bekannteste, Pesto alla genovese, enthalt in seiner Ursprungsform Basilikum vermengt mit

Pinienkernen, angereichert mit Knoblauch und Olivendl, sowie K&se.

Zutaten

8 getrocknet Tomaten
1 Handvoll  geschélte und gerdstete Haselnlsse
2 Zehen Knoblauch
100 ml Olivendl
Basilikum nach Geschmack
etwas glatte frische Petersilie
etwas Pfeffer

Bei Bedarf Pinienkerne

Zubereitung

e Knoblauch und Tomaten klein schneiden und purieren.

e Die Haselnlsse im Mdrser zerstofden und zur obigen Tomatenpaste geben.

e Das Olivendl langsam hinzufiigen und alles gut verrihren, bis eine cremige Paste entsteht.

e Die Basilikumblatter und die Petersilie klein schneiden und untermischen. Eventuell mit Pfeffer
abschmecken und mindestens 2 Stunden ziehen lassen.

e Wenn Sie mdgen, geben Sie noch einige gerdstete Pinienkerne dazu.
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Champignon - Pesto

Der oder auch das Pesto ist eine pastose, ungekochte Sauce, die in der italienischen Kiiche meist zu

Nudeln gereicht wird, insbesondere in der Herkunftsregion werden Trofie oder Trenette gewahlt. Das

bekannteste,

Pesto alla genovese, enthédlt in seiner Ursprungsform Basilikum vermengt mit

Pinienkernen, angereichert mit Knoblauch und Olivendl, sowie K&se.

Zutaten

3

1

2

50 ml
250¢

1 Handvoll
2

1 Tasse
3EL

1/2 Bund

Knoblauchzehen

kleine Zwiebel
Frahlingszwiebeln
Olivendl

braune Champignons
Walnusse

frische rote Chilischoten
Gemusebrihe
getrocknete Tomate
glatte Petersilie

Salz

Tipp: Schmeckt zu: Spaghetti oder

Makkaroni, dazu frisch geriebenen Parmesan.

Zubereitung

Putzen Sie die Champignons und schneiden
Sie diese klein.

Schélen und hacken Sie die Zwiebel und den
Knoblauch klein.

In einer groRen Pfanne Zwiebel und Knoblauch
in wenig Olivendl anbraten, Friihlingszwiebeln
(in feine Ringe geschnitten) dazugeben und
kurz mitbraten.

Champignons hineingeben (mit Stielen) sowie
Chili und getrocknete Tomaten, ca. 5 Minuten
behutsam braten, bis alles weich ist.

Petersilie und Walnlisse in der sehr Kklein

hacken. Den Pfanneninhalt, das restliche
Olivendl, die Brihe hinzugeben und alles
purieren.

Mit Salz abschmecken.
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Walnusspaste

Zutaten

200 g Walnusse

7549 Semmelbrosel

11/2 EL gemahlenen Kurkuma
2 EL scharfes Paprikapulver
1 EL Harissa Gewdlrzpaste

1 Zitrone, den Saft davon
50 ml Granatapfel-Sirup

250 ml Sonnenblumendl

2 TL Salz

Zubereitung

e Die Walniisse sehr fein hacken und mit allen anderen Zutaten (bis auf das OlI) vermischen.

e Die Masse gut verrihren, bis sich alle Zutaten gut vermischt haben.

e Nach und nach das Ol hinzugeben und einarbeiten.

e Die Paste Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen. Eventuell am nachsten Tag noch etwas
Ol zugeben.

e Z.B. mit Fladenbrot kalt servieren.
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Tapenade

Die Tapenade ist eine aus der sidfranzésischen Kiiche stammende Olivenpaste. Hauptbestandteile
sind entsteinte Oliven, Anchovis und Kapern (tapenos). Sie wird als Brotaufstrich oder Dipsauce

verwendet.

In falschlicher Verwendung des Wortes werden auch andere Aufstriche als Tapenade bezeichnet, so

z.B. die Tomaten-Tapenade, die auf getrockneten Tomaten basiert und ohne Oliven auskommt.

Zutaten

200 g grine oder/ und schwarze Oliven
1/2 Zitrone, den Saft davon

1 Bund glatte Petersilie

1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50¢g gemahlene Mandeln

Krautersalz

eventuell Olivenol

Zubereitung

e Oliven mit Petersilie, Knoblauch, Zwiebel und Zitronensaft im Mixer zerkleinern, bis eine Paste
entsteht. Fall Sie keinen Mixer zur Hand haben, kénnen die Zutaten ebenso klein geschnitten
und mit einer Gabel zerquetscht werden.

e Anschliefend die fein gemahlenen Mandeln hinzugeben und mit Krautersalz abschmecken.

e Je nach Konsistenz, die Tapenade noch mit Olivendl verfeinern.
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Quitten - Meerrettich - Chutney

Zutaten

1 kg Quitten 1 Chilischote

300 ml trockenen Weil3wein 1 Zitrone, den Saft davon
1/2 Liter Apfelsaft 1 EL Balsamico

180 g Zucker 1 EL Meersalz mit Krautern
30g geriebenen Meerrettich Weiler Pfeffer

Zubereitung

e Die Quitten mit einem trockenen Kiichentuch abreiben und waschen.

e Die Quitten schélen, vierteln, entkernen und in gleichmaflige Spalten schneiden.

e Kochen Sie den Weillwein und den Apfelsaft.

e Karamellisieren Sie den Zucker.

e Mit dem Apfelsaft-Weillwein-Gemisch aufgiel3en.

e Die Quitten hinzufigen und weich kochen.

Die Halfte der Quitten herausnehmen und grob hacken. Diese dann als Einlage zur Seite
stellen.

Purieren Sie die verbliebenen Quitten.

Flgen Sie nun den Meerrettich, die Chilischote und die zur Seite gestellten Quittenspalten
hinzu, aufkochen und vom Herd nehmen.

Mit Zitronensaft, Essig, Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

(VTipp: Das Chutney in vorgewdrmte Gldser fiillen und sofort verschlieBen.
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Zutaten

500 ¢
4 EL
3 Stiick

3 EL

Zubereitung

Auber ginencreme mit Sesampaste

Auberginen
Sesampaste
Knoblauchzehen
Olivendl
Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Chiliflocken

e Heizen Sie den Backofen auf hochster Stufe vor.

e Halbierte und mit der Gabel eingestochene Auberginen mit der Schnittseite nach unten im

Backofen auf einen Rost legen und ca. 30 Minuten backen.

e Wenn die Auberginen weich sind, nehmen Sie diese bitte aus dem Ofen.

e Das Fruchtfleisch der Auberginen heraus l6ffeln.

e Die Knoblauchzehen schalen, grob zerkleinern und mit dem Fruchtfleisch der Auberginen, der

Sesampaste und dem Olivendl purieren.

e Danach die Creme mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

(V Tipp: In eine Schissel geben und mit Chiliflocken bestreut anrichten.
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Salsa

Salsa ist das spanische Wort fiir Sauce. Im deutschen Sprachraum verwendet man den Begriff Salsa
meist, wenn man von den fiir die mexikanische Kiche typischen Zubereitungen spricht, die mit Chili
und Pfeffer gewiirzt ist. Obwohl sie oft kalt als Dip (z. B. zu Tortillas und Tacos) verwendet wird, wird
sie bei der Herstellung meist gekocht. Eine Ausnahme ist Pico de gallo, eine traditionelle Salsa,

deren Zutaten ausschlieB3lich roh vermischt und serviert werden.

Zutaten

5 geschélte Tomaten

2 rote Paprikaschoten
2 grine Paprikaschoten

3 m. grole Zwiebeln

2 Chilischoten

1 Zitrone, den Saft davon
1 EL, gest. Salz

2 EL Zucker

Zubereitung

e Die gewaschenen und in Wirfel geschnittenen Gemdisesorten und alle anderen Zutaten in
einen Topf ohne Deckel geben und ca. 1,5 Stunden bei mittlerer Hitze kochen, bis die Salsa
eine samige Substanz besitzt. Dabei mehrfach umrihren.

e Die Menge von Zucker, Salz und Chili, kann nach Belieben geédndert werden.
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Z igeuner soB e

Zutaten

1 rote Paprikaschote
1 Zwiebel

1 Pck. passierte Tomaten
1 EL Tomatenmark

Olivendl zum Braten
Salz und Pfeffer
Zucker

Curry

Paprika

Zubereitung

e Die Paprika in Streifen und die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

e Beides in Olivendl anbraten.

e Das Tomatenmark mit etwas Zucker kurz mitbraten und mit den passierten Tomaten
abléschen.

e Mit den Gewlirzen pikant abschmecken.

e Die Sole ca. 15 Minuten bei schwacher Hitze kocheln.
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Aioli

Aioli ist eine aus dem Mittelmeerraum stammende kalte Creme, die vor allem aus Knoblauch,
Olivendl und Salz besteht. Aioli kann u.a. als Vorspeise, Nebenbei oder als Beilage mit Brot,

Fladenbrot oder Baguette serviert werden.

Zutaten

6 grole Knoblauchzehen
50 ml Olivenadl

50 ml Sonnenblumenol

etwas grobes Meersalz

evtl. Zitronensaft

Zubereitung

e Die Knoblauchzehen mit dem Meersalz purieren und dann tropfenweise abwechselnd Olivendl
und Sonnenblumendl hinzugeben. Dabei standig rihren.

e Eventuell mit etwas Zitronensaft abschmecken.

{V Tipp: Sie sollten es exakt so zubereiten, wie es oben beschrieben wird, da es sonst nicht
gelingen wird. Falls Sie einen Hanapdurierer verwenden, sollten Sie sich Hilfe holen. Einer
pliriert und einer tropft abwechselnd das Ol hinzu. Wenn Sie es fehlerfrei gemacht haben,

dhnelt diese Beilage von der Konsistenz wie Mayonnaise.
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Apfel - Feigen - Chutney

Zutaten

1 kg Apfel

50¢ Ingwer

150 g Zucker

50¢ gemahlene Mandeln
1 EL gelbes Senfpulver
100 ml Honigessig

3 frische Feigen

etwas Salz

Zubereitung

Apfel schalen, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden.

e Ingwerwurzel schélen und in Stiicke schneiden.

e Apfel und Ingwerwurzel mit Zucker, Mandeln, Senfpulver, Salz und Essig vermengen, zum
Kochen bringen und etwa 30 Minuten dinsten lassen.

e Anschlielend Feigen waschen, enthauten, in kleine Stlicke schneiden. Geben Sie die Feigen
mit in den Topf und lassen Sie diese etwa 15 Minuten mitdiinsten.

e Chutney kochend heil} in verschlielRbare Glaser flllen, sofort verschlielen und 5 Minuten auf

dem Deckel stellen.
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Sesamsauce

Zutaten

300 ¢ Sesampaste

300 ¢ Wasser

1 grol3e Zitrone, den Saft davon
2 Knoblauchzehen, grob gehackt

1 Handvoll  glatte Petersilie
Salz

Kreuzkiimmel

Zubereitung

e Sesampaste, Wasser, Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie in einen hohen Behalter geben
und purieren.
e Mit Salz und zerstoRenem Kreuzkiimmel abschmecken.

e Kihlen und genielen.

(V Tipp: Schmeckt zu: Gemischten Salat, Pasta, Reis u.v.m.
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Dessert

Mousse au Chocolat

Mousse au Chocolat ist eine klassische franzésische Nachspeise aus dunkler Schokolade.

Zutaten

1/2 Paket Seidentofu

7549 vegane Zartbitter-Schokolade
172 EL Rum
1 Pck. Vanillezucker

eventuell Zucker

eventuell Kokosraspel

Zubereitung

e Den Tofu im Mixer sehr gut plrieren.

e Nun schmelzen Sie die Schokolade in einem Topf und geben diese mit den restlichen Zutaten
zum Tofu (mit Zucker oder ohne Zucker, das entscheiden Sie) und pirieren das ganze
nochmals gut durch.

e Die Mousse in eine Schussel oder in Glaser flllen und in den Kuhlschrank stellen.

e Vor dem servieren, durfen Sie, wenn Sie mdgen, dass Mousse mit Kokosraspeln dekorieren.
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SiuB e Pfannkuc hen

Zutaten

1 Tasse veganer klarer oder triiber Apfelsaft (achten Sie darauf, dass der Apfelsaft nicht mit
Gelatine hergestellt wurde)

2 TL Backpulver

2 Tassen Weizenmehl

2 TL brauner Sirup oder Zucker
1 Tasse Sojamilch
1 Prise Salz

Pflanzenfett, zum Braten

Zubereitung

e Alle Zutaten mit dem Schneebesen oder Mixer zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
e In einer Pfanne etwas Fett erhitzen, mit einer Kelle gentigend Teigmasse hineingeben und von

beiden Seiten auf mittlerer Stufe braten.

(V Tipp: Nach Belieben mit Puderzucker, Frichten, Konfitire, Nuss- Nougatcreme o.4. servieren.
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Das Tiramisu (wortlich ,zieh mich hoch“) ist ein Dessert aus Venetien, weit (ber seinen

Entstehungsort hinaus bekannt.

Zutaten

Fiir den Teig:

120 g Mehl

80 g Wirfelzucker

3 EL Sonnenblumenol
125 ml Wasser

2 TL Backpulver

Und noch:

300 ml kalten starken Kaffee
50 ml Amaretto

Zubereitung

Beginnend mit dem Teig:

Fir die Creme:

250 ml
150 ml
80 g
50¢

1 Pck.
2 TL

2 EL

1 Prise

120 g

Sojasahne

Wasser

Zucker

Griel3

unbehandelte Zitrone, davon die
abgeriebene Schale (Zesten)
Vanillezucker

Zimt

Amaretto

Salz

Margarine

e Mehl, Zucker, Ol, Wasser und Backpulver mit dem Handruhrgerat verrihren und die Masse

auf ein Backblech streichen (Backform ca. 20 cm x 30 cm oder halbes Backblech und

Backpapier).

e Backen Sie den Teig ca. 20 Minuten bei 180°C ca. und lassen ihn anschlieRend abkiihlen.

e Nach dem abkubhlen in |6ffelbiskuitgroRe Stlicke schneiden.
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Weiter geht’s mit der Creme:

e Sojasahne, Wasser, Zucker und Griel3 in einen Topf geben und unter Rihren aufkochen, dann
3 Minuten kdcheln lassen.

e Vom Herd nehmen und gut weiter rihren, damit es nicht klumpt.

e Nun den Abrieb der Zitronenschale, Vanillezucker, Zimt, 2 EL Amaretto und Salz hinzugeben
und gut verrihren.

e AnschlieBend stellen Sie die Masse 1 Stunde in den Kuhlschrank. Unterdessen sollten Sie
jedoch immer wieder mal umrihren.

e Zum Schluss die Margarine hinzufiigen und wieder ruhren, bis eine cremige Masse entstanden
ist. Sollte die Margarine noch klumpen, purieren sie einfach mal durch.

e Mischen Sie nun den Kaffee mit den 50 ml Amaretto und geben es in eine flache Schale.

e Darin die Biskuitstreifen eintunken und auf den Boden einer kleineren Form (ca. 20 x 20 cm)
schichten.

e Darlber die Halfte der Creme geben, dann wieder eine Lage Biskuit und zum Schluss wieder
Creme.

e Mit Kakaopulver bestduben und 5 h in den Kihlschrank stellen.
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Er dbeereis

Zutaten Zubereitung

100-150 g Erdbeeren e Entfernen Sie das Grin der Erdbeeren,
2-3 TL Rohrzucker waschen und schneiden diese klein.

3-4 EL Sojamilch e Nun frieren Sie die Erdbeeren Uber Nacht ein.

e Nehmen Sie die Erdbeeren aus dem
Gefrierfach und tauen Sie sie fur etwa 15
Minuten an.

e Nun purieren Sie die Erdbeeren mit den

restlichen Zutaten.

Er dbeer shake
Zutaten Zubereitung
200g Erdbeeren e Pulrieren Sie alle Zutaten bis auf zwei
2 Tasse Sojamilch Erdbeeren.
1 Banane e In zwei Glaser fillen.
1-2 EL Zucker e Die beiden restlichen Erdbeeren einschneiden,

auf den Glasrand stecken.
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Zutaten

2 EL
3-4 EL

1 EL
1 EL

Zutaten

2 Tasse
2 EL
1 Prise

172 T

Er dnusscreme

Erdnussmus
Sojamilch

getrocknete Datteln

Zubereitung

Erdnussmus, Sojamilch, Obstdicksaft und
Zitronensaft zu einer einheitlichen Creme
verruhren.

Obstdicksaft e Wiirfeln Sie die Datteln klein und streuen Sie
Zitronensaft sie uUber die Creme.
GrieB br ei
Zubereitung
Sojamilch e Bringen Sie die Sojamilch mit dem Zucker und
Zucker das Salz in einem Topf zum Kochen.
Salz e Nun geben Sie auch noch den Griel3 hinzu,

Weichweizengriel3
nach Belieben Zucker

nach Belieben Zimt

und lassen alles unter Riihren aufkochen.

Dann 8 -10 Minuten bei niedriger Hitze
weiterkocheln lassen, dabei 6fter umrihren.
Den Brei in Teller oder Schalen flllen, mit

Zucker oder Zimt bestreuen.

Tipp: Sie kénnen auch den GrieBbrei mit

Kompott oder frischem Obst servieren.
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Haselhusseis

Zutaten

1 Tasse Sojacreme

2 EL Haselnussmus

3 EL Ahornsirup oder Obstdicksaft
1 EL Margarine

Zubereitung

e Zuerst die Margarine zerlassen und anschlieend mit den anderen Zutaten grindlich
verruhren.

e FEtwa eine Stunde einfrieren.

e Nach dieser Stunde rihren Sie das Eis grindlich durch und frieren es fir weitere 45 Minuten
ein.

e Wieder grundlich durchrihren.

e Und weil es so schon war, frieren Sie das Eis erneut ein. Dieses Mal flir einige Stunden oder
Uber Nacht.

e Nun 20-30 Minuten antauen lassen.

e Zerkleinern Sie das Eis grob mit einer Gabel.

e Mit dem Purierstab purieren, um die gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei eventuell

noch etwas Sojamilch zugeben.

{?Tipp: Natdrlich kénnen auch andere Nussmuse wie z.B. Mandel-, Cashewkern- oder

Erdnussmus verwenden.
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Zutaten

1 Dose

1 Tafel

1 Tafel
1/2 Tasse
1/72 TL
1 Prise

5TL

Kokosmilch

Schokolade, 70-80 %
Kakaoanteil

Schokolade, 60 % Kakaoanteil
Zucker

Vanillepulver

Salz

Kakaopulver

etwas Mandelmilch, alternativ

auch Hafermilch

Zubereitung

Brechen Sie beide Schokoladentafeln in kleine
Stlicke und schmelzen Sie diese unter stéandigem
Ruhren im Wasserbad.

In einer Tasse 5-6 TL Kakaopulver mit
Mandelmilch anriihren, bis ein dinnflissiger Brei
entstanden ist.

Die Kakao-Masse der geschmolzenen Schokolade
hinzufligen, ebenso das Vanillepulver, den Zucker,
die Kokosmilch und das Salz einriihren, alles gut
vermengen und ca. 2-3 Stunden in den
Kihlschrank stellen.

Anschliefdend in die Eismaschine geben und nach
etwa 40-50 Minuten genief3en.

Sollten Sie keine Eismaschine haben, dann ist es
auch in Ordnung. Dann machen Sie einfach das
gleiche wie beim Haselnusseis:

Frieren Sie das Eis fur etwa eine Stunde ein.
Nach dieser Stunde riihren Sie das Eis griindlich
durch und frieren es fur weitere 45 Minuten ein.
Wieder griindlich durchriihren.

Und weil es so schon war, frieren Sie das Eis
erneut ein. Dieses Mal fir einige Stunden oder
Uber Nacht.

Nun 20-30 Minuten antauen lassen.

Zerkleinern Sie das Eis grob mit einer Gabel.

Mit dem Pdurierstab plrieren, um die gebildeten
Eiskristalle zu zerkleinern, dabei eventuell noch

etwas Mandelmilch hinzugeben.
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Fruchteis mit Tof u

Zutaten

500 ¢ Frichte, ( z.B. Erdbeeren, Himbeeren, Kiwi, Aprikosen usw.)
4 EL Zitronensaft, frisch oder aus der Flasche

4 EL Ahornsirup

100 g Tofu

100 ml Sojamilch Vanille

Zubereitung

e Die Beeren nach dem Waschen abtropfen lassen und eventuell Kerne entfernen.

e Die Frichte geben Sie dann in den Mixer und geben die anderen Zutaten ebenfalls in den
Mixer.

e Nun kraftig durchmixen.

e Fillen Sie den Fruchtbrei in eine flache Schale und lassen ihn fir 1 Stunden im Gefrierfach
gefrieren.

e Nach dieser Stunde riihren Sie das ganze mit einem Schneebesen durch und stellen es dann
nochmals fur 3 Stunden in das Gefrierfach.

e Sie kdnnen die Masse auch in eine Eismaschine geben und 30 Minuten gefrieren lassen.
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Bananen - Kokos - Eis

Zutaten

50¢ Kokosraspeln
2 Banane

100 ml Kokosmilch

1 EL Ahornsirup

etwas Limettensaft

Zubereitung

e Kokosraspeln auf ein Backblech geben und bei 200°C nur wenige Minuten im Ofen rosten.
Passen Sie bitte auf, denn das geht sehr schnell.

e Schneiden Sie nun die Bananen in dicke Scheiben und frieren sie eine Stunde ein. Dann im
Mixer grob hacken.

e Kokosmilch, Ahornsirup und Limettensaft in den Mixer hinzugeben und in 1-2 Minuten zu einer
glatten Masse verarbeiten (die Masse scheint erst auszuflocken, wird dann aber nach einer
Weile glatt).

o Gerdstete Kokosflocken unterheben und sofort geniel3en.
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Bananeneis

Zutaten

2 fast Uberreife Bananen, mit bereits schwarzen Flecken
4 EL Sojamilch

2 TL Zucker, optional

1TL Mandelmus optional

Zubereitung

e Die Bananen schalen, in Scheiben schneiden und tGber Nacht einfrieren.

e 10 Minuten antauen lassen und mit den restlichen Zutaten purieren.
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Kok ospudding

Zutaten

400ml Kokosmilch
2 geh. EL Maisstarke

2 EL Zucker

Zubereitung

e Rihren Sie die Maisstarke mit etwas Kokosmilch glatt.
e Den Rest der Kokosmilch mit dem Zucker erhitzen und die angeriihrte Maisstarke mit dem
Schneebesen einriihren und aufkochen lassen.

e In kalt ausgesplilte Dessertschalchen geben und abkiihlen lassen.

f? Tipp: Die Kokosmilch wird aus dem weiBBen festen Teil der Kokosnuss hergestellt, nicht zu

verwechseln mit der Kokosnussmilch, der triben Flissigkeit im Inneren der Nuss.
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Crépes

Eine Crépe, ist eine bretonische Form des Eierkuchens. Crépes sind sehr diinn und werden
traditionell auf einer runden, gusseisernen Platte gebacken, der so genannten Crépiere. Damit die
Crépes dinn und gleichmaRig werden, wird der flissige Teig zligig mit einem Teigrechen verstrichen.
Der Teig ist meist geschmacksneutral oder mit wenig Salz zubereitet. Er ist im Vergleich zu
deutschem Eierkuchenteig fllissiger. In der Bretagne werden Crépes grundsatzlich s belegt,
beispielsweise mit Zucker, Konfitlire, frischen Frichten oder Nuss-Nougat-Creme. Eine der
bekanntesten Variationen ist die Crépe Suzette, bei der die Crépes mit dem Saft frischer Orangen

getrankt oder mit Orangenmarmelade bestrichen werden.

Zutaten Zubereitung

250¢ Mehl e Alle Zutaten zu einem Teig ohne Klumpen
250 ml Sojamilch verrihren und abgedeckt 2 Stunde ruhen
250 ml Mineralwasser lassen. Oder gar liber Nacht.

2 EL Ol e Achten Sie darauf, dass der Teig mdglichst
1 Prise Salz dinnflissig ist. Unter Umstanden geben Sie
1EL Vanillezucker noch etwas Sojamilch hinzu.

e Dann in einer mit wenig Ol bestrichenen
Pfanne, oder mit dem Crépes-Maker

hauchdiinne Crépes ausbacken.

Tipp: Sollen die Crépes herzhaft gefillt
werden, dann lassen Sie einfach den

Vanillezucker weg.
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Orangen - Gew ur zpf annkuc hen

Zutaten
100 g Mehl
125 g Vollkornmehl
2 TL Backpulver
1/2 TL Natron
1/74 TL gemahlenen Zimt
1/8 TL gemahlenes Muskat
1 Prise gemahlene Nelken
1TL abgeriebene Orangeschale (Zesten)
350 ml Orangensaft
50¢ Rosinen

o]

Ahornsirup

Zubereitung

e Mischen Sie Mehl, Backpulver, Natron und die Gewtrze und geben Sie die Orangenschale,
die Rosinen und den Orangensaft dazu.

e Verrihren Sie alles schnell zu einem Teig, jedoch nicht zu lange rihren, nur so, dass alles
gerade vermischt ist.

e Geben Sie nun Ol in eine beschichtete Pfanne und erhitzen Sie dieses.

e Jetzt backen Sie aus dem Teig ca. 10 kleine Pfannkuchen und servieren diese mit Ahornsirup.

Oder auf was Sie sonst noch Lust haben.
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Bananen-Panc akes

Zutaten

200 g Vollkorn

240 ml Sojamilch

2 EL Vanillezucker

2 Msp. Kardamompulver

1 Prise Salz

1 groRRe zerdruckte Banane
2 TL Backpulver

1 EL Macadamiadl

etwas neutrales Ol zum backen

nach Bedarf Ahornsirup

Zubereitung

e Verrlihren Sie alle Zutaten sorgfaltig zu einem glatten Teig.
e In einer beschichteten Pfanne etwas neutrales Ol erhitzen und nacheinander kleine Pancakes
backen.

e Ergibt etwa 14 Stick.
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Waldbeeren - Smoothie

Smoothies ist eine aus dem US-amerikanischen stammende Bezeichnung fiir so genannte
Ganzfruchtgetranke. Sie werden auch als Fertigprodukte verkauft. Im Gegensatz zu herkdmmlichen
Fruchtsaften wird bei Smoothies die ganze Frucht bis auf die Schale und Kerne verarbeitet. Basis der
Smoothies ist somit das Fruchtmark oder Fruchtpliree, das je nach Rezept mit Saften gemischt wird,
um eine cremige und sdmige Konsistenz zu erhalten. Smoothies gibt es in vielen verschiedenen
Variationen. Viele Smoothies bestehen nur aus Frucht, also aus Fruchtfleisch und Direktsaften. Die

Banane bildet dabei haufig eine Grundzutat.

Zutaten

350 ml Orangensaft

1 Banane

450¢ tiefgeklhlte gemischte Beeren
2 Orangen

Zubereitung

e Frieren Sie die Bananen fir eine Stunde ein.
e Orangensaft, gefrorene Bananenscheiben und die Waldbeeren in einen Mixer oder eine
Kichenmaschine geben und purieren.

e Den Smoothie auf 2 Glaser verteilen.
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Schokoladen - Erdnussbutter - Tof u - Pudding

Zutaten

250¢g Seidentofu

170 g Zucker

130 g cremige Erdnussbutter

180 ml Wasser

230g vegane Zartbitterschokolade

Vanilleschote, ausgekratztes Mark davon

Fir die Garnitur:

eventuell geschlagene Sojasahne

eventuell Schokoladenspéne

Zubereitung

In einem kleinen Topf den Zucker mit dem Wasser aufkochen und unter gelegentlichem
Ruhren solange kocheln bis sich der Zucker komplett geldst hat.

Zum abkuhlen nehmen Sie den Topf vom Herd.

Nun flllen Sie alle Zutaten (bis auf die Sojasahne und die Schokospane) in einen Mixer und
mixen solange, bis es eine homogene Konsistenz bekommt.

Auf sechs Dessertschalen verteilen und mindestens eine Stunde im Kuhlschrank kihlen.

Nach Belieben mit der Sahne und der Schokospane garniert servieren.
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Tof u-Fruc ht-Creme

Zutaten Zubereitung

400 g weicher Tofu e Die Banane mit dem Zitronensaft
360g ungestfter Apfelmus, ungesift und der Vanille purieren.

2 m. grolke reife Bananen e Das ungestifite Apfelmus
172 TL echte gemahlene Vanille hinzugeben und nochmals kurz
2 EL frisch gepresster Zitronensaft purieren.

e Zuletzt den Tofu in Wairfeln
Fiir die Dekoration hinzugeben und alles anschlielfend
so lange pirieren, bis eine
1 kleine reife Banane, in Scheiben geschnitten einheitliche Creme entsteht.
e Die Tofu-Frucht-Creme auf 4
Optional Portionsschalchen aufteilen und mit
Nach Bedarf Sojamilch oder Sojasahne den Bananenscheiben garnieren.

Nach Bedarf Dicksaft, Agavendicksaft

Tipp: Die Tofu-Frucht-Creme eignet sich als Nachtisch (4 Portionen), eiweiBBreiches Friihstiick oder

Zwischenmabhlzeit.
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Cashew Creme

Zutaten

200 g Cashewnusse
800 ml Apfelsaft

2 EL Sonnenblumendl

Nach Bedarf Zucker

Nach Bedarf Vanillearoma

Zubereitung

e Die Cashewnisse in den Apfelsaft geben und aufkochen.

e Danach die Hitze reduzieren und alles etwa 5 bis 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

e Decken Sie den Apfelsaft und die Nisse nun ab und lassen den Topf fiir einige Stunden oder
uber Nacht zum Abkuhlen stehen.

e Nehmen Sie die Cashewniisse mit einer Gabel heraus und piirieren Sie diese mit dem Ol.
Achten Sie bitte darauf, dass Sie beim herausnehmen der Niisse, so wenig wie maoglich
Apfelsaft mithehmen.

e Danach mit Zucker und/oder dem Vanillearoma abschmecken.

(VTipp: Diese Creme schmeckt besonders gut zu Obstsalat, ldsst sich aber auch als

Dessertcreme oder Brotaufstrich verwenden.
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Dinkelvollkor nw af f ein

Zutaten

2 EL Ahornsirup oder Obstdicksaft
50¢ vegane Margarine

1 Prise Salz

250 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
200 g Dinkelmehl

1TL Zimt

Zubereitung

e Mischen Sie Mehl, Salz, Zimt miteinander.

e Die Margarine mit dem Ahornsirup oder Obstdicksaft, dem Vollkornmehl, dem Mehl-Salz-Zimt-
Gemisch und dem Mineralwasser zu einem dickflissigen Teig verrihren und diesen etwa 45-
60 Minuten quellen lassen.

e AnschlieBend ruhren Sie bitte nochmals durch.

e Das Waffeleisen vorheizen und nacheinander vier Waffeln backen.
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Mikrowellen-Tassenkuc hen

Zutaten

4 EL Mehl

6 EL Sojamilch

1 EL Zucker

1 EL Kakaopulver

1/2 Pck. Vanillezucker

174 EL Backpulver
172 EL Zitronensaft
1 EL Ol

Zubereitung

e Alle Zutaten in einer Mikrowellen geeigneten Tasse vermengen, bis sich alle Klimpchen
aufgelost haben. Den Teig am Rand abwischen, da er sonst beim Backen verkrustet. Sie
kénnen naturlich auch alles in einer Schiissel anriihren und anschlie3en in die Tasse geben.

e Die Tasse flir 2- 2 1/2 Minuten bei 700 Watt in die Mikrowelle geben. Achtung, die Tasse ist

heif3!

f’ Tipp: Versuchen Sie doch auch einmal, etwas I6sliches Kaffeepulver mit in den Teig zu

geben.
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Winter lic hes Or angensor bet

Sorbet ist die Bezeichnung fiir ein eiskaltes Getrank oder eine halb gefrorene Speise aus Fruchtsaft,

Fruchtplree und Zucker. Es gibt auch Sorbets, die statt Fruchtsaft Champagner oder Wein enthalten.

Klassisch ist das Zitronensorbet. Die Masse wird wahrend des Gefrierens mehrfach umgerihrt, um

das Sorbet geschmeidig zu halten. Saure Sorbets als Getrank werden haufig als Zwischengang bei

einem mehrgangigen Menl gereicht, da sie die Verdauung anregen und das Sattigungsgefihl

verringern. Als halbgefrorene Speise sind sie ein Dessert. Zudem dienen sie der Neutralisation

zwischen den Géangen.

Zutaten

374 L frisch gepressten Orangensaft 1TL Orangenlikdr oder Mandarinenlikor
100 g Rohrzucker oder DiatstilRe 1 unbehandelte Orange, davon die
1TL Zimt abgeriebene Schale (Zesten)

n. B. Minzblatter
Orangen - Filets bzw.
Orangenscheiben

zum Garnieren

Zubereitung

750 ml frisch gepressten Orangensaft eventuell seihen, um das Fruchtfleisch zu entfernen und
diesen dann bitte aufkochen und mit Zucker oder DiatstRe verrihren.

Sobald sich der Zucker geldst hat, erkalten lassen.

Anschlielend den Zimt, die Orangenzesten, den Likdr hinzugeben und miteinander verrihren.

Die Mischung nun in eine Schiissel umfiillen und in das Tiefkiihlfach eines stellen.

Rihren Sie das Ganze alle 20 Minuten mit einem Schneebesen gut durch, so dass sich keine
Eiskristalle bilden und alle Zutaten gut vermischt werden.

Je nach Kalte des Tiefkiihlers bzw. Gefrierfachs muss dies 6- bis 8-mal wiederholt werden.

In Portionsschélchen, Sektschalen oder gereinigten, ausgehdhlten Orangenhalften servieren.

(V Tipp: Eventuell mit Minze und Orangenfilets oder Orangenscheiben garnieren.
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Vanille pudding

Zutaten

500 ml Sojamilch

40 g Speisestarke
1 Vanilleschote
4 EL Zucker

Zubereitung

e Etwa 100 ml Sojamilch von den 500 ml in eine Schissel geben und mit der Speisestarke und
dem Zucker mischen.

e Das Mark der Vanilleschote auskratzen.

e Die ubrige Sojamilch in einem Topf mit dem Vanillemark zum Kochen bringen.

e Sobald die Milch kocht, geben Sie die angeriihrte Speisestarke dazu und rihren sofort kraftig
mit einem Schneebesen.

e Das Ganze muss jetzt noch mal aufkochen und richtig andicken. Das geht aber relativ schnell.

e Den Pudding abkihlen lassen und servieren.
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Halva

Halva ist eine SiRwarenspezialitat, die urspriinglich aus Indien, Iran und Zentralasien stammt.

Bekannt ist Halva aber auch in Vorderasien, Stidost-, Mittel- und Osteuropa.

Zutaten

4 Tassen Wasser 1TL Zimtpulver

2 Tassen Zucker 2 Tassen Grie (Weichweizen)

172 Zitrone, davon die abgeriebene 1/2 Tasse gehackte Mandeln
Schale (Zesten) 1/2 Tasse Semmelbrosel

2 Gewdlrznelken 1 Tasse neutrales Pflanzendl

Zubereitung

Geben Sie das Wasser zusammen mit dem Zucker, den Nelken, dem Zimt und der
Zitronenschale in einen Topf und riihren alles gut um, sodass sich der Zucker I6st.

Bringen Sie nun das Zuckerwassergemisch zum Kochen und lassen es bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten kochen, sodass eine Art dunnflissiger Sirup entsteht. Dabei immer wieder
umrihren.

Nach ca. 10 Minuten nehmen Sie den Topf vom Herd und entfernen die Nelken und
Zitronenschale.

In einem weiteren groRen Topf erhitzen Sie nun das neutrale Ol und geben dann den
Weichweizengriel3 hinein.

Unter stdndigem Ruhren goldgelb anrdsten, dann Semmelbrésel und gehackte Mandeln
dazugeben und ebenfalls kurz mitrdsten.

Nun den Topf vom Herd nehmen und unter Rihren mit einer Schépfkelle nach und nach den
noch warmen Sirup zum gerdsteten Griel® geben. Es muss ein fester Brei entstehen.

Eine Schussel oder Puddingform mit Haushaltsfolie auslegen und den heiRen GrieRbrei
hineingeben und gut festdriicken. Mindestens eine Stunde auskihlen lassen, dann stirzen.

Die Folie entfernen und vor dem Servieren mit etwas Zimt bestreuen.
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Tof u-Ragout mit Bir nen und Rosmar in

Zutaten

500 ¢ Packchen Natur-Tofu
1 Birne

11/2 Packchen Sojasahne
3-4 EL Aprikosenmarmelade

Ol oder Pflanzenmargarine
mehrere Zweige frischer Rosmarin

Salz, Pfeffer, Paprika, Curry

Zubereitung

Schneiden Sie den Tofu in kleine Wirfel und braten Sie ihn in der Pfanne mit Olivendl oder

Margarine an.
e Birne schalen und achteln und zum Tofu geben und kurz mitbraten.
e Entfernen Sie bei 1 - 2 Zweigen Rosmarin die Nadeln und geben diese mit in die Pfanne.
e Jetzt flr einige Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.
e Nun Sojasahne sowie Aprikosenmarmelade dazugeben. Nochmals kurz aufkochen lassen und

alles mit Salz, Pfeffer, Curry und Paprikapulver abschmecken.
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Z itr onenjoghur t

Zutaten

600 g Sojajoghurt Natur

100 g Agavendicksaft

1/2 Zitrone, davon die abgeriebene Schale (Zesten)
35 ml Zitronensaft

5 Tropfen atherisches Zitronenol
1 Prise Meersalz
50¢ gerostete und gehackte Mandeln

Zitronenmelisse

Zubereitung

e Alle Zutaten solange mit dem Schneebesen verriihren, bis der Joghurt cremig ist.
e Zum Schluss streuen Sie die Mandeln driber und garnieren den Joghurt mit

Zitronenmelisseblattchen.

(V Tipp: Schmeckt wie echter Joghurt.
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Er dbeer -Sor bet

Sorbet ist die Bezeichnung fiir ein eiskaltes Getrank oder eine halb gefrorene Speise aus Fruchtsaft,
Fruchtplree und Zucker. Es gibt auch Sorbets, die statt Fruchtsaft Champagner oder Wein enthalten.
Klassisch ist das Zitronensorbet. Die Masse wird wahrend des Gefrierens mehrfach umgerihrt, um
das Sorbet geschmeidig zu halten. Saure Sorbets als Getrank werden haufig als Zwischengang bei
einem mehrgangigen Menlu gereicht, da sie die Verdauung anregen und das Sattigungsgefihl
verringern. Als halbgefrorene Speise sind sie ein Dessert. Zudem dienen sie der Neutralisation

zwischen den Géangen.

Zutaten

500 g Erdbeeren
125 ml Apfelsaft
50¢ Puderzucker
1 EL Zitronensaft

etwas Vanillezucker nach Belieben

Zubereitung

Waschen und putzen Sie die Erdbeeren.

e Geben Sie nun alle Zutaten in eine Schissel und pdrieren alles.

e Lassen Sie alles im Kuhlschrank fir etwa 1 Stunde abkihlen.

e In die Eismaschine filllen, oder Masse in eine flache Schissel flillen und ins Tiefkihlfach
stellen. Dabei 6fters umrihren.

e Nach ca. 3 Stunden nochmal purieren und servieren.
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SuB e Fruhlingsr olic hen

Zutaten

2 Bananen

1 Mango

1 Kiwi

1TL gehaufter Vanillezucker

100 g frische oder gefrorene gemischte Beeren

n. B. Teigblatter fur Frahlingsrollen

neutrales Ol zum braten
Zubereitung

e Die Fruhlingsrollenblatter auftauen lassen.

e \Wahrend die Blatter tauen, dass Obst in kleine Wirfel schneiden.

e Erwadrmen Sie nun den Vanillezucker mit einem Viertel der Beeren in einem Topf, bis die
Beeren-Wiirfel etwas weich werden.

e Von den aufgetauten Frihlingsrollenblatter eines abnehmen, halbieren und etwas Obstfiille auf
ein Ende haufen (nicht zu viel, sonst kann man daraus keine Rollen mehr machen).

e Von den Seiten und dann von unten einschlagen und rollen. Das Ganze wiederholen Sie mit
allen Fruhlingsrollenblattern, bis die Beeren aufgebraucht sind.

e Das Ol in einem Wok oder eine Pfanne erhitzen und die Réllchen darin anbraten, bis sie leicht
Farbe bekommen.

e Alternativ kann man sie auch kurz frittieren.

e Die Rollchen im Ofen auf 50 Grad warmhalten.

(V Tipp: Die Réllchen passen auch zu Vanilleeis oder -soBe.

222



Avocado - Sorbet

Das nicht-alkoholisches Getrank wurde etwa im 16. Jahrhundert Gber Vermittlung des Tlrkischen
(serbet) in andere europdische Sprachen (bernommen, im Italienischen als sorbetto, im
Franzdsischen als sorbet. Die Form der Zubereitung des Getranks stammt ebenfalls aus dem Nahen
Osten. Es wurde dort nur zu speziellen festlichen Anldssen serviert. In der Tirkei wurde das Sorbet
dann bei Banketten als kleine Erfrischung zwischen mehreren Gangen eingefihrt, es wurde dort und

in Agypten aber auch zu einem Alltagsgetrank auf der Basis von Fruchtsirup.

Im 17. Jahrhundert war Sorbet in Frankreich ein Getrank aus Wasser, Zucker und Zitrone. Erst im 19.
Jahrhundert konnte es auch ein halb gefrorenes Dessert bezeichnen, das meist Alkohol enthielt und

mehr geschlirft als mit dem Loffel gegessen wurde.

Zutaten Zubereitung

2 Avocados e Die Avocados schélen und entkernen.

3 Orangen e Das Fleisch der Avocados purieren und mit
250¢ Zucker dem Saft der Zitrusfriichte betrdufeln.

2 Zitrone(n) e Geben Sie nun Zucker, Salz und Wasser dazu
400 g Wasser und verriihren alles miteinander.

1 Prise Salz e AnschlieBend die Masse in die Ilaufende

Eismaschine geben. Nach ca. 30 - 45 Minuten
ist das Eis fest.
e Danach kann man es in einen vorgekihlten

Behalter geben.

(VTipp: Dazu passen Fruchtmus und Kekse. Es kann als exotisches Dessert, aber auch als

Zwischengang serviert werden!
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Aprikosen - Marsala - Sor bet

Marsala ist ein Likorwein, der seinen Namen von der sizilianischen Hafenstadt Marsala hat, von wo

aus er hauptsachlich nach England exportiert wird.

Zutaten

1 kg volireife Aprikosen

200 ml Marsala (italienischer Wein). Anstelle von Marsala kdnnen Sie auch Madeira oder roten
Portwein nehmen.

1/2 Zitrone, den Saft

250 ¢ Zucker

Zubereitung

e Entsteinen und vierteln Sie die Aprikosen und in einen Topf geben.

e Mit dem Marsala, dem Zitronensaft und dem Zucker aufkochen.

e Zugedeckt ca. 3 Minuten kdcheln lassen und anschlielend auskuhlen lassen.

e FEtwa 1/4 der Aprikosen in kleine Wiurfel schneiden und beiseitelegen.

e Die restlichen Aprikosen mit in den Topf geben und mit samt dem Topfinhalt purieren.

e Die Aprikosenwtrfel die Sie beiseite gelegt haben, mit in die Sorbetmasse mischen und diese
gefrieren.

e Wahrend des Gefrierprozesses die Masse 4- bis 5-mal mit einem Gummispachtel vorsichtig

durcharbeiten, damit sich keine Eiskristalle bilden.
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Schoko-Bananen-Tof u-Creme

Zutaten

400 g natur Tofu (weich, aber kein Seidentofu)
360¢g ungestften Apfelmus

2 m. grol3e reife Bananen

2 EL frisch gepressten Zitronensaft

172 TL Vanilleschote

4 TL ungesitifites Kakaopulver

Zutaten fiir die Dekoration

1 kleine

n. B. Sojamilch oder Sojasahne

reife Banane, in Scheiben geschnitten

n. B. Agavendicksaft oder Stevia-Pulver

Zubereitung

Die Banane mit dem Zitronensaft und
das Mark der Vanilleschote purieren.

Das Apfelmus und den Kakao
hinzugeben und nochmals kurz purieren.
Zuletzt den Tofu in Wiurfeln schneiden
und hinzugeben und alles anschlie3end
so lange purieren, bis eine homogene

Creme entsteht.

Tipp: Wer die Creme dinnflissig mag,
kann nach Bedarf noch etwas Sojamilch
oder Sojasahne einriihren.

Wer es etwas stiBer mag, kann die Creme
noch nach Belieben siBen. Jedoch reicht
die fruchteigene SuBe vollkommen aus.

Die Schoko-Bananen- Tofu-Creme auf 4
Portionsschélchen aufteilen und mit den

Bananenscheiben garnieren.
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Schoko-Avoc ado-Mousse

Zutaten
110 g grob gehakte Zartbitterschokolade
4 EL Kokoscreme
1 reife Avocado
172 TL Vanilleextrakt
etwas Meersalz
3 EL Agavendicksaft
1TL fein abgeriebene Orangenschale (Zesten)
172 TL Cayenne

Schokoraspeln oder Kokosflocken

Zubereitung

Schokolade im Wasserbad mit der Kokoscreme schmelzen, bis eine cremige Masse entsteht
und anschliefend etwas abkihlen lassen.

Plrieren Sie nun die Schokoladenmischung mit den restlichen Zutaten im Mixer zu einer
cremigen Mousse.

In Dessertschalchen flillen und mit Granatapfelkernen, Schokoraspeln oder Kokosflocken

garnieren.
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Kokos-Apr ikosenballc hen

Zutaten

220 ¢ ganze ungesalzene Mandeln
260 g getrocknete Aprikosen

2 TL Zimt

2 TL Mandelextrakt

50¢g Kokosflocken

Zubereitung

e Mandeln, Aprikosen, Zimt und Mandelextrakt in der Kiichenmaschine klein hacken.
e Rollen Sie nun mit den Handen die Masse zu kleinen Ballchen und walzen die Ballchen dann
in den Kokosflocken.

e Ergibt ca. 16 Ballchen.
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Alles fur den Grillabend

Gegriltes Gemiuse

Zutaten

2 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
1 Zwiebel

2 Kartoffel

120 ml Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Thymian

2 Zweige Rosmarin

Salz

Zubereitung

e Waschen Sie das Gemduse.

e Schneiden Sie die Zucchini und die Zwiebel in ca. 2 cm dicke Scheiben.

e Die Paprikaschoten vierteln und die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

e Das Olivendl in einer Schiissel mit zerdriicktem Knoblauch, Salz (nach Geschmack) und
gehackten Krautern geben und mischen.

e Das Gemiuse hinzugeben und ca. 2 Stunden durchziehen lassen. Dabei mehrmals gut
umrihren.

e Eine Grillschale oder Alufolie mit Olivendl auspinseln, das Gemiise darauf verteilen und unter

gelegentlichem Wenden knusprig grillen. Mit Salz abschmecken.
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Grilgemise - Salat

Zutaten

2 rote Paprikaschoten 6 Zehen Knoblauch

2 gelbe Paprikaschoten 3 EL Olivendl

2 Zwiebeln 2 TL Salz

1 Zucchini 3 EL Balsamico

2 grol3e Karotten 3 EL Walnussol

250¢ Champignons evil. Paprikapulver und Chilifocken
1 Fenchel

Zubereitung

e Vorweg ein Hinweis: Dieser Salat wird nicht gegrillt, schmeckt aber fabelhaft zu gegrilltem.

e Das Gemise putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden, die Zwiebeln in Achtel
schneiden.

e Das Gemise in einen Millbeutel geben und den durchgepressten Knoblauch, das Olivendl
und das Salz hinzugeben und alles gut durchschitteln (klingt komisch, macht das Mischen
jedoch einfacher). Bei Bedarf, kann auch noch Chiliflocken und Paprika hinzugegeben
werden.

e Das Gemuse auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen und im Ofen bei
200°C backen, bis das Gemise anfangt zu braunen.

e Das Gemdise abkihlen lassen und dann in eine grofe Schissel geben. Aus

Balsamico und Walnussol eine Marinade herstellen und unter das Gemuise heben.
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Bac kof enkartof fel BBQ-Style

Zutaten

3 groRe Kartoffeln (ca. 300g je Kartoffel)
5 EL Rapsél, oder Sonnenblumendl

2 Zehen fein gehackter Knoblauch

2 EL BBQ Gewirzmischung

1TL Rauchsalz

Zubereitung

e Die Kartoffel griindlich waschen, Schale wenn nétig abblrsten und die Kartoffel in etwa 1cm
dicke Scheiben schneiden.

e Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad vor.

e Ol, Knoblauch, Salz und Gewiirzmischung gut verriihren und die Kartoffelscheiben von beiden
Seiten damit einpinseln. Die Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und fir ca. 30-35 Minuten in den Backofen geben. Zwischendurch immer wieder
wenden.

e Die Kartoffel-Scheiben lassen sich auch ausgezeichnet grillen.

Tipp: Hervorragende Beilage zu gegrilltem, aber auch alleine mit einem Dip.
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Feurige Kartof felspieBe vom Grill

Zutaten

600 g kleine Friihkartoffeln
2 rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Kartoffeln in der Schale ca. 10 Minuten fast gar kochen.

e In der Zwischenzeit die Chilischoten entkernen. Knoblauch und Chilischoten sehr fein wurfeln.
Alternativ kbnnen Sie auch getrocknete Chilischoten verwenden.

e Knoblauch, Chili, Salz und Pfeffer in das Olivendl geben und die heilen Kartoffeln darin
schwenken.

e Nach dem Abkuhlen auf Spief3e stecken und einige Minuten von beiden Seiten auf den heil}en

Grill geben.
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Gegrillter

Fenc hel

Zutaten

1 Knolle
2

2

2 Zweig
2 Zweig
4 EL

Zubereitung

grolen Fenchel

grole Tomaten

grole Knoblauchzehen
Rosmarin

Thymian

Olivendl

Salz und Pfeffer

Als erstes basteln Sie aus 4 Stick Alufolie Packchen. Dazu nehmen Sie ein ausreichend
grolies Stlick Alufolie, stellen z.B. Margarine hinein und schlagen die Seiten hoch.

Dann den Fenchel in diinne Scheiben schneiden und in die 4 Alufolien verteilen.

Die Tomaten in nicht zu diinne Scheiben schneiden und auf dem Fenchel verteilen.

Die Knoblauchzehen in feine Scheiben schneiden und auf den Tomaten verteilen.

Nun ausreichend mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Krauterstangel halbieren und auf das
Gemise geben.

Nun auf jedes Packchen einen Loffel Olivendl verteilen und die Packchen verschlieRen.

Die gut verschlossenen Alupackchen nun fir ca. 15-20 Minute auf den Grill legen. Je
nachdem wie knackig Sie den Fenchel moégen, machen Sie zwischendurch eine Garprobe.

Dazu ein Packchen vom Grill nehmen und nachschauen, wie fest das Gemiise noch ist.
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Pitabr ot vom Grill

Zutaten

2504g
250 ml
109
2 EL
1 Pck..

Zubereitung

e Geben Sie den Zucker mit dem lauwarmen Wasser und der Hefe in eine Schiissel.

Mehl

lauwarmes Wasser
Zucker

Olivendl
Trockenhefe

etwas Salz

etwas Olivenol, fiir die Schiissel

e Fur ca. 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

e Das Mehl mit der Hefe-Wasser-Zucker-Mischung langsam fir

Kichenmaschine oder mit den Handen verkneten.

e Geben Sie nun etwas Salz hinzu.

10  Minuten

e In eine mit Olivendl ausgestrichenen Schiissel geben und mit einem Tuch bedecken und fir

weitere 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt
hat.

Anschliefend den Teig erneut kurz durchkneten und in 10 - 12 Sticke teilen.

Jedes Stick zu einem Fladen ausrollen. Sie sollten jedoch noch ca. %2 cm dick sein.

Die Fladen nochmals ca. 20 Minuten gehen lassen und dann bei mittlerer Hitze auf dem Grill

ca. 2 - 3 Minuten pro Seite grillen.
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Tofu - SpieB e

Zutaten
250 g Tofu
10 EL Sojasauce

11/2 TL Tofu-Gewlirz, gibt es im Reformhaus)

1TL Garam-Masala Gewiirzmischung
1TL gemahlener Ingwer

1TL Chili - Flocken

150 g Kirschtomaten

Paprikapulver

Pfeffer

Zubereitung

e Schneiden Sie den Tofu in Wiirfel schneiden (ca. 1,5 x 1,5 cm gro3) und geben Sie ihn in
eine Schussel mit Deckel.

e Dann die anderen Zutaten (aulRer den Tomaten) dazugeben. Mit dem Paprika-Pulver bitte
sparsam umgehen, da er beim Grillen sonst bitter wird!

e SchlieBen Sie den Deckel und schiitteln Sie vorsichtig drauf los, bis sich alle Zutaten
vermischt haben.

e Den Tofu ca. 2 - 3 Stunden marinieren lassen. AnschlieRend abwechselnd mit den Tomaten

auf HolzspielRe aufspief3en und zu guter Letzt grillen.
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Gegrillter Spar gel

Zutaten

1 kg griiner oder weiler frischen Spargel (2509 pro Person)
Estragon oder Salbei
Sesamol
grobes Meersalz

Pfeffer

Zubereitung

e Den Spargel in doppelt ausgelegte Alufolie legen.

e Jeweils einige Tropfen Sesamdl auf die Spargelstangen geben.

e Nun Estragon oder Salbei, grobes Meersalz und Pfeffer auf den Spargel geben.

e Die Alufolie zum einem ,,Bonbon® einschlagen und verschliel3en.

e AnschlieBend auf den heilRen Grill legen und ca. 25 Minuten grillen lassen. Der Spargel ist

gut, wenn sich die Spargelpackchen leicht biegen lassen.

Tipp: Viele verschiedene Variationen sind hier méglich - z.B. etwas Himbeeressig bzw.
Balsamico auf den Spargel tropfen. Oder mit Chili und getrockneten Tomaten grillen, dann mit

Salbei und Zitrone abschmecken.
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Grillmar inade

Zutaten

1/72 T WeilRweinessig

2 EL Reiswein

172 T Sojasauce

2 EL Wasser

3 Knoblauchzehen, geschalt und gepresst

2.5 cm grol3e Stuck Ingwer, geschalt und fein gehackt

2 EL chinesischer Funf-Gewlirze-Pulver (nach Geschmack)
174 T Olivendl

2 EL Melasse Streuwirze

grine gemischte Krauter, frisch und gehackt

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung

e Das gewiinschte Grillgut in eine Auflaufform legen.

e Alle Zutaten flir die Marinade in einer mittelgro3en Schissel verriihren.

e Die Mischung lber das Grillgut gieRen bis es gut beschichtet ist.

e Fir mindestens 24 Stunden abgedeckt und gekiihlt ziehen lassen, eventuell von Zeit zu Zeit
umdrehen.

e Den Grill heizen.

e Das marinierte Grillgut fur etwa 4-6 Minuten von beiden Seiten grillen, servieren.

236



Gegrilte Mangos mit Himbeer sauce

Zutaten

2 EL Zucker

1TL Melasse

2 EL frisch gepresster Limetten- oder Zitronensaft
2T frische Himbeeren (ersatzweise Erdbeeren)
3-4 mittelgroRe Mangos

Pflanzenol fiur den Grillrost

Zubereitung

e Zucker, Melasse und den Limettensaft in einer flachen Schiissel gut vermischen.

e Die Halfte der Himbeeren dazugeben, plrieren.

e Die Mangos schalen und im Ganzen mit einer Seite in die Himbeersolte legen und diese bei
Raumtemperatur fur ca. 45 Minuten darin ruhen lassen.

e Den Grillrost mit dem Pflanzendl einfetten und den Grill auf mittlerer Hitze heizen.

e Die Mangos mit der marinierten Seite nach unten auf den Grill legen und die Marinade
beiseite stellen.

e Nach 2 Minuten die Mangos umdrehen, dann fur weitere 6-8 Minuten grillen lassen. Vom Girill
entfernen und mit der Halfte der restlichen Marinade lbergief3en.

e Die restlichen Himbeeren in die verbleibende Marinade einrihren und Uber den Mangos

verteilen. Warm servieren.
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Tsatsiki

Zutaten

1 mittelgroRe Gurke

2T vegane Mayonnaise

2 EL frische Minze

174 T frisch gepresster Zitronensaft

4-6 Knoblauchzehen, gepresst oder gehackt

1 EL frisch gehacktes Dillkraut (oder 1 TL trockene Dillspitzen)
1/8 TL Meersalz

178 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

e Die Gurke grob reiben und in einer grofden Schiissel mit den restlichen Zutaten geben und gut
vermischen.
e Um es etwas sauerlicher schmecken zu lassen, geben Sie bitte noch mehr Zitronensaft dazu.

Kuhl servieren.
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Mediterrane scharfe Sauce

Zutaten

6 getrocknete Tomaten

2T verschiedene Chilischoten, in Scheiben geschnitten
172 T Wasser (plus 2 EL des Wassers der getrockneten Tomaten)
4 EL frisch gepressten Limettensaft

4 TL Rotwein- oder Apfelessig

1/2TL Meersalz

1TL Rohrzucker

2 Knoblauchzehen (je nach Wunsch)

1TL gerauchertes Paprikapulver (je nach Wunsch)

2 EL Olivendl (je nach Wunsch)

Zubereitung

e Getrocknete Tomaten fiir 15 Minuten in heiRem Wasser einweichen, bis sie weich sind.

e Die restlichen Zutaten zusammen mit dem Einweichwasser der Tomaten in einen Mixer geben
und glatt rahren.

e Die Mischung in ein Glas geben und kihl stellen.

e Halt sich geklhlt etwa eine Woche.
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Klir bis vom Gr ill

Zutaten
1 Kiirbis (ca. 1kg)
5 EL Sesamol

Ursalz

Zubereitung

e Halbieren Sie den Kirbis und entfernen Sie die Kerne.

e Mit den Schnittflachen nach unten auf den Rost legen und 10-15 Minuten grillen.

e Die Kirbishélften vom Grill nehmen und die Schnittflachen mit Sesamdl bestreichen.

e Nun mit den nicht bestrichenen Seiten auf den Rost setzen und nochmals etwa 30 Minuten
grillen.

e Das Kiirbisfleisch aus der Schale herausléffeln und mit etwas Ol und Salz servieren.
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Tof u-Obst-SpieB e

Zutaten

300g Tofu

4 Spiele

8 EL Sojasauce

2 EL Wasser
1TL Ingwerpulver
172 TL Curcuma
172 TL Curry

rotes Obst oder Gemiise (rote Paprika, rote Zwiebeln, Kirschen, Erdbeeren usw.)

Zubereitung

e Den Tofu in zwei Zentimeter grofde Wiirfel schneiden.

e Aus Sojasauce, Wasser und den Gewirzen eine kraftige Marinade anrihren und die
Tofuwirfel darin mindestens zwei Stunden lang einlegen. Sie nehmen dabei, auf’er einem
guten Geschmack, auch eine gelbe Farbe an.

e Den Tofu herausnehmen, gut abtropfen lassen und die Wirfel von allen Seiten knusprig
anbraten. Das kann entweder mit etwas Ol in einer Pfanne geschehen (wenn die SpieRe
schon vorbereitet werden sollen) oder auf dem Girill.

e Die Tofuwirfel abwechselnd mit den roten Obst- oder Gemdisestiicken auf Spiefle stecken

und auf dem Girill garen
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Zutaten

Fir den Kochsud

21 Wasser

4 Sojasteaks

3 EL Gemusebrihepulver

2 EL Paprikagewiirz, edelsif
Etwas Salz

frisch gemahlen Pfeffer

Fir die Marinade

Salz

Bratol

Paprikagewiirz, scharf
SojasolRe

Paprikagewiirz, edelsuf
Pfeffer, frisch gemahlen
Petersilie (optional)
Gewiirzmischung (optional)
Sojamehl (optional)
Chilipulver (optional)

Bohnenkraut (optional)
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Zubereitung

Erst den Kochsud

e Bringen Sie 2 | Wasser mit Gemusebruhepulver und eventuell weiteren Gewirzen zum
Kochen. Die Brihe muss Uberwurzt sein.
e Lassen Sie nun die Sojasteaks darin ca. 15 Minuten kécheln, bis sie weich sind.

e AnschlielRend die Steaks mit Krepppapier gut trocknen.

Nun die Marinade (die schnelle Variante)

e Die Steaks mit Gewiirzen (z.B. Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiB und scharf, Zwiebel, Knoblauch,
Bohnenkraut und/oder mit fertiger Gewiirzmischung) bestreuen und diese einreiben.

e Sojasauce darlber geben und wieder einreiben.

e Nun gentigend Bratél darliber geben und nochmal einreiben.

e Dann die Steaks wenden und von der anderen Seite genauso wiirzen.

e Anschlieltend braten oder grillen Sie die Steaks.

Die ,lch-habe-Zeit-Variante“

e In einer Schale mit grolter Flache eine Marinade anriihren aus Bratdl, etwas Sojasauce,
Sojamehl und diversen Gewiirzen (sehr viel: Paprika edelsii®, viel: Paprika scharf, Pfeffer,
Salz, Chili, Zwiebel, Knoblauch, etwas weniger: Cumin, Majoran, Oregano, Petersilie) oder
fertige Gewirzmischungen (Gyros, Steak, Gulasch, Barbecue, Chili sin carne etc).

e Die Steaks darin am besten ganz bedeckt mit Ol darin einlegen. Je geringer die Menge Ol,
desto ofter macht es Sinn, die Marinade umzuriihren und die Steaks zu wenden.

e Je langer die Steaks darin liegen, desto besser ziehen sie durch.

e Die Steaks nun 1-2 Tagen ziehen lassen, dann sind sie optimal.
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Steak noc hmal ander s

Zutaten

12

O5L
400 ml

4 EL
2 Zehen

Zubereitung

e Die Sojasteaks 1/2 Stunde in sehr starker Gemusebrihe kochen. Sie kdnnen die Brihe ruhig

Soja - Steaks

nach Bedarf Gemusebrihe
Bier

Pflanzendl

Zwiebel

Senf

Knoblauch

Rosmarin

Pfeffer

rosenscharfes Paprikapulver
edelstiRes Paprikapulver
Muskat

Zucker

Chili

Eventuell Krauter nach Wahl

fast doppelt so stark machen, wie auf der Verpackung angegeben ist.

e Schalen Sie nun bitte die Zwiebeln und den Knoblauch und schneiden beides in kleine Wiirfel.

e Nun zur Marinade: Dafir vermischen Sie die Ubrigen Zutaten in einer Schussel. Bitte

verwenden Sie kein Salz, da die Gemlisebriihe bereits ausreichend gesalzen ist.

e Wenn die Steaks fertig sind, (sie sind dann weich und lassen sich leicht schneiden) gieRen

Sie die Gemusebrihe ab. Dann jeweils ca. 250 ml von der Marinade in einen Gefrierbeutel

geben und 3 noch heile Steaks hinein legen.

e Jetzt 24 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen oder als Vorrat einfrieren.

e Vor dem Grillen auftauen (oder aus dem Kiihischrank nehmen) und dann wie ganz normale

Steaks grillen.
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Marinade anders:

e In einer Schale mit groBer Flache eine Marinade anriihren aus Bratdl, etwas Sojasauce,
Sojamehl und diversen Gewiirzen (sehr viel: Paprika edelsiiR, viel: Paprika scharf, Pfeffer,
Salz, Chili, Zwiebel, Knoblauch, eher weniger: Cumin, Majoran, Oregano, Petersilie).

e Die Steaks darin ganz bedeckt mit Ol einlegen.

e Je geringer die Menge Ol, desto éfter macht es Sinn, die Marinade umzuriihren und die
Steaks zu wenden. Je langer die Steaks darin liegen, desto besser ziehen sie durch.

e Wer es eilig hat, kann sie nach ein paar Stunden braten oder grillen. Wer Zeit hat, kann sie 1-
2 Tagen ziehen lassen, dann sind sie optimal.

e Jetzt in die Pfanne oder auf den Girill.
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Focaccia

Focaccia ist ein ligurisches Fladenbrot aus Hefeteig, das vor dem Backen mit Olivendl, Salz und

eventuell Krdutern und weiteren Zutaten belegt wird.

Zutaten Zubereitung

2504¢ Weizenmehl e Die Prise Zucker in das lauwarme Wasser geben, die

1TL Salz Hefe hineinbrockeln und die Hefe darin auflésen lassen.

150 mi lauwarmes Wasser e Das Mehl mit dem Salz in eine Schale geben, gut

0,5 Wirfel Hefe vermischen, in die Mitte eine Mulde machen und dort

1 Prise Zucker das Hefewasser hineingeben.

2 Zweige Rosmarin e Nun alles 5 Minuten mit den Handen zu einem glatten
Salzflocken Teig kneten und diesen abgedeckt an einem warmen Ort
Olivendl fur ca. 35 - 45 Minuten gehen lassen.

¢ Belegen Sie ein Backblech mit Backpapier und teilen Sie
den Teig in vier gleichmaRige Teile.

e Formen Sie nun vier runde Focacce, und legen diese
auf das Backblech. Mit einem Tuch abdecken und
nochmals 10 - 15 Minuten gehen lassen. In der
Zwischenzeit den Backofen auf 250 Grad vorheizen.

e Anschliefiend jede Focaccia oben mit den Fingerkuppen
mehrmals eindricken. Die Rosmarinnadeln von den
Zweigen streifen, grob hacken und uber die Focaccia
streuen. Die Focaccia ebenfalls mit Salzflocken
bestreuen und mit etwas Olivendl betraufeln.

¢ Nun die Focaccia ca. 13-15 Minuten auf dem Boden des
Backofens backen, dann das Blech auf die oberste
Schiene das Backofens schieben und 5 Minuten

goldbraun backen.

246



Kar tof f elsalat mit Fr uhlingszw iebeln

Zutaten
750¢ festkochende Kartoffeln
0.5 EL Kimmel
180 ml Gemusebrihe
5 EL weiller Balsamico-Essig
4 EL Rapsol
1 EL Senf mittelscharf
3 Fruhlingszwiebeln
Salz
Pfeffer

Zubereitung

e Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Wasser bedecken, Kimmel dazu geben und gar
kochen...je nach Grofle 20-30 Minuten.

e Die Kartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.

e Die Gemiusebriihe mit der Halfte vom Essig mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, Ulber die
Kartoffeln gieRen und vorsichtig vermengen. Mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.

e Aus dem restlichem Essig, Ol und Senf ein Dressing bereiten. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

e Dressing und Lauchzwiebeln unter den Salat mischen. Abschmecken und eventuell nachwirzen.
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Champignons vom Gr ill

Zutaten

500 ¢ frische Champignons
4 Zehen Knoblauch

5 EL Sojasauce

5 EL Sonnenblumendl

etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Putzen Sie die Champions und stellen Sie sie erst einmal zu Seite.

e Die Knoblauchzehen durch die Knoblauchpresse driicken oder ganz klein schneiden und mit
dem Ol und der Sojasauce vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Die Champignons hinzugeben und durchmischen. Sollte es zu wenig Marinade sein, einfach
noch etwas von den Zutaten hinzugeben.

e In Alufolie bei nicht mehr allzu starker Hitze einige Minuten auf den Grill legen, jedoch die

Folie oben nicht schlieen, damit Sie sehen kdnnen, ob die Pilze gar sind.
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Knoblauc hmus mit Thymian

Zutaten

3 Knollen Knoblauch
6 EL Olivenodl
6 Stiele frischen Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Knoblauchknollen (so wie sie ist — ungeschalt) mit 2 EL Olivendl betraufeln.

e 2 Stiele Thymian dazulegen und alles in Alufolie wickeln. Im vorgeheizten Ofen auf der
mittleren Schiene bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) 45-50 Minuten backen.

e Die Knoblauchknollen herausnehmen und etwas abkuhlen lassen. Dann die Zehen aus den
Knollen I6sen, und das Innere mit den Fingern herausdricken.

e Den Knoblauch mit einer Gabel zerdriicken.

e Das restliche Olivendl unterrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Vom zurtickbehaltenen

Thymian die Blattchen abzupfen, hacken und unter das Knoblauchmus mischen.
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Gurken - Salsa

Zutaten

1 dicke Salatgurke

2 kleine gewdrfelte Zwiebeln

5 EL Olivenol, zum andiinsten
4 EL Aprikosenkonfitlre

1 kleine Zitrone, den Saft davon

Salz und Pfeffer, aus der Miihle

Chili, getrocknet, aus der Muhle

Zubereitung

e Die Zwiebelwirfel in Olivendl glasig anschwitzen.

e Nun die Aprikosenkonfitire und den Zitronensaft hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Chili
reichlich wirzen und abkuhlen lassen.

e In der Zwischenzeit die Gurke schélen und in kleine Wirfel schneiden. Dann den Zwiebel-Mix

einrihren und alles ca. 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.
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Z ucc hini - Tomaten - Zwiebel - SpieB e

Zutaten

4 Zwiebeln

8 Kirschtomaten
2 Zucchini

Sojasauce

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

e Die Zwiebeln schélen und in Viertel schneiden.

e Die Zucchini in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden.

o Auf HolzspieRe im Wechsel Zucchini, Kirschtomaten und Zwiebeln spielen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Sojasauce marinieren.

e 15 bis 20 Minuten grillen, dabei regelmafiig wenden.
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Gegrilte Avocado

Zutaten

300 ¢ Tomaten

1TL Tabasco

2 EL Worcestersauce

5 EL Olivendl

4 Stiele Koriandergrun

2 Avocados

1/2 Limette, den Saft davon

Salz und Pfeffer

Zucker

Zubereitung

e Schneiden Sie die Tomaten in kleine Wurfel.

e Tabasco, Worcestersauce und 4 EL Olivenol verriihren, mit Salz und 1 Prise Zucker wiirzen.
Koriandergrun grob hacken und untermischen.

e Die Tomatenwdtrfel nun in die Sauce geben.

e Die Avocados langs halbieren und den Kern entfernen.

e Die Avocadohilften mit Limettensaft und 1 EL Ol bestreichen, salzen und pfeffern.

e Mit der Schnittflache nach unten auf den nicht zu heiBen Grill (oder Grillpfanne) legen und 4-

5 Minuten grillen, wenden und mit den Tomatenwirfeln servieren.

252



Gegrilte Z ucc hini mit Minze

Zutaten

3 Zucchini
1 Handvoll frische Minze
erstklassiges Olivendl

grobes Meersalz

Zubereitung

e Die Zucchini waschen und die Endstlicke abschneiden.

e Anschlieltend langs in diinne Scheiben schneiden.

e In eine heil3e Grillpfanne etwas Olivendél geben und die Zucchinischeiben hineinlegen und ca.
5 Minuten braten, bis sie leicht glasig sind und ein winschenswertes Grillmuster haben. Das
dauert etwa 5 Minuten von jeder Seite.

e Die Zucchini nun in eine eckige Form legen. Wenn eine Schicht fertig ist, diese mit grobem
Meersalz bestreuen und ein paar Minzblatter darauf legen.

e Nach und nach die tUbrigen Zucchinischeiben grillen und in der Form schichten. Am Ende noch
ein paar dekorative Minzblatter oben drauf legen und einen guten Schuss feines Olivendl
daruber verteilen.

e FEtwas abkuhlen lassen, dann mit Folie abdecken und Uber Nacht in den Kiuhlschrank stellen.

e (Ca. 1 Stunde vor dem servieren aus dem Kihlschrank nehmen.
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Backen

Schoko - Nuss - Kokos - Kuc hen

Zutaten
250 ¢ gemahlenen Mandel 2 Msp. Zimt
250 ¢ gemahlenen Kokosraspel 2 Priese Salz
oder Haselnusse 6 EL Kakaopulver
500 ¢ Mehl 100 g Margarine
500 g Rohrzucker 300 ml Sojamilch
2 Pck. Backpulver 300 ml Kaffee oder Espresso
2 Pck. Vanillezucker 2 geraspelte Karotten

Zubereitung

e Zuerst alle trockenen Zutaten gut miteinander vermischen.

e Nun langsam Kaffee und Sojamilch hinzugeben und griindlich mit dem Rihrgerat verriihren.
Achten Sie bitte darauf, dass sich keine Klumpen bilden.

e Tipp: Wenn Sie noch eine fein geriebene Karotte hinzugeben, wird der Kuchen noch saftiger.

e Die Masse in eine gefettete Backform geben und den Ofen nun auf 180 Grad vorheizen.

e Die Backzeit betragt bei Ober/Unterhitze ca. 60 Minuten.

e Selbstverstandlich kénnen auch noch gehackte Zartbitterschokolade (ohne Milch), gehackte

Nusse, Kirschen 0.4. zugegeben werden.
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Russisc her Z upf kuc hen

Zutaten

Fir den Teig: Fir die Creme:

400 g Mehl 400 g Sojajoghurt Natur

200 g Zucker 2 Pck. Puddingpulver (Vanille)
2404¢ Margarine 2 Pck. Vanillezucker

2 Pck. Vanillinzucker 140 g Zucker

2 Pck. Backpulver etwas Zitronensaft

80 g dunklen Kakao

wenig Sojamilch oder Hafermilch

Zubereitung

e Als erstes die Zutaten fur den Teig (jedoch ohne die Milch) mit dem Rihrgerat verriihren.
Falls er zu trocken sein sollte, etwas Sojamilch hinzugeben, bis er die richtige Konsistenz zum
Auskleiden der Springform hat.

e Ein wenig Teig fir die Kriimel beiseite stellen und den Rest in die Springform driicken und
einen Rand formen. Die Springform flir eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

e Nach ca. 50 Minuten den Backofen auf 160°C vorheizen und schon mal die Zutaten fiir die
Creme verruhren.

e In die Springform fillen, aus dem restlichen Teig Kriimel formen und auf der Creme verteilen.

Fir 40 — 45 Minuten in den Backofen geben. Fertig!
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Veganer Walnusskuc hen

Zutaten

300 g Mehl

250 ml Sojamilch
200 g Zucker

150 ml Ol

1 Pck. Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

1 Handvoll Walniisse

1 Pck. vegane Kuchenglasur (Schokolade)

Zubereitung

e Die Walnusse hacken, jedoch nicht zu fein.

e Alle Zutaten in eine Schiissel geben und zu einem glatten Teig verrihren.

e Den Teig in eine Kuchenform geben.

e Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 25 Minuten backen.

e Schokoladenglasur schmelzen und den Kuchen noch heild damit bestreichen. Abkihlen

lassen.
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Schokoladen-Mok k a-Kuc hen

Zutaten

350¢ Seidentofu, nicht abgegossen
2 EL Distelol

1 Prise Salz

450¢ brauner Zucker

5 EL hochwertiges Kakaopulver

5 EL I6slicher, koffeinfreier Kaffee
1TL Vanilleextrakt

100 g Vollkornmehl

Zubereitung

Mit einem Handrihrgerat Tofu cremig schlagen.

e Mit Kakao, Ol, Salz, Zucker, den Kaffee und die Vanille vermischen. Wenn der Zucker sich
aufgeldst hat, Mehl unterheben.

e Teig in eine 23 cm x 33 cm grol3e ofenfeste Form flllen.

e 25-30 Minuten backen, bis sich der Kuchen von der Backform l6st.

e In der Backform abkihlen lassen und dann mit einem sauberen, feuchten Messer in Stlicke

schneiden.
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Rotweinkuc hen

Zutaten

200 g Pflanzenmargarine

250¢ Mehl (z.B. Dinkelvollkorn gemischt mit Weizenmehl)
4 EL Sojamehl

8 EL Wasser

200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Pck. Backpulver

2 TL Kakaopulver (stark entolt)

1TL Zimt

100 g Zartbitterschokolade ohne Milch
50¢g gehackte Haselnlsse

125 ml veganer Rotwein

Zubereitung

e Alle Zutaten in einer Schissel mit dem Rihrgerat verrihren.
e Die Zartbitterschokolade sehr klein schneiden und zum Schluss unterheben.
e Kuchenform gut ausfetten und den Kuchen im vorgeheizten Ofen bei ca. 180°C HeiBluft etwa

40 Minuten backen.
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Or angenk uc hen

Zutaten

1 grol3e Orange
200 g Mehl

200 g Zucker

120 ml Pflanzendl

11/2 TL Natron

174 TL Salz

Zubereitung

e Heizen Sie den Backofen auf 190 C vor und fetten eine quadratische (20 x 20 cm) Backform
ein.

e Orangensticke im Mixer purieren und 240 ml von dem Orangensaft-Fruchtfleischgemisch
abmessen.

e Orangenmischung, Mehl, Zucker, Ol, Natron und Salz in einer Schiissel geben und verrihren.
Den Teig anschlielend in die vorbereitete Form flillen.

e Im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten backen.

e Machen Sie den Zahnstochertest: Stechen Sie einen Zahnstocher in den Teig. Wenn am

Zahnstocher kein Teig kleben bleibt, dann ist der Kuchen fertig.
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Zutaten

Fur den Teig:

3 EL
220g
2 EL

Schokoladenkuc hen (Gluten f r ei)

Koko
vegane Gluten freie Kekse

Mandelmilch

Fir den Belag:

49
60 ml
120 g
30g
40 ¢
70 ml
60 g
172 TL

Agar-Agar

kochendes Wasser

Zucker

Backkakao

Maisstéarke

Mandelmilch
Zartbitterschokolade, kl. gehackt
gemahlener Kardamom

fein abgeriebene Schale von 1

Orange

Zubereitung

Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

Eine flache runde Kuchenform (auch Pieform
genannt) mit Pflanzendl einfetten.

Das Kokosol in einem kleinen Topf erwdrmen, um
es zu verflissigen.

In der Kichenmaschine die Kekse pulverisieren,
Kokoso6l und Mandelmilch dazugeben und zu einer
krimeligen Masse verarbeiten.

In der Kuchenform verteilen und festdriicken, dabei
den Teig am Rand hochdrtcken.

15 Minuten im vorgeheizten Backofen backen und
anschlieRend Abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit Agar-Agar in eine Kkleine
Schissel geben und mit 60 ml kochendem Wasser
UbergielRen. Umriihren, bis es sich aufgelost hat.
Beiseite stellen.

Backkakao, Zucker und Stéarke in einen Topf geben
und bei mittlerer Hitze erhitzen.

Die Hélfte der Mandelmilch mit dem Schneebesen
einruihren, bis die Masse glatt ist. Dann die restliche
Mandelmilch genauso hinzugeben. Ca. 10 Minuten
unter stdndigem Rihren zum Kochen bringen, bis
die Masse andickt.

Den Topf vom Herd nehmen, die gehackte
Schokolade, Kardamom und Orangenschale sowie
Agar-Agar unterziehen. Rihren Sie nun, bis die
Schokolade geschmolzen und die Masse glatt ist.
Auf den vorgebackenen Boden gief3en und mind. 3

Stunden im Kihlschrank fest werden lassen.
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Schoko-Kasekuc hen ohne Backen

Zutaten

Fiir den Boden:

110 g Walnusse

40 g ungesitifites Kakaopulver
200 g entsteinte Datteln

1 EL Vanille-Extrakt

1 Prise Salz

Fir die Fullung:

360 g ungerostete ungesalzene Cashewkerne, Uber Nacht in kaltem Wasser eingelegt, dann
abgegossen

1,5 TL Vanille-Extrakt

165 g tiefgefrorene reife Bananen

1EL frischer Zitronensaft

3 EL Wasser

1 Prise Salz

40 g ungesuftes Kakaopulver

7’549 entsteinte Datteln
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Zubereitung

e Beginnen Sie mit dem Boden.

e In einem Mixer die Walnusse in grobe Krimel hacken.

e Die restlichen Zutaten fiir den Boden dazugeben und mixen, bis sich alles gut vermischt hat.

e Keine Sorge, denn die Mischung wird nach dem Mixen immer noch sehr kriimelig sein.

e FEtwa 200 g der Bodenmischung gleichmafRig in eine mit Klarsichtfolie ausgelegte
Kuchenspringform von 20 cm Durchmesser dricken. Beiseite stellen.

e Nun zur Flllung: Alle Zutaten fir die Fillung in eine Schissel geben und pirieren, bis sich
alles gut vermengt hat und die Mischung glatt ist.

e Abschmecken und gegebenenfalls mehr Datteln fir mehr StufRe hinzugeben.

e Anschliel3end in eine Kuchenform flillen und mit einem feuchten Loffel glatt streichen.

e Mit Klarsichtfolie abdecken und ca. 3 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

e Wenn sich der Kuchen gesetzt hat, kann er aufgeschnitten und serviert werden.
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Zutaten

205 ¢
350¢g
8 EL
1 Pck.
1 Msp.
60 ml
2 TL
750¢g
2 EL

Apfelkuc hen mit Z imtstreusein

Margarine

Mehl

Zucker
Vanillinzucker
Backpulver
Wasser

Zimt

Apfel

Apfelmus

Fett, fir die Form

Mehl, fir die Form

Zubereitung

Schneiden Sie bitte 125 g Margarine in kleine
Stlckchen.

200 g Mehl, 2 EL Zucker, Vanillinzucker und
Backpulver in einer Schiissel mischen.
Margarinestiickchen, 60 ml Wasser und die
Mehlmischung glatt verkneten. Teig in Folie
gewickelt ca. 1 Stunde kalt stellen.

150 g Mehl, 6 EL Zucker, Zimt und 80 g
Margarine zu Streuseln verkneten. Ebenfalls kalt
stellen.

Apfel vierteln, entkernen, schalen und in diinne
Scheiben schneiden.

Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestaubte
Tarteform, am besten mit Lift-off-Boden, geben,
in der Form ausrollen + ca. 5 cm am Rand der
Form hoch andrtcken.

Den Boden dann mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

Die Apfel auf dem Teigboden verteilen,
Apfelmus erhitzen und Apfel damit bestreichen.
Zimt-Streusel darauf ausstreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober-
Unterhitze auf der unteren Schiene ca. 40

Minuten backen.
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Zutaten

Fir den Teig:

175 g Mehl

175 g Margarine

175 g Zucker

150 ml Sojamilch, alternativ Hafer- oder
Mandelmilch

3 EL Wasser

40 ¢ gemahlene Haselniisse

1 Tate Backpulver

1 Prise Salz

1 Pck. Vanillepuddingpulver

Fir den Belag:

4 Apfel

1 Zitrone, den Saft davon
3 EL Zucker

1 Beutel Agar-Agar

Fir die Creme:

1 Pck. gekilhlte und aufgeschlagene
Sojasahne

250 ml Hafer- oder Mandelmilch

1 Pck. Vanillepuddingpulver

150 g Marzipan, in Stlickchen geschnitten

3 EL Zucker

AuBerdem:

1 Pck. Marzipan - Decke, fertig ausgerollt
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Zubereitung

e Alle Zutaten fiir den Teig mit dem Ruhrgerat verrihren.

e Den Teig halbieren und jeweils in einer mittelgroRen Springform 30 Minuten bei 180 Grad
backen. Danach erkalten lassen.

e Wahrenddessen fiir den Pudding das Pulver mit etwas Sojamilch und dem Zucker glatt riihren,
restliche Sojamilch aufkochen, das angerihrte Pulver und das Marzipan einriihren und
aufkochen lassen.

e Falls sich das Marzipan nicht ganz aufldst, ist das nicht schlimm.

e Der Pudding muss jetzt kalt werden und bevor er zu der schon aufgeschlagenen Sahne
hinzugefugt wird, wird er kurz noch einmal mit einem Purierstab gemixt, damit sich bei dem
Vermischen von Sahne und Pudding keine Klimpchen bilden. Die Creme stellen Sie bitte
wieder in den Kuihlschrank.

e Sind die zwei Biskuitboden inzwischen erkaltet, kénnen die klein geschnittenen Apfel
zusammen mit dem Zitronensaft und dem Zucker in einen Topf gegeben und aufgekocht
werden.

e Kurz vor dem Aufkochen das Agar-Agar hinzugeben, damit das Ganze auch zu einer
Geleemasse wird. Drei Minuten kdcheln lassen und auf einem der Boden verteilen.

e |[st die Apfelmasse abgekihlt, kann eine Halfte der Marzipansahnecreme darauf verteilt
werden.

e Den zweiten Boden darauf legen und wieder mit Creme bestreichen, dabei den Rand nicht
vergessen.

e Na dem bestreichen noch etwas kalt stellen, bevor die Marzipandecke zum Einsatz kommt.

e Die Marzipandecke nun vorsichtig auf die Torte legen und andriicken.

f? Tipp: Je nach Lust, Laune und Kreativitdt kann die Torte nun dekoriert werden.
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Zutaten

Fiir den Teig:

200 g
2 EL
8 EL
1 EL
150 g
200 g
1 EL

Z imtster ne

Puderzucker
Zimtpulver

Wasser

Zitronensaft

gemahlene Mandeln
gemahlene Haselnlsse

Abrieb einer Orangenschale

Fir den Guss:

n. B.

Puderzucker
wenig Wasser

etwas Zimtpulver

Zubereitung

Alle Zutaten fir den Teig fest miteinander
verkneten.

Auf einer mit Alufolie ausgelegten Flache
ausrollen und nun mit einer Form Sterne
ausstechen.

AnschlieBend lassen Sie die Sterne bei
Zimmertemperatur ca. 4 Stunden trocknen.
Nach ca. 4 Stunden die Zimtsterne auf einem
mit Backpapier ausgelegten Blech bei 250°C
ca. 5 Minuten backen. Nicht zu lange im Ofen
lassen, da sie sonst zu trocken werden.

Die Platzchen gut auskiihlen lassen.

Aus gesiebtem Puderzucker, Zimt und wenigen
Tropfen Wasser einen dickflissigen
Zuckerguss herstellen.

Bestreichen Sie nun mit dem Zuckerguss die
Zimtsterne und lassen alles gut trocknen.

Fertig!
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Bisk uit - Grundrezept

Zutaten
225 ¢ Mehl
175 g Zucker
250 ml Wasser
4 TL Backpulver
6 EL Ol
1 Pck. Vanillinzucker
Ol, fur die Form
Optional
2 EL Kakaopulver, falls Sie Schokobiskuit machen mdchten

Zubereitung

e Geben Sie alle Zutaten fiir den Teig in eine grofRe Schiissel. Mdchten Sie einen Schokobiskuit
machen dann geben Sie auch die 2 EL Kakaopulver hinzu.

e Mit dem Ruhrgerat zu einem glatten, luftigen Teig rihren.

e Eine Springform mit etwas Ol einfetten und Backofen auf 180°C vorheizen.

e Geben Sie den Teig nun in die Form und schieben ihn fir ca. 20 — 25 Minuten in den Ofen.

e Mit einem Spiel} oder Zahnstocher kann man den Test machen - reinstechen und wenn kein

Teig hangen bleibt, ist er fertig. Kuchen abkiihlen lassen.

(V Tipp: Eignet sich gut als Tortenboden oder Boden ftir Obstkuchen.
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Schokomuf f ins

Zutaten

300 g Mehl

50¢ Kakaopulver
250¢ Zucker

1 Pck. Backpulver
7 EL Pflanzendl
375 ml Wasser

Papierférmchen

Zubereitung

e Heizen Sie den Ofen auf 170° vor.
e Das Mehl mit Kakaopulver, Backpulver, Zucker, Ol und Wasser gut verrihren.

e Den Teig in kleine Muffin-Papierformchen flllen und fur ca. 25-30 Minuten backen.
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Blaubeer muf f ins

Zutaten

150 g tiefgekihlte Heidelbeeren

1 groRer Apfel (falls Sie keine Heidelbeeren mdgen)
60 g Rohrzucker

100 ml Maiskeimél, Rapsél, oder Sonnenblumendl

200 g Dinkelmehl

1/2 Pck. Weinsteinbackpulver

1 Pck. Vanillezucker
80 ml Reismilch
2 EL Ahornsirup

Papierférmchen

Zubereitung

e Zucker, Mehl, Backpulver und Vanillezucker in eine Schiissel geben und vermischen.

e AnschlieBend das Ol und die Reismilch unterriihren.

e Zu den Blaubeeren oder dem klein geschnittenen Apfel (je nachdem welche Fiillung Sie
favorisieren) 2 EL Ahornsirup geben.

e Die Halfte des Teiges in die Muffinformen geben. Dann die Fruchtfillung hinein und dann den
restlichen Teig obendauf geben.

e Backen Sie nun die Muffins bei 160°C Heilkluft fiir 25 Minuten, bis sie leicht braun sind.

269



Cheesec ake-Muf f ins

Zutaten
Fir den Teig: (Schokoteig) Fir den Teig: (Cheesecake-Masse)
170 g Mehl 250¢g Sojajoghurt
120 g Rohrzucker 45 g vegane Margarine
60 g Kakaopulver 60 g Rohrzucker
1/2 Pck. Vanillezucker 1/2 Pck. Vanillepuddingpulver
1 Pck. Backpulver 6 EL Sojamilch
etwas Natron 3 EL Sojamehl
220 mi Sojamilch Papierféormchen
50 ml Rapsol

Zubereitung

e Geben Sie fir den Schokoteig das Mehl, Zucker, Kakao, Vanillezucker, Backpulver und das
Natron in eine Schussel und vermischen alles.

e Jetzt die Sojamilch und das Ol dazugeben und zu einem dickfliissigen Teig bearbeiten.

e Fir die Cheesecake-Masse das Puddingpulver, das Sojamehl und die Sojamilch anrihren.
Achten Sie bitte darauf, dass eine zdhe Masse entsteht. Wenn es nur einen dicken Klumpen
ergibt, geben Sie mehr Milch hinzufligen.

e Nun die restlichen Zutaten hinzugeben und verrihren.

e Den Ofen auf 180 Grad vorheizen (Umluft).

e Die Muffinform mit den Papierférmchen auskleiden und immer 2 EL Schokoteig einfillen.
Darauf 2 EL Cheesecake-Masse und darauf wieder 2 EL Schokoteig.

e Fir 25 Minuten in den Ofen.
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Apf elmuf f ins

Zutaten

1 Tasse Zucker

2 Tassen Mehl

100 g gemahlene Mandeln
3 m. groBe geriebene Apfel

1 m. grof3er klein geschnittener Apfel

1 Tasse Ol
1 Tasse Apfelschorle mit Kohlensdure
1 Pck. Backpulver

etwas Zimtpulver

Papierférmchen

Zubereitung

e Alle Zutaten bis auf den klein geschnittenen Apfel mit einem Rihrgerat verrlihren. Zum
Schluss den klein geschnittenen Apfel hinzugeben.

e Den Teig in eine mit Papierférmchen ausgelegte Muffinform fillen.

e Im vorgeheizten Ofen bei 160°C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

e Da die Muffins nach dem Backen noch sehr weich sind und leicht auseinander fallen, lassen
Sie diese nach dem Backen etwas auskihlen.

e Nun aus der Form heraus nehmen.
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Rosinenstuten

Zutaten Zubereitung

250 ml Sojamilch e |dsen Sie den Zucker und die Hefe in der
50¢ braunen Zucker Sojamilch auf und lassen es flr 5 Minuten stehen.

1/2 Wiirfel Hefe e Mehl, Sojamehl, Zimt und Salz in eine
7504g Mehl, Type 405 Ruhrschiussel sieben. Margarine, Wasser und die
20g Sojamehl Milchmischung dazugeben und in mindestens 5
59 Salz Minuten zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
1 Msp Zimtpulver Zugedeckt 15 Minuten ruhen lassen.

80 g Margarine e Kneten Sie die Rosinen nun unter den Teig und
110 ml Wasser formen Sie aus dem Teig einen Laib.

150 g Rosinen e Dricken Sie die auflen sichtbaren Rosinen mit

einem Finger in den Laib hinein. Die entstandenen
Locher schlieRen sich wahrend des Aufgehens
wieder von selbst.

e Den Laib auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und mit einem Geschirrtuch bedecken. Das
Handtuch bespriihen Sie mit Wasser und lassen
den Teig bei Zimmertemperatur fur ca. 60-90
Minuten gehen, bis er sich deutlich vergréfert hat.

e Den Ofen auf 200° Ober-/Unterhitze vorheizen
und den Stuten im unteren Drittel des Ofens fir 30
Minuten goldbraun backen.

e Auf einem Rost auskiihlen lassen.
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Pita - Brot mit Sesam

Pita, in der Tlrkei Pide, ist ein von Griechenland bis zum Nahen Osten verbreitetes, etwas dickeres,
weiches Fladenbrot aus Hefeteig. Es dient, taglich mehrmals frisch gebacken, als Beilage zu fast

allen Mahlzeiten.

Zutaten

300 ml lauwarmes Wasser
1 Pck. Trockenhefe

1TL Salz

450¢g Mehl

Sesam zum Bestreuen

etwas Wasser zum Bestreichen

Zubereitung

e Wasser, Hefe, Salz und Mehl vermischen und gut durchkneten und anschlie3end flir ca. 45
Minuten gehen lassen.

e Formen Sie jetzt aus dem Teig 10 runde, flache, ca. 0,5 cm dicke Stiicke und legen diese auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.

e 5 Minuten gehen lassen und danach die ,Brotchen mit etwas Wasser bestreichen und mit
dem Sesam bestreuen.

e Im vorgeheizten Backofen bei 225°C ca. 10 Minuten backen.

e Gleich servieren oder zur Aufbewahrung einfrieren.
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Pizzabr ot

Zutaten

Fiir den Teig: Fiir den Belag:

500 ¢ Mehl, Typ 550 6 EL Olivenol

250 mi Wasser 6 TL gemischte mediterrane Krauter

49 frische Hefe (z.B. Rosmarin, Basilikum, Oregano)
2 EL Olivendl 1TL Meersalz

1/72 EL Salz

1/2 TL Zucker

Zubereitung

el

Alle Zutaten fiir den Teig gut verkneten (mit der Hand oder mit einem Rihrgeréat).

Nun 1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

Rund 120 g Teig pro Pizzabrot enthnehmen, etwas breit ziehen, 10 Minuten ruhen lassen.

Auf einer bemehlten Unterlage ausrollen. Weitere 10 Minuten ruhen lassen und nochmals
ausrollen.

Damit der Teig keine Blasen wirft, stechen Sie ihn mit einer Gabel ein.

Besteichen Sie den Teig mit Olivendl, streuen Sie die Krauter riber und salzen Sie leicht.
Ofen nun auf 220° C vorheizen

Pizzabrot nun fiir 10 Minuten im Ofen backen. Achten Sie aber bitte darauf, dass das Brot
nicht zu dunkel wird.

Mit dem restlichen Teig verfahren Sie genauso oder lagen ihn bis zu 7 Tage.

Tipp: Die Mengenangaben sind variabel. Zum Anrichten kann auch Knoblauch-Oliven-0Ol

verwendet werden.
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Baguette Par isienne

Zutaten

400 g Mehl, Type 405
11/2 TL Salz

1/74 TL Trockenhefe
320 ml Wasser

)

Tipp: Nachdem Sie die Baguettes in
den Ofen geschoben haben, bespriihen
Sie den Boden des Backofens mit einer
Blumenspritze mit Wasser. Dies erzeugt

eine besonders schéne Brotkruste.

Zubereitung

Mehl, Salz und Hefe in einer Schiissel vermischen.
Wasser hinzugeben und gerade soweit
untermischen, dass es keine trockenen Nester mehr
gibt. Verwenden Sie aber bitte keine Maschine zum
ruhren, sondern alles schon mit der Hand erledigen.
Die Schissel mit Folie abdecken und 12-16
Stunden kiihl stellen. Nach dieser Zeit hat sich eine
Teigmasse mit vielen Blasen gebildet.

Bestduben Sie nun eine Arbeitsflache gut mit Mehl
und lassen Sie den Teig mit Hilfe eines
Teigschabers auf die bemehlte Arbeitsflache gleiten.
Den Teig jetzt nicht kneten, sondern nur in etwas
drei gleich groRe Teile teilen.

Formen sie daraus drei Baguettes und legen diese
in eine Baguette-Backform.

Diese Backformen sind ca. 37 cm lang und fir 3
Baguettes geeignet.

In der Baguette-Backform gehen lassen, bis der
Teig die Form gut ausfiillt hat.

Im vorgeheizten Backofen bei 250°C Ober-
/Unterhitze fir 10 -15 Minuten auf der mittleren

Schiene backen.
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Zutaten

3T
11/2 TL
1 Pck.
11/4T
1 Pck.
2 TL

1 Msp
1 Msp
1/2 TL
1/2 TL
1
11/2T
5 EL

2 EL
3EL
3EL
3EL

50

Lebkuc hen

Vollkornmehl

Natron

gemahlene Mandeln
Zucker

Vanillezucker

Zimt

Nelkenpulver
Muskatblute

Kardamom

Piment

Zitrone (die abgeriebene Schale davon)
Sojamilch
ungezuckerten Apfelmus
Ol

Zuckerribensirup

Starke

Sojamehl

Oblaten (Durchmesser 7,5 cm)
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Zubereitung

e Mehl, Natron, Zucker, Vanillezucker, Gewiirze und die abgeriebene Zitronenschale in eine
Schussel geben und gut miteinander vermischen.

e Geben Sie die Sojamilch, den Apfelmus, das Ol und Zuckerriibensirup hinzu und verkneten es
miteinander.

e Starke und Sojamehl als letztes hineingeben und alles gut miteinander zu einem
gleichmafigen Teig verkneten.

e Jetzt heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

e Auf jede Oblate ca. einen EL Teig geben. Achten Sie darauf, dass Sie einen Rand lassen, da
der Teig sich beim Backen noch ausdehnt).

e Die Oblaten mit dem Lebkuchenteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und
bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

e Wenn die Backzeit voruber ist, legen Sie die Lebkuchen auf ein Kuchengitter und lassen diese
dort abkuhlen.

e danach

(V Tipp: Anstelle der gemahlenen Mandeln kénnen Sie auch gemahlene Haselnlisse verwenden.

277



Fr uc htebr ot

Zutaten

7-8 Apfel

150¢g Rosinen

150¢g getrocknete Feigen
250g Zucker

1/2 Pck. Lebkuchengewtirz

Zubereitung

1 geh. EL
1TL
100g
2 TL
500¢g

Kakao

Zimt

ganze Haselnisse

Natron

Mehl

etwas Margarine zum Einfetten der

Backform

e Schalen Sie die Apfel, entfernen Sie das Kerngehduse und raspeln Sie diese dann in eine

Schissel.

e Die Feigen in kleine Wiirfel schneiden und zum geraspelten Apfel geben.

e Rosinen, Zucker, Lebkuchengewtrz, Zimt und Kakao hinzugeben, alles gut vermischen.

e Lassen Sie nun den Teig tber Nacht in der zugedeckten Schissel im Kiihlschrank ziehen.

e Am nachsten Morgen (kann auch spater Nachmittag sein, falls Sie arbeiten miissen) Mehl und

Natron hinzugeben, gut mit den Handen verkneten.

e Die ganzen Haselnlsse jetzt mit dem Teig verkneten.

e Fetten Sie eine grofRe Brotbackform ein und geben den Teig hinein.

e Bei 180°C ca. 80 Minuten backen.

(VTipp: Anstelle von getrockneten Feigen kénnen auch getrocknete Aprikosen oder anderer

getrocknete Friichte verwendet werden.
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Gedeckter Apfeluchen

Zutaten

Fiir den Teig:

250g weiche Margarine
200g Zucker

6 EL gemahlene Haselnlsse
1TL Natron

220g helles Weizenmehl
100g Weizenvollkornmehl
1/2 TL Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung

e Margarine, Zucker, Haselniisse, Natron, Mehl, Zimt und Salz in einer Schiissel zu einem Teig

kneten.

e Anschlieend formen Sie den Teig zu einer Kugel lassen ihn zugedeckt im Kiihlschrank
mindestens 1/2 Stunde ruhen.
e Die Apfel schilen, achteln, Kerngehduse entfernen und die Apfelteile in 1/2 cm dicke

Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Haselnlisse, Rosinen, Zimt, Zucker,

Mandeln dazugeben und alles vermischen.

e Boden und Rand einer gut eingefetteten Springform (28cm) mit ausgerolltem Mirbeteig

auslegen und darauf die Apfelmasse geben.

Fir die Fullung:

10 sauerliche Apfel

1EL Zitronensaft

4 EL gemahlene Haselnlsse
100g Rosinen

1TL Zimt

2 EL Zucker

3 EL gehackte Mandeln

e Restlichen ausgerollten Miirbeteig als "Deckel” auf die Apfelmasse legen.

e Heizen Sie den Ofen auf 175°C vor.

e Bei 175°C auf der mittlerer Schiene ca. 70-80 Minuten backen.
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Haf er kek se

Zutaten

100g
11727
11727
1TL
4 EL

Zubereitung

weiche Margarine
zarte Haferflocken
Vollkornmehl
Natron

Zuckerribensirup

1/72T
100g
100g

1 kleine

Sojamilch

Rosinen

gehackte Mandeln oder Haselnlsse
Banane

Fett fiir die Form

e Die Margarine gut mit den Haferflocken vermischen, danach das Mehl und Natron hinzugeben

und verrihren.

e Den Zuckerribensirup reichlich um den Loffel wickeln und zu der Haferflockenmasse geben.

e Geben Sie nun Sojamilch, Rosinen und Nisse oder Mandeln hinzu und verkneten Sie alles

gut.

e Die Banane purieren und mit dem restlichen Teig verkneten.

e Damit die Haferflocken quellen kénnen, lassen Sie den Teig flr ca. 20 Minuten zugedeckt

stehen.

e Fetten Sie ein Backblech ein und formen Sie den Teig mit einem Essl6ffel in kleine Haufchen,

die Sie dann auf das Backblech legen.

e Heizen Sie den Ofen auf 175°C vor.

e Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

e Die Haferkekse vom Blech |I6sen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.
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Himbeer -Pudding-Kuc hen

Zutaten

Fiir den Boden:

250 ¢ Mehl
1/2 Pck. Trockenhefe

50¢ Zucker
1 EL Margarine
100 ml Sojamilch

Zubereitung

Fiir den Belag:

21/2T Sojamilch

1 EL Ol
1 Pck. Vanillezucker
1/72 T Zucker

2 gestr. TL  Agar
3 geh. EL Starke
300 g frische oder tiefgefrorene Himbeeren

Tortenring wird empfohlen

e Zuerst den Boden: Mehl und Hefe in einer Schiissel vermischen.

e Margarine, Zucker und Sojamilch in einem Topf erwdrmen bis sich der Zucker aufgelost hat und die
Margarine geschmolzen ist. Achten Sie bitte darauf, dass es nicht zu heifl3 wird. Dieses geben Sie nun
zum Mehl in die Schissel verarbeiten es zu einem Teig.

¢ 30 Minuten gehen lassen.

e Fetten Sie nun eine Runde Backform (25cm Durchmesser) mit Margarine ein und legen Sie den
Boden mit Teig aus.

e Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

e Nun backen Sie den Teig nun fir 20 Minuten und lassen ihn anschlieRend abkiihlen lassen.

e Nun zum Belag: Agar mit etwas kaltem Wasser in einem Topf anriihren, dann mit 2 Tassen Sojamilch,
Vanillezucker, Zucker, 1 EL Ol 2 Minuten kochen.

e Starke in 1/2 T Sojamilch auflésen und in den Topf hinzugeben.

¢ 2 Minuten kochen und dabei immer wieder riihren. Anschlieend fiir ca. 15 Minuten abkihlen lassen.

e Geben Sie nun die Himbeeren hinzugeben, kurz umrihren.

¢ Die Mischung auf dem Kuchenboden verteilen (Tortenring verwenden).

e Abkihlen und im Kuihlschrank fest werden lassen.
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Kar tof f elbr ot

Zutaten

3 mehlig kochende Kartoffeln

500g helles Weizenmehl (Type 520 oder 1050)
2 EL Starke

1/2 Pck. Trockenhefe

2 TL

/73T

1/72 T

2 TL

Zucker
lauwarmes Wasser
lauwarme Sojamilch

Salz

Zubereitung

Kochen Sie die Kartoffeln, schalen diese, zerdriicken die Kartoffeln mit dem Kartoffelstampfer
und lassen sie abkuhlen.

Hefe und Zucker im Wasser auflésen, 15 Minuten gehen lassen.

Alles mit den restlichen Zutaten (auch mit den Kartoffeln) etwa 10 Minuten kneten.

Abgedeckt eine dreiviertel Stunde gehen lassen.

Formen Sie einen Laib und legen Sie diesen auf Backpapier.

Im Ofen bei niedrigster Temperatur nochmals 10-15 Minuten gehen lassen.

Jetzt den Backofen auf 200°C hochdrehen und fir ca. 45-50 Minuten backen.
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Kar ottenkuc hen

Zutaten

5 Karotten
11/2T Zucker
3T Mehl

1 Zitrone
250g Margarine
1 Msp Zimt

1TL Natron

8-10 EL Puderzucker

o]

Zubereitung

e Schélen und raspeln Sie die Karotten.

e Zitronenschale dazu raspeln.

e Zucker, Mehl, Margarine, Zimt und Natron hinzugeben und alles verkneten.
e Geben Sie nun alles in eine gefettete Kastenform.

e Backofen auf 180°C vorheizen.

e Bei 180°C 45 Minuten backen.

e FEtwas abkihlen lassen und aus der Form sturzen.

e Pressen Sie die Zitrone aus und riihren den Saft mit Puderzucker glatt.

e Den Guss auf den noch warmen Kuchen verstreichen.
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Zutaten

Fiir den Boden:

3T
3/4T
150¢g

2 geh. EL
6 EL
1Pr

1 Pck.
11/2T

1 Pck.

Mehl

Zucker

Margarine

Sojamehl

Wasser

Salz

Backpulver

Soja- oder Hafermilch

Vanillezucker

Fir die Kirschfiillung:

700 ml

2 Pck.

2 Pck.

Sauerkirschen
Vanillezucker
Vanillepuddingpulver

eventuell Zucker bei Bedarf

Fur die Streusel:

125 g
2T
1T
100g

1Pr

Margarine

Mehl

Zucker

gemahlene Mandeln
Zimt

Fett flir das Blech
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Zubereitung

e Beginnen wir mit dem Boden: Geben Sie Zucker und Margarine in eine Schissel und
schlagen alles schaumig.

e Danach Mehl, Salz, Backpulver, Sojamilch und Vanillezucker dazugeben und alles verriihren.

e Das Sojamehl gut mit dem Wasser mischen, unter den Teig geben und verriihren.

e Fetten Sie ein Backblech ein und verteilen Sie den Teig darauf.

e Nun zur Kirschfllllung: Fir die Kirschfiillung die Sauerkirschen bis auf ein bisschen Saft in
einen Topf geben. Vanillezucker dazu und aufkochen lassen.

e Das Puddingpulver mit dem restlichen Kirschsaft anrlihren und unter die kochende
Kirschmasse geben. Kurz aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und etwas abkiihlen
lassen.

e Jetzt die Streusel: Alle Zutaten fir die Streusel miteinander verkneten.

¢ Die Kirschmasse auf dem Teigboden verteilen und darauf die Streusel bréseln.

e Bei 175°C ca. 40 Minuten backen.

e Der Kuchen ist fertig, wenn die Rander goldbraun sind.
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Kokoskekse

Zutaten

100 g Kokosflocken
125 g Margarine
100 g Zucker

200 g Weizenmehl
4 EL Kokosmilch
1Pr Salz

Kokosraspel (optional)

Zubereitung

e Alle Zutaten miteinander vermischen und zu einem geschmeidigen Teig kneten (falls der Teig
zu trocken ist, etwas mehr Flissigkeit hinzugeben).

e Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

e Rollen Sie nun die Masse auf ein Backpapier diinn aus und in stechen/schneiden Rauten
aus.

e Eventuell mit Kokosraspeln verzieren.

e Bei 190°C 15-20 Minuten backen.
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Klr bisker nbr ot

Zutaten

500¢g Weizenvollkornmehl
2T lauwarmes Wasser
2T Haferflocken

1 Wiirfel Hefe

4 EL Kurbiskerne

1 EL Rohzucker

2-3 EL Sojamilch

1 EL Zitronensaft oder Essig
1EL Salz

Ol zum fetten der Backform

Zubereitung

e Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser auflésen und an einem warmen Ort flir 20 Minuten stehen
lassen.

e Nach ca. 20 Minuten mit den restlichen Zutaten vermischen und gut verrihren.

e Fetten Sie eine Kastenform aus und geben den Teig hinein.

e Bei 50°C 45 Minuten im Backofen gehen lassen.

e AnschlieRend flir 30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei 190°C backen.

e Dabei alle 20-30 Minuten mit Wasser bespriihen.

(V Tipp: Kirbiskerne durch Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Nisse usw. ersetzen. Dinkelmehl

als Ersatz fiir Weizenmehl verwenden.
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Gedeckter

Z wetsc hgenkuc hen

Zutaten

Fir den Teig:

500 g Dinkelmehl
1/4 | kaltes Wasser

1/2 Wirfel Hefe

3-4 EL Agavendicksaft
1 Prise Vollmeersalz
2 EL Sonnenblumenol oder Distelol

Zubereitung

Fiir den Belag:

2 kg Zwetschgen

600 g grobgemahlene Mandeln
4-5 EL Agavendicksaft

3 Msp. Naturvanille

Saft und Schale einer 1/2-1 Zitrone

e Beginnen wir mit dem Teig: Hefe im Wasser auflésen, Agavendicksaft, Vollmeersalz und Ol

hinzugeben, alles gut mischen.

e Dinkelmehl zugeben und ca. 8 Minuten gut kneten.

e Folglich rollen Sie den Teig auf einem bemehlten Blech aus.

e Kommen wir nun zum Belag: Zwetschgen entkernen, halbieren und 2 x oben einschneiden,

dann auf dem Teig verteilen.

e Die restlichen Zutaten gut vermischen und Uber den Zwetschgen verteilen. Mit den Handen

gut andricken.

¢ Im Backofen, auf der 2. Schiene von unten, insgesamt 35 Minuten bei 160°C Umluft backen,

20 Minuten davon unbedeckt und 15 Minuten mit Backpapier abgedeckt. Sie kdnnen das

obere Backpapier gerne mit Untertassen beschweren.
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Zutaten

Fir den Teig: Fiir den Belag:

150 g Weizen, fein gemahlen 500 g Zwiebeln

100 g Roggen, fein gemahlen 150 g Champignons

172 TL Koriander, gemahlen 1 Bund Petersilie

20 g Hefe 250¢g Tofu

1TL Rohrzucker Krautersalz

ca. 1/8 | Wasser Pfeffer

1/2 TL Salz Ol zum Andiinsten
4 EL Olivendl

etwas Ol fiir das Backblech

Zubereitung

Erst mal zum Teig: Geben Sie das Mehl in eine Schiissel und driicken Sie in die Mitte eine Mulde.
Die Hefe mit dem Zucker in etwas warmem Wasser auflésen, in die Mulde geben und zu einem
Vorteig vermischen.

An einem warmen Ort zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.

Die restlichen Zutaten und so viel warmes Wasser zugeben, dass der Teig sich von der Schiissel
|Ost.

Solange den Teig schlagen, bis er Blasen wirft.

Nun mit einem Kiichentuch zugedeckt gehen lassen, bis der Teig sich verdoppelt hat. Dann auf
einem gedlten Backblech ausrollen und nochmals gehen lassen.

Wahrend der Teig geht, Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden, Champignons putzen und in
Scheiben schneiden und beides nun in Ol diinsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

Petersilie hacken und zusammen mit dem Tofu pirieren. So viel Wasser zugeben, dass die Masse
gut streichfahig wird.

Mit Krautersalz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Die Tofumasse mit den Zwiebeln und den Pilzen jetzt vermischen und auf dem Teig verteilen.

AbschlieRend bei 220°C 30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
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Haf erf loc ken-Nuss-Platzc hen

Zutaten

150 g fein gemahlener Hafer
150 g Haferflocken

150 g Margarine

150 g gehackte Cashewkerne
100g Rohrzucker

100 g Carob

1 Msp. Natron

1 Msp. Salz

1TL Johannesbrotkernmehl

etwas Sojamilch

Zubereitung

e Vermischen und kneten Sie Hafermehl, Haferflocken, Natron, Johannesbrotkernmehl, Carob,
Salz und Margarine miteinander.

e Gehackte Cashewkerne und Rohrzucker unter den Teig kneten.

e Soviel Sojamilch zugeben, dass die Masse nicht bréckelig wird

e Mit zwei Teeldffeln kleine Teighdufchen formen und auf ein gefettetes Backblech setzen.

e AnschlielRend bei 175°C ca. 15-20 Minuten backen.
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Tortillas

Zutaten

250 ¢ Mehl (Typ 405)
250 ml kochendes Wasser
1/2 TL Salz

50¢ Mehl, zum Ausrollen

Zubereitung

e Geben Sie das Mehl mit dem Salz in eine Schissel und formen in der Mitte eine Mulde.

e Das kochende Wasser in die Mulde gie3en und mit einem Kochléffel umriihren.

¢ Nach einigen Sekunden den hei3en Teig mit den Handen weiter kneten.

e Ohne weitere Wartezeit direkt nach dem kneten, in sechs Portionen aufteilen und jede zu
einem Fladen ausrollen.

e In einer beschichteten Pfanne von jeder Seite ca. eine Minute braten. Das machen Sie bitte

ohne Zugabe von Fett.

f? Tipp: Ergibt sechs Tortillas und dazu passt unter anderem Bohnenmus und Kése.
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Bananenbr ot

Zutaten

80g Margarine

150 g Zucker

400 g Mehl

2 TL Backpulver

3 reife zerdlckte Banane
120 ml Soja - Drink

1TL Vanille - Extrakt

40 ¢ Walntisse, gehackt

Zubereitung

Heizen Sie den Ofen auf 150 Grad vor.

e Lassen Sie nun die Margarine mit dem Zucker in einem Topf schmelzen. Dann zuerst das
Mehl und das Backpulver in den Topf einrihren, dann nach und nach alle lbrigen Zutaten
zugeben und gut verrihren.

e Fetten Sie jetzt die Kastenform (11x28 cm) aus und flllen Sie dort den Teig hinein

e Das Brot backen Sie etwa 50 Minuten im vorgeheizten Ofen.
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B auer nbr ot

Zutaten
Fir den Teig:

400 g Roggenmehl (Type 997) 400g¢g Roggenmehl (Type 997)

400 ml Wasser 300¢g Weizenmehl (Type 550)

80 g Sauerteig 3 gestr. TL Salz
800 g Sauerteig (vorbereiteter Ansatz)
29 Hefe, je nach Sauerteigaktivitat
300 ml lauwarmes Wasser

Mehl fur die Garkorbchen

Zubereitung

e Fiir den Sauerteigansatz 400 g Roggenmehl, 400 ml Wasser und den Sauerteig miteinander verriihren
und bei Zimmertemperatur Gber Nacht (ca. 18 - 20 Std.) stehen lassen.

e Beide Mehlsorten (400 g Roggen- und 300 g Weizenmehl) vermischen und in die Mitte eine Mulde
driicken. Das Salz an den Rand und die Hefe in die Mulde geben.

e Lauwarmes Wasser und den Sauerteigansatz in die Mulde hinzufligen.

e Alles nun miteinander mit dem Knethaken ca. 10 Minuten verkneten.

e Den Teig jetzt 30 Minuten ruhen lassen.

e Den Teig auf die Arbeitsfliche geben und kraftig durchkneten, in 2 Portionen teilen und diese in bemehlite
Garkorbchen geben.

e Nach 60 Minuten das Brot auf ein Backblech geben und in den auf 250°C vorgeheizten Backofen geben.
e In den ersten 15 Minuten etwa 3 x mit einer fein eingestellten Blumenspitze an die Wéande des Backofens
spitzen, jedoch nicht auf das Brot.

e Die Hitze des Ofens nach 15 Minuten auf 200°C reduzieren und das Brot ca. 60 Minuten fertig backen.

¢ 10 Minuten vor Ende der Backzeit den Backofen etwas 6ffnen (Kiichentuch oder Holzldffel zwischen Tur
und Ofen klemmen) und fertig backen.

e Das Brot sollte an der Unterseite hohl klingen, wenn man dagegen klopft, dann ist es fertig.

)

Tipp: Wenn Sie mégen, kénnen Sie Feta-Kdse und/ oder Peperoni in eine Teigportion einarbeiten. Selbst

verstdndlich vor dem backen. Dieses Rezept reicht fiir 2 kleine Roggenbrote zu je 750 g.
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Vollkor nbr ot

Zutaten

500 ¢ Vollkornmehl

100 g Korner (Sesam, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, ...)
500 ml Wasser

1TL Salz

1TL Zucker

11/2 Pck. Trockenhefe

Fett fiir die Form

Zubereitung

e Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Knethaken gut durchriihren (5 - 10
Minuten).

e Den Teig in eine eingefettete Kastenform (30cm Durchmesser) geben.

e (Ca. 1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.

e Zwischendurch einschneiden, um Hohlrdume zu vermeiden.

e 15 Minuten vor Ende der Gehzeit den Ofen auf 250°C vorheizen. Die Kastenform in den
vorgeheizten Ofen (Mitte) auf einen Rost stellen.

e Nun backen Sie das Brot fur 25 Minuten.

e Wird das Brot zu dunkel, reduzieren Sie bitte die Hitze auf 200 - 220°C.

e Wenn die Backzeit abgelaufen ist, nehmen Sie das Brot aus der Form und legen es auf einen
Rost.

e 2 Std. ausklihlen lassen.
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Brotc hen

Zutaten

300 g Mehl (Weizenmehl Type 550)
50¢g Hartweizengriel3

150 g Dinkelvollkornmehl

1TL Salz

1/2 Pck. Trockenhefe

325¢

lauwarmes Wasser

Fett fiir das Blech

Zubereitung

Verkneten Sie alle angegebenen Zutaten zu einem geschmeidigen Teig.

Den Teig jetzt zu einer Kugel formen und 45 Minuten an einem warmen Ort stellen und ruhen
lassen.

Nach der 45 minltige Ruhezeit holen Sie den Teig aus der Schissel und teilen den Teig in 8
gleiche Teile.

Diese 8 Teile formen Sie nun zu Brotchen.

Die Brotchen auf ein gefettetes Backblech legen und mit einem scharfen Messer je einmal
ldngs einschneiden und mit einem Kichentuch bedecken.

Heizen Sie jetzt den Backofen auf 250°C vor.

Wenn der Ofen heil} ist, bespriihen Sie bitte die Brétchen mit einer Blumenspritze mit Wasser,
bis sie feucht glanzen.

In den Ofen geben und in ca. 20 Minuten goldbraun backen.
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Kir bis - Oliven - Rosmarin — Br ot

Zutaten

350¢ Hokkaido Kirbis, grob geraspelt 1EL Olivendl

600 g Vollkornmehl 2 EL frischer fein gehackter Rosmarin
100 g Dinkelmehl 5 EL Kirbiskerne, ohne Fett gerdstet und
3 TL Salz grob gehackte

1 Wiirfel Hefe 100 g schwarze Oliven, grob gehackte
200 ml Wasser Fett fur die Form

Zubereitung

e Ruhren Sie die Hefe mit ein wenig Wasser glatt und lassen Sie es dann 10 Minuten stehen.

e Mehl, Salz und Kirbis mischen.

e Die Hefemischung, Olivendl und Wasser hinzugeben und unterriihren (die Wassermenge ist
abhangig von der Feuchtigkeit des Kiirbisfleisches) und zu einem glatten Teig verkneten.

e Zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

e Rosmarin, Kirbiskerne und Oliven (alles kleingekackt) hinzugeben und unterkneten.

e Geben Sie den Teig in eine gefettete Kastenform und lassen ihn fir 30 Minuten gehen.

e Heizen Sie den Ofen auf 220°C vor.

e Im vorgeheizten Backofen bei 220°C etwa 40 Minuten backen.

/V Tipp: Schmeckt nach 1-2 Tagen noch besser als frisch gebacken, da das Brot durch den
Klrbis schén feucht wird und die Aromen der Gewdrze dann noch starker zur Geltung

kommen.
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Vollkor nbr 6tc hen mit Méhren und Sonnenblumenker nen

Zutaten

400 g Weizenmehl (Vollkorn) oder Dinkelvollkornmehl
100 g Weizenmehl oder Dinkelmehl, Typ 405 oder 550
25 ¢ Weizenkleber

20g frische Hefe

330 ml lauwarmes Wasser

10 g Meersalz

1TL Zuckerribensirup

15 ¢ Butter

300g Mohre, grob geraspelt

100 g leicht gerdstete Sonnenblumenkerne

Zubereitung

e Die beiden Mehlsorten und den Kleber in einer Schiissel mischen, in der Mitte eine Mulde
driicken und das Wasser hinein giel3en.

e Die Hefe in die Mulde hineinbréseln und mit dem Zuckerriibensirup zu einem weichen Vorteig
verrihren. Nehmen Sie hierzu am besten eine Gabel. Dabei immer etwas Mehl vom Rand in
den Teig ruhren, bis die Konsistenz ihrer Meinung nach stimmt.

e Die Schissel nun abdecken, und fir 25 Minuten gehen lassen.

e In der Zwischenzeit, zerlassen Sie die Butter in einer grol’en Pfanne und diinsten darin die
Mohrenraspeln ca. 5 Minuten, damit die Mdhren etwas Flissigkeit verlieren.

e Die Mohrenraspel, die Sonnenblumenkerne und das Salz zum Vorteig geben und alles 10

Minuten mit der Hand oder mit einer Kiichenmaschine kneten.
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Die Schissel mit einer Folie und zusatzlich mit einem Tuch abdecken und den Teig weitere
30 - 40 Minuten gehen lassen.

Nach der Ruhezeit den Teig auf eine bemehlte Flache stlirzen und noch einmal kurz
durchkneten.

Ca. 70g schwere Brétchen abstechen und einen Moment ruhen lassen.

Auf der bemehlten Flache schieben Sie jetzt das Mehl beiseite. An dieser Stelle jetzt die
Brotchen in der hohlen Hand zu runden Brotchen drehen.

Mit 3-4 cm Abstand auf ein Backblech setzten. Mit einer bemehlten Folie abdecken und
nochmals 20-25 Minuten gehen lassen.

Heizen Sie nun den Ofen auf

Mit einer Blumenspritze gut befeuchten und bei 230°C in den Ofen schieben.

Dabei eine Tasse heiltes Wasser auf den Ofenboden gief3en und die Ofentlir sofort schlielRen.

Nach 5 Minuten auf 200-210 Grad runterschalten und fir weitere 20 Minuten fertig backen.
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Zutaten

400 ml
1 Wiirfel
1 Prise
2504g
200 g
100 g
140 g
115 g
70g
40 g
30g
40 g
50¢
100 g
2 TL

2 EL

2 EL

2 EL

Mdaslibr otc hen

warmes Wasser

Hefe

Salz

Weizenvollkorn

Dinkelmehl

Mehl (Type 405)
Pflaumen, getrocknete
Aprikosen, getrocknete
Datteln, getrocknete
Haselnlsse, teils gehackt, gemahlen oder ganz
Sesam

Leinsamen
Sonnenblumenkerne
Haferflocken

Salz

Essig

Haferflocken zum Bestreuen

Sonnenblumenkerne oder gemischte Kerne
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Zubereitung

e In 300 ml des warmen Wassers den Hefewirfel auflésen und die Prise Zucker dazugeben.

e Die Mehlsorten mit dem Salz mischen.

o Die Haferflocken, den Sesam, die Leinsamen, die Sonnenblumenkerne und die Nisse zum
Mehl dazugeben.

e Das Trockenobst kleinschneiden und ebenfalls untermischen.

e Den Essig und das gezuckerte Hefewasser dazugeben und alles gut mit den Knethaken
verrihren. Dabei langsam die restlichen 100 ml Wasser zugielden, so dass der Teig alle
Zutaten gut aufnimmt, jedoch nicht klebt.

e Jetzt noch einmal gut mit den Handen kneten, dann abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1
Stunde gehen lassen.

e Wenn der Teig sich vergroert hat, erneut mit den Handen durchkneten und dann 12 Brotchen
formen.

e Die Broétchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen, mit Haferflocken und Kernen
bestreuen und diese gut andrticken.

e Decken Sie das Blech mit einem Handtuch ab und lassen die Brétchen so erneut eine 1/2 bis
3/4 Stunde gehen.

e Wahrend dieser Zeit den Backofen auf 180°C vorheizen.

e Die Brotchen auf der mittleren Schiene bei Ober- und Unterhitze insgesamt 25 Minuten
backen.

e Nach 15 Minuten von Ober-/Unterhitze auf Umluft umschalten.

(V Tipp: Wer eine knusprige Kruste bevorzugt, sollte widhrend des Backvorgangs eine Tasse mit

kochendem Wasser au dem Ofenboden stellen.
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Tomaten- und Olivenc iabatta

Zutaten

800 g Weizenmehl 172 Glas in Ol eingelegte getrocknete
200 g Vollkornmehl Tomaten

300g lauwarmes Wasser 4 EL Olivenol

2 TL Salz 3 Pck. Trockenhefe

1 Glas inKrauterodl eingelegte Oliven etwas Mehl fir die Arbeitsflache

etwas Olivenol und Tomatenol

zum Bestreichen

Zubereitung

Zuerst mischen Sie das Mehl mit dem lauwarmen Wasser, dem Salz und der Hefe zu einem lockeren
Teig.

Nun mischen Sie das Olivendl unter. Damit der Teig noch geschmeidiger wird, kneten Sie ihn auch fir
kurze Zeit mit den Handen. Sollte der Teig noch zu feucht sein, geben Sie eventuell etwas mehr Mehl
hinzu. Sollte er zu trocken sein, erhéhen Sie etwas die Wassermenge. Das hangt immer davon ab,
was fir ein Mehl sie verwenden.

Teilen Sie nun den Teig in zwei Teile.

In den Ersten geben Sie die Oliven hinein und kneten diese in den Teig.

In den anderen geben Sie die in kleine Stlicke geschnittenen getrockneten Tomaten hinein. Auch hier
wieder gut in den Teig kneten. Stellen Sie das Ol in denen sich die Tomaten befanden zur Seite, denn
das brauchen Sie gleich noch.

Nun geben Sie die zwei Teigkugeln jeweils in eine Schale und decken diese mit einem Kiichentuch ab
und lassen diese fir ca. 45 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit heizen Sie bitte den Backofen auf 200°C vor.

Formen sie nun aus den zwei Teigkugeln zwei Laibe und bestreichen den Teig mit den Oliven, mit
Olivendl und den Teig mit den Tomaten, mit dem Ol aus dem Glas, in dem die Tomaten eingelegt
waren.

Wenn der Ofen die gewilinschte Temperatur erreicht hat, kommen die Brote fir ca. 30 - 40 Minuten in
den Ofen.

Die Brote sind dann fertig, wenn sie eine hellbraune Kruste haben.
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