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ygleichklang.de

KENNENLERNEN: ckologisch / divers / solidarisch

Damit |hr Traum von Liebe und Gemeinschajft wahr wird!

Gleichklang ist eine alternative
Kennenlern-Plattform fur weltoffene,
tolerante, naturnahe, umweltbewegte,

vegetarische, vegane und progressive
Menschen.

Gleichklang ist komplett werbefrei.
Wir finanzieren uns uber einen fairen
Mitgliederbeitrag von 98 € im Jahr.
Der Ermaligungstarif betragt 73 €.

Bei finanzieller Not gilt auf Antrag der
Sozialtarif von 6 € im Jahr.

Partnersuche, Freundschaftssuche, Reisepartner-
suche, Natur-Aktivitaten jenseits der Konsum-
gesellschaft, Projekte & Gemeinschaften und
Corona-Kontaktliste zur wechselseitigen
Unterstltzung in einer besonderen Zeit.

Kommen Sie hinein in die Gleichklang-Community
und finden Sie hier Gemeinschaft, Liebe und Freundschaft!
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Liebe Leserinnen

und liebe Leser,

und nun (fur eilnen Moment) zum
Wetter: Der Winter beginnt aus me-
teorologischer Sicht am 1. Dezember
und endet am 28. Februar. Monate, die
nicht zu warm und nicht zu kalt, also
,normal” waren, gab es bel uns schon
eine Weile nicht mehr. Die vergangenen
Winter in Deutschland waren durch-
schnittlich um 1,6 Grad zu warm. Das
soll sich dieses Jahr nun — nach den An-
gaben verschiedener Experten — alles
andern: Laut Langzeltprognosen er-
warten uns sehr kalte Wintermonate,
angeblich sogar der kalteste Winter
seit zehn Jahren. Auch die Chance

auf weillse Welthnachten
besteht durchaus.

Warten wir's ab! Wie
kalt es auch am Ende wirk-
lich werden sollte, mit den
Rezepten in dieser Ausgabe
sind Sie definitiv gut fur
Welhnachten und kalte Tage,
die man lieber zu Hause ver-
bringen mochte, gewappnet.
Gerade jetzt im Winter set-
zen wir voll auf deftige und
warmende Rezepte, die uns
die Kalte aus den Gliedern
treibt. Denn bevor wir das
kalte Wetter und kurze Tage
auf unser Gemut schlagen
lassen, nehmen wir lieber
kostliche Rezepte zur Hand,
kommen beim Kochen so
richtig in selig-winterliche
Stimmung und geniefden
danach (allein oder ge-
meinsam mit Freunden oder

Unser Liebling

Ein echter Seelen- und Kérper-
wadrmer sowie ein Gaumenver-
wohner ist unser Eintopf mit
Wintergemise und Parmesan-
SpinatkIléRen. Wer sich auf

die Kochzeit von nur einer
Stunde einlisst, erlebt hier

eine (positiv gemeinte) deftige
Uberraschung, die das Herz
jedes Liebhabers der Winter-
Riiche im Sturm erobern wird.
Wir sind jedenfalls schwer von
diesem Gericht beeindruckt und
lieben es schon jetzt. Dieses und
weitere Wintergerichte finden Sie
ab Seite 8 im Heft.

januar/februar 2022 | editorial

Verwandten) die gezauberten Gerichte.
Unsere Titelgeschichte gibt allerlel In-
spiration fur warmende Suppen. Sel es
die gerdstete Blumenkohl-Knoblauch-
sSuppe, elne wurzige Mohren-Ingwer-
suppe, die unser Immunsystem so
richtig starkt und gleichzeitig traum-
haft schmeckt, die Weithnachtstoma-
tensuppe oder auch eine Cremesuppe
mit frittierten Selleriesticks — hier kann
sich das Suppenherz freuen!

Richtig weithnachtlich wird es dann
mit unseren Rezepten fur vegeta-
rischen Nussbraten, Schupinudeln
mit gerostetem Rosenkohl, unsere

Schwarzwurzel-Tarte
und unseren Grun-
kohl-Kartoffelauflauf.
Als Nachspeise
warten suise Apfel-
zimtschnecken. Und
wer sich zwischen
sufs und herzhaft
nicht so recht ent-
scheiden mag, sollte
es mal mit unseren
Kartoffelklofsen mit
Zlegenkasetullung
und Zwetschgensauce
probieren: eine sinn-
liche Geschmacksex-
plosion, die auf jeden
Fall auch Ihre Gaste
beeindrucken wird!

Viel Spaifs beim Lesen
und Kochen!

IHRE REDAKTION

)

Im Winter dreht sich
die Welt nicht

um die Sonne,

sondern um einen Ofen.

(¢

Pavel Kosorin (*1964), tschechischer Schriftsteller

Bitte folgen Sie uns: n

Schreiben Sie uns Thre Anregungen sowie Lob und Kritik an

redaktion@vegetarischfit.de

vegetarisch fit | 3
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Endlich paniert mal was

Endorn erweitert sein Sortiment an vielfaltigen,
proteinreichen veggie Fleischalter-
nativen auf Erbsenbasis. Die mit einer
leckeren Cornflakes-Panade veredelten
,veggle schnitzel® begeistern nicht
nur durch kostlichen Geschmack, son-
dern auch durch herrlich knusprigen
Biss. Bel den ,veggie nuggets” uber-
zeugt Endori mit einem pflanzlichen
Fingerfood-Klassiker, bel dem nicht
nur die Kleinen einen Nachschlag
verlangen. Goldgelb gebraten oder
frittiert, sind sie die perfekte Alterna-
tive fur alle, die auf Fleisch, aber nicht
auf Genuss verzichten wollen.

MANUKA MANUKA
HONIG HONIG

Mit Manuka durch die kalte Jahreszeit

Er kommt aus Neuseeland, und sein Geheimnis heil3t MGO, Methylglyoxal.
Ab einer MGO-Qualitat von 250 mg/kg wird Manuka zu einem kraftvollen
Superfood — Experten empfehlen einen Teeloffel taglich. Vegetarisch fit und
Manuka Health verlosen insgesamt drei Sets, jedes im Wert von 320 Euro.
Freuen Sie sich auf je 1 kg Manuka Honig MGO 250+ und MGO 400+, je
1 x die Pflegeprodukte Blemish Spot Gel, Rescue Balm und Lip Balm. Plus
Honigloffel und Manuka-Honig-Praxis-Ratgeber. So konnen Sie gewinnen:
Schicken Sie eine E-Mail mit dem Betreff ,,Gewinnen Manuka“ an
gewinnen@ids-deutschland.de und geben Sie bitte Ihren Namen und
lhre Anschrift an. Viel Gluck!

Preis: je 2,99 € (180 g)
Info: www.endori.de

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Superfrucht
Deflige wid sa/ﬁ'gz

flirs Glas
74 @ W&' Angebot stellt Rabenhorst die Haskap-

In seinem neuesten Bio-Direktsaft-
Beere, die fur ihre wertvollen Inhaltsstof-

Kaum zu glauben, dass diese fe sowie einen naturlichen Gehalt des
o~ i Medaillons aus Weizeneiweif$ bestehen! :  gpurenelements Mangan bekannt ist, in
- VEGANE Saftig im Biss und eine einzigartig ~ :  den Mittelpunkt. Geschmacklich iiber-
MEDA“.LONS fleischige Textur: Angebraten und zum  : zeugt der neue Bio-Direktsaft, der zu 100
“"""""""""" s Beispiel mit Sofe serviert, schmecken | prozent aus handgepfliickten Haskap-
e s e 1 sie einfach unglaublich ,,echt® und sind :  Beeren gewonnen wird, durch seinen
daher nicht nur fur Veggies eine deftige leckeren fruchtigen Geschmack. Wie alle
Fleischalternative. . Rabenhorst-Sifte wird auch die Haskap-
. Beere als purer Direktsaft aus der ersten
Preis: UVP 3,79 € Info: www.wheaty.de Pressung der Frucht gewonnen und ent-

halt ausschliefslich die ursprunglichen
fruchteigenen Bestandteile.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Preis: 11,99 € (330ml) Info: www.rabenhorst.de

. .‘ "

Die ganz besondere Nuss

Nisse sind gesund - das weif3 jeder. Amerikanische Pistazien sind nicht nur
besonders lecker, sie haben auch Eigenschaften, bel denen kaum eine andere Nuss
mithalten kann. Das wird durch zahlreiche Studien immer deutlicher. Die neueste

Erkenntnis: Pistazien liefern dem Korper laut einer Studie vollstandiges Protein,
das er perfekt in korpereigenes Protein umwandeln kann. Diese hochwertige
Form von Eiweif3 steckt in der Regel nur in Tierischem wie Fleisch und Fisch und
ist in pflanzlichen Lebensmitteln nur sehr selten zu finden. Neben gesunden
ungesattigten Fettsauren stecken Pistazien voller Mikronahrstoffe, wie Vitamine,
Mineralstoffe und Antioxidantien.

5 e . =
Hersteller

EFratmo:
rolos.

Info: www.americanpistachios.de
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Fiir genussvolle Abende

Herzhafte, vegetarische Brotauf-
striche stehen insbesondere auf
dem Abendbrottisch hoch im
Kurs. Mit der Erwelterung des
Sortiments um die Range ,Saaten
Zauber” sowie der neuen ,Linsen
Liebe“-Sorte ,Gelbe Linse Avocado®
wird die Auswahl an Tartex-Brot-
aufstrichen jetzt noch grofder.

Die erste herzhaft-feine Sorte
~ . der neuen Range uberzeugt
auf den ersten Biss: ,Kur-
biskern gegrillte Paprika“.
Mit der Sorte ,,Gelbe Linse
Avocado” bestatigt Tartex
Expertise und Raffinesse
bei der Kombination von
Geschmackskomponenten.

veE

a
S

IDBROTAUFSTRICH

(S

Preis: 2,59 € (135 g)
Info: www.tartex.de

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Knusperschnitzel-Genuss fiir Erndhrungsbewusste

Eine Kombination aus erntefrischem Gemuse wie Mohren, Blumenkohl,
mit Gewurzen und Meersalz verfeinert und mit einer goldgelben knusprigen Panade
umhullt und in wertvollem Rapsol vitamin- und nahrstoffschonend zubereitet. Die

“ lassen sich schnell und unkompliziert im Backofen, in der

Pfanne oder in der Heifsluftfritteuse zubereiten. Ideal als kostlicher Bestandteil z.B. von

Snackgerichten, mit Bagels kombiniert, als Salat-Topping oder als Menu-

fur Veganer, Vegetarier und Flexitarier ein vitaler Genuss.

ZAvita Gemuse-Schnitze|

Preis: 2,49 € (300 g) Info: www.avita-veggie.de

Gemiise-Schnitzel im Bagel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 Packung Avita Gemiise-
Schnitzel (300 g)

4 Stiick Bagels

1 Stiick Romana-Salatherz
2 Stiick Tomaten

1 Sttick Mini-Snackgurke
200 g Joghurt

1 Essloffel Tomatenmark
Pfeffer und Salz nach Geschmack

Rechtzeitig zur Weihnachtszeit hat die Olmihle
Solling wieder 1ihre beliebten Geschenksets gepackt.

Sie machen sich nicht nur bestens unter dem Weih-
nachtsbaum, sie sind auch ideal fur alle, die gerne

mehrere Ole probieren méchten. Mit dem Setkonfigu-

rator auf der Internetseite lasst sich eine ganz indi-

viduelle Auswahl zusammenstellen. Dort stellen die

Olmiiller aus dem Weserbergland iibrigens auch ihre
eigenen Rezeptideen zur Verfugung.

Preis: 16,95 € (3 x 100 ml)
Info: www.oelmuehle-solling.de

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Erbsen und Mais,

Beilage sind sie

1. Die Avita Gemiise-Schnitzel nach
Packungsanweisung zubereiten.

2. Joghurt und Tomatenmark vermengen und

nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Bagels aufschneiden und mit 1 Essléffel der Sauce
bestreichen. Den Rest in ein Tépfchen fiillen.

4. Tomaten und Gurke in Scheiben schneiden und zusammen
mit dem Romana-Salat auf den Bagel-Unterseiten verteilen.
5. Die Gemtise-Schnitzel darauf verteilen und anrichten.

vegetarisch fit | 7
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Der Winter ist nass und Ralt. Mit

Suppen und anderen warmenden
Gerichten Ronnen Sie die Jahres-

zeit dennoch genieRen. Wir
zeigen lhnen die besten Rezepte.
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Gerestele blvmenken) -
Kupplmch-Suppe

FUR 4 PERSONEN
FUR DIE SUPPE ZUM GARNIEREN
1 Blumenkohl (ca. 1 kg) 1/2 TL Baharat (Gewtlirzmischung) 40 g Mandelbldttchen
1 EL Kokosdl 1 Knoblauchknolle 2 TL Kokosol
1 TL Meersalz 140 g Kichererbsen (Glas) 300 g Kichererbsen (Glas)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 400 ml Gemdisebriihe 4 EL Sojasauce
2 Zweige Thymian
1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) jeweils in Alufolie wickeln und ebenfalls auf das 4. Fiir die Suppe den Blumenkohl in einen
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier Backblech legen. Blumenkohl und Knoblauch Topf geben. Die Knoblauchzehen aus den
belegen. im Ofen etwa 25 Minuten garen. halbierten Knollen herausdrticken und
2. Den Blumenkohl in kleine Réschen teilen. 3. In der Zwischenzeit fiir die Garnitur die hinzugeben, die Kichererbsen hinzuftigen
Man bendétigt etwa 650 g Rdschen. Kokosdl, Mandelblattchen in einer Pfanne unter Riihren ~ und mit der Gemtisebriihe aufgieRen. Die
Meersalz, Kreuzkiimmel und Baharat in einer Rurz anrdsten. Herausnehmen und beiseite- Suppe Rocheln lassen, bis die Kichererbsen
oroRRen Schiissel verriihren und die Blumen- stellen. Das Kokosdl in der Pfanne zerlassen gut durchgewdrmt sind, dann mit dem
Rohl-Réschen darin wenden, bis sie gleichma- und die Kichererbsen darin andiinsten. Mit Stabmixer pirieren.
Rig mit der Gewtirzmischung tiberzogen sind. der Sojasauce abléschen und unter Riihren 5. Die Blumenkohl-Knoblauch-Suppe in
Den Blumenkohl auf dem Backblech verteilen. reduzieren. Die Thymianbldttchen von den tiefe Teller geben und mit den Kichererbsen,
Die Knoblauchknolle halbieren, die Halften Zweigen streifen. Mandelbldttchen und Thymian garnieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

) v ~
" "1 L f'.
= =
%/'M—Ingwer Suppe ;;C S,
FUR 4 PERSONEN TP N
R | S e — | T ——— R . *'.
\
1 Schalotte 12 TL Cayennepfeffer ZUM CARNIEREN
1 Knoblauchzehe 12 TL Currypulver 2 violette Mohren
1 TL Kokosol 1 TL Kurkumapulver 1/2 TL Kokosol
Salz 12 TL gelbe Currypaste schwarzer Sesam
400 g Mohren 12 TL schwarzer Pfeffer Brunnenkresse
40 g frischer Ingwer 500 ml Gemuisebrtihe
12 TL gemahlener Ceylon-Zimt 400 ml Kokosmilch
)
:
3 1. Die Schalotte schilen und fein wiirfeln. Deckel auflegen und die Suppe etwa
2
£ Den Knoblauch ebenfalls schilen und sehr 20 Minuten sanft Rocheln lassen, bis die
E; fein hacken. Das Kokosol in einem Topf Mohren weich sind.
?; erhitzen, die Schalotten- und Knoblauchwiirfel 3. In der Zwischenzeit die violetten
;; mit 1 Prise Salz in den Topf geben und bei Mohren waschen und in diinne
E mittlerer Hitze anschwitzen. Scheiben schneiden. Das Kokosol in
= 2. Die Mdhren waschen und in Scheiben einer Pfanne erhitzen, die Méhren darin
E schneiden. Den Ingwer schélen und fein bei schwacher Hitze andiinsten und
E hacken. Beides in den Topf geben und einige mit 1 Prise Salz wiirzen.
;E Minuten bei schwacher Hitze andiinsten. 4. Die Suppe mit dem Stabmixer
= Dabei immer wieder umriihren. Ceylon-Zimt, plrieren und mit etwas Salz abschme-
% Cayennepfeffer, Currypulver, Kurkuma, Curry- cken. Die Mdhren-Ingwer-Suppe in
kS paste und schwarzen Pfeffer dazugeben und tiefe Teller geben und mit den violetten
b
E RuUrz unter Rihren anrdsten. Mit Gemtise- Mohrenscheiben, etwas schwarzem
& oriihe und Kokosmilch aufgieRen. Einen Sesam und Brunnenkresse garnieren.

vegetarisch fit | 9



geniefden | suppen & warmende gerichte

L. Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit

FUR 4 PERSONEN Backpapier belegen. Fiir das Réstgemiise die Rote Bete schélen (Hand-

FUR DAS ROSTGEMUISE FUR DEN TEIG schuhe anziehen), den Kiirbis waschen und beides in diinne Scheiben
130 g Rote Bete 220 g Dinkelmehl (Type 630) schneiden. Die Petersilienwurzel waschen und langs in diinne Scheiben

60 g Kirbis Salz schneiden. Die Zwiebeln schilen und achteln. Den Thymian waschen,

130 g Petersilienwurzel 12 TL gemahlener Kreuzkiimmel ) il . ) e

5 vote Zuiicheln 65 ml Olivendl trocken schitteln und die Blattchen abzupten. Das Gemise mit dem

3 Zweige Thymian 40 g Walnusskerne Thymian, Olivenél und V2 TL Salz mischen, auf dem Backblech verteilen
2 EL Olivend| 4 EL Haferdrink und im Ofen (Mitte) 30 Minuten rosten.
Meersalz

2. In der Zwischenzeit Dinkelmehl, 4 TL Salz, Kreuzkiimmel und Oliven-

6l mit den Handen zu einem Rriimeligen Teig verarbeiten. Die Walniisse
in einem Mixer mittelfein zermahlen; es diirfen noch kleine Stiickchen
zu sehen sein. Die Walniisse zum Teig geben und mit dem Haferdrink

zu einem glatten Teig kneten. Die Tarteform mit Olivend! einfetten und

den Teig mit den Handen in die Form drticken. Hierflir immer kleine
Teigstiickchen in die Form geben und auf dem Boden und an den
Réndern festdriicken. Der Teig sollte am Boden und an den Réndern
etwa einen Zentimeter dick sein und sich gut verbunden haben. Man
Rann ihn aber auch vorsichtig ausrollen. Mit Backpapier belegen und

Hilsenfriichte draufgeben. Die Tarte zum Gemiise in den Ofen (unten)

schieben und 10 Minuten blind backen.

3. Fiir die Fiillung die Tofu-Creme vorbereiten. Dafiir den Tofu mit
Sojasauce, Miso-Paste, Haferdrink und Hefeflocken in einen Mixer
geben und zu einer Creme mixen. Die Thymianzweige waschen, trocken
schiitteln und die Bldttchen abzupfen.

“%. Die vorgebackene Tarte mit der Hélfte der Tofu-Creme fiillen. Die Hilfte

des Rostgemises darauf verteilen. AnschlieRend den Rest der Tofu-Creme

dariibergeben. Die Tarte mit dem restlichen Réstgemiise dekorieren und
mit Thymian bestreuen. Im Ofen weitere 20 Minuten backen.
5. Man kann die Tarte auch wunderbar im Voraus zubereiten.
Die Backzeit dann auf 15 Minuten reduzieren und die Tarte
vollstandig auskiihlen lassen. Im Kiihlschrank auf-

bewahren und vor dem Servieren im Ofen bei 180 °C

5—10 Minuten aufbacken. ey

6. Die Wildkrauter verlesen, waschen und trocken T

schleudern. Mit Olivendl und 1 Prise Meersalz wiirzen

t, und die Quiche darauf anrichten.

N \ :
RS
SOULFOOD VEGAN

Veganes Soulfood der
besonderen Art — 120 Rezepte

fr fantastisch-aromatische
Wohlftihlgerichte.

EMF Verlag
ISBN: 9/8-3-7459-0623-3
36,00 Euro, 304 Seiten
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FUR 4 PERSONEN

1 groRe Zwiebel
3 festkochende Kartoffeln
1 rote Paprika
200 g Sellerie
2 mittelgroRe Mohren
1 Stange Lauch
2 EL Olivenol
1 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer
1,3 | Gemtisebriihe
2 Zweige Majoran (ersatzweise
1 TL getrockneter Majoran)

SUPPEN &
EINTOPFE

SUPPEN UND EINTOPFE

Die besten Eintopf-Klassiker und neue

Suppen-Kreationen aus aller Welt.

GU Verlag
ISBN: 978-3-8338-7076-7
9,99 Euro, 64 Seiten

1. Die Zwiebel schilen und nicht

zu fein wirfeln. Die Kartoffeln
schélen und in ca. 2 cm groRe /\
Wiirfel schneiden. Paprika
waschen, halbieren, Stielansatz,
weile Trennwinde und Kerne ent-
fernen. Paprikahalften in Stilicke
schneiden. Den Sellerie schilen,

in Scheiben schneiden und wiir-
feln. Die Mdhren putzen, unter } 4
Raltem Wasser abbiirsten und in
1 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Lauch der Lénge nach auf-
schneiden, waschen, putzen und
in Ringe schneiden.

2. In einem Topf das Ol erhitzen.

Darin die Zwiebel bei geringer Hitze

in 3 Min. langsam andiinsten. Das

Tomatenmark hinzugeben unc
kurz résten. Das vorbereitete
Gemlse in den Topf geben und

gut vermischen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Nach 2 Min. die
Gemisebriihe angieRen und alles 3. Majoran abbrausen, trocken
aufkochen. Dann die Temperatur schiitteln. Die Blattchen abzupfen,

reduzieren und die Suppe zu- fein schneiden. Die Suppe mit Salz

gedeckt bei mittlerer Hitze fir und Pfeffer abschmecken und den

ca. 20 Min. leise ziehen lassen. Majoran unterriihren.

Winterzauber

Keirnling'—"-RohkﬁstIichkeiten zum Geniepen.

ANZEIGE
—_—— #ﬁ

Edler Gennss ™

zum Verschenken o

oder selber Naschen.

Keimling :
.- L 4

Naturkost

Schoko-K irsch

Keimling Naturkost steht seit 37 Jahren fur
naturliche, (roh)-vegane Bio-Lebensmittel
ohne Zusdtze und hochwertige Kiichengerate. ﬂ

- Vegas - Bo

Roh - Vegan - BiO

Keimling Naturkost GmbH, www.keimling.de
Tel.: 04161 5116 0, E-Mail: naturkost@keimling.de




1 Rleiner Sellerie (ca. 600 g)
150 g Pastinaken
150 g Petersilienwurzeln
1 mittelgroRe Zwiebel
1 Stangel Zitronengras
1 EL Butter
1 | heiRe Gemtisebriihe
200 ml Sonnenblumendl
zum Frittieren
400 g Kokosmilch (ersatz-
weise 250 ml Milch)
Salz, Pfeffer
2 EL Essig

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

&
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WOHLFUHL-
SUPPEN

FUR JEDEN TAG

WOHLFUHLSUPPEN FUR
JEDEN TAG

Ob wohltuend und mild, anregend
und feurig scharf oder samtig und
stiR — dieses abwechslungsreiche Sup-
penkochbuch vereint die leckersten
Suppen aus aller Welt,

DK Verlag
ISBN: 9/8-3-8310-4291-3

} 19,95 Euro, 352 Seiten
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_mit_ frittierten
Selleriesticks

L. Sellerie, Pastinaken und Petersilienwurzeln

schélen. Vom Sellerie ein Sttick von ca. 100 g

abschneiden und beiseitelegen. Den Rest zun&chst

in Scheiben, dann in Streifen und schlieRlich in

kRleine Wiirfel schneiden. Pastinaken und Peter-
silienwurzeln ebenfalls fein wiirfeln. Zwiebel schilen,
wiirfeln. Vom Zitronengras die trockenen Anteile und
den Strunkansatz entfernen. Den Stdngel in Ringe
schneiden und diese fein hacken.

Z. In einem Topf die Butter zerlassen. Die Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze in 3 Min. andtinsten. Das
librige Gemiise dazugeben und kurz mit garen.
GCemdtisebriihe angieRen und alles bei geschlossenem
Deckel aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und das
Gemise in ca. 20 Min. weich garen. Fir die letzten

5 Min. das Zitronengras unterrtihren.

3. Inzwischen das tibrige Stiick Sellerie in sehr diinne

Scheiben und dann in feine Streifen schneiden. In

FUr 4 Personen

einem Rleinen Topf das Ol

sehr stark erhitzen. Selleriestreifen darin bei
grolRer Hitze in etwa 5 Min. braun ausfrittieren. Mit
einem Schaumléffel aus dem Ol holen, auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

4., Am Ende der Garzeit die Kokosmilch oder Milch

zur Suppe geben und diese mit einem Plirierstab

cremig fein plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Essig
abschmecken. Die Cremesuppe auf 4 Teller verteilen

und mit Selleriesticks garnieren.
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25 g getrocknete Steinpilze
3 EL Olivendl, plus Olivensl zum
Betraufeln
2 Zwiebeln, fein gehackt
2 TL gehackte frische Rosmarinnadeln
1 TL frische Thymianbl&ttchen

1. Die Steinpilze in eine hitzebestédndige Schiissel
geben, mit 300 ml kochendem Wasser (iber-

brithen und 30 Minuten einweichen. AbgieRen, das
Einweichwasser dabei auffangen. GroRe Pilzstlicke
Rlein schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin

abgedeckt 10 Minuten glasig schwitzen. Rosmarin,

Thymian, Knoblauch, frische Pilze und Sellerie zuge-

ben und anschwitzen, bis der Sellerie weich wird.

3. Tomaten, Steinpilze und den Gemiisefond
zuftigen. Das Einweichwasser durch ein mit
Kaseleinen ausgelegtes Sieb dazugieRen. Alles zum
Kochen bringen, dann die Hitze herunterschalten und
die Suppe 45 Minuten Récheln lassen.

4. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Brotstiicke in die Suppe geben, den Topf vom Herd

2 Knoblauchzehen, in Scheiben
125 g Maronenpilze oder braune
Champignons, in Scheiben
2 Stangen Staudensellerie,
fein gehackt
1 Dose Pizzatomaten (etwa 400 g)

750 ml Gemuisefond
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
1/> altbackenes Ciabatta-
oder Rleines WeiRbrot, in
Stiicke gerissen

nehmen und die Suppe abgedeckt 10 Minuten ziehen
lassen. Dann auf Schalen verteilen und mit etwas

Olivenodl betrdufelt servieren.




250 g getrocknete Kidney-
bohnen, (iber Nacht in kaltem
- Wasser eingeweicht

| 2 rote Zwiebeln, gewlirfelt

,.1 I Dose Pizzatomaten

| 5 (400 g)

;. 1 EL Tomatenmark
a B S Knoblauchzehen, halbiert

| 5 cm frischer Ingwer,
; ) grob gehackt

3 groRe griine Chilischoten
Salz und frisch gemahlener

| 1. Die eingeweichten Bohnen ab-

";,,H D giellen, in einen sehr grolien Topf

| mit schwerem Boden geben und

1,7 | frisches Wasser zugieRen. Zwie-

beln, Tomaten, Tomatenmarh, Knob-

i D lauch, Ingwer und Chilis unterriihren.

| 2. Alles abgedeckt etwa 3 Stunden

RScheln lassen, bis die Bohnen begin-

€N zu zerfallen (bej Bedarf wadhrend

der Garzeit Wasser nach gieRen).

Alternativ einen Schne“hochtopf

verwenden — dann sind die Bohnen in

etwa 30 Minuten weich.

3. Alles leicht abRiihlen

lassen und die Chilj-
schoten entfernen.
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schwarzer Pfeffer

150 g Kochsahne
L TL Limettensaft

FUR DIE CARNIERUNG
1 Eiszapfenrettich,grob
geraspelt, oder 4—g Radies-
chen, in Stiften

1 groRe griine Chilischote,
fein gehackt

2 EL gehacktes Koriandergriin
1 Spritzer Limettensaft

Die Suppe im Mixer oder mit
dem Piirierstab glattplirieren
und anschlieRend durch ein Sieb
streichen, um dije Bohnenhiyte
ZU entfernen, Die passierte Sup-
Pe mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Sahne unterziehen, erhitzen
und alles nach Ceschmack mit
Limettensaft abschmecken.
4. Fiir die Garnierung Rettich
oder Radieschen, Chili, Koriander
und Limettensaft mischen. Die
Suppe auf Teller verteilen und
MIt je einem Haufchen Rettich.
Kré uter-Mischung darauf
servieren.
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leckere Rezepte:

wheaty.de/
vegane-festtage

wheaty.de




geniefden | suppen & warmende gerichte

FUR 4 PERSONEN

FUR DIE TOPPINGS
30 g getrocknete Steinpilze
2 Knoblauchknollen
4 EL Butter
1 Ciabatta
Salz
2 TL grobes Ras el Hanout

FUR DEN HUMMUS
530 g Kichererbsen (Clas)
130 ml Olivendl
Saft von V2 Zitrone
1 EL Tahin
1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Cayennepfeffer
12> TL gemahlener Zimt
Salz

14 | vegetarisch fit

2 EL Raps- oder Olivendl, plus Ol
zum Betraufeln
2 mittelgroRe Zwiebeln, gehackt
3 Knoblauchzehen, gehackt
350 g Topinambur,

1. Das Ol in einem groRen Topf
auf mittlerer Stufe erhitzen. Die
Zwiebeln darin 5—10 Minuten
glasig schwitzen. Den Knoblauch
zuftigen und 30 Sekunden anbra-
ten, bis er sein typisches Aroma
verstromt. Topinambur, Karotten
und etwas Salz untermischen

und abgedeckt unter haufigem

1. Die Steinpilze nach Packungs-
angabe einweichen. Den Backofen
auf 50 °C vorheizen.

Z. Fiir den Hummus die Kicher-
erbsen absplilen, abtropfen lassen
und mit Olivendl, Zitrone, Tahin,
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer und
Zimt in einen Standmixer geben.

1 V4 TL Salz und 150 ml Wasser
hinzugeben und mixen, bis ein
samtig-weicher, fluffiger Hummus
entsteht. Wenn notig, etwas

mehr Wasser hinzugeben, bis die

gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

5. Die Knoblauchknollen langs

halbieren. Dabei 3 Zehen heraus-

nehmen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Steinpilze abgieRen
und langs in Scheiben schneiden.
Die Butter in der Pfanne erhitzen
und die Knoblauchknollen mit

der Schnittflache nach unten in

die Pfanne geben. Die Ciabatta in

Topwaipursuppe

mit Safran und Thymian

FUR 4—6 PERSONEN

griindlich abgeblirstet und 1 EL frische Thymianbladttchen oder
grob gehackt 1%/2 TL getrockneter Thymian
350 g Karotten, grob gehackt 12 TL Safranfaden (etwa 30 StiicR)
Salz Saft von V2 Zitrone

1,2 | heiRer Gemtiisefond frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Riihren 10—15 Minuten anschwit-  glattptirieren. Den Zitronensaft

zen, bis das Gemiise weich wird. unterriihren und die Suppe mit

2. Fond, Thymian und Safran zu- Salz und Pfeffer abschmecken.

geben. Fond zum Kochen bringen,  In vorgewdrmten Schalen mit

dann die Hitze herunterschalten etwas zusatzlichem Olivenol

und alles 20 Minuten kRécheln betraufelt servieren.

lassen, bis das Gemtuse sehr weich
ist. Kurz abRkiihlen lassen, dann

im Mixer oder mit dem Piirierstab

Scheiben schneiden
und zu den Knob-
lauchknollen geben,
von beiden Seiten
anrosten, dabei mit
1 TL Salz wiirzen.
Kurz bevor die
Ciabatta goldgelb
ist, die Knoblauch-
scheibchen hinzu-
fligen und Rurz
mit anrdsten.
Ciabatta und
Knoblauch aus
der Pfanne neh-
men und im

Ofen warmnhal-

ten. Die Steinpilze in der

oleichen Pfanne von beiden Seiten und Steinpilzen toppen
ooldgelb rosten. Mit %2 TL Salz und und servieren. Die Knoblauch-
Ras el Hanout wiirzen. knolle dazu servieren. Wer’s
4. Den Hummus auf vier Schalen knoblauchig mag, nimmt sich

verteilen. Mit Knoblauch-Crostini weitere Zehen heraus.




1. Beide Miso-Pasten mit der Sojasauce glatt-

rithren und in einen Topf geben. Leicht anrds-

ten. Die Chilischoten im Md&rser zerstoRen und

mit der gelben Currypaste zu den Miso-Pasten

geben. Mit Kokosmilch und Briihe abloschen,

aufRochen lassen, dann die Temperatur redu-

zieren und 15 Minuten sanft Récheln lassen.

2. Waihrenddessen die E

wachsweich Rochen. Die

er 6—/ Minuten

Petersilie waschen,

trocken schiitteln und grob hacken.

Spicy

FUR 4 PERSONEN
FUR DIE SUPPE 2 Bund glatte Petersilie
2 TL Miso-Paste (strong 400 g Tofu
Hatcho Miso) 2 EL Maisstérke
2 TL helle Miso-Paste (Shiro Miso) 1 EL Kokosol
8 EL Premium Sojasauce 2 EL Ketjap Manis (indonesische
8 Rleine getrocknete Chilischoten Sojasauce)
4 gehdufte TL gelbe Currypaste 1 TL Pul Biber
800 g Kokosmilch 450 g Mie-Nudeln
600 ml Gemtuisebriihe (aus dem
Glas oder aus gekornter Briihe) ZUM GARNIEREN
1 rote Chilischote (nach Belieben)
FUR DIE EINLAGEN 2 EL schwarzer Sesam
4 Eier (GroRe M) 4 EL lila Rettichkresse

SOULFOOD BOWLS
1 In ihrem brandneuen Kochbuch
stellt Katharina Kiillmer 80 saiso-
nale Bowl-Rezepte mit aromati-
schen Krautern und Gewiirzen vor.

EMF Verlag
ISBN: 978-3-7459-0039-2
30,00 Euro, 224 Seiten
3. Den Tofu trocken tupfen, in Wiirfel von schneiden. Dabei eventuell die Kerne entfer-
2 x 2 cm GroRe schneiden und mit der Mais- nen, wenn sie als storend empfunden werden.
starke mischen. In einer Pfanne das Kokosol 5. Die Spicy Miso-Kokos-Suppe auf vier
erhitzen und die Wiirfel darin rundherum Bowls verteilen. Mie-Nudeln, Tofuwiirfel, die

anbraten. Wenn sie goldgelb sind, mit Ketjap halbierten Eier und Petersilie hineingeben. Mit
Manis abléschen und mit Pul Biber wiirzen. schwarzem Sesam, Rettichkresse und je nach
Warmhalten. Wahrenddessen die Mie-Nudeln ~ gewtinschter Scharfe mit Chili garnieren.

nach Packungsangabe garen.

4. Wenn Chili verwendet werden soll, die Chili

waschen, trocken tupfen und in feine Ringe

g
Melmer
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ADVERTORIAL

Der Tee, der Gutes tut

Tee genieBen und dabei Gutes tun: Mit der neven Sonderedition .Women for Women” von MeBwer verbindet
sich leckerster Teegenuss mit dem Engagement fiir Fraven in Afrika. Ob Ingwer-Hibiskus, SiiBe Krauter oder
Minze-Vanille - die drei .Women for Women™Teesorten bringen den Geschmack Afrikas in die Tasse. Dabei
geht der Genuss der kostlichen Teekompositionen weit iber den Tassenrand hinaus: Teetrinkende unter-
stiitzen wit jeder Tasse der neven Sonderedition Fraven und ihre Familien in Afrika bei einer gesunden und
ausgewoqenen Ernahrung mit dort verfiig-
baren Ressourcen. Pas Gesundheits- und
Ernahrungsprojekt wird durch World
4 | Vision in Tansania umgesetzt und ist
N | Teil eines breit angelegten Engage-
BN | wents des Kooperationspartners
4" in Afrika. Weitere Informationen
i zum Projekt und der Sonderedition

«Wowen for Women" gibt es auf
| - Www.messmer.de

4 .




geniefden | suppen & warmende gerichte

FUR 4 PERSONEN

FUR DIE TAHIN-SAUCE
8 TL Tahin
4 TL Honig
16 Tropfen Tabasco
4 TL Zitronensaft
Salz

FUR DIE QUINOA-BRATLINGE
200 g Quinoa
6 groRe Wirsingblatter
1 TL Kokosol
/2 TL Curry

Salz
4 EL Cashewkerne

200 g Feta
4 EL Rosinen
2 TL Madras-Currypulver
1 TL Cayennepfeffer

e 3
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2 Eier (GroRe M)
4 EL Semmelbrosel

Sonnenblumensdl

FUR DIE SUSSKARTOFFELSTIFTE
700 g SuRRartoffel
4 EL Olivenol
2 EL Honig
6 Tropfen Tabasco (alternativ ¥/2 TL

Cayennepfeffer)
1 TL Salz

FUR DEN PINKEN REIS
320 g RundRornreis
600 ml Rote-Bete-Saft
Salz
1 Bio-Zitrone

1. Den Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen. Fiir die Tahin-Sauce Tahin,
Honig, Tabasco und Zitronensaft mit 8 EL Wasser glattriihren
und mit 2 TL Salz wiirzen.

2. Fiir die Quinoa-Bratlinge die Quinoa etwa 10 Minuten
nach Packungsangabe garen, in ein Sieb geben und gut
abtropfen lassen.

3. Die Wirsingblatter waschen und trocken tupfen. Die Bl4t-
ter in Streifen schneiden, dabei den Strunk entfernen. Das
Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Den Wirsing hineingeben,

mit Curry und V2 TL Salz wiirzen, dann 4 EL Wasser hinzuge-

ben und 4—5 Minuten braten, bis das Wasser verdunstet ist.
Den Wirsing aus der Pfanne nehmen. Die Hélfte des Wirsings
hacken und zur Quinoa geben. Den Rest beiseitestellen.

4. Die Cashewkerne grob hacken und zur Quinoa geben.
Den Feta mit der Hand hineinbrdseln. Rosinen, Currypulver,
Cayennepfeffer und 2 TL Salz hinzufligen und alles gut

vermischen. Die Eier unterheben und schlieRlich die Semmel-

brésel unterrtihren. Zunachst beiseitestellen, wahrend die
StRkartoffelstifte vorbereitet werden.

5. Fur die StiRkartoffelstifte die StiRkartoffeln schilen und
in 1 cm breite Stifte schneiden. Olivenél, Honig, Tabasco und

1 TL Salz verrithren und mit den SiiRRartoffelstiften mischen.

Die StiRRartoffeln auf das Backblech geben, gleichméRig

verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten garen.

6. In der Zwischenzeit den Reis in dem Rote-Bete-Saft

mit 1 TL Salz nach Packungsangabe garen. Die Zitrone in

Scheiben schneiden.

/. Wihrend der Reis kocht, aus der Quinoa-Masse flache
Bratlinge mit ca. 5—8 cm Durchmesser formen. Sonnen-
blumendl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin por-
tionsweise von beiden Seiten goldgelb braten. Gegen Ende
den restlichen Wirsing hinzuftigen, um ihn aufzuwédrmen.

3. Den Reis in vier Bowls geben. SiiRkartoffelstifte, Wirsing,
Quinoa-Bratlinge und Zitronenscheiben darauf anrichten und

alles mit der Tahin-Sauce betraufeln.



ANZEIGE

Herzhafte Bouletten
mit Kartoffel-Wedges

500¢g endori veggie hack (roh) *

1/2 Zwiebel, weiR * 1 Zehe Knoblauch *

1 Brétchen * 200¢g Kédse vegan, am

Stiick * 600g Kartoffeln, Drillinge *

2 EL Olivendl * Salz * Pfeffer * Majoran *
Rosmarin * Muskat

1. Fur die Wedges die Kartoffeln griindlich wa-
schen, in Spalten schneiden. Mit Salz, Pfeffer,

Rosmarin und Olivendl die Kartoffeln marinie-
ren und im vorgeheizten Ofen bei ca. 180 °C
ftir 40 bis 45 Minuten goldbraun backen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel und den
Knoblauch schilen, fein wiirfeln, andiinsten.
Zusammen mit dem veggie hacrk, dem einge-
weichten Brotchen, Salz, Pfeffer, Muskat und
Majoran abschmecRen.

3. Die Masse in 8 Portionen und den Kése in

8 Stiicke teilen. Mit dem Kése die veggie hack-
Masse fiillen und zu Bouletten formen. In
etwas Ol fiir ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze
vollstandig durchbraten und mit den fertigen
Wedges anrichten.

lipp: Dazu passen fruchtige wie auch piRante
Dips wie Mangochutney oder Pico de Gallo.

endori veggie hack ist ein
leckerer und proteinreicher
Allrounder fiir Bolognese, Frika-
dellen, Hackbraten usw. Einfach
wie Hackfleisch wiirzen. Mit
Champignonwiirfeln, Rapsdl,
Erbpﬁw Weizenprotein.

v.endori.de

i L 1'F'|I'
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Kochen kann all unsere Sinne in Stimmung
bringen. Unsere Rezepte lassen schon beim
Zubereiten das Wasser im Mund zusammen-
laufen — und schmecken einfach himmlisch!

18 | vegetarisch fit




Gegrillte Sellerieknddel mit Rote-Bete-Salat

FUR 20-22 STUCK

400 g Knédelbrot z. B. Bergkdse Fur den Salat 2 EL Ahornsirup Pfeffer, weiR, aus der Miihle
2 Schalotten Salz 1 Orange 2 EL Rote-Bete-Saft 2 EL Creme fraiche
1 Knoblauchzehe Pfeffer, schwarz, aus der 2 Hand voll Friséesalat 2 EL Apfelessig 2 EL Mayonnaise
2 EL Pflanzendl Miihle 4 Radieschen, z. B. Pfeffer, schwarz, aus der 1 TL Zitronensaft
500 g Knollensellerie, Muskat, gerieben weilke Baby-Eiszapfen, Miihle 1 TL Petersilie, fein gehackt
geschalt und gegart 2 EL Quark, Magerstufe oder andere Radieschen 4 EL Pflanzendl 1 Handvoll Walntsse, ¢ N
200 ml Milch Semmelbrosel, bei Bedarf 1 Zwiebel Raramellisiert &,
2 Eier Salz Aufderdem Petersilie, grob gehackt, | h

2 EL Ké&se, gerieben, 3 Rote Bete, gegart Salz zum Bestreuen

1. Das Knédelbrot in eine Schiissel geben. Schalotten und Knoblauch ca. 2 Minuten grillen, bis sie |
schilen und in 1 EL Ol hell anschwitzen. Den Sellerie grob wiirfeln und kurz ~ gut gebriunt sind. -
mitgaren. Die Milch zugieRen und erhitzen, alles im Mixer piirieren, dann 5. Den Joghurt mit Salz,
die Eier und den Kase untermixen. Die Mischung kréftig mit Salz, Pfeffer Pfeffer, Créeme fraiche, Ma-

und MusRat wiirzen, zum Knédelbrot geben und den Quark untermischen.  yonnaise, Zitronensaft und

Alles noch kurz ziehen lassen und zu einer formbaren Masse vermengen. gehackter Petersilie glatt

Bei Bedarf noch etwas lauwarme Milch oder Semmelbr&sel einarbeiten. In rithren und abschmecken.

einem groRen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die gegrillten Knodelschei-

2. Aus der Masse mit feuchten Handen Knédel formen, in das kochende ven auf Teller stapeln. Den

Wasser geben und bei reduzierter Hitze in 10—15 Minuten garziehen Rote-Bete-Salat daneben
lassen. Herausnehmen, abtropfen und abkihlen lassen. anrichten und den Frisée-
3. In der Zwischenzeit fiir den Salat die Orange schélen und filetieren, salat dazwischenstecken.

dabei den austretenden Saft auffangen und die Haute gut ausdriicken. Knddelstapel mit Joghurt-

—

Den Friséesalat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. Dip betraufeln und alles

Radieschen waschen, putzen und je nach GroRe ganz lassen oder in Stlicke ~ mit Petersilie und kara-
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren, in Streifen schneiden und in mellisierten Walniissen
Salzwasser kurz blanchieren, abgieRen und abtropfen lassen. Die Rote bestreut servieren.
Bete in Spalten schneiden.

4. In einer Salatschiissel Orangensaft mit Ahornsirup, Rote-Bete-Saft,
Essig, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen und das Dressing abschmecken.
Orangenfilets, Zwiebelstreifen, Radieschen und Rote Bete zugeben, alles
gut vermengen und abschmecken. Eine Grillplatte erhitzen und leicht

6len. Die Knodel in Scheiben schneiden und portionsweise auf jeder Seite

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

200 ml Sahne
. Salz
S ahnlger ) Pfeffer, aus der Miihle
500 g Steckriiben Kiimmelpulver
500 g Kartoffeln, mehligkochend 1-2 TL Dijon-Senf
w 1 Stange Lauch .
| Zitronensaft
r TN e 2 EL Gartenkresse
| 3 600 ml Gemtisebriihe
k Die Steckriiben und Kartoffeln schélen, Rurz anschwitzen. Die Briihe und die Sahne  etwa 25 Minuten leise garkRécheln lassen.
waschen und Rlein wirfeln. Den Lauch angieRen, die Steckriiben und die Kartof- Mit Senf, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
waschen, putzen und in Ringe schneiden. feln zugeben, mit Salz, Pfeffer und Kimmel = Kimmel abschmecken und mit Kresse
Alles in einem heifen Topf in der Butter wirzen und aufkochen lassen. Zugedeckt bestreut servieren.
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genief3en | soulfood

Eintopf mit Wintergemuse und
Parmesan-Spinatklofsen

\\.

FUR 2 PORTIONEN 450 g Kurbisfruchtfleisch, Chilipulver 100 ml Milch %,

- z.B. Hokkaidoklirbis 750 ml Gemdisebriihe 2 Eier '
1 groRe Zwiebel 2 Pastinaken 400 g Tomaten, stiicRig, Dose 50 g fliissige Butter

3 Knoblauchzehen 2 Stangel Salbei Salz

1 Stange Lauch, nur den 2 EL Olivendl FUR DIE KLOSSE Pfeffer, aus der Muhle
hellen Teil Salz 250 g Spinat, TK geriebene Muskatnuss

1 Fenchelknolle
400 g Kartoffeln, festkochend

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und klein
wirfeln. Lauch und Fenchel waschen und
putzen. Den Lauch in Ringe und den Fenchel
in Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln schilen,
waschen und wie das Kirbisfruchtfleisch

ca. 2 cm groR wiirfeln. Die Pastinaken sché-
len und in Scheiben oder Stlicke schneiden.
Den Salbei waschen und trocken schiitteln.

2. In einem groRen Topf das Ol erhitzen und

Pfeffer, aus der Muihle
1 EL Paprikapulver, edelsiif

150 g Mehl

abléschen. Die Tomaten unterriithren und
das Gemiise ca. 10 Minuten kécheln lassen.
AnschliefRend den Kiirbis untermischen und
noch ca. 5 Minuten mitgaren. Die Salbei-

stdngel wieder entfernen.

3. Fiir die KI6Re den Spinat auftauen lassen.

Das Mehl in eine Schiissel geben, den aus-
gedriickten Spinat, den Parmesan, die Milch,
Eier, Butter, Salz, Pfeffer und Muskat zu-

50 g geriebener Parmesan

figen und alles zu einem Teig verarbeiten.
Bei Bedarf noch etwas Mehl oder Milch

einarbeiten. Aus der Masse 10—12 Billchen

die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin hell

anschwitzen. Den Lauch untermischen und
alles mit Salz, Pfeffer, Paprika- und Chili-
pulver wiirzen. Die Kartoffeln, Pastinaken, formen. Die KI6Re zum Eintopf geben und

den Fenchel und den Salbei zuftigen, kurz darin in 15—-20 Minuten garziehen lassen.

mit angehen lassen und alles mit der Briihe Den Eintopf abschmecken und servieren.

IIIIillIIIIlllliIiillIIIIIIIIiIIIIIIIIIIliliIIIIIIIIIlillllIII-I-I-IIIIllllilIIII-IIIIIIIlIIIII-I-I-I‘IIIIIIlIIIII--IIIII-iIIII-I-lIIIliilIIIIlllIIiiiIIIIIIII@iIIIIIIIIIIIIIIIII#l" B I

FUR 2 PORTIONEN
Fur den Teig Fur die Fullung Salz 250 g Ricotta Aufderdem
350 g Mehl 1 Schalotte Pfeffer, aus der 1 Ei 2 Zwiebeln
3 Eier 2 Knoblauchzehen Miihle 100 g geriebener 2 EL Butter
1> TL Salz 500 g Blattspinat Muskatnuss, frisch Parmesan 2 EL Schnittlauch,
1 Eiweil 1 EL Butter gerieben 1/5 Zitrone, Saft in Rollchen

1. Das Mehl auf die Arbeitsfliche sieben und in die
Mitte eine Mulde driicken. Die Eier und das Salz hin-

eingeben und von der Mitte aus nach und nach mit

und Zitronensaft griindlich vermischen.
3. Den Nudelteig mit Nudelholz rechteckig diinn
ausrollen, die eine Halfte mit EiweiR bestreichen

dem Mehl einen elastischen Teig kneten. Bei Bedarf und im Abstand von ca. 5 cm je 1 EL der Fiillung

dabei ein wenig Raltes Wasser anfiigen. In Frischhalte- ~ daraufsetzen. Die andere Teighélfte dariiber-

folie gewickelt mindestens 30 Minuten ruhen lassen. schlagen und um die Fiillung herum andriicken.
2. Furr die Fiillung die Schalotte und den Knoblauch

abziehen und sehr fein wiirfeln. Den Spinat verlesen,

Dann zu Rechtecken schneiden und in 5—7 Minuten

in leicht siedendem Salzwasser garziehen lassen.

waschen und trocken schiitteln. Die Butter in einer 4. Die Zwiebeln abziehen, in feine Streifen

Pfanne erhitzen, Schalotten- und Knoblauchwiirfel schneiden und in einer Pfanne in der Butter leicht

andiinsten. Den Spinat zugeben, mit Salz, Pfeffer braunen lassen. Die Maultaschen aus dem Wasser
und MusRat abschmecken und das Wasser weitest- heben, abtropfen lassen und in der Pfanne mit den

gehend verkochen lassen. Zur Seite ziehen, abkiihlen Zwiebeln schwenken. Auf Tellern anrichten, mit

ADOBESTOCK/ NUROFINA (1), FREEPIK (5), GU VERLAG/ COCO LANG (2), STOCKFOOD/ JAN-PETER WESTERMANN (1)/ NEWS LIFE MEDIA (1)/ STOCKFOOD STUDIOS (1)

lassen und in einer Schiissel mit Ricotta, Ei, Parmesan Schnittlauch garnieren und servieren.
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biofruit

WWW.BIOFRUIT.DE

BIO ALS MISSION

Biofruit ist bekannt fur hochwertiges Bio-Obst und Bio-
GCemuse, fur Premium-Bio aus garantiert nachhalti-
gem Anbau unter héchsten 6kologischen Standards.
Nun erweitert Biofruit sein Produktportfolio und ent-
wickelt sich so von einer reinen Handelsmarke im LEH
zU einer modernen Consumer-Brand. Mit Bio-Oliven-
6l, Bio-Essigen und Bio-Balsamicos, Bio-Gewlrzmi-
schungen und sogar praktischen Kiuchenhelfern aus
Olivenbaumholz und Bambus ziehen weitere Biopro-
dukte in deutsche Kichen ein und laden zum gesunden
Genuss. Standig kommen weitere Produkte hinzu. So
sind verschiedene Geschenkboxen geplant, aber auch
Smoothies und Shots.

Neben dem umfangreichen Frische-Sortiment wachst
so ein umfassendes Trocken-Sortiment heran, fur das
die gleichen ékologischen Maf3stabe gelten wie fur die
Frischeprodukte - bio Uber die gesamte Wertschop-
fungskette hinweg, vom Erzeuger bis ins Regal. Bio
ist eine Mission, genauso wie werthaltige und nahr-

stoffreiche Ernahrung. Dieser Mission folgt Biofruit mit
Leidenschaft und innovativen Ideen. Biofruit-Produkte
gibt es im hochwertigen Lebensmitteleinzelhandel und
online unter www.biofruit.de.

SO KONNEN SIE GEWINNEN
Gewinnen Sie drei Pakete im Wert von je 100 Euro.
Senden Sie daflur bitte eine E-Mail mit dem Betreff

~Gewinnen Biofruit“ an gewinnen@ids-deutschland.de
und geben Sie bitte lhren Namen und lhre Anschrift
an. Viel Gluck!

o BIOFRUITGMBH

BIOFRUIT_GMBH

T+49 (0)2421 / 69354-0 - INFO@BIOFRUIT.DE

AM LANGEN GRABEN 5
D-352353 DUREN

BIOFRUIT GMBH -
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Als regionales und sals’orl’ales urzelggﬁmuse war die Pastinake fruher
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wel Tage nach dem ,Tag der

Karotte” wurde ein anderes Wur-

zelgemuse gefelert: Das ,Fest der
Pastinake” war im am Ende des 18.
Jahrhunderts eingefuhrten franzosi-

schen Revolutionskalender fest veran-
kert. Diese Ehre zeigt den Stellenwert,
den die Pastinake einst hatte. So sel sie
lange Zeit eines der meistverzehrten
Gemuse gewesen, schreibt die Autorin

Evelyne Bloch-Dano in threm Buch ,Die
Sehnsucht im Herzen der Artischocke —
Eine Gemusekulturgeschichte®. Und
der dehnbare Begriff einer ,langen Zeit"
1st — auf die Pastinake bezogen - tat-
sachlich als ein sehr grofder Zeitraum
zu verstehen. Schliefslich wurde die
wilde Pastinake aus der grofden Familie
der Doldenblutler, zu der unter ande-

rem Fenchel, Sellerie, Kimmel, Petersi-
lie und eben auch die Karotte gehoren,
vermutlich bereits in der Steinzeit 1in
Europa gesammelt. In romischer Zeit
wurde das Gemuse schliefdlich auch
kultiviert. Doch absolute Hochsaison
hatte die weifde Knolle 1m Mittelalter:
Sle galt damals nicht nur als Standard-
mahl, sondern verdiente sich auch den
Namen ,Pestnacke” als mutmaisliches

Heilmittel gegen die Pest.

Zudem sel die Pastinake vor dem
Kurbis das traditionelle Halloween-
Gemuse gewesen, berichtet Bloch-
Dano, sowohl als Lampion als auch
als Essenszutat. Bis hinein ins 19.
Jahrhundert seien die Pastinake und
die Mohre ein gar unzertrennliches
Paar gewesen. Doch 1irgendwann hat-
ten sich 1hre Wege getrennt, und die
Mohre habe in Eintopf und Co. die
Oberhand gewonnen. Denn ein welte-
rer Konkurrent um den Platz in Koch-
topten und auf Speisetellern wurde
die Kartoftel. Diese gewann ebentalls
haushoch und verdrangte die Pastina-
ke. Schliefslich galt die auch ,Hammel-
mohre” genannte Pastinake nur noch
als Bauernnahrung und Viehfutter.

REGIONAL UND WINTERLICH
Dadurch, dass saisonales und regio-
nales Kochen wieder im Trend 1st, wird
die Pastinake langsam wiederentdeckt.

Schliefslich 1st das Gemuse mit dem
sufslich-nussigen Aroma vielfaltig ein-
setzbar: in Suppen und Eintopfen, als
Gratin und Puree, im Salat, zu Nudeln,
als Einlage im Risotto oder 1m Babybrel.
Francois Pasteau setzt als Chef des
Pariser Restaurants ,LEp1 Dupin” vor
allem auf nachhaltige und lokale Pro-
dukte. Daher findet sich auch die Pasti-
nake in seinen Menus — unter anderem
purlert als stifde Creme in einem Des-
sert. Saison hat die frostunempfindliche
Pastinake, die es gerne kuhl und schat-
tig hat, 1im Herbst und Winter. Je gruner
das Grun der Knolle 1st, desto frischer
1st das Gemuse; je kleiner das Exem-
plar, desto feiner ist es. Und wem gerade
weniger nach Speisen ist, der kann auf
Pastinakenbasis auch Wein oder Bier

herstellen. Kerstin Borf3
C
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Wurzelgemiise wie die Pastinake ist reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen. Ein weiteres Plus dieses spezi-
ellen Gemiises ist die Tatsache, dass neben der Knolle
auch die Blatter, Bliiten und Samen essbar sind.

SPORT

ERNAHRUNG
FUR JEDEN TAG

SPORTERNAHRUNG FUR
JEDEN TAG - DEIN WEG
ZUR TOPFORM

Isabell HeRmann, Ulrike Kirmse
Christian Verlag CmbH,
240 Seiten, ca. 100 Abbildungen,
Format 22,2 ¥ 26,5 cm, 29,99 Euro,
[SBN-13:9/8-3-95961-152-7

pastinake | warenkunde

FUR 2 PERSONEN

250 g Knollensellerie
250 g Pastinaken
Salz
ca. 100 ml fettarme Milch
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
20 g Butter

1. Den Knollensellerie und die Pastinaken
schalen, waschen, in grobe Stlicke schnei-
den und in wenig kochendem Salzwasser
abgedeckt etwa 20 Minuten garen.

2. Die Milch in einem kleinen Topf erwér-
men. Das Gemuise abgieRen, die warme Milch
dazugieRen, mit einem Kartoffelstampfer
nach Belieben grob oder feiner zerstampfen
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken.

2. Die Butter in einer kleinen Pfanne bei mittle-
rer Temperatur zerlassen und langsam erhitzen,
bis sie goldbraun ist und ein nussiges Aroma
hat. Nach Belieben die Butter durch ein mit
Kiichenpapier ausgelegtes Sieb gieRen, um die
Rleinen braunen Molkepunkte herauszufiltern.
Dann die braune Butter tiber den Sellerie-

Pastinaken-Stampf traufeln und servieren.

Zeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: 177 kcal, 4,6 gE,9,7 g F, 16,9 g KH

Fotos: Getty Images/ Mieke Dalle (1)/ EyeEm (1), Christian Verlag/ Ulrike Kirmse (2)
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Quiche mit Rote Bete
und Ziegenkase
FUR 8 STUCK
Fur den Teig 1 Bio-Zitrone
250 g Vollkornmehl Salz
100 g Butter oder Margarine Pfeffer
Salz 4 Eier (GroRe M)
1 EL getrockneter Rosmarin 200 g Sahne KOCH’S EINFACH
200 g Ziegenkase (Rolle) VEGETARISCH
Fur die Fullung 1 EL Sesam
400 g Rote Bete (vakuumiert) 2 Zweige Rosmarin | Stundentenkiiche auf Veggie.
2 rote Zwiebeln 1 EL Honig Das MUST-HAVE fiir jeden mit
ausgepragtem Gemisehunger.
EMF Verlag
1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Alle Zutaten 3. Die Form nun aus den Kiihl- ISBN: 978-3-7459-0251-8
flir den Teig mit 150 ml Wasser vermengen und zu einem geschmeidi- schrank nehmen und die Rote Bete 20,00 Euro, 176 Seiten
gen Teig verkneten. Den Teig ausrollen, in eine Springform geben und darin verteilen. Mit der Sahne-
etwas andriicken, sodass der Rand schdn stehen bleibt. Die Form in den Ei-Mischung iibergieRen. Den
Kihlschrank stellen und mit der Fillung weitermachen. ZiegenRdse in Scheiben schneiden
2. Die Rote Bete in Spalten schneiden und in eine Schiissel geben. und darauf verteilen. Wenn noch etwas Rand hochsteht, diesen einfach
Die Zwiebeln schélen, ebenfalls in Spalten schneiden und diese zertei- etwas einrollen. Das Eigelb mit 1 EL Wasser vermengen und den Rand
len, sodass die einzelnen Schichten der Zwiebel auseinandergehen. Die damit bepinseln. Den eingestrichenen Rand nun mit Sesam bestreuen
Zitrone heiR abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspres- und die Quiche fiir 40—45 Minuten auf unterster Schiene backen.

sen. Die Zwiebel zur Roten Bete geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, den 4. Wenn die Quiche schén goldbraun ist, aus dem Ofen nehmen und
Abrieb und Saft der Zitrone dazugeben und alles gut vermengen. In einer  etwas abkiihlen lassen. Die Quiche schmeckt lauwarm am besten. Zum
separaten Schiissel nun die Eier aufschlagen, dabei ein Eigelb beiseite- Servieren nun die Rosmarinnadeln auf der Quiche verteilen und den

stellen. Die Eier mit der Sahne vermengen und ebenfalls etwas salzen. Honig auf den Ziegenkase traufeln.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

/ Gebackene Rote Bete
= mit Ricotta und Honig

1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-[Unterhitze) vorhei-

zen. Die Beten schélen und in Spalten schneiden.

Die Spalten mit dem Ol benetzen, mit Salz und Pfeffer
bestreuen und fir ca. 45 Minuten im Ofen garen. Die
FUR 4 PERSONEN Walnusse grob hacken und fiir die letzten 10 Minuten

Garzeit in einer kRleiner Form mit in den Ofen stellen.
4 Rote Beten

5 EL Olivend| 2. Die Ricotta mit etwas Salz glattriihren und ring-
grobes Meersalz, Pfeffer férmig auf einem Teller verteilen. Am besten einen
100 g Walnusskerne Klecks in die Mitte geben und diesen dann mit einem
400 g Ricotta &fFel ririd | s suback .
Sals Lotfel rundum verteilen. Die gebackRene Rote Bete in
4 EL Honig die Mitte des Ricotta-Rings geben. Mit Honig betriu-
4—6 Zweige Thymian feln und mit Thymian und den Walnuissen verzieren.

Fotos: AdobeStocR/ Boszy Artis (1), EMF Verlag (3), Freepik (4)
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Kartotftel-Suppe «

FUR 4 PERSONEN
. Fur die Suppe Salz, Zucker
-3 500 g vorwiegend festkochende 1 TL Ras el-Hanout (marokkanische Fur die Pumpernickelecken
4 Kartoffeln Gewlirzmischung) 1 Bund glatte Petersilie
arotten Sp. Harissa und GartenRrauter nach Wa
KARTOFFEL 2K 1 Msp. H 1 Bund Gartenk h Wahl

Saft von Y2 Zitrone
500 ml Gemtisefond (aus dem Clas)
500 ml| Rote-Bete-Saft
100 g Belugalinsen
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

150 g Frischkése
5 Scheiben Pumpernickel (oder
Roggenvollkornbrot)

2 Petersilienwurzeln
2 Rote Beten
2 Knoblauchzehen
1 Lauchstange
Olivendl zum Braten

KUCHE

KARTOFFELKUCHE 1. Kartoffeln, Karotten, Petersilienwurzeln und Rote Beten schilen und wiirfeln. Den Knoblauch abziehen

und fein hacken. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Ob Stampf, Bratkartoffeln, Auflauf,
KI6Re oder Reibekuchen — in tiber
70 leckeren Kartoffelgerichten von

deftig bis siif zeigt sich die ganze
Vielfalt der Kartoffel.

2. Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und die geschnittenen Zutaten darin unter gelegentlichem
Rithren anbraten. Mit Salz, Zucker, Ras el-Hanout, Harissa und Zitronensaft wiirzen, Fond und Rote-Bete-
Saft angieRen. Die Linsen dazugeben, die Suppe aufkochen und 35 Minuten Récheln lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

DK Verlag 3. Petersilie und Gartenkrauter waschen, trocken schiitteln, die Blitter abzupfen und fein hacken.

ISBN: 97/8-3-8310-4274-6
22,00 Euro, 192 Seiten

Die Hélfte der Gartenkrduter unter den Frischkase riihren und die Pumpernickelscheiben damit

bestreichen. Das Brot stapeln und in Ecken oder Wiirfel schneiden.

4. Die Suppe anrichten, mit den restlichen Krdutern bestreuen und mit den Pumpernickelecken servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Bowl mit Kartoffeln, Roter Bete
und zwelerlel Gurke

FUR 4 PERSONEN

Fur die Bowl

(vaRuumverpackt)

1. Die Kartoffeln waschen und in leicht

gesalzenem Wasser in 15—20 Minuten
weich kRochen. In der Zwischenzeit fir die
Vinaigrette die Schalotte abziehen, fein
wiirfeln und mit Essig, Senf und Ol ver-
riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Die Kartoffeln abgieRen, noch warm
pellen, vierteln, sofort in eine Schissel
geben und mit der Vinaigrette marinieren.

Die Salatgurke waschen. Gurke und Rote

26 | vegetarisch fit

Fir die Vinaigrette

800 g kleine festkochende 1 Rleines Glas Essiggurken 1 Schalotte
Kartoffeln (etwa 190 g Abtropfgewicht) 2 EL heller Balsamicoessig
Salz 1 Schalotte 1 EL Dijonsenf
1 Salatgurke 2 Frihlingszwiebeln 3 EL Olivenadl
4 gegarte Rote Beten 3 EL Haselnusskerne Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Beten etwas feiner wiirfeln als die Kartof-
felviertel. Die Essiggurken fein wiirfeln. Die
Schalotte abziehen, die Frithlingszwiebeln

waschen und beides in Ringe schneiden. Die

Haselnlisse in einer Pfanne ohne Fett rosten
und hacken.

3. Die marinierten Kartoffeln in vier Bowls
anrichten, die zerkleinerten Zutaten dekorativ
darauf oder daneben verteilen, mit den

Haselnussstiicken bestreuen und servieren.

FOTOS: ADOBESTOCK/ MIMIBUBU (1), DK VERLAG (3), FREEPIK (3)
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PIALRILY

SIND VOLLSTANDIGE

Gerdstete Pistazien aus
amerikanischem Anbau sind
eine Proteinquelle, die alle
neun essentiellen Aminosauren
iIn angemessenen Mengen fur
Personen ab funf Jahren enthalt,
wie der PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino
Acid Score) zeigt, und sind
daher vollstandige Proteine fur
diese Altersgruppe.
AmericanPistachios.de/complete

y

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®
Wﬂzm Grotwn

AmericanPistachios.de




3Ll e s Tl e i
Uiﬂ .-T-..H. |_.__..._H Y ot __.....u.h et il
¥ ¥ - L - |
Fle 02 "k 9 ol PR L]
|||. -1 1.... i N
5 B = - a
- I.-r# . 3 - o hl.n! ; L]
o v v ey T At Ty
» & "y =¥ . ¥
{ il e
5 & . ¥ & f . - .J...r
¥ ’ -
+ p & i..ﬁn-%—..l. ..HH..I ln. -
r . T . s ¥ "

i ¥ i ’ 7
e l..r-.ﬂ .1._..1. ..-.-... =
....ﬂ. it .-FHT AT el -
_1._'. ...-.‘__.._.r-f .I. N -

] T ac ’ W L
e . W o~ R T e K e &
o ) & N | 1__. -..i. - i

yar e T i ST A
¥ - ¥ .z P . £y K
hisn 4 bl & B0 e
- ¢ -, v 5

e R TN A
T I il.....-\...‘\“.- ! i
g ol ™ I 5

- TR o
B [ . L L .

s b : Ay
= i

- : 4 ’ ;

§ g * I

i oy # ’ Ty il

Fa. s " -

I i d ‘ &

. S S e
o g e - i o
“._.- _._.-I_.. .‘r.“.ﬂ "
o AL 1 of #
K o - ]
____..-.- 1._.!_..I._ 1 .-.hw..._ i &
] ] I
ol W o L :
o
e L R T
" - l.._r- F ’ *
- ] r L E "

& = ; - ;i'..._...-

} ¥ - S _..

» By TR » o

b e i v b
o [ - "
"
II -
i - ®

- " L

i
= . "

_ 1 " w

b o 7

... i

P L L

A o - o e e D S N e " S s
-~ L o 5 L L = T ..
i 1 WY iy, o e e R .ﬂ.u_-.lu...__fl... 3 A TP o -uq.ll..___-.l.&..._.l...n
i Ty WA o A I A oy g A TN Al
- i e o o -y A A - _—
e BRI W wly e . " ..__.-_-l_-._._ - 1 P 1.\.. P L e P
. : - o f . - o - & .
- - " h. .11.!. L - =a |¥ - = - .I...‘- k..- - .H #Th --n ..._.l.l.rnn_. - .id .
- o - .-.l.- o -, 5w ol u . - - u__ - __..i- - d
. - - - ”
T T sty - e - - [ - i
v, ; ; = - = P g F -~ F e i -
- T n_. i ' o ik " - " F i - _...n. . ] 4
# o e ok g " L T L - ¥ - -
A P . o - s i B - ]
, - s . s -
=y i i P - [ o -
i g ¥ r ’ - N r J - d ¥ "N .1.‘ o ....l
& B o - I, i -
a i L * & . i - S | .
[ 4 - ’ N 5 . "y -
o P e & Ty i : o P PP A g
o " + il ]
" . g - # M ] - .
;o Y i e * . - 1
2 A WA ! e =
e o = - ll s - x
- a4 o - -
£y g -
- g il i & . - ¥ & i -
- & ¥ -
- ¢ ’ F
r 5 i L - F
i ) - - -
F & - . =
o
" = - ¥ .
& i Sl & - f
¥ & -
4 -
L - - § i & .1;
"
k " s
i -
- ¥
ul II ¥ -
.- s
¥ a "
.

Ny - Ll e R —
- - i - r r L gl g o
Fl ' =
- -
] g - & il
¥ - W L !
- - ol e -
" a - '
W .1.1 - " - o
& - .1 L .ni =
- =
S s =
g = 4
» o -
r ¥ Sl b il - a
@ . Ty -
- - - "
- N =l
,
" . - T
u
- - -
i
- n-- - -
™ -

.
U=
bl
-
J1c
-
(O
)
@
o0
@
—
00)
N

1
‘ -
-
a J .

L
...irJ
%

-



Die stiReste Zeit des Jahres steht bevor: Platzchen und
Nachspeisen, so weit das Auge reicht. Wir haben zwei ganz
besondere siiRe K&stlichkeiten fiir Sie zusammengestellt.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

FUR CA. 40 STUCK

FUR DEN TEIG

100 ¢ Ralte vegane Pflanzenmargarine
60 g Walnusskerne

160 g Mehl

50 g Puderzucker

1 TL Apfelmark (Glas)

FUR FULLUNG UND DEKO

200 g Marzipanrohmasse

160 g Himbeerkonfitilire (oder andere
rote Konfitlire)

60 g vegane Zartbitter-Schokolade
(85 % Kakaogehalt)

40 Walnusshélften

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten, Ausstecher (Blu-
me, 4 cm @)

WEIHNACHTSBACKEREI
VEGAN

Ohne tierische Produkte, aber
mit viel Liebe: die besten veganen
Backrezepte fiir das schonste Fest

des Jahres.

Dattel-Pistazien-
Powerhdppchen

GU Verlag
ISBN: 9/8-3-8338-8013-1
11,99 Euro, 64 Seiten

Wy

FUR CA. 16 STUCK

60 g amerikanische Pistazien, ohne Schale
25 g Haferflocken, Zartblatt

200 g Datteln, entsteint
100 g dunkle Schokolade (70 % Kakao)

50 g Pistazien in einen Blitzhacker geben und fein
zermahlen. Haferflocken und Datteln hinzufligen und
erneut mixen, bis die Datteln zerkleinert sind und alles gut
vermengt ist. Aus der Masse 16 Kugeln formen, auf einen
Teller legen und im Tiefkiihlfach 10 Minuten ruhen lassen.
In dieser Zeit die Schokolade in Stiicke brechen und im
Wasserbad schmelzen. Die tibrigen Pistazien fein hacken.

Die Kugeln einzeln in die Schokolade tauchen, mit Pistazien

vestreuen und im Kithlschrank 30 Minuten ruhen lassen.
Wer die Schokolade richtig kalt und knackig mag, legt die
Kugeln erneut 10—15 Minuten ins Tiefkthlfach.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Walnussblumen mit Marzipan

1. TEIG: Margarine 1 cm groR wiirfeln, Walniisse fein mahlen. Walniisse, Mehl, Puderzucker, Apfelmark und Margarine-
wiirfel in eine Riihrschiissel geben und mit den Knethaken des Handriihrgerats rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den

Teig zu einer dicken Platte formen, in eine verschlieRbare Box legen oder in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Min. Rihlen.

2. Den Backofen auf 180° vorheizen, zwei Backbleche mit Backpapier belegen. Den Teig halbieren und jede Portion

auf der gut bemehlten Arbeitsflache ca. 3 mm dick ausrollen. Mit dem Ausstecher ca. 80 Kekse ausstechen und auf die

Bleche legen. Die Kekse nacheinander im Ofen (Mitte) je 8—9 Min. backen, dabei jedoch nicht dunkel werden lassen.
Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

3. FULLUNG: Das Marzipan zwischen zwei Bégen Backpapier sehr diinn ausrollen und mit dem Ausstecher 40 Blumen

ausstechen. Die Hélfte der Kekse auf der Unterseite mit Konfittire bestreichen und je 1 Marzipanblume darauflegen. Dann

die Gibrigen Kekse auf der Unterseite mit Konfitiire bestreichen und auf das Marzipan setzen. Ca. 30 Min. trocknen lassen.

4. DEKO: Die Schokolade hacken und in einer Schiissel tiber dem heiRen Wasserbad schmelzen. Die Oberseite der Kekse

mit SchoRolade bestreichen, je 1 Walnusshélfte daraufsetzen und mindestens 3 Std. trocknen lassen. Zum Aufbewahren

in eine Blechdose schichten und kiihl lagern.

1 Std. Zubereitung « 30 Min. Kiihlen « 18 Min. Backen « 3 Std. 30 Min. Trocknen « Pro Stiick ca. 100 kcal, 2 g EW, 6 ¢ F, 9 g KH

vegetarisch fit | 29



Weihnachten steht vor der Tir, und was gibt es
Schoéneres, als Gaste mit Rreativen und Rostlichen

Cerichten zu tiberraschen? Wir haben eine stiR-herzhafte

Mischung fir Sie zusammengestellt die verzaubert!#®
.




Dettiger GRUNKOHL-
Kartoffelauflauf mit
Schafskise

FUR 4 PERSONEN

800 g Drillinge-Kartoffeln \ 200 g Sahne
600 g Griinkohl A X\ Salz
1 Zwiebel \ Pfeffer
1 Knoblauchzehe ~ frisch geriebene Muskatnuss
30 ml geschmacksneutrales \ 200 g Schafskése

\

Ol (z.B. Sonnenblumendl)

1. Die Drillinge ggf. waschen, in kaltem Wasser aufset-

zen und 15 Minuten Rocheln lassen. In der Zwischenzeit

den Griinkohl griindlich waschen, etwas trocken schleu-

dern und Rlein schneiden. Dabei die dicken Striinke ent-
fernen. Die Zwiebel und den Knoblauch sc.héi'len und fein
wirfeln. Die Kartoffeln abgiefen und etwd|s é_bh[]hlen lassen.
Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen und die Zwieieln und den Knob-

auch hinzufiigen. Jetzt den Griinkohl dazu ebei"n und anbraten,

bis er etwas zusammengefallen ist. Die Kartoffeln nun halbieren und

ebenfalls in die Pfanne geben. Mit der Sahné aufgieBRen und mit Salz,
\

Pfeffer und Muskat wiirzen. |

2. Nun den Pfanneninhalt in eine Auflaufforﬁl geben, den Schafskéase

dartiberbréseln und den Auflauf fiir ca. 20 I\/Il\li'nuten in den Ofen schieben.

-..':_'"-.',_.r_
- i‘
4 j = .
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Kartoffelkl5Re mit ZIEGENKASE-Fiillung und Zwetschgensatce

FUR 4 PERSONEN g
| > | B |

o ——— [ -

Fiir die Knodel: Salz Fiir die Sauce: | 2 Zweige Thj}%ian _;! )
| 1 kg mehlig kochende Y geriebene Muskatnuss 500 g Zwetschg @RI it C Salz : |
Kartoffeln 30 g Butter 13 Pfeffer
. 250 g Meh| Fiir die Fiillung: 3 EL Zucker | ) o
‘ 100 g Panko Paniermehl 200 g Ziegen-Camembert 3 EL Aceto balsamico .-, * }
\m 1 Ei (GroRe M) 200 g Paniermehl 50 ml Rotwein . \
1. Die Kartoffeln schilen und in kaltem, gesalzenem Wasser zum Presse zerdriicken und etwas abRkiihlen lassen. Einen
Kochen bringen. In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Daflr groRen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. | *
die Zwetschgen halbieren, den Kern entfernen und die Halften noch 3. Den Kartoffelstampf mit dem Mehl, dem Panko, demEiund |
einmal halbieren. Eine Pfanne aufstellen und die Butter darin schmel- 1 Prise Muskat zu einem Teig verkneten. Fiir die Fiillung den 1
zen. Die Zwetschgen in die Pfanne geben und etwas anschwitzen. Ziegenkdse in Wiirfel schneiden. Eine Handvoll Teig nehmen, :
2. Mit dem Zucker bestreuen und die Zwetschgen etwas karamel- einen Wiirfel Ziegenkase hineindriicken und die Knédel formeﬁ, |
lisieren. Mit Essig und Rotwein abléschen. Den Thymian sowie Salz sodass der Kase in der Mitte ist. Wenn der Teig vollstindig zu. &
und Pfeffer zur Sauce geben und diese auf Rleinster Stufe leicht Knodeln verarbeitet ist, die fertigen Knddel in das siedende Was- |
R6cheln lassen. Gelegentlich umriihren und ggf. noch etwas Wasser ser geben. Diese miissen nun 10—-15 Minuten im Wasser garer?. a
hinzufligen, falls sie zu noch zu dickfliissig ist. Die fertig gegarten AnschlieRend die Knédel in Paniermehl wenden und zusammen mit |
Kartoffeln abgieRen und mithilfe eines Kartoffelstampfers oder einer der Zwetschgensauce servieren. I 6 ;

-, vegetariscﬂ ﬁ_t | 31{i
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£ m—— SEstd s I L Tag 1~ s &//7
' Apfel-Zi hnecR
< Apfel- Zimt-Schnecken
FUR 15-18 STUCK 1. Die Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen. und in 8—9
4 : Mit der Milch aufgieRen und den Topf vom Herd neh- gleich grolke
Fiir den Teig:
50 g Butter ~ Men. DasEl und den Kardamom hinzuftigen. Alles gut Scheiben
500 ml Milch ~ miteinander verriihren. Nun die Hefe darin auflosen. schneiden.
1 Ei (Gr6Re M) 12 Mehl und Zucker miteinander vermengen und Diese nun auf
/2 TL gemahlener Kardamom | '+ _ | _
1 Wiirfel frische Hefe i€ FlussigReit dazugeben. Alle Zutaten zu einem mit Backpapier
(ca. 21 g, oder 1 Tiite geschmeidigen Teig verkneten. Das dauert etwa belegtes Backblech

Trockenhefe) ,S)]Vﬁnuter{ und geht am besten mit einer Kiichen- legen. Das Ei verquirlen
1 kg Mehl, plus etwas mehr NN L A U B | 1) 8 SRRNAL BRI
fic dio Arheitsfliche  &1aschine oder einem Handmixer. Den Teig an einem und die Schnecken dami .
r 120 g Zucker garmenOrt ca. 45 Minuten gehen lassen. bestreichen. Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
4 e 9. R die Fiillung die Apfel waschen und grob reiben, vorheizen. Die Schnecken so lange gehen lassen, bis
RRrdie Fl;"g:é; , 'socil,lass nur das Kerngehduse {brig bleibt. Die Butter der Ofen heiR ist. So werden sie schon fluffig. Ist der
150 g weiche Butter ~ Mit Zimt und ZuckRer verriihren. Der Teig sollte inzwi- Ofen heiR, fiir ca. 15 Minuten goldbraun backen.
2 TL gemahlener Zimt ~ schen schon aufgegangen sein. Halfte des Teiges auf 4. In der Zwischenzeit den restlichen Teig zu
llE‘E_j ((J‘C% Z[ECh]\j; einer bemehlten Arbeitsfldche zu einem 0,5 cm dicken Schnecken verarbeiten und diese so lange gehen
i (GroRe "
Fiir den Zuckerguss: Recht?ch ausrollen. Halfte der Butter-Zimt-Masse lassen, bis das erste'Blech fertig ist. Zum Schluss
200 g Puderzucker . gleichmdRig darauf verteilen. Die Hélfte der Apfelras- den Puderzucker mit Wasser glattriihren und den
' |
4—> EL Wasser “= el dariiberstreuen, den Teig der Linge nach aufrollen Zuckerguss auf den Schnecken verteilen.

Toshénische Bauernsupp ,,Ribollita® | '

FUR 3—4 PERSONEN etwas Olivendl 8 Stangel Schwarzkohl 2 Stangen Sellerie GARNITUR [
BOHNEN 1 Knoblauchzehe 1 Bund Mangold 5 EL Olivendl 4 Scheiben Ciabatta |
300 g weilke Bohnen 1 Lorbeerblatt 2 grolke Kartoffeln 1 | Gemiisebriihe (vom Vortag) |
(getrocknet; alternativ 1 groRke Zwiebel Salz, Pfeffer Olivendl |
1 Dose weile Bohnen, SUPPE 1 Knoblauchzehe 1 Bund Petersilie 1 Zweig frischer Thymian ;‘
500 g Abtropfgewicht) /> Spitzkohl 1 Karotte 2 TL getrockneter Thymian Parmesanspane l.
Am Vortag (ggf.): | \ 1. Am nichsten Tag die Bohnen griindlich 3. Unterdessen die Petersilie zupfen und die |
Falls getrocknete Bohnen verwendet werden, abspiilen und mit 2 Liter frischem Wasser, Blatter hacken. Sobald die Bohnen weich'sind,
diese fiir 12—24 Stunden in Raltem Wasser Olivendl, Knoblauchzehe und dem Lorbeerblatt diese abseihen, Lorbeerblatt entfernen ui’1d das ’
einweichen. in einem hohen Topf zum Kochen bringen. Kochwasser auffangen (auch bei den Do;ﬁen- :
45 Minuten bei niedriger Hitze abgedeckt bohnen den Sud auffangen). Ein Viertel c;:ier ;
Rocheln lassen. Bohnen mit dem Bohnenwasser fein plrieren. *
2. In der Zwischenzeit Spitzkohl, Schwarz- Die piirierten Bohnen sowie die restlichen |
Rohl und den Mangold waschen, dicke Blatt- Bohnen, den getrockneten Thymian und die !
adern entfernen und alles in mundgerechte gehackte Petersilie zum gediinsteten Gémiﬁis‘e i
Stlicke schneiden. Die Kartoffeln schélen geben. Die Suppe nun noch einige Mmu’yen |
und in Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knob- Récheln lassen. ', |
lauchzehe, Karotte und Sellerie in kleine 4. Brot in einer Pfanne mit Olivendl r{'jsﬁen. *
Wiirfel schneiden und in einem groRen Topf Kurz auskiihlen lassen, in grobe Stiicke, lt
mit dem Olivendl andiinsten. Die Kartoffel- reifen und in die Suppenteller geben. Wom il
stlicke in den Topf geben und 5 Minuten Thymian die Blatter abzupfen. Die Ribollita |
diinsten, dann den Spitzkohl, den Mangold ber das Brot in die Teller gieRen und mit
und den Schwarzkohl ebenfalls dazugeben etwas Olivendl, frischem Thymian sowie den’, |
und weitere 5 Minuten diinsten. Mit der Parmesanspédnen servieren. | |

Gemusebriihe abloschen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und 10 Minuten

ohne Deckel Rocheln lassen.
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SCHUPFNUDELN
mit gerdstetem Rosenkohl

FUR 4 PERSONEN 1. Den Ofen auf 200 °C
300 ¢ Rosenkoh (Ober-/Unterhitze)

geschmacksneutrales Ol vorheizen. Den Rosen-

Salz  kohl von den duReren
1 Zwiebel

200 ¢ Soja-Granulat
1 Dfeffor anschliefend halbie- |

Blattern befreien und

15 TL gemahlener Kiimmel  ren. Die RosenRohl-

500 g Schupfnudeln  hsiften mit etwas O
Butter

und Salz vermengen und
fiir 10—-15 Minuten im

Ofen rosten.

2. Die Zwiebel schilen und
in feine Wiirfel schneiden. Etwas

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und

das Soja-Granulat scharf darin anbraten. Die Zwiebeln

dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen. Die

Schupfnudeln in einer separaten Pfanne in etwas Butter

goldbraun anbraten.
3. AnschlieRend den Rosenkohl mit den Schupfnudeln und

dem Soja-Granulat vermengen. Fertig!

-------------------------------------------------------- i-----r---:---r-------e---n-------1---1111---1--r----n:-u-------rr--

NUFSBRATEN

4 PORTIONEN 1. Kiirbis halbiere !, die Kerne entfernen und in Rleine Wiirfel schnei-

bbb 4 d gt den. Die Mohren,ﬁl Zwiebel und den Knoblauch schilen und ebenfalls

DIMGRrED wiirfeln. Den Lauch'wiirfeln, waschen und abtropfen lassen. Etwas Ol in

1 rote Zwiebel einem Topf erhitzen und das Gemiise darin anschwitzen. In der Zwischen-
2 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch

zeit die Krauter waschen und hacken. Die Niisse ebenfalls hacken. Das

geht auch gut in einer Kiichenmaschine. Die getrockneten Aprikosen und

Olivendl
je einige Zweige Rosmarin Tomaten fein hacken und mit den Rosinen vermengen. Wenn das Gemiise
und Thymian schdn angeschwitzt ist, das gerducherte PapriRapulver sowie Salz und
200 g gemischte Niisse I A i \ |
Pfeffer hinzuftigen und alles in eine groRe Schiissel umftillen. Den Ofen
(z. B. Walnusskerne,
Hageln|_1SE;IQ(:_5:|‘["]e;l Cashews) auf 180 °C (Ober‘/unterhitZE) vorheizen.
je 1 Handvoll getrocknete a 2. Gemiise mit restlichen Zutaten

ApriRosen und Rosinen
5 getrocknete Tomaten
gerduchertes Paprikapulver

vermengen. Brotbackform

mit Backpapier ausle-

Salz gen. Die Masse in die
ISSfEf;z;ho Form geben und
3 Eier (gGrfj&e M) immer wieder
1> TL Paprikapulver fostdriicken.
p- Nun den Braten
,. . flr ca. 45 Min
backen, bis

er goldbraun

geworden ist.

NATURATA

> mehr als bio

Mol s T
o

AUS l.ATEIHAMERII{A

MEHR ALS BIO @ Qm’g

100%
FAIRTRADF 0088

N

-
¥ ..l--'!lI
[}

MEHR ALS KAKAO

Die Bohnen fur unseren
Edelkakao stammen von
Fairtrade-Projekten aus
Lateinamerika. Gemeinsam
mit myclimate werden die
CO,-Emissionen kompen-
siert, die bei Herstellung und
Transport entstehen.

www.naturata.de
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L\/ Schwarzwurzel-Tarte 71 %
mit GORGONZOLA und WALNUSSEN

FUR 8 STUCK \ Williams) getrocknete Hiilsenfriichte 125 g Gorgonzola H_,\
| 2 EL Butter zum Blindbacken 50 g Sahne |
1 Zitrone '1 1 EL Puderzucker 1 kleiner Zweig Rosmarin 1 TL Salz, Pfeffer
750 g Schwarzwurzeln \ . 1 Blatterteig (aus dem 2 Eigelb (CGroRe M) 80 g Walnusskerne
2 Birnen (Conference oder \ Kiihlregal) 75 g Schmand

£

1. Den Ofen auf 220 °C (Ober-/ial.tre}'hitz;) vorheizen. Die Zitrone auspressen und den Saft in einer Schussel mit 1,:5 Liter
kaltem Wasser vermischen. Schwarzwurzeln grundlich abschrubben, dann schalen, unter flielSendem Wasser abspf.ilen.
Die Schwarzwurzeln quer i"lalbie\ren (die Grof3e der Tarteform beachten) und die dickeren Wurzeln eventuell noch mal
langs halbieren. Die Birnen viértelﬁp und das Kerngehause entfernen, in lange, 2 cm breite Streifen schneiden. |

2. Salzwasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen und die Schwarzwurzelstiicke darin 5-7 Minuten bissfest garen,
| dann abgiefden. In einer grofden Pfanne die

S \ Butter schmelzen. Die Schwarzwurzeln und die
e N \ N Birnenstiicke in die Pfanne geben und anbraten.
Ef —~ i Puderzucker dariibersieben und die Wurzeln und
A\ § e Birnen karamellisieren.

Y 3. Die Tarteform mit dem Blétterteiig auf dem
.\ | »"SBackpapier auslegen, iiberstehenden g]éttertéig
I " abschneiden und anderweitig verwenden. Eine |
S\ r § Lage Backpapier auf den Teig legen ind mit |

. Hiulsenfriuchten zum Blindbacken be chwlere?.

4. Den Boden fiir 10 Minuten im heifden Ofen ,
vorbacken, danach aus dem Ofen nehi‘nen, die

® : 21 . ; l
Hulsenfruchte und das Backpapier entfernen.

Die Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken.
Eigelbe, Schmand, Gorgonzola, Salhnef, Salz, !
Pfeffer und Rosmarin miteinander verruhren.

Die Mischung auf dem Tarteboden verstreichen.
Die Schwarzwurzeln und Birnenstucke daraiilf |
verteilen. Die Walnusse 1n einer Pfanne ohn% Ol
anrosten. Aus der Pfanne nehmen, grob hacken
und uber die Tarte streuen. Die Tarte fur 20—?25 '
Minuten in den Ofen geben und I.backen, bis jder
Telg goldbraun und knusprig ist, Die fertige :1" artl'e
auf einem Kuchengitter lauwarm auskuhlen |

lassen. Die Tarte in Stiuicke schneiden und n’lliit

elnem grunen Salat servieren. |

ECHT VEGETARISCH -
DAS STANDARDWERK

DAS Standardwerk fiir vege-
tarische Ernahrung. Mit 150
Rezepten, zahlreichen Tipps
und Infos rund ums Thema.
Von Brigitte Tacke und Dirk
Tacke. 368 Seiten, 48,00 €, ]

ISBN: 9/78-3-96093-685-5 ,i
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FUR 4 PERSONEN

Reis:

250 g schwarzer Reis
Kiirbispliiree:

700 g Kiirbis

2 EL pflanzliche Sahne

1 EL Orangensaft

1 EL Orangenschale

1 Prise gemahlene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

Crumble:

50 g Mehl

20 g Paniermehl

20 g gerdstete Haselniisse
1 TL Rosmarin

12 EL Fenchelsamen

Ya TL Salz

40 g Margarine
Balsamico-Karamell:

100 ml Balsamico-Essig
100 g Puderzucker

1 TL gemahlener Zimt

Va TL gemahlene Nelken
AuBBerdem:

4 Packungen ,Wheaty Vegane
Rosmarin-Roulade”

frische Petersilie

FESTLICHE
ROSMARIN-
ROULADEN

MIT SCHWARZEM REIS, KURBISPUREE, HASELNUSS-
ROSMARIN-CRUMBLE UND BALSAMICO-KARAMEL

1. Den schwarzen Reis griindlich unter kaltem Wasser
abspiilen, abtropfen lassen. In einen Kochtopf geben, mit
der doppelten Menge an Wasser auffiillen, salzen. Zum
Kochen bringen, die Hitze reduzieren, zugedeckt 20 bis
25 Minuten Rochen lassen, bis das Wasser vollstandig
absorbiert und der Reis weich ist. Den Herd ausschalten
und den Topf mit dem Reis 10 Minuten lang mit
geschlossenem Deckel stehen lassen.

2. Fiir das Kiirbispiiree den Kiirbis schalen und in groRe
Wiirfel schneiden. In einem Kochtopf eine ausreichende

Menge Salzwasser zum Kochen bringen und die Kiirbis-

wiirfel 20 bis 25 Minuten kochen, bis sie weich sind. Die
gekochten Kirbiswirfel abtropfen lassen und zusammen
mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben. Zu einem
olatten und cremigen Piiree verarbeiten. Wenn Rein Mixer
vorhanden ist, Ronnen die Kiirbiswiirfel auch mit den
Handen oder mit einer Gabel zerdriickt werden. In einer
Schiissel an einen kiihlen Ort stellen, damit das Pliree fest
werden kann.

3. Den Ofen auf 180 °C vorheizen, ein Backblech mit

Backpapier auslegen. Mehl, Semmelbrésel, zerkleinerte

cerdstete Haselnlisse, Rosmarin, Fenchelsamen, Salz und

Pfeffer in einer Schiissel mischen. Die Margarine hinzuftigen

und von Hand kneten, bis ein kriimeliger Teig erreicht ist.

Den Streuselteig auf dem Backblech in einer gleichmaRigen
Schicht anordnen, ohne ihn zu stark zusammenzudriicken.
20 Minuten backen, bis die Streusel goldgelb und knusprig
sind. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

4. Zucker, Balsamico-Essig und Gewiirze in einem
Kochtopf mischen. Zum Kochen bringen, dann die Hitze
verringern und die Mischung 15 Minuten lang reduzieren
lassen, bis eine dicke, karamellartige Konsistenz erreicht
ist. Vom Feuer nehmen und vollsténdig abkiihlen lassen.
5. Die Rosmarin-Rouladen in einer groRen Pfanne mit etwas
Olivendl anbraten. Warmhalten.

6. Zum Servieren einen Léffel Balsamico-Karamell auf
einen Teller geben und mit einem Pinsel mit einer schnel-
len Bewegung verteilen. Einen Servierring in die Mitte des

Tellers legen. Etwas schwarzen Reis hineingeben und mit

einem Loffel nach unten driicken, um eine gleichmaRige
Schicht zu erhalten. Dann eine Schicht Kiirbispiiree und
zum Schluss die Streusel daraufgeben. Auf die Streusel

etwas frisch gezupfte Petersilie legen. Den Servierring

vorsichtig entfernen. Mit den Rosmarin-Rouladen servieren.



Food-Magazin mit
kreativen, einfachen
und gelingsicheren
Rezepten rund um
den Thermomix®!
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Wenn sich zu Weihnachten oder Silvester die grof3e Runde trifft, lautet das Zauberwort
fur unkomplizierten Genuss: Buffet. Hier unsere fixen und raffinierten Vorschlage
plus clevere Mitbring-Tipps fur alle, die als Gaste etwas zum Buffet beitragen wollen

GEFULLTE KARTOFFELROLLE

© <« O

1 Std. mittel 12
30 Min. Scheiben

Zutaten Teig:

/50 g Klof3teig aus dem
Kuhlregal, 1 Eigelb,

50 g Speisestarke

Zutaten Fiillung:

I Knoblauchzehe

100 g getrocknete Tomaten in Ol
150 g Champignons

30 g Ol von den Tomaten

/2 TL Thymian

72 TL Salz

Pfeffer

100 g Doppelrahm-Frischkase
40 g gemahlene Mandeln

MI TBRIN G-TIPP Il'll
Thr wollt die Karmffef.roﬂe |

71, einem Buffet mitbrin-

2 Dann am besten dgn |
tmehmen und die
+ote Rolle erstvor
oma dampren.

ger
TM® mi
vorbere
Ortim Va

—

1. Alle Zutaten tir den Teig in den
Mixtopf geben und 1 Min./Teig-
stufe verkneten, danach noch mal

1 Min./Stufe 6 mithilfe des Spatels
vermischen. Die klebrige Kartof-
felmasse auf ein Backpapier geben.
Ein weiteres Backpapier driiber
legen und die Masse zu einem Qua-
drat (ca. 30 x 30 cm) ausrollen. Das
obere Backpapier abziehen.

2. Fur die Fullung die abgezogene
Knoblauchzehe in den Mixtopt ge-
ben und 7 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Tomaten zugeben, 5 Sek/Stufe 5
zerkleinern. Champignons ohne
Stiele zugeben, 6 Sek./Stufe 3,5
zerkleinern. Ol zugeben und 3 Min./
120 °C (TM 31°: Varoma)/Stufe 1
andiinsten. Gewtirze, Frischkase
und Mandeln zugeben und 25 Sek./
& Linkslauf/Stufe 2 vermischen.
Fillung mit Salz und Ptetter ab-
schmecken, auf die Kartoffelmasse
geben und gleichmaflig verteilen.

3. Mithilfe des Backpapiers nun
alles zu einer Rolle aufrollen, dabei
das Backpapier anheben, eventuell
die Kante mit dem Spatel vom Pa-
pier l6sen und die Schwerkraft zum
Aufrollen nutzen. Die Rolle auf ein
weiteres Backpapier geben, darin
einwickeln und anschliefiend noch-
mal mit Klarsichtfolie einwickeln,
damit die Fiullung beim Dampfen
nicht heraustritt.

4.1000 g Wasser in den Mixtopt
fillen. Die eingewickelte Rolle auf
den Einlegeboden des Varomas ge-
ben, einen Tortenring drum herum-
stellen, Deckel daraufsetzen. Den
Mixtopf verschlieflen, den Varoma
aufsetzen und 60 Min./Varoma/
Stufe 1 dampfen. Fertige Rolle aus-
wickeln und in Scheiben schneiden.

7% Pro Scheibe:
¢ ca.180kcal-5gqE-9gF-22gKH

[ rezeptemitherz-mag.de } %‘;"m




/
> @ 1. Backofen auf 200 °C (180 °C komplett gefiillt sind. In die Auf-
Umlutt) vorheizen. Eine eckige laufform legen.
el - Auflaufform (ca. 32 x 24 cm)
Portionen einfetten. 4.Sahne, Milch, Speisestérke
/ und ggt. Rest der Fiillmasse in den
/ Zutaten: 2.Emmentaler in den Mixtopf Mixtopt geben. Ausgepressten
150 g Emmentaler, 750 g Ricotta, geben und 10 Sek./Stufe 6 zer- Orangensaft (ca. 150 g) zugiefien.
2 Eier, 100 g gehackte Mandeln, kleinern, dann umfullen. 5 Sek./Stufe 5 vermischen, danach
Saft und Schale von 2 Bio-Orangen, 7 Min./90 °C/Stufe 1 erhitzen.
1 TL Salz , Pfeffer, 250 g Cannelloni, 3. Ricotta, Eier, 75 g Mandeln,
400 g Sahne , 100 g Milch abgeriebene Orangenschale, Salz, 5. Sauce liber die Cannelloni
1 EL Speisestdrke Pfetfer und 75 g Emmentaler in geben, mit Kdse und den rest-
den Mixtopf geben und 10 Selk./ lichen Mandeln bestreuen.
Stule 3 vermischen. Mischung 30 Min. backen, ggf. zum Schluss
in einen Gefrierbeutel fiillen, die mit Alufolie abdecken.

Ecke abschneiden. Die Cannel-
loni unten zuhalten und die Masse

Pro Portion:
ca.397kcal -18 gE-27gF -19 g KH

e

\ MITBRIN G-TIPP:

| Vorbereiten his Punkt 4:
5 Sek./Stufe 5. SOUCE vor

kurz aufkﬂcher}, N
die Cannelloni giekers
anschliei@.end - Backofen

der Gastgeber hacken \_\

e
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ist das unabhangige
Food-Magazin mit
kreativen, einfachen
und gelingsicheren
Rezepten rund um
den Thermomix®!

' 1gsst sich prima enert

Tag vorher daheim

geben und erst am

Lofen der

> BTT ‘N As s - R 1% Festtag im Bac |
© ©  HUTTENKASE-BRATEN ongeberbacken. |
60 leicht 12 p—
Min. Scheiben
1. Backofen auf 200 °C (180 °C Pfeffer nochmal abschmecken. In
Zutaten: Umluft) vorheizen. Eine Kasten- die Form geben, glatt streichen

300 g Huttenkase, 2 Eier, 1 Zwiebel,
250 g Haferflocken, 15 g Sojasauce,
€2 1TL Gemiisebriihpaste oder -pulver,

1 Packung italienische Krauter, TK (iglo),
1-2 TL Zuckercoleur (fir die Farbe, wird
sonst hellbraun), 25 g Ol, Salz, Pfeffer

form (25 cm Lange) mit Back-
papier auslegen.

2.Alle Zutaten in den Mixtopt
geben und 25 Sek./Stufe 4
vermischen. Ggt. mit Salz und

und im heiflen Ofen ca. 45 Min.
backen. Mithilte des Backpapiers
aus der Form heben und servieren.

7y Pro Scheibe:
¢ ca.l40kcal-7gE-6gF-15gKH

| rezeptemitherz-mag.de } %‘«?ﬁﬁ




MITRBING-TIPP: \
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50 leicht 12
Min. Stlick
Zutaten:

200 g ungesalzene
Macadamia-Nusse
150 g Parmesan

I Zwiebel

I Knoblauchzehe

40 g Ol

250 g Risottoreis
/00 g Wasser

&2 1TL Gemiisebriihpaste
oder -pulver

150 g Champignons
100 g Frischkase

12 TL Pesto (gruin oder rot)
_ ,\.

Risotto-Masse il geeigne

tem Behaltnis mitnehmen

.
ffin-Form, Backpaple
it icht vergessern.
Dann i der Kiiche der
Gastgeber fertigstellen

ind backen.

e —
e e — e — e ———

o
e
—

——
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RISOTTO-PASTETEN

1.100 g Nisse in den Mixtopt
geben und 3 Sek./Stufe 5 zerklei-
nern, dann umfillen. Parmesan in
Stiicken in den Mixtopt geben und
6 Sek./Stufe 10 zerkleinern, dann
umtillen. Mixtopf spiilen.

2.Zwiebel und Knoblauchzehe ab-
ziehen, im Mixtopt 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Ol zugeben und

2,5 Min./120 °C (TM 31°: Varoma)/
Stufe 1 andinsten. Reis zugeben
und ebenfalls 2 Min./120 °C

(TM 31°: Varoma)/Stufe 1 andiins-
ten. Wasser und Gemiisebriihe
zugeben, 10 Min./100 °C/ & Links-
lauf/Stufe 1 kochen. Champignons
in kleine Wiirfel schneiden, zuge-
ben und weitere 10 Min./100 °C/
& Linkslauf/Stufe 1 kochen. 75 g

gehackte Nisse, 75 g zerkleinerten
Parmesan und Frischkése zugeben,
mit dem Spatel umriihren, bis der
Frischkase geschmolzen ist.

3.Backofen auf 200 °C (180 °C Um-
luft) vorheizen. Béden der 12 Mul-
den eines Muffin-Backblechs mit
Backpapierkreisen auslegen. Die
ganzen Niisse darin verteilen sowie
den restlichen Parmesan. Risotto in

die Mulden verteilen und locker mit
einem Bogen Backpapier abde-
cken. Im Ofen ca. 20 Min. backen.
Danach etwas abkiihlen lassen, den
Rand mit einem Messer losen, Pas-
teten stiirzen. Aut jede Pastete 1 TL
Pesto geben und mit den restlichen
Niissen bestreut servieren.

Pro Stiick:
ca.312kcal -9gE-23gF -18 g KH

&

~ Rezepte mit Herz &

ist das unabhangige
Food-Magazin mit
kreativen, einfachen
und gelingsicheren
Rezepten rund um
den Thermomix®!




Noch mehr leckere
Y, Thermomix®-Rezepte!

kreativ & fi?: mit meinem
Thermomix®

ALLES GUTE AUS

DEM MIXTOPF

Kastliche Kembis,
die den Magen
warmen

HEISSE

WARE
Kross gebacken
und mit Streuseln

getoppt — von siif}
bis herzhaft

69 umwerfende Thermomix®-Rezepte,
die uns und unsere Li ' plassen -

e

Alle Rezepte fur dfn
TM31/ TMS [ TME
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i GENUSS-HITS

! Pizza, Pasta, Pie &0
i mit extra Power 1

: BLITZKUCHE

« Veggie-Liebe in, @

; 30 Minuten

. ALL IN ONE

——

¢ | WOHLFURLKOCHE
...t vieL GEMUSE

§§ 91 geniale Rezepte, die jeden begeistern

%

kreativ & fix mit meinem n., e

Jahres-Abo

Pt PLUS
S | é 6 Ausgaben
Al - —

) i
Vi S + 2 Spezial

t“

ZUM PREIS VON A . il ZUM PREIS VON
NUR 24,50€! e 4 NUR 39,90€!

Alle unsere Angebote findet |hr am Kiosk oder
in unserem Shop unter rezeptemitherz-mag.de
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bewusst leben | glutenfrei

Glutenfreier

und essen bedeutet nicht,

Rostliche Rezepte dafiir!

Glutenfrei Rochen
/ dass es sich nicht richtig herzhaft schlemmen
lasst. Wir haben

Kirbislasagne mit in Butter gebratenem Salbei

FUR 6—8 PERSONEN

500 g Butternut-Kiirbis
200 ml Milch, Saft von 12 Zitrone
300 ml Sahne
1 12 TL Salz,
schwarzer Pfeffer
1 Prise MusRkatnuss

60 g Mandeln

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

Den Kiirbis schalen und auf der Mandoline
oder mit einem Kartoffelschaler/Kise-
hobel hauchdiinn hobeln.

2. Milch, Zitronensaft, Sahne, Salz,
schwarzen Pfeffer und ein wenig geriebe-
ne MusRatnuss verriihren, abschmecken.

Die Mandeln in einer trockenen Pfanne

résten und grob hacken. In der Butter die

Salbeiblatter kurz braten. Die Bohnen mit

Maispastateig

30 g Butter
2—3 Zweige frischer Salbei
1 Dose Canellibohnen a 400 g
1 Portion Maispastateig (Rezept unten),
zu Lasagneplatten ausgerollt
200 g frischer Spinat
150 g Feta

reichlich Raltem Wasser abspiilen.

3. Nudelplatten, Kiirbis, Bohnen, Spinat,
Salbei, Sahnemischung, Mandeln und
zerbroselten Feta in eine feuerfeste
Form schichten. 45 Minuten backen.

Die Lasagne vor dem Servieren 20 Minu-
ten ruhen lassen. Am besten mit ein paar
Salzflocken servieren, die einen Kontrast

zum stiRen Kiirbis bilden.

RustiRaler Quicheteig

FUR 6 PERSONEN FUR 6—8 PERSONEN
150 g Maismehl in Drogeriemérkten/Reformh&usern) 90 ¢ Teffmehl 1 TL Xanthangummi (erhéltlich z. B.
150 g Maisstérke 1 EL Olivendl 90 g Buchweizenmehl in Drogeriemarkten/Reformh&usern)
1 Prise Salz 1 EL Wasser 1/> TL Salz 1 TL Fiber Husk (Flohsamenschalen,
1 TL Xanthangummi (erhaltlich z. B. 4 Eier 100 g zimmerwarme Butter erhéltlich z. B. in Drogeriemarkten/

2 EL kaltes Wasser

Reformhausern)

Alle trockenen Zutaten vermengen. Olivendl, Wasser und Eier hinzuftigen Teffmehl, Buchweizenmehl, Xanthangummi, Fiber Husk und Salz vermengen.
und zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig ein paar Minuten lang durch- Die Butter in Rleinen Stiicken in der Mehlmischung verteilen. Das Wasser
kneten, bis er sich geschmeidig anfiihlt. Dann in Klarsichtfolie eingewickelt ninzufligen und das Ganze zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig

30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Von Hand oder mit 15 Minuten im Kiithlschrank ruhen lassen. AnschlieRend ein wenig ausrollen.
der Nudelmaschine ausrollen. Wenn Sie den Pastateig von Hand auf der In eine Quicheform (20—24 cm Durchmesser) legen und noch etwas flacher
Arbeitsflache ausrollen, achten Sie darauf, dass er schon diinn wird. driicken, bis der Boden bedeckt ist und der Teig an den Réandern hochkommt.

42 | vegetarisch fit



Fotos: Columbus Leth (c) 2018 Jan Thorbecke Verlag, Ostfildern (5)

1. Bereiten Sie den Quicheteig nach dem Rezept ,,Rustikaler Quicheteig*
zu und backen Sie-ihn vor (5—10 Minuten bei 200 °C). Zwiebeln schalen,

in mittelgroRe Stiicke hacken (von Hand oder in einer Kiichenmaschine).

2. In einer Pfanne die Butter schmelzen und die Zwiebeln mit den
Gewiirzen bei mittlerer Hitze 5-10 Minuten braten, bis sie weich und glasig
sind. Milch und Créme fraiche hinzufuigenund ca. 5 Minuten kochen lassen,

- -l e

bis eine cremige Sauce entsteht.

--------------------------------------------------------------------------------------

Focaccia

250 g Raltes Wasser 45 ¢ Milomehl
10 g frische Hefe 45 g Maisstarke
1 Ei 20 ¢ Kartoffelmehl
40 g Olivendl 2 TL Xanthan
1 EL ZucRer 1 TL Salz
80 g Reismehl

1. Wasser, Hefe, Ei und Olivenél verriihren. Die trockenen
Zutaten vermengen und dann die nassen hinzufiigen.
Mit einem Handriihrgerdt oder einer Kiichenmaschine,

alternativ von Hand, zu einem glatten Teig mischen.

2. Den Teig in eine gedlte Form (20 x 30 cm) fiillen.
Wenn der Teig 30 Minuten gegangen ist, lhre Lieblings-

zutaten in den Teig driicken und ihn mit Klarsichtfolie

bedeckt eine weitere Stunde gehen lassen.
3. Das Brot mit Olivens| bepinseln und vor dem Backen
mit Salzflocken bestreuen. Bei 200 °C ca. 25 Minuten

backen. Vor dem Servieren abkiihlen lassen.

Zwiebelquiche

FUR 6—8 PERSONEN

-

¥ F - LS

1 Portion Rustikaler Quicheteig
(Rezept S. 42)

1 Prise schwarzer Pfeffer
1 Prise weilRer Pfeffer

400 g gelbe Zwiebeln, ca. 4 St.. . . 100 g Milch 4
50 g Butter ' 100g Créme fraiche
1 TL Salz PR TR AT ey ' {:‘ 2

1 Prise MusRatnuss & 50 g gerlebener wumger Kdse

il -

Dijondressing
1 EL Essig
b-E] Dijonsenf

3 EL Oliveng|
Salz und Pfeffer

3. DierZWieb'elim-ischL‘l-r“-lg*iﬂ"éi;'n'er-S-chijssel '-mmlgﬁﬂh ki

lassen. Eierund genebenen Kase un‘terruhrer;,mn Qur' | =3

Masse fiillenund das Gan;qbei.l?’S °C35 401 ri,fj.-L_If I B
Schneiden die Quiche ZQMmu,ten stehen-é‘;g P ,,,,h__; - ’- S J,,,h _
4. Mit emem grunen Salat (2 B. rmt Dtjorgdres's"ﬁﬁ J_;I‘ | |er,§ﬁ' . -_ Fr __.'-.J_-"‘_—_

Di Jondressmg_ Die Zut’aten inder Salatsehusse verruh:&n -K'u.rz vo_r dem N

& -
P e . W M LA — ..-...-.uan T ———

Servieren den Salat unterheben. ) e

---------------------------------------------------------------------------------------------

us*r*\ PIZZ
& QUICHL

“ '-rnj; III:I-

GLUTENFREIE PASTA,
PIZZA & QUICHE
Endlich glutenfrei schlem-
men. Zahlreiche Rezepte!

Von Jessica Frey und Maria
Blohm, Schwabenverlag,
20,00 €, 128 Seiten,
ISBN: 976-3-7995-122]-3

BN o vegetanschﬁtl%;,“
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66 Jahren

Das ,,Hiller” in Hannover ist das dlteste vegetarische Restaurant in Deutschland. Seit 1955
wird hier fleischlos geRocht, seit 2012 sogar nur noch vegan. Ein Ortsbesuch.

ungrige Menschen sollten
vielleicht besser nicht

weilterlesen oder erst eine
Kleinigkeit zu sich nehmen. Denn es
ist zugegeben ein bisschen gemein,
das Buffet im Hiller zu beschreiben.
Allein uber neun warme Komponen-
ten darf sich der geneigte Veganer her-
machen, zum Beispiel Kichererbsen-
Curry, Seitan-Gulasch oder Aubergi-
nen-Ragout. Immer dabei: Bratkartof-

feln und Gemuse-Variationen. Dazu
Salate. Und Nachtisch, gleich drei
Sorten. Doch dazu spater mehr.

44 | vegetarisch fit

PIONIER DES VEGETARISMUS

Das Restaurant in der Blumenstrafie,
nur rund zehn Fuféminuten vom
Hauptbahnhot entfernt, 1st von
aufsen eher unspektakular. Der auf-
steigende Schriftzug ,Hiller” an der
Fassade erinnert an Georg Hiller, den
Namensgeber. Vegetarier werden 1st
,SO eilnfach® das kann man ,vollig
gerauschlos, war der Unternehmer
aus Bad Rehburg uberzeugt, ,man
lasst einfach das Fleisch weg®. Die
Beschaftigung mit Ernahrungsfragen
lag bel11hm quasi in der Familie, sein

Vater hatte nach einer Tuberkulose-
Erkrankung die ,Rehburger Diat- und
Teefabrik® gegrundet und war ein
fruher Verfechter ballaststoffreicher
Kost. Hiller junior baute ab Mitte der
1950er Jahre ein ,,Haus der Gesund-
heit” in der Blumenstrafse auf. Unter
einem Dach: die ,vegetarische Gast-
statte, die am 13. Dezember 1955
1thre Turen offnete, eine Yoga-Schule
und die Geschaftsstelle des Vegeta-
rier-Bundes Deutschland, dessen
Vorsitzender er war. 1960 organi-
sierte Hiller in Hannover und Ham-



Das Schild drauRen wirkt etwas antiquiert, die Speisen drinnen
sind hochmodern und vor allem lecker: eine Seitan-Roulade mit
Kartoffelnocken und eine Vorspeisenplatte fiir zwei Personen.

burg den Weltkongress der Vegeta-
rier, auch verantwortete er redaktio-

nell die Zeitschrift ,Der Vegetarier®.
Kurzum: Georg Hiller war ein Pionier
des Vegetarismus in Deutschland.

WAERLAND-PLATTE IN
WOLLSOCKEN

In der Kuche wirbelt Robert Beck,
der heutige Besitzer. Das vergangene
Jahr war ,mental anstrengend®, sagt

der 51-Jahrige. In der Corona-Zeit hat
seine Facebook-Seite ,gegluht® das
schon. Auch war die ,Doner-Tasche
mit Soja-Schnitzeln to go* ein echter
Renner. Trotzdem: ,Ich war so froh,
als ich hier wieder die ersten Teller
angerichtet habe“. Fast konnte man
sagen: Beck lebt im Hiller. Wenn er

TOP-TIP

Wir waren

nicht gerade eine Runde mit dem
Hund dreht, dann ist er in seinem
Restaurant. ,Ich bin gelernter Koch
und weils, was es heifdt, zehn Stun-
den zu ackern.”

Es i1st 17 Uhr, Zeit furs Buffet. Alj,
ein Mitarbeiter, tragt noch auf, die
ersten Gaste haben bereits einen
Teller in der Hand. Kaum jemand
nimmt Notiz vom heiligen Franzis-
kus — der Schutzpatron der Tiere
front ein Nischendasein gleich
neben der Eingangstur. Das Interieur
1st schlicht. Im Hintergrund dezente
Klaviermusik, auf der Fensterbank
ein lachelnder Buddha. An der Wand
alte Fotos, damals an den Topfen:
ein ehemaliger Pachter und seine
Frau. ,Musik gab es noch nicht, es

war eine ruhige, fast bedachtige
Atmosphare®, erzahlt Beck. Der
Klassiker in den 1970er und 1980er
Jahren war die ,Waerland-Platte“,
sieben Sorten Rohkost, geraspelt,
mit Pellkartoffeln und Leinsamenal.
Die Platte war benannt nach Are
Waerland, einem popularen Arzt aus
Schweden. ,Bel ihm durfte auch nie
ein Loffel Quark fehlen.”

Und die Gaste? ,Das war die Natur-
kost-Szene, Leute mit Wollsocken, die
1hr Essen gut kauten®, sagt Beck. An
weifden Tischdecken tafelten sie
gemeinsam mit Yogis und Anthropo-
sophen, vereint im Wunsch nach
y2gesunder Lebensfuhrung”. Auch Pro-
mis wurden gesehen, Bandmitglieder
von Depeche Mode zum Beispiel oder
von den Scorpions, aber die sind in
Hannover ja auch zu Hause.

VOM GOURMET-TEMPEL ZUR
VEGGIE-INSTITUTION

Die Anfange des Hauses kennt Beck
nur vom Horensagen. Nach seiner
Ausbildung war er zunachst ,Jung-
koch® bei1 Rainer Feuchter, einer
schillernden Figur in Hannovers
Gastro-Szene. Feuchter betrieb das
,Llla Kranz“ ein Gourmet-Restau-
rant. Bel Gastspielen von Roger
Moore, Joe Cocker oder Thomas 4)

Nur drei der insgesamt neun warmen
Komponenten beim Buffet. Rechts davon
und nicht im Bild: die Salate. Ebenfalls nicht
im Bild: drei Sorten Nachtisch.

vegetarisch fit | 45
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Gottschalk trug Beck zusammen mit
Feuchter auf. 1999 wurde die Leitung
1m Hiller frei, das zu dieser Zeit eben-
falls von Feuchter betrieben wurde.
Beck sagt zu, ,vielleicht auch ein biss-
chen Bestimmung®, denn er litt an

einer Fischallergie. Der Vegetarismus
war langst ,gesellschaftsfahig”, der
BSE-Skandal noch nicht vergessen. Als
Neu-Vegetarier ist Beck
anfangs noch ,zwel oder
drei Mal ruckfallig

Platz fiir Nachtisch ist immer: J
der vorletzte der sechs Gange
des ,Hiller-Spezial-Meniis®. §

geworden”, zur Grillsai-
son oder zu Weihnachten,
,2die gute Gans" bei Muttern.

Seit rund zehn Jahren lebt und kocht
er konsequent vegan. Und unterstutzt
Gruppen und Organisationen, die sich
fur Tierrechte und die ,vegane Idee“
einsetzen. Wichtig ist ihm auch der
okologische Aspekt: Dass ein Grofsteil
der Soja-Ernte in die Tiermast geht
und der Urwald abgeholzt wird, will

Macht aus jedem
Gemdise einen Bratling:

. Robert Beck, Koch und
zer des , Hiller”. '

46 | vegetarisch fit

1hm einfach nicht in den Kopf. Aufser-
dem fuhlt er sich personlich ,vitaler
und leistungsfahiger”.

REGIONAL, SAISONAL, FRISCH
,2WIir haben jedes Gemuse geraspelt,
gestampft und zum Bratling
geformt®, sagt Beck. Seine Produkte
bezieht er aus der Region. Manchmal
~ geht er uber die Markte und
= "%, schaut, ob die Bauern aus
_ der Wedemark oder
"\ Wennigsen vielleicht
\ gerade Mairiibchen
1m Angebot haben.
JW1ir kochen relativ
bodenstandig, klas-
sische Gerichte
nach Saison, aber
immer frisch und
selbstgemacht. Auch den
Rotkohl legen wir noch selbst
ein, das wird immer seltener, gute

Hauser machen das.” Den aktuellen
Burger- und Bowl-Hype wird das
Haus uberleben, da 1st sich Beck
sicher. ,Wir haben einen Status. Wer
uns sucht, der wird uns finden.“

Und so sind auch an elnem ganz
gewohnlichen Donnerstag fast alle
Tische besetzt. An einer Tafel stehen
die Tellergerichte, ,,Avocado-Toma-
tensalat im Buchweizenpfannkuchen
mit Bratkartoffeln® zum Beispiel.
Einige der Gaste nahern sich der
veganen Kuche mit einem Sechs-
Gange-Menu, sehr viele aber auch
uber das Buffet, das taglich angebo-
ten wird. Und bel dem man zwi-
schen drei Sorten Nachtisch wahlen
kann, an diesem Tag Kokosnuss-
Gries-Pudding, Beerenkompott und
ein Mangomus, so sahnig-lecker,
dass man sich fragt, wie in aller Welt
Beck das hingekriegt hat.

Text: Wofgang Stelljes

Punkt 17 Uhr: Noch sind alle
Platze frei. Noch. Der erste Gast

steht bereits am Buffett ...

Fotos: Wolfgang Stelljes (8)



NUR IN DER APOTHEKE

Doppelherz system
OMEGA-3 VEGAN LIQUID
. 655 mg EPA/1.310 mg DHA' {Dﬁgﬂel system

|
|
g

« Zusatzlich: 1.000 I.E. Vitamin D’

+ FlUssig, mit frischem Zitronengeschmack

OMEGA-3
VEGAN LIQUID

PZN.: 16849714 EPA + DHA als Beitrag fur die normale

Herzfunktion.
Vitamin D unterstitzt die normale
Funktion des Immunsystems,

Doppelherz system HOCHDOSIERT

mit Zitronengeschmack

OMEGA-3 PFLANZLICK Trfriestd
KAPSELN

» 200 mg EPA/400 mg DHA?
» Zusatzlich: 400 I.E. Vitamin D?

Doppel system
herz’

OMEGA-3
PFLANZLUICH

600 mg

LPA/DMHA im 2 Nagseln

——

Hoher Gehalt an

Omega 3 Fettsauren

EPA und DHA als Beitrag flr
die normade Herzfunktion
DHA unterstutzt die
normale Gebamfunktion
Vitamin D unterstitzt die
normade Funktion des
Immuns ystems

® 600 mg" EPA/DHA
aus Algenol, davon

® soomg’ DHA

® 200mg" EPA

® w0ug Vitamin D

* Kleine, leicht zu schluckende Kapseln

" Tagesdosis 2 Kapsein

PZN: 13335788

Die Omega-3-Fettsauren EPA/DHA tragen zur normalen Herzfunktion bei.
DHA leistet einen Beitrag zum Erhalt der normalen Gehirnfunktion.’

'"Tagesdosis: 7,5 ml  ?Tagesdosis: 2 Kapseln
*Die positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von 250 mag ein.

doppelherz.de



Mehr!

Weitere Rezepte von
unserer Mitarbeiterin

Vanessa Schifer gibt’s
hier: www.schuerzen
traegerin.de

Feine Uani"ekipferl

Zubereitungszeit: 70 Minuten

Zutaten (ca. 40 StiicR):

* 150g Dinkelmehl ® 12 EL Speisestérke
* 75g gemahlene Mandeln ¢ 50g Puder-
zucRer ® 1 Prise Salz ® 110g Margarine

(vegan) ® 1 Vanilleschote ® 25 g Zucker

* 2 EL Vanillezucker

1. Mehl, Speisestérke, die gemahlenen Man-
deln, das Salz sowie 35¢g des Puderzuckers in
eine Rithrschiissel fiillen und die Zutaten mit
einem L&ffel vermengen. AnschlieRend die
Vanilleschote ldngs einschneiden und mit
einem Messer das Mark entnehmen. Das
Vanillemark zu den anderen Zutaten geben.
2. Nach und nach die Margarine zugeben und
die Zutaten zu einem Teig Rneten. Den Teig in
Frischhaltefolie einwickeln und zum Ruhen
eine halbe Stunde in den Kiihlschrank legen.
Flir die spétere ZucRerkruste den restlichen
Puderzucker, Zucker und Vanillezucker in einer
Rleinen Schiissel gut mischen.

3. Den Backofen auf 170 Crad vorheizen.

Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und
auf einer bemehlten Arbeitsfldche zu etwa

2 cm dicken Rollen ausrollen. Dann hdppchen-
weise etwa 1,5 Zentimeter dicke Scheiben her-
unterschneiden und aus diesen die Kipferl mit
den Handen rollen und formen. Die Hande dazu
gut bemehlen, damit die Kipferl nicht brechen.
4. Die Kipfer| auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech setzen und ca. 12 Minuten auf
mittlerer Schiene backen. Sobald sich die Kip-
ferlenden leicht braunlich verfarben, die Pl&tz-
chen aus dem Ofen nehmen. Die Vanillekipferl
sofort nach dem Backen — noch heiR —in der
ZucRermischung walzen, damit diese gut haf-
ten bleibt. AnschlieRend in ein Sieb oder auf
einen Rost setzen und gut auskihlen lassen.

FOTOS: VANESSA SCHAFER (2)
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1. Mehl, Backpulver, Sojamehl, Zucker, Vanille- 3. Die Platzchen auf einem Rost auskuihlen lassen.

Uegane NO ugatta 'er zucker und Niisse in eine groRe Riihrschiissel In der Mikrowelle den Nougat kurz erhitzen, bis er

geben und gut miteinander vermengen. Dann etwas geschmeidiger wird. Auf die Halfte der Taler
Zubereitungszeit: 90 Minuten die Margarine in Rleinen Stlicken dazugeben mit einem Teel6ffel kleine Nougath&dufchen setzen
und alle Zutaten zu einem Teig kneten. und sie jeweils mit einem anderen Taler zusam-
e 500¢ Dinkelmehl ® 300g gemahlene Niisse 2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ~ menkleben. Den Nougat gut auskiihlen und fest
(z.B. Haselniisse, Mandeln) gleichmédRig ausrollen. Je diinner, desto besser.  werden lassen.
» 1> Pickchen Backpulver ® 125g Zucker Mit einem runden Ausstecher Taler aus dem 4. Die Kuvertiire im Wasserbad erhitzen. Die Ta-
e 2 Piickchen Vanillezucker © 1 EL Soja-mehl Teig stechen und diese auf ein mit Backpapier ler zur Halfte hineintunken und sie zum Abtrop-
(angeriihrt in 2 EL Wasser) ® 300g Nougat ® ausgelegtes Backblech legen. Die Taler bei fen auf einen Rost legen. Optional die Schokola-
350¢ Zartbitter-Kuvertiire 180 Grad Ober- und Unterhitze fiir ca. 7 Min. denseite der Taler noch mit etwas Krokant

* optional: etwas Krokant backen. bestreuen.
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Black-Forest-Torte

Fiir eine Springform (26—28 cm Q)

Zubereitung: 2 Stunden
Backzeit: 40—45 Minuten

Kiihlzeit: 2 Stunden und tiber Nacht

BISKUITTEIG: ® 400 g Dinkelmehl (Type 630)
* 180g¢ kristalliner Rohr- oder Riibenzucker

* 1 Pck. Weinsteinbackpulver ® 1 TL Natron

* 1 Prise Salz ® 100g neutrales Pflanzendl

* 400¢g kohlensdurehaltiges Mineralwasser

* 20¢ frisch gepresster Zitronensaft ® etwas
Rum/Rumaroma (optional)

KIRSCHFULLUNG: ® 350¢g Sauerkirschen (Glas)
* 200¢ Kinderpunsch/ Kirschsaft ® 40 g Mais-
stdrke ® 1 TL abger. Schale von 1 Bio-Orange

SCHOKOLADENCREME: ® 300¢g Zartbitter-
schokolade (mind. 70 % Kakaogehalt) ® 400¢
Seidentofu ® 200g aufschlagbare Soja-Cuisine
* 50 g kristalliner Rohr- oder Riibenzucker

® 1 Prise Salz ® 1 Msp. gemahlener Kardamom
und/oder gemahlene Bourbon-Vanille

AUSSERDEM: ® 50¢g Schokoladensplitter
flir die Deko

getarisch fit 7

1. Den Backofen auf 170 °C Umluft (Ober-[Unter-
hitze nicht geeignet) vorheizen. Fiir den Teig
Mehl mit Zucker, Backpulver, Natron und Salz in
einer Schiissel vermengen. Ol, Mineralwasser,
Zitronensaft und optional den Rum nach
Wunsch dazugeben und alles zligig zu einem Teig
verarbeiten. Alle Zutaten sollen sich gut verbin-
den — aber nicht zu lange riihren, da sonst die
Triebkraft des Mineralwassers verlorengeht!

2. In eine mit Backpapier ausgelegte Springform
ftllen, glattstreichen und im vorgeheizten Back-
ofen 40—45 Min. backen. Die Stabchenprobe
machen. Wenn Rein Teig mehr hdngen bleibt, den
Ofen ausschalten und den Biskuit im leicht ge&ff-
neten Ofen 30 Min. auskiihlen lassen. Dann her-
ausnehmen, weitere 2 Stunden abkiihlen lassen.
3. In der Zwischenzeit fiir die Kirschftillung den
Kinderpunsch oder Kirschsaft in einem Topf zum
Kochen bringen. Die Sauerkirschen abgieRen, den
Saft dabei auffangen. Maisstédrke und abgeriebene
Orangenschale mit dem aufgefangenen Saft glatt
riihren. Sobald der Punsch oder Kirschsaft siedet,
die aufgel6ste Starke dazugeben, unter Rithren
aufRochen und so lange kécheln lassen, bis die
Stérke andickt. Zuletzt die Sauerkirschen
dazugeben, noch einmal aufkochen und dann von
der Platte nehmen. Unter gelegentlichem Rihren
30 Min. auskihlen lassen.

SUSSE WELT! VEGAN
Estella Schweizer,
Greenpeace Media,

4. In der Zwischenzeit die Schokoladencreme
zubereiten. Daftir die Schokolade (iber einem
Wasserbad schmelzen. Seidentofu, Soja-Cuisine
und ZucRer im Mixer 1 Min. schaumig mixen.

5. Die flussige Schokolade bei laufendem Mixer in
die Creme einarbeiten. Sobald sich alles homogen
u. luftig verbunden hat, Salz, Kardamom und/oder
Vanille dazugeben, unterriihren, abschmecken.

6. Den abgekiihlten Biskuitboden mit einem lan-
gen Brotmesser durchschneiden und vorsichtig
auseinandernehmen. Den unteren Boden auf eine
grolRe Tortenplatte legen. Einen Tortenring oder
einen Springformrand um den Boden legen und
den ausgeRiihlten Kirschpudding auf dem Biskuit
verteilen. Mit einem Drittel der Schokoladencreme
bestreichen. Den zweiten Boden darauflegen,
vorsichtig andriicken und mit dem zweiten Drittel
der Schokoladencreme bestreichen.

7. Das letzte Drittel der Creme in eine Schiissel
fillen und zum Verzieren der Torte Raltstellen. Die
Torte ebenfalls, am besten tiber Nacht, kaltstellen,
damit sie gut durchzuziehen kann.

8. Tortenring vorsichtig [6sen und den Tortenrand
mit einem Messer rundherum glattstreichen — mit
diesem ,,Naked style” entsteht der pfiffige Schliff.
Die restliche Schokocreme in einen Spritzbeutel
mit Sterntdlle ftllen, Rleine Rosetten auf die Torte
spritzen. Mit Schokoladensplittern bestreuen.
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Mozartwiirfel

Fiir 2025 Stiick | 1 rechteckige

Kastenform oder Rleine Backform
(ca. 20 x 20 cm)

Zubereitung: 40 Minuten

Kiihlzeit: 8—10 Stunden

ZUTATEN: ® 400g Marzipanrohmasse ® etwas
Puderzucker zum Ausrollen ® 100g geschilte,
ungesalzene Pistazien ® 200¢g vegane Nuss-
Nougat-Creme (geht auch selbst gemacht,
siehe TIPP unten!) ® 250¢ Zartbitterschoko-
lade (mind. 70 % Kakaoanteil) ® 50g Kakao-
butter ¢ 1 Prise Salz

1. 200¢g der Marzipanrohmasse auf etwas
Puderzucker zu einem Viereck in der GroRe der
Form ausrollen (je nach GroRe der Form wird
das Rechteck 5—8 mm dicR). Die Pistazien
hacken und mit dem restlichen Marzipan
verkRneten. Ebenfalls zu einem Viereck in
A entsprechender GréRRe ausrollen.
R 2. Die Form mit Backpapier auslegen und die
i S Marzipanplatte ohne Pistazien hineinlegen.
Unebenheiten beseitigen und tiberstehende
Rander abschneiden. Den Boden mit der Nuss-
Nougat-Creme bestreichen und mit der Pistazien-
Marzipanplatte bedecken. 2 Std. kiihl stellen.
3. 180g der Schokolade mit der Kakaobutter
(iber einem Wasserbad erwarmen. Die restliche
Schokolade grob hacken. Wenn die Schokolade
flissig ist und sich gut mit der Kakaobutter ver-
ounden hat, die Schiissel aus dem Wasserbad
neben und die restliche Schokolade dazugeben.
So lange riihren, bis alle Schokolade geschmol-
YR R zen ist. Mit Salz abrunden. Dieser Arbeitsschritt
SRR bewirkt, dass die Schokolade in der gewiinsch-
Re Cyc l i n gti pp: ' '_-If ten Form Rristallisiert und spater beim Auskiih-
y B faeemiiaeeeEE len einen schonen Knack und Glanz entwickelt.
SR CIGERE TSP BRI RSTI  GEais  4. Dic Form aus dem Kiihlschrank nehmen, die

e w A e A
...........

ihn fest werden und verarbeiten Sie ihn beim BPRERREEE  \larzipanmasse mithilfe des Backpapiers her-
B EHLEE TGS ENLEL R E) (SRRl  2usheben und mit einem groRen, scharfen Mes-
. gieRen Sie ihn in eine mit Backpapier ausgelegte & 1k serin 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Je einen
\ rechteckige Form und bestreuen Sie ihn mit ’ R B Wiirfel auf eine Gabel legen und in die fliissige
gehackten Niissen und Trockenfriichten. L i Schokolade tauchen, abtropfen lassen und auf
\ Das ergibt eine leckere, selbstgemachte Pateio Pergamentpapier setzen. Erneut im Kiihl-
3 Nussschokolade zum Naschenund 4 i schrank fest werden lassen.
Verschenken. 7 @ . B TIPP: Selbst gemachte Nuss-Nougat-Creme

80¢g Datteln 4—8 Stunden einweichen, abgielen,
etwas Einweichwasser zurlickbehalten und die
Datteln ptirieren. 20 g Kakaobutter schmelzen
und mit 80 g Haselnussmus in die Datteln pirie-
ren. Wenn die Creme zu fest ist, etwas von dem
SUISSE WELT! VEGAN | zuriickbehaltenen Einweichwasser dazugeben.
Zuletzt 20 g KakRaopulver einarbeiten.
Kiirbiskern-Variante: Statt Pistazien funktio-
nieren auch Kiirbiskerne: Die zweite Halfte der
Marzipanmasse einfach mit 2—3 EL Kiirbiskerndl
schon griin farben und zum Binden 100g
ocemahlenen Kiirbiskerne unterkneten.

>

G

Estella Schweizer,

Greenpeace Media, o
35 Euro
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 Kokosmakronen

: ZUTATEN: ® 100g Aquafaba (Kicher-
“ & erbsen-Kochwasser, Glas) ® 12 TL Wein-
% stein-Backpulver * 1TL Johannisbrot-

Rernmehl ® 2 TL Zitronensaft ® 80 g
Rohrohrzucker ® 200g Kokosraspel

1. Aquafaba und Backpulver in die Schiis-
sel der Klichenmaschine geben und in ca.
5 Min. schaumig aufschlagen. (Alternativ
in einer Riihrschiissel mit dem Riihrbesen
des Handriihrgerdts aufschlagen).

2. Johannisbrotkernmehl und Zitronen-
saft zur Schaummasse geben und ca.

2 Min. weiterschlagen. Dann den ZucRer
in ca. 3 Min. sehr langsam einrieseln
lassen und dabei auf hochster Stufe
weiterschlagen. Zuletzt die Kokosraspel
vorsichtig unter die Schneemasse heben.
3. Den Backofen auf 120 °C (Umluft) vor-
heizen, zwei Backbleche mit Backpapier
belegen. Die Makronenmasse mit zwei

¥ Teel6ffeln in walnussgroRen Haufchen auf 4 Qw‘q» |
S die Backbleche setzen. Im Ofen (oben und ;;-rt‘?
BrE unten) 25—30 Min. backen, dabei die f'fg;; :E
"W”E BacRkbleche nicht tauschen. :,ﬁ“

4, Die Makronen aus dem Ofen nehmen
und auf dem Blech ca. 30 Min. abkiihlen
lassen. Danach auf ein Kuchengitter
setzen und in ca. 2 Std. vollsténdig
auskiihlen lassen. In eine Blechdose

L.
= "
-
; - [ g
A= .-.‘.; -
-
]
]

& schichten und kiihl aufbewahren.
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Lena Merz, GU Verlag,
11,99 Euro
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Orangen-
Lebkuchen-Sterne

ZUTATEN: ¢ 1 Bio-Orange ® 100g vegane
Pflanzenmargarine ® 80g Rohrohrzucker
75 g Zuckerriibensirup (z.B. Grafschafter
Goldsirup) ® 340 g Dinkelmehl (Type 1050)
* 3 TL Lebkuchengewiirz ® 12 TL Wein-
stein-Backpulver ® 150g Orangen-
marmelade ® 60¢g Puderzucker
AUSSERDEM: Mehl zum Arbeiten ®
Ausstecher (Sterne, 4 und 2 cm)

* Spritztiite (aus Papier)
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1. Orange heifl abwaschen und abtrocknen.
Die Schale abreiben und 60 ml Saft auspres-
sen. Margarine, Zucker, Sirup und 50 ml Oran-
gensaft in einem Topf erhitzen, bis sich alles
vollstandig verbunden hat. Die Masse vom
Herd nehmen und ca. 30 Min. abkiihlen lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

2. Mehl, LebRuchengewiirz, Backpulver und
Orangenschale in einer Schiissel mischen.
Die Zuckermasse zugeben und mit den
Riihrbesen des Handriihrgerats zu einem
glatten Teig verrlihren.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, zwei
Backbleche mit Backpapier belegen. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache ca.

3 mm dick ausrollen. Mit dem groRen Ausste-
cher ca. 70 Sterne ausstechen. Bei der Hilfte
davon mittig einen kleinen Stern ausstechen.
Die Sterne auf die Bleche legen und nacheinan-
der im Ofen (Mitte) jeweils ca. 8 Min. backen.
Herausnehmen und auf einem Kuchengitter
vollstdndig auskiihlen lassen.

4. Die Marmelade nach Belieben glattpiirieren.
Die Lebkuchen ohne Stern auf der Unterseite
mit etwas Marmelade bestreichen. Jeweils

1 Lebkuchen mit Mittelstern daraufsetzen,
leicht andriicken und trocknen lassen.

5. Puderzucker und 2 TL Orangensaft zu
einem dickfliissigen Guss verrtihren. Eventuell
noch einige Tropfen Orangensaft einriihren.
Den Zuckerguss in die Spritztiite fiillen, eine
feine Spitze abschneiden und Linien oder
Tupfen auf die Sterne spritzen. Trocknen las-
sen und in einer Blechdose kiihl aufbewahren.
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FOTOS: GREENPEACE MEDIA (4), GU Verlag (2), Sabrina Sue Danels (1) %28 (5 et s cos 8 S se Sl i i o e (L

WEIHNACHTSBACKEREI
VEGAN

Lena Merz, GU Verlag,
11,99 Euro
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Anis-Haselnuss-
Cantuccini

Fiir ca. 40 Stiick

ZUTATEN: 140g Apfelmark (Glas) ® 120¢g
Rohrohrzucker ® 250 g Dinkelmehl (Type 630)
* 1 TL Weinstein-Backpulver ® 1 TL gemah-
lener Anis ® 175 g Haselnusskerne (ersatz-
weise Walnusskerne)
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1. Apfelmark und Zucker in einer Riihrschiissel mit
den Riihrbesen des Handriihrgeréts ca. 3 Min. ver-
quirlen. In einer zweiten Schiissel Mehl, Backpulver,
Anis und Haselniisse mischen. Die Mehlmischung
zum Apfelmark geben und alles zligig verriihren.

2. Den Backofen auf 160 °C vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Aus dem Teig 3 Rol-
en (3 cm) formen und diese etwas flachdriicken.
Die Teigrollen auf das Backblech legen und im
Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.

o N 3. Das Blech aus dem Ofen nehmen, die Rollen vor-
S ol T e e ff,-“- & 2 sichtig auf ein Kiichenbrett ziehen und mit einem
Ay | Sdgemesser in 1 cm breite Streifen schneiden. Die
Streifen auf der Schnittfldche wieder auf das Blech
legen und in den Ofen (Mitte) schieben. Den Back-
ofen auf 150 °C zurlickschalten und die Cantuccini
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MPEAEIAAA L5 noch ca. 20 Min. résten, bis sie knusprig sind.

BACKEREI VEGAN 4. Die Cantuccini aus dem Ofen nehmen und auf

W N, einem Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.
’ GU Verlag, Zum Aufbewahren in eine Blechdose schichten

11,99 Euro und kiihl lagern.
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/ Samtweiche Schoko-Cookies 2
5

Fiir ca. 20 Stiick <

Mischung in einen Hochleistungs- \
ZUTATEN: 4 EL Chia-Samen mixer fiillen und zweimal in jeweils "'“ -
100g vegane Zartbitterschokola- 7

ca. 10 Sek. cremig plrieren. Die & NN
de (85 % Kakaogehalt) ® 2 Dosen gehackte Schokolade unterriihren. ’
schwarze Bohnen (a 240 g Ab-

3. Mit einem Essloffel Teighauf-
tropfgewicht) ® 40 g Kakao- chen mit ausreichend Abstand auf
pulver ® 140g Agavendicksaft
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die Backbleche setzen und etwas
flachdriicken. Die Cookies nach-

&

1. Die Chia-Samen mit 8 EL Raltem
Wasser verriihren und bis zur
Verwendung beiseitestellen. Die
Schokolade mittelgrob hacken. Die
Bohnen in ein Sieb abgieRen, Ralt
absptilen und abtropfen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C vorhei-
zen, zwei Backbleche mit Backpa-
pier belegen. Bohnen, Kakaopulver,
Agavendicksaft und die Chia-

i7

—

NSNS aoNsaoNsaaoNs o\ e |

VIS 07

S
%
—
LU
Z
a
L]
=
D
<
=
= |
Z
%
3
o
L]
==
=
O
9%,
O
[_
O
LL

<>

N AN
07

\

einander im Ofen (Mitte) jeweils
ca. 12 Min. backen. Aus dem Ofen
nehmen und mindestens 30 Min.
auf dem Blech abkuihlen lassen.
Dann auf einem Kuchengitter
vollstandig auskiihlen lassen.

Die CooRies in eine Glasdose
schichten und am besten im Khl-
schrank aufbewahren. So sind sie
bis zu zwei Wochen haltbar.




Zu Ihrem ,Vegan fur mich“-Abo
schenken wir Ihnen den elektri-

Spiral-

a schen Spiralschneider von Ken-
KENWOOD 3 | wood. Das 70 Watt starke Multita- Schnel der

lent in frischem Weif3-Apfelgrun
zaubert ohne anstrengendes Ras-
peln oder manuelles Kurbeln aus
Obst und Gemuse 1im Handumdre-
hen gesunde Variationen im Pas-
tastyle. Der Spiralschneider fasst
0,5 Liter und verfugt uber drei1 Mes-
sereinsatze aus Edelstahl fur Pap-
pardelle, Linguine und Tagliatelle.
Besonders praktisch: Fur eine ein-
fache Reinigung sind sowohl Auf-
fangbehalter als auch alle abnehm- www.kenwoodworld.de WWW.
baren Teile spulmaschinenfest. facebook.com/KenwoodGermany

+ 8 Hefte

fur nur

47,20¢€

MEINE ABO-VORTEILE:

v der Spiralschneider gratis
v’ kein Heft verpassen
v’ keine Versandkosten

N VEGAN ENTSCHLER \walRe SCHC
GENUND ACHTSAMER I \aT(R

Tel: 0451 - 49 06 940
J[AvARIH QIS www.vegan-fuer-mich.de/shop
SV K199 E-Mail: veganfuermich@medienexpert.de

Das Vegan-Abonnement umfasst 8 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fur Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.
,Vegan fur mich“ erscheint bei Griiner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656
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Apfelkuchen mit
Uanille und
Dattelkaramell

FUR DEN TEIG: 300¢g Dinkelvollkornmehl
* 60¢g gemahlene Mandeln ¢ 12 TL Salz

* 4 EL Kokosbliitenzucker ® 2 TL gemah-
lener Ceylon-Zimt ® 80¢g festes Kokosdl
* ca. 9 EL Eiswasser

FUR DEN DATTELKARAMELL: ® 150¢
getrocknete, entsteinte Medjol-Datteln

* 12 TL Meersalz

FUR DIE FULLUNG: ® 650¢ rote, siuerliche
Apfel ® 1 TL Kokosél ® Mark von 1 Vanille-
schote ® 2 EL Mandeldrink

AURERDEM: ® Pie-Form (@ 20 cm)

SOULFOOD VEGAN
Katharina Kullmer,
EMF Verlag,

36 Euro

fliissiges Kokosdl fiir die Form © Hiilsen-
friichte zum Blindbacken

1. Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Die Pie-Form mit etwas fllissigem
Kokosdl einfetten.

2. Fiir den Teig Mehl in einer Schiissel mit
Mandeln, Salz, Zucker und Zimt mischen.
Kokosol dazugeben und mit den Handen
kneten, bis das Ol gut eingearbeitet ist.

5 EL Eiswasser hinzufligen, weiterkneten.

Restliches Eiswasser essloffelweise hinzufiigen,

bis ein glatter Teig entstanden ist.

3. Teig halbieren und zu zwei Kugeln formen.
Eine Kugel auf einer bemehlten Flache ausrollen,
sodass Boden und Rand der Form bedeckt sind.
Teig in die Form legen und Uberhang mit einem
Messer abschneiden, mit Backpapier belegen
und Hulsenfriichte daraufgeben. Im vorgeheiz-
ten Ofen etwa 10 Minuten blind backen. Die

zweite Teigkugel ausrollen, daraus 13 Streifen

und einige Blatter ausschneiden. Zur Seite legen.

4. Fir den Dattelkaramell die Datteln mit

100 ml Wasser und Meersalz in einen Mixer
geben und zu einer glatten Creme verarbeiten.
5. Fiir die Fiillung Apfel waschen, vierteln, ent-
Rernen. Viertel langs in Spalten, dann quer in
Wiirfel schneiden. Kokosél in einer Pfanne erhit-

zen, Wirfel darin unter Riihren sanft andlinsten,

bis etwas Fliissigkeit verdampft ist. 3 EL Dattel-
Raramell und Vanillemark unterriihren.

6. Den vorgebackenen Kuchenboden aus dem
Ofen nehmen, Hiilsenfriichte und Backpapier
entfernen. Apfel auf dem Kuchenboden vertei-
len und Kuchen mit den Teigstreifen und -blat-
tern deRorieren. Teig mit etwas Mandeldrink
bestreichen und im Ofen weitere 15 Minuten
backen, bis er schon goldbraun ist. Herausneh-
men und auskiihlen lassen. Den Kuchen mit
dem restlichen Dattelkaramell servieren.
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Schokoladentriiffel

in Gewiirzstaub

ZUTATEN: e 300¢g dunkle Schokolade

* 125 g Pflanzenmargarine ® 150¢g
feinster Zucker ® 60g vegane Schokola-
denkekse mit Vanillecreme-Fiillung ® 1 TL
Vanilleextrakt ® 10g Backkakao ® 130g
Kidneybohnen (Dose) ® 100 g Rosinen
GEWURZSTAUB : ® 100¢g Haselnusskerne
/> gehdufter TL gemahlener Zimt e 12 TL
Ingwerpulver ® 4 12 EL Demerara-Zucker

1. Schokolade schmelzen: Schokolade grob
hacken. Entweder in die mikrowellenfeste
Schiissel geben und in der Mikro-welle in
30-Sekunden-Intervallen zum Schmelzen
bringen oder SchoRolade in einer hitze-
vestandigen Schiissel iber einem Wasser-
pad schmelzen lassen. Geschmolzene
Schokolade glattriihren.

2. Haselnlsse rosten. Haselnusskerne ohne
Olin der Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.
3. Triffelmischung herstellen. Pflanzenmarga-
rine und Zucker im Mixer in 2 Minuten hell und
cremig aufschlagen, Schokokekse grob zerbre-
chen und mit Vanilleextrakt und Backkakao in
den Mixer geben. Kidneybohnen abgieRen, ab-
spiilen und zuftigen. Alles zu einer geschmeidi-
gen Masse verarbeiten. Geschmolzene
Schokolade hinzugeben, mit der Pulsfunktion
unterarbeiten. Rosinen untermixen, Mischung
in einer gleichmaRigen Schicht in die flache
Schiissel oder auf das Backblech streichen und
im Gefrierfach 5 Minuten fest werden lassen.
4. Gewlirzstaub herstellen. Haselnlisse fein
hacken und mit Zimt, Ingwer und Zucker in
eine Schiissel geben. Alles gut vermengen.

5. Triiffelmischung aus dem Gefrierfach
nehmen. Jeweils 1 gehduften TL davon zwi-
schen den Handfldchen zu einem Ball rollen.
Alle Triiffel noch in Gewtirzstaub walzen, bis
sie gleichméRig iberzogen sind.

SPEEDY BOSH!

Henry Firth und
SCHNELL E!H_FAE‘I VEGAN i ThEHSby, "
' EMF Verlag,
22 Euro

vegetarisch fit | 57
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Cremige Lemon-Pie

120 g Pflanzenmargarine ® 300 g veganes
Teegebdck ® (z.B. Digestive Biscuits oder
andere vegane Vollkornkekse) ® 60 g Demera-
razucker oder normaler Zucker

FULLUNG: 4 Bio-Limetten ¢ 300 g Seidentofu
® 3 TL Vanilleextrakt ® 100 g Pflanzenmarga-
rine ® 300 g Puderzucker ® 20 g Maisstérke

ZUM SERVIEREN: vegane Spriithsahne

1. Pie-Boden herstellen: Pflanzenmargarine in
der mikrowellenfesten Schiissel auf héchster
Stufe in der Mikrowelle in 30 Sekunden schmel-
zen, Kekse im Mixer zu Broseln zerkleinern.
Zerlassene Margarine und Zucker zugeben und
alles gut mixen. Mischung in die Pie-Form geben
und andrticken (Boden und Rand sollten gleich-
maRig etwa 8 mm dick sein). Im vorgeheizten
Ofen etwa 10 Minuten backen.

2. Fullung zubereiten. Limetten abreiben und
auspressen. Tofu abtropfen lassen, mit Vanille,
Pflanzenmargarine, Puderzucker, Maisstédrke und
je der Halfte von Limettenschale und -saft in den

SPEEDY BOSH!

Henry Firth und
SCHNELL EI.H,F“E VEGAN T Th easby,

EMF Verlag,

22 Euro

Mixer geben, glattplirieren, Mischung in den
Kochtopf geben und auf hdchster Stufe zum
Kochen bringen. Hitze reduzieren und die Fiillung
10 Minuten unter regelmé&Rigem Riihren kRécheln
lassen, bis sie dick und cremig geworden ist.

3. Pie fillen. Den Rest von Limettenschale

und -saft gut unter die Fiillung riihren, Fillung
auf den Keksboden gieRen, Pie etwa 40 Minuten
abkiihlen lassen, dann fiir mindestens

3 Stunden oder idealerweise tiber Nacht im
Kiihlschrank fest werden lassen.

4. Die Pie in Stiicke schneiden und diese mit
veganer Spriithsahne verzieren.
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VEGAN FUR MICH
GRATIS E-PAPER!

p fe . 3 Be

E— | 4 L |

" LA VEGANISTA . | J!\
. Wa ‘macht egentic?] . Ul

i'“c*o‘n Just? L.'_'al,r_ __|_.=',_'.-_-l: | | '_ l‘
der Rastsellar-Autont . . ‘

Slina S&wﬁa’;
Starke vegane Frauen: Wie sie
sich organisieren, was sie ithren

¥
Muttern voraus haben

WIE MAN DAS OPTIM
| PFLANZENKOST HER

# Erhaltlich im

L ! App Store

,vegan fiir mich“ erscheint bei Griner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656
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- lan Theasby,
EMF Verlag,
22 Euro
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Cronuts

40 g Pflanzenmargarine ® 40 g feinster
ZucRer, plus etwas mehr zum Bestreuen
o 1 gehdufter TL Backpulver (10g) ® 320 ¢
veganer Bldtterteig (Fertigprodukt,
Kiihlregal) ® Pflanzendl zum Frittieren
ZUM SERVIEREN: 120 g Konfitiire

1. Zuerst die Zuckermischung herstellen, Pflan-
zenmargarine, Zucker und Backpulver in einer
Schiissel zu einer glatten Masse verriihren.

2. Teig ausrollen, dann Teig mit dem dazuge-
hérigen Backpapier ausbreiten, sodass die
lange Seite zu lhnen zeigt. Mit dem Nudel-
holz den Teig auf GroRe des Backpapiers aus-
rollen. Das mittlere Drittel des Teigs mit 1/5
Zuckermischung bestreichen, dabei an den
Réndern oben und unten jeweils 3cm frei
lassen. Das rechte Teigdrittel dariiberklappen
und mit den Fingern sanft andriicken. Mit
einem weiteren Drittel Zuckermischung be-
streichen, dabei wieder oben und unten Rand
assen. Jetzt das linke Teigdrittel dariiberklap-
ven und vorsichtig andriicken. Den Rest der
ZucRermischung daraufstreichen, dabei wie-
der einen Rand lassen. Jetzt den Teig vorsich-
tig von dem Ende her, das bei lhnen liegt,
mithilfe des Backpapiers zu einer Rolle aufrol-
len. Teigsaum vorsichtig, aber griindlich mit
einer kneifenden Bewegung mit der Lage
darunter verbinden. Das Backpapier liber die
Rolle schlagen und die Enden wie bei einem
Bonbon verdrehen. Teigrolle 10 Minuten in
das Gefrierfach legen, damit sie fest wird.

3. Frittierdl vorbereiten. Den Topf hdchs-
tens zu zwei Dritteln mit Ol fiillen, Ol auf
180 °C erhitzen (wenn Sie Rein Thermome-
ter haben, tauchen Sie einen Holzl6ffel ins
Ol; bilden sich rundum kleine Bldschen, ist
das Ol heiR genug).

4. Cronuts schneiden. Teigrolle aus dem
Gefrierfach nehmen und auswickeln. Noch
einmal den Teigsaum gut festdriicken, mit
einem sehr scharfen Messer die Rolle in

8 gleich groRe Scheiben schneiden.

5. Cronuts frittieren. Die Cronuts einzeln in
das heiRe Ol geben und portionsweise von
jeder Seite 3—4 Minuten frittieren, bis sie
aufgepufft und goldbraun sind (dabei immer
wieder vorsichtig wenden, damit sie gleich-
maRig garen). Zum Entfetten auf einen Teller
mit Klichenpapier legen, noch heif mit etwas
Zucker bestreuen. Die Cronuts nach Belieben
mit einem Klecks Konfitiire servieren.

FOTOS: EMF VERLAG (6)




N &
(D

\

—
N

ﬂ\ﬂ

<
\\

%

<7
N\ R

ip=ipig=igs

=
N\

W

4,

=
N R

i

—

ip=ip=iz

=
NN

0 ¢

=

%‘Q\d\@&%@%ﬁ@&%@%ﬁ ’::&%@V&%@‘&%@%ﬁi@@&@@?&%@f&%@&%@&%@&\%@Rﬁ@&%

7
\x

IS &% INS IS &;@&@.
JWJM@@@

.,ﬂ ®f_,

=
%

SIS ISSINSISSINSINS IS

Lxh

GENUSS/Rezepte

Mini-Banoffee-Baiser

ZUTATEN: 140 ml Aquafaba (die Fliissigkeit
aus 1 Kichererbsen-Dose) ¢ 12 TL Weinstein-
sdure ® 100g feinster Zucker ® 2—3 Bananen
25 g dunkle Schokolade)

FUR DIE KARAMELLSAUCE: 150 ¢ feinster
Zucker ® 120 ml Kokosmilch ¢ 1 Prise Salz

e 15 TLvegane Pflanzenmargarine

FUR DIE CASHEWCREME: 150 g Cashewkerne
® 600 ml Kokosmilch ® 2 EL Puderzucker

e 1 TL Vanilleextrakt ® 12 Banane

1. Aquafaba in die Kiichenmaschine giefRen.
Auf hoher Stufe laufen lassen, Weinsteinsdure
hinzufiigen und weiter rithren. Nach 2 Minuten
den ZuckRer |6ffelweise hinzufiigen und auf
hoher Stufe 10—15 Minuten schlagen. Die

6@ é—?

® rﬁ@ﬁ ?’@ﬁeﬂ@wp (ﬂQ}

i,

Mischung ist fertig, wenn das Aquafaba sich
wundersamerweise in eine dicke Baisermasse
verwandelt hat, die an einem umgedrehten
Loffel haften bleibt und nicht herunterfillt.

2. Mit dem Loffel aus der Baisermasse im Abstand
von 2 cm etwa 8 cm groRe Nester auf die Back-
bleche setzen. Sie sollten nicht mehrals 1,5 cm
hoch und oben flach und glatt sein. Aus der
Masse lassen sich etwa 18 Nester machen.

3. Bleche in den Ofen schieben und Hitze sofort
auf 100 °C reduzieren, 2 Stunden backen, dann
Ofen ausschalten und Baiser darin bei geschlos-
sener Tlir Romplett (am besten tiber Nacht) aus-
Rilhlen lassen. Lasst man die Baisers tiber Nacht
im Ofen abkiihlen, R6nnen sie gut durchtrocknen
und reiRen nicht so leicht bei pl6tzlichen
Temperaturschwankungen.

4. Fir die Karamellsauce Zucker, 75 ml Kokos-
milch und Salz in der Bratpfanne auf mittlerer
Stufe und unter standigem Riihren zum Kochen
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BISH BASH BOSH!
Henry Firth und
lan Theasby,

EMF Verlag,

22 Euro

bringen. Wenn die Masse nach 10—15 Minuten
karamellfarben wird, vom Herd nehmen. Restliche
Kokosmilch und vegane Pflanzenmargarine ein-
rithren und in eine hitzebestandige Schiissel fiillen.
5. Fur die Cashewcreme: Cashewkerne und

400 ml Kokosmilch im kleinen Topf auf mittlerer
Stufe zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und
Rocheln lassen, bis der GroRteil der Kokosmilch
verdampftist. Dann in den Mixer fillen und mit
Puderzucker, Vanille, den restlichen 200 ml
Kokosmilch und der Banane zu einer
geschmeidigen Creme verarbeiten.

6. Baiser auf Serviertellern anrichten. 2—3 Bananen
schdlen und in lange, diagonale Scheiben
schneiden (je lénger die Scheiben, desto schéner).
Die Halfte der Scheiben auf die Baisers legen.
Etwas Cashewcreme auf die Bananen setzen.
Weitere 1-2 Bananenscheiben darauflegen und
mit Karamellsauce tibergieRen. Mit fein geriebener
Schokolade bestreuen und servieren.

DINST
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3 Minuten schaumig riihren, bis die Masse beginnt ~ zen (das Wasser darf den Boden der Schiissel Q

Weihnachts-
baumstamm

170 ml Aquafaba (die Fliissigkeit aus Kicher-
erbsen-Dosen) ® 12 TL Weinsteinsédure ®

150 g heller feiner Rohrohrzucker ® 50 g Ka-
Raopulver ® 100 g Mehl ® 1 TL Natron ® 4 TL
gemahlener Zimt ® 12 TL Salz ¢ 2 TL Vanille-
extrakt ® 1 TL Apfelessig ® 75 ml fruchtiges
Olivendl ungesiilter Pflanzendrink, zum Ver-
diinnen (nach Belieben) ® Puderzucker, zum
Bestduben ¢ Kakaopulver, zum Bestduben
50 g dunkle Schokolade, zum Dartiberreiben
FUR DAS FROSTING: 400 g dunkle Schoko-
lade ® 250 g Puderzucker ® 400 ml Kokos-
creme ® 100 g Kakaopulver ¢ 1 Prise Salz

1. Aquafaba in den Mixer oder die Kiichenmaschi-

einzudicken. Rohrohrzucker |6ffelweise vollstandig
in die Masse einriihren. Weitere 2—3 Minuten lau-
fen lassen, dann Maschine ausschalten und Riihr-
schiissel herausnehmen.

2. Kakaopulver, Mehl, Natron, Zimt und Salz in
eine separate Schiissel sieben und gut verriihren.
In einer weiteren Schiissel Vanilleextrakt, Apfel-
essig und Ol verriihren. Trockene Zutaten behut-
sam unter die Aquafaba-Masse heben und dann
die feuchten Zutaten gut untermischen. Bei Be-
darf die Masse mit etwas Pflanzendrink verdiin-
nen. Teig gleichmé&Rig mit einem Spatel oder der
Riickseite eines Loffels auf dem Blech verteilen.
3. Blech 20 Minuten in den Ofen schieben. Aus
dem Ofen nehmen und Rander des Biskuits mit
einem Messer vom Blech [6sen. Komplett auskiih-
len lassen und auf ein Brett legen. Langs in 3 Recht-
ecke schneiden, eines immer etwas breiter als das
letzte (etwa 9 cm, 8 cm und 7 cm).

nicht berilihren). Schokolade in Stilicke brechen
und in der Schiissel schmelzen lassen. Vom Herd
nehmen und etwas abkiihlen lassen (oder Scho-
Rolade in der Mikrowelle schmelzen). Abgekihlte
(aber nicht kalte) Schokolade mit den Frosting-
Zutaten im Mixer oder der Kiichenmaschine zu
einer geschmeidigen, dicken Creme verarbeiten.
5. Kuchenstiicke der GroRe nach libereinan-
derlegen. V4 des Kuchens in einem 45° Winkel
abschneiden. Kuchenschichten auseinander-
nehmen und das groRte Stiick auf ein Servier-
brett legen. Das groRe ,,Aststlick” schrédg an
den Stamm legen. Alles mit Frosting bestrei-
chen. Mittlere Stiicke darauflegen und mit
Frosting bestreichen. Zuletzt die kleinen Sti-
cRe daraufsetzen. Ganzen Kuchen mit dem
restlichen Frosting bestreichen und mit einer
Gabel ein Rindenmuster in die Creme ziehen.
Mit Puderzucker und Kakaopulver bestduben
und zumindest 1 Stunde im Kiihlschrank

4. Flr das Frosting etwas Wasser (etwa 3 cm
hoch) im Topf zum Kochen bringen, Hitze reduzie-
ren und eine hitzebestédndige Schiissel daraufset-

fester werden lassen. Schokolade dariiber-
reiben und servieren. Q

ne gieRen und auf hoher Stufe schlagen. Bei lau-
fender Maschine Weinsteinsdure hinzufiigen und

BISH BASH BOSH!
Henry Firth und
lan Theasby,

EMF Verlag,

22 Euro

-------
® L

FOTOS: EMF VERLAG (3)
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Nutella -Weihnachtsbaum

560 g veganer Bladtterteig zum Ausrollen ® 1 2 EL
vegane Pflanzenmargarine ® 2 EL Puderzucker
FUR DIE SCHOKO-HASELNUSSCREME:

200 g blanchierte Haselnusskerne ¢ 12 TL Salz

BISH BASH BOSH!
Henry Firth und

lan Theasby,
* 200 g dunkle Schokolade ® 150 ml Ahornsirup EMF Verla /
* 100 ml ungesiiRter PflanzendrinR, plus etwas 22 Euro g

mehr zum Bestreichen

1. HaselnUsse auf dem Backblech verteilen, in den Ofen
schieben und 10 Minuten résten. Blech aus dem Ofen
nehmen, auf eine hitzebestdndige Unterlage stellen und auf
Raumtemperatur abkiihlen lassen. Abgekiihlte Haselniisse
und Salz in den Mixer geben und zu einer glatten und
dicken Nusscreme verarbeiten. Dabei die an den Wanden
des MixergefdRes haftende Masse immer wieder nach
unten schaben, damit alles gut vermischt wird.

2. Schokolade schmelzen: Heilkes Wasser etwa 3 cm hoch in
den Topf gieRen und zum Kochen bringen, Hitze reduzieren
und die hitzebestandige Schiissel auf den Topf setzen. Dabei
darauf achten, dass das Wasser nicht den Boden der Schiis-
sel bertihrt. Schokolade in Stiicke brechen, in die Schiissel
geben und schmelzen lassen. AnschlieRend vom Herd neh-
men und etwas abkiihlen lassen. Oder die Schokolade in

i StoRen von 15 Sekunden in der Mikrowelle schmelzen.

"‘ 3. Geschmolzene Schokolade, Ahornsirup und Pflanzen-
drink zur Haselnusscreme geben und zu einer wirklich
geschmeidigen Schokoladencreme verriihren.

4. Einen Blatterteig mit dem Papier auf einem Backblech
ausrollen. Mit einem Lineal die Mitte des oberen Teigrandes
finden (etwa 12 cm von den Ecken nach innen), den Teig zu
einem hohen, schmalen Dreieck schneiden, von der oberen
Mitte diagonal bis zu den unteren Ecken. Er hat nun grob
die Form eines Weihnachtsbaumes. Uberschiissigen Teig
vom Backblech entfernen und zur Seite legen. Den zweiten
Blatterteig auch zu einem Dreieck schneiden. Aus den
Teigresten weihnachtliche Motive schneiden.
5. Eines der Dreiecke groRziigig mit der Schoko-Haselnuss-
creme bestreichen, dabei rundherum einen 1 cm breiten
Rand lassen (man verbraucht nur etwa die Halfte der Creme,
den Rest im Kiihlschrank aufbewahren und auf den Friih-
stlickstoast streichen). Die Rénder des Baumes mit Pflan-
zendrink bestreichen und das zweite Dreieck exakt auf das
erste legen. Die Rander mit den Fingern zusammendriicken.
6. Jetzt die Aste formen. In der Baummitte einen 2 cm
breiten Stamm stehen lassen und den Teig auf beiden
Seiten 8—10 Mal horizontal einschneiden. Behutsam
jeweils einen Teigast hochheben und vorsichtig eindrehen.
Fiir alle Aste wiederholen.
7. Vegane Pflanzenmargarine in ein GefdR geben und ganz
kurz in der Mikrowelle schmelzen (oder in einem kleinen
Topf auf mittlerer Stufe schmelzen lassen). Den Baum und
die weihnachtlichen Motive vollstandig mit Margarine be-
streichen und im Ofen 20—-25 Minuten backen, bis der Teig
goldbraun ist (Die kleinen Formen nicht aus den Augen las-
.a sen, da sie schneller fertig sind). Aus dem Ofen nehmen und
' den Baum auf Raumtemperatur abkiihlen lassen, bevor er
vom Blech gehoben wird. Baum vorsichtig auf ein Servier-
brett legen, mit Puderzucker bestduben und servieren.

)
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kleinanzeigen | privat & gewerblich

WWw.V eganversand.at

Edle Gewiirze und mehr
fir kRreatives Kochen!
www.gewuerzlaedle.shop

Folgende Hersteller, Firmen und
Verlage haben uns bei der Umset-

zung dieser Ausgabe unterstiitzt:

Grafe und Unzer Verlag
(S. 8~16/28-29)
Crillparzerstrake 12

www.gleichklang.de

Die Kontakt- und Partnerbérse fiir
Vegetarier und Veganer im Internet!

Orchideen — Barlauch — Wildkrauter
Entdecken Sie die unberiihrte Schonheit

und Artenvielfalt des ,,Griinen Bandes‘! 81675 Miinchen
Wandern, Biken, Sauna und Schwimmen 400 Fasten-Wanderungen tiberall! found q
in der ,,Hessischen Schweiz®. Gesundheitsfordernd. Wo. ab 350 EUR, www.graefte-und-unzer.de
Individuell fiir Vollwertkostler, Tel.[Fax: 06 31/4 74 72, fastenzentrale.de

vegetarier’ Rohkostler und ‘veganer! ....................................................

Naturhotel ,,Hessische Schweiz", DK Verlag

Tel.: 05651/5711, www.naturhotel.de (5.6-16])

Arnulfstrale 124
80636 Miinchen

www.dorlingkindersley.de

EMF Verlag

(S. 8-16/24—27/30-35)
KistlerhofstraRe 70
81379 Miinchen
www.emf-verlag.de

Bitte senden Sie lhren Anzeigenauftrag an:
Thorbecke Verlag

(S. 42—-43)

SenefelderstraRe 12
Verlagsvertretung Volker Geuer e

RBPCheS Mijhle e 25436 thersen www.verlagsgruppe-patmos.de

Tel.: 04122 [ 99979-17 « Fax: 04122 | 99979-20
office@geuermedien.de
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Neue Breisorten

Die ,,Baby Freche Freunde®-Familie wachst. Ab November
erganzen drel neue Breisorten das Beikost-Sortiment des
beliebten Kindersnack-Herstellers. Die neuen Glaschen
kommen als schmackhaftes Frucht-Getreidemus, herzhafte
Gemusemischung sowie als wohlschmeckender Abendbrei
daher. Wie immer stecken in den Gliaschen nichts aufder Obst
und Gemuse sowie andere naturliche Zutaten in Bio-Qualitat.
Die neuen Sorten sind: Apfel, Mango, Aprikose mit Griefd sowie
Gemuse-Risotto, Abendbrei Banane und Apfel mit Grief3.

Das Weihnachtskekse-Quartett der Bohlsener Muhle nimmt es
jederzeit mit den Selbstgebackenen auf: als Erganzung oder fur
alle, bel denen der eigene Backofen kalt bleibt. Die vier Klassiker

Dinkel Vanillekipferl, Dinkel Spekulatius, Dinkel Butterplatzchen —— -
und, neu im Sortiment, die Dinkel Mini Weihnachts-Cookies sind w (W o E
Bioland-zertifiziert. Feine Butter statt Palmol sowie aromatisches, TRANDS B

Preis: 1,49 € (190 g)
Info: www.frechefreunde.de

leicht nussiges Dinkelmehl - alles aus regionaler Landwirtschaft 2 ' R 1 6.0 1 organerd
ey . : | R S I—
und der Dinkel in der eigenen Wassermuhle frisch gemahlen Dte.. 0w .. K

- sind die Grundzutaten. Gesuf3t wird ebenfalls regional und 0
nachhaltig: mit Zucker, gewonnen aus heimischen Riiben. :

Preis: ab 2,29 € (125 g) Info: www.bohlsener-muehle.de

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Der Snack mit Superfood

Die Lorenz-Snack-Range bekommt Zuwachs: Der mit Quinoa-Mehl in bestem Sonnen-
blumenol hergestellte Snack ist intensiv im Geschmack und durch seine spezielle Form
besonders knusprig. Die vegetarischen Chips gibt es in den zwei Geschmacksrichtungen

,curry Style“ und ,,Ranch Style“. Die wurzig-pikante Curry-Sorte ist mit Kurkuma, Koriander,
Ingwer und Chilipulver eine aus der orientalischen Kuche bekannte und beliebte Geschmacks-
kombination und harmoniert ideal mit dem Quinoa-Korper. Bei der ,,Ranch Style“-Version
der ,,Quinoa Chips“ diirfen sich Freunde von Superfood-Snacks auf cremig-krauterigen
Geschmack mit Geschmacksnoten von Zwiebel, Knoblauch und Petersilie freuen.

Preis: 1,89 € (80 g) Info: www.lorenz-snacks.de

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Eine besondere Scharfe in der Kuiche liefert die
Olkomposition fiir ,Pizza & Pasta“ mit Chili und
Tomate, die fur eine kleine italienische Aus-

Ohne Leber, ohne Wurst

Wer keine tierischen Produkte essen mochte, braucht
auf ihren Geschmack dennoch nicht zu verzichten. Die
neue vegane Bio-Leberwurst von Vitaquell schmeckt def-
tig-wurzig und kommt dem tierischen Original nicht nur

geschmacklich sehr nahe, auch BIO PLANETE zeit sorgt. Das scharfe Aroma entsteht aus der
die Konsistenz ist streichzart. 5 —— | Kombination von nativem Oliven- und Sonnen-

Die Basis bilden weif3e Bohnen, Pizza & Pasta blumendl mit Chili- und Knoblauch-Extrakt.

wertvolle Sonnenblumenkerne & Ergdnzt um eine einzigartige Krduter-Tomaten-
und hochwertiges Kokosol -

Mischung, erhélt das Bio-Ol seine mediterrane

Note, mit der sich im Handumdrehen italieni-

sche Pizza- und Pastagerichte, Antipasti oder
Brotaufstriche zaubern lassen.

naturlich in Bio-Qualitat.
Daruber hinaus ist sie frel von

S Gluten, Soja und Palmal.

WuRs!

VEGANE LEBER

auf Basis von weifien Bohnen

VEGAN Preis: 2,99 € (125 ¢)

Info: www.vitaquell.de

Preis: 5,99 € (250 ml)
Info: www.bioplanete.com
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vegetarisch fit erscheint 6 x im Jahr

bei Griiner Verlag Green Media GmbH

SCHNELL FingerfOOd Verlagsgesellschaft
GEMACHT Fingerfaod ist in aller Munde — Klostergut Fremersberg

und das aus gutem Grund. Die 76530 Baden-Baden, ein Tochterunternehmen der

. . . IDS Information Display Services GmbH.
Rleinen Bissen zum Verzehr zwi- ey

IDS ist die Servicegesellschaft in Deutschland

schendurch oder zum Mitnehmen . o |
fir Informationen im Gesundheitswesen.

treffen voll den ZEithiSt' Und IDS distribuiert jahrlich mehr als 20 Mio.
mit einigen wenigen Handgriffen Zeitschriften und Verbraucherinformationen
lassen sich COO'E, kreative Lecker- (iber die Arzteschaft und deren Praxen.

www.ids-deutschland.de
Geschaftsfiihrer: Peter Wolf

Verlagsleitung: Marko Petersen

bissen zaubern. So geht’s!

Redaktionsanschrift
Nud el_ Genuss vegetarisch fit
SchanzenstraRe 36, Gebdude 31a
Nudeln gehen immer! Sie gelten RciRE.

als Rulinarische Alleskdnner. Wir Tel: 0221 9608 516

haben ein Mischung aus klassi- E-Mail: info.vegetarischfit@rfw-koeln.de

Schen Pastarez ePten und hreati- Verantwortlich im Sinne des Presserechts

ven Nudelgerichten zusammen- (Fv'ﬁ::'P') .
_ _ . re ippertlrt
gestellt, die sich trotzdem einfach edaltionsicitmng

zubereiten lassen. Hier wird jeder
Nudelfan glticklich.

David Vinzentz

Mitarbeiter dieser Ausgabe

Simon Ommer, Kerstin BorR, Nina Sievert-Eckenbach,
Dominique Krevet

Anzeigenleitung: Marko Petersen

GemﬁsekﬁChlein (verantwortlich fiir Anzeigen),

Kleine Kiichlein , mMit frischem Griiner Verlag Green Media CmbH Verlagsgesellschaft
Frﬂhlingsgemi]se gEfU”t Die Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden
; i : Es gilt die giiltige Preisliste
Teigtaschen sind schnell zuberei- iR
d e o _ Anzeigenberater
tetund eignen sich zum Elgen_ Verlagsvertretung Volker Ceuer
verzehr auf der Couch, im Freien R6pckes Miihle 2
oder als Mitbringsel fuir Partys. 25436 Uetersen
Perfekter Genuss in Teigform! felibdl 2/ o g

Fax: 041 22 | 999 79-20

E-Mail: office@geuermedien.de

Abonnement

Abonnentenservice durch PrimaNeo GmbH, Hamburg
Sie erreichen den Kundenservice per Mail an

vegetarischfit@primaneo.de

Fruhlingssalat

Frisch und leicht ins neue Jahr

oder telefonisch unter
Tel.: 040 | 236703775 zentek

Vertrieb
IPS Pressevertrieb CmbH

Postfach12 11

RECYCLING
53334 Meckenheim
Druck

Neef + Stumme, Wittingen. Printed in Germany

starten. Wie gelingt das besser

als mit einem knackigen Friih-
lingssalat? Bei unseren Gerichten
trifft Geschmack auf Optik. Und

gesund sind die Salate noch dazu!

Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher
Genehmigung des Verlages. Fiir unverlangt eingesandte
Manuskripte, Fotos und lllustrationen keine Gewahr.

weitere Themen: Einsender von Zuschriften erklaren sich mit der redak-

tionellen Bearbeitung einverstanden. Veroffentlichte

Beitrdge geben nicht unbedingt die Meinung der
Redaktion wieder.

: i Erfill rt und Gerichtsstand ist Baden-Baden.
Obstkuchen Koreanische Kiiche ungsort und Gerichtsstand ist Baden-Baden

Low Carb ++ Neue Foodtrends ++ Herzhafte Wraps
Aus aktuellem Anlass konnen sich die Themen noch verandern.

..............................................................................................................................................................

vegetarisch fit wird auf chlorfreiem Papier gedruckt und
Romplett ohne Tierbestandteile produziert.

Die neue vegetarisch fit erscheint am 9. Februar 2022
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vegetarischy,

1m Abo
plus ,,My little green Kitchen“

ﬂ  und Lebensfreude, ich erlebe mit frischem Gemuse und
e qgreesn |
My Little Green Kitchen‘-Au- die dem Korper gut tun. Am
Garten. Das kannst du auch!

Sylwia Gervais - Ich liebe es, drauRen zu passt eine pflanzliche Erna_h-
| sein! Die Natur gibt mir Kraft ~ '4ng perfekt, daher koche ich
den Wechsel der Jahreszeiten ~ regionalen Produkten ru1.1d
am liebsten hautnah®, sagt ums Jahr leckere Mahlzeiten,
K l C E N torin Sylwia Gervais. ,Dazu liebsten nehme ich Zutaten
ERNTEN + KOCHEN + GENIEREN | ’ direkt aus meinem kleinen
Dieses Buch bietet viele hilf-
reiche Tipps und eine Fulle

toller Rezepte fiir deine kleine
KOChbuCh grune Kuche, egal ob du viel
e 6 Hefte oder nur wenig Platz hast.

Lass dich inspirieren!“
fur nur
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Holker Verlag

.

T T | Vegetansoy
Meine Abo-Vortelile: '
® das Kochbuch gratis

® kein Heft verpassen

® keine Versandkosten e A

]‘etzt bestellen Te].: 040 = 23 67 03 /75
E-Mail: vegetarischfit@primaneo.de
Online: www.vegetarischfit.de

+ Vorteile sichern



Winter in Qh,b'mﬁz

Akkus aufladen & Ostseeluft schnuppern!
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