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VEGANISTA

LUST AUF
VEGANE KUCHE




LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

die vegane, also rein pflanzliche Ernahrung hat ihr muffiges »Kornerkuchen«-Image
langst abgelegt. Was noch vor wenigen Jahren allenfalls Insider interessierte, ist heute
nicht nur in den Stadten Trend. Wer aufmerksam hinschaut, entdeckt um sich herum
schon einige Veganistas: offene, moderne und tolerante Menschen mit einer Vorliebe
fur pflanzliche Ernahrung und bewussten Lifestyle ohne Verzicht.

Aber wie funktioniert das Leben ohne Fleisch, Eier und Milchprodukte? Diese Frage habe
ich mir vor einigen Jahren auch noch gestellt. Als Enkelin eines Metzgers gehorte
Fleisch fur mich einfach dazu: taglich, in groBen Mengen und am liebsten »medium
rare«. Mit Mitte zwanzig stieB ich zufallig auf ein Buch uber Veganismus - und las es in



einem Zug durch. Die Lekture bewegte etwas in mir, und ich entschied mich spontan fur
ein veganes Experiment. »Zwei Wochen sollten wohl zu schaffen sein!«, uberlegte das
Metzgerskind in mir. Schon nach wenigen Tagen war vollig klar: Das ist mein neuer
Lebensstil!

Die eingangs erwahnte Frage nach dem »Wie« stellt sich seither nicht mehr: Vegan
essen funktioniert einfach! Ich habe mich nie besser, wacher, energiegeladener und
zufriedener gefuhlt. In den ersten Monaten meines Vegan-Seins entdeckte ich die
kulinarische Welt fur mich noch einmal neu: so viele neue Lebensmittel,
Geschmacksrichtungen und Zubereitungsmethoden - und ich saugte jede Information
auf.

Am meisten fasziniert mich bis heute die Tatsache, dass ich nahezu alle Klassiker der
Hausmannskost auch vegan genieBen kann. Das war mir wichtig, denn ich wurde zum
Fleischessen erzogen. Sowohl Geschmack als auch Konsistenz von Fleisch haben meine
Vorlieben beim Essen gepragt, und ich weil, dass ich damit nicht allein bin. So begann
ich als Neu-Veganista nach Alternativen zu suchen.

Meine Lieblingsrezepte aus den vergangenen Entdeckerjahren habe ich fur Sie in diesem
Buch zusammengetragen. Neben Klassikern der Fleischkuche, die ich in Anlehnung an
die traditionellen Rezepte meiner Familie vegan interpretiert habe, finden Sie Ideen fur
besondere Anlasse, aber auch vegane Alltagsgerichte, die selbst nach einem stressigen
Tag noch leicht von der Hand gehen. Und selbstverstandlich gibt es bei La Veganista
auch Desserts, Kuchen und Torten! Im Serviceteil des Buches verrate ich lhnen
auBerdem einfache Tauschtricks fur das Backen und Kochen mit pflanzlichen Produkten.

Ich wunsche Ihnen viel Spal auf lhrer ganz personlichen Entdeckungsreise, viele
Inspirationen und am Ende vielleicht eine ganz neue Sichtweise auf einige scheinbar
fest verankerte Ernahrungsgewohnheiten.
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SERVICE
SO GEHT VEGAN

KNOW-HOW FUR DIE VEGANE KUCHE

MAN KANN NATURLICH AUCH IN DIE KUCHE GEHEN UND GLEICH LOSKOCHEN.
DAS IST BEI VEGANISTAS NICHT ANDERS ALS BEI ALLEN ANDEREN KOCH- UND
ESSBEGEISTERTEN. WER ABER WISSEN WILL, WIE SICH EIER ERSETZEN LASSEN
UND WAS STATT FLEISCH INS GESCHNETZELTE SOLL, LIEST HIER WEITER.
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Warum auch immer Sie vegan kochen mochten, Sie werden ganz schnell merken: Sie
mussen dazu kein Kochprofi sein und auch kein Ernahrungsexperte. Die einzigen beiden
Voraussetzungen, die Sie mitbringen sollten: Lust auf Neues und SpaB am
Experimentieren. Zum Beispiel wenn Sie auf dem Wochenmarkt Gemusesorten ganz neu
oder wiederentdecken. Oder wenn Sie im Bioladen erstaunt feststellen, dass es im
Kuhlregal eine breite Palette spannender pflanzlicher Produkte gibt, die ganz neue
Geschmackswelten eroffnen - und zwar jenseits von »schmeckt wie Fleisch«.

Darum lautet das Einmaleins der veganen Kuche: Augen auf und ran an den Topf - es
gibt viel zu entdecken! Hatten Sie zum Beispiel gedacht, dass man ganz ohne Eier
fluffigen Kuchen backen kann? Und dass man aus Cashewkernen und Mandeln eine
Creme zaubern kann, die sich verwenden lasst wie Ricotta? Im Folgenden bekommen Sie
nicht nur die entscheidende Portion Know-how fur perfektes Gelingen, sondern auch
viele Anregungen fur kreatives Kochen. Lesen Sie los!

Nur eins noch: Wundern Sie sich nicht, wenn Sie anderen Leuten begeistert von lhren
veganen Kochexperimenten erzahlen und als Antwort nur ein fassungsloses »Aber wo
kriegst du denn dann genugend Proteine (oder: Eisen) her?« zu horen bekommen. Das
Vorurteil, dass Veganer mangelernahrte, hohlaugige Wesen sind, ist offenbar nicht
totzukriegen. Antworten Sie einfach gelassen: »Na, aus pflanzlichen Quellen naturlich!«
Klar ist allerdings, dass Sie diese Quellen nicht anzapfen, wenn Ihre vegane Ernahrung
nur aus Pommes mit Ketchup besteht. Aber wer gemusereich und mit einer gesunden
Neugier auf die Vielfalt veganer Lebensmittel kocht, wird sich mit Sicherheit vitaler
und gesunder fuhlen (und es auch sein) als so mancher Nichtveganer.



Es gibt jede Menge Tofusorten - geradezu perfekt flirs vegane Ausprobieren.

Ob beim Kochen oder Backen: Eier erscheinen auf den ersten Blick vollig unverzichtbar.
Die gute Nachricht: Sie sind es doch! Zum Panieren tauschen Sie das Ei einfach gegen

1 TL Mehl oder Starke, verquirlt mit 2-3 EL Sojamilch oder Wasser, aus. Wenden Sie
Sojaschnitzel oder Gemusescheiben zunachst in Mehl, dann in der aufgelosten Starke
und zum Schluss in Paniermehl. Oder steht Ihnen der Sinn nach Spatzle? Die gelingen
hervorragend mit 1 gehauften TL Sojamehl pro verwendetem Ei.

Auch auf Quiches mussen Veganistas nicht verzichten. Ersetzen Sie das Ei im Teigboden
einfach durch 1 zusatzlichen TL Backpulver und die Eier in der Fullung durch purierten
Seidentofu. Ubrigens: Wegen seiner puddingartigen Konsistenz eignet der sich (evtl.
gemischt mit festem Tofu) perfekt, wenn es darum geht, eine Ei-ahnliche Konsistenz zu
erreichen. Also ist auch das Sonntagsfruhstuck mit Ruhrei (s. Rezept >) gerettet! Das
ubrigens auch noch nach Ei schmeckt, wenn Sie es mit etwas Kala Namak bestreuen.
Diese indische Salzspezialitat, auch Schwarzsalz genannt, »schwefelt« ein bisschen und
verleiht Gerichten dadurch den typischen Ei-Geschmack. Auch Kichererbsen und
Avocados leisten in der veganen Kuche diesen Dienst. Probieren Sie selbst: Bestreichen
Sie 1 Scheibe Brot mit V2 zerdriickten Avocado, bestreuen Sie das Ganze mit etwas Kala
Namak - und Sie haben den besten Beweis, dass es kein Ei braucht, um nach Ei zu
schmecken!



DIE SOJAMILCH MACHT’S!

Auch auf ihren Milchkaffee mussen Veganistas nicht verzichten: Hafer-, Dinkel- oder
Sojamilch gibt’s mittlerweile in fast jedem Supermarkt. Und nebenan im Bioladen
finden sich zusatzlich milchfreie Sahne, veganer Frischkase, Kokosmilch und Kokosmus.
Sie alle machen Suppen und Saucen schon samig. Ich personlich finde Nussmus fur
diesen Zweck einfach genial! Die cremige Paste aus Haselnussen, Erdnussen, Mandeln,
Cashews, Sesam oder Chufas eignet sich, mit Wasser glatt geruhrt und nach Belieben
gewdlrzt, ganz hervorragend als Sauce zu Gemuse, in SuBspeisen und als Dressing-Zutat.
Pur schmeckt Nussmus auch super aufs Brot.



Sie sehen: Vegan sein ist gar nicht schwer. Und eroffnet auBerdem die Moglichkeit, ganz
neue und spannende Produkte kennenzulernen. Das hat Sie noch nicht ganz uberzeugt?

Noch mehr zum Thema Zutatentausch lesen Sie auf den nachsten Seiten. Und danach:
Ab in die Kuche!



VEGANE TAUSCHBORSE TEIL 1

VEGANE KUCHE IST GLEICH NUR GEMUSE? VON WEGEN! NIEMAND, DER SICH
REIN PFLANZLICH ERNAHRT, MUSS HEUTE AUF DAS »MOUTHFEELING«

VERZICHTEN, DAS DER BISS IN EINE KNACKIGE WURST VERSCHAFFT. DANK
SOJASCHNITZEL UND CO. WIRD DER EINSTIEG IN DIE VEGANE KUCHE GANZ

LEICHT, DENN: LIEBLINGSGERICHTE VON FRUHER DURFEN ES EINFACH
BLEIBEN!




Seien wir ehrlich: Naturtofu schmeckt nach nichts - aber das ist seine groBte Starke!
Denn er kann unglaublich vielfaltig eingesetzt werden, ob in Desserts oder in
herzhaften Gerichten. Wichtig fur Letztere: Den Tofu gut anbraten und beherzt
wurzen. Oder gleich zu Rauchertofu greifen. Der schmeckt ubrigens auch perfekt aufs
Brot. Abwechslung auf den Teller (und in den Eintopf) bringen auBerdem knackige
Tofuwurstchen. Auch fur SuBspeisen gibt es eine Tofu-Losung: cremig-weicher
Seidentofu. Puriert wird er zum veganen Quark.




WAS SOJA NOCH KANN

Texturiertes SojaeiweiB - klingt komisch? Schmeckt aber super! Zum Beispiel in Form
von Sojaschnetzeln, -wurfeln oder -medaillons. Auch hier gilt: je mehr Wurze, desto
besser. Und im Handumdrehen gibt’s Burger, Gulasch und Steak, allesamt vegan
naturlich. Ob Tofu oder Sojaschnetzel: Achten Sie bei allen auf kontrolliert
biologischen Anbau der verwendeten Sojabohnen.




Ob Partygamba oder Thunfisch aus der Dose - fiir Veganer gibt’s inzwischen fast alles.




SEITAN MACHT ALLE AN

Sieht aus wie Fleisch, schmeckt wie Fleisch: Seitan, angeblich von asiatischen Zen-
Buddhisten entwickelt. Mit dieser veganen Wunderwaffe aus WeizeneiweiB (Gluten)
konnen Sie fast jeden Klassiker der Fleischkiiche ohne Abstriche zubereiten - und das
auch noch sehr kalorienarm. Sie bekommen Seitan fertig im Bioladen, konnen ihn
aber auch ganz einfach selber machen. Wie’s geht, steht auf . PS: Wer Gluten nicht
vertragt, vertragt leider auch Seitan nicht.
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BRATWURST? BLUMENWURST!

Der Shootingstar in der veganen Kuche ist die blau bluhende SuBlupine. |hre Samen
sind ein ahnlich guter EiweiBlieferant wie die Sojabohne. Aber: Im Gegensatz zu
dieser konnen SuBlupinen hierzulande angebaut werden, namlich auf den kalkarmen
Sandboden Nord- und Ostdeutschlands. In der Kuche ist Lupine ebenso flexibel
einsetzbar wie Soja. Sie bekommen sie beispielsweise in Form von Bratlingen,
Wurstchen und Geschnetzeltem im Bioladen.




Tempeh, eines meiner absoluten Lieblingsprodukte, kommt ursprunglich aus
Indonesien. So weit mussen Sie aber nicht reisen: Sie bekommen ihn in jedem Bio-
oder Asienladen. Wie wird er gemacht? Klar, aus Sojabohnen. Eine Schimmelpilz-
Impfung setzt den Fermentationsprozess in Gang, der die Bohnen sehr bekommlich
macht und fur reichlich gut verwertbare Nahrstoffe sorgt. In der Kuche gilt: Tempeh

immer gut anbraten oder frittieren und beherzt wurzen. Womit, entscheiden Sie:
Ahnlich wie Naturtofu schmeckt auch Tempeh ziemlich neutral und nimmt aufgrund
seiner Konsistenz jedes Gewurz dankbar an.




VEGANE TAUSCHBORSE TEIL 2

VEGANISTAS SIND CLEVERE NASCHKATZEN: OB BEIM BACKEN ODER IN DER
DESSERTKUCHE, SIE TAUSCHEN EIER, MILCH UND GELATINE EINFACH AUS -

UND KEINER MERKT’S.

WENN ICH ZUM BEISPIEL MEINEN KASEKUCHEN AUF DEN KAFFEETISCH
STELLE, GIBT’S IMMER DIE GLEICHEN ZWEI REAKTIONEN IN IMMER DER
GLEICHEN REIHENFOLGE: »WOW, WIE LECKER!« UND: »WAS, DA IST ECHT
KEIN FRISCHKASE DRIN?<
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Was klingt wie ein martialischer Schlachtruf, ist in Wahrheit ein uberaus geniales
Geliermittel aus Rotalgen, das in der veganen Kuche vielfaltig einsetzbar ist: in Flans
und Puddings, als Tortenguss, in Pasteten, Terrinen und und und. Als Faustregel gilt:
1 | Flussigkeit geliert mit 10 g Agar-Agar schnittfest; und wenn Sie ein Rezept mit
Gelatine »veganisieren« mochten, ersetzen Sie 6 Blatt Gelatine durch 5 g Agar-Agar.
Das Pulver wird in die Flussigkeit eingeruhrt und dann ca. 2 Min. aufgekocht. Und
nicht erschrecken: Agar-Agar geliert erst nach dem Abkuhlen.




Kudzu oder auch Kuzu wird aus den Knollen der »Pueraria lobata«, einer japanischen
Kletterpflanze hergestellt, die auch unter dem Namen »Weltengrun« bekannt ist. Sie
bekommen es in Klumpchen- oder Brockchenform im Bioladen. Kudzu wird vor der
Verwendung mit der Ruckseite eines Kochloffels zerdruckt und dann in Wasser
aufgelost. Zum Binden genugt es dann, das komplett geloste Pulver in die warme
Fliissigkeit einzuriihren - es darf nicht gekocht werden. Ubrigens: Das weiB-klumpige
Pulver eignet sich auch wunderbar als Ei-Ersatz beim Panieren. Auch hier gilt: vorher
in Wasser auflosen.




BINDET GUAR-ANTIERT!

Was ich so praktisch daran finde: Es bindet sowohl warm als auch kalt und taugt
damit fur die Vanillecreme von > ebenso wie fur eine wunderbar samige Sauce

hollandaise (siehe >). Merke: 1 g Guarkernmehl, also ca. ¥2 TL, bindet 150 ml
Flussigkeit. Auf den Packungen wird es ubrigens auch unter den Bezeichnungen Guar
und Guarmehl gelistet.

VEGANE ZAUBER-EI

Hatten Sie’s gedacht? In herzhaftem Geback geben 2 EL Leinsamen (geschrotet und in
3 EL lauwarmem Wasser angeruhrt) so viel Bindung wie 1 Ei. Zusatzplus: Sie liefern
obendrein wertvolle Omega-3-Fettsauren.

Wenn es um die Lockerung von Kuchen-, Pfannkuchen- und Waffelteig geht, nehmen
Sie pro Ei 1 gestrichenen TL Backpulver. 1 Schuss Mineralwasser macht den Teig extra
fluffig.

Auch Friichte sind veganer Ei-Ersatz: 3 EL Apfelmus oder %2 reife Banane ersetzen in
Ruhrteigen 1 Ei und machen Muffins und Co. schon saftig und locker. Der Unterschied
zwischen beiden: Banane schmeckt ein wenig heraus.

Mit Sojamehl und Speisestarke lasst es sich ebenfalls gut backen, und zwar mit 1 TL
pro Ei. Was die beiden unterscheidet: Sojamehl wirkt bindend und lockernd, Starke
bindet nur. Auch zu beachten: Sojamehl verandert ein wenig den Geschmack. Darum
verwende ich es nur, wenn maximal 1-2 Eier ersetzt werden mussen. Ganz bequem:
fertiges Ei-Ersatzpulver aus Starke, Tapioka und pflanzlichem Verdickungsmittel, mit
dem Sie sogar »Eischnee« zaubern konnen.




ABER BITTE MIT SAHNE!

Dass Sie Butter durch pflanzliche Margarine ersetzen konnen, klingt vielleicht erst
einmal banal, aber: Margarine ist nicht immer vegan, denn oft werden ihr

Speisefettsauren zugesetzt, die tierischen Ursprungs sein konnen. Darum Augen auf
beim Einkauf! Fur das Sahnehaubchen auf dem fertigen Kuchen gibt es pflanzliche
Sahne (z. B. aus Soja, Reis oder Kokos).

Ein Blick aufs Etikett verrat, ob sie sich steif schlagen lasst. Mit reiner Kochsahne
bzw. »Kochcreme« geht das namlich nicht. Fur besonders standfeste Sahnetuffs wie
bei Oma konnen Sie auf 200 ml vegane Sahne 1-2 Pck. Sahnefestiger zugeben.




SEITAN
GRUNDREZEPT

SEITAN KOMMT AUS ASIEN UND IST DER FLEISCHERSATZ SCHLECHTHIN. AN
FAULEN TAGEN KAUFE ICH IHN IM BIOMARKT. UND WARUM DANN SELBER
MACHEN? WEIL SO VON FLACHEN »SCHNITZELN« BIS ZU KUGELRUNDEN
»KLOSSCHEN<« ALLES MOGLICH IST!

DAS PFLANZENFLEISCH SCHLECHTHIN

300 g Glutenpulver (siehe >)

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 frische Chilischote

2 Lorbeerblatter

3 EL Sojasauce

1 TL Fenchelsamen (nach Belieben)
2 EL Agavendicksaft (siehe >)

Salz

AUSSERDEM
1 groBes Glas mit Schraubdeckel (ca. 2,5 | Inhalt; beispielsweise ein groBes Gurkenglas)

FUR CA. 700 G SEITAN

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Garzeit: ca. 50 Min.

Pro 100 g ca. 190 kcal, 35 g EW, 2g F, 7 g KH




1 Das Glutenpulver in einer Schussel mit 300 ml Wasser vermengen und mit einem
Schneebesen zu einem homogenen Teig verarbeiten. Den Teig dritteln, zu KloBen
formen und kurz beiseitestellen.

2 Die Zwiebel schalen und halbieren. Die Knoblauchzehen schalen. Die Chilischote
waschen. In einem groBen Topf 2,5 | Wasser aufkochen. Zwiebelhalften, Knoblauch, die
ganze Chilischote und die uUbrigen Zutaten hinzugeben und die Bruhe kraftig mit Salz
abschmecken. Sie sollte leicht Uberwurzt sein, damit der Seitan moglichst viel
Geschmack annimmt.




3 Die SeitankloBe in das Glas geben und mit der kochenden Bruhe ubergiefen. Das Glas
locker verschlieBen (den Deckel nicht ganz aufschrauben) und zuruck in den Topf
stellen. So viel Wasser angiefRen, dass das Glas zu drei Vierteln im Wasser steht, und
zum Kochen bringen. Danach auf mittlere Hitze reduzieren und 50 Min. kocheln lassen.

4 Das Glas nach Ablauf der Garzeit vorsichtig herausnehmen (Achtung, heiB!) und die
Bruhe durch ein Sieb abgieBen. Die Flussigkeit aus dem Glas auffangen, sie kann fur die
nachste Portion Seitan noch einmal verwendet werden.



Der fertige Seitan halt sich, luftdicht in einem Gefrierbeutel verpackt, 2-3 Wochen im
Kuhlschrank und mehrere Monate im Tiefkuhlfach. Er kann wie Fleisch verarbeitet
werden und nimmt jede Wurze dankbar auf: Verarbeiten Sie ihn, klein geschnitten
und pikant gewurzt, zu »Gyros« oder Geschnetzeltem oder mixen Sie ihn in der
Kuchenmaschine klein und formen Sie Frikadellen daraus.

Alternativ zu Glutenpulver konnen Sie auch einfach Weizenmehl verwenden: Fur

500 g Seitan 1 kg Weizenmehl (Type 405 oder 550) mit 1 | Wasser verkneten und 1 Std.
ruhen lassen. Den Teig in einem Sieb unter flieBendem Wasser so lange kneten und
auswaschen, bis das Wasser klar bleibt und eine schwammige Masse entstanden ist.
Diese Masse wird dann wie oben in Bruhe gekocht, je nach Rezept in groBere oder
kleinere Stucke geschnitten und weiterverarbeitet.






GUTEN MORGEN!
VEGAN FRUHSTUCKEN

AUFGEWECKTE IDEEN FUR EINEN GUTEN START IN DEN TAG: UNTER DER
WOCHE SIND SMOOTHIES UND FRUCHTSALATE FIX ZUBEREITET, UND ZUM
SONNTAGSFRUHSTUCK DURFEN ES GERNE MAL PANCAKES ODER
MARMELADENBROTCHEN SEIN.



GREEN-POW
SMOOTHIE

DIE BRENNNESSEL IST REICH AN SEKUNDAREN PFLANZENSTOFFEN,
MINERALSTOFFEN UND VITAMINEN. AM BESTEN SCHMECKEN DIE JUNGEN
TRIEBE DER PFLANZE.

200 g junge Brennnesselblatter
2 Bananen
4 Medjoul-Datteln (oder 6 normale getrocknete)

2 Limette
12 Walnusskerne
2 Handvoll Eiswurfel

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 260 kcal, 10 g EW, 9 g F, 33 g KH

1 Die Brennnesselblatter abbrausen (dabei Gummihandschuhe tragen) und grundlich
trocken schleudern. Die Bananen schalen. Die Datteln entsteinen. Die Limettenhalfte



auspressen.

2 Brennnesseln, Bananen, Datteln, Limettensaft, Walnusskerne und Eiswurfel mit 500 ml
Wasser in der angegebenen Reihenfolge in einen Kuchenmixer geben und auf hochster
Stufe purieren. Wer es flussiger mag, kann noch mehr Wasser hinzugeben.

MEINE PRAXISTIPPS




GOOD MORNING
SUNSHINE

GRUNE SMOOTHIES KONNEN MORGENS OPTIMAL VOM KORPER AUFGENOMMEN
WERDEN, BELASTEN IHN NICHT, MACHEN ABER LANGE SATT.

200 g junger Spinat
1 reife Mango

2 Bananen

4 Stangel Minze

2 Handvoll Eiswurfel

AUSSERDEM
HolzspieBe zum Garnieren (nach Belieben)

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.



Pro Portion ca. 145 kcal, 4 g EW, 1 g F, 30 g KH

1 Den Spinat verlesen, in kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen. Die Mango
schalen und das Fleisch vom Stein schneiden. Die Bananen schalen, die Minze waschen,
trocken tupfen und die Blattchen abzupfen.

2 Die Halfte der vorbereiteten Zutaten mit der Halfte der Eiswurfel und 400 ml Wasser
in der angegebenen Reihenfolge in einem Mixer oder mit dem Purierstab auf hochster

Stufe purieren (nach Belieben ein paar Mangowdurfel und Spinatblatter zum Garnieren

zuruckbehalten). Wer es flussiger mag, kann noch etwas mehr Wasser hinzugeben.

3 Den Smoothie in ein Glas geben und die andere Halfte der Zutaten ebenso mixen.
Nach Belieben die zuruckbehaltenen Mangowdurfel und Spinatblatter auf HolzspieBRe
spieBen und die Glaser damit garnieren.

%
Anstelle von Spinat lassen sich fur grune Smoothies je nach Saison auch Mangold,
Kopfsalat, Grunkohl oder Feldsalat verwenden. Klingt erst mal gewohnungsbedurftig?

Stimmt. Sie werden die Vorteile dieses gesunden und leichten Fruhstucks jedoch
bestimmt bald zu schatzen wissen.
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AUSSERDEM GESUND
UND PROTEINREICH: HANFSAMEN SIND IN MEINER KUCHE

UNVERZICHTBAR!

HANF-KOKOS-SHAKE

3 EL geschalte Hanfsamen (siehe >)
1 junge Kokosnuss (siehe Tipp)




3-4 Medjoul-Datteln (oder 6-8 normale getrocknete)
1 Prise Bourbon-Vanillepulver

AUSSERDEM
1 L getrocknete Gojibeeren (Bioladen) oder 1 Stangel Minze zum Garnieren

FUR 2 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Einweichzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion ca. 710 cal, 10 EW, 60 F, 36 KH

1 Die Hanfsamen 8 Std. oder uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2 Am nachsten Tag die Kokosnuss offnen: Dazu mit einem Messer die auBere Hulle an
der oberen Spitze der Nuss rundherum einschlagen und den entstandenen Deckel
abnehmen. Das Kokosnusswasser auffangen und mit Wasser auf 600 ml auffullen. Das
weiche, weille Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Nuss losen.

3 Die Hanfsamen abgieBen, die Datteln entsteinen und zusammen mit dem Kokosfleisch,
dem Kokoswasser-Wasser-Gemisch und dem Vanillepulver in einem Mixer zu einem
glatten Shake purieren.

4 Das Getrank auf zwei Glaser verteilen. Die Minze (falls verwendet) waschen, trocken
tupfen und die Blattchen abzupfen. Das Getrank wahlweise mit den Gojibeeren
bestreuen oder mit den Minzeblattchen garnieren.

e,
o

%
Die ganz jungen, noch grunen Kokosnusse finden Sie in gut sortierten Asienladen.
Noch haufiger werden dort sogenannte »Pagoden« angeboten: bereits geschalte und
daher cremefarbene, spitz zulaufende junge Kokosnusse. Wenn Sie keine bekommen,
konnen Sie stattdessen fur dieses Rezept 3 EL Kokoscreme aus dem Bioladen, gemixt
mit 600 ml Wasser, verwenden.



CHIA-PUDDING
MIT MACADAMIA

CHIASAMEN SIND EINE ENTDECKUNG, DIE SICH LOHNT: AUS IHNEN WIRD DER
EINFACHSTE UND GESUNDESTE PUDDING DER WELT.

12 Macadamianusskerne (moglichst ungesalzen)
2 Msp. Bourbon-Vanillepulver

2 Msp. Zimtpulver

2 Datteln (oder 2 TL Agavendicksaft; siehe >)

8 EL Chiasamen (siehe >)

FUR 2 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Einweichzeit: ca. 2 Std.

Quellzeit: ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 400 kcal, 12 g EW, 32 g F, 3 g KH

1 Die Nusse ca. 2 Std. in reichlich Wasser einweichen.

2 Die Nusse abgieBen und zusammen mit 500 ml Wasser, Vanille, Zimt und Datteln (oder



Agavendicksaft) in der Kiichenmaschine oder im Mixer purieren, bis eine glatte »Milch«
entstanden ist.

3 Die Chiasamen einruhren und im Kuhlschrank mindestens 1 Std. (besser uber Nacht)
quellen lassen, bis ein Pudding entstanden ist.

MEINE PRAXISTIPPS




MELONEN-SALAT
FURHEISSE SOMMERTAGE

DIE SONNENBLUMENKERNE MACHEN DEN MELONENSALAT ZU EINEM
VOLLWERTIGEN, FRISCHEN FRUHSTUCK. FEIN AUCH ALS SNACK FUR
ZWISCHENDURCH!

300 g Wassermelone

300 g Charentais-Melone (ersatzweise Honig-, Cantaloupe- oder Galiamelone)
2 Stangel Minze

Saft von %2 Zitrone

1 Prise Zimtpulver

2 EL Sonnenblumenkerne

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 150 kcal, 4 g EW, 6 g F, 22 g KH



1 Die Melonen schalen, bei der Charentais-Melone die Fasern und Kerne mit einem
Loffel entfernen. Die Melonen in mundgerechte Stluicke schneiden.

2 Die Minze waschen und trocken schutteln, die Blattchen abzupfen, hacken und mit
dem Zitronensaft sowie dem Zimt unter die Melonen heben.

3 Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
anrosten und uber den Melonensalat streuen.

MEIN VERWANDLUNGSTIPP
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HIRSEAUFLAUF
MIT APFELN

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

180 g Hirse

4 EL Agavendicksaft (siehe >)

Y2 TL Zimtpulver

1 gestrichener TL Bourbon-Vanillepulver



1 Prise Sglz
2 groBe Apfel

AUSSERDEM

Auflaufform (ca. 25 x 15 cm)

vegane Margarine (siehe >) fur die Form
4 EL Zucker

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Kuhlzeit: ca. 1 Std.

Backzeit: ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 480 kcal, 7 g EW, 21 g F, 65 g KH

1 Die Dose Kokosmilch fur mindestens 1 Std. in den Kuhlschrank stellen.

2 Die Hirse in einem Sieb mit heiBlem Wasser abspulen, dann mit der doppelten Menge
Wasser in einen Topf geben und aufkochen. 2 Min. bei mittlerer Hitze offen kochen,
danach die Hitze herunterschalten und die Hirse zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen,
bis sie das Wasser vollstandig aufgesogen hat.

3 Die gekuhlte Kokosmilch-Dose offnen, das feste Kokosmus mit einem Loffel abheben
und mit Agavendicksaft, Zimt, Vanille und Salz in einer Schussel mit den Quirlen des
Handruhrgerats verruhren. Sollte die Masse zu fest sein, kann sie mit der flussigen
Kokosmilch verdunnt werden, die in der Dose zuruckgeblieben ist. Dann vorsichtig die
gekochte Hirse unterruhren.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die Apfel waschen,
das Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die
Auflaufform mit Margarine einfetten, mit dem Zucker ausstreuen und dachziegelartig
mit den Apfelscheiben auslegen.

5 Die Hirse-Kokos-Masse darauf verteilen und den Auflauf im heiBen Backofen (unten) in
ca. 35 Min. goldbraun uberbacken.

%
Eine Kuchenwaage brauchen Sie fur dieses Rezept nicht: Kochen Sie einfach 1 Tasse
Hirse mit 2 Tassen Wasser. Einfach zu merken, einfach zu machen.

Ubrigens: Die flussigen Bestandteile der Kokosmilch, die in diesem Rezept nicht
verwendet werden, konnen Sie fur den Hanf-Kokos-Shake von > anstelle des
Kokosnusswassers verwenden. Oder Sie geben sie in einen frischen Fruchtsmoothie.



AUCH VEGANISTAS LASSEN SICH GERN BEKOCHEN. DIESES REZEPT IST
EINE ERFINDUNG MEINES FREUNDES, DER ES MIR OFT AM WOCHENENDE
ZUM FRUHSTUCK ZUBEREITET.

VANILLA PANCAKES
MIT MANGO-MANDEL-CREME



FUR DIE CREME

1 reife Mango

100 g blanchierte Mandeln (ersatzweise Mandelstifte oder Mandelblattchen)
2 EL Holunderblutensirup (ersatzweise Agavendicksaft, siehe >)

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver

FUR DIE PANCAKES

150 g¢ Weizenmehl (Type 405)
50 g Zucker

1 gehaufter TL Backpulver
375 ml Sojamilch (siehe >)

2 TL Bourbon-Vanillepulver

AUSSERDEM
1 EL Kokosol zum Braten

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal, 12 g EW, 18 ¢ F, 56 g KH

1 Fur die Creme die Mango schalen und das Fleisch vom Stein schneiden. Die Halfte des
Fruchtfleischs in Spalten schneiden und beiseitelegen, die andere Halfte mit Mandeln,
Holunderblutensirup, Vanille und 100 ml Wasser in einer Kuichenmaschine oder einem
Mixer fein purieren. Sollte die Creme zu fest sein, kann sie mit Wasser verdunnt
werden.

2 Fur die Pancakes Mehl, Zucker, Backpulver, Sojamilch und Vanille in einer Schussel
mit dem Schneebesen zu einem dunnen Teig verruhren.

3 In eine groBe beschichtete Pfanne Y3 TL Kokosol geben und mit Kiichenpapier
verteilen. Die Pfanne erhitzen und mit einer Kelle Pancake-Teig hineingeben, sodass
kleine Fladen von ca. 6 cm @ entstehen. Die Pancakes bei mittlerer Hitze ca. 1 Min.
backen, bis die Oberseite Blasen wirft (falls sie auf der Unterseite zu schnell braunen,
die Hitze reduzieren). Dann wenden und weitere 30 Sek. anbraten. Den Vorgang
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist. Fertige Pancakes im Backofen bei 100°
(Umluft 80°) warm halten.

4 Die Vanilla Pancakes zusammen mit der Mandel-Mango-Creme servieren und mit den
ubrigen Mangospalten garnieren.



MEIN PRAXISTIPP




SONNTAGSBROTCHEN
MIT SCHNELLER PFLAUMENKONFITURE

DER PERFEKTE SONNTAG: ERST LANGE AUSSCHLAFEN UND DANN SO RICHTIG
AUSGIEBIG FRUHSTUCKEN. AM LIEBSTEN MIT DIESEN BANANENBROTCHEN.
GIBT’S DAZU DANN NOCH MEINE RATZFATZ-PFLAUMENKONFITURE, SCHWEBE
ICH IM FRUHSTUCKSHIMMEL!

FUR DIE KONFITURE

500 g blaue Pflaumen

6 EL Agavendicksaft (siehe >)
2 Kardamomkapseln

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver

12 TL Guarkernmehl (ersatzweise Y5 TL Agar-Agar; siehe >)

FUR DIE BROTCHEN

125 ml Sojamilch (siehe >)

500 g Weizenmehl (Type 550)

1 Wurfel Hefe (42 g)

80 g Zucker

60 g Cashewnusskerne

2 Bananen

80 g weiche vegane Margarine (siehe >)
1 Prise Salz

Y2 TL Zimtpulver
1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

AUSSERDEM

Springform (26 cm @)

vegane Margarine fur die Form

1 Glas mit Schraubdeckel (ca. 500 ml Inhalt)

FUR 12 BROTCHEN UND 1 GLAS KONFITURE A 500 ML
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.

Ruhezeit: ca. 1 Std. 5 Min.

Backzeit: ca. 20 Min.

Pro Brotchen mit 1 EL Konfiture ca. 305 kcal, 7 g EW, 8 g F, 50 g KH



1 Fur die Konfiture die Pflaumen waschen, entsteinen und in kleine Wurfel schneiden.
Zusammen mit dem Agavendicksaft in einem Topf erwarmen und zugedeckt ca. 10 Min.
im eigenen Saft kocheln lassen. Inzwischen die Kardamomkapseln offnen und die Samen
mit dem Griff eines Messers oder im Morser leicht zerstoBen. Kardamom und
Vanillepulver unter die Pflaumenkonfiture mischen. Den Topf vom Herd nehmen und das
Guarkernmehl grundlich unterruhren. 1 Minute ruhren, bis die Masse homogen geliert
ist. (Bei Verwendung von Agar-Agar die Konfiture noch einmal aufkochen und 1 Min.
kocheln lassen.) Die Konfiture in ein heiBl ausgespultes Glas mit Schraubdeckel fullen



(den Rest zum Sofortverzehr in ein Schalchen geben) und abkuhlen lassen.

2 Fur die Brotchen die Sojamilch lauwarm erwarmen. Das Mehl in eine Schussel geben,
in die Mitte eine Mulde drucken und die Hefe hineinbrockeln. 40 g Zucker
daruberstreuen und mit der lauwarmen Sojamilch ubergieBen. Ca. 10 Min. stehen
lassen, bis die Hefe Blasen wirft.

3 Inzwischen die Cashewnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol hellbraun
anrosten. Die Bananen schalen und mit einer Gabel gut zerdrucken. Bananen und Nusse



zusammen mit den restlichen Teigzutaten zum Vorteig geben und alles glatt verkneten.
Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 40 Min. gehen lassen.

Ll Ul =
4 Sobald der Hefeteig sein Volumen verdoppelt hat, die Springform leicht einfetten.
Den Teig in zwolf gleiche Portionen teilen, jede zu einer Kugel formen, diese in die
Springform setzen und nochmals 15 Min. abgedeckt gehen lassen. Inzwischen den
Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die Brotchen im heien
Ofen (Mitte) in 20 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen und mit der Pflaumenkonfiture servieren.



MEIN AUFBEWAHRUNGSTIPP




RUHRTOFU
MIT KNUSPERWURFELN

DIESES GERICHT HAT UBERRASCHEND VIEL AHNLICHKEIT MIT DEM
FRUHSTUCKSRUHREI - IST ABER VOLLKOMMEN CHOLESTERINFREI!

250 g Rauchertofu

8 EL Olivenol

750 g Tofu natur

1 Y2 TL Kurkumapulver

Salz

400 g Seidentofu (siehe >)

1 Bund Schnittlauch

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 570 kcal, 46 g EW, 40 g F, 7 g KH

1 Den Rauchertofu in ca. 0,5 cm groBe Wiurfel schneiden. 2 El Olivenol in einer Pfanne



erhitzen und den Tofu bei mittlerer Hitze in ca. 4 Min. kross anbraten.

2 In einer grofBen Schussel den Naturtofu mit den Handen oder einer Gabel zerbroseln.
Mit Kurkuma vermischen und mit Salz wiirzen. Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen
und den zerbroselten Tofu bei groBer Hitze 7-8 Min. scharf anbraten. Dabei nicht zu oft
umruhren, sondern besser warten, bis sich eine leichte braune Kruste gebildet hat.

3 Den Seidentofu in eine Schussel geben und mit einer Gabel grob durchriuhren. Den
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Rollchen schneiden. Wenn der Tofu
in der Pfanne gut gebraunt ist, den Seidentofu und die Rauchertofuwurfel hinzugeben
und alles unter gelegentlichem Ruhren 1 weitere Min. braten. Den Ruhrtofu mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zum Schluss den Schnittlauch unterruhren.

%
Sie konnen einen Teil der Salzmenge durch Kala Namak (siehe >) ersetzen. Es verleiht
dem Ruhrtofu einen besonders eierahnlichen Geschmack.



ROTE-BETE-AUFSTRICH
VERSUCHUNGINPINK

ALS ICH VEGANERIN WURDE, HABE ICH -BROTAUFSTRICHE FUR MICH
ENTDECKT.

MITTLERWEILE WEISS ICH GAR NICHT MEHR, WIE ICH FRUHER OHNE DIESE
WURZIGEN PASTEN GELEBT HABE!

100 g Sonnenblumenkerne

250 g Rote Beten

Salz

30 g frischer Meerrettich (ersatzweise 2 EL geriebener aus dem Glas)
1 Zwiebel

50 ml Sonnenblumenal

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

FUR 10 PORTIONEN A 50 G
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.



Einweichzeit: ca. 1 Std.
Garzeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 120 kcal, 3 g EW,10g F, 5 g KH

1 Die Sonnenblumenkerne ca. 1 Std. lang in der doppelten Menge Wasser einweichen.

2 Inzwischen die Roten Beten mit einer Gemuseburste unter flieBendem Wasser
grundlich abbursten und die Stielansatze entfernen. Die Roten Beten nur falls notig
schalen, dann vierteln und in Salzwasser in ca. 40 Min. weich kochen.

3 Kurz vor Ende der Garzeit den Meerrettich schalen und auf der Kuchenreibe fein
reiben. Die Zwiebel schalen und in grobe Stucke teilen. Die Sonnenblumenkerne
abgieBen und mit Meerrettich, Zwiebel, Ol, Agavendicksaft und 1 TL Salz in eine
Schussel geben.

4 Die Roten Beten in ein Sieb abgieBen und ebenfalls hinzugeben. Alles mit dem
Purierstab zu einer glatten Creme purieren und zum Schluss mit Salz abschmecken.

%
Der Aufstrich halt sich in einem Schraubdeckelglas mehrere Tage im Kuhlschrank,
kann aber auch im Schraubglas eingefroren werden.



T (IR
AL e g ~ KL
i

=i

VEGANES SCHMALZ -
MIT ZWIEBELN

DIESES »SCHMALZ« FAND SCHON BEI EINIGEN DINNERABENDEN ALS »GRUSS
AUS DER KUCHE« GROSSEN ANKLANG. ES SCHMECKT AM BESTEN AUF
FRISCHEM GRAUBROT.

80 g Pflanzenfett

2 Zwiebeln

1 kleiner Apfel

80 g Kokosfett

80 ml neutrales Pflanzenol

AUSSERDEM
2 Schraubdeckelglaser (a 300 ml Inhalt)

FUR 2 GLASER A 250 G

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Abkuhlzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion a 50 g ca. 130 kcal, 0 g EW, 14gF, 1 g KH



1 Das Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln schalen und sehr fein wurfeln.
Die Zwiebelwurfel in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. langsam
ausbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind und angenehm nach Rostzwiebeln duften.

2 Den Apfel schalen und ebenfalls sehr fein wurfeln. Zu den Zwiebeln geben und ca.

5 Min. mitrosten. )
Die Pfanne vom Herd nehmen und das Kokosfett sowie das Ol grundlich unterruhren. Die
Mischung ca. 2 Std. abkuhlen lassen, danach in Glaser fullen und in weiteren 6 Std.

vollstandig fest werden lassen.

MEINE PRAXISTIPPS




ZWIEBEL-»METT<
DEFTIG, SCHNELL, FETTRREL

ALS ICH IHN ZUM ERSTEN MAL PROBIERT HABE, KONNTE ICH NICHT GLAUBEN,
WIE AHNLICH DIESER AUFSTRICH DEM METT VOM METZGER IST!

100 g Reiswaffeln
1 groBe Zwiebel
4 EL Tomatenmark

5 EL Gurkensud von Gewurzgurken (ersatzweise 1 EL WeiBweinessig, 1 Prise Zucker und
5 EL Wasser)

Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 10 PORTIONEN A 50 G
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Durchziehzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion ca. 45 kcal, 1 g EW,0¢ F, 9 g KH



1 Die Reiswaffeln mit den Handen zerbroseln und beiseitestellen. Die Zwiebel schalen,
sehr fein wurfeln und zu den Reiswaffeln geben.

2 Das Tomatenmark in 300 ml heiBem Wasser auflosen, den Gurkensud hinzugeben und
alles zu der Reiswaffelmischung gieBen. Grundlich unterruhren und das »Mett« mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3 Das »Mett« mindestens 8 Std., am besten uber Nacht, im Kuhlschrank durchziehen
lassen.

MEIN WURZTIPP




IM BIOLADEN GIBT’S VEGANEN AUFSCHNITT IN 101 VARIANTEN. ABER
SELBST GEMACHT SCHMECKT EINFACH BESSER! UND MIT EIN BISSCHEN
FANTASIE UND MEINEN TIPPS KONNEN SIE DAS GRUNDREZEPT 101 MAL

ABWANDELN.

VEGANER AUFSCHNITT




40 g Sojawiirfel (siehe >)
1 kleine Zwiebel
1 rote Paprikaschote

je V2 TL getrockneter Majoran, Thymian und Rosmarin
1 TL edelsuBes Paprikapulver

1 EL Hefeflocken (siehe >)

1 gestrichener TL Salz

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 TL Senf

1 TL Ketchup

14 TL Grill-Gewiirzmischung (siehe Tipp >)

1 EL Olivenol

1 TL Sojasauce

1 Spritzer Agavendicksaft (siehe >)

90 g Glutenpulver (bei Bedarf mehr; siehe >)

AUSSERDEM
Alufolie
neutrales Pflanzenol

FUR 3 »WURSTE« A 100 G
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Garzeit: ca. 1 Std.

Pro Stuck ca. 225 kcal, 33 g EW, 5¢g F, 9 g KH

1 Die Sojawurfel ca. 5 Min. in reichlich Wasser kochen, abgieRen und abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Paprikaschote putzen,
waschen und grob wurfeln. Sojawurfel, Zwiebel- und Paprikawurfel und alle weiteren
Zutaten bis auf das Glutenpulver zusammen mit 50 ml Wasser in eine Kichenmaschine
oder einen Mixer geben und glatt purieren.

3 Das Glutenpulver zugeben, alles zu einem knetbaren Teig verarbeiten und bei Bedarf
nachsalzen. Sollte die Masse nicht fest genug sein, weiteres Glutenpulver einarbeiten,
bis sich der Teig feucht und leicht poros anfuhlt und gut zusammenhalt.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die Masse zu drei
Rollen von ca. 5 cm @ formen, diese nicht zu fest in leicht geolte Alufolie einrollen (die
Masse quillt etwas auf) und die Enden gut verzwirbeln. Die »Wurste« auf dem Rost im
Backofen (Mitte) ca. 35 Min. garen. Fur eine etwas weichere Konsistenz die »Wurste«
stattdessen in Wasser garen: Dafur reichlich Wasser in einem groBen Topf aufkochen,
die »Wurste« hineinlegen und ca. 1 Std. auf kleinster Hitze gar ziehen lassen.



5 Nach Ablauf der Garzeit die »Wurste« herausnehmen und abkuhlen lassen. Am besten
lassen Sie den Aufschnitt uber Nacht im Kuhlschrank ruhen. Er ist dann noch

schnittfester.

MEINE PRAXISTIPPS







FUR VORNEWEG,
ZWISCHENDURCH UND UNTERWEGS

UNTERWEGS VEGAN ZU ESSEN IST EIN PROBLEM?
VON WEGEN! SANDWICHES, WRAPS UND ANDERE LECKEREIEN FUR DIE
LUNCHBOX MACHEN JEDE VEGANISTA AUCH IM BURO ODER AUF REISEN SATT

UND GLUCKLICH.



IN MEINER HEIMATSTADT BERLIN GIBT’S AN JEDER ECKE FANTASTISCHES
ASIA-FOOD.

DIESE SUPPE WIRD IN EINEM MEINER LIEBLINGSRESTAURANTS SERVIERT -
NACH EINIGEN KOCHEXPERIMENTEN JETZT AUCH BEI MIR ZU HAUSE.

SAUER-SCHARFE SUPPE
MIT TOFU




250 g Zuckerschoten
1 daumengroBes Stuck frischer Ingwer (nach Belieben mehr)
2 Bio-Limetten

1 ¥2 TL vegane Currypaste (siehe Tipp)
9 EL Sojasauce

3 TL Reismalz (siehe >)

4 EL Ketchup

1 gelbe Paprikaschote

150 g frische Ananas

3 groBe Tomaten

2 Bund Koriander

300 g Tofu natur

1 TL Kokosol

2 EL Reisessig (ersatzweise 1-2 EL milder Weillweinessig)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 195 kcal, 12 g EW, 5g F, 24 g KH

1 In einem groBen Topf 3 | Wasser aufkochen. Die Zuckerschoten waschen, putzen,
schrag halbieren und in dem sprudelnd kochendem Wasser 1 Min. blanchieren. Die
Schoten sofort mit einem Schaumloffel herausnehmen, in einem Sieb unter kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2 Den Ingwer schalen und fein hacken. Die Limetten heil abwaschen, trocken reiben,
die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Ingwer und Limettenschale zusammen
mit Currypaste, Sojasauce, Reismalz und Ketchup in das heille Zuckerschoten-
Kochwasser einruahren und ca. 15 Min. bei groBer Hitze offen kochen, bis die Flussigkeit
um etwa ein Drittel reduziert ist.

3 Inzwischen die Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Ananas
in kleine Wurfel zerteilen. Die Tomaten waschen, halbieren, die Stielansatze entfernen
und die Tomaten in Spalten schneiden. Den Koriander waschen, trocken schutteln und
die Blattchen abzupfen.

4 Den Tofu in ca. 1 cm grofRe Wurfel schneiden und in einer Pfanne in 1 TL Kokosol in
ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze rundherum knusprig anbraten.

5 Sobald der Tofu fertig ist, das vorbereitete Gemuse zur Suppe geben und den Topf
sofort vom Herd nehmen. Die Suppe mit Reisessig und Limettensaft abschmecken. Kurz
vor dem Servieren den Tofu hineingeben und den Koriander daruberstreuen.



MEINE CURRYPASTENTIPPS




AUCH IN MEINER KURBISSUPPE DARF INGWER NICHT FEHLEN ... BEI MIR
BLEIBT ER ALLERDINGS NICHT ALLEIN: CHILI, APFEL & CO. SORGEN FUR
SUSS-WURZIGE AROMEN IM SUPPENTOPF.

KURBISSUPPCHEN
MIT APFEL UND WALNUSS



FUR DIE SUPPE

700 g Hokkaidokurbis

1 kleine Zwiebel

1 mehligkochende Kartoffel

1 Mohre

1 kleine Pastinake

1 walnussgrofBes Stuck frischer Ingwer
1 Zweig Rosmarin

2 frische Chilischote

2 TL neutrales Pflanzenol
Salz

1 Lorbeerblatt

600 ml Kokosmilch

2 Msp. Kurkumapulver

FUR DIE EINLAGE

42 Bio-Zitrone

2 groBe Apfel

1 kleine Zwiebel

4 EL Walnusskerne

1 EL vegane Margarine (siehe >)
2 gestrichene TL Zucker

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 485 kcal, 7 g EW, 37 g F, 29 g KH

1 Fur die Suppe den Kurbis waschen, putzen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel
auskratzen. Das Fruchtfleisch mit Schale in ca. 2 cm groRBe Wurfel schneiden. Die
Zwiebel schalen und vierteln. Kartoffel, Mohre und Pastinake schalen und in ahnlich
grofe Stucke schneiden. Den Ingwer schalen und grob schneiden. Den Rosmarin waschen
und die Nadeln abstreifen. Die Chili waschen, putzen, halbieren und (je nach
gewunschter Scharfe) mit oder ohne Samen klein wurfeln.

2 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die vorbereiteten Zutaten darin ca. 5 Min.
bei mittlerer Hitze anschwitzen. Alles mit 1,25 | Wasser abloschen, Salz und
Lorbeerblatt zugeben und alles einmal aufkochen. Die Suppe ca. 20 Min. bei mittlerer
Hitze mit geschlossenem Deckel kocheln lassen.

3 Inzwischen fur die Einlage dje Zitrone heiB abwaschen, trocknen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und
das Fruchtfleisch in ca. 1 cm grohe Wurfel schneiden. Sofort mit 1 EL Zitronensaft



betraufeln. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die Walnusskerne grob hacken.

4 Die Margarine in einer Pfanne schmelzen und den Zucker darin bei mittlerer Hitze
vorsichtig karamellisieren. Apfel- und Zwiebelwurfel sowie Walnusse zugeben, ca. 1 Min.
unter Ruhren im Karamell anbraten, mit 2 EL Wasser abloschen und kurz einkochen. Die
Mischung beiseitestellen.

5 Kokosmilch und Kurkuma zur Suppe geben, das Lorbeerblatt entfernen, alles purieren
und nochmals mit Salz abschmecken. Mit der Apfel-Einlage servieren und die
Zitronenschale daruberstreuen.

MEINE TAUSCHTIPPS




LASAGNE MAL GANZ NUDELFREI, DAFUR VOLLER KRAUTER-AROMEN -
DAS MACHT SIE ZUM PERFEKTEN START IN EIN LUXUSDINNER ZU ZWEIT.

ROTE-BETE-LASAGNE
MIT ROSMARINCHAMPIGNONS




500 g Spinat

400 g Champignons

1 Zwiebel

1 Zweig Rosmarin

200 g Rote Beten

6 EL Olivenol

Salz

3 EL Hefeflocken (siehe >)

5 EL Sojamilch (siehe >)

2 TL Zitronensaft

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
Backpapier fur das Blech

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal, 19 g EW, 32 ¢ F, 17 g KH

1 Den Spinat waschen, putzen, grobe Wurzeln und Stangel entfernen und die Blatter in
einem Sieb abtropfen lassen. Die Champignons putzen, falls notig trocken abreiben und
vierteln. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Rosmarin waschen, trocken
schutteln und die Nadeln fein hacken.

2 Den Backofen auf 170° vorheizen (Umluft auf 150° vorheizen). Die Roten Beten mit
einer Gemuseburste unter Wasser abbursten und die Stielansatze entfernen. Die Roten
Beten nur falls notig schalen und mit einem Gemusehobel in sehr dunne Scheiben (ca.
3 mm) schneiden.

3 Ein Backblech mit Backpapier belegen, die Rote-Bete-Scheiben darauf verteilen und
mit 2 EL Olivenol so betraufeln, dass moglichst alle Scheiben benetzt sind.

4 Die Scheiben leicht salzen und ca. 10 Min. im heilen Ofen (Mitte) backen. Danach den
Ofen ausschalten und die Rote-Bete-Scheiben darin weitere 10 Min. garen. Dabei die
Backofentur geschlossen halten.

5 Inzwischen die Hefeflocken mit Sojamilch und Zitronensaft verruhren, salzen und
beiseitestellen.

6 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin ca. 3 Min. bei mittlerer
Hitze anbraten. Die Halfte der Zwiebelwurfel hinzugeben und in ca. 2 Min. glasig
dunsten. Den Rosmarin unterruhren, die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zum Warmhalten mit in den Ofen stellen.



7 Das librige Ol in einer hohen Pfanne oder einem weiten Topf erhitzen und die
restlichen Zwiebelwirfel darin in ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Den
Spinat zugeben und unter Ruhren in 2 Min. zusammenfallen lassen. Erst dann salzen,
pfeffern und mit einer Prise Muskat wurzen.

8 Auf zwei Tellern jeweils ein paar Scheiben Rote Bete zu einem handtellergroRen Kreis
legen und mit etwas Hefesauce bestreichen. Je 1 EL Spinat daraufgeben, mit Roter Bete
abdecken und mit Hefesauce bestreichen. So weiterverfahren, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Die Pilze dazu servieren.



FRUHSOMMER: JETZT GIBT’S DIE ERSTEN NEUEN KARTOFFELN UND
VIELE, VIELE FRISCHE KRAUTER AUF DEM MARKT. DIE KOMMEN GERADE
RECHT FUR DIESEN WUNDERBAR WURZIGEN SALAT!

BACKKARTOFFEL-SALAT
KRAUTERFRSCH

FUR DEN SALAT




800 g kleine neue Kartoffeln (oder La-Ratte-Kartoffeln)
6 EL Olivenol

Salz

200 g braune Champignons

1 rote Paprikaschote

1 Bund Schnittlauch

%2 Bund Dill

2 Bund Oregano (ersatzweise Majoran)

1 Bund Rucola oder gemischte Wildkrauter (z. B. Lowenzahn, Giersch, Rapsbluten,
Schafgarbe, Sauerampfer)

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DAS DRESSING

1 EL Olivenol

2 EL Limettensaft

1 EL Agavendicksaft (siehe >)
Salz

AUSSERDEM
Backpapier fur das Blech

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 330 kcal, 7 g EW, 18 g F, 35 g KH

1 Den Backofen auf 225° vorheizen (Umluft 200° ohne Vorheizen). Die Kartoffeln mit
einer Gemuseburste unter Wasser abbursten und mit Schale vierteln.

2 Die Kartoffelviertel in einer Schussel mit 3 EL Ol und Salz gut vermischen, sodass alle
Kartoffelstucke mit Ol benetzt sind. Die Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten
Blech ca. 25 Min. im heiffen Ofen (Mitte) garen.

3 Die Champignons putzen, falls notig trocken abreiben und je nach GroBe halbieren
oder vierteln. Die ubrigen 3 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die Champignons darin
ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten und leicht salzen. Die Paprika putzen, waschen
und in mundgerechte Stucke schneiden. Die Krauter waschen, trocken schutteln, die
Blattchen abzupfen, hacken und mit Paprika und Pilzen in eine Salatschussel geben. Den
Rucola oder die Wildkrauter verlesen, waschen und trocken schleudern.

4 Fiir das Dressing Ol, Limettensaft und Agavendicksaft verquirlen und gut salzen.

5 Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, sobald sie auBen gebraunt und innen gar sind,
und kurz abkuhlen lassen. Zu den restlichen Zutaten in die Salatschussel geben und alles
gut mit dem Dressing mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf
einem Bett aus Rucola oder Wildkrautern servieren.



MEIN KRAUTERTIPP




A LA VEGANISTA

FRUCHTIG UND CREMIG ZUGLEICH: DIESER SALAT KOMMT IN DER
SPARGELSAISON STETS UND STANDIG AUF MEINEN TISCH.

2 Bund Schnittlauch

2 Bund Dill

1 Orange

1 TL Apfelessig (oder WeiBweinessig)
1 TL weiBes Mandelmus (siehe >)

1 EL Hefeflocken (siehe >)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 kg weiBer Spargel

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 125 kcal, 11 g EW, 3 g F, 14 g KH



1 Die Krauter waschen und trocken schutteln. Den Schnittlauch in Rollchen schneiden,
den Dill hacken. Die Orange auspressen und den Saft mit Essig, Mandelmus, Hefeflocken
und Krautern verruhren. Das Dressing salzen und pfeffern.

2 Den Spargel schalen und die holzigen Enden entfernen. Einen Topf mit reichlich
Salzwasser zum -Kochen bringen. Den Spargel schrag in ca. 3 cm lange Stucke schneiden
und im sprudelnd kochenden Wasser ca. 4 Min. garen.

3 Den Spargel in ein Sieb abgieBen und etwas abtropfen lassen. In eine Salatschussel
geben, mit dem Dressing mischen und ca. 5 Min. durchziehen lassen. Den Salat noch

lauwarm servieren.

MEINE TAUSCHTIPPS




TOMATEN-BROT-SALAT
LAVEGANSTAINITALEN!

DIESER SALAT SCHMECKT WUNDERBAR FRUCHTIG UND FRISCH. ER LASST SICH
GUT VORBEREITEN. GEBEN SIE ABER DIE BROTWURFEL IMMER ERST KURZ VOR
DEM SERVIEREN DAZU.

FUR DEN SALAT

300 g Kirsch-Strauchtomaten
Y2 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

150 g Graubrot

6 EL Olivenol

5 Stangel Basilikum

FUR DAS DRESSING
1 EL Olivenol
1 EL Weiweinessig



1 Prise Zucker
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 510 kcal, 7 g EW, 36 g F, 38 g KH

1 Die Tomaten waschen und halbieren, die Stielansatze nach Belieben entfernen. Den
Lauch putzen, der Lange nach aufschneiden, grundlich waschen und in feine Ringe
schneiden. Tomaten und Lauch in einer Salatschussel mischen. Den Knoblauch schalen
und durch die Presse dazugeben.

2 Die Zutaten fur das Dressing gut verruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zum Salat geben. Alles gut mischen. Den Salat ca. 20 Min. im Kuhlschrank durchziehen
lassen.

3 Inzwischen das Brot mit Rinde in ca. 2 cm groBe Wiurfel schneiden. Das Olivenol in
einer Pfanne erhitzen und die Brotwurfel darin in ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze
goldbraun anrosten. Die Wurfel auf Kuchenpapier entfetten und etwas abkuhlen lassen.

4 Kurz vor dem Servieren das Basilikum waschen und trocken schutteln, die Blattchen
abzupfen, in feine Streifen schneiden und zusammen mit den Brotwurfeln unter den
Salat heben.



FENCHELSALAT
MIT ORANGENDRESSING

DIESER SALAT SCHMECKT SOGAR MENSCHEN, DIE EIGENTLICH KEINEN FENCHEL
MOGEN. ER IST EINE WAHRE VITAMINBOMBE UND SCHNELL GEMACHT.

FUR DEN SALAT

1 Fenchelknolle

1 rote Paprikaschote
3 Mohren

Salz

FUR DAS DRESSING

1 Orange

1 EL Olivenol

1 EL WeiBweinessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 4 PERSONEN



Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Durchziehzeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 65 kcal, 2 g EW, 3gF, 7 g KH

1 Den Fenchel waschen, putzen, halbieren und den Strunk entfernen. Dann den Fenchel
nochmals halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Paprika putzen, waschen und in
kleine Wurfel schneiden. Die Mohren putzen, schalen oder mit einer Gemuseburste
unter Wasser grundlich abbursten und grob raspeln.

2 Fenchel, Paprika und Mohren in einer Schussel mit etwas Salz vermischen und ca.
15 Min. ziehen lassen.

3 Fiir das Dressing die Orange auspressen. Den Saft mit Ol und Essig gut verquirlen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Salat vermengen.

MEINE TAUSCHTIPPS




_—

ROTE-BETE-SALAT
MIT ZITRONENDRESSING

ROTE BETE MUSS NICHT IMMER GEKOCHT SERVIERT WERDEN. SIE SCHMECKT
AUCH ROH SEHR GUT!

FUR DEN SALAT
3 mittelgrofRe Rote Beten
1 Handvoll gemischte Krauter (z. B. Zitronenthymian, Rosmarin, Petersilie, Oregano

oder Salbei; ersatzweise etwas getrockneter Rosmarin)

FUR DAS DRESSING

1 Bio-Zitrone

2 EL Olivenol

1 EL Agavendicksaft (siehe >)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle



FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Ruhezeit: mind. 1 Std.

Pro Portion ca. 100 kcal, 2 g EW,5¢ F, 11 g KH

1 Die Roten Beten mit einer Gemuseburste unter Wasser griundlich abbursten, den
Stielansatz entfernen, die Knollen nur falls notig schalen und dann sehr fein wurfeln.

2 Fur das Dressing die Zitrone heil abwaschen, trocknen, die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Saft und Schale mit Olivenol und Agavendicksaft verquirlen, salzen
und pfeffern.

3 Den Salat mit dem Dressing mischen und mindestens 1 Std., am besten aber uber
Nacht durchziehen lassen.

4 Kurz vor dem Servieren die Krauter waschen, trocken schutteln, die Blattchen bzw.
Nadeln abzupfen und hacken. Die Krauter unter den Rote-Bete-Salat heben und alles gut
mischen.

MEIN TAUSCHTIPP




[ 1 L
ERSTAUNLICHE KLEINE KRAFTPAKETE, DIESE HANFSAMEN: SIE STECKEN
VOLLER PROTEINE PLUS VITAMIN B4 UND B2 UND ENTHALTEN ALLE

ACHT VERWERTBAREN AMINOSAUREN. ECHT STARK!

MEDITERRANER NUDELSALAT
MIT ANTIPASTI



FUR DAS GEMUSE

2 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
2 Fenchelknolle

3 Lorbeerblatter

Salz

2 2 EL Olivenol

FUR DAS DRESSING

2 Bio-Limetten

2 2 EL Olivenol

2 EL WeiBweinessig

2 EL Agavendicksaft (siehe >)

2 Knoblauchzehen

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DAS PESTO

150 g getrocknete Tomaten

3 EL ungeschalte Hanfsamen (siehe >)
240 ml Olivenaol

Salz

AUSSERDEM

Backpapier fur das Blech
300 g Spaghetti

2 Bund Rucola

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 1070 kcal, 15 g EW, 79 g F, 69 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft auf 180° vorheizen). Ein Blech mit
Backpapier belegen. Fur die Antipasti das Gemiuse waschen. Die Zucchini putzen und in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Paprika und Fenchel putzen und in mundgerechte
Stucke zerteilen.

2 Alles mit den Lorbeerblattern auf dem Blech verteilen, salzen und mit dem Olivenol
betraufeln. Das Gemiise mit den Handen durchmischen, um Salz und Ol gut zu verteilen,
und im heifen Ofen (oben) ca. 15 Min. backen. In den letzten 5 Min. die Grillfunktion
zuschalten.



3 Inzwischen fur das Dressing die Limetten heil abwaschen, trocknen, die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Saft und Schale in einer groRen Salatschiissel mit OL,
Essig und Agavendicksaft verquirlen. Den Knoblauch schalen und dazupressen und das
Dressing salzen und pfeffern. Das Gemuse aus dem Ofen nehmen und heill zu dem
Dressing geben. Alles gut vermischen.

4 Die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser gar kochen.

5 Inzwischen fur das Pesto die getrockneten Tomaten ca. 5 Min. in heiBem Wasser
einweichen. Das Wasser abgiefen und die Tomaten zusammen mit den Hanfsamen, dem
Olivenol und 1 TL Salz im Mixer oder in einem hohen Ruhrbecher mit dem Purierstab
purieren.

6 Die Nudeln abgieRen und das Kochwasser auffangen. 100 ml abmessen. Die Nudeln
sofort zu dem marinierten Gemuse geben. Das abgemessene Kochwasser unter das Pesto
mixen und die Mischung uber den Nudeln verteilen. Den Salat unterheben und kurz
durchziehen lassen. Inzwischen den Rucola verlesen, waschen, trocken schleudern und
den Nudelsalat damit dekorieren.

ey
|2

Sie finden keine Hanfsamen? Dann verwenden Sie fur das Pesto einfach Walnuss- oder
Pinienkerne.



CROSSOVER-KUCHE A LA VEGANISTA: MIT DER KOMBINATION AUS
JAPANISCHEN BUCHWEIZENNUDELN UND MEDITERRAN GEFULLTEN
MINITOMATEN KANN MAN EBEN MAL EINE WELTREISE MACHEN!

SOBANUDELSALAT
MIT GEFULLTEN TOMATEN




FUR DIE GEFULLTEN TOMATEN
12 Kirsch-Strauchtomaten

Salz

1 reife Avocado

Saft von V2 Zitrone

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DEN SALAT

250 g Sobanudeln (siehe Tipp)

2 rote Paprikaschoten

1 kleine Zwiebel (oder 1 Schalotte)

100 g Rauchertofu

2 Orangen

40 g Brunnenkresse (oder 1 Kastchen Kresse)

2 EL Sprossen (z. B. Mungobohnen-, Rote-Bete- oder -Erbsensprossen)

FUR DAS DRESSING

2 kleine Orangen

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

2 EL Sojasauce

2 EL kalt gepresstes Ol (z. B. Leinol, Walnussol)
1 EL Apfelessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 555 kcal, 18 g EW, 23 g F, 65 g KH

1 Fur die gefullten Tomaten die Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und die
Samen mit einem Teeloffel entfernen. Die Tomaten auf einen Teller setzen und innen
salzen. Die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale losen
und mit dem Zitronensaft betraufeln. Das Avocadofruchtfleisch mit einer Gabel
zerdrucken, salzen, pfeffern und die Masse in die Tomaten fullen. Schwarzen Pfeffer
darubermahlen und die Tomatendeckel wieder aufsetzen.

2 Fur den Salat die Buchweizennudeln nach Packungsanweisung kochen, abgieBen und
kalt abschrecken. Die Paprika putzen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die
Zwiebel oder Schalotte schalen und fein wirfeln. Den Tofu klein wurfeln.

3 Die Orangen bis ins Fruchtfleisch schalen und die Fruchtfilets zwischen den Hautchen
herausschneiden. Saft dabei auffangen und mit den Filets und den Paprika-, Zwiebel-
und Tofuwurfeln zu den Nudeln geben.

4 Die Brunnenkresse verlesen, waschen und trocken schiutteln (normale Kresse vom Beet



schneiden). Die Sprossen in einem Sieb grundlich mit kaltem Wasser abbrausen und
abtropfen lassen.

5 Fur das Dressing die Orangen auspressen. Den Saft mit allen Ubrigen Zutaten
verquirlen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Das Dressing zum Salat geben und alles gut vermischen. Zuletzt die Kresse und die
Sprossen kurz unterheben. Den Salat zu den gefullten Tomaten servieren.

MEIN TAUSCHTIPP




»GYROS«-WRAPS
MIT MILDER PAPRIKASALSA




FUR DIE FULLUNG

1 mittelgroBe Kartoffel (ca. 150 g)

Salz

200 g Shiitakepilze

6 EL Olivenol

2 TL Grill-Gewurzmischung (siehe Tipp >)
Salz

FUR DIE PAPRIKA-SALSA

2 rote Paprikaschoten

1 EL Olivenol

1 Fruhlingszwiebel

1 Bio-Zitrone

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM

Alufolie

50 g Salat (z. B. Romanasalat, Kopfsalat)
2 groBe Weizentortilla-Fladen

2 EL vegane Mayonnaise (siehe Tipp >)

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 640 kcal, 11 g EW, 42 ¢ F, 53 g KH

1 Fur die Fullung die Kartoffel schalen und langs in 4-6 Scheiben schneiden. Die
Scheiben in Salzwasser in ca. 8 Min. gar kochen, abgiefen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Pilze putzen, falls notig trocken abreiben und die Stiele entfernen. Die
Pilzkappen in -Streifen schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
mit dem Grillgewurz 4-5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten, dabei zwischendurch
umruhren. Die fertigen Pilze salzen und beiseitestellen.

3 Inzwischen fur die Paprika-Salsa den Backofen auf hochster Stufe vorheizen. Die
Paprika putzen, waschen und vierteln und mit 1 EL Olivenol bepinseln. Mit der Hautseite
nach oben auf ein mit Alufolie belegtes Backblech setzen, falls moglich die Grillfunktion
zuschalten und die Paprika im heilen Ofen (oben) 5-6 Min. backen, bis ihre Haut
schwarz wird. Sofort herausnehmen, in ein GefaB mit Deckel geben (Plastikbox oder
kleiner Topf) und ca. 5 Min. abkuhlen lassen.

4 Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zitrone heil3



abwaschen, trocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Paprika hauten
und grob hacken. Mit Fruhlingszwiebelringen, Zitronensaft und -schale mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Den Salat verlesen, waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Die Tortillas mit
jeweils 1 EL Mayonnaise bestreichen, die Kartoffelscheiben im unteren Drittel der
Fladen verteilen und die Salsa, die Pilze und zum Schluss den Salat darubergeben. Die
Seitenrander einklappen und die Tortillas fest aufrollen.

MEIN GENUSSTIPP




SANDWICH »HAWAII«

GEBRATENE ANANAS IST EINES DER DELIKATESTEN DINGE, DIE ICH JEMALS
GEGESSEN HABE.

80 g frische Ananas

2 EL Olivenol

4 dicke Scheiben Graubrot

2 TL vegane Mayonnaise (siehe Tipp >)

2 TL Senf

1 reife Avocado

2 EL Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

10 Scheiben veganer Aufschnitt (siehe Rezept >) oder Rauchertofu

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 710 kcal, 26 g EW, 43 g F, 53 g KH

1 Die Ananas in sechs diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und



die Ananasscheiben nacheinander bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 1 Min.
anbraten.

2 Zwei Scheiben Brot mit Mayonnaise und Senf bestreichen. Die Avocado halbieren und
das Fruchtfleisch mit einem Teeloffel herauslosen (oder schalen und in Scheiben
schneiden). Das Avocadofruchtfleisch mit dem Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wurzen.

3 Die gebratene Ananas und den Aufschnitt auf den mit Mayonnaise und Senf
bestrichenen Brotscheiben verteilen, das Avocadofruchtfleisch daraufgeben und die
Sandwiches mit den ubrigen Brotscheiben abdecken.

MEINE TAUSCHTIPPS




CASHEW-»RICOTTA«

BESONDERS GUT SCHMECKT MIR DER RICOTTA MIT BUNTEM GEMUSE, IN STICKS
GESCHNITTEN, ZUM DIPPEN. EIN TOLLER SNACK ZUM MITNEHMEN!

FUR DEN »RICOTTA«
400 g Cashewnusskerne



200 g blanchierte Mandeln (ersatzweise Mandelstifte oder -blattchen)
4 EL Limettensaft

Salz

2 EL Hefeflocken (siehe >)

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Einweichzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion ca. 885 kcal, 29 g EW, 70 g F, 35 g KH

1 Die Cashewkerne und Mandeln zugedeckt 8 Std. (oder Uber Nacht) in Wasser
einweichen.

2 Am nachsten Tag die Nusse abgieBen, mit kaltem Wasser uberbrausen, mit dem
Limettensaft, 100 ml Wasser, 1 TL Salz und Hefeflocken in eine Kuichenmaschine oder
einen Mixer geben und alles sehr fein purieren. Falls Sie keinen Mixer mit StofRel
besitzen, der die Masse beim Purieren immer wieder zum Messer druckt, schalten Sie
die Maschine zwischendurch am besten immer wieder aus, um die Creme vom
GefaBrand zu losen. Notfalls noch etwas Wasser zugeben - aber nicht zu viel; der Dip
wird sonst zu flussig! Die Konsistenz soll an cremigen Quark erinnern.

3 Den Cashew-»Ricotta« noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

MEINE PRAXISTIPPS




KRAUTERBUTTER
VEGANISIERT

EINE GUTE KRAUTERBUTTER BRAUCHT KEINE BUTTER. GUTE MARGARINE
HARMONIERT MINDESTENS GENAUSO GUT MIT FRISCHEN KRAUTERN.

250 g weiche vegane Margarine (siehe >)
1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

3 Stangel Oregano (ersatzweise Majoran)
1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauchzehe

1 Prise Cayennepfeffer

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR CA. 14 PORTIONEN A 25 G
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Kuhlzeit: mind. 1 Std.



Pro Portion ca. 130 kcal, 0 g EW, 14 g F, 1 g KH

1 Die weiche Margarine in eine Schussel geben. Die Krauter waschen, trocken schutteln,
die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen und sehr fein hacken.

2 Den Knoblauch schalen und durch die Presse zur Margarine geben. Krauter,
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer grundlich unterruhren.

3 Die Krauter»butter« in ein verschlieBbares GefaB streichen und vor der Verwendung
mindestens 1 Std. im Kuhlschrank fest werden lassen.

MEINE GENUSSTIPPS




DIESER SCHNELLE DIP LASST SICH MIT UNTERSCHIEDLICHEN KRAUTERN IMMER
WIEDER NEU ABWANDELN.

1 Dose Artischockenboden (Abtropfgewicht 210 g)
1 TL Zitronensaft

3 EL Olivenol

2 TL Senf

1-2 TL Agavendicksaft (siehe >)

2 Fruhlingszwiebeln

1 Zweig Rosmarin

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 5 PORTIONEN A 50 G
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.



Pro Portion ca. 70 kcal, 1 g EW, 6 g F, 2 g KH

1 Die Artischockenboden in einem Sieb abtropfen lassen. In einem hohen GefaB die
Artischockenboden zusammen mit Zitronensaft, Olivenol, Senf und Agavendicksaft glatt
purieren.

2 Den Rosmarin waschen, trocken schutteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die
Fruhlingszwiebeln -putzen, waschen und sehr fein wurfeln.

3 Den Rosmarin und die Fruhlingszwiebeln zur Artischockenmischung geben und die
Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

MEIN GENUSSTIPP




R 1|
RAFFINIERT GEFULLT UND UBERALL EINSETZBAR: OB IN MEINEM

PICKNICKKORB ODER AUF DEM PARTYBUFETT, DIESE PFANNKUCHEN SIND
DER HIT!

BUCHWEIZENPFANNKUCHEN
MIT LINSEN-AIOLI-FULLUNG




FUR DIE PFANNKUCHEN
150 g Buchweizenmehl

300 ml kaltes Mineralwasser
1 TL Backpulver

1 TL Sojamehl (siehe >)

1 EL Pflanzenol

1 Prise Salz

FUR DIE AIOLI

5 EL vegane Mayonnaise (siehe Tipp)

1 Spritzer Agavendicksaft (siehe >)

1-2 Knoblauchzehen (nach Geschmack)

FUR DIE LINSENFULLUNG

150 g Belugalinsen (ersatzweise Berglinsen)
Y2 Bund Petersilie

1 Zweig Rosmarin

Saft von V2 Zitrone

1 TL WeiBweinessig

1 EL Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 rote Paprikaschote

AUSSERDEM
Kokosol zum Braten

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 420 kcal, 14 g EW, 18 ¢ F, 49 g KH

1 Die Zutaten fur die Pfannkuchen verruhren und ca. 45 Min. kuhl stellen. Inzwischen fur
die Aioli Mayonnaise und Agavendicksaft verruhren. Knoblauch schalen, dazupressen
und unterruhren. Die Aioli kuhl stellen.

2 Fur die Linsenfullung die Linsen in reichlich Wasser in ca. 25 Min. auf kleinster Hitze
gar kochen. Inzwischen die Krauter waschen, trocken schutteln und die Blattchen bzw.
Nadeln abzupfen. Ein paar Petersilienblattchen beiseitelegen, den Rest der Krauter
grob hacken. Die Linsen abgieBen und kurz abkuhlen lassen. Die Halfte der Linsen mit
gehackten Krautern, Zitronensaft, Essig und Ol mit dem Piirierstab purieren. Die Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprika putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden.

3 Eine Pfanne erhitzen und %2 TL Kokosol hineingeben. Eine Kelle Pfannkuchenteig
hineingeben und bei mittlerer Hitze in ca. 2 Min. pro Seite einen dunnen Pfannkuchen



backen. Den Rest des Teigs ebenso verbrauchen. Die Pfannkuchen kurz abkuhlen lassen,
mit Linsencreme, ubrigen Linsen, Aioli, Paprikastreifen und Petersilienblattchen fullen

und aufrollen.

MEIN SELBERMACHTIPP




RAUCHERTOFU IST DER SPECK DER VEGANISTA: ER MACHT DIESEN
LINSENEINTOPF SCHON DEFTIG - UND DAS GANZ OHNE ABSTRICHE!

LINSENEINTOPF
NACH HAUSFRAUENART




350 g braune Linsen (oder Berglinsen)

2,5 | Gemusebruhe

1 groBe Zwiebel

250 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln

250 g Mohren

150 g Knollensellerie

200 g Rauchertofu

4 EL neutrales Pflanzenol

1 EL Tomatenmark

1 EL Weizenmehl

Y2 TL getrockneter Thymian

Y2 TL getrockneter Rosmarin

1 TL Senf

3 EL Agavendicksaft (oder Reismalz; siehe >)

3 EL Sojasauce

1 Prise Zimtpulver

5 EL WeiBweinessig (oder Krauteressig, siehe Tipp)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 gestrichener TL Rauchsalz (siehe >, nach Belieben)

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Garzeit: ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 595 kcal, 35 g EW, 17 g F, 80 g KH

1 Die Linsen mit der Bruhe aufkochen und ca. 15 Min. kochen. Die Linsen durch ein Sieb
abgieBen und die Bruhe auffangen.

2 Inzwischen die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Kartoffeln, Mohren und Sellerie
putzen, schalen und in ca. 1 cm kleine Wurfel schneiden. Den Rauchertofu ebenfalls in
Waurfel dieser GrofRe schneiden.

3 Das Ol in einem weiteren Topf erhitzen und den Rauchertofu bei mittlerer Hitze ca.
3 Min. anbraten. Die Zwiebelwurfel hinzugeben und in ca. 1 Min. glasig dunsten.

4 AnschlieBend das Tomatenmark hinzuflugen und 2-3 Min. mitbraten. Das Mehl Uber die
Mischung -stauben und 1 weitere Min. unter Ruhren anschwitzen.

5 Alles mit der aufgefangenen Bruhe abloschen. Linsen, Gemusewurfel, Krauter, Senf,
Agavendicksaft und Sojasauce hinzugeben. Die Suppe aufkochen und ca. 20 Min. bei
kleiner Hitze kocheln lassen.

6 Die fertige Suppe mit Zimt, Essig, Salz und Pfeffer und nach Belieben Rauchsalz
wurzen.



MEIN SELBERMACHTIPP




DIESER PARTYKLASSIKER WIRD AUCH LEIDENSCHAFTLICHE FLEISCHESSER
UBERZEUGEN.

CHILI SIN CARNE
DERPARTY-KLASSKER

400 g Tofu natur




1 groBe Zwiebel

1 kg (vorwiegend) festkochende Kartoffeln

1 rote Paprikaschote

1 frische rote Chilischote

6 EL neutrales Pflanzenol

30 ml Sojasauce

Y2 TL gemahlene Bockshornkleesamen (Bioladen, Gewurzregal)
3 TL Grill-Gewurzmischung (siehe Tipp >)

5 EL Tomatenmark

3 Dosen stlickige Tomaten (a 400 g)

300 ml Gemusebruhe

Salz

4 EL WeiBweinessig

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht ca. 240 g)
20 g Bitterschokolade (Kakaoanteil mind. 80 %)
1 Prise Zimtpulver

Cayennepfeffer (nach Belieben)

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Garzeit: ca. 55 Min.

Pro Portion ca. 560 kcal, 23 g EW, 23 g F, 62 g KH

1 Den Tofu zwischen den Handen etwas ausdriucken und mit einer Gabel oder zwischen
den Fingern zerbroseln. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die Kartoffeln schalen
und in ca. 2 cm groBe Wurfel schneiden. Die Paprika putzen, waschen und in
mundgerechte Stucke schneiden. Die Chilischote waschen, putzen, halbieren und (je
nach gewunschter Scharfe) mit oder ohne Samen fein wurfeln.

2 5 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Tofumasse bei groBer Hitze ca. 5 Min. scharf
anbraten, bis sie deutlich Farbe bekommt und knusprig wird. Dann mit der Sojasauce
abloschen und ca. 2 Min. unter Ruhren weiterbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen.

3 In einem weiten Topf 1 EL Ol erhitzen. Bockshornklee, Grillgewiirz sowie
Tomatenmark hinzugeben und alles bei hoher Hitze unter Ruhren ca. 2 Min. braunlich
anrosten. Die Hitze reduzieren, die Zwiebelwurfel hinzufigen und in ca. 2 Min. glasig
dunsten. Unter Ruhren stuckige Tomaten, Kartoffelwurfel, Chili und Bruhe hinzufugen,
mit Salz und Weilweinessig wurzen und alles einmal aufkochen. Das Chili zugedeckt ca.
45 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen.

4 Die Kidneybohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen. Die Schokolade klein hacken. Bohnen und Schokolade mit Tofu, Zimt und
Paprikawurfeln zum Chili geben und alles weitere 10 Min. bei kleiner Hitze kocheln
lassen. Zum Schluss mit Salz und nach Belieben Cayennepfeffer abschmecken und mit



Brot servieren.

MEIN GENUSSTIPP




DIESES OSTDEUTSCHE UND ALTE FAMILIENREZEPT ERINNERT MICH AN
MEINE KINDHEIT. HEUTE LOFFLE ICH SOLJANKA VEGANISIERT.

SOLJANKA
MIT WURSTCHEN




250 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel

4 Tofu-Kochwurstchen

2 EL neutrales Pflanzenol

2 EL Tomatenmark

4 TL Sojasauce

1 | Gemusebruhe

2 rote, grune oder gelbe Paprikaschoten
3 Gewilrzgurken

1 Knoblauchzehe

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

Y2 TL Cayennepfeffer

3 EL Gurkensud (von den Gewdurzgurken)
Salz

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 330 kcal, 11 g EW, 22 g F, 18 g KH

1 Die Kartoffeln schalen, vierteln und in 2 cm groBe Stucke schneiden. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in dunne Scheiben schneiden. Die Tofuwurstchen in dunne
Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einem weiten Topf erhitzen und die Tofuwiirstchen darin bei mittlerer Hitze
in ca. 3 Min. kross anbraten. Kartoffeln, Zwiebel und Tomatenmark hinzugeben und

2 Min. mit anschwitzen. Mit Sojasauce und Bruhe abloschen und alles 25 Min. bei kleiner
Hitze kocheln lassen.

3 Inzwischen die Paprika putzen, waschen und in mundgerechte Stucke schneiden. Die
Gurken in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schalen und durch die Presse zur Suppe
geben.

4 Paprikastucke und Gurkenscheiben mit Agavendicksaft, Cayennepfeffer und
Gurkensud hinzufuigen. Die Suppe weitere 10 Min. bei kleinster Hitze fertig ziehen
lassen. Zum Schluss falls notig mit Salz abschmecken.
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Soljanka schmeckt am nachsten Tag noch besser! AuRerdem ist sie ein tolles Gericht
fur Partys, denn durch das lange Warmhalten wird sie immer runder und wurziger.






HAUPTGERICHTE FUR JEDEN TAG

LA VEGANISTA BRINGT ABWECHSLUNG AUF DEN TELLER: NEUE AROMEN UND
FEINE REZEPTIDEEN FUR JEDEN TAG. IMMER DABEI: DIE RICHTIGEN GEWURZE
UND EIN BISSCHEN RAFFINESSE - DA SCHMECKEN SOGAR VEGANISIERTE
KLASSIKER WIE IHR FLEISCHHALTIGES VORBILD.
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SPARGEL OHNE SAUCE HOLLANDAISE? NICHT MIT MIR! UND SIEHE DA:
DER KLASSIKER IST EXTREM LEICHT PFLANZLICH ZUZUBEREITEN.

SPARGEL

DER KLASSIKER




FUR DAS GEMUSE

700 g neue Kartoffeln (oder La-Ratte-Kartoffeln)
1 kg weiBer Spargel

Salz

FUR DIE SAUCE HOLLANDAISE

Y2 Zitrone

1 EL vegane Margarine (siehe >)

1 EL weiBes Mandelmus (siehe >)

4 EL Hefeflocken (siehe >)

1 TL Guarkernmehl (oder 1 EL Kudzu; siehe >)
Y2 TL Kala Namak (siehe >)

1 TL Agavendicksaft (siehe >)

Salz

gemahlener weiller Pfeffer

AUSSERDEM

200 g Rauchertofu

2 EL neutrales Pflanzenol

1 Stangel Dill zum Garnieren

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 720 kcal, 43 g EW, 30 g F, 68 g KH

1 Fur das Gemuse die Kartoffeln grundlich unter flieBendem Wasser abbursten. Den
Spargel schalen, die holzigen Enden abschneiden.

2 Die ungeschalten Kartoffeln in wenig Salzwasser in 20-25 Min. gar kochen (Garprobe
mit einem spitzen Messer machen). Den Spargel in einem zweiten Topf in 5-10 Min. (je
nach Dicke der Stangen) in Salzwasser nicht zu weich kochen. (Wer einen Dampfgarer
besitzt, gart die Kartoffeln darin 15 Min. vor und gibt fur die letzten 5-10 Min. den
Spargel dazu.)

3 Inzwischen den Rauchertofu quer in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Das Ol in einer
weiten Pfanne erhitzen und die Tofuscheiben darin bei mittlerer Hitze in 1-2 Min. pro
Seite knusprig braten. Die Pfanne vom Herd nehmen.

4 Fur die Sauce hollandaise die Zitronenhalfte auspressen. Den Saft mit allen Ubrigen
Zutaten (bis auf Salz und Pfeffer) und 300 ml heiBem Wasser in einen Mixer geben und
ca. 2 Min. auf hochster Stufe mixen, bis die Sauce cremig ist. Alternativ konnen Sie die
Zutaten auch in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem Purierstab aufmixen. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Den Dill waschen, trocken tupfen und vom Stangel zupfen. Kartoffeln und Spargel



abgiefen. Den Tofu zusammen mit Kartoffeln, Spargel und Sauce servieren und mit dem
Dill garnieren.
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AuBerhalb der Spargelsaison schmeckt die Sauce auch zu Blumenkohl, Brokkoli,
Kohlrabi, Mairubchen oder Romanesco fein.



WIE EINIGE ANDERE GEMUSE-OLDIES AUCH KOMMT SPITZKOHL JETZT
WIEDER OFTER AUF DIE TELLER. AUF MEINEN AM ALLERLIEBSTEN SO!

GEDUNSTETER SPITZKOHL

FETTARME KRAUTERKUCHE

FUR DEN SPITZKOHL




1 grofer Spitzkohl (oder 2 kleinere)
2 Zweige Rosmarin

2 Stangel Salbei

2 EL Olivenol

Salz

2 EL Sojasauce

1 TL Reismalz (siehe >)

FUR DIE TOMATEN-POLENTA
500 ml Gemusebruhe

120 g Instant-Polenta

3 EL getrocknete Tomaten in Ol
Salz

AUSSERDEM

4 Stangel Basilikum

Y2 TL Speisestarke

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 460 kcal, 13 g EW, 19gF, 57 g KH

1 Den Spitzkohl waschen und ggf. unansehnliche auBere Blatter entfernen. Den Kohl
vierteln und den Strunk nur so weit herausschneiden, dass die Viertel noch
zusammenhalten. Die Krauter waschen, trocken schutteln, die Blattchen bzw. Nadeln
abzupfen und fein hacken.

2 In einer Pfanne das Olivenol erhitzen und den Spitzkohl darin ca. 2 Min. bei mittlerer
Hitze auf den Schnittseiten anbraten. Vorsicht beim Wenden, der Kohl soll nicht
zerfallen. Den Kohl mit den Krautern bestreuen, mit Salz wurzen und mit 150 ml Wasser
abloschen. Sojasauce und Reismalz dazugeben und alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca.
10 Min. dunsten.

3 Inzwischen fur die Tomaten-Polenta die Bruhe in einem Topf zum Kochen bringen, die
Polenta einruhren und den Topf vom Herd nehmen. Die Polenta ca. 5 Min. ausquellen
lassen.

4 Die getrockneten Tomaten kurz abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden und
vorsichtig unter die Polentamasse heben. Die Polenta mit Salz abschmecken.

5 Das Basilikum waschen, trocken schutteln und die Blattchen in Streifen schneiden. Die
Polenta auf Teller verteilen und den Spitzkohl darauflegen. Die Starke mit etwas Wasser
glatt ruhren und in die Sauce ruhren. Noch einmal aufkochen, bis sie leicht bindet.
Dann die Sauce uber dem Gericht verteilen und alles mit Basilikum und schwarzem



Pfeffer aus der Muhle garnieren.

MEIN PRAXISTIPP




BUHNE FREI FUR BLUMENKOHL! WER IHN BISHER NUR ALS
GEMUSEBEILAGE KANNTE, SOLLTE UNBEDINGT DIESE BRATLINGE

VERSUCHEN. :
SEINE HAUPTROLLE IN DIESEM REZEPT: BEINAHE OSCARVERDACHTIG!

BLUMENKOHLBRATLINGE
MIT MANGOSAUCE



EXOTISCH PIKANT

FUR DEN BUCHWEIZEN

200 g Buchweizenkorner

Salz

1 TL vegane Margarine (siehe >)

FUR DIE MANGOSAUCE
1 sehr reife Mango

Y2 Zwiebel

1 EL Zitronensaft

1 EL Weiweinessig

1 gestrichener TL Salz
2-3 Msp. Cayennepfeffer

FUR DIE BRATLINGE

750 g Blumenkohl

1 EL Zitronensaft

3 EL Ei-Ersatzpulver (siehe >; ersatzweise 1 gehaufter EL Sojamehl + 1 gehaufter EL
Speisestarke)

3 EL Semmelbrosel

1 Prise Zucker

Salz

2 EL Hefeflocken (siehe >)

4-5 EL Sojamilch (siehe >)
frisch geriebene Muskatnuss
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM
7-8 EL neutrales Pflanzenol zum Braten

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 510 kcal, 17 g EW, 24 g F, 56 g KH

1 Den Buchweizen mit 400 ml kaltem Wasser aufsetzen und aufkochen. %2 TL Salz
zugeben und den Buchweizen zugedeckt bei kleinster Hitze in ca. 20 Min. ausquellen
lassen, bis er das Wasser vollstandig aufgenommen hat. Dabei am besten nicht
umruhren. Am Ende noch einmal mit Salz abschmecken.

2 Inzwischen fur die Sauce die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden,
mit den restlichen Saucenzutaten und 50 ml Wasser in einen Mixer geben und zu einer
homogenen Masse purieren (oder einen hohen Ruhrbecher und den Purierstab
benutzen). Die Sauce mit Salz und Cayennepfeffer wurzig abschmecken.



3 Fur die Bratlinge den Blumenkohl waschen, putzen, grob zerkleinern und in einer
Kuchenmaschine portionsweise mithilfe der Pulsfunktion zu einer grobkornigen Masse
zerkleinern. Der Blumenkohl darf dabei nicht musig werden - ggf. zwischendurch die
Kuchenmaschine schutteln, um die Masse aufzulockern. (Alternativ den Blumenkohl auf
einer Gemusereibe reiben und bei Be--darf mit dem Messer kleiner hacken.)

4 Den Blumenkohl in eine grohe Schussel geben und mit dem Zitronensaft betraufeln.
Mit Ei-Ersatzpulver, Semmelbroseln, Zucker, Salz, Hefeflocken und Sojamilch zu einer
homogenen Masse kneten, mit Muskatnuss, Pfeffer und evtl. weiterem Salz wurzig
abschmecken und zwolf ca. 1,5 cm dicke Bratlinge daraus formen.

5 Das Ol in einer weiten beschichteten Pfanne erhitzen und die Bratlinge portionsweise
bei mittlerer Hitze in 2-3 Min. pro Seite goldbraun braten. Fertige Bratlinge konnen Sie
im Ofen bei 100° (Umluft 90°) warm halten.

6 Den Buchweizen mit 1 TL Margarine vermischen und zusammen mit den Bratlingen
und der Sauce servieren.



NEUE AUFGABE FUR TORTILLA-CHIPS: »WERDET EINE KNUSPERHULLE
FUR AUBERGINEN!« KEIN PROBLEM FUR MEINEN LIEBSTEN
FERNSEHSNACK.

KNUSPERAUBERGINEN
MIT SAHNEKOHLRABI



CRISP ’N’ CREAM

FUR DIE KNUSPERAUBERGINEN

1 mittelgroBe Aubergine (ca. 250 g)

Y2 TL Salz

1 gestrichener TL Zucker

4 EL Weizenmehl

2 EL Weizenstarke

100 g Tortilla-Chips (z. B. mit Chili-Geschmack)

FUR DEN SAHNEKOHLRABI

600 g Kohlrabi

%2 Bund Dill

Salz

100 g veganer Frischkase (siehe >)
1 TL Agavendicksaft (siehe >)
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM
neutrales Pflanzenol zum Ausbacken

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 620 kcal, 13 g EW, 35¢ F, 71 g KH

1 Fur die Knusperauberginen die Aubergine waschen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit Salz und Zucker bestreuen und in einem Sieb ca. 15 Min. stehen lassen,
damit die Scheiben »schwitzen« konnen.

2 Inzwischen fur den Sahnekohlrabi den Kohlrabi putzen, schalen und in ca. 1 cm groBe
Wurfel schneiden. Den Dill waschen, trocken schutteln und fein hacken. Den Kohlrabi
mit 250 ml Wasser in einem Topf aufkochen, salzen und in 10-12 Min. bei mittlerer Hitze
bissfest kochen.

3 Die Auberginenscheiben mit Kuchenpapier grundlich trocken tupfen. Das Mehl auf
einen Teller geben. Die Starke mit 100 ml Wasser in einer Schussel verruhren. Die
Tortilla-Chips in einen Gefrierbeutel fullen, mit einem Nudelholz zu feinen Broseln
zerkleinern und in eine zweite Schussel fullen.

4 Zum Ausbacken so viel Ol in einer Pfanne erhitzen, dass es ca. 0,5 cm hoch darin
steht. Die Auberginenscheiben erst in Mehl, dann in der Starkemischung und schlieBlich
in den Tortillabréseln wenden. Sobald das Ol heiB genug ist (an einem hineingehaltenen
Holzstabchen sollten sofort kleine Blaschen aufsteigen), die panierten
Auberginenscheiben darin portionsweise ca. 2 Min. von jeder Seite ausbacken. Falls sie



zu schnell braunen, die Hitze herunterregeln. Die fertig gebratenen Auberginenscheiben
kurz auf Kiichenpapier entfetten.

5 Unter den Kohlrabi Frischkase, Dill und Agavendicksaft ruhren und das Gemuse mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kohlrabi auf einem Teller anrichten und die
Auberginenscheiben darauf verteilen.
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Kein veganer Frischkase zur Hand? Kein Problem - die Kohlrabisauce wird auch mit
2 EL Mandelmus schon cremig. Einfach unterrtuhren, kurz aufkochen und nach
Belieben mit Wasser verdunnen.



GEBACKENER RETTICH
MIT GURKENRAHMGEMUSE




FUR DEN RETTICH

1 Rettich (ca. 1 kg)

Salz

3 EL Olivenol

4 Stangel Salbei

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)

FUR DAS GURKENRAHMGEMUSE
200 g Rauchertofu

4 EL Olivenol

4 Salatgurken

1 groBe Zwiebel

1 Bund Dill

200 ml Pflanzensahne (siehe >)
Salz

2 EL Senf

2 EL Agavendicksaft (siehe >)
1-2 EL WeiBweinessig

AUSSERDEM
Backpapier fur das Blech
2 TL rosa Pfefferbeeren (Schinus)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 460 kcal, 18 g EW, 31 gF, 26 g KH

1 Den Rettich schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In reichlich Salzwasser
10 Min. kochen. Das Wasser abgieBen, die Rettichscheiben trocken tupfen, auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech ausbreiten und mit dem Olivenol betraufeln.

2 Den Ofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Den Salbei waschen,
trocken schutteln und die Blatter abzupfen. Die Kichererbsen abgieBen und mit 150 ml
Wasser und dem Salbei zu einer homogenen Masse purieren und mit Salz abschmecken.
Die Masse auf den Rettichscheiben verteilen. Den Rettich im heilen Ofen (Mitte) ca.
30 Min. backen.

3 Inzwischen den Rauchertofu wiirfeln und in einer Pfanne in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze
in 4-5 Min. sehr kross anbraten. Den Tofu auf Kuchenpapier entfetten und
beiseitestellen.

4 Die Gurken schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem Loffel herauskratzen.
Das Fruchtfleisch in 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Den Dill waschen, gut trocken tupfen, abzupfen, ein paar Spitzen fur die
Garnitur zuruckbehalten und den Rest fein hacken.



5 Das restliche Olivenol in einem weiten Topf erhitzen und die Gurkenstuicke darin 5-
7 Min. anbraten, bis sie Farbe bekommen. Die Zwiebelwurfel dazugeben und ca. 2 Min.
mit anschwitzen. Mit 300 ml Wasser und der Pflanzensahne abloschen, alles aufkochen,
salzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen.

6 Den Senf in das Gurkengemuse ruhren und dieses mit Agavendicksaft und dem
Weillweinessig abschmecken. Zum Schluss die Tofuwurfel zufugen, alles noch einmal
aufkochen und vom Herd nehmen.

7 Den Dill unter das Gurkengemuse heben. Das Gemuse auf tiefe Teller verteilen, den
Rettich daraufsetzen und alles mit rosa Pfeffer und etwas Dill garnieren.



WAS EIN GLUCK: PAK-CHOI, FRUHER NUR IM ASIENLADEN ZU HABEN,
GIBT’S HEUTE IMMER OFTER AUCH IM NORMALEN SUPERMARKT. DORT
AUCH NICHT GEFUNDEN? FRAGEN SIE EINFACH NACH SENFKOHL!

GEDUNSTETER PAK-CHOI
AUF KORIANDER-BLUMENKOHL



LUST AUF ASIA-KUCHE?

FUR DEN KOKOSREIS

300 g Reis (Basmati oder Jasmin)
3 EL Kokosflocken

Salz

FUR DEN PAK-CHOI

4 mittelgroBe Pak-Choi

1 Knoblauchzehe

1 frische Chilischote

1 Bio-Limette

60 ml Sojasauce

1 EL Agavendicksaft (oder Reismalz; siehe >)
1 TL Kokosol

FUR DEN KORIANDER-BLUMENKOHL

1 Blumenkohl

Salz

1 Bund Koriandergrun

2 EL Reisessig (ersatzweise 1-2 EL milder WeiBweinessig)
1 EL Agavendicksaft

3 EL gerostetes Sesamol

4 EL Sojasauce

AUSSERDEM
4 EL ungesalzene Erdnusse

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 525 kcal, 16 g EW, 16 g F, 78 g KH

1 Den Reis mit den Kokosflocken mit 500 ml Wasser aufkochen, salzen und bei kleinster
Hitze in ca. 15 Min. gar ziehen lassen.

2 Inzwischen den Pak-Choi waschen, putzen und halbieren. Den Stielansatz nur so weit
entfernen, dass der Kopf noch zusammenhalt.

3 Den Knoblauch schalen. Die Chili waschen, putzen, langs halbieren und (je nach
gewunschter Scharfe) mit oder ohne Samen fein schneiden.

4 Die Limette heil abwaschen und trocken reiben, die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Die Sojasauce mit Agavendicksaft und Limettensaft vermischen. Den
Knoblauch dazugeben und Chili und Limettenschale unterruhren.



5 Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Pak-Choi-Halften darin auf den
Schnittflachen ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Mit der Sojasaucen-Mischung
abloschen und alles bei geschlossenem Deckel ca. 10 Min. auf kleiner Flamme dunsten.

6 Inzwischen fur den Koriander-Blumenkohl den Blumenkohl waschen, putzen, in
Roschen zerteilen und in reichlich Salzwasser ca. 10 Min. bei kleiner Hitze garen.

7 Das Koriandergrun waschen und trocken schutteln. Blattchen und zarte Stangel
zusammen mit Reisessig, Agavendicksaft (oder Reismalz), Sesamol und Sojasauce in
einen Mixer geben und fein purieren (oder in einem hohen Gefa mit dem Purierstab
purieren).

8 Die Erdnusse in einer Pfanne ohne Ol goldbraun anrosten, in einen Gefrierbeutel
geben und mithilfe eines schweren Gegenstandes, z. B. einer Pfanne, zerstoBen (oder
mit dem Messer hacken).

9 Den fertigen Blumenkohl abgiefen und mit dem Korianderdressing mischen. Den Pak-
Choi mit Sauce, Kokosreis und Blumenkohl auf Tellern anrichten und mit den Erdnussen
bestreuen.



IN DER VEGANEN KUCHE WIRD UNMOGLICHES MOGLICH: ECHTES
FASTFOOD UND DABEI RICHTIG GESUND. UND DANN AUCH NOCH SCHON

GUNSTIG.
SIE TRAGEN IHREN NAMEN SCHON ZU RECHT, DIESE

TEUFELSKARTOFFELN ...

TEUFELSKARTOFFELN



FERTIG IN 20 MINUTEN!

500 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln
1 EL Kokosol

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1 Bund Rucola

2 TL Cayennepfeffer (nach Belieben mehr)
1 TL edelsuBes Paprikapulver

1 TL Tomatenmark

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM
2 EL veganes Basilikumpesto (fertig gekauft oder selbst gemacht, siehe Tipp)

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 330 kcal, 12 g EW, 12 g F, 44 g KH

1 Die Kartoffeln schilen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Das Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin in ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun
anbraten.

2 Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen. Den Rucola
verlesen, waschen, trocken schleudern und etwas klein zupfen.

3 In einer Schussel Cayennepfeffer, Paprikapulver, Tomatenmark und 2 EL Wasser
verruhren und mit Salz abschmecken.

4 Die Tomatenmark-Wasser-Mischung zusammen mit den Kichererbsen in die Pfanne
geben, sobald die Kartoffeln gar sind. Alles weitere 2 Min. unter Ruhren erhitzen, bis
alle Kartoffelwurfel gleichmalig rot sind.

5 Den Rucola unter die Kartoffel-Kichererbsen-Pfanne heben. Das Gericht mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben Cayennepfeffer abschmecken und mit dem Basilikumpesto
servieren.

e

J

./

Veganes, also kasefreies Pesto zu finden ist oft gar nicht so einfach. Selber machen
heilt darum die Devise! Dafur 2 Bund Basilikum waschen und trocken schutteln.



3 Knoblauchzehen schalen und grob klein schneiden. 50 g Cashew- oder Pinienkerne in
einer trockenen Pfanne goldbraun rosten und mit dem Knoblauch, dem Basilikum
(Blatter und zarte Stangel), 1 TL Salz und 150 ml Olivenol im Mixer zu einer cremigen
Masse verarbeiten. Sofort verwenden oder moglichst ohne Luftblasen in ein Glaschen
flllen, eine Schicht Ol daruibergieBen und das Pesto im Kiihlschrank aufbewahren. Es
halt sich dort, immer gut mit Ol bedeckt, mehrere Wochen.



HMMM, EIN RICHTIG DEFTIGES BAUERNFRUHSTUCK! KALA NAMAK HEISST
DABEI MEIN WUNDERMITTEL, MIT DEM ICH - HOKUSPOKUS - DEN EI-
GESCHMACK IN DEN PFANNKUCHENTEIG ZAUBERE.

BAUERN-FRUHSTUCK

400 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln




Salz

1 Zwiebel

4 EL Weizenmehl

Y2 TL Backpulver

2 EL Hefeflocken (siehe >)

%2 TL Kala Namak (siehe >)

Y TL Kurkumapulver

200 ml Sojamilch (siehe >)

5 EL neutrales Pflanzenol
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM
2 Bund Schnittlauch
2 Gewdurzgurken

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 510 kcal, 14 g EW, 28 ¢ F, 51 g KH

1 Die Kartoffeln schalen, in ca. 1 cm grofRBe Wurfel -schneiden und in kochendem
Salzwasser 5 Min. vorgaren. In ein Sieb abgieBen und kurz abkuhlen lassen. Die Zwiebel
schalen und in feine Wurfel schneiden.

2 In einer Schussel das Mehl mit Backpulver, Hefeflocken, Kala Namak, Kurkuma und
Sojamilch grundlich verruhren.

3 Die Kartoffeln in einer groRen Pfanne in 3 EL Ol bei mittlerer Hitze in 10-12 Min.
goldbraun anbraten. Die Zwiebelwurfel zugeben und ca. 1 Min. mitbraten. Die Mischung
zum Schluss salzen und pfeffern.

4 Inzwischen in einer kleinen Pfanne (ca. 18 cm @) 1 EL Ol erhitzen und die Halfte des
Teiges hineingiefen. Das »Omelett« in 3-5 Min. bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun braten und auf einen Teller geben.

5 Auf die gleiche Weise aus dem ubrigen Teig im restlichen Ol ein zweites »Omelett«
braten. Jeweils die Halfte der Kartoffelmischung auf der Halfte jedes »Omeletts«
verteilen. Die andere Halfte daruberklappen.

6 Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in feine Ringe schneiden. Das
Bauernfruhstuck mit je 1 Gewurzgurke garnieren und mit dem Schnittlauch bestreut
servieren.
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WENN’S MAL WIEDER HEKTISCH WAR, BRAUCHE ICH EINE WOHLIG-
WARME AUSZEIT.

MIT DEM KARTOFFEL-SELLERIE-STAMPF GIBT’S ENTSPANNUNG
LOFFELWEISE.

KARTOFFEL-SELLERIE-STAMPF



SCHNELL SATT

FUR DEN KARTOFFEL-SELLERIE-STAMPF
300 ¢ mehligkochende Kartoffeln

300 g Knollensellerie

Salz

100 ml Pflanzenmilch (siehe >)

50 g vegane Margarine (siehe >)

frisch geriebene Muskatnuss

FUR DIE SENFSAUCE

2 EL vegane Margarine

1 gehaufter EL Weizenmehl

3 EL Senf

1 TL Zucker

Salz

gemahlener weiBer Pfeffer

1 TL WeiBweinessig (nach Belieben)

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 425 kcal, 8 g EW, 31 ¢ F, 30 g KH

1 Fur den Kartoffel-Sellerie-Stampf Kartoffeln und Sellerie schalen und in 1 cm groBe
Wiurfel schneiden. Das Gemuse knapp mit Wasser bedecken, salzen, aufkochen und mit
geschlossenem Deckel ca. 15 Min. garen. Das fertige Gemuse abgieBen, dabei das
Kochwasser auffangen und 1 | davon abmessen. Das Gemuse zuruck in den Topf geben.

2 Fur die Senfsauce in einem weiteren Topf die Margarine schmelzen. Das Mehl
dazugeben und unter standigem Ruhren ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze goldgelb
anschwitzen.

3 Das Gemusekochwasser mit einem Schneebesen in die Mehlschwitze einruhren, damit
sich keine Klumpchen bilden. Senf, Zucker, Salz und Pfeffer zugeben und die Sauce ca.

5 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen. Zum Schluss die Sauce nach Belieben mit Essig,

Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Fur den Kartoffelstampf die Pflanzenmilch zusammen mit der Margarine aufkochen
und zum Gemuse -gieBen. Das Gemuse darin noch einmal kurz erhitzen und mit einem
Kartoffelstampfer zu Puree stampfen. (Wer feineres Puree mochte, gibt die
Gemusewurfel durch eine Kartoffelpresse zu der Milch-Margarine-Mischung.)

5 Den Stampf mit Muskat und Salz abschmecken. Etwas davon auf zwei Teller verteilen,
mit einem Loffel eine Mulde in die Mitte drucken und die Senfsauce hineingieBen. Sofort
servieren. Dazu passt der Rote-Bete-Salat von >.



MEIN TAUSCHTIPP




AB NACH INDIEN! DAFUR BRAUCHT’S KEIN REISEBURO, SONDERN NUR
DEN GEWURZSCHRANK: MIT INGWER, KARDAMOM UND KREUZKUMMEL

GEHT’S AUF IN DEN NORDWESTEN INDIENS - DA KOMMT MEIN
LIEBLINGSGERICHT NAMLICH HER.

ALOO PALAK

INDIEN IN DER KUCHE!



400 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln

Salz

1 groBe Zwiebel

1 zwetschgengrofes Stuck frischer Ingwer

1 kleine frische Chilischote

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g)

300 g Spinat

4 Kardamomkapseln

1 TL ganze Koriandersamen

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)

1 TL Garam Masala (Gewurzmischung, Asienladen oder gut sortierter Supermarkt)
Y2 TL gemahlene Bockshornkleesamen (Bioladen, Gewurzregal)
2 EL vegane Margarine (siehe >)

250 ml Pflanzensahne (siehe >) oder Kokosmilch

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 505 kcal, 16 g EW, 28 g F, 46 g KH

1 Die Kartoffeln schalen, in ca. 2 cm groBRe Stucke schneiden und in reichlich Salzwasser
in ca. 10 Min. fast fertig garen.

2 Inzwischen Zwiebel und Ingwer schalen und fein wurfeln. Die Chilischote putzen,
waschen, langs halbieren und (je nach gewunschter Scharfe) mit oder ohne Samen fein
schneiden. Die Kichererbsen abgieBen und abtropfen lassen. Den Spinat waschen,
putzen, grobe Wurzeln und Stangel entfernen und die Blatter in einem Sieb abtropfen
lassen.

3 Die Kardamomkapseln mit einem Messer offnen, die Samen herausnehmen und mit
den Koriandersamen im Morser zerstoRen. Kreuzkummel, Garam Masala und
Bockshornklee zugeben und alles gut mischen.

4 Die fertigen Kartoffeln abgieRen, dabei etwas von dem Kochwasser auffangen.

5 2 EL Margarine in einer groBen Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Die Zwiebelwurfel
darin in ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Die Gewurzmischung hinzufugen
und unter Ruhren ca. 30 Sek. mit anschwitzen. Den Spinat zugeben, in ca. 1 Min. bei
geschlossenem Deckel zusammenfallen lassen und mit einem Holzloffel etwas
zerstoBen. Ingwer, Kartoffeln, Kichererbsen und Pflanzensahne zufugen und die
Mischung salzen.

6 Das Gemuse aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. kocheln lassen. Falls die
Sauce zu dickflussig wird, mit dem Kartoffelkochwasser etwas verdunnen. Zum Schluss
mit Salz abschmecken.



MEINE GENUSSTIPPS
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MAIRUBCHEN-PAST

LECKERES MIT MAIRUBCHEN

300 g Mairubchen (Nevetten)

200 g Krauterseitlinge (ersatzweise Austernpilze oder Steinchampignons)
1 Stangel Estragon

200 ml Sojasahne (siehe >)

50 ml trockener WeiBwein




1 EL Hefeflocken (siehe >)

250 g Spaghettini

Salz

3 EL Olivenol

1 TL Reismalz (siehe >)
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 850 kcal, 27 g EW, 31 g F, 111 g KH

1 Das Blattgrun der Mairubchen entfernen und die Rubchen mit einer Gemuseburste
unter Wasser gut abbursten. Die Stielansatze abschneiden und die Rubchen in ca. 2 cm
groBe Wurfel schneiden.

2 Die Krauterseitlinge putzen, falls notig trocken abreiben und je nach GroBe langs
halbieren, vierteln oder noch kleiner schneiden. Den Estragon waschen, trocken
schutteln und sehr fein hacken.

3 Die Sojasahne mit 200 ml Wasser, WeiBwein und Hefeflocken in einem kleinen Topf
aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen.

4 Die Spaghettini in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung gar kochen. 5 Min.
vor Ende der Garzeit die Mairubchen zugeben und mitgaren.

5 Inzwischen das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin in 4-5 Min. bei
mittlerer Hitze goldbraun braten. Das Reismalz und den Estragon zugeben und alles kurz
durchschwenken, sodass die Pilze im Malz leicht glasiert werden. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Die Spaghettini und die Mairubchen abgieBen. Die Gemusepasta nicht abtropfen

lassen, sondern sofort zurtick in den Topf geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer

abschmecken, unter die Nudeln heben und die Pasta mit den Pilzen servieren.
F
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Die Sauce lasst sich leicht in eine vegane Carbonara-Sauce verwandeln: Fur

2 Personen 100 g Rauchertofu klein wurfeln. 1 kleine Zwiebel schalen und wurfeln.
Beides in 2 EL Olivenol anbraten, mit 50 ml trockenem Weillwein und 200 ml
Sojasahne abloschen und 1 EL Hefeflocken unterheben. Mit Salz, Pfeffer und nach
Belieben gehackter Petersilie abschmecken.
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SO EINFACH, SO GUT: SALBEI UND KNOBLAUCH TREFFEN AUF
FRUCHTIGES OLIVENOL. ES BRAUCHT OFT GAR NICHT VIEL, UM WIRKLICH
GUT ZU ESSEN!

SALBEISPAGHETTI



DELIKATES DUO

500 g Spaghetti

Salz

50 g feine (Sojahack) oder grobe Sojaschnetzel (siehe >)
1 groBes Bund Salbei

4 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol

150 g vegane Margarine (siehe >)

4 EL Kapern

2 TL rosa Pfefferbeeren (Schinus)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 865 kcal, 21 g EW, 44 g F, 96 g KH

1 Die Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

2 Inzwischen feine Sojaschnetzel in einer Schussel fur ca. 3 Min. in der doppelten Menge
Wasser einweichen, grobe ca. 5 Min. in reichlich Wasser kochen.

3 Den Salbei waschen, trocken schutteln und die Blattchen in feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch schalen. Die Zitrone hei abwaschen, trocknen und die Schale fein
abreiben (den Saft anderweitig verwenden).

4 Die Sojaschnetzel abgieBen und in einer Pfanne in dem Olivenadl in ca. 3 Min. bei
grofer Hitze knusprig anrosten, dabei zwischendurch umruhren.

5 Inzwischen in einem Topf die Margarine schmelzen. Den Knoblauch dazupressen und
die Salbeiblatter zugeben. Alles ca. 1 Min. unter stetigem Ruhren bei kleiner Hitze
anbraten.

6 Die Nudeln abgieBen, nicht abtropfen lassen und sofort in die Salbei-Knoblauch-
Mischung geben. Kurz durchschwenken, mit Salz abschmecken und auf Tellern
anrichten. Die Pasta mit den knusprigen Sojaschnetzeln, Kapern, Zitronenschale und
rosa Pfeffer garnieren.
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Anstelle der Sojaschnetzel knuspert es sich auch mit gerosteten Zwiebeln oder sehr
fein gewurfeltem und gebratenem Rauchertofu gut.

Salbei ist eines der Krauter, die ich im Sommer immer auf meinem Balkon (oder der






LASAGNE LASST SICH PERFEKT VORBEREITEN. UND WENN DIE GASTE
KLINGELN, HEISST ES NUR NOCH: AB IN DEN OFEN! WIE ENTSPANNT IST
DAS DENN?!

LASAGNE



KLASSISCH, EINFACH, LECKER!

FUR DIE TOMATENSAUCE

1 Zwiebel

2 Stange Lauch

100 g Knollensellerie

1 Mohre

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

150 ml Rotwein (oder Gemusebruhe)
1 Dose stlickige Tomaten (a 400 g)
3 EL Sojasauce

1 EL Weiweinessig

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

100 g feine Sojaschnetzel (siehe >)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE BECHAMELSAUCE

70 g vegane Margarine (siehe >)

70 ¢ Weizenmehl

600 ml Pflanzenmilch (ggf. mehr; siehe >)
5 EL Pflanzensahne (siehe >)

Salz

gemahlener weiler Pfeffer

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

4 EL Hefeflocken (siehe >)

AUSSERDEM

Auflaufform (ca. 30 x 20 cm)

vegane Margarine (siehe >) fur die Form
300 g Lasagneblatter

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.

Backzeit: ca. 50 Min

Pro Portion ca. 805 kcal, 36 g EW, 28 ¢ F, 96 g KH

1 Fur die Tomatensauce die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Lauch putzen, der
Lange nach aufschneiden, grundlich waschen und in feine Scheiben schneiden. Sellerie
und Mohre putzen, schalen und sehr klein wurfeln. Die Knoblauchzehen schalen.

2 In einer hohen Pfanne mit Deckel das Olivenol erhitzen und das Gemuse darin ca.



5 Min. bei mittlerer Hitze leicht anrosten. Das Tomatenmark zugeben und 3 Min.
mitrosten, bis es braunlich wird. Mit Rotwein oder Bruhe abloschen. Die
Knoblauchzehen dazupressen, dann die Dosentomaten, Sojasauce, WeiBweinessig,
Agavendicksaft und Sojaschnetzel zugeben und die Sauce salzen und pfeffern. Den
Deckel aufsetzen und alles ca. 30 Min. bei kleiner Hitze kocheln.

3 Inzwischen die Béchamelsauce zubereiten. Daflir die Margarine in einem Topf
schmelzen. Das Mehl zugeben und in der Margarine ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze
goldgelb anschwitzen. Mit einem Schneebesen Pflanzenmilch und Pflanzensahne
einruhren und aufkochen. Die Hitze reduzieren, Salz, Pfeffer und Muskat hinzufugen und
die Sauce ca. 5 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen. Zum Schluss die Hefeflocken
unterruhren. Sollte die Sauce zu dick sein, noch etwas Pflanzenmilch einruhren.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die Lasagneform
einfetten und den Boden ganz dunn mit Tomatensauce bedecken. Eine Schicht
Lasagneplatten darauflegen und mit Béchamelsauce bestreichen. Erneut Tomatensauce
daraufgeben und so fortfahren, bis alle Zutaten verbraucht sind. Mit Béchamelsauce
abschlieBen und die Lasagne im heiBen Ofen (unten) ca. 50 Min. backen.
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VON MEINER VEGANEN »BOLO<« KOCHE ICH IMMER GLEICH DIE DOPPELTE
MENGE.

SIE HALT SICH OHNE PROBLEME DREI TAGE IM KUHLSCHRANK, UND
PORTIONSWEISE EINGEFROREN HABE ICH SIE IMMER GRIFF- UND
GENUSSBEREIT.

GRUNKERN-BBQ-PASTA




GESUNDE PROTEINQUELLE

FUR DIE SAUCE

250 g Grunkernkorner

2 Zweige Rosmarin

2 Zwiebeln

2 EL Olivenol

5 EL Tomatenmark

3 Dosen stilickige Tomaten (a 400 g)
2 TL Grill-Gewurzmischung (siehe Tipp >)
1 % EL Reismalz (siehe >)

Salz

2 EL Aceto balsamico

FUR DIE GUACAMOLE

1 Zitrone

2 reife Avocados (siehe Tipp)

1 Tomate

1 kleine Zwiebel

2 Stangel Koriandergrun (nach Belieben)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM

500 g Spaghetti

2 Stangel Basilikum

1 EL Hefeflocken (siehe >)

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Kochzeit: ca. 40 Min.

Einweichzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion ca. 1050 kcal, 31 g EW, 36 g F, 150 g KH

1 Fur die Sauce den Grunkern mindestens 8 Std., am besten uber Nacht, in reichlich
Wasser einweichen. Am nachsten Tag den eingeweichten Grunkern abgieBen, mit
kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

2 Fur die Guacamole die Zitrone auspressen. Die Avocados halbieren, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel auskratzen. Sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln und das Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdrucken. Die Tomate
waschen, halbieren, den Stielansatz herausschneiden, die Kerne mit einem Loffel



entfernen und das Fruchtfleisch fein wurfeln.

3 Die Zwiebel ebenfalls in feine Wurfel schneiden. Den Koriander (falls verwendet)
waschen, trocken schutteln, fein hacken und mit Tomaten- und Zwiebelwurfeln unter
das Avocadopuree ruhren. Die Guacamole mit Salz und Pfeffer abschmecken und kalt
stellen.

4 Fur die Sauce den Rosmarin waschen und trocken schutteln, die Nadeln abstreifen und
fein hacken. Die Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Das Olivenol in einer Pfanne
erhitzen und den abgetropften Grunkern darin ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.
Zwiebelwurfel zugeben und ca. 2 Min. mitbraten. Das Tomatenmark zufugen und
weitere 3 Min. unter Ruhren anrosten. Mit 50 ml Wasser und den stuckigen Tomaten
abloschen, Rosmarin, Grillgewurz und Reismalz unterruhren und alles salzen. Die Sauce
40 Min. mit halb aufgelegtem Deckel bei kleiner Hitze kocheln lassen.

5 Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Das Basilikum waschen,
trocken schutteln und die Blattchen etwas zerzupfen. Die fertigen Nudeln abgieBen. Die
Sauce noch einmal mit Salz und dem Essig abschmecken. Spaghetti und Sauce mit
Hefeflocken und Basilikum bestreuen. Die Guacamole dazu servieren.

Tan
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Der Reifegrad von Avocados lasst sich bei meiner Lieblingssorte »Hass« sehr gut an
der Farbe der Schale ablesen: Je dunkler sie ist, desto reifer sind die Fruchte. Sind
sie noch hart, lege ich sie zusammen mit einem Apfel fur 2-3 Tage in eine Papiertute,
in die ich einige Locher gestochen habe.



GEBACKENER TOFU

IN MEINEM BLOG VEGAN-SEIN.DE IST DIESES REZEPT DER LIEBLING DER LESER.
WENN SIE ES EINMAL NACHGEKOCHT HABEN, WERDEN SIE WISSEN, WARUM:
DIE VOLLE LADUNG SOMMERAROMA BRINGT DEN URLAUB AUF DEN TISCH!

KRAUTER-FRISCHE KUCHE

FUR DIE DILLKARTOFFELN

600 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln
Salz

1 Bund Dill

1 EL vegane Margarine (siehe >)

FUR DEN GEBACKENEN TOFU

1 Bund mediterrane Krauter (z. B. Zitronenthymian, Salbei, Rosmarin, Oregano,
Basilikum)

1 Bio-Zitrone

2 Blocke Rauchertofu a 200 g

1 frische Chilischote

2 EL Olivenol

AUSSERDEM
Backpapier fur das Blech

FUR 2 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Backzeit: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 655 kcal, 44 g EW, 33 g F, 45 g KH

1 Die Kartoffeln schalen, halbieren und in reichlich Salzwasser in ca. 20 Min. gar
kochen.



2 Fur den gebackenen Tofu den Backofen auf 250° vorheizen (Umluft 220° ohne
Vorheizen) und ein Blech mit Backpapier belegen. Die Krauter waschen und trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen und nach Belieben etwas kleiner zupfen. Die Zitrone
hei abwaschen, trocken reiben und in dunne Scheiben schneiden.




3 Den Tofu aus der Verpackung nehmen, trocken tupfen und gitterformig bis zur Halfte
einschneiden. In die Schnitte groRzugig Zitronenscheiben und Krauter hineinfullen.
Dabei den Tofu vorsichtig auseinanderbiegen, ohne dass er bricht.

4 Die Chilischote waschen, putzen, halbieren und das Fruchtfleisch (je nach
gewunschter Scharfe mit oder ohne Samen) hacken. Den Tofu auf das Backblech setzen

und mit der gehackten Chili bestreuen. Das Olivenol darubertraufeln und den Tofu im
Backofen (Mitte) 20-25 Min. backen.
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5 Inzwischen den Dill fein hacken. In einer Pfanne die Margarine schmelzen. Die
Kartoffeln abgieBen und sofort in die Pfanne geben. Bei kleiner Hitze ca. 2 Min. in der
Margarine schwenken, den Dill zugeben, die Pfanne vom Herd ziehen und alles 1 weitere
Min. ziehen lassen. Die Kartoffeln zusammen mit dem gebackenen Tofu servieren.

Tap

‘LM i






»GYROS«-MEDAILLONS

URLAUBSGRUSSE AUS ATHEN

FUR DIE »GYROS«-MEDAILLONS

100 g Sojamedaillons (siehe >)

2 EL Weizenstarke

1 TL Hefeflocken (siehe >)

1 EL Grill-Gewurzmischung (siehe Tipp)




1 gestrichener TL Salz
1 TL edelsuBes Paprikapulver
4 EL neutrales Pflanzenol

FUR DEN »TSATSIKI«

1-2 Knoblauchzehen

250 g Sojaghurt natur (siehe >)
2 Bund Dill

Y5 Salatgurke

1 TL Agavendicksaft (siehe >)
Salz

Pfeffer aus der Muhle

FUR DEN BOHNENSALAT

700 g grune Bohnen

Salz

1-2 Fruhlingszwiebeln

2 EL WeiBweinessig

1 EL Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 640 kcal, 38 g EW, 30 g F, 47 g KH

1 Die Sojamedaillons in einer Schussel mit reichlich kochendem Wasser uberbruhen und
10 Min. einweichen. Herausnehmen, sehr gut ausdrucken und auf Kluichenpapier
trocknen lassen.

2 Inzwischen fur den Dip den Knoblauch schalen und durch die Presse zum Sojaghurt
geben. Den Dill waschen, trocken tupfen und hacken. Die Salatgurke schalen und fein
reiben. Alles mit dem Sojaghurt verruhren und mit Agavendicksaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Bis zum Servieren kuhl stellen.

3 Die Bohnen waschen, putzen, schrag in 4 cm lange Stucke schneiden und in reichlich
kochendem Salzwasser in 5-7 Min. bissfest kochen. Die fertigen Bohnen abgieBen und
mit kaltem Wasser abschrecken. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in sehr feine
Ringe schneiden und mit den Bohnen mischen. Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer ein
Dressing ruhren und unter den Salat heben.

4 Fur die Medaillons Starke, Hefeflocken und Gewdurze verruhren. Unter stetigem
Ruhren 100 ml Wasser zugeben. Die Panade uber die Medaillons gieBen und mit den
Handen gut einarbeiten.

5 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons darin bei mittlerer Hitze von jeder



Seite 3-4 Min. braten. Mit Salat und Dip servieren.

MEIN SELBERMACHTIPP




KROSS GEBRATENER RAUCHERTOFU UND RAHMIGER WIRSING EINER
MEINER WINTERFAVORITEN! UND MIT DEM FRISCHEN ZITRONENAROMA
SCHMECKT SOGAR EIN KLEIN BISSCHEN DER SOMMER HERVOR.

RAHMWIRSING




WINTERKUCHE MIT FRISCHEKICK

400 g Wirsing

1 kleine Zwiebel

150 g Rauchertofu

3 EL Olivenol

100 ml trockener WeiBwein (oder Gemusebruhe)
100 ml Pflanzensahne (siehe >)

Y2 TL Reismalz (oder 1 TL Agavendicksaft; siehe >)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Bio-Zitrone

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 430 kcal, 21 g EW, 30¢g F, 12 g KH

1 Den Wirsing von den auBeren Blattern befreien, waschen, putzen und vierteln. Den
Strunk herausschneiden, die Viertel noch einmal langs halbieren und quer in
mundgerechte Stucke schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

2 Den Rauchertofu in ca. 1 cm grolhe Wurfel schneiden. 1 EL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Tofu darin in ca. 3 Min. bei groBer Hitze kross braten. Den Tofu
herausnehmen und beiseitestellen.

3 Das uibrige Ol in die Pfanne geben und den Wirsing darin ca. 4 Min. anbraten. Die
Zwiebel zufugen und ca. 1 Min. glasig dunsten. Mit WeiBwein oder Bruhe und
Pflanzensahne abloschen, mit Reismalz, Salz, Pfeffer und Muskat wurzen und das
Gemuse zugedeckt ca. 20 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

4 Die Zitrone heiBl abwaschen, trocknen, die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Das fertige Gemuse vom Herd nehmen und erst einmal die Halfte von
Zitronenschale und -saft unterruhren. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und weiterer
Zitrone abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Tofuwurfel unterheben.

Tan
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Dazu passen Salzkartoffeln, frisches Brot oder Reis (am besten Vollkornreis).

Das Rezept lasst sich mit Spitzkohl oder Chinakohl ebenso gut zubereiten. Limette
anstelle der Zitrone gibt einen etwas herberen Geschmack, den ich in diesem Gericht
ebenfalls mag.






OB ALS KIND ODER HEUTE: ICH BIN GUI;ASC.ITIFAN! MEIN OPA, DER
METZGER, HAT DAS GULASCH FRUHER NATURLICH MIT FLEISCH

GESCHMURGELT.
AUF DIE VEGANE ART SCHMECKT ES MIR ABER GENAUSO GUT WIE

DAMALS.

GULASCH




HAUSMANNSKOST VEGANISIERT

1 | Gemusebruhe

200 g Sojawdurfel (siehe >)

400 g rote Paprikaschoten

200 g¢ Tomaten

1 groBe Zwiebel

¥2-1 frische rote Chilischote (nach Belieben)
3 EL neutrales Pflanzenol

3 EL Tomatenmark

3 EL Sojasauce

200 ml trockener Rotwein

50 ml Gurkensud (von den Gewirzgurken)
6 groBe Gewdlrzgurken

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Garzeit: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 320 kcal, 26 g EW, 9¢ F, 21 g KH

1 Die Bruhe in einem Topf aufkochen und die Sojawurfel darin ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen die Paprika putzen, waschen und in mundgerechte Stucke schneiden. Die
Tomaten waschen, halbieren, die Stielansatze und Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch grob wurfeln. Die Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden. Die
Chili waschen, putzen, halbieren und je nach gewunschter Scharfe mit oder ohne Samen
fein wurfeln.

3 Die Sojawdurfel in ein Sieb abgieBen, dabei die Bruhe auffangen. Die Sojawurfel etwas
abkuhlen lassen und gut zwischen den Handen ausdricken. Sie sollten so trocken wie
moglich sein.

4 In einer groBen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Sojawiirfel darin ca. 5 Min.
bei groRer Hitze scharf anbraten. Die Zwiebelwurfel hinzufigen und bei mittlerer Hitze
in ca. 1 Min. glasig anschwitzen.

5 In einem weiten Topf den Ubrigen EL Ol erhitzen, die Sojawirfel-Mischung und das
Tomatenmark hinzugeben und alles ca. 3 Min. anrosten, dann mit der aufgefangenen
Bruhe abloschen. Sojasauce, Rotwein, Gurkensud und Chili (falls verwendet) zufugen
und alles aufkochen. Tomaten und Paprika zugeben und alles ca. 25 Min. auf kleinster



Hitze bei geschlossenem Deckel leise kocheln lassen.

6 Die Gurken wurfeln und 5 Min. vor Ende der Garzeit zum Gulasch geben. Das fertige
Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passen Nudeln oder Salzkartoffeln und
Rotkohl (siehe >).

Tan
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Die Rostaromen sind der Trick fur vollen Geschmack: Beim Anbraten des
Tomatenmarks wird Geduld belohnt. Loschen Sie wirklich erst ab, wenn das
Tomatenmark braunlich geworden ist!



g

TEMPEH SCHMECKT GUT, TEMPEH TUT GUT: WEGEN DER BESONDEREN
HERSTELLUNGSART KANN DAS EIWEISS AUS DER SOJABOHNE RICHTIG
GUT AUFGENOMMEN WERDEN.



TEMPEH-PFANNE

RAFFINIERTE ALLTAGSKUCHE

FUR DIE TEMPEH-PFANNE

Salz

120 g Wildreis (oder Vollkornreis)
200 g Zuckerschoten

2 gelbe oder rote Paprikaschoten
100 g Kirschtomaten

1 Zweig frischer Rosmarin (oder 2 TL gemahlener, getrockneter Rosmarin)
200 g Tempeh (siehe >)

6 EL Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 TL Agavendicksaft (siehe >)

FUR DIE SAUCE

1 EL weiBes Mandelmus (siehe >)
1 Prise Salz

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 660 kcal, 28 g EW, 34 g F, 61 g KH

1 In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Inzwischen den Wildreis
waschen, in einem zweiten Topf in reichlich Salzwasser aufkochen und ca. 5 Min.
sprudelnd kochen. Danach zugedeckt ca. 35 Min. bei kleinster Hitze kocheln lassen.

2 Inzwischen die Zuckerschoten putzen, in dem sprudelnd kochenden Salzwasser 1 Min.
blanchieren, abgieBen und mit eiskaltem Wasser abschrecken. Die Paprika putzen,
waschen und in mundgerechte Stucke schneiden. Die Kirschtomaten waschen und
halbieren, nach Belieben die Stielansatze herausschneiden. Den Rosmarin waschen,
trocken schutteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken.

3 Den Tempeh quer in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in dem Ol in einer Pfanne in
ca. 6 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Dann Paprika, Zuckerschoten und
Rosmarin zugeben und alles 3 Min. unter Ruhren mitbraten. Jetzt die Kirschtomaten
hinzugeben, das Gemuse mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken und vom
Herd nehmen.

4 Fur die Sauce in einem kleinen Topf 100 ml Wasser mit dem Mandelmus glatt ruhren,



salzen, aufkochen und ca. 2 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen. Mit der Vanille
wurzen.

5 Sobald der Wildreis gar ist, falls notig restliches Wasser abgieBen. Den Reis auf einem
Teller anrichten, das Gemuse und den Tempeh darubergeben und alles mit der Sauce
betraufeln.

Tan
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Ebenfalls gut: Vollkornspaghetti anstelle von Reis!

Die Mandelsauce passt ubrigens auch perfekt zu suBlichem Gemuse wie Mohren oder
Pastinaken.



SZECHUAN-SEITAN

PRICKELND SCHARF

FUR DEN SZECHUAN-SEITAN

500 g Seitan (fertig gekauft oder selbst gemacht, siehe > und Grundrezept >)
3 EL gerostetes Sesamol

2 TL Szechuanpfeffer (siehe Tipp)
200 ml Seitansud (vom selbst gemachten Seitan; ersatzweise Gemusebruhe)



1 EL Agavendicksaft (siehe >)

1 EL Reisessig (ersatzweise 2 TL milder WeiBweinessig)
2 EL Ketchup

Salz

FUR DAS GEMUSE

1 Salatgurke

200 g frische Ananas

1 rote Paprikaschote

1 Stange Lauch

2 EL gerostetes Sesamol
2 Stangel Koriander

4 Stangel Minze

Salz

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 335 kcal, 28 g EW, 14 g F, 21 g KH

1 Fur den Szechuan-Seitan den Seitan in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Das
Sesamol in einer Pfanne erhitzen und die Seitanstreifen darin von beiden Seiten ca.
4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.

2 Den Szechuanpfeffer zugeben und ca. 1 Min. mitrosten. Mit Seitansud oder Bruhe
abloschen und Agavendicksaft, Reisessig und Ketchup einruhren. Alles aufkochen und
mit geschlossenem Deckel ca. 15 Min. bei kleiner Hitze schmoren.

3 Inzwischen fur das Gemuse die Gurke schalen, halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herauskratzen. Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Ananas in Wurfel
schneiden. Die Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Den Lauch putzen,
langs aufschlitzen, grundlich waschen und in sehr feine Ringe schneiden.

4 Das Sesamol in einer Pfanne erhitzen und Gurke und Ananas darin bei groBer Hitze ca.
6 Min. goldbraun anbraten. Die Paprikastreifen hinzugeben und weitere 2 Min. unter
Ruhren mitbraten. Zum Schluss den Lauch zufugen und den Herd sofort ausschalten.

5 Koriander und Minze waschen, trocken schutteln und die Blattchen hacken. Die
Krauter unterheben und das Gemuse mit Salz abschmecken. Den geschmorten Seitan
ebenfalls noch einmal mit Salz abschmecken und mit dem Gemuse servieren.

Tap
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Szechuan-, Sichuan- oder Chinesischen Pfeffer bekommen Sie in gut sortierten
Supermarkten im Gewirzregal oder im Regal mit den asiatischen Spezialitaten. Wenn






KONIGSBERGER KLOPSE

MANCHE AROMEN BEGLEITEN MICH SCHON EIN LEBEN LANG - ZUM BEISPIEL
DER DUFT UND GESCHMACK VON KONIGSBERGER KLOPSEN. DIE SIND FUR MICH
HEIMWEHKUCHE PUR!

DAS SCHONE IST: ICH MUSS SIE AUCH ALS VEGANERIN NICHT MISSEN.

SCHMECKEN DER GANZEN FAMILIE

FUR DIE KLOPSE

400 g Seitan (fertig gekauft oder selbst gemacht, siehe > und Grundrezept >)
1 Weizenbrotchen

1 mittelgroBe Zwiebel

1 EL neutrales Pflanzenol

2 EL Hefeflocken (siehe >)

2 TL Agar-Agar (siehe >; falls notig mehr)

1 TL Speisestarke

1 EL Weizenmehl (falls notig mehr)

FUR DIE SAUCE

650 ml Gemusebruhe

3 Lorbeerblatter

1 EL vegane Margarine (siehe >)
2 EL Weizenmehl

100 ml WeiBwein (ersatzweise 100 ml Wasser und 1-2 EL WeiBweinessig)
30 g Kapern

5 EL Pflanzensahne (siehe >)
Kapernsud

1 EL Agavendicksaft (siehe >)
Salz

gemahlener weiller Pfeffer

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 310 kcal, 27 g EW, 8 g F, 26 g KH



1 Fur die Klopse den Seitan in grobe Stucke schneiden. Das Brotchen grob wiurfeln,
5 Min. in Wasser einweichen und gut ausdrucken. Beides in der Kichenmaschine zu einer

broseligen Masse verarbeiten.

2 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In einer kleinen Pfanne das Ol erhitzen und die
Zwiebelwdurfel darin in 2-3 Min. glasig anschwitzen.



3 Die Zwiebelwurfel zusammen mit Hefeflocken, Agar-Agar, Starke und Mehl in die
Seitanmasse ruhren und alles in der Kuchenmaschine gut vermischen. Sollte sich der
Teig nicht fest genug anfuhlen, noch etwas Agar-Agar und Mehl hinzugeben. Zwolf
golfballgroRe KloBRe formen, dabei gut zusammendrucken und bis zum Garen in den
Kuhlschrank stellen.

4 Fur die Sauce die Gemusebruhe mit den Lorbeerblattern aufkochen und die Hitze
reduzieren. Die KloBe hineingeben, bei kleinster Hitze ca. 15 Min. ziehen lassen und mit



einem Schaumloffel herausnehmen.

5 In einem weiten Topf die Margarine schmelzen, das Mehl einruhren und goldgelb
anschwitzen, aber nicht braun werden lassen. Mit dem WeiBwein und der Gemusebruhe
abloschen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. kocheln lassen. Kapern und Sahne zugeben
und die Sauce mit Kapernsud (Menge nach Geschmack), Agavendicksaft, Salz und Pfeffer
pikant abschmecken.

6 Die KloRe zuruck in die Sauce geben und kurz ziehen lassen. Vor dem Servieren die



Lorbeerblatter entfernen. Dazu passen Salzkartoffeln.

MEIN BEILAGENTIPP




TYPISCHER GESCHMACK, KOMPLETT ANDERE FORM: ICH LIEBE DAS
UBERRASCHUNGSMOMENT IN DIESEN KUGELRUNDEN MINI-»PIZZEN«.

PIZZAKNODEL

KLASSIKER NEU ARRANGIERT




FUR DIE KNODEL

200 g WeiBbrot oder Brotchen

150 ml Sojamilch (siehe >)

3 EL Hefeflocken (siehe >)

1 EL Sojamehl (siehe >)

TL Salz

6 Zweige mediterrane Krauter (Rosmarin, Salbei, Thymian; ersatzweise je 1 TL
getrockneter Thymian und Rosmarin)
200 g Rauchertofu

150 g getrocknete Tomaten

1 Zwiebel

2 EL neutrales Pflanzenol

FUR DIE SAUCE

1 Fenchelknolle

1 EL Olivenol

50 g Pflanzensahne (siehe >)

200 g stuckige Tomaten (aus der Dose)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 825 kcal, 42 g EW, 38 ¢ F, 70 g KH

1 Fur die Knodel das WeiBbrot oder Brotchen in kleine Wurfel schneiden. Sojamilch,
Hefeflocken, Sojamehl und 2 gestrichene TL Salz hinzugeben und alles gut zu einem
Teig vermengen.

2 Die Krauter waschen, trocken schutteln und die Blattchen bzw. Nadeln fein hacken.
Den Rauchertofu und die getrockneten Tomaten in kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und ebenfalls fein wurfeln.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und zunachst den Tofu darin in ca. 2 Min. bei mittlerer
Hitze kross braten. Die Zwiebelwurfel und die getrockneten Tomaten zugeben und

1 weitere Min. mitbraten. Zusammen mit den Krautern zur Brotmasse geben und alles
gut vermischen.

4 In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Mit feuchten Handen aus der
Brotmasse golfballgroRe Knodel formen und in das kochende Wasser geben. Die Hitze
reduzieren und die Knodel bei kleinster Hitze in 10-15 Min. gar ziehen lassen. Wenn sie
an die Oberflache steigen, sind sie fertig.

5 Inzwischen fur die Sauce den Fenchel waschen, putzen, halbieren und den harten



Strunk entfernen. Die Halften in diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Fenchel darin ca. 1 Min. bei groBer Hitze anbraten. Die Pflanzensahne
und die stuckigen Tomaten zugeben. Die Sauce ca. 10 Min. bei kleiner Hitze kocheln
lassen, dabei ab und an umruhren.

6 Die fertigen Knodel mit einem Schaumloffel aus dem Wasser heben und etwas

abtropfen lassen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken und zu den
Knodeln servieren.
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Diese wurzigen Knodel lassen sich immer wieder abwandeln: Nur WeiBbrot, Sojamilch
und -mehl und Salz sind notwendig. Die Krauter und Wurzzutaten konnen Sie nach
Lust und Laune variieren..



BURRITO BOWL

TEX-MEX-KUCHE

FUR GEMUSE UND SOJAWURFEL
500 g SuBkartoffeln

6 EL Olivenol

Salz

3 Maiskolben

tig



140 g Sojawdurfel (siehe >)

200 g Romana- oder Eisbergsalat

400 g Zucchini

400 g schwarze Bohnen (aus der Dose; ersatzweise Kidneybohnen)
2 EL Sojasauce

2 2 TL Kudzu (siehe >)

1 ¥2 Bio-Zitronen

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

FUR DIE SALSA

400 g Paprikaschoten

1 Zitrone

3 Stangel Koriander

1 kleine frische Chilischote

1 EL WeiBweinessig

1 EL Agavendicksaft (siehe >)
Salz

AUSSERDEM

Backpapier fur das Blech
Guacamole (siehe >)

4 grofRe Weizentortillas

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 960 kcal, 36 g EW, 45 g F, 98 g KH

1 Fur das Gemuse den Backofen auf 170° vorheizen (Umluft 150° ohne Vorheizen). Die
SuBkartoffeln putzen, schalen und in 3 cm groBe Wiurfel schneiden. Mit 2 EL Olivenol
vermischen, salzen und auf einem Blech mit Backpapier im heiBen Ofen (Mitte) ca.

30 Min. backen. Inzwischen die Maiskolben in je 4 Teile schneiden und ca. 20 Min. bei
kleiner Hitze in Salzwasser garen. Die Sojawdurfel in reichlich Wasser 3 Min. kochen,
abgiefen und auf einem Sieb abkuhlen lassen.

2 Fur die Salsa die Paprika putzen, waschen und sehr fein wurfeln. Die Zitrone
auspressen. Den Koriander waschen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Ein
paar zum Garnieren zurucklegen, den Rest hacken. Die Chili putzen, waschen und (je
nach gewunschter Scharfe) mit oder ohne Samen sehr fein hacken. Mit gehacktem
Koriander, Paprika, Essig, Agavendicksaft und 3 EL Zitronensaft vermengen und mit Salz
abschmecken.

3 Fur das Gemuse den Salat waschen, putzen, trocken schleudern und in Streifen
schneiden. Die Zucchini in Scheiben schneiden und in 1 EL Olivenol 2 Min. anbraten. Die
Bohnen abgieRen und mit 3 EL Wasser und der Sojasauce aufkochen. Vom Herd nehmen,



Y2 TL Kudzu zerdrucken, mit 1 EL Wasser glatt ruhren und zu den Bohnen geben. Gut
umruhren und warm halten.

4 Die Sojawurfel gut ausdrucken. Die Zitronen heiBl abwaschen, die Schale abreiben und
den Saft auspressen. Ubriges Kudzu mit Zitronenschale und Zitronensaft in einer groBen
Schussel zerstoBen. Agavendicksaft und Sojawdurfel gut unterheben. Die Mischung salzen
und in 3 EL Olivenol bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten.

5 Gemiuse, Guacamole und Sojawdurfel auf vier Schusseln verteilen, mit Salat und
ubrigen Korianderblattchen garnieren und die Tortillas dazu servieren.



POLNISCHE PIROGGEN

POLNISCHE GERICHTE WIE DIESE PIROGGEN HABEN IN UNSERER FAMILIE
TRADITION. DEN TEIG DAFUR HAT MEINE GROSSMUTTER FRUHER LIEBEVOLL
MIT QUARK GEKNETET. UND WAS SAGT DIE VEGANISTA DAZU? »GELOBT SEI
DER SEIDENTOFU!«

POLNISCHE KUCHE PFLANZLICH

FUR DEN TEIG

150 g Seidentofu (siehe >)

150 g weiche vegane Margarine (siehe >)

250 g Weizenmehl (Type 405, falls notig mehr)
Y2 TL Salz

FUR DIE FULLUNG

400 g Spinat

2 Zwiebeln

2 vegane Bratwdurste (Seitan oder Tofu)
2 EL neutrales Pflanzenol

frisch geriebene Muskatnuss

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM

Weizenmehl fur die Arbeitsflache
Backpapier fur das Blech

4 EL Sojamilch (siehe >) zum Bestreichen

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Backzeit: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 760 kcal, 19 g EW, 53 ¢ F, 52 g KH



1 Fur den Teig den Seidentofu mit einem Purierstab glatt purieren. Weiche Margarine,
Mehl und Salz hinzugeben und alles verkneten. Den Teig zugedeckt ca. 30 Min. kalt

stellen.

2 Inzwischen fur die Fullung den Spinat grundlich waschen, Wurzeln und grobe Stangel
entfernen, die Blatter trocken schleudern und grob hacken. Die Zwiebeln schalen und
fein wurfeln. Die veganen Bratwurste mit einer Gabel zerbroseln oder mit einem Messer

klein hacken.



3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Bratwurst und Zwiebelwiirfel zugeben und alles bei
mittlerer Hitze ca. 4 Min. anbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind. Den Spinat
hinzufugen, den Deckel auflegen und den Spinat in ca. 2 Min. zusammenfallen lassen.
Zwischendurch umruhren. Die Fullung mit Muskat, Salz und Pfeffer wurzig abschmecken.

4 Den Backofen auf 190° vorheizen (Umluft 170° ohne Vorheizen). Den Teig auf der
bemehlten Arbeitsflache nochmals durchkneten. Falls er noch klebt, noch etwas Mehl
unterarbeiten.




5 Die Teigmenge vierteln und jedes Viertel zu einem runden, ca. 0,5 cm dicken Fladen
ausrollen (oder mit den Fingern flach und rund drucken). Die Fullung jeweils auf der
Halfte der Fladen verteilen und die andere Teighalfte halbmondartig daruberklappen.
Die Rander gut andrucken, beispielsweise mit einer Gabel.

6 Die Piroggen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und mit der Sojamilch
bestreichen. Im heifen Backofen (Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

T
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ENDLICH PIZZA WIE BEIM ITALIENER! DER TRICK MIT DER EISENPFANNE
SORGT DAFUR, DASS DER TEIG RICHTIG KNUSPRIG WIRD. DAZU DER
SAFTIGE, WURZIGE BELAG OBENAUF: MAMMA MIA!

PIZZA

WIE AUS DEM STEINOFEN



FUR DEN TEIG

240 g Weizenmehl (Type 405)
2 TL Trockenhefe

2 Msp. Zucker

2 Msp. Salz

FUR DIE TOMATENSAUCE

300 g stuckige Tomaten (aus der Dose)

2 TL getrocknete mediterrane Krauter (z. B. Krauter der Provence)
2 TL Agavendicksaft (siehe >)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DEN BELAG
150 g Brokkoli

Salz

100 g Kirschtomaten
100 g Rauchertofu

1 EL Olivenol

AUSSERDEM

gusseiserne oder Eisenpfanne (@ ca. 26 cm)
Weizenmehl fur die Arbeitsflache

8 EL Cashew-»Ricotta« (siehe Rezept >)

FUR 2 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Backzeit: 2 x ca. 12 Min.

Pro Portion ca. 860 kcal, 37 g EW, 29 ¢ F, 112 g KH

1 Fur den Pizzateig alle Zutaten mit 120 ml lauwarmem Wasser zu einem Teig
verkneten und abgedeckt an einem warmen Ort ca. 35 Min. gehen lassen.

2 Inzwischen fur die Tomatensauce die stuckigen Tomaten mit Krautern und
Agavendicksaft verruhren und sehr kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce
darf ruhig etwas uberwurzt sein.

3 Fur den Belag den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen. Die Roschen
in sprudelnd kochendem Salzwasser ca. 1 Min. blanchieren, danach sofort mit eiskaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und halbieren, nach
Belieben den Stielansatz entfernen.

4 Den Rauchertofu in diinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne in dem Ol ca.
1 Min. von beiden Seiten bei mittlerer Hitze anbraten.



5 Die Pfanne in den Backofen stellen und auf hochster Stufe 10-15 Min. im Backofen
erhitzen. In dieser Zeit den Teig halbieren und auf der bemehlten Arbeitsflache zwei
Fladen ungefahr in Pfannengrofe drucken.

6 Die Pfanne aus dem Ofen nehmen, einen Fladen hineinlegen und mit Tomatensauce
bestreichen. Mit einem Teeloffel die Halfte des »Ricottas« in kleinen Haufchen
daraufsetzen, die Pizza mit der Halfte der restlichen Zutaten belegen und 10-12 Min. im
heiBen Ofen (Mitte) backen. In den letzten 3 Min. die Grillfunktion zuschalten, falls
vorhanden. Die zweite Pizza ebenso belegen und backen.

Tan
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Statt Cashew-»Ricotta« konnen Sie fur die Pizza auch Hefeschmelz verwenden: Fur

2 Pizzas 6 EL Hefeflocken mit 4 EL Pflanzenmilch (z. B. Soja- oder Reismilch), %2TL
Salz, 1 Msp. Knoblauchgranulat, 1 EL Zitronensaft und %2 TL Senf vermischen. Falls Sie
nicht den gesamten Hefeschmelz verbrauchen: Er halt sich 4-5 Tage im Kuhlschrank.



DIE SOJASCHNETZEL-MASSE IST NICHT NUR FUR BURGERPATTIES ZU
HABEN: SIE KONNEN ZUM BEISPIEL AUCH HACKSPIESSE DARAUS FORMEN,
ODER KLEINE KUGELN ODER ...

BURGER-PATTIES



DEFTIGES FUR DIE GRILLPARTY

80 g grobe Sojaschnetzel (siehe >)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Seitan (fertig gekauft oder selbst gemacht, siehe > und Grundrezept >)
Y2 TL Rauchsalz (siehe >)

Y2 TL gemahlener Bockshornkleesamen (Bioladen, Gewurzregal)
2 Msp. gemahlener Kreuzkummel (Cumin)

1 EL Senf

1 EL Ketchup

2 EL BBQ-Sauce oder 1 gestrichener TL BBQ-Gewurz

3 EL Olivenol

2 EL Sojasauce

1 TL Agavendicksaft (siehe >)

4 EL Semmelbrosel (bei Bedarf mehr)

2 gehaufte TL Speisestarke

3 TL Agar-Agar (siehe >)

Salz

AUSSERDEM
4 EL neutrales Pflanzenol zum Braten

FUR 8-10 BURGER
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Bei 10 Burgern pro Stuck ca. 150 kcal, 9 g EW,9¢ F, 8 g KH

1 Die Sojaschnetzel in einer Schussel mit 300 ml kochendem Wasser ubergiefen und
2 Min. ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln. Den Seitan in
grobe Stucke schneiden.

2 Die Sojaschnetzel in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen, gut ausdrucken und
zusammen mit allen Zutaten bis auf Semmelbrosel, Starke und Agar-Agar in der
Kuchenmaschine oder im Mixer purieren. Es soll eine eher grobkornige, aber homogene
Masse entstehen.

3 Zum Schluss Semmelbrosel, Starke und Agar-Agar unterarbeiten und die Masse mit
Salz abschmecken. Falls sie zu feucht ist, noch mehr Semmelbrosel zugeben.

4 Aus der Masse mit feuchten Handen 8-10 flache Burger formen. In einer Pfanne die
Burger portionsweise in jeweils 1 TL Ol bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 8 Min.
anbraten.



MEINE PRAXIS- UND GENUSSTIPPS







AUFGEKOCHT!
VEGAN SCHLEMMEN

LADEN SIE IHRE LIEBSTEN EIN UND FREUEN SIE SICH AUF BESTES ESSEN UND

ZUFRIEDENE GESICHTER. DENN MIT DIESEN REZEPTEN FUR GASTE UND FESTE
WIRD NIEMAND AM TISCH ETWAS VERMISSEN. ICH HORE IMMER NUR: »GIBT’S
DAVON NOCH MEHR?«
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BER NUDELN.

CONCHIGLIONI SEHEN AUS WIE MUSCHELN, SIND A L
UND NICHT NUR HUBSCH ANZUSEHEN, SONDERN AUCH AUSSERST
SAUCENFREUNDLICH!

CONCHIGLIONI
MIT SPARGEL-DILL-SAUCE



RAFFINIERTE FRUHJAHRSKUCHE

500 g weiler Spargel

2 mittelgrofhe Mairubchen

300 g Conchiglioni (Muschelnudeln)
Salz

1 EL vegane Margarine (siehe >)

2 EL weiBes Mandelmus (siehe >)

1 Bund Dill

1 Bio-Limette

1 EL Agavendicksaft (siehe >)
gemahlener weiller Pfeffer

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 775 kcal, 26 g EW, 15 g F, 130 g KH

1 Den Spargel schalen, holzige Enden abschneiden und die Stangen in feine Scheiben
schneiden. Die Mairubchen mit einer Gemuseburste unter Wasser abbursten, die
Stielansatze entfernen und die Rubchen in feine Wurfel schneiden.

2 Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.

3 Inzwischen in einem Topf die Margarine schmelzen, Spargel und Mairubchen
hinzugeben und das Gemuse ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.

4 Von dem Nudelwasser ca. 250 ml (entspricht ungefahr einem Kaffeebecher voll)
abnehmen und das Mandelmus darin verruhren. Die Mischung zum Gemuse geben,
aufkochen und alles bei geschlossenem Deckel ca. 10 Min. bei kleiner Hitze kocheln
lassen.

5 Den Dill waschen, trocken schutteln und fein hacken. Die Limette heil abwaschen und
trocknen. Die Schale abreiben und den Saft auspressen. Das Gemuse mit
Limettenschale, Limettensaft und Agavendicksaft wurzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Die Nudeln abgieBen und abtropfen lassen. Falls die Sauce zu dick ist, etwas von dem
Kochwasser auffangen und unter das Gemuse ruhren. Den Dill kurz vor dem Servieren
unterheben und das Gemuse zu den Conchiglioni servieren.
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Das Rezept funktioniert auBerhalb der Spargelsaison auch mit Schwarzwurzeln. Sie
finden keine Conchiglioni? Kein Problem! Verwenden Sie stattdessen Farfalle oder






GEFULLTE KARTOFFELN MIT ZITRONENVINAIGRETTE - EIN EDELGERICHT
MIT ANGENEHM WENIG ZUTATEN. FEINE KUCHE IN BESTFORM EBEN!

GEFULLTE KARTOFFELN
MIT ZITRONENVINAIGRETTE

EDLES AUS DEM OFEN




FUR DIE KARTOFFELN

6 groBe (vorwiegend) festkochende Kartoffeln
Salz

300 g Austernpilze

1 Zwiebel

100 g vegane Margarine (siehe >)

125 ml WeiBwein

1 EL Hefeflocken (siehe >)

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE VINAIGRETTE

1 Bio-Zitrone

1 Bund Petersilie

3 EL Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

AUSSERDEM
Backpapier fur das Blech

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 380 kcal, 6 g EW, 28 ¢ F, 21 g KH.

1 Die Kartoffeln schalen, langs halbieren und in ca. 10 Min. in reichlich Salzwasser halb
gar kochen.

2 Inzwischen die Austernpilze putzen, falls notig trocken abreiben und dann grob
zerteilen. Die Zwiebel schalen und wurfeln. 1 El von der Margarine in einer Pfanne
erhitzen und darin die Zwiebelwurfel und Pilze ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten,
bis beides leicht gebraunt ist. Mit dem WeiBwein abloschen und ca. 1 Min. kocheln
lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Das Kartoffelwasser
abgiefen und die Kartoffelhalften mit einem Teeloffel etwas aushohlen. Die dabei
anfallende Kartoffelmasse zusammen mit der Pilz-Zwiebel-Mischung, der Ubrigen
Margarine und den Hefeflocken in einem Mixer oder mit dem Purierstab glatt purieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die Hohlungen der Kartoffeln fullen.

4 Die gefullten Kartoffeln auf ein Blech mit Backpapier setzen und ca. 20 Min. im heiBen
Ofen (Mitte) backen. In den letzten 5 Min. der Backzeit den Grill zuschalten, falls
vorhanden.

5 Inzwischen fur die Vinaigrette die Zitrone heil abwaschen, trocknen, die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Die Petersilie waschen, trocken schutteln, die



Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Petersilie mit Zitronensaft und -schale,
Olivenol, Salz und Pfeffer vermischen. Zugedeckt ziehen lassen, bis die Kartoffeln fertig
sind, und kurz vor dem Servieren uber die Kartoffelhalften traufeln.

MEIN GENUSSTIPP




GLASIERTER TEMPEH
MIT VANILLEMOHREN

MIT FEINER VANILLE-NOTE

2 Bio-Zitrone

3 EL Himbeeren (frisch oder TK)
3 EL Walnussol

1 EL Aceto balsamico

1 TL Agavendicksaft (siehe >)



Salz

3 Mohren

2 Handvoll Feldsalat

5 EL neutrales Pflanzenol

200 g Tempeh (siehe >)

1 EL weiBes Mandelmus (siehe >)

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver

rosa Pfefferbeeren (Schinus) zum Garnieren

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 610 kcal, 21 g EW, 52 g F, 13 g KH.

1 Fur die Vinaigrette die Zitronenhalfte heill abwaschen und trocknen. Die Schale fein
abreiben (den Saft anderweitig verwenden). TK-Himbeeren auftauen lassen, frische
Himbeeren vorsichtig in stehendem Wasser waschen, falls notig. 1 EL Himbeeren zum
Garnieren beiseitestellen. Die restlichen mit einem Loffel durch ein feines Sieb
passieren. Die dabei entstehende Himbeersauce mit Zitronenschale, Walnussol, Aceto
balsamico und Agavendicksaft verquirlen und mit Salz abschmecken.

2 Die Mohren putzen, schalen und mithilfe eines Sparschalers zu feinen Streifen
verarbeiten. Den Feldsalat verlesen, waschen, putzen und trocken schleudern.

3 Den Backofen auf 150° vorheizen (Umluft auf 125° vorheizen). 3 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, den Tempeh in 8 dunne Scheiben schneiden und von jeder Seite ca. 2 Min. bei
mittlerer Hitze anbraten. Die Tempehscheiben leicht salzen. 2 EL von der Himbeer-
Vinaigrette darubergeben, alles ca. 1 Min. in der Pfanne schwenken und im Backofen
warm stellen.

4 Die Uibrigen 2 EL Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Die Mohrenstreifen darin ca.

1 Min. bei mittlerer Hitze andunsten, mit 100 ml Wasser abloschen und sofort das
Mandelmus einruhren. Die Hitze reduzieren, die Sauce mit Salz und Vanille wirzen und
ca. 2 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen. Sollte die Sauce dabei zu dickflussig werden,
etwas Wasser nachgiefBen.

5 Den Feldsalat auf zwei Tellern anrichten, mit der restlichen Vinaigrette betraufeln
und mit den beiseitegelegten Himbeeren garnieren. Daneben die Vanille-Mohren
anrichten und den Tempeh daraufsetzen. Mit rosa Pfeffer bestreuen und servieren.
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Dinner fur zwei geplant? Dieses Rezept eignet sich perfekt als Hauptgang. Fur
vorneweg empfehle ich Ihnen die Rote-Bete-Lasagne von >. Und weil ein tolles
Dessert in keinem Menu fehlen darf, blattern Sie doch mal auf >: Dort verrate ich
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FRUCHTIG-WURZIG: SO LASST SICH DIE FULLUNG BESCHREIBEN, DIE
ZWISCHEN DEN HERZHAFTEN RAUCHERTOFU-SCHEIBEN UBERRASCHT.
MEINE GASTE LIEBEN DIE MEDITERRAN ANGEHAUCHTE STAPELWARE.

RAUCHERTOFU-TURMCHEN
MIT MEDITERRANER GEMUSEFULLUNG



WURZIGES SCHICHTWERK

FUR DIE GEMUSEFULLUNG
1 mittelgroBe Aubergine
150 g Pastinake

1 rote oder gelbe Paprikaschote
2 Zwiebeln

Salz

4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

4 Zitrone

3 TL Kapern

1 TL Tomatenmark

FUR DIE TOFUTURMCHEN

1 Zitrone

2 reife Avocados

Salz

4 Blocke Rauchertofu (a 200 g)
4 EL Olivenol

AUSSERDEM

Backpapier fur das Blech

2 TL rosa Pfefferbeeren (Schinus)
Kapern zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 855 kcal, 43 g EW, 68 g F, 17 g KH.

1 Den Backofen auf 225° vorheizen (Umluft 200° ohne Vorheizen). Fur die
Gemusefullung die Aubergine waschen, putzen und vierteln. Die Pastinake putzen und
schalen. Die Paprika putzen und waschen. Das vorbereitete Gemuse in mundgerechte
Stucke teilen. Die Zwiebeln schalen und vierteln.

2 Das Gemuse auf einem Backblech mit Backpapier verteilen, mit 1 TL Salz bestreuen
und mit dem Olivendl betraufeln. Mit den Handen die Stiicke im Ol wenden, sodass sie
vollstandig benetzt sind. Das Gemuse im heiBen Ofen (Mitte) ca. 20 Min. rosten. In den
letzten 5 Min. die Grillfunktion hinzuschalten, falls vorhanden.

3 Fur die Tofuturmchen die Zitrone auspressen. Die Avocados halbieren, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch im Ganzen auslosen. (Das geht bei Hass-Avocados ganz
einfach. Wenn Sie nur Avodacos einer anderen, dunnschaligeren Sorte bekommen
haben, schalen Sie sie einfach.) Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und mit dem



Zitronensaft betraufeln und salzen.

4 Fur die Gemusecreme das Gemuse aus dem Ofen nehmen. Den Knoblauch schalen, die
Zitronenhalfte auspressen. Das Gemuse mit Knoblauch, Zitronensaft, Kapern und
Tomatenmark im Mixer oder mit dem Purierstab purieren. Die Masse soll noch ein wenig
stuckig sein.

5 Die Tofublocke langs in je 4 Scheiben teilen. Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und
die Tofuscheiben darin 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.

6 Auf vier Tellern jeweils abwechselnd Tofu, Gemusecreme und Avocado schichten. Mit
Avocado abschlieBen und mit rosa Pfeffer und Kapern garnieren.
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Als knackige Beilage passt der frische Fenchelsalat mit Orangendressing von >.



GRAUPENRISOTTO |

MIT STECKRUBENGEMUSE

3 | Gemusebruhe (nicht zu salzig)
Zwiebeln

2 TL vegane Margarine (siehe >)
500 g Perlgraupen

200 ml trockener Weilwein



200 g Steckruben

150 g Petersilienwurzeln

2 EL Olivenol

3 EL Hefeflocken (siehe >)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 565 kcal, 17 g EW, 4 g F, 98 g KH.

1 Die Bruhe in einem Topf zum Kochen bringen und bei kleinster Hitze warm halten.

2 Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Margarine in einem weiten
Topf erhitzen und die Zwiebeln darin in ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze glasig
anschwitzen. Die Graupen zufugen und 1 Min. unter Ruhren mit anbraten.

3 Alles mit dem Weillwein abloschen und unter Ruhren erhitzen. 1 Kelle Bruhe
hinzufugen und bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Den Risotto haufig umruhren und
immer wieder eine Kelle von der heiBen Bruhe zugeben, sobald die Flussigkeit fast
aufgesogen ist. So fortfahren, bis die Graupen nach ca. 35 Min. cremig, aber noch etwas
bissfest sind.

4 Inzwischen Steckruben und Petersilienwurzeln putzen und schalen. Die Steckruben in

3 cm breite Stifte schneiden und auf einem Gemusehobel in feine Scheiben hobeln. Die

Petersilienwurzeln ebenfalls hobeln. 2 EL Olivenaol in einer Pfanne erhitzen, das Gemuse
darin ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen.

5 Die Hefeflocken und das Gemuse unter den fertigen Graupenrisotto ruhren, alles noch
einmal kurz erhitzen und servieren.
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1 EL gehackter Zitronenthymian bringt Frische in den Risotto.

Dieses Grundrezept lasst sich auBerdem auf viele unterschiedliche Arten abwandeln:
Statt Wurzelgemuse konnen Sie auch Steinpilzen, Champignons, Zucchini, Paprika
oder Spinat einen Auftritt im Graupen-Risotto verschaffen.

Und naturlich konnen Sie den Risotto statt mit Graupen ganz klassisch mit Risottoreis
kochen - am besten eignen sich die italienischen Rundkornsorten Arborio oder
Vialone nano.
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ROTE BETE AUS DEM OFEN: DIE BEQUEMSTE ART UND WEISE, DIESE

WUNDERBARE KNOLLE ZUZUBEREITEN - DIE LASTIGE SCHALEREI FALLT
NAMLICH WEG!

GRATINIERTE ROTE BETE
AUF BIRNEN-PILZ-GEMUSE

SPAT-SOMMERLICHER GENUSS




FUR DIE ROTEN BETEN

4 Rote Beten

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 TL Zucker

4 EL Aceto balsamico

4 EL Olivenol

FUR DIE SAUCE

400 ml Hafermilch (siehe >)

1 EL vegane Margarine (siehe >)

100 ml WeiBwein

Salz

1 %2 TL Fischgewurzmischung (Supermarkt)
1 TL Speisestarke

3 Stangel Dill

2 EL Hefeflocken (siehe >)

FUR DAS BIRNEN-PILZ-GEMUSE
1 Stange Lauch

500 g weiBe Champignons

2 feste Birnen

4 EL Walnusskerne

2 EL vegane Margarine

1 TL Zucker

AUSSERDEM
Alufolie
4 EL Cashew-»Ricotta« (siehe Rezept auf >)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 510 kcal, 13 g EW, 29 ¢ F, 44 g KH

1 Die Roten Beten mit einer Gemuseburste unter Wasser abbursten und die Stielansatze
entfernen. Fur jede Knolle ein ca. 20 x 20 cm grofes Stuck Alufolie zurechtschneiden.
Auf jedes mittig etwas Salz, Pfeffer und Zucker verteilen und die Roten Beten mit den
Schnittflachen nach unten daraufsetzen.

2 Jede Knolle dreimal kreuzweise bis fast zum Boden einschneiden. Die Seiten der Folie
leicht hochziehen, Essig und Ol iiber die Knollen traufeln und die Folie oben fest
zudrehen. Packchen in den kalten Ofen (Mitte) setzen und ca. 50 Min. bei 200° (Umluft
180°) backen.

3 20 Min. vor Ende der Backzeit fur die Sauce die Hafermilch zusammen mit Margarine,



WeiBwein, 2 TL Salz und Fischgewdurz in einem Topf aufkochen und bei geschlossenem
Deckel ca. 15 Min. kocheln lassen.

4 Den Lauch putzen, langs aufschneiden, grundlich waschen, dritteln und langs in feine
Streifen schneiden. Die Champignons putzen, falls notig trocken abreiben und dann
halbieren. Die Birnen waschen, vierteln, das Kerngehause enfernen und die Birnen in
mundgerechte Stucke schneiden. Die Walnusse grob hacken.

5 Die Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin ca. 5 Min. bei
mittlerer Hitze anbraten. Birnen, Zucker und 3 EL Wasser zugeben und alles in ca.

2 Min. unter Ruhren karamellisieren. Die Walnusse mit den Lauchstreifen in die Pfanne
geben und 2 Min. mit anbraten.

6 Fur die Sauce 1 TL Starke mit 3 EL Wasser anruhren und zur Sauce geben. Alles unter
Ruhren kurz aufkochen und vom Herd nehmen. Den Dill waschen, trocken schutteln,
hacken und zusammen mit den Hefeflocken unter die Sauce unterruhren.

7 Die Rote-Bete-Packchen offnen, die Knollen leicht auseinanderdrucken, mit je 1 EL
Cashew-»Ricotta« fullen, die Grillfunktion zuschalten und die Roten Beten ca. 5 Min.
gratinieren. Das Gemuse auf Tellern anrichten, mit der Sauce betraufeln und die Roten
Beten daraufsetzen. Dazu passt Weillbrot zum Dippen der Sauce.



ROULADEN
AUF VEGANE ART

FUR DIESEN SONNTAGSSCHMAUS HABE ICH EIN ALTES FAMILIENREZEPT
VEGANISIERT. VOLLIG KLAR: AUCH ZU VEGANEN ROULADEN PASSEN AM
BESTEN GANZ KLASSISCH SALZKARTOFFELN UND ROTKOHL. DAS REZEPT DAZU
GIBT’S AUF SEITE >.

SCHLEMMEN WIE BEI MAMA!

FUR DIE SAUCE

1 Zwiebel

2 EL vegane Margarine (siehe >)

3 EL Tomatenmark

3 EL Weizenmehl

900 ml Gemusebruhe

100 ml trockener Rotwein

1 %2 EL Agavendicksaft (siehe >)

50 ml Gurkensud (von den Gewirzgurken)
5 EL Sojasauce

1 TL Grill-Gewurzmischung (siehe Tipp >)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE ROULADEN

8 groBe Sojasteaks (siehe >)

2 Gewdurzgurken

1 kleine Zwiebel

20 g Rauchertofu

8 TL Senf

6 EL neutrales Pflanzenol + mehr nach Bedarf

AUSSERDEM
Holzzahnstocher oder Rouladennadeln
5 EL Pflanzensahne (siehe >)

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Garzeit: ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 375 kcal, 14 g EW, 22 g F, 23 g KH



1 Fur die Sauce die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die Margarine in einem weiten
Topf oder Brater schmelzen. Das Tomatenmark hinzugeben und bei groBer Hitze unter
standigem Ruhren in ca. 4 Min. stark braunen, aber nicht verbrennen lassen. Die
Zwiebel hinzugeben und unter Ruhren bei mittlerer Hitze in 1-2 Min. glasig werden
lassen. Das Mehl hinzugeben und anrosten, bis es ebenfalls leicht braun ist und einen
Duft von gerosteten Nussen verstromt.

2 Alles mit Bruhe und Wein abloschen und mit dem Schneebesen ruhren, bis keine
Klumpchen mehr zu erkennen sind. Die Sauce mit Agavendicksaft, Gurkensud,
Sojasauce, Grillgewurz und Salz wurzen und mit geschlossenem Deckel ca. 20 Min. bei
kleinster Hitze kocheln lassen.



3 Wahrenddessen die Rouladen vorbereiten. Dafur die Sojasteaks in einen weiten Topf
legen, mit reichlich kochendem Wasser ubergieBen und 7-10 Min. bei kleiner Hitze
kocheln lassen, bis sie weich sind. Danach abgieBen, die Steaks kurz abkuhlen lassen,
sehr gut zwischen den Handen ausdrucken und mit Kuchenpapier abtupfen. Sie sollen so
trocken wie moglich sein. (Falls sie sehr dick sind, konnen Sie sie vorsichtig waagerecht
halbieren. Dann reichen 4 statt 8 Sojasteaks.)




4 Die Gewurzgurken vierteln, die Zwiebel schalen und achteln. Den Rauchertofu in

8 dunne Scheiben schneiden. Jedes Steak mit 1 TL Senf bestreichen, quer mit jeweils

1 Scheibe Tofu, 1 Stuck Gurke und 1 Zwiebelachtel belegen und zur Roulade rollen. Mit
mehreren Zahnstochern oder Rouladennadeln verschlieBen.

5 Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Rouladen darin bei groBer Hitze
anbraten, bis sie rundherum gebraunt sind. Das kann je nach Beschaffenheit der Pfanne
(am besten eignen sich Eisenpfannen) und verbliebenem Wasser in den Steaks 5-10 Min.
dauern. Zwischendurch - falls erforderlich - weiteres Ol zugeben.




6 Die gebraunten Rouladen in die kochelnde Sauce geben und alles ca. 45 Min.
zugedeckt bei kleiner Hitze weiterkocheln lassen. Zum Schluss die Sauce mit
Pflanzensahne verfeinern und noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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GETRUFFELTE RAVIOLI
MIT CHAMPIGNONFULLUNG

FUR FESTTAGE

FUR DIE RAVIOLI

300 g Weizenmehl (Type 405)

1 gehaufter TL Sojamehl (siehe >)
1 Msp. Kurkumapulver

Y2 TL Salz



FUR DIE FULLUNG

12 Zwiebel

200 g Steinchampignons

2 EL neutrales Pflanzenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 EL Sojasauce

1 EL Zitronensaft

3 Stangel Petersilie

AUSSERDEM
Weizgnmehl fur die Arbeitsflache
1in Ol eingelegter Truffel

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Ruhezeit: ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 335 kcal, 10 g EW, 7 g F, 56 g KH

1 Fur die Ravioli das Mehl mit Sojamehl, Kurkumapulver und Salz mischen und mit
150 ml Wasser zu einem glatten Nudelteig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen
und in Frischhaltefolie gewickelt 1 Std. im Kuhlschrank ruhen lassen.

2 Die halbe Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die Steinchampignons putzen, falls notig
trocken abreiben und dann hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Champignons ca. 3 Min. bei groRer Hitze scharf anbraten. Die Zwiebelwurfel hinzugeben
und weitere 3 Min. bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und
Zitronensaft abschmecken, vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

3 Die Petersilie waschen, trocken schutteln, die Blattchen fein hacken und unter die
abgekuhlten Pilze heben. Alles mit einer Gabel etwas zerquetschen, sodass eine
zusammenhangende Masse entsteht.

4 Den Nudelteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache sehr dunn ausrollen (oder
durch die Nudelmaschine geben) und mit einer Ravioliform oder einem Glas Kreise von
ca. 11 cm @ ausstechen. Auf jeden Kreis 1 TL Pilzfullung geben, das Teigstuck zuklappen
und mit einer Gabel fest verschlieBen.

5 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die Ravioli
ca. 3 Min. ziehen lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen. Die Ravioli mit einem
Schaumloffel herausnehmen, etwas abtropfen lassen und zum Servieren reichlich
Truffel daruberhobeln.
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SCHWARZWURZELN SCHALEN - NICHT GERADE MEIN HOBBY ... ABER -
WENN MIR DAS RAGOUT AUS DEM TOPF ENTGEGENDUFTET, IST DIE MUHE
SCHNELL VERGESSEN.

SCHWARZWURZELRAGOUT
IN SAHNIGER SAUCE




2 Bio-Zitronen

1 kg Schwarzwurzeln

Salz

1 EL vegane Margarine (siehe >)
2 EL Weizenmehl

2 EL Agavendicksaft (siehe >)
gemahlener weiler Pfeffer

FUR 4 PERSONEN ALS BEILAGE
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 90 kcal, 3 g EW, 3gF, 12 g KH

1 Eine Zitrone heiB abwaschen, trocknen und die Halfte der Schale abreiben. Beide
Zitronen auspressen. Eine Schussel mit 2 | Wasser und 4 EL Zitronensaft vorbereiten.

2 Die Schwarzwurzeln mit einer Gemuseburste unter flieBendem Wasser grob
abbursten, mit einem Sparschaler schalen und sofort in das Zitronenwasser legen, damit
sie nicht braun anlaufen. Tragen Sie beim Schalen am besten Einweghandschuhe, da die
Schwarzwurzeln einen stark klebenden Saft absondern.

3 Die Schwarzwurzeln schrag in dicke Scheiben schneiden, in einem Topf knapp mit
Wasser bedecken und das Wasser zum Kochen bringen. Das Kochwasser salzen und die
Schwarzwurzeln darin bei kleiner Hitze in 5-7 Min. bissfest kochen.

4 Die fertigen Schwarzwurzeln in ein Sieb abgieBen, dabei das Kochwasser auffangen
und 500 ml abmessen. Die Margarine in einem Topf schmelzen, das Mehl einruhren und
unter Ruhren in ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze goldgelb anschwitzen. Damit sich keine
Klumpchen bilden, mit einem Schneebesen das Schwarzwurzel-Kochwasser einruhren,
und die Sauce ca. 5 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen.

5 Die Schwarzwurzelstucke in die Sauce geben, mit Salz, 4 EL Zitronensaft,
Zitronenschale, Agavendicksaft und etwas weiBem Pfeffer abschmecken und weitere

5 Min. bei kleinster Hitze ziehen lassen. Die Schwarzwurzeln sollten danach weich, aber
noch immer bissfest sein.

Zu diesem Gericht passen die Ravioli mit Pilzfullung von >. Richten Sie fur jede
Person etwas Schwarzwurzelragout auf einem tiefen Teller an und verteilen Sie die

Ravioli darauf. Truffel nicht vergessen!



LINSENBRATEN
IM BLATTERTEIG

EIN WIRKLICH STRESSARMES FESTTAGSGERICHT: DIE HAUPTARBEIT FINDET
NAMLICH AM VORTAG STATT, UND VOR DEM ESSEN SIND NUR NOCH WENIGE
HANDGRIFFE NOTIG. DAZU SCHMECKEN KARTOFFELKNODEL UND ROTKOHL -
EINMAL UMBLATTERN, BITTE!

IDEALER WEIHNACHTSBRATEN

150 g Berglinsen

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 kleiner Zweig Rosmarin

1 EL Leinsamen

1 TL Speisestarke

1 Prise gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
Y2 TL Salz

60 ml Sojamilch (siehe >)

225 g veganer Blatterteig (siehe >)

AUSSERDEM
kleine Kastenform (15-20 cm Lange)
Backpapier fur die Form und fur das Blech

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Backzeit: ca. 1 Std. 35 Min.

Kuhlzeit: ca. 8 Std.

Pro Portion ca. 320 kcal, 13 g EW, 14 g F, 36 g KH

1 Am Vortag die Linsen in 750 ml Wasser in ca. 30 Min. weich kochen. Inzwischen
Knoblauchzehe und Zwiebel schalen und grob zerteilen. Den Rosmarin waschen,
trocknen und die Nadeln fein hacken.



2 Leinsamen und Starke mit 3 EL Wasser ca. 2 Min. quellen lassen. Die Linsen abgielen,
kurz abkuhlen -lassen und zusammen mit Knoblauch, Zwiebel, Rosmarin, Kreuzkimmel,
Salz und Sojamilch in der Kichenmaschine oder mit dem Purierstab purieren. Zum
Schluss die Leinsamenmischung untermixen.




3 Den Ofen auf 220° vorheizen (Umluft 200° ohne Vorheizen). Die Form mit Backpapier
auslegen, die Masse einfullen, glatt streichen und im heifen Ofen (Mitte) ca. 1 Std.
backen. Den fertigen Braten herausnehmen, abkuhlen lassen und mindestens 8 Std. oder
uber Nacht in den Kuhlschrank stellen, damit er fest wird.




4 Am nachsten Tag den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die
Blatterteigplatten nebeneinander auf der Arbeitsflache ca. 10 Min. auftauen lassen. Die
Platten leicht uberlappend zu einem Rechteck legen und mit einem Nudelholz etwas
groBer ausrollen. Den Linsenbraten darin einschlagen. Den Linsenbraten auf ein Blech
mit Backpapier setzen und im heifen Ofen (Mitte) ca. 35 Min. backen.
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KARTOFFEL-KNODEL

DIE KLOSSE KONNEN SCHON AM VORTAG VORBEREITET WERDEN. IM
KUHLSCHRANK WARTEN SIE GEDULDIG DARAUF, KURZ VOR DEM ESSEN
GEGART ZU WERDEN.

700 g mehligkochende Kartoffeln

75 g Kartoffelstarke (ersatzweise Weizen- oder Maisstarke)
Salz

frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
1 Stangel Petersilie zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Kuhlzeit: mind. 1 Std.

Garzeit: ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 160 kcal, 3 g EW,0¢g F, 36 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, mit Schale in 20-25 Min. in Wasser gar kochen und am besten



noch warm pellen.

2 Die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse drucken, mit der Kartoffelstarke verkneten
und und mit Salz und Muskat wurzen. Den Kartoffelteig mindestens 1 Std. im
Kuhlschrank ruhen lassen.

3 Kurz vor dem Essen mit feuchten Handen golfballgroRe KloRe formen und in leicht
siedendem Salzwasser in 15-20 Min. bei kleinster Hitze gar ziehen lassen. Das Wasser
darf dabei nicht kochen. Die KloRe sind gar, sobald sie oben schwimmen. Die Petersilie
waschen, trocken tupfen, die Blattchen hacken und die KloBe damit bestreuen.

Noch besser ist es, wenn die gekochten Kartoffeln eine Nacht stehen konnen, bevor
sie weiterverarbeitet werden. Aber wenn die Zeit fehlt, konnen sie auch direkt heil

durch die Presse gedruckt werden.



APFEL-ROTKOHL

DER KLASSIKER ALLER FESTTAGSBEILAGEN GELINGT AUCH WUNDERBAR OHNE
SCHWEINESCHMALZ & CO. NOCH BESSER SCHMECKT ER AM NACHSTEN TAG.

500 g Rotkohl

1 kleine Zwiebel

1 mittelgroBer Apfel (z. B. Boskop oder eine andere sauerliche Sorte)
1 TL vegane Margarine (siehe >) oder veganes Schmalz (siehe >)
100 ml trockener Rotwein

150 ml Orangensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 Gewdurznelken

1 TL Agavendicksaft (siehe >)

1 Prise Zimtpulver

Y2 TL Speisestarke (nach Belieben)




FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 85 kcal, 2 g EW, 1 gF, 12 g KH

1 Den Rotkohl von unansehnlichen aufReren Blattern befreien, waschen, vierteln und
den Strunk entfernen. Die Viertel in dunne Streifen schneiden.

2 Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Apfel waschen, nach Belieben schalen,
vierteln, das Kerngehause entfernen und die Apfelschnitze in feine Scheiben schneiden.
Die Margarine oder das Schmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwurfel darin in
ca. 3 Min. bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Den Kohl zugeben und ca. 1 Min.
mitdunsten. Das Gemuse mit Rotwein und Orangensaft abloschen und mit Salz, Pfeffer,
Nelken und Agavendicksaft wurzen. Die Apfelstucke zugeben.

3 Den Rotkohl mit geschlossenem Deckel ca. 30 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen,
dann die Hitze herunterschalten und das Gemuse bei kleinster Hitze weitere 20 Min.
fertig garen.

4 Den fertigen Rotkohl mit Zimt und Salz abschmecken. Falls er etwas gebundener sein
soll, nach Belieben die Starke in etwas kaltem Wasser anruhren, zugeben und alles noch
einmal aufkochen.






HMM, SUSS! )
DESSERTS UND GEBACK

LA VEGANISTA OHNE »LA DOLCE VITA<«?

SICHER NICHT - LEINSAMEN, SEIDENTOFU & CO. SEI DANK! UBRIGENS: VEGANE
SUSSSPEISEN SIND OFT LANGER HALTBAR ALS SOLCHE MIT EI UND SAHNE.
ZUMINDEST THEORETISCH - DENN AUFGEGESSEN SIND SIE GENAUSO SCHNELL



SAHNIGER FLAN TRIFFT SUSSE KARAMELLSAUCE: FEINSTE FRANZOSISCHE
KUCHE AUF VEGAN. C’EST BON, N’EST-CE PAS?

FLAN
MIT KARAMELLSAUCE




FUR DEN FLAN

100 g Seidentofu (siehe >)

40 g Speisestarke

1 TL Guarkernmehl (siehe >)

200 ml Sojasahne (siehe >)

50 g vegane Margarine (siehe >)

40 g Zucker

1 Prise Salz

1 Prise Bourbon-Vanillepulver (oder das Mark von 2 Vanilleschote)

FUR DIE SAUCE
6 EL Zucker
1 TL vegane Margarine

AUSSERDEM

4 ofenfeste Formchen (ca. 10 cm @)
Auflaufform (ca. 25 x 25 cm)

1 Stangel Minze zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Backzeit: ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 355 kcal, 3 g EW, 19 ¢ F, 44 g KH

1 Den Backofen auf 170° vorheizen (Umluft 150° ohne Vorheizen). Fur den Flan alle
Zutaten in einem Mixer oder mit dem Purierstab auf hochster Stufe zu einer glatten
Masse purieren.

2 Die ofenfesten Formchen in eine Auflaufform stellen und diese ca. 4 cm hoch mit
Wasser fullen. Die Flanmischung in die Pastetenformchen gieBen und ca. 1 Std. im
heiBen Ofen (Mitte) backen.

3 Fur die Sauce Zucker und Margarine in einem Topf bei mittlerer Hitze
karamellisieren. Mit 50 ml Wasser abloschen und weitere 10 Min. bei mittlerer Hitze zu
einer Sauce verkochen.

4 Den Flan leicht abkuhlen lassen und sturzen oder direkt in der Form mit der
Karamellsauce servieren. Die Minze waschen, trocken tupfen, die Blattchen abzupfen
und den Flan damit garnieren.

Das Rezept funktioniert auch ohne Backofen: Tauschen Sie einfach das Guarkernmehl
gegen die gleiche Menge Agar-Agar aus und kochen Sie die gut vermixten Zutaten in






MOUSSE
AU CHOCOLAT

PURE SCHOKOLADE WIRD UBER EIS ZU EINER MOUSSE GESCHLAGEN -
SCHOKOLADIGER GEHT’S NICHT MEHR. DA LECKEN SICH NICHT NUR
VEGANISTAS DIE FINGER. DENN DIE FLUFFIG-LUFTIGE CREME SCHMECKT
EINFACH UNWIDERSTEHLICH GUT.

250 g gute Bitterschokolade (Kakaoanteil mind. 70 %)

2 EL Agavendicksaft (nach Belieben; siehe >)

1 Prise Salz

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver

1 gestrichener TL Agar-Agar (oder Guarkernmehl; siehe >)

AUSSERDEM
2 Handvoll Eiswurfel
1 TL Salz

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 350 kcal, 6 g EW, 25 g F, 26 g KH




1 Eine kleinere Schussel fur die Mousse bereitstellen, auBerdem eine groBere, in der die
Mousseschussel gut Platz hat. In der groBeren Schussel Eiswurfel und Salz mischen und
so viel kaltes Wasser zugeben, dass die kleinere Schussel bis ungefahr zur Halfte im

Eiswasser steht.

2 Die Schokolade in Stuckchen brechen. Mit Agavendicksaft (falls verwendet), Salz,
Vanillepulver und 200 ml Wasser in einen Topf geben und sehr vorsichtig bei mittlerer
Hitze schmelzen. Dabei oft umruhren, damit eine homogene Masse entsteht.



3 Sobald die Schokolade geschmolzen ist, das Agar-Agar unter Ruhren in der Masse
auflosen.




4 Die Schokoladenmischung in die kleinere der beiden Schusseln gieBen, diese in das
Eisbad setzen und die Schokolade mit den Quirlen des Handruhrgerats auf kleiner bis

mittlerer Stufe in ca. 2 Min. schaumig schlagen. Sobald die Mousse etwas heller wird, ist
sie fertig.

Wer es nicht ganz so herb mag, ersetzt 80 g der Bitterschokolade durch vegane
Nougat- oder Reismilchschokolade aus dem Bioladen.

Alle, die neben purer Schokolade gerne auch mal mit verschiedenen Aromen
experimentieren, konnen zum Aufschlagen statt Wasser beispielsweise Kaffee, Kirsch-
oder Orangensaft verwenden. Nicht jugendfrei, aber sehr lecker: Ersetzen Sie ein
Drittel der Flussigkeit durch einen guten Likor. Dazu passen Beeren, frische Fruchte
der Saison und Fruchtpurees.



VANILLECREME
MIT RHABARBERKOMPOTT



FUR DIE CREME

100 ml aufschlagbare Pflanzensahne (siehe >)

1 Pck. Sahnefestiger (falls notig; Packungshinweis der Sahne beachten)
400 g Seidentofu (siehe >)

6 EL Ahornsirup

1 % TL Guarkernmehl (siehe >)

FUR DAS RHABARBERKOMPOTT
600 g Rhabarber

1 TL Bourbon-Vanillepulver

160 g Zucker

100 ml Orangensaft

1 TL Guarkernmehl

FUR DEN KROKANT

100 g¢ Walnusskerne (ca. 1 Handvoll)
120 g Zucker

2 EL vegane Margarine (siehe >)

AUSSERDEM
Backpapier fur den Krokant
1 Stangel Minze zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Abkuhlzeit: ca. 2 Std.

Pro Portion ca. 640 kcal, 10 g EW, 26 g F, 91 g KH

1 Fur die Creme die Sahne aufschlagen. Den Seidentofu mit Vanille, Ahornsirup und
Guarkernmehl im Mixer oder mit dem Purierstab glatt purieren. Die Sahne unterheben
und die Creme bis zum Servieren kalt stellen.

2 Fur das Kompott den Rhabarber putzen, waschen, falls notig entfadeln und in 1 cm
breite Stucke schneiden. Die Stucke mit Vanille, Zucker und Orangensaft in einem Topf
aufkochen und ca. 10 Min. bei kleiner Hitze garen. Das Kompott vom Herd nehmen, das
Guarkernmehl unterruhren und das Kompott in 1-2 Std. abkuhlen lassen.

3 Fur den Krokant die Walnusse grob hacken und zusammen mit Zucker und Margarine
in eine Pfanne geben. Alles langsam erhitzen. Wenn sich der Zucker aufgelost hat, 80 ml
Wasser hinzugeben und gut unterruhren. Die Mischung 6-7 Min. bei mittlerer Hitze und
unter Ruhren karamellisieren.

4 Sobald die Mischung goldbraun ist, den Karamell sofort auf Backpapier geben, mit
einem Loffel etwas verteilen und vollstandig auskuhlen lassen. Krokant in kleine Stucke
brechen.



5 Kurz vor dem Servieren die Minze waschen, trocken schutteln und die Blattchen
abzupfen. Creme, Krokant und Kompott abwechselnd in 4 Glaser schichten und mit

Minze garnieren. Sofort servieren.

MEIN TAUSCHTIPP




TR LU : | ='-.'l A W I R AR
HERZF@RAMG, SAMTWEICH UND ZUCKERSUSS - FEIGEN SIND EINFACH
SINNLICH.

ALSO GEBEN SIE FURS DINNER ZU ZWEIT DAS PERFEKTE DESSERT AB!

GRATINIERTE ROTWEINFEIGEN
MIT VANILLECREME



FUR DIE CREME

1 %2 TL Ei-Ersatzpulver (siehe >; ersatzweise 1 gehaufter TL Speisestarke und 1 Msp.
Backpulver)

50 g veganer Frischkase (siehe >; ersatzweise ohne Salz zubereiteter Cashew-»Ricotta«,
siehe >)

1 gehaufter TL Zucker

Y2 TL Bourbon-Vanillepulver

1 TL Speisestarke

4 EL Sojamilch (siehe >)

Salz

FUR DIE FEIGEN

2 mittelgrofRe Feigen
2 EL Rotwein

2 Prisen Zimtpulver

AUSSERDEM
2 ofenfeste Formchen (ca. 10 cm Q)

FUR 2 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 105 kcal, 4 g EW, 6 g F, 11 g KH.

1 Das Ei-Ersatzpulver mit 3 TL Wasser verruhren (ersatzweise die Starke-Backpulver-
Mischung mit 1 EL Wasser verruhren) und mit den Quirlen des Handruhrgerats auf
hochster Stufe schlagen, bis die Masse standfest ist.

2 Den Frischkase mit Zucker, Vanillepulver, Starke, Sojamilch und 1 Prise Salz
verruhren. Alles mit den Quirlen des Handruhrgerats auf hochster Stufe cremig
schlagen. Die Schaummasse vorsichtig unterheben.

3 Die Feigen waschen, den Stielansatz entfernen und die Feigen oben kreuzweise bis zur
Halfte einschneiden.

4 Die Fruchte in die Formchen setzen, leicht auseinanderdriicken und je 1 EL Rotwein
und 1 Prise Zimt darubergeben. Die Vanillecreme auf den Feigen verteilen.

5 Die Feigen im Backofen (oben) bei eingeschaltetem Grill ca. 6 Min. backen.

Dieses Rezept lasst sich mit den unterschiedlichsten Fruchten zubereiten: Ganz






ALTBACKENES BROT? FUR MICH IST DAS KEINESWEGS EINE
KATASTROPHE, SONDERN EIN WILLKOMMENER ANLASS, ENDLICH MAL
WIEDER WAS SUSSES ZU KOCHEN.

BROTKNODEL
MIT KIRSCHKOMPOTT



FUR DIE KNODEL

200 g altbackenes WeiBbrot (oder Brotchen)
240 ml Sojamilch (siehe >)

50 g Zucker

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

Y2 TL Backpulver

2 EL Sojamehl (siehe >)

FUR DAS KIRSCHKOMPOTT

1 Glas Sauerkirschen (350 g Abtropfgewicht)
3 EL Zucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver zum Kochen

AUSSERDEM
1 EL Zucker
1 EL vegane Margarine (siehe >)
1 Stangel Minze zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 415 kcal, 9 g EW, 5 ¢ F, 84 g KH

1 Fur die Knodel das Brot nach Belieben entrinden und dann in grobe Wurfel schneiden.
Die Sojamilch in einem Topf erwarmen, das Brot damit UbergieBen und 10 Min.
einweichen.

2 Inzwischen fur das Kompott die Kirschen zusammen mit dem Zucker in einen Topf
geben. 4 EL von der Flussigkeit abnehmen und damit das Puddingpulver anruhren. Die
Kirschen aufkochen, das Puddingpulver hineingeben, alles aufkochen und unter Ruhren
bei kleiner Hitze 3 Min. kocheln lassen. Das Kompott warm halten.

3 Das eingeweichte Brot mit Zucker, Vanillezucker, Backpulver und Sojamehl mit den
Handen vermischen und zu einem homogenen Teig kneten.

4 In einem groBen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Mit feuchten Handen aus
dem Teig ca. 8 golfballgroBe Knodel formen und ins siedende Wasser geben. Die Knodel
ca. 15 Min. bei geschlossenem Deckel und kleinster Hitze ziehen lassen. Das Wasser soll
dabei nicht mehr kochen.

5 Den Zucker und die Margarine in einer Pfanne schmelzen. Die Knodel mithilfe eines
Schaumloffels aus dem Topf in die Pfanne heben und in ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze
karamellisieren.



6 Die Minze waschen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Die Knodel mit
dem Kirschkompott servieren und mit den Minzeblattchen garnieren.

MEINE GENUSS- UND TAUSCHTIPPS




MILCHREIS MAL EIN BISSCHEN »ERWACHSEN« NAMLICH MIT EXOTISCHER
KOKOSNOTE.

DIE ERDBEERSAUCE BRINGT DANN WIEDER DIE RICHTIGE PORTION
KINDHEIT INS SPIEL ...

KOKOSMILCHREIS
MIT ERDBEERSAUCE



FUR DEN MILCHREIS

125 g Rundkornreis

400 ml Kokosmilch

60-80 g Birkenzucker (Xylitol, Bioladen oder Reformhaus; Menge je nach gewunschter
SuBe)

Y2 TL Bourbon-Vanillepulver

250 ml Pflanzenmilch (siehe >)

FUR DIE ERDBEERSAUCE
350 g Erdbeeren
1 EL Xylitol

AUSSERDEM
1 Stangel Zitronenmelisse zum Garnieren

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 395 kcal, 7 g EW, 19 g F, 59 g KH

1 Fur den Milchreis den Rundkornreis mit Kokosmilch, Birkenzucker, Vanillepulver und
Pflanzenmilch in einem Topf aufkochen und ca. 30 Min. bei kleiner Hitze garen. Dabei
zwischendurch umruhren.

2 Inzwischen fur die Sauce die Erdbeeren waschen, putzen, entkelchen und 100 g davon
halbieren oder vierteln. Die restlichen Erdbeeren zusammen mit dem Xylitol in einem
Mixer oder mit dem Purierstab purieren.

3 Den Milchreis etwas abkuhlen lassen und in Glaser fullen. Die Erdbeeren darauf
verteilen und mit der Erdbeersauce ubergieBen.

4 Die Zitronenmelisse waschen, trocken tupfen und die Blattchen abzupfen. Den
Milchreis mit den Melisseblattchen garniert servieren.

Xylitol lasst sich ebenso verarbeiten wie Zucker, hat keinen Beigeschmack und dabei
im Vergleich zu normalem Haushaltszucker eine leicht hohere SufBkraft. Wenn Sie den

»Birkenzucker« (auch: Birkensufbe) in Bioladen oder Reformhaus nicht finden, lasst
sich dieses Rezept naturlich auch mit 50-60 g Zucker nachkochen.

Statt Erdbeeren schmecken auch Himbeeren oder Blaubeeren zum Milchreis.
Verwenden Sie ruhig die ganzen Fruchte - das geht schnell und ist perfekt fur den






QUITTEN-BIRN EN-CRUMBLE
MIT SAHNE

FUR DAS OBST

250 g Quitten

250 g Birnen

4 EL Zucker

1 Msp. Bourbon-Vanillepulver



FUR DIE STREUSEL

100 g¢ Weizenmehl (Type 405)

70 g Zucker

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

70 g kalte vegane Margarine (siehe >)

AUSSERDEM

Springform (26-28 cm Q)

vegane Margarine fur die Form

200 ml aufschlagbare Pflanzensahne (siehe >)

2 Pck. Sahnefestiger (falls notig; Packungshinweis der Sahne beachten)

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 505 kcal, 5 g EW, 24 g F, 68 g KH

1 Fur das Obst die Quitten schalen. Die Birnen waschen. Die Fruchte vierteln, das
Kerngehause jeweils entfernen und das Fruchtfleisch in ca. 2 cm groBe Wurfel
schneiden. Die Springform fetten und das Obst hineingeben.

2 Den Zucker und das Vanillepulver verruhren und das Obst damit bestreuen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Fur die Streusel alle
Zutaten zugig mit den Fingern krumelig verarbeiten (auf keinen Fall zu lange kneten!)

und die Streusel auf das Obst geben. Den -Crumble im heifen Ofen (Mitte) in 25-30 Min.
goldbraun backen. Etwas abkuhlen lassen.

4 Die Sahne aufschlagen und zu dem noch lauwarmen Crumble servieren.

Keine Quitten gefunden? Naturlich funktioniert das Rezept auch mit Birnen allein.
Oder Sie verwenden eine schon saure Apfelsorte wie Boskop oder Granny Smith. Ich
gehe meine Quitten Ende September meistens selbst sammeln, denn Quittenhecken

sind beliebte Zierhecken - auch in der Stadt. Meistens findet man die kleineren
Apfelquitten, die einen tollen suBsauerlichen Geschmack haben.



ENERGIE-KUGELN

MANCHMAL GENUGEN ZWEI ZUTATEN, DAMIT DAS NACHMITTAGSTIEF IM BURO
PASSE IST.

150 g Cashewnusskerne
150 g getrocknete Datteln
3-4 EL Wasser

FUR 12 KUGELN
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Pro Stuck ca. 105 kcal, 2 g EW, 5¢ F, 12 g KH

1 Die Cashewnusskerne mit dem Messer oder in der Kuchenmaschine hacken.

2 Die Datteln entsteinen, 4 Stuck beiseitelegen und die ubrigen zusammen mit 3-4 EL
Wasser mit dem Purierstab purieren. Die Masse muss nicht glatt sein, sollte aber
zusammenhalten.

3 Die ubrigen 4 Datteln grob hacken und zusammen mit den Cashewnusskernen unter
das Dattelpuree mischen. Mit angefeuchteten Handen zwolf kleine Kugeln aus der Masse



formen. Die Kugeln halten sich mehrere Wochen im Kuhlschrank.

MEIN TUNINGTIPP




KNUSPERSCHOKO-BERGE

DIESE KNUSPRIGKEITEN KOMMEN NICHT NUR BEI KINDERGEBURTSTAGEN GUT
AN.

150 g Bitterschokolade (Kakaoanteil mind. 70 %)
20 g Kokosol

50 g Mandelblattchen

70 g ungezuckerte Cornflakes

%2 TL Bourbon-Vanillepulver

1 EL Agavendicksaft (siehe >)

AUSSERDEM
Backpapier

FUR 20 STUCK
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.



Abkuhlzeit: mind. 3 Std.
Pro Stuck ca. 75 kcal, 1 gEW,5¢gF, 5¢g KH

1 Eine Schussel in einen Topf mit warmem Wasser setzen, sodass kein Wasser
hineinspritzen kann. Die Zartbitterschokolade und das Kokosol in die Schussel geben und
im Wasserbad bei kleiner Hitze langsam schmelzen.

2 Inzwischen die Mandeln in einer Pfanne ohne Ol goldbraun anrdsten, abkiihlen lassen
und mit den Cornflakes mischen.

3 Vanille und Agavendicksaft in das Schoko-Kokos-Gemisch einrtuhren und unter die
Cornflakes-Mandel-Masse heben. Vorsichtig umruhren, bis alles von Schokolade bedeckt
ist.

4 Mit zwei Teeloffeln 20 kleine Haufchen auf ein -Tablett oder einen groBen Teller mit
Backpapier setzen. Die Schokoberge mindestens 3 Std. (oder uber Nacht) im Kuhlschrank
fest werden lassen. Im Kuhlschrank halten sie sich einige Tage.

Mit weiBer Reismilchschokolade geht’s auch - aber besser ohne Agavendicksaft, denn
sie ist suber.



DIESE KEKSE BACKE ICH OFT ZU WEIHNACHTEN EIGENTLICH SOLLTEN
SIE ABER DAS GANZE JAHR UBER AUF DEM KUCHENSCHRANK STEHEN...

MUSLIPLATZCHEN
MIT SONNENBLUMENKERNEN




300 g vegane Margarine (siehe >)

270 g Zucker

Y2 TL Bourbon-Vanillepulver

1 gehaufter EL Sojamehl (siehe >)

1 gehaufter TL Backpulver

150 g¢ Weizenmehl (Type 405)

1 Prise Salz

375 g Basismusli mit Sonnenblumenkernen

AUSSERDEM
Backpapier fur die Bleche

FUR CA. 50 STUCK

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Kuhlzeit: ca. 15 Min.

Backzeit: ca. 15 Min. pro Blech

Pro Stuck ca. 105 kcal, 1 g EW, 5g F, 13 g KH

1 Margarine, Zucker, Vanillepulver und Sojamehl in eine Schussel geben und mit den
Quirlen des Handruhrgerats glatt rihren. Backpulver, Mehl und Salz zugeben und kurz
untermischen. Zuletzt das Basismusli mit einem Loffel unter den Teig heben. Den Teig
fur 15 Min. in den Kuhlschrank stellen.

2 Den Ofen auf 200° vorheizen (Umluft auf 180° vorheizen). Bleche mit Backpapier
auslegen. Mit einem Teeloffel kleine Teighaufchen daraufsetzen, dabei viel Abstand
lassen (pro Blech am besten nur neun Platzchen backen, weil sie sehr stark
auseinanderflieRen).

3 Die Platzchen nacheinander im heiBen Ofen (Mitte) jeweils 10-15 Min. backen und auf
einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Sie konnen den Teig auch gut vorbereiten und erst spater backen. Geben Sie in

diesem Fall das Backpulver aber erst kurz vor dem Backen hinzu. Es verliert sonst
seine Triebkraft.

Wenn Sie anstelle des Basismuslis schlichtweg Haferflocken verwenden, tut das dem
Genuss keinen Abbruch. Im Gegenteil, so gelingen im Handumdrehen leckere
schwedische Haferplatzchen! Die esse ich besonders gern zu einem warmen Kakao aus
Hafer- oder Mandelmilch.



VANILLE-KIPFERL
VEGANE WEIRNACHTSBACKERE

1 Vanilleschote

200 g vegane Margarine (siehe >)
100 g Zucker

300 g Weizenvollkornmehl

200 g gemahlene Mandeln

2 EL Puderzucker




1 Pck. Bourbon-Vanillezucker

AUSSERDEM
Backpapier fur die Bleche

FUR CA. 70 STUCK

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Kuhlzeit: ca. 1 Std.

Backzeit: ca. 10 Min. pro Blech

Pro Stuck ca. 60 kcal, 1 g EW,4gF, 5¢g KH

1 Die Vanilleschote halbieren und das Vanillemark mit einem Messer herauskratzen. Das
Vanillemark mit Margarine und Zucker in eine groBe Schussel geben und mit den Quirlen
des Handruhrgerats auf hochster Stufe cremig ruhren.

2 Mehl und gemahlene Mandeln hinzugeben und alles mit den Knethaken des
Handruhrgerats gut verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und ca. 1 Std. im
Kuhlschrank ruhen lassen.

3 Den gekuhlten Teig zu einer Rolle mit ca. 2 cm @ formen, davon ca. 2 cm lange
Scheiben abschneiden. Aus den Scheiben zwischen den Handflachen Halbmonde formen.
Dabei nicht zu lange kneten - der Teig soll nicht warm werden.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft auf 180° vorheizen). Die Kipferl auf Bleche
mit Backpapier setzen und portionsweise im heiBen Ofen (Mitte) 10 Min. hell goldbraun
backen.

5 Inzwischen Puder- und Vanillezucker in einer Schussel mischen. Die fertigen, noch
warmen Kipferl in der Zuckermischung walzen und auf einem Kuchengitter abkuhlen
lassen.

Meine Kipferl werden eher braun, weil ich Rohrohrzucker, Vollkornmehl und
ungeschalt gemahlene Mandeln verwende. Wenn Sie sie hell haben mochten, nehmen

Sie stattdessen einfach Weizenmehl Type 405, raffinierten Zucker und geschalt
gemahlene Mandeln.



FRANZBROTCHEN
IM MINI-FORMAT

SUSSE GRUSSE AUS HAMBURG! WENN DER FEINE ZIMTDUFT AUS DEM
BACKOFEN STROMT, KANN ICH ES KAUM ABWARTEN, DAS ERSTE
FRANZBROTCHEN NOCH WARM GLEICH VOM BLECH WEG ZU NASCHEN.
ECHTES SEELENFUTTER EBEN, DIESE DINGER!

FUR DEN TEIG

125 ml Sojamilch (siehe >)

250 g Weizenmehl (Type 405)

Y2 Wurfel Hefe (ca. 20 g, oder 1 Pck. Trockenhefe)
40 g Zucker

40 g vegane Margarine (siehe >)

1 Prise Salz

Y2 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

FUR DIE FULLUNG

70 g kalte vegane Margarine
1 TL Zimtpulver

70 g Zucker

AUSSERDEM
Mehl fur die Arbeitsflache
Backpapier fur das Blech

FUR 10 STUCK

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Ruhezeit: ca. 50 Min.

Kuhlzeit: ca. 15 Min.

Backzeit: ca. 15 Min.

Pro Stuck ca. 215 kcal, 3 g EW, 9 g F, 30 g KH

1 Fur den Teig die Sojamilch lauwarm erhitzen. Das Mehl in eine Schussel sieben, eine
Mulde in die Mitte drucken und die Hefe hineinbrockeln. 1 EL von dem Zucker
daruberstreuen und die lauwarme Sojamilch uber die Hefe gieBen.

2 Die Hefe in der Flussigkeit mit etwas Mehl vom Rand verruhren und den Vorteig 5 Min.
zugedeckt ruhen lassen, bis die Hefe Blasen wirft.



3 Dann die restlichen Teigzutaten hinzugeben und alles in der Kichenmaschine oder mit
den Knethaken des Handruhrgerats in ca. 5 Min. zu einem Teig kneten. Den Hefeteig an
einem warmen Ort ca. 30 Min. gehen lassen.

4 Den gegangenen Teig auf wenig Mehl zu einem Rechteck von ca. 30 x 50 cm ausrollen.
Fur die Fullung die kalte Margarine in Flocken gleichmalig auf der vorderen Teighalfte

verteilen, die andere Teighalfte daruberschlagen und alle offenen Rander nach unten
umschlagen.



5 Nochmals zu einem Rechteck gleicher GroBe ausrollen und die auBeren Drittel zur
Mitte schlagen, sodass der Teig nun drei Schichten bildet. Die Teigplatte 15 Min. in den
Kuhlschrank legen.




6 Den Teig zu einem Rechteck von ca. 20 x 40 cm ausrollen und mithilfe eines
Backpinsels mit 2 EL Wasser bepinseln. Den Zimt mit dem Zucker vermischen und die
Mischung gleichmaBig auf den Teig streuen. Die Teigplatte von der langen Seite her

aufrollen.

7 Von der Rolle 4 cm breite Stucke abschneiden und jeweils in der Mitte mit dem Finger
leicht flach drucken. Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Teigstucke mit Abstand
darauf verteilen. Mit einem feuchten Tuch abdecken und erneut 15 Min. gehen lassen.

8 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 175° ohne Vorheizen) und die Franzbrotchen



im heifen Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen. Sie schmecken ganz frisch am besten.



BACKEN KANN 50 EINFACH SEIN: FUR DIESEN KASEKUCHEN BRAUCHEN
SIE LEDIGLICH EINEN KUHLSCHRANK UND GERADE MAL 15 MINUTEN
ARBEITSZEIT.

CASHEW-KASEKUCHEN
AUS DERROHKOSTUCHE

FUR DIE FULLUNG



450 g Cashewnusskerne

2 EL Limettensaft

3 EL Agavendicksaft (siehe >)

100 g zimmerwarme Kokoscreme (siehe >)
3 EL zimmerwarmes Kokosol (Bioladen)

FUR DEN BODEN

60 g getrocknete Datteln

140 g Mandelkerne

40 g getrocknete Feigen

40 g gemahlene Erdmandeln (Bioladen; ersatzweise gemahlene Mandeln)

FUR DAS SORBET
200 g TK-Fruchte (z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen, Melone)
2 EL Agavendicksaft

AUSSERDEM
Springform (26 cm @)
1 Handvoll Cashewkerne zum Garnieren

FUR 1 KUCHEN (12 STUCKE)

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Einweichzeit: ca. 8 Std.

Kuhlzeit: ca. 8 Std.

Pro Stuck ca. 415 kcal, 10 g EW, 31 g F, 24 g KH

1 Die Cashewkerne fur die Fullung mindestens 8 Std., am besten uber Nacht, in reichlich
Wasser einweichen.

2 Am nachsten Tag fur den Boden die Datteln entsteinen. Alle Zutaten fur den Boden in
eine Kuchenmaschine oder einen Mixer geben und mit der Pulsfunktion fein zerkleinern.
Langsam 4 EL Wasser hinzugeben, sodass sich die Masse gerade zusammenballt, aber
nicht zu feucht wird. Den Teig in eine Springform drucken und wahrend der Zubereitung
der Fullung kalt stellen.

3 Fur die Fullung die Cashewnusskerne abgieBen und kalt abbrausen. Mit 200 ml Wasser,
Limettensaft und Agavendicksaft in eine Kichenmaschine oder einen Mixer geben und
so fein wie moglich purieren. Zum Schluss Kokoscreme und Kokosol zugeben und die
Masse nochmals mixen.

4 Die Masse auf den Boden fullen, nach Belieben mit einem Loffel wellenformige
Vertiefungen hineindrucken und den Kuchen mindestens 8 Std., am besten uber Nacht,
im Kuhlschrank kalt stellen.

5 Den Kuchen kurz vor dem Verzehr aus dem Kuhlschrank nehmen. Die Cashewkerne fur



die Garnitur in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrosten, sofort aus der Pfanne
nehmen und abkuhlen lassen.

6 Die Fruchte mit dem Agavendicksaft im Mixer oder in der Kichenmaschine zu Sorbet
purieren, dabei falls notig etwas kaltes Wasser hinzufuigen. Das Sorbet auf dem Kuchen
verteilen, mit den Cashewkernen bestreuen und sofort servieren.

MEIN EINKAUFSTIPP




KASEKUCHEN
MIT OBST

EIN BISSCHEN TUFTELN, EIN BISSCHEN TAUSCHEN - UND SCHON GIBT’S
VEGANE LIEBLINGSKUCHEN! DAS SCHONSTE KOMPLIMENT ZU DIESEM REZEPT:
GENUSSVOLLES SCHWEIGEN. WEIL KEINER MERKT, DASS IN DEM KUCHEN GAR
KEIN QUARK STECKT ...

FUR DEN BODEN

260 g Weizenmehl (Type 405)

120 g Zucker

1 Prise Salz

Y2 Pck. Backpulver

160 g weiche vegane Margarine (siehe >)
2 Msp. Bourbon-Vanillepulver

FUR DIE FULLUNG

800 g Seidentofu (siehe >)

240 g vegane Margarine

2 Bio-Zitronen (Schale und Saft)
400 g Tofu natur

160 g Zucker

80 g Speisestarke

AUSSERDEM

Springform (26-28 cm @)

vegane Margarine fur die Form

200 g frische Beeren (z. B. Himbeeren oder Blaubeeren)
oder %2 reife Mango (nach Belieben)

FUR 1 KUCHEN (12 STUCKE)
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Kuhlzeit: ca. 1 Std.

Backzeit: ca. 1 Std.

Pro Stuck ca. 505 kcal, 9 g EW, 31 g F, 47 ¢ KH



1 Die Springform fetten. Fur den Boden alle Zutaten rasch mit den Handen oder den
Knethaken des Handruhrgerats verkneten. Den Teig in die Form drucken, dabei einen
kleinen Rand hochziehen. Die Form ca. 1 Std. in den Kuhlschrank stellen.

2 Nach ca. 40 Min. Kuhlzeit den Seidentofu in ein mit Kuchenpapier ausgelegtes Sieb
geben und ca. 10 Min. abtropfen lassen.

3 Den Ofen auf 180° vorheizen (Umluft 160° ohne Vorheizen). Die Beeren (falls
verwendet) verlesen, nur falls notig in stehendem Wasser vorsichtig waschen und



abtropfen lassen. Die Mango (falls verwendet) schalen und in dunnen Scheiben vom
Stein schneiden.

4 Fur die Fullung die Margarine in einem Topf schmelzen und wieder etwas abkuhlen
lassen. Die Zitronen heil abwaschen und trocknen, die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen. Saft und Schale zusammen mit der flussigen Margarine, dem
abgetropften Seidentofu und allen weiteren Fullungszutaten in einem Mixer oder mit
dem Purierstab glatt purieren.



5 Das Obst auf dem Teigboden verteilen, die Tofumasse darubergieBen und glatt

streichen.

6 Den Kuchen im heiBen Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen, bis an einem hineingestochenen
Stabchen nichts mehr kleben bleibt (falls notig, die Backzeit verlangern). Den Kuchen
auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

-
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WENN’S IM FRUHSOMMER DIE ERSTEN HEIMISCHEN ERDBEEREN GIBT,
WEISS ICH, WAS ICH ZU TUN HABE: DIESEN KUCHEN BACKEN!

ERDBEERKUCHEN
VOM BLECH




160 g weiche vegane Margarine (siehe >)
300 g Zucker

3 Pck. Bourbon-Vanillezucker

120 ml Sojamilch (siehe >)

320 g Weizenmehl (Type 405)

2 Pck. Backpulver

2 kg Erdbeeren

4 Pck. veganer Tortenguss, klar (siehe >)

AUSSERDEM
Fett fur das Blech

FUR 1 BACKBLECH (CA. 24 STUCKE)
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Backzeit: ca. 20 Min.

Abkuhlzeit: ca. 30 Min.

Pro Stuck ca. 185 kcal, 2 g EW, 6 g F, 30 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Margarine, Zucker
und Vanillezucker mit den Quirlen des Handruhrgerats oder in der Kuichenmaschine
schaumig schlagen. Sojamilch, Mehl und Backpulver zugeben und unterruhren.

2 Ein Backblech fetten und den Teig daraufstreichen. Den Kuchen im heiflen Ofen
(Mitte) in ca. 20 Min. goldbraun backen. Er sollte nicht zu dunkel werden.

3 Den Boden aus dem Ofen nehmen und ca. 30 Min. abkuhlen lassen.

4 Inzwischen die Erdbeeren waschen, putzen und entkelchen. Die Fruchte mit der
Kelchseite nach unten dicht an dicht auf den Boden setzen.

5 Den Tortenguss nach Packungsanweisung anruhren und uber die Erdbeeren gieRBen. Ca.
30 Min. abkuhlen lassen und den Kuchen mit aufgeschlagener Pflanzensahne servieren.

a0
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Wenn die Erdbeerzeit vorbei ist, lasst sich der Kuchen auch mit anderem Obst
zubereiten. Sorten, die Hitze vertragen, konnen Sie einfach mit etwas Wasser
aufkochen und mit Speisestarke binden, bevor das Obst auf den Kuchenboden kommt.
Diese Methode eignet sich beispielsweise fur Aprikosen, Stachelbeeren oder

Blaubeeren.



EIN TEIG, SO VIELE KUCHEN! DENN ICH BELEGE IHN MIT ALLEM, WAS
GERADE SAISON HAT: IM HERBST MIT ZWETSCHGEN, IM SOMMER MIT
KIRSCHEN ...

ZWETSCHGENKUCHEN
MIT STREUSELN



FUR DEN BODEN

100 g Zucker

100 g weiche vegane Margarine (siehe >)
1 TL Ei-Ersatzpulver (siehe >)

250 g Weizenmehl (Type 405)

Y2 Packung Backpulver

125 ml Pflanzenmilch (siehe >)

FUR DEN BELAG

300 g Zwetschgen

100 ¢ Weizenmehl (Type 405)
70 g Zucker

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
65 g kalte vegane Margarine

AUSSERDEM
Springform (26-28 cm @)
vegane Margarine fur die Form

FUR 1 KUCHEN (12 STUCKE)
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Backzeit: ca. 45 Min.

Pro Stuck ca. 280 kcal, 4 g EW, 12 g F, 39 ¢ KH

1 Fur den Boden Zucker und weiche Margarine mit den Quirlen des Handruhrgerats
schaumig schlagen und die ubrigen Zutaten unterruhren. Die Springform fetten, den
Teig hineinfullen und glatt streichen.

2 Fur den Belag die Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen, in dunne Facher
schneiden und etwas uberlappend auf dem Boden verteilen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Fur die Streusel Mehl,
Zucker, Vanillezucker und kalte Margarine zugig mit der Hand oder mit den Knethaken
des Handruhrgerats vermischen. Es sollte ein kompakter Teig entstehen. Den
Streuselteig zerzupfen und auf den Pflaumen verteilen.

4 Den Kuchen im heiBen Ofen (Mitte) 35-45 Min. backen. Sobald an einem
hineingestecken Holzstabchen kein Teig mehr kleben bleibt, ist er fertig. Den Kuchen
herausnehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig abkuhlen lassen.

-
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MIT DIESER TORTE KANN DER SOMMER KOMMEN: FRUCHTIGE PFIRSICHE
TREFFEN AUF FRISCHE CREME UND KNACKIGE NUSSE!

CALIFORNIA DREAMING




FUR DEN BODEN

180 g Zucker

175 g¢ Weizenmehl (Type 405)
40 g Sojamehl (siehe >)

3 TL Backpulver

2 Msp. Bourbon-Vanillepulver
3 EL neutrales Pflanzenol

FUR DIE FULLUNG

700 g feste Pfirsiche

100 ¢ Macadamianusskerne
4 EL Zucker

100 ml Orangensaft

2 TL Agar-Agar (siehe >)

FUR DIE CREME

2 Bio-Zitrone

300 g Seidentofu (siehe >)

125 g Zucker (nach Belieben mehr)

1 gestrichener TL Bourbon-Vanillepulver

4 gestrichene TL Agar-Agar

600 ml kalte aufschlagbare Pflanzensahne (siehe >)

4 Pck. Sahnefestiger (falls notig; Packungshinweis der Sahne beachten)

AUSSERDEM
Springform (26 cm @)
vegane Margarine (siehe >) fur die Form

FUR 1 KUCHEN (12 STUCKE)
Zubereitungszeit: 50 Min.

Backen: 30 Min.

Kuhlzeit: 8 Std.

Pro Stuck ca. 405 kcal, 8 g EW, 18 g F, 53 ¢ KH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen (Umluft auf 160° vorheizen). Fur den Boden alle
trockenen Zutaten in einer Schiissel gut vermischen. 200 ml Wasser und das Ol zugeben
und alles 1 Min. mit den Quirlen des Handruhrgerats auf hochster Stufe aufschlagen.
Den Boden der Springform einfetten und den Teig hineingeben. Den Kuchen im heilen
Ofen (Mitte) 30-35 Min. backen. Wenn an einem hineingesteckten Holzstabchen kein
Teig mehr kleben bleibt, ist der Boden fertig.

2 Inzwischen einen der Pfirsiche fur die Fullung zur Garnitur beiseitelegen. Die ubrigen
Pfirsiche mit einem Sparschaler schalen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch klein
wurfeln. Die Macadamianusse grob hacken und mit dem Zucker und 2 EL Wasser in



einem weiten Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis der Zucker schmilzt und und
goldgelb wird. Den Topf immer wieder schwenken, damit der Zucker gleichmalig
karamellisiert. Den Orangensaft mit dem Agar-Agar verruhren, mit den Pfirsichen
zugeben und aufkochen. Alles 2 Min. bei kleiner Hitze kocheln, vom Herd nehmen und
abkuhlen lassen.

3 Den fertigen Biskuitboden auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen, dann aus der Form
losen und waagerecht in zwei Boden teilen. Einen Boden in die Form geben, zwei Drittel
der Pfirsichmischung darauf verteilen, dabei 3 cm Rand lassen.

4 Fur die Creme die Zitronenhalfte heil abwaschen, trocknen, die Schale abreiben und
den Saft auspressen. In einer Schussel Seidentofu mit Zitronenschale und -saft, Zucker,
Vanillepulver und Agar-Agar mit dem Purierstab glatt mixen. Die Mischung in einem
Topf aufkochen und ca. 2 Min. unter Ruhren bei kleiner Hitze kocheln lassen. Die Creme
lauwarm abkuhlen lassen. Die Sahne aufschlagen (nach Belieben mit Sahnefestiger) und
vorsichtig unter die abgekuhlte Creme heben.

5 Die Halfte der Creme auf den Pfirsichen bis zum Rand verteilen. Den zweiten Boden
auflegen, den Rest der Pfirsiche wieder mittig darauf verteilen und mit der restlichen
Creme abschlieBen. Nach Belieben auch den Tortenrand mit der Creme bestreichen. Die
Oberflache glatten. Restlichen Pfirsich schalen, ohne Stein in Spalten schneiden und die
Torte damit garnieren. Die Form mindestens 3 Std., besser uber Nacht kaltstellen.



-

WANN IMMER ICH EINGELADEN BIN, BRINGE ICH DIESES BROT MIT.
ZUSAMMEN MIT EINEM GLASCHEN FLEUR DE SEL IST DAS NICHT NUR ZUM
EINZUG EIN SCHONES GASTGESCHENK.

WEISSBROT
MIT KRAUTERN



PERFEKT ZUM GRILLEN

500 g Weizenmehl (Type 405)
1 Wurfel Hefe (42 g)

1 TL Zucker

300 ml Sojamilch (siehe >)

1 gehaufter TL Salz

1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

AUSSERDEM
Kastenform (ca. 24 cm Lange)
vegane Margarine (siehe >) fur die Form

FUR 1 BROT (CA. 20 SCHEIBEN)
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Ruhezeit: ca. 35 Min.

Backzeit: ca. 50 Min.

Pro Scheibe ca. 100 kcal, 4 g EW, 1 g F, 19 g KH

1 Das Mehl in eine Schussel geben, eine Mulde in die Mitte drucken, die Hefe
hineinbrockeln und mit dem Zucker bestreuen. Die Sojamilch lauwarm erwarmen und in
die Mulde gieBen. Den Vorteig 5 Min. ruhen lassen, bis die Hefe Blasen wirft.

2 Dann das Salz zugeben und alles mit den Knethaken des Handruhrgerats zu einem
glatten Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt ca. 35 Min. an einem warmen Ort gehen
lassen.

3 Die Krauter waschen, trocken schutteln und die Blattchen sehr fein hacken. Die
Krauter unter den gegangenen Teig kneten und den Teig nochmals zugedeckt ca.
30 Min. an einem warmen Ort gehen lassen.

4 Die Kastenform fetten. Den Teig in die Kastenform geben (nicht mehr kneten), mit
einem feuchten Tuch bedecken und weitere 20 Min. ruhen lassen.

5 Den Backofen auf 220° vorheizen (Umluft 200° ohne Vorheizen). Das Brot im heifen
Ofen (unten) ca. 50 Min. backen. Das fertige Brot 10 Min. abkuhlen lassen, aus der Form
sturzen und auf einem Kuchengitter vollstandig auskuhlen lassen.

Sie konnen den Teig auch in einer gefetteten Muffinform mit zwolf Mulden backen
(dann nur ca. 25 Min.). Die Krautermuffins sind ein schones Gastgeschenk.






ZUTATEN DER VEGANEN KUCHE

Agar-Agar: Pflanzliches Geliermittel aus einer Alge, erhaltlich als Pulver oder Flocken
im Supermarkt, Bioladen oder Reformhaus. Siehe auch >.

Agavendicksaft oder Agavensirup: Ersetzt Zucker oder Honig als SiiBungsmittel
und suBt dabei starker als Honig. Je heller der Sirup, desto neutraler schmeckt er. Im
Bioladen oder Reformhaus erhaltlich.

Blatterteig, veganer: Im Supermarkt oder Bioladen ist butter- und eifreier
Blatterteig meistens als TK-Ware erhaltlich. Pflanzliche Margarine ersetzt die Butter.
Enthaltenes Lecithin (Emulgator) sollte pflanzlich sein (z. B. Sojalecithin).

Chiasamen: Die Samen der Chia-Pflanze. Gute Quelle fir pflanzliche Omega-3-
Fettsauren, reich an Proteinen und Vitaminen. Quellen stark auf und werden als
Verdickungsmittel eingesetzt. Die Samen sind inzwischen haufig im Bioladen zu
bekommen, sonst im Internet.

Ei-Ersatzpulver: Wirkt wie Ei bindend und lockernd und ist je nach Produkt auch
aufschlagbar. Im Reformhaus oder gut sortierten Bioladen erhaltlich.

Frischkase, veganer: Wird aus Soja hergestellt. Erhaltlich im Bioladen oder
Reformhaus.

Glutenpulver: Auch »Seitanpulver<«. Aus Weizenmehl hergestellt; als Bindemittel und
zur Herstellung von Seitan. Gibt es im Bioladen, Reformhaus und gelegentlich in
traditionellen Backereien.

Guarkernmehl: Pflanzliches Bindemittel aus Bioladen oder Reformhaus. Siehe auch >.
Hafermilch : Pflanzenmilch
Hafersahne : Pflanzensahne

Hanfsamen: Proteinreiche Samen, zum Backen und Bestreuen. Geschalt oder
ungeschalt in Bioladen oder Reformhaus erhaltlich.

Hefeflocken: Erhaltlich in Bioladen oder Reformhaus. Schmecken dezent »kasig« und
werden zum Bestreuen statt Kase und zum Wurzen eingesetzt. Nicht zu verwechseln mit
Hefeextrakt und Bierhefeflocken.

Kala Namak: Auch Schwarzsalz oder indisches Salz. Riecht und schmeckt schwefelig
und kann dadurch geschmacklich Eier ersetzen. In Feinkostgeschaften, gut sortierten



Asienladen oder online erhaltlich.
Kokoscreme: Piriertes reines Kokosnussfleisch. Am besten erhaltlich im Bioladen.

Kokosol: Sehr hitzebestandiges Ol aus Kokosniissen, daher gut zum Braten geeignet.
Am besten ist das native Bio-Kokosol, das nicht erhitzt, chemisch behandelt,
desodoriert, gehartet oder gebleicht wird.

Kudzu: Auch Kuzu. Pflanzliches Bindemittel, erhaltlich in Brockchenform im Bioladen.
Siehe auch >.

Mandelmus: Aus geschalt oder ungeschalt gemahlenen Mandeln (wei oder braun), im
Bioladen erhaltlich. Wird mit Wasser verdunnt als sahnige Sauce verwendet, pur als
Brotaufstrich und mit Eiswurfeln puriert als Mandeleis.

Margarine, vegane: Pflanzliche Margarine gibt es in Supermarkt und Bioladen. Aber
Achtung: Manchmal werden ihr Milcheiweil, Joghurt oder Vitamin D5 (ggf. aus

Wollwachs) zugesetzt, sodass sie nicht in jedem Fall vegan ist. Informationen uber
garantiert rein pflanzliche Produkte gibt es im Internet.

Pflanzenmilch: Milchartige Fliissigkeit aus Soja, Reis, Kokos, Hafer, Dinkel, Mandeln,
Haselnussen oder Quinoa. Zum Backen wegen der Triebkraft am besten Sojamilch
verwenden. Die meisten Sorten sind in Supermarkt, Bioladen und Reformhaus gut
erhaltlich. Alternative: Nuss- oder Mandelmilch selbst herstellen (siehe Rezept >).

Pflanzensahne: Soja-; Hafer- und Dinkelsahne zum Kochen sind in Supermarkt,
Bioladen und Reformhaus gut erhaltlich. Als aufschlagbar gekennzeichnete Sorten gibt
es meistens nur im Bioladen. Bei manchen wird auBerdem Sahnefestiger benotigt (siehe
Packungsaufschrift). In gut sortierten Bioladen oder Supermarkten gibt es auch vegane
Spruhsahne. Siehe auch >.

Rauchsalz: Auch »Hickorysalz« oder »Smoked Salt«, erhaltlich in Feinkostgeschaften
und gut sortierten Bioladen. Verleiht Gerichten einen rauchigen, deftigen Geschmack.

Reismalz: Zaher Sirup aus Vollreis mit siiBlich-malzigem Geschmack. Besonders fiir
Deftiges geeignet. Erhaltlich im Bioladen.

Reismilch : Pflanzenmilch

Seidentofu: Auch »Silken Tofu«. Sehr weicher, fast geschmacksneutraler Tofu mit
hohem Feuchtigkeitsgehalt. Muss fur Cremes und SuBspeisen glatt puriert werden.
Erhaltlich im Bio- oder Asialaden.

Seitan: Gewiirztes WeizeneiweiB (Gluten), das ahnlich wie Fleisch verwendet wird. Im
Bioladen und Reformhaus erhaltlich. Siehe auch > und >.



Sojaeiweil, texturiertes: Auch »Sojafleisch«; wird aus Sojamehl hergestellt. Es gibt
grobe und feine Schnetzel (Sojahack), Wurfel, Medaillons und Steaks, alle im Bioladen
oder Reformhaus. Alle Produkte gut einweichen (je groBer das Produkt, umso langer;
ggf. kochen) und vor dem Weiterverarbeiten sehr sorgfaltig zwischen den Handen
ausdrucken. Schmeckt neutral und muss gut gewurzt werden.

Sojaghurt: Joghurtahnliches Produkt auf Basis von Sojamilch. Achten Sie darauf, dass
er ungesuBt ist, wenn Sie ihn in herzhaften Gerichten einsetzen mochten. Abgetropft
lasst er sich wie Quark verwenden. Erhaltlich in der Kuhltheke von Bioladen und
Supermarkt.

Sojagranulat: Unter diesem Namen werden sowohl geschrotete Sojabohnen als auch
Sojaschnetzel (> SojaeiweilB, texturiertes) angeboten. Beide Produkte werden verwendet
wie Hackfleisch, mussen aber in der Regel vorher in Wasser eingeweicht werden.

Sojamedaillons - SojaeiweiB, texturiertes

Sojamehl: Gibt es vollfett aus der ganzen Bohne (Bioladen) oder entfettet mit
hoherem Proteingehalt (Supermarkt). Lockert und bindet als Ei-Ersatz beim Kochen und
Backen. Siehe auch >.

Sojamilch - Pflanzenmilch

Sojasahne - Pflanzensahne
Sojaschnetzel - SojaeiweiB, texturiertes
Sojasteak - SojaeiweiB, texturiertes
Sojawiirfel - SojaeiweiB, texturiertes

Tempeh: Produkt aus fermentierten Sojabohnen, das meist gebraten wird. Erhaltlich
im Bio- oder Asienladen. Siehe auch >.

Tortenguss, veganer: Enthalt statt Gelatine meist Carrageen, ein Geliermittel aus
Algen. Erhaltlich im Supermarkt oder Bioladen.



Nicole Just ist Wahl-Berlinerin und passionierte Kochin. Seit Anfang 2009 lebt die
Enkelin eines Metzgers vegan und berichtet seit 2010 auf ihrem Blog vegan-sein.de uber
ihre Erfahrungen damit. Seit 2012 ist sie Mitinhaberin des veganen Dinnerclubs

Mund | Art |Berlin. AuBerdem gibt sie Kochkurse, um den Spalh am veganen Kochen an

Interessierte weiterzugeben.



René Riis, Neuberliner aus Kopenhagen, arbeitet seit Uber zehn Jahren selbststandig.
Uber 20 Koch- und Weinbiicher, einige davon preisgekront, in Zusammenarbeit mit
weltweit erfolgreichen Spitzenkochen, zahlen zu seinem Portfolio. Regelmalig arbeitet
er fur erfolgreiche Food-Magazine wie BEEF!, FOUR-Magazine, essen & trinken, GASTRO
(Danemark) oder Gourmet Traveller (Australien). Die Fotos fur dieses Buch entstanden
in Zusammenarbeit mit Max Faber (Foodstyling).
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