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    Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen Lesegeräten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verständnis.

  


  
    [image: IMG]


    Hausgemachtes in bester Qualität


    
      Wenn schon »Wurst« und »Käse« vegan, dann selbst gemacht: Schmeckt am besten, die Herstellung ist ganz einfach und Sie wissen genau, was drin steckt.

    


    Wer sich vegan ernährt, muss nicht auf Käsestulle und Bratwurst verzichten. Denn bereits aus wenigen Zutaten lassen sich vegane Käse- und Wurstsorten zaubern: Von zarten Frischkäse-Variationen über Tofuzola bis hin zu Käse, der sich zum Überbacken und fürs Fondue eignet. Selbst Rührei und Mayonnaise sind kein Problem – denn auch dafür gibt es den passenden Ersatz. Die veganen Köstlichkeiten können dem Geschmack tierischer Produkte sehr nahe kommen, haben aber dennoch ihren ganz eigenen Charakter. Man sollte sie deshalb als eigenständige Erzeugnisse sehen und nicht mit dem tierischen Vorbild vergleichen.


    
      Selbst gemacht schmeckt’s am besten

    


    Zwar bietet der Handel mittlerweile eine große Palette an veganen Käse-, Wurst- und Ei-Ersatzprodukten an, doch das Selbermachen ist meist nicht nur sehr viel preiswerter, sondern sorgt auch für ein individuelleres Geschmackserlebnis. Die Basiszutaten wie Cashewkerne, Tofu oder Hülsenfrüchte erweisen sich dabei als extrem vielseitig: Mit ihrem relativ neutralen Geschmack dienen sie als Grundlage für verschiedene vegane Käse- und Wurstsorten. Damit können Sie Ihrer Fantasie freien Lauf lassen und Käse und Wurst einen persönlichen Stempel aufdrücken. Einziger Wermutstropfen: Bei der Herstellung ist ein wenig Geduld gefragt, denn Käse und Wurst benötigen Zeit zum Ruhen, Festwerden oder Reifen.


    
      Cholesterinfrei und eiweißreich

    


    Im Gegensatz zu tierischen Käse-, Wurst- und Eiprodukten, enthalten die veganen Varianten kein Cholesterin und können so zu herz- und kreislauffreundlichen Blutfettwerten beitragen. Viele Rezepte in diesem Buch enthalten als Fettquelle zudem Cashewkerne, die sich durch einen hohen Anteil an besonders gesunden mehrfach ungesättigten Fettsäuren auszeichnen. Zutaten wie Pflanzenmilch, Sojaghurt, Tofu und Hülsenfrüchte hingegen liefern reichlich pflanzliches Eiweiß und eignen sich deshalb perfekt für die vegane Ernährung.


    
      Gut verpackt und gekühlt

    


    Um vegane Wurst vor dem Austrocknen zu schützen, sollte man sie in Frischhaltefolie eingewickelt in den Kühlschrank stellen. So halten sich Brat- oder Weißwurst etwa 3Tage, pikant gewürzte Dauerwürste à la Salami oder Chorizo bis zu 10Tage. Würste zum Braten oder Grillen können Sie auch sehr gut auf Vorrat herstellen und gut verschlossen in einem Gefrierbeutel einfrieren. Vegane Frisch- und Streichkäsesorten sollten gut abgedeckt in Schüsseln gekühlt aufbewahrt werden, halbfeste Käsesorten und Hartkäse hingegen am besten in Butterbrotpapier eingewickelt und gekühlt. Vegane Mayonnaise, Remoulade und Aïoli sollten Sie bis zum Verzehr gut verschlossen in Twist-off-Gläsern in den Kühlschrank stellen.
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    Die gehen Ihnen gerne zur Hand


    
      1 | Küchenmaschine, Stand- und Stabmixer

    


    Das Zerkleinern von Nüssen und Kernen für die Käseherstellung sowie das Pürieren größerer Mengen gelingt am besten in einer Küchenmaschine mit einem Doppelschlagmesser. Ein Standmixer mit einem sternförmigen Messer ist ebenfalls gut geeignet, meist jedoch etwas weniger leistungsfähig. Zum Zerkleinern und Pürieren kleinerer Mengen hat sich ein leistungsstarker Stabmixer bewährt. Dieser eignet sich für die Verarbeitung von Nüssen und Kernen zu grobem Mehl sowie zum Pürieren von Wurstmassen. Ideal ist er auch zum Mixen von veganer Mayonnaise und Remoulade. Das Allroundtalent wird von einigen Herstellern sogar mit verschiedenen Messern angeboten.


    
      2 | Mörser

    


    Gewürze und getrocknete Kräuter lassen sich am einfachsten im Mörser zerstoßen, zerreiben und zermahlen. Besonders eignen sich schwere Modelle aus Stein, Granit oder Marmor mit einem großen Stößel. Moderne Mörser sind meist aus Porzellan, deren Innenflächen und Stößel an der Oberfläche angeraut sind.


    
      3 | Küchenreibe

    


    Zum Abreiben von Zitronen-, Limetten- und Orangenschale oder zum Reiben von frischem Ingwer eignen sich kleine Reiben aus Edelstahl mit feiner Reibefläche sehr gut. Für viele Wurstsorten benötigen Sie frisch geriebene Muskatnuss. Auch hierfür sind Küchenreiben mit feinen Reibeflächen oder aber auch spezielle Muskatreiben die optimale Wahl.


    
      
        4 | Topf mit Dampfgareinsatz

      


      Zum Dämpfen von veganen Würsten ist ein Dampfgareinsatz aus Edelstahl perfekt. Er ist meist rosettenförmig zusammenklappbar und passt sich so nahezu jedem Topf an. An der Unterseite hat er kleine Füße, die für Abstand zum Topfboden sorgen. Der Einsatz wird in den Topf gesetzt und der Topf etwa 2–3cm hoch mit Wasser gefüllt, sodass das Gargut nicht direkt damit in Berührung kommt und nur im aufsteigenden Dampf gegart wird.

    


    
      
        5 | Gefäße für die Käseherstellung

      


      Kleine Schüsseln, Souffléförmchen, Kaffeetassen, Dessertringe und ähnliches bringen einen Käse während des Festwerdens in Form. Bei der Auswahl der Form sollten Sie darauf achten, welchen Käse Sie herstellen möchten und wie groß das fertige Stück werden soll. Bei der Käseproduktion muss ganz besonders auf Hygiene geachtet werden, damit sich keine unerwünschten Bakterien entwickeln können. Einwandfrei saubere Behälter aus Glas, Porzellan oder Keramik sind Dosen aus Kunststoff vorzuziehen.

    


    
      6 | Mulltuch

    


    Für die Herstellung von Frischkäse, Ricotta, Brie und Feta ist ein Mulltuch erforderlich, damit die Käsemasse aus Pflanzenmilch, Sojaghurt, Nüssen oder Kernen während des Zubereitungs- und Reifeprozesses gut abtropfen kann. Dazu wird zunächst ein Sieb über einer Schüssel mit einem Mulltuch ausgelegt, die Masse hineingegeben und »trocken gelegt«. Mulltücher erhalten Sie in der Babyabteilung der Drogeriemärkte.

  


  
    Daraus wird veganer Käse
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      1 | Nüsse und Kerne

    


    Eingeweicht und püriert lassen sich Nüsse und Kerne zu würzigem und gereiftem Käse verarbeiten. Cashewkerne erweisen sich dabei als sehr cremig, Mandeln eher als körnig. Achten Sie auf die Qualität: Nüsse, die verfärbt sind, ranzig riechen oder bitter schmecken, bitte nicht verwenden!
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      2 | Pflanzenmilch und -sahne

    


    … bietet der Handel unter Bezeichnungen wie Soja-, Reis- oder Haferdrink an. Sahne-Ersatz auf der Basis von Soja, Hafer, Dinkel, Reis, Mandel oder Kokos ist meist mit dem Zusatz »vegane Alternative zu Kochsahne« oder »zu verwenden wie Sahne« gekennzeichnet. Steht »Schlagcreme« auf der Packung, lässt sich die Pflanzensahne auch aufschlagen. Die pflanzlichen Produkte gibt es mittlerweile in jedem größeren Supermarkt. Und wenn dort nicht, werden Sie im Bioladen sicher fündig.
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      3 | Hefeflocken

    


    … auf Basis von Hefe, Getreide und Salz sind mit ihrem hohen Gehalt an B-Vitaminen und Folsäure ideal bei einer veganen Ernährung. Sie schmecken würzig und sind perfekt zum Binden von veganen Käse- und Wurstmassen.
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      4 | Brottrunk

    


    Das Gärgetränk auf Getreidebasis enthält lebende Milchsäurebakterien sowie bioaktive Enzyme und eignet sich so sehr gut als Starter für den Reifeprozess von veganem Käse.
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      5 | Misopaste

    


    Beim Vergären von Sojabohnen und Reis oder Gerste zu Misopaste entstehen Misobakterien, die sich zum Fermentieren von veganem Käse eignen. Helle Misopaste schmeckt eher süß und mild, die dunkle Misopaste etwas bitter und salzig. Für den Käse-Reifungsprozess empfiehlt sich die dunkle Paste – zu finden in Asien- oder Bioläden.
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      6 | Bockshornklee

    


    Bockshornkleesamen waren mit ihrem herzhaften Aroma als Brot- und Käsegewürz in Mitteleuropa bereits im Mittelalter bekannt und werden auf diese Art bis heute verwendet – auch in der veganen »Käserei«.
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      7 | Agar-Agar

    


    Das Geliermittel aus Meeresalgen schmeckt neutral und eignet sich z.B. für Brie und andere Weichkäse. Damit Agar-Agar geliert, muss es kurz aufkochen. Und der Käse muss bis zur gewünschten Konsistenz mehrere Stunden ruhen.
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      8 | Bio-Kokosfett

    


    Das Fett aus dem getrockneten Kokosfruchtfleisch schmilzt beim Erhitzen und wird bei Raumtemperatur wieder fest. Für Käse eignet sich mildes, geschmacksneutrales Kokosfett – als »Bio-Kokosöl« bezeichnete Ware empfiehlt sich nicht, da sie meist einen typischen Kokosgeschmack hat.

  


  
    Für Geschmack und Konsistenz à la Wurst
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      1 | Glutenpulver

    


    … besteht aus reinem Weizeneiweiß (Weizengluten), das stark bindende Eigenschaften hat. Angerührt mit Wasser ergibt sich eine Masse von fleischähnlicher Konsistenz, das sogenannte Seitan. Fettarm, leicht verdaulich und reich an Eiweiß ist es »der« Fleisch-Ersatz in der veganen Küche und damit perfekter Kadidat für vegane Würste. Unter Bezeichnungen wie »Seitan-Fix natur« oder »Seitan-Basis natur« wird man in Bioläden und Reformhäusern fündig. Wichtig: Für Menschen mit Glutenunverträglichkeit (Zöliakie) sind Käse und Wurst mit Gluten ungeeignet.
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      2 | Hefeextrakt

    


    Die dickflüssige braune Paste aus Bioladen oder Reformhaus wird aus Hefe gewonnen und enthält reichlich Eiweiß sowie Vitamine der B-Gruppe. Der Extrakt schmeckt nicht nach Hefe, sondern nach kräftiger Brühe und gibt veganen Würsten das Extra an Würze.
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      3 | Guarkernmehl

    


    Das Mehl wird aus den Samen der Guarpflanze, einer Hülsenfrucht aus Indien, gewonnen und als Verdickungs- und Geliermittel verwendet. Bei der Herstellung von veganer Wurst reicht schon wenig Guarkernmehl für eine bessere Bindung der Wurstmasse, sowohl mit als auch ohne Kochen. Verkauft wird das Mehl in Bioläden und Reformhäusern.
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      4 | Rauchsalz und Liquid Smoke

    


    Für Hickory-Salz wird Salz über dem Holz des amerikanischen Hickory-Walnussbaums geräuchert, für dänisches Rauchsalz wird Buchenholz verwendet. Bei modernen Verfahren wird das Salz mit Raucharoma versetzt. Liquid Smoke wird aus kondensiertem, gereinigtem Rauch gewonnen. Würste erhalten mithilfe dieser Zutaten einen typischen Rauchgeschmack. Erhältlich sind sie in großen Supermärkten oder über das Internet (siehe >).
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      5 | Geräuchertes Paprikapulver

    


    … gibt's als mildes »Pimentón dulce ahumado« oder als scharfes »Pimentón picante ahumado«. Das Aroma entsteht durch ein spezielles Räucherverfahren von getrockneten, gemahlenen Paprikaschoten. Mediterrane Würste wie spanische Chorizo oder mallorquinische Sobrasada erhalten so ihren typischen Geschmack, auch in ihrer veganen Variante. Sie bekommen das Pulver in Gewürzläden, großen Supermärkten oder über das Internet (siehe >).
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      6 | Rote-Bete-Saft

    


    Vegane Wurstmassen erhalten durch seine Zugabe eine fleischähnliche Farbe. Zudem liefert der fruchig-herbe Saft reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Nach dem Öffnen der Flasche sollten Sie den Saft kühl lagern und innerhalb von 5 Tagen verbrauchen. Rote-Bete-Saft ist in großen Supermärkten, Bioläden und Reformhäusern erhältlich.

  


  
    Damit schmeckt es nach Ei
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      1 | Kala Namak

    


    Das Salz aus indischen Vulkanminen wird wegen seiner dunklen Farbe auch als Schwarzsalz oder Schwefelsalz bezeichnet. Die in ihm enthaltenen Schwefelverbindungen sorgen für einen Geschmack nach gekochtem Ei – daher eignet sich Kala Namak sehr gut, um dem veganen Ersatz von Mayonnaise, Eierstich oder Eierlikör den typischen Eiergeschmack zu verleihen. Asienläden, Bioläden und Reformhäuser sowie Internethändler (siehe >) führen das Salz.
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      2 | Kurkumapulver

    


    Die aus Südasien stammende Kurkumawurzel, auch Gelbwurz genannt, gehört zur Familie der Ingwergewächse. Für die gelbe Färbung ist der in ihr enthaltene Stoff Kurkumin verantwortlich, der verdauungsanregend und entzündungshemmend wirkt. Die Wurzel wird geschält, getrocknet und als Gewürz oder Farbstoff verwendet. Vielen Gerichten mit Ei-Ersatz, wie Saucen oder Salaten, verleiht Kurkuma die typische, hellgelbe Ei-Farbe.
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      3 | Seidentofu

    


    Der weiche, cremige Tofu hat von allen frischen Tofusorten den höchsten Feuchtigkeitsgehalt. Aufgrund seiner puddingähnlichen Konsistenz eignet sich Seidentofu als Basis für Rührei- oder Eierstich-Ersatz oder Kaiserschmarrn und ergibt püriert eine leichte, gut bekömmliche Füllung für Quiches und Frittatas.
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      4 | Kichererbsen-Abtropfwasser

    


    Die Flüssigkeit von Kichererbsen aus der Dose, die normalweise weggeschüttet wird, lässt sich mithilfe weniger Zutaten problemlos in standfesten veganen »Eischnee« verwandeln. Diesen können Sie dann wunderbar für alles, was luftig aufgeschlagenes Eiweiß benötigt, einsetzen. Gelingt auch mit dem Abtropfwasser von Bohnen und Linsen!
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      5 | Kichererbsenmehl

    


    Das glutenfreie, hellgelbe Mehl mit dem dezent nussigen Geschmack wird aus geschälten Kichererbsen hergestellt. Aufgrund seiner guten Bindungseigenschaften kommt es in Teigen zum Einsatz. Ganz nebenbei versorgt es uns reichlich mit Magnesium, Eisen, Vitamin B1 und B6, Folsäure und Lysin.
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      6 | Weißes Mandelmus

    


    … aus blanchierten Mandeln ist ideal für die Verfeinerung von veganer Mayonnaise oder Rührei- und Eierstich-Esatz. Braunes Mandelmus aus ungeschälten, gerösteten Mandeln eignet sich dafür weniger.
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      7 | Sojamehl

    


    Das aus Sojabohnen hergestellte glutenfreie, feine Mehl kann in der veganen Küche sehr gut in Kombination mit anderen Mehlsorten verwendet werden: Es verbessert die Backeigenschaften von Pfannkuchen, Frittatas und Quiches. Als Bindemittel und Ei-Ersatz wird 1EL Sojamehl mit 2EL Wasser verrührt.
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    Easy gemacht und in Form gebracht


    
      Veganes Wursten und Käsen ist nicht schwer. Folgende Tipps und Tricks helfen Ihnen dabei, dass erst recht nichts schiefgeht.

    


    
      Pflanzliche Milchprodukte dicklegen

    


    Diese Methode funktioniert nur mit Sojamilch, da sie als einzige Pflanzenmilch mit Zitronensaft zum Gerinnen gebracht werden kann. Die gekochte, geronnene Masse wird in ein Mulltuch gegeben, zum Abtropfen in ein Sieb gehängt und dann je nach Wunsch mit Kräutern oder Gewürzen zu Frischkäse verarbeitet. Sojaghurt können Sie ebenfalls zu Frischkäse verarbeiten: Einfach in ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb geben und im Kühlschrank etwa 2Tage abtropfen lassen. Dabei entsteht eine dickliche Masse, die dann nach Belieben gewürzt werden kann.


    
      Nüsse und Kerne einweichen und pürieren

    


    Vor der Weiterverarbeitung zu Käse werden Cashewkerne, Walnüsse, Paranüsse, Macadamianüsse und Mandeln mindestens 8Stunden – am besten über Nacht – mit kaltem Wasser bedeckt eingeweicht. Danach die Nüsse und Kerne kalt abbrausen und möglichst in einer Küchenmaschine mit Schlagmesser oder einem Mixer pürieren. Mit diesen Geräten erzielt man das beste Ergebnis! Bei der Verwendung eines Stabmixers wird die Masse nicht ganz so fein.


    
      Käse ruhen und reifen lassen

    


    Viele weiche, halbfeste und feste Käsesorten müssen einige Zeit ruhen oder trocknen, bis sie die gewünschte Konsistenz haben. Brie, Streich- und Weichkäse etwa werden im Kühlschrank gelagert, bis sie verzehrfertig sind. Feta aus gemahlenen Mandeln wird im Ofen getrocknet, damit er schmeckt und schnittfest ist. Tofuzola und Cashew-Schnittkäse fermentieren bei Zimmertemperatur, bis sie die optimale Reife haben.


    
      Würste formen und einwickeln

    


    Wurstmassen werden auf der Basis von Tofu oder Hülsenfrüchten, Nüssen und Kernen hergestellt. Mithilfe von Gluten- und Guarkernmehl entsteht ein elastischer Teig, der zu langen, dünnen oder zu kurzen, dicken Würsten geformt werden kann. Für die Stabilität werden vegane Würste doppelt in Alu- oder Frischhaltefolie eingewickelt. Dabei die Folienenden jeweils in eine Richtung drehen und wie ein Bonbon verschließen, damit die typischen gezwirbelten Wurstenden entstehen.


    
      Würste dämpfen und durchkühlen lassen

    


    Die meisten Wurstsorten werden in Folie über Dampf gegart. Bei dieser Methode werden die Würste nicht nur fest, sondern gehen beim Garen noch auf und formen sich dabei in der Alufolie schön rund. Nach dem Abkühlen – am besten auf einem mit einem Küchentuch belegten Kuchengitter – kommen Aufschnittwürste vor dem Verzehr einige Stunden in den Kühlschrank, denn gut durchgekühlt lassen sie sich besser aufschneiden. Würzige Würste wie Veggi-Fenchelsalami oder Wurst nach Chorzio Art schmecken zudem noch aromatischer, wenn man sie einige Tage im Kühlschrank ruhen lässt.
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      FÜR DIE KÄSEPLATTE – VON FRISCH- BIS HARTKÄSE


      
        Käse aus rein pflanzlichen Zutaten ist vielfältig: Neben beliebten Klassikern wie Ricotta oder Brie sorgen aufregende, neue Kreationen wie Käse im Gewürzmantel oder Pfeffer-Mandel-Käse für Abwechslung auf der veganen Käseplatte. Und auch für Liebhaber von Pasta oder Überbackenem gibt es mit Cashew-Käsesauce oder Gratinkäse genau das Richtige.
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      Kräuter-Frischkäse


      
        aromatisch und leicht
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Abkühlen: ca.15Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 60kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.250g)

        

      


      
        
          
            1l Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          


          
            100ml Zitronensaft

          


          
            1–2TL Kräutersalz

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            1 Bund gemischte Kräuter (Schnittlauch, Dill, Petersilie)

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch
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              1 Die Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Rühren aufkochen. Den Zitronensaft nach und nach unter die Sojamilch rühren, sodass diese gerinnt.
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              2 Den Topf von der Herdplatte nehmen. Die Masse ca.15Min. abkühlen lassen, bis sie fester wird. Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Die geronnene Sojamilch hineingeben, leicht mit den Händen ausdrücken und ca.5Min. abtropfen lassen.
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              3 Die Masse in eine Schüssel geben und mit einer Gabel zu einer cremigen Paste verarbeiten. Mit Kräutersalz, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

            

          


          
            
              4 Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Vom Dill die Spitzen sowie von der Petersilie die Blätter abzupfen und hacken. Schnittlauch, Dill und Petersilie unter den Frischkäse rühren.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für Curry-Ingwer-Frischkäse das Kräutersalz und die Kräuter weglassen und den Frischkäse stattdessen mit 2TL Currypulver, Salz sowie Pfeffer kräftig abschmecken. 1 Stück frischen Ingwer (ca.2cm) schälen und auf der feinen Seite einer Küchenreibe reiben. 2 Zweige Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Ingwer und Minze unter den Frischkäse rühren.
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      Limetten-Wasabi-Frischkäse


      
        der Tick Schärfe macht’s
      


      
        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Abtropfen: ca.2Tage

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 60kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.200g)

        

      


      
        
          
            500g Sojaghurt (natur)

          


          
            ½ Bio-Limette

          


          
            2 Stängel Minze

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1–2TL Wasabipaste (aus dem Asienladen)

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Den Sojaghurt hineingeben und die Ecken des Mulltuchs locker darüberschlagen.

            

          


          
            
              2 Die Masse ca.2Tage im Kühlschrank abtropfen lassen, bis der Sojaghurt eine festere Konsistenz bekommen hat. Gegebenenfalls zwischendurch die abgetropfte Flüssigkeit abgießen. Die fertige Sojaghurtmasse noch einmal ausdrücken und in eine Schüssel geben.

            

          


          
            
              3 Die Limette heiß waschen und trocken reiben, 2TL Limettenschale fein abreiben und den Saft auspressen. Die Minze waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen und sehr fein schneiden.

            

          


          
            
              4 Limettenschale und -saft mit dem Knoblauch und der Wasabipaste unter die Frischkäsemasse rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die gehackte Minze unter den Frischkäse rühren.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Auberginen-Matjes mit Limetten-Wasabi-Frischkäse


        
          Für 4 Portionen | 1 große Aubergine (ca.300g) putzen, waschen, trocken reiben, nach Belieben schälen und der Länge nach in ca.1cm dicke Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben nebeneinanderlegen und mit ca. ½ TL Salz bestreuen. 10Min. ziehen lassen, dann das ausgetretene Wasser mit Küchenpapier abtupfen. Die Auberginenscheiben wenden, mit ½ TL Salz bestreuen, weitere 10Min. ziehen lassen und mit Küchenpapier abtupfen. 1EL neutrales Öl erhitzen und die Auberginenscheiben bei mittlerer Hitze je ½–1Min. auf beiden Seiten braten, dabei nur ganz leicht Farbe annehmen lassen. Mit 2–4EL Wasser ablöschen und die Scheiben in 3–5Min. weich garen. Aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Die »Matjesfilets« längs halbieren, die Hälften in je 3–4 Stücke teilen. Zum Servieren die Stücke auf Teller verteilen und je 1TL Limetten-Wasabi-Frischkäse daraufgeben.
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      Cashew-Frischkäse


      
        unkompliziertes Grundrezept
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 290kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.220g)

        

      


      
        
          
            200g Cashewkerne

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            1TL Salz

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Mit Zitronensaft, Salz, Hefeflocken und 3–4EL kaltem Wasser in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              3 Den Cashew-Frischkäse in einem Schälchen zu Brot oder als Dip zu Gemüse servieren.

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Statt aus Cashewkernen kann man den Frischkäse auch aus Macadamianüssen, Walnüssen, Haselnüssen, Paranüssen, Mandeln oder Pistazien zubereiten. Wichtig ist, dass die Nüsse und Kerne vorher in Wasser eingeweicht werden. In der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer werden sie dann mit Wasser zu sämigem Frischkäse verarbeitet. Man kann ihn pur genießen oder mit Kräutern und Gewürzen abschmecken.

      


      
        Variante: Cashew-Frühlingszwiebel-Frischkäse


        
          Für 4 Portionen (ca.240g) | 200g Cashewkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Mit 1EL Zitronensaft, 3–4EL kaltem Wasser, 1TL Salz, ½ TL gemahlenem Pfeffer und 1EL Hefeflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren. 2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und unter die Cashewmasse rühren. Den Frischkäse noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

        

      


      
        Variante: Cashew-Schoko-Frischkäse


        
          Für 6 Portionen (ca.320g) | 200g Cashewkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Mit 6–8EL Pflanzenmilch (z.B. Soja- oder Mandelmilch), 8EL Agavendicksaft und 8EL ungesüßtem Kakaopulver in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren. Nach Belieben mit 3EL Haselnusskrokant (aus der Backabteilung) verfeinern. Der Cashew-Schoko-Frischkäse passt auf Brot, Toast und Pancakes.
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      Tomaten-Oliven-Frischkäse


      
        mit mediterraner Würze
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 5Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 270kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.290g)

        

      


      
        
          
            200g Paranusskerne

          


          
            30g getrocknete Tomaten

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            1TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            10 schwarze Oliven (ohne Stein)

          


          
            2EL Pflanzensahne (siehe >)

          


          
            2 Stängel Basilikum

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Paranusskerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Tomaten mit heißem Wasser übergießen und ca.15Min. einweichen. Inzwischen die Paranusskerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Nach Belieben die Nüsse aus den braunen Häutchen drücken.

            

          


          
            
              3 Die Paranüsse mit dem Zitronensaft, 3–4EL kaltem Wasser, Salz, Pfeffer und Hefeflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              4 Die Tomaten in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und grob zerkleinern. Tomatenstücke, Oliven und Pflanzensahne zur Nussmasse geben und alles noch einmal fein pürieren. Das Basilikum waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, klein schneiden und unter den Frischkäse rühren.
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      Mandelkäse im Gewürzmantel


      
        besonders aromatisch
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Ruhen: ca.4Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 305kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.220g)

        

      


      
        
          
            200g ungeschälte Mandeln

          


          
            1EL Weißweinessig

          


          
            1½ TL Salz

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            1TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            1TL getrocknetes Basilikum

          


          
            1TL getrockneter Majoran

          


          
            1TL grob gemahlener Pfeffer

          


          
            ½ Bund Petersilie

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Mandeln in einer Schüssel mit kochend heißem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. Die Mandeln in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Die Kerne aus den braunen Häutchen drücken. Mit dem Essig, 3–4EL kaltem Wasser, 1TL Salz und den Hefeflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              2 Die Senfkörner im Mörser zerstoßen und in einem tiefen Teller mit Zitronenschale, Zwiebeln, Basilikum, Majoran, Pfeffer und ½ TL Salz mischen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, hacken und unter die Gewürzmischung mengen.

            

          


          
            
              3 Aus der Mandelmasse vier kleine Kugeln formen und diese vorsichtig in der Gewürzmischung wälzen. Die Käsekugeln zugedeckt ca.4Std. im Kühlschrank ruhen lassen.
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      Walnuss-Dattel-Frischkäse


      
        süß-pikante Creme
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 255kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.270g)

        

      


      
        
          
            200g Walnusskerne

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            Salz

          


          
            1EL schwarze Pfefferkörner

          


          
            1TL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            1TL gemahlener Bockshornklee (siehe >)

          


          
            10 getrocknete Datteln (ohne Stein)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Walnüsse in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Walnüsse in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Anschließend mit Zitronensaft, 3–4EL Wasser, 1 Prise Salz, den Pfefferkörnern, den Hefeflocken und dem Bockshornklee in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              3 Die Datteln grob zerkleinern, zur Nussmasse geben und alles noch einmal fein pürieren. Den Frischkäse mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine kleine Schüssel füllen.

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Statt mit Datteln kann man den Käse entweder mit 10 getrockneten Feigen oder getrockneten Aprikosen oder aber 2EL Sultaninen zubereiten. Feigen und Aprikosen sollten vor dem Pürieren grob zerkleinert werden.

      


      
        Clever genießen: Frischkäse-Stullen mit Rucola


        
          Für 4 Portionen | 50g Rucola verlesen, von den harten Stielen befreien, waschen und trocken schleudern. Ca.200g vorgegarte, vakuumverpackte Rote Bete in dünne Scheiben schneiden und mit 1EL Apfelessig beträufeln. 8 Scheiben Vollkornbrot mit je ½ TL süßem Senf bestreichen. Dann 4 Brotscheiben mit Rote-Bete-Scheiben belegen und diese mit je ca.50g Dattel-Walnuss-Frischkäse bestreichen. Den Rucola darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit den restlichen Brotscheiben abdecken.
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      Cashew-Ricotta


      
        feiner Genuss
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Abkühlen: ca.15Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 190kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.280g)

        

      


      
        
          
            100g Cashewkerne

          


          
            500ml Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          


          
            50ml Zitronensaft

          


          
            1TL Salz

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentlichem Rühren aufkochen. Den Zitronensaft nach und nach unter die Sojamilch rühren, sodass diese gerinnt.

            

          


          
            
              3 Den Topf vom Herd ziehen. Die Masse ca.15Min. abkühlen lassen, bis sie fester wird. Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Die geronnene Sojamilch hineingeben, leicht mit den Händen ausdrücken und ca.5Min. abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4 Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und kalt abbrausen. Mit 4–5EL kaltem Wasser, Salz und Hefeflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer fein pürieren. Nuss- und Sojamasse in einer Schüssel verrühren.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Erdbeersalat mit Cashew-Ricotta


        
          Für 4 Portionen | 500g Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schneiden. 200g Salatgurke waschen, schälen und mit dem Sparschäler in Streifen schneiden. 3 Zweige Thymian waschen und trocken schütteln. 1 Bio-Orange heiß waschen und trocken reiben, 1EL Schale abreiben und 2EL Saft auspressen. Orangensaft mit 4EL Agavendicksaft, 5EL Balsamico bianco und 2EL Olivenöl in einem kleinen Topf unter Rühren bei schwacher Hitze erwärmen. Orangenschale und Thymian dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Erdbeeren und Gurken auf einer Servierplatte anrichten. Aus ca. 280g Cashew-Ricotta mit den Händen 16 walnussgroße Kugeln formen und auf dem Salat verteilen. Das Dressing ohne die Thymianstiele über dem Salat verteilen.

        


        
          
            Clever verwenden
          


          Der Cashew-Ricotta kann nicht nur für kalte Gerichte verwendet werden, sondern auch für warme. Er eignet sich zum Beispiel als Füllung für Cannelloni, Lasagne und Ravioli.
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      Macadamia-Streichkäse


      
        cremig und streichzart
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Kühlen: ca.3Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 160kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.220g)

        

      


      
        
          
            60g Macadamianüsse

          


          
            125ml Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            1EL weißes Mandelmus (aus dem Bioladen)

          


          
            ½ TL gemahlener Bockshornklee (siehe >)

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ TL Agar-Agar (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Macadamianüsse in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. Nüsse in ein Sieb abgießen und kalt abbrausen.

            

          


          
            
              2 Die Nüsse mit Sojamilch, Zitronensaft, Mandelmus, Bockshornklee, Hefeflocken und Senf in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder in den Mixer geben und alles sehr fein pürieren. Die Nussmasse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskatnuss abschmecken.

            

          


          
            
              3 Das Agar-Agar mit 40ml Wasser in einem kleinen Topf unter Rühren aufkochen. Dann je nach Packungsangabe des Agar-Agars bei schwacher Hitze bis zu 2Minuten sprudelnd kochen lassen. Vom Herd nehmen und bei laufendem Mixer in die Nussmasse fließen lassen. Den Macadamia-Streichkäse in eine kleine Schüssel füllen und ca.3Std. im Kühlschrank cremig werden lassen.
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      Cashew-Kräuter-Weichkäse


      
        ein rundes Stück Aroma
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Kühlen: ca.3Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 85kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.180g)

        

      


      
        
          
            50g Cashewkerne

          


          
            ½ Zwiebel (ca.20g)

          


          
            ½ Knoblauchzehe

          


          
            1TL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            Salz

          


          
            1 Bund gemischte Kräuter (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)

          


          
            ½ TL Agar-Agar (siehe >)

          


          
            1TL neutrales Öl

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Cashewkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. In ein Sieb abgießen und kalt abbrausen.

            

          


          
            
              2 Cashews und 125ml kaltes Wasser in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Zwiebel sowie Knoblauch schälen, grob hacken, mit Hefeflocken und 1 großen Prise Salz hinzufügen. Alles fein pürieren. Kräuter waschen, trocken schütteln, hacken und unterrühren.

            

          


          
            
              3 Das Agar-Agar mit 50ml Wasser in einem Topf unter Rühren einmal aufkochen. Sobald die Flüssigkeit leicht andickt, die Cashewmasse unterrühren. Alles erneut aufkochen und unter Rühren ca.2Min. köcheln lassen. Die Masse nochmals mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              4 Eine kleine Schüssel mit Öl einfetten. Cashewmasse hineingießen, abkühlen lassen und zugedeckt ca.3Std. im Kühlschrank fest werden lassen. Käse aus der Form stürzen.
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      Sojarella


      
        Vorbild Mozzarella
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Kühlen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Kugel: ca. 315kcal

        


        
          Für 1 Kugel (ca.150g)

        

      


      
        
          
            1EL vegane Margarine

          


          
            3EL Speisestärke

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            Salz

          


          
            6EL Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            4 gehäufte EL Sojaghurt (natur)

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Tasse (ca.300ml Inhalt)

          


          
            1TL neutrales Öl zum Einfetten

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Margarine in einem kleinen Topf zerlassen. In einem zweiten Topf die Speisestärke mit den Hefeflocken und 1 Prise Salz mischen. Die flüssige Margarine und die Pflanzenmilch dazugeben. Alles zunächst mit dem Schneebesen glatt verrühren, dann die Masse unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze erwärmen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              2 Sobald die Käsemasse beginnt cremig zu werden, den Topf vom Herd ziehen. Den Sojaghurt unterrühren und alles noch einmal unter Rühren bei schwacher Hitze ca.5Min. erwärmen.
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              3 Die Tasse mit Öl einfetten und die Masse hineingeben. Abkühlen lassen, dann mit Frischhaltefolie abdecken und im Kühlschrank in ca.8Std. fest werden lassen.
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              4 Die Frischhaltefolie entfernen und den Sojarella aus der Form stürzen. Zum Servieren mit einem angefeuchteten Messer in Scheiben schneiden.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Panini mit Grillgemüse und Sojarella


        
          Für 4 Portionen| 1 Bund Basilikum waschen, trocken schütteln und klein schneiden. In einem hohen Rührbecher mit 2EL Olivenöl und 3EL veganer Margarine mit dem Stabmixer pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 rote Paprikaschote vierteln, entkernen und waschen. 1 kleinen Zucchino putzen, waschen und längs in 4 dicke Scheiben schneiden. 1EL Olivenöl in einer (Grill-)Pfanne erhitzen. Die Paprikaviertel und die Zucchinoscheiben salzen, pfeffern und von jeder Seite3–5Min. braten. 2 Tomaten waschen und ohne Stielansätze in dünne Scheiben schneiden. 1 Kugel Sojarella ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. 4 Paninibrötchen(oder 4 andere flache Brötchen) halbieren und alle Brötchenhälften mit der Basilikumcreme bestreichen. Die unteren Brötchenhälften mit Gemüse, Sojarella- und Tomatenscheiben belegen. Die obere Brötchenhälften darauflegen und leicht andrücken. Zum Braten jeweils die Ober- und Unterseite der Panini dünn mit Margarine bestreichen. Panini in einer heißen Pfanne auf beiden Seiten knusprig braten, dabei die Brötchen mit einem Pfannenwender herunterdrücken. Heiß servieren.
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      Cashew-Brie


      
        mild im Geschmack
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Kühlen: ca.6Std.

        


        
          Ruhen: 2½ Tage

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 310kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.350g)

        

      


      
        
          
            150g Cashewkerne

          


          
            100g Sojaghurt (natur)

          


          
            1TL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            1½ TL Salz

          


          
            100g Bio-Kokosfett (siehe >)

          


          
            2EL Speisestärke

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Cashewkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht. In ein Sieb abgießen und kalt abbrausen.

            

          


          
            
              2 Die Cashews mit dem Sojaghurt in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Die Hefeflocken und 1TL Salz hinzufügen und alles sehr fein pürieren. Das Kokosfett im heißen Wasserbad schmelzen und unterrühren. In eine kleine Schüssel füllen und mit einem Küchentuch bedeckt bei Zimmertemperatur 1Tag ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Käsemasse in einen Topf geben und die Speisestärke mit einem Schneebesen unterrühren. Die Masse bei mittlerer Hitze unter Rühren 2–3Min. erhitzen und kurz köcheln lassen, bis sie andickt und sich vom Topfboden löst.

            

          


          
            
              4 Eine kleine Schüssel mit einem Mulltuch auslegen. Die heiße Käsemasse hineingeben und abkühlen lassen. Dann ca.6Std. in den Kühlschrank stellen, bis die Masse außen fest und innen noch weich ist.

            

          


          
            
              5 Den Käse auf einen Teller stürzen und das Mulltuch vorsichtig entfernen. Den Käse mit dem restlichen Salz bestreuen und auf einem Kuchengitter an einem kühlen Ort 1Tag ruhen lassen. Dann den Käse umdrehen und weitere 12Std. ruhen lassen, bis er trocken erscheint.
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      Tofuzola


      
        Gorgonzola auf vegan
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Reifen: ca.2Tage

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3–4Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 55kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.250g)

        

      


      
        
          
            250g Tofu (natur)

          


          
            1EL dunkle Misopaste (siehe >)

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            1TL Agavendicksaft

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher geben. Misopaste, Senf und Agavendicksaft hinzufügen. Alles mit dem Stabmixer cremig pürieren.

            

          


          
            
              2 Masse in eine Schüssel füllen und mit einem Küchentuch bedeckt bei Zimmertemperatur ca.2Tage reifen lassen.

            

          


          
            
              3 Nach der Reifezeit den Tofuzola in ein gut schließendes Gefäß umfüllen und im Kühlschrank aufbewahren. Er kann als Aufstrich, Dip oder für Pastasaucen verwendet werden.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Zucchini-Nudeln mit Tofuzola, Pilzen und Walnüssen


        
          Für 4 Portionen | 1kg Zucchini putzen, waschen, halbieren und entkernen. Die Hälften mit dem Sparschäler in bandnudelähnlichen Streifen abschälen. 300g Pilze (z.B. Champignons) putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in dünne Scheiben schneiden. 40g Walnusskerne hacken. 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schälen, klein würfeln und in einer Pfanne in 1EL veganer Margarine glasig dünsten. Die Pilze dazugeben, mit Salz sowie Pfeffer würzen und unter Rühren ca.5Min. anbraten. 100ml Gemüsebrühe dazugießen, dann 500ml Pflanzensahne (siehe >) und 2–3EL Hefeflocken (siehe >) einrühren. In einer großen Pfanne 1EL Olivenöl erhitzen und die Zucchinistreifen darin unter Rühren in 2–4Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zucchini mit der Pilzsauce anrichten. 250g Tofuzola darüberbröckeln. Die Walnüsse darauf verteilen.

        


        
          
            Gut zu wissen
          


          Wenn Sie es würziger mögen, nehmen Sie für die Herstellung von Tofuzola scharfen Senf. Zu den scharfen Sorten zählen Düsseldorfer Löwensenf oder französischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaat im scharfen Senf ist höher als der der weißen Senfsaat, daher das Plus an Schärfe.
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      Weißer Nuss-Parmesan


      
        schmeckt fast wie das Original
      


      
        Für 4 Portionen (ca.60g) | 50g Nüsse (Cashewkerne, Macadamianüsse, Pinienkerne oder geschälte Mandeln) in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Die Nüsse aus der Pfanne nehmen, in den Mixer geben und zu einem möglichst feinen Pulver verarbeiten. Alternativ die Nüsse im Mörser sehr fein zermahlen. 2EL Hefeflocken (siehe >) zu den gemahlenen Nüssen geben. Mit 1TL Salz und ½ TL gemahlenem weißem Pfeffer würzen. Noch einmal alles durchmixen. Zu Pasta servieren oder in einem sauberen Twist-off-Glas aufbewahren. Gekühlt hält sich der Nuss-Parmesan ca.2 Wochen.
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      Roter Mandel-Parmesan


      
        Tomate inklusive
      


      
        Für 4 Portionen (ca.70g) | 40g geschälte Mandeln und 10g Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Mandeln und Nüsse aus der Pfanne nehmen und in den Mixer geben. 15g getrocknete Tomaten klein schneiden und hinzufügen. Die Nussmischung im Mixer zu einem möglichst feinen Pulver verarbeiten. 2EL Hefeflocken (siehe >), 1TL Salz, ½ TL edelsüßes Paprikapulver und ½ TL Cayennepfeffer hinzufügen. Noch einmal alles durchmixen. Zu Pasta servieren oder in einem sauberen Twist-off-Glas aufbewahren. Gekühlt hält sich der Mandel-Parmesan ca.2 Wochen.
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      Cashew-Kräuter-Parmesan


      
        mediterran gewürzt
      


      
        Für 4 Portionen (ca.60g) | 25g Kürbiskerne und 25g Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Aus der Pfanne nehmen und in den Mixer geben. Je 1TL getrockneten Oregano und Thymian sowie 1TL getrocknetes Basilikum dazugeben. Die Nussmischung im Mixer zu einem möglichst feinen Pulver verarbeiten. 2EL Hefeflocken (siehe >), 1TL Salz und ½ TL gemahlenen schwarzenPfeffer hinzufügen. Noch einmal alles durchmixen. Zu Pasta servieren oder in einem sauberen Twist-off-Glas aufbewahren. Gekühlt hält sich der Cashew-Kräuter-Parmesan ca.2 Wochen.
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      Cashew-Würz-Parmesan


      
        mit feuriger Chilinote
      


      
        Für 4 Portionen (ca.60g) | 50g Cashewkerne mit je 1TL Korianderkörnern und Fenchelsamen in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis die Mischung zu duften beginnt. In den Mixer geben. 1 getrocknete Chilischote hacken und dazugeben. Cashewmischung zu einem möglichst feinen Pulver verarbeiten. 2EL Hefeflocken (siehe >), 1TL granulierten Knoblauch,1TL granulierte Zwiebeln, 1TL Kräutersalz und ½ TL gemahlenen schwarzen Pfeffer hinzufügen. Nochmals durchmixen. Zu Pasta servieren oder in einem sauberen Twist-off-Glas aufbewahren. Gekühlt hält sich der Cashew-Würz-Parmesan ca.2 Wochen.
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      Mandel-Feta


      
        Grüße aus Hellas
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Einweichen: ca.10Min.

        


        
          Ruhen: ca.8Std.

        


        
          Backen: ca.40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4–5Tage

        


        
          Pro Käse: ca. 1255kcal

        


        
          Für 1 Käse (ca.150g)

        

      


      
        
          
            150g ungeschälte Mandeln

          


          
            2EL Zitronensaft

          


          
            3–4EL Olivenöl

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            1TL getrockneter Oregano

          


          
            1TL Salz

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          


          
            Öl für das Backblech

          

        

      


      
        
          
            
              1 Mandeln mit kochend heißem Wasser übergießen und 10Min. einweichen. In ein Sieb abgießen, die Häutchen entfernen. Mit 120ml kaltem Wasser, Zitronensaft und 2EL Öl in einen Rührbecher geben. Knoblauch schälen, hacken und hinzufügen. Alles mit dem Stabmixer glatt pürieren.

            

          


          
            
              2 Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Den Oregano in die Mitte des Tuchs geben. Die Mandelmasse daraufgeben. Die Ecken des Tuchs über der Masse zusammenfassen und eindrehen, sodass die Flüssigkeit herausgepresst wird. Einen Teller auf das Päckchen legen und beschweren, z.B. mit einer Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca.8Std. ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Öl einfetten. Mandelmasse mit der runden Seite nach oben auf das Blech stürzen, Tuch entfernen. Den Käse mit 1–2EL Olivenöl einpinseln. Im Ofen (Mitte, Umluft 160°) in ca.40Min. leicht braun backen. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Griechischer Brotsalat


        
          Für 4 Portionen | 300g Kirschtomaten waschen und halbieren. 2 rote Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Tomaten, Zwiebeln, 100g schwarze Oliven und 2EL Kapern mischen. 4EL Olivenöl mit 2EL Rotweinessig und 4TL Agavendicksaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Dressing unter den Salat mischen. 100g Weißbrot in ca.2cm große Würfel schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und hacken. In einer Pfanne 2EL Olivenöl erhitzen und die Brotwürfel mit dem Knoblauch darin knusprig braten. Mischung mit 1TL getrocknetem Oregano würzen und unter den Salat mengen. 150gMandel-Feta (siehe oben >) darüberbröckeln. 3 Stängel glatte Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, grob hacken und daraufstreuen.

        


        
          
            Clever variieren
          


          Für Tofu-Feta 200g Tofu (natur) in ca.2cm große Würfel schneiden und in ein sauberes Twist-off-Glas geben. 1 Knoblauchzehe schälen, halbieren und hinzufügen. 5 getrocknete Tomaten in Streifen schneiden und mit 2TL getrocknetem Oregano zum Tofu geben. Mit ca.200ml Olivenöl auffüllen, sodass die Tofuwürfel bedeckt sind. Fest verschließen, gut schütteln und im Kühlschrank 12Std. ziehen lassen.
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      Gereifter Pfeffer-Mandel-Käse


      
        pikant und lecker
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Ruhen und Reifen: ca.2½ Tage

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt mind.2 Wochen

        


        
          Pro Portion: ca. 300kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.240g)

        

      


      
        
          
            200g geschälte Mandeln

          


          
            75ml Brottrunk (siehe >)

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Bockshornklee (siehe >)

          


          
            2TL schwarze Pfefferkörner

          


          
            1TL Kurkumapulver

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          


          
            1–2EL grob gemahlener schwarzer Pfeffer zum Wälzen

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Mandeln mit heißem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Mandeln in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Dann mit dem Brottrunk in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              3 Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Die Mandelmasse hineingeben. Die Ecken des Tuchs über der Masse zusammenfassen und eindrehen, sodass die Flüssigkeit herausgepresst wird. Einen Teller auf das Päckchen legen und beschweren, z.B. mit einer Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca.12Std. ruhen lassen.

            

          


          
            
              4 Die Mandelmasse in eine Schüssel geben. Die Hefeflocken mit Zwiebeln und Knoblauch im Mixer zu einem feinen Pulver verarbeiten und mit Bockshornklee, Pfefferkörnern, Kurkuma, Salz und gemahlenem Pfeffer mischen. Die Gewürzmischung gleichmäßig unter die Käsemasse arbeiten.

            

          


          
            
              5 Den grob gemahlenen Pfeffer zum Wälzen auf einen Teller geben. Aus der Käsemasse zwei große oder vier kleine Kugeln formen und diese rundum im Pfeffer wälzen. Die Käsekugeln zugedeckt im Kühlschrank 2Tage reifen lassen. Der Pfeffer-Mandel-Käse hält sich gekühlt mindestens 2 Wochen und wird immer fester.

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Noch vielfältiger im Aroma und zudem mindestens genauso dekorativ ist es, wenn man die Käsekugeln statt in schwarzem in buntem Pfeffer wälzt. Hierfür eine Pfeffermischung aus grünen, schwarzen und weißen Pfefferkörnern sowie rosa Pfefferbeeren in einer Pfeffer- oder Gewürzmühle grob mahlen.
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      Gereifter Cashew-Schnittkäse


      
        prima für Käsestullen
      


      
        
          Zubereitung: 20Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Ruhen und Reifen: ca.2½ Tage

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt mind.2 Wochen

        


        
          Pro Portion: ca. 240kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.300g)

        

      


      
        
          
            250g Cashewkerne

          


          
            75ml Brottrunk (siehe >)

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 Mulltuch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Mit dem Brottrunk in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              3 Ein Sieb in eine Schüssel hängen und mit einem Mulltuch auslegen. Die Cashewmasse hineingeben. Die Ecken des Tuchs über der Masse zusammenfassen und eindrehen, sodass die Flüssigkeit herausgepresst wird. Einen Teller auf das Päckchen legen und beschweren, z.B. mit einer Konservendose. Bei Zimmertemperatur ca.12Std. ruhen lassen.

            

          


          
            
              4 Die Cashewmasse in eine Schüssel geben. Die Hefeflocken mit Zwiebeln und Knoblauch im Mixer zu feinem Pulver verarbeiten und mit Paprikapulver, Muskatnuss, Salz und Pfeffer mischen. Die Gewürzmischung unter die Käsemasse rühren. Eine ausreichend große Form mit Frischhaltefolie auslegen und die Masse hineingeben. Zugedeckt im Kühlschrank 2Tage reifen lassen.

            

          


          
            
              5 Den fest gewordenen Cashew-Schnittkäse aus der Form nehmen. Er hält sich gekühlt mindestens 2 Wochen und wird immer härter und fester.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für Schnittlauchkäse 1 Bund Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. 2 Tassen (à 150ml Inhalt) mit Öl auspinseln und mit den Schnittlauchröllchen ausstreuen. Die Käsemasse auf die Tassen verteilen und 2Tage in den Kühlschrank stellen. Den Schnittlauchkäse aus den Tassen stürzen.
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      Tomaten-Cashew-Cheddar mit Mandelhülle


      
        extra würzig
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Kühlen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 1 Woche

        


        
          Pro Portion: ca.405kcal

        


        
          Für 6 Portionen (ca.350g)

        

      


      
        
          
            200g Cashewkerne

          


          
            30g getrocknete Tomaten

          


          
            100g Bio-Kokosfett (siehe >)

          


          
            20g Hefeflocken (siehe >)

          


          
            2TL Sojasauce

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            1EL Weißweinessig

          


          
            1TL Salz

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ¼ TL Kurkumapulver

          


          
            ¼ TL Cayennepfeffer

          


          
            40g gehobelte Mandeln

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Tomaten 15Min. in heißem Wasser einweichen. Inzwischen das Kokosfett im heißen Wasserbad schmelzen. Cashewkerne und Tomaten in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen.

            

          


          
            
              3 Cashewkerne, Tomaten und Kokosfett in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Hefeflocken, Sojasauce, Senf, Essig, Salz, Zwiebeln, Kurkumapulver und Cayennepfeffer hinzufügen und alles sehr fein pürieren.

            

          


          
            
              4 Aus der Cashewmasse drei große oder sechs kleine Kugeln formen. Die Cheddar-Kugeln zugedeckt im Kühlschrank in ca.8Std. fest werden lassen.

            

          


          
            
              5 Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen und leicht gebräunt sind. Auf einen Teller geben und die Käsekugeln darin wälzen.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Burger mit Cheddar und Avocado


        
          Für 4 Portionen | 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schälen, hacken und in 2EL Olivenöl anbraten. 250g Kidneybohnen (aus der Dose) in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. 1 Möhre schälen, raspeln und mit Bohnen, Zwiebeln, Knoblauch sowie 4EL Haferflocken mischen. Masse mit ½ TL gemahlenem Koriander, 1TL getrocknetem Thymian, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken, zerstampfen und gut durchkneten. 1 Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale lösen und mit 1TL Sambal Oelek, Salz sowie Pfeffer pürieren. Aus der Bohnenmasse 4 flache Frikadellen formen und diese in einer Pfanne in 1EL Öl von jeder Seite2Min. braun braten. Ca.200g Mandel-Cheddar (siehe oben>) in Scheiben schneiden, darauflegen und zugedeckt 2Min. warm werden lassen. 4 Salatblätter waschen und trocken schleudern, 1 große Tomate waschen und in 8 Scheiben schneiden. 4 Burger-Brötchen toasten. Die Unterhälften mit Avocadocreme bestreichen und jeweils mit 1 Salatblatt, 2 Tomatenscheiben und 1 Frikadelle belegen. Die Brötchenoberhälften daraufsetzen.
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      Pflanzenmilch-Gratinkäse


      
        perfekt zum Überbacken
      


      
        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 155kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.400g)

        

      


      
        
          
            4EL vegane Margarine

          


          
            2EL Mehl

          


          
            300ml Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            2TL mittelscharfer Senf

          


          
            2TL Salz

          


          
            8EL Hefeflocken (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Margarine in einem Topf zerlassen. Das Mehl hinzufügen und mit einem Schneebesen so lange rühren, bis eine glatte Mehlschwitze entstanden ist. Die Pflanzenmilch nach und nach unter Rühren hinzufügen und die Masse unter ständigem Rühren aufkochen lassen.

            

          


          
            
              2 Den Topf von der Herdplatte nehmen. Zunächst Senf und Salz unter die Masse rühren, anschließend die Hefeflocken. Zurück auf die Herdplatte stellen und alles unter Rühren erneut aufkochen, bis die Masse eingedickt ist und eine käseähnliche Konsistenz bekommen hat.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Süßkartoffelgratin


        
          Für 4 Portionen | 600g Süßkartoffeln schälen, in dünne Scheiben hobeln. Eine ofenfeste Form (ca. 23 × 33cm) mit veganer Margarine einfetten, Kartoffeln einschichten. Backofen auf 180° vorheizen. 125ml Pflanzensahne, 175ml Pflanzenmilch, 1TL frisch geriebene Muskatnuss, 1TL mittelscharfen Senf, 1 durchgepresste Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer verquirlen. Den Guss über die Kartoffeln gießen. Ca. 400g Pflanzenmilch-Gratinkäse (siehe oben >) darauf glatt streichen. 1EL vegane Margarine in Flöckchen darübergeben. Das Gratin im heißen Backofen (Mitte, Umluft 160°) in ca.30Min. goldbraun überbacken. Nach Belieben mit gehackter Petersilie bestreuen und mit einem gemischten Salat servieren.
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      Käsesauce aus Cashewkernen


      
        zum Dahinschmelzen
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 370kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.700g)

        

      


      
        
          
            200g Cashewkerne

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            3EL Hefeflocken

          


          
            2EL Zitronensaft

          


          
            1–2EL Weißweinessig

          


          
            1–2EL mittelscharfer Senf

          


          
            350–450ml Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            4EL Pflanzensahne (siehe >)

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Std. einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Cashews in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Den Knoblauch schälen und mit Cashewkernen sowie den Hefeflocken in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Zitronensaft, 1EL Essig, 1EL Senf, 350ml Pflanzenmilch sowie die Pflanzensahne dazugeben und alles fein pürieren. Die Sauce nochmals mit Essig und Senf sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3 Zum Servieren die Sauce unter Rühren bei schwacher bis mittlerer Hitze erwärmen. Bei Bedarf noch mehr Pflanzenmilch unterrühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Die Sauce schmeckt super zu Pasta und eignet sich auch zum Verfeinern von Suppen und Saucen.
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      Cashew-Pizzakäse auf Zwiebel-Tofu-Pizza


      
        Cremiges für Krosses
      


      
        
          Zubereitung: ca.1Std.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Ruhen: ca.1Std.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Haltbarkeit Pizzakäse: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 725kcal

        


        
          Für 1 Backblech von ca. 30 × 40cm (4 Portionen)

        

      


      
        
          Für den Pizzakäse:


          
            180g Cashewkerne

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            3EL Hefeflocken (siehe >)

          

        


        
          Für den Teig:


          
            ½ Würfel frische Hefe (20g)

          


          
            1TL Zucker | 300g Mehl

          


          
            ½ TL Salz | 3EL neutrales Öl

          

        


        
          Für den Belag:


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            2EL Olivenöl | 1 Dose stückige Tomaten (400g) | ½ TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1TL getrockneter Oregano

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            50g Tofu (natur)

          


          
            1EL Sojasauce | 1 Zwiebel

          


          
            10 schwarze Oliven

          

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Pizzakäse die Cashewkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser übergießen und zugedeckt ca.8Stunden einweichen, am besten über Nacht. In ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und mit 300ml kaltem Wasser in einem Rührbecher mit dem Stabmixer fein pürieren. Salzen und pfeffern, die Hefeflocken unterrühren und nochmals pürieren.

            

          


          
            
              2 Für den Teig die Hefe mit 125ml lauwarmem Wasser, Zucker und 1EL Mehl glatt rühren. Zugedeckt ca.15Min. ruhen lassen. Restliches Mehl und Salz in einer Schüssel mischen, Öl und Hefemischung dazugeben. Alles mit den Händen 5–10Min. zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt ca.45Min. an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.

            

          


          
            
              3 Inzwischen für den Belag den Knoblauch schälen, hacken und in 1EL Öl glasig dünsten. Die Tomaten dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Oregano und Lorbeer würzen. Offen ca.15Min. köcheln lassen. Den Tofu klein würfeln und in einer Pfanne in 1EL Öl anbraten. Mit Sojasauce ablöschen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

            

          


          
            
              4 Pizzakäse in einem Topf bei schwacher Hitze unter Rühren mit dem Schneebesen erwärmen. Sobald sich Blasen bilden, vom Herd ziehen. Bei Bedarf noch 2–3EL Wasser unterrühren, sodass eine dickflüssige Masse entsteht.

            

          


          
            
              5 Den Teig nochmals kurz durchkneten und auf dem Backpapier ausrollen. Mit Tomatenmasse bestreichen und mit Zwiebeln, Tofu und Oliven belegen. Den heißen Pizzakäse darauf verteilen. Pizza im Ofen (Mitte; Umluft 200°) in ca.25Min. knusprig backen.

            

          

        

      


      
        
          Clever aufbewahren
        


        Wird der Pizzakäse nicht gleich benötigt, die Masse nach dem Pürieren kühl stellen und erst kurz vor der Verwendung erhitzen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Tortilla-Käse mit Sesampaste


      
        ideal für Tex-Mex-Food
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 245kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.400g)

        

      


      
        
          
            300g Tofu (natur)

          


          
            4EL Tahin (Sesampaste)

          


          
            1EL Sojasauce

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            4EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            2EL granulierte Zwiebeln

          


          
            1EL granulierter Knoblauch

          


          
            1EL mittelscharfer Senf

          


          
            2TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1TL Kurkumapulver

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            ca.5EL Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. Tahin, Sojasauce, Öl, Hefeflocken, Zwiebeln, Knoblauch, Senf, Paprika- sowie Kurkumapulver dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2 Alles mit dem Stabmixer pürieren und bei Bedarf etwas Sojamilch hinzufügen, bis eine cremige Paste entstanden ist. Die Masse nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3 Den Tortilla-Käse zugedeckt im Kühlschrank aufbewahren. Er kann außer für Tortillafladen auch zum Bestreichen für Sandwiches, Baguettes, Burger und Bagels sowie zum Überbacken von Nachos verwendet werden.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Quesadillas mit Avocado und Tomaten


        
          Für 2 Quesadillas | 2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 2 Tomaten waschen, halbieren, entkernen und ohne Stielansatz würfeln. 1 reife Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale lösen und klein würfeln. Je ½ Bund Koriander und Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und mit Frühlingszwiebeln, Tomaten sowie Avocado mischen. Mit Salz, Chiliflocken und 2EL Limettensaft würzen. 4 Weizen-Tortillafladen(Fertigprodukt) bereitlegen. Je 1 Fladen mit 100g Tortilla-Käse bestreichen. 1EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Den bestrichenen Fladen mit der trockenen Seite nach unten in die Pfanne geben, die Hälfte der Gemüsemischung darauf verteilen und mit 1 weiteren Fladen belegen. Leicht andrücken und ca. 1Min. rösten. Dann wenden und erneut 1–2Min. rösten. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Eineweitere Quesadilla wie beschrieben zubereiten. ZumServieren die Quesadillas auf ein Brett gleiten lassen und in Ecken schneiden.
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      Cashew-Fondue-Käse


      
        heißer Genuss für kalte Tage
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Einweichen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 670kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.900g)

        

      


      
        
          
            300g Cashewkerne

          


          
            ½ rote Paprikaschote (ca.80g)

          


          
            1EL Weißweinessig

          


          
            4EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            2TL mittelscharfer Senf

          


          
            100g Bio-Kokosfett (siehe >)

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Cashews in einer Schüssel in kaltem Wasser zugedeckt ca.8Stunden einweichen, am besten über Nacht.

            

          


          
            
              2 Die Cashewkerne in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Die Paprikahälfte entkernen, waschen, in grobe Stücke schneiden und mit den Cashewkernen in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben.

            

          


          
            
              3 Essig, Hefeflocken, Senf und 400ml kaltes Wasser mit in die Küchenmaschine oder den Mixer geben. Alles sehr fein pürieren, bis eine cremige Käsesauce entstanden ist.

            

          


          
            
              4 Das Kokosfett in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. Zur Käsesauce geben und alles zusammen noch einmal pürieren. Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              5 Den Cashew-Fonduekäse im Fonduetopf langsam erhitzen und auf dem Rechaud bei schwacher Hitze köcheln lassen. Die Fonduezutaten auf Fonduegabeln durchziehen (siehe Clever genießen >). Die Sauce immer mal wieder umrühren, damit nichts am Topfboden ansetzt.

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Noch feiner wird der Cashew-Fondue-Käse, wenn man die Hälfte des Wassers durch trockenen Weißwein ersetzt. Wer es würziger mag, nimmt statt Wasser Gemüsebrühe und gibt noch 1 Bund gemischte, gehackte Kräuter in den Fondue-Käse.

      


      
        Clever genießen: Veganes Käse-Fondue


        
          Für 4 Portionen | 300g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge) waschen und in wenig Wasser gar kochen. Abgießen und warm halten. 500g Brokkoli putzen, waschen, in kleine Röschen teilen und in kochendem Salzwasser 5Min. blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und warm halten. 300g Champignons putzen und bei Bedarf mit einem Tuch abreiben, große Pilze halbieren. In einer Pfanne in 1EL Öl 3–5Min. braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und warm halten. 300g Weißbrot in 2cm große Würfel schneiden. 2EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Brotwürfel darin knusprig braten. Herausnehmen. Ca.900g Cashew-Fondue-Käse im Fonduetopf erhitzen und warm halten. Die Zutaten einzeln auf Fonduegabeln spießen und durch den Käse ziehen.
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      WURSTTELLER MAL ANDERS – VON BRATWURST BIS SÜLZE


      
        Auf der Basis von Tofu und Glutenpulver oder Hülsenfrüchten lassen sich im Handumdrehen fleischfreie Wurstspezialitäten herstellen. Für Würste nach Hausmacher Art waren Klassiker wie Pfälzer Leberwurst und Leberkäse Vorbilder, für die pikant-würzigen Wurstwaren standen die »Internationalen« wie die spanische Chorizo oder die italienische Salsiccia Pate.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Brotzeitwurst à la Lyoner


      
        saftig und deftig
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Dämpfen: ca. 1Std.

        


        
          Kühlen: ca.1Tag

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 5Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 885kcal

        


        
          Für 1 Wurst (ca.350g)

        

      


      
        
          
            100g Tofu (natur)

          


          
            50ml Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            40ml neutrales Öl

          


          
            1TL Tomatenmark

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            ½ TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Kardamom

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            2TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Tofu abtropfen lassen und in einen Rührbecher bröckeln. 75ml kaltes Wasser, Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Öl, Tomatenmark, Hefeextrakt, Majoran, Muskat, Zwiebeln, Knoblauch, Kardamom, Koriander, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl dazugeben. Mit dem Stabmixer schaumig pürieren.
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              2 Glutenpulver und Tofumischung in einer Schüssel mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten (). Aus der Masse eine Wurst von ca.5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.
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              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Wurst aus der Folie wickeln und abkühlen lassen. In Frischhaltefolie gewickelt im Kühlschrank ca.1Tag durchkühlen lassen. Mit einem Messer oder der Aufschnittmaschine in Scheiben schneiden.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Wurstsalat mit Brezel-Croûtons


        
          Für 4 Portionen | 200g Brotzeitwurst und 6 Gewürzgurken in Streifen schneiden. 2 Äpfel waschen, vierteln, entkernen und in dünne Scheiben schneiden. 4 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Vorbereitete Zutaten in einer Schüssel mischen. 8EL neutrales Öl mit 4EL Weißweinessig und 2TL mittelscharfem Senf verrühren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 1 Bund Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Marinade und Schnittlauch mit den Zutaten in der Schüssel mischen. Zugedeckt 30Min. im Kühlschrank durchziehen lassen. Inzwischen 1 Laugenbrezel 1cm groß würfeln und in 1EL vegane Margarine unter Wenden rösten. Auf den Salat streuen.
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      Tofu-Mortadella mit Pistazien


      
        italienische Wurstspezialität
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Dämpfen: ca.1Std.

        


        
          Kühlen: ca.1Tag

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 5Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 1020kcal

        


        
          Für 1 Wurst (ca.400g)

        

      


      
        
          
            100g Tofu (natur)

          


          
            75ml Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            40ml neutrales Öl

          


          
            1TL Tomatenmark

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            ½ TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            ½ TL gemahlener Kardamom

          


          
            1 Msp. Cayennepfeffer

          


          
            ½ TL gemahlener Piment

          


          
            ½ TL rosenscharfes Paprikapulver | 1 Msp. Zimtpulver

          


          
            2TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          


          
            20g gehackte Pistazien

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. 75ml kaltes Wasser, Rote-Bete-Saft, Zitronensaft und Öl hinzufügen. Tomatenmark, Hefeextrakt, Senf, Majoran, Muskatnuss, Zwiebeln, Knoblauch, Koriander, Kardamom, Cayennepfeffer, Piment, Paprikapulver, Zimt, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl dazugeben. Alles mit dem Stabmixer schaumig pürieren.

            

          


          
            
              2 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Die Pistazien sowie die Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von ca.5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen.

            

          


          
            
              4 Die Wurst aus der Alufolie wickeln und abkühlen lassen. In Frischhaltefolie wickeln und im Kühlschrank ca. 1Tag durchkühlen lassen. Mit einem scharfen Messer oder der Aufschnittmaschine in Scheiben schneiden.

            

          

        

      


      
        
          Gut zu wissen
        


        Das Aroma der Pistazienkerne verstärkt sich, wenn man die Kerne bei mittlerer Hitze in einer Pfanne ohne Fett ca.10Min. unter ständigem Rühren röstet. Angefangene Pistazienkern-Packungen am besten luftdicht verschlossen im Kühlschrank aufbewahren.
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      Tofu-Sülze mit Sonnenblumenkernen


      
        nach Hausmacher Art
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Dämpfen: ca.1Std.

        


        
          Kühlen: ca.2Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 5Tage

        


        
          Pro Glas: ca. 310kcal

        


        
          Für 2 Gläser (à 200ml)

        

      


      
        
          
            50g Räuchertofu

          


          
            25g Sonnenblumenkerne

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            50ml Pflanzensahne (siehe >)

          


          
            1TL Tomatenmark

          


          
            ½ TL rosenscharfes Paprikapulver | 1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            40g Glutenpulver (siehe >)

          


          
            6 Cornichons

          


          
            9EL Cornichon-Einlegesud (ersatzweise Gewürzgurken-Einlegesud)

          


          
            1EL Weißweinessig

          


          
            3TL Zucker

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            1½ TL Agar-Agar (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          


          
            2 zylinderförmige Gläser (à 200ml Inhalt)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Sonnenblumenkerne, Hefeflocken, Pflanzensahne, Tomatenmark, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufügen und alles cremig pürieren.

            

          


          
            
              2 Das Glutenpulver und die Tofumischung in einer Schüssel mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von ca.5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Aus der Folie wickeln, abkühlen lassen und ca. 1cm groß würfeln. Gläser mit Frischhaltefolie auskleiden. Cornichons quer in Scheiben schneiden, mit der Wurst mischen und in die Gläser schichten.
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              4 In einem kleinen Topf 150ml Wasser mit Cornichon-Einlegesud, Essig, Zucker, Senfkörnern und Agar-Agar unter Rühren aufkochen. Dann je nach Packungsangabe des Agar-Agars bei schwacher Hitze bis zu 2Minuten köcheln lassen. Die Flüssigkeit sofort über die Wurst-Cornichons-Mischung gießen. Abkühlen lassen und anschließend ca.2Std. im Kühlschrank fest werden lassen. Die Sülze mit der Folie aus dem Glas nehmen, dann die Folie entfernen. Zum Servieren in Stücke oder Scheiben schneiden.
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      Velami


      
        im Stil von Salami
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Dämpfen: ca.1Std.

        


        
          Kühlen: ca.1Tag

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 10Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 1055kcal

        


        
          Für 1 Wurst (ca.450g)

        

      


      
        
          
            25g Langkornreis

          


          
            100g Räuchertofu

          


          
            150ml Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            40ml neutrales Öl

          


          
            1½ EL Tomatenmark

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            3 Pimentkörner

          


          
            3 Wacholderbeeren

          


          
            ½ TL Rauchsalz (siehe >)

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Kümmel

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ Cayennepfeffer

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            2–3TL Salz | 1TL gemahlener Pfeffer | 100g Glutenpulver

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2 Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Öl, Tomatenmark und Hefeextrakt dazugeben. Lorbeer, Piment und Wacholder in einem Mörser fein mahlen und hinzufügen. Rauchsalz, Zwiebeln, Knoblauch, Kümmel, Koriander, Muskat, Cayennepfeffer, Senfkörner, Guarkernmehl, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles mit dem Stabmixer schaumig pürieren.

            

          


          
            
              3 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Reis und Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verarbeiten. Aus der Masse eine Wurst von ca.5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              4 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen.

            

          


          
            
              5 Die Wurst aus der Folie wickeln und abkühlen lassen. In Frischhaltefolie gewickelt im Kühlschrank ca.1Tag durchkühlen lassen. Mit einem scharfen Messer aufschneiden.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für Pfeffervelami die Wurst vor dem Dämpfen in 2–4EL grob gemahlenem Pfeffer wenden. Für Käsevelami die Wurst in 2–4EL Weißer Nuss-Parmesan (siehe >) wenden. Dann die Wurst in Alufolie einwickeln und wie im Rezept beschrieben fertigstellen.
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      Wurst nach Chorizo Art


      
        nach der pikanten spanischen Paprikasalami
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Dämpfen: ca.1Std.

        


        
          Kühlen: ca.1Tag

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 10Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 1025kcal

        


        
          Für 1 Wurst (ca.450g)

        

      


      
        
          
            25g Langkornreis

          


          
            100g Tofu (natur)

          


          
            150ml Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            40ml neutrales Öl

          


          
            1EL Tomatenmark

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            2EL Rotweinessig

          


          
            1TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            1EL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            1EL mildes geräuchertes Paprikapulver (siehe >)

          


          
            1TL Chiliflocken

          


          
            1EL Rauchsalz (siehe >)

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            2TL Fenchelsamen

          


          
            2TL Salz

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.
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              2 Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Öl, Tomatenmark, Hefeextrakt, Senf und Essig dazugeben. Kreuzkümmel, beide Sorten Paprikapulver, Chiliflocken, Rauchsalz, Zwiebeln und Knoblauch hinzufügen. Fenchel in einem Mörser mahlen und mit Salz und Guarkernmehl in den Becher geben. Alles mit dem Stabmixer schaumig pürieren.
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              3 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Reis sowie Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von ca. 5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              4 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen.

            

          


          
            
              5 Die Wurst aus der Alufolie wickeln und abkühlen lassen. In Frischhaltefolie wickeln und im Kühlschrank ca.1Tag durchkühlen lassen. Mit einem scharfen Messer oder der Aufschnittmaschine in Scheiben schneiden.

            

          

        

      


      
        
          Clever zubereiten
        


        Wer schon gekochten Reis zur Hand hat, z.B. vom letzten Essen, kann natürlich auch diesen verwenden. Für die Wurst benötigen Sie ca.75g gekochten Reis.


        Aufschnittmaschine in Scheiben schneiden.
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      Veggi-Fenchelsalami


      
        ursprünglich aus der Toskana
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Dämpfen ca.1Std.

        


        
          Kühlen: ca.1Tag

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 10Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 1045kcal

        


        
          Für 1 Wurst (ca.450g)

        

      


      
        
          
            2TL Fenchelsamen

          


          
            1EL Rotweinessig

          


          
            25g Langkornreis

          


          
            100g Tofu (natur)

          


          
            150ml Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            40ml neutrales Öl

          


          
            1½ EL Tomatenmark

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1 Lorbeerblatt

          


          
            3 Pimentkörner

          


          
            ½ TL Rauchsalz (siehe >)

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            ½ TL Cayennepfeffer

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            2–3TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Im Mörser 1TL Fenchelsamen grob zerstoßen, dann im Essig ca.30Min. zugedeckt ziehen lassen. Inzwischen den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2 Tofu abtropfen lassen und in einen Rührbecher bröckeln. Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Öl, Tomatenmark und Hefeextrakt dazugeben. Lorbeer und Piment in einem Mörser fein mahlen und mit Rauchsalz, Zwiebeln, Knoblauch, Koriander, Cayennepfeffer, Guarkernmehl, Salz und Pfeffer hinzufügen. Alles mit dem Stabmixer schaumig pürieren. Senfkörner und die Fenchelsamenmischung unterrühren.

            

          


          
            
              3 Das Glutenpulver mit Reis und Tofumischung in einer Schüssel mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von ca.5cm Ø formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              4 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1Std. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Aus der Folie wickeln, abkühlen lassen. In Frischhaltefolie gewickelt im Kühlschrank ca.1Tag durchkühlen lassen. Mit einem Messer aufschneiden.

            

          

        

      


      
        
          Clever verwenden
        


        Für Salami-Chips den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Fenchelsalami in dünne Scheiben schneiden, auf das Blech legen, dünn mit Öl einpinseln und im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 15Min. backen. Passt zu Gemüse-Risotto.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Falsche Leberwurst aus weißen Bohnen


      
        herzhafter Klassiker
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 1 Woche

        


        
          Pro Glas: ca. 215kcal

        


        
          Für 3 Gläser (à 150ml)

        

      


      
        
          
            1 Dose weiße Bohnen (265g Abtropfgewicht)

          


          
            1 Zwiebel | 1EL neutrales Öl

          


          
            

          


          
            150g Räuchertofu

          


          
            2EL Rote-Bete-Saft

          


          
            1EL mittelscharfer Senf

          


          
            1–2TL Liquid Smoke (siehe >) | 1EL Sojasauce

          


          
            1EL Worcestershiresauce

          


          
            2TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL gemahlener Piment

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            je 1TL Rauchsalz (siehe >), Salz und gemahlener Pfeffer

          


          
            4EL Pflanzensahne (siehe >) | 1 Bund Petersilie

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen, fein hacken und in einem Topf im Öl glasig dünsten. Die Bohnen hinzufügen und unter Rühren bei mittlerer Hitze 2–3Min. erwärmen.

            

          


          
            
              2 Den Tofu zerkrümeln und mit der Bohnenmischung in einen hohen Rührbecher geben. Rote-Bete-Saft, Senf, Liquid Smoke, Soja- und Worcestershiresauce, Majoran, Piment, Koriander, Rauchsalz, Salz und Pfeffer dazugeben. Die Pflanzensahne hinzufügen.

            

          


          
            
              3 Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stielen zupfen und ebenfalls in den Rührbecher geben. Alles mit dem Stabmixer grob oder fein pürieren, je nach gewünschter Konsistenz.

            

          


          
            
              4 Die Masse in Twist-off-Gläser füllen, verschließen und im Kühlschrank aufbewahren.
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      Sonnenblumenkern-Streichwurst


      
        fast wie Pfälzer Leberwurst
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 1 Woche

        


        
          Pro Glas: ca. 875kcal

        


        
          Für 2 Gläser (à 200ml)

        

      


      
        
          
            200g Sonnenblumenkerne

          


          
            1 kleine Zwiebel

          


          
            6 Pimentkörner

          


          
            2 Gewürznelken

          


          
            80g vegane Margarine

          


          
            1TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1TL Rauchsalz (siehe >)

          


          
            ½ TL Kräutersalz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            100ml Gemüsebrühe

          


          
            1–2TL Liquid Smoke (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Herausnehmen und in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Pimentkörner und die Nelken in einem Mörser fein mahlen.

            

          


          
            
              2 Die Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Piment, Nelken, Majoran, Muskatnuss, Rauchsalz, Kräutersalz und Pfeffer dazugeben.

            

          


          
            
              3 Die Gemüsebrühe aufkochen und mit der Zwiebelmasse zu den Sonnenblumenkernen geben. Alle Zutaten sehr fein pürieren und die Masse mit Liquid Smoke abschmecken.

            

          


          
            
              4 Die Masse in Twist-off-Gläser füllen, verschließen und im Kühlschrank aufbewahren.
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      Teewurst à la Tofu


      
        streichzart und fein
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Ruhen: ca.30Min.

        


        
          Kühlen: ca.4Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 305kcal

        


        
          Für 2 Würste (ca.250g)

        

      


      
        
          
            2 Reiswaffeln | 100g Tofu (natur) | 1–2EL Tomatenmark

          


          
            2TL Liquid Smoke (siehe >)

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            ½ TL mildes geräuchertes Paprikapulver (siehe >)

          


          
            1TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            je ½TL gemahlener Kardamom, Ingwerpulver und frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1–2TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          


          
            50g Bio-Kokosfett (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Reiswaffeln zerbröseln und in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Den Tofu abtropfen lassen, grob zerbröckeln und mit dem Tomatenmark sowie 100ml kaltem Wasser zu den Reiswaffeln geben. Liquid Smoke, granulierte Zwiebeln, edelsüßes und geräuchertes Paprikapulver, Hefeextrakt, Kardamom, Ingwer, Muskatnuss sowie Salz und Pfeffer dazugeben.

            

          


          
            
              2 Das Kokosfett in einem Topf zerlassen und dazugeben. Alles zu einer cremigen Masse pürieren. Anschließend ca.30Min. zugedeckt ruhen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Masse halbieren, jede Hälfte zu einer ca.10cm langen Wurst formen. Die Würste doppelt in Frischhaltefolie wickeln und ca.4Std. im Kühlschrank fest werden lassen. In der Folie im Kühlschrank aufbewahren.
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      Reiswaffel-Mett mit Zwiebeln


      
        schmeckt auf Brötchen
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Kühlen: ca.8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 55kcal

        


        
          Für 8 Portionen (ca.550g)

        

      


      
        
          
            100g Reiswaffeln

          


          
            2 Zwiebeln

          


          
            80g Tomatenmark

          


          
            1TL mittelscharfer Senf

          


          
            1TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1TL Zitronensaft

          


          
            1EL Weißweinessig

          


          
            Zucker

          


          
            1–2TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Reiswaffeln in einer Schüssel zerbröseln. 1 Zwiebel schälen, würfeln und mit den Bröseln mischen.

            

          


          
            
              2 Das Tomatenmark mit 350ml heißem Wasser glatt rühren und über die Brösel-Zwiebel-Mischung gießen. Alles gut vermengen. Senf, Paprikapulver, Zitronensaft, Essig und 1 Prise Zucker unterrühren. Mit 1TL Salz und Pfeffer abschmecken. Alles gründlich verrühren, bis eine mettähnliche Masse entstanden ist. Nochmals mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3 Die Masse zugedeckt ca.8Std. im Kühlschrank durchziehen lassen. Zum Servieren die übrige Zwiebel schälen, nach Belieben fein oder grob hacken und über das Mett streuen.
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      Seitan-Rostbratwurst


      
        ideal zum Braten und Grillen
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Dämpfen: ca.40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 185kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.350g)

        

      


      
        
          
            70g Tofu (natur)

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            ½ TL getrockneter Majoran

          


          
            ¼ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL granulierter Knoblauch

          


          
            ½ TL gemahlener Kümmel

          


          
            ½ TL gemahlener Piment

          


          
            1 Msp. Cayennepfeffer

          


          
            2TL Salz

          


          
            ¼ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ¼ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. Das Öl und 160ml kaltes Wasser hinzufügen. Hefeextrakt, Majoran, Muskatnuss, Zwiebeln, Knoblauch, Kümmel, Piment, Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl dazugeben. Alles schaumig pürieren.

            

          


          
            
              2 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Die Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.15cm langen Wurst formen. Die Würste einzeln jeweils doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.40Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Herausnehmen, aus der Alufolie wickeln und abkühlen lassen. Bis zur Zubereitung (siehe Clever zubereiten >) im Kühlschrank aufbewahren.

            

          

        

      


      
        
          Clever zubereiten
        


        In einer Pfanne 1EL Öl erhitzen und die Würste darin rundum ca.5Min. bei mittlerer Hitze braten. Wenn Sie die Würste auf dem Grill zubereiten möchten, sollten Sie sie zuvor mit 1EL Öl einpinseln, damit sie nicht austrocknen.

      


      
        Clever genießen: Currywurst


        
          Für 4 Portionen | Für die Sauce in einem kleinen Topf 250g Tomatenketchup mit 60ml Wasser, 1EL Sojasauce, 2TL Currypulver und ½ TL Cayennepfeffer erhitzen und ca.1Min. köcheln lassen. 4 Seitan-Rostbratwürste in der Pfanne oder auf dem Grill rundum braun braten. Die Würste in kleine Stücke schneiden, auf Teller verteilen und mit Currysauce überziehen. Mit 1–2TL Currypulver bestäuben und ganz klassisch mit Pommes frites servieren.
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      Grobe Soja-Bratwurst


      
        rustikal im Geschmack
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Dämpfen: ca. 40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 180kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.450g)

        

      


      
        
          
            1 Zwiebel

          


          
            250ml Gemüsebrühe

          


          
            40g Sojagranulat (aus dem Bioladen)

          


          
            1EL mittelscharfer Senf

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1EL gemahlener Kümmel

          


          
            1TL Salz

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1TL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            3EL Speisestärke

          


          
            1EL Sojamehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen. Das Sojagranulat und die Zwiebelwürfel dazugeben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca.15Min. garen. Vom Herd nehmen.

            

          


          
            
              2 Senf und Hefeextrakt unter die Sojagranulatmischung rühren. Mit Kümmel, Salz, Senfkörnern, Knoblauch, Majoran, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Die Speisestärke und das Sojamehl unter die Masse arbeiten.

            

          


          
            
              3 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Sojagranulatmischung hinzufügen und alles zu einem gut formbaren Teig verarbeiten, bei Bedarf 2–4EL kaltes Wasser unterarbeiten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.15cm langen Wurst formen. Die Würste einzeln jeweils doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              4 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.40Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Herausnehmen, aus der Alufolie wickeln und abkühlen lassen. Zum Servieren die Würste in der Pfanne braten oder auf dem Grill zubereiten (siehe Clever zubereiten >).

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für einen würzigen Schärfe-Kick zusätzlich 1 Chilischote waschen und entkernen. 2 Knoblauchzehen schälen. 1 Bund Koriander waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Chili, Knoblauch und Korianderblätter hacken und unter die Wurstmasse rühren.
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      Weiße-Bohnen-Bratwurst


      
        gluten- und sojafrei
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Kühlen: ca.4Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 130kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.600g)

        

      


      
        
          
            1 Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            180g Champignons

          


          
            1EL neutrales Öl

          


          
            300g weiße Bohnen (aus der Dose; abgetropft)

          


          
            1TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            1TL getrockneter Majoran

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1TL gemahlener Kümmel

          


          
            1TL gemahlener Piment

          


          
            ½ TL Cayennepfeffer

          


          
            2TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            50g Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und hacken. Die Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin glasig dünsten. Die Champignons dazugeben und bei mittlerer Hitze5–8Min. braten. Aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              3 Die Bohnen mit der Champignon-Zwiebel-Mischung in einen hohen Rührbecher geben. Hefeextrakt, Majoran, Muskatnuss, Kümmel, Piment, Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl hinzufügen. Alles fein pürieren.

            

          


          
            
              4 Das Kichererbsenmehl unter die Bohnenmasse rühren und alles mit den Händen zu einem formbaren Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.15cm langen Wurst formen und doppelt in Frischhaltefolie wickeln. Die Würste ca.4Std. im Kühlschrank ruhen lassen. Zum Servieren die Würste in der Pfanne braten oder auf dem Grill zubereiten (siehe Clever zubereiten >).

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Statt Bohnen aus der Dose ca.125g getrocknete weiße Bohnen nehmen. Die Bohnen 8Std. in kaltem Wasser einweichen, am besten über Nacht. Dann in ein Sieb abgießen und kalt abbrausen. In einem Topf mit frischem Wasser bedecken und zugedeckt 45–60Min. bei schwacher Hitze gar kochen. Abgießen, abtropfen lassen und wie im Rezept beschrieben weiterverwenden.
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      Cashew-Hafer-Griller mit Kichererbsen


      
        Käsegriller lassen grüßen!
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Kühlen: ca.4Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 240kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.450g)

        

      


      
        
          
            50g Cashewkerne

          


          
            50g Haferflocken

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            80g Tofu (natur)

          


          
            80g Kichererbsen (aus der Dose; abgetropft)

          


          
            120ml Gemüsebrühe

          


          
            80g Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          


          
            1TL gemahlener Kümmel

          


          
            1TL gemahlener Koriander

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Dann mit den Hafer- und Hefeflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer fein mahlen. Die Mischung in eine Schüssel umfüllen.

            

          


          
            
              2 Den Tofu abtropfen lassen und mit den Kichererbsen sowie der Gemüsebrühe in der Küchenmaschine oder im Mixer fein pürieren. Die Cashew-Haferflocken-Mischung und das Kichererbsenmehl unterrühren. Die Masse mit Kümmel, Koriander, Zwiebeln, Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              3 Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.13cm langen Wurst formen und doppelt in Frischhaltefolie wickeln. Die Würste ca.4Std. im Kühlschrank ruhen lassen. Zum Servieren die Würste in der Pfanne braten oder auf dem Grill zubereiten (siehe Clever zubereiten >).
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      Knackige Tofu-Wurst


      
        der Bockwurst abgeschaut
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Dämpfen: ca.40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 165kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.450g)

        

      


      
        
          
            70g Tofu (natur)

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            2EL Tomatenmark

          


          
            2TL mittelscharfer Senf

          


          
            2–3TL Liquid Smoke (siehe >)

          


          
            ½ TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1TL Ingwerpulver

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            1TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            2TL Salz

          


          
            ¼ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ¼ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen, zerbröckeln und mit 200ml kaltem Wasser, Öl, Tomatenmark, Senf und Liquid Smoke in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Hefeextrakt, Muskatnuss, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Koriander, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl dazugeben. Alles fein pürieren.

            

          


          
            
              2 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Die Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.15cm langen Wurst formen und doppelt in Alufolie einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.40Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Herausnehmen, aus der Alufolie wickeln und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          Gut zu wissen
        


        Wenn die Bockwürste später serviert werden sollen: Die Würste abkühlen lassen, in Frischhaltefolie wickeln und im Kühlschrank lagern. Zum Servieren die Würste dann ca.5Min. in Wasser knapp unter dem Siedepunkt (das Wasser darf nicht kochen!) erhitzen.
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      Weißwurst auf Glutenbasis


      
        echt bayrisch
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Dämpfen: ca.40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 165kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.360g)

        

      


      
        
          
            70g Tofu (natur)

          


          
            160ml Gemüsebrühe

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            1EL Zitronensaft

          


          
            ½ TL mittelscharfer Senf

          


          
            ½ TL Kräutersalz

          


          
            1TL getrockneter Majoran

          


          
            1TL Selleriesalz

          


          
            1TL granulierte Zwiebeln

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            1TL Stängel Liebstöckel

          


          
            ½ Bund Petersilie

          


          
            100g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher bröckeln. Gemüsebrühe, Öl, Zitronensaft und Senf hinzufügen. Kräutersalz, Majoran, Selleriesalz, Zwiebeln und Guarkernmehl untermischen. Alles mit dem Stabmixer schaumig pürieren. Liebstöckel sowie Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, fein hacken, zur Tofumasse geben und nur kurz mit dem Stabmixer unterrühren.

            

          


          
            
              2 Das Glutenpulver in eine Schüssel geben. Die Tofumischung hinzufügen und alles mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Wurstmasse vierteln. Jede Portion zu einer ca.12cm langen Wurst formen und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.40Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen.

            

          


          
            
              4 Herausnehmen, aus der Alufolie wickeln und sofort servieren. Oder die Würste abkühlen lassen, in Frischhaltefolie gewickelt im Kühlschrank aufbewahren und zum Servieren in Wasser knapp unter dem Siedepunkt ca.5Min. erwärmen. Dazu passen süßer Senf und Laugenbrezeln.

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Falls Sie keine frischen Kräuter zur Hand haben sollten, können Sie den Liebstöckel durch 1TL getrockneten Liebstöckel und die Petersilie durch 2EL TK-Petersilie oder 1EL getrocknete Petersilie ersetzen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Tofu-Soja-Scheiben nach Leberkäse Art


      
        Schmankerl mit Tradition
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Backen: ca.1¼ Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Scheibe: ca. 160kcal

        


        
          Für 1 Kastenform von 25cm Länge (ca.10 Scheiben)

        

      


      
        
          
            12EL Haferflocken

          


          
            650g Tofu (natur)

          


          
            200ml Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            4TL gekörnte Gemüsebrühe

          


          
            4EL Speisestärke

          


          
            2TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            2EL Agavendicksaft

          


          
            4EL Tomatenmark

          


          
            2TL mittelscharfer Senf

          


          
            2TL granulierter Knoblauch

          


          
            2TL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1TL gemahlener Piment

          


          
            1TL Ingwerpulver

          


          
            1TL gemahlener Kardamom

          


          
            1TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            4EL Sojasauce

          


          
            2TL Hefeextrakt (siehe >)

          


          
            2EL Sojamehl (siehe >)

          


          
            4EL Rote-Bete-Saft

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              1 Den Backofen auf 150° vorheizen. Haferflocken in der Küchenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer fein mahlen. Tofu abtropfen lassen und dazubröckeln (). Die Pflanzenmilch mit der Brühe verrühren und hinzufügen.

            

          


          
            
              2 Speisestärke, Guarkernmehl, Öl, Agavendicksaft, Tomatenmark, Senf, Knoblauch, Paprikapulver, Piment, Ingwer, Kardamom, Muskatnuss, Sojasauce und Hefeextrakt ebenfalls in die Küchenmaschine oder den Mixer geben und alles cremig pürieren. Das Sojamehl mit dem Rote-Bete-Saft verrühren und unter die Tofumasse mischen.
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              3 Die Kastenform mit Alufolie auskleiden. Die Masse hineingeben und glatt streichen. Im Ofen (Mitte, Umluft 140°) ca.1¼ Std. backen, dabei nach der Hälfte der Backzeit mit Alufolie abdecken. Den Tofu-Soja-Laib mit der Alufolie aus der Form nehmen und abkühlen lassen. Die Alufolie entfernen, den Laib in Scheiben schneiden. Passt kalt auf Brot mit Gewürzgurken und Senf oder gebraten zu Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Chili-Ananas-Bagels


        
          Für 4 Portionen | 1EL Mandelmus (aus dem Bioladen) mit 100g Sojaghurt (natur), 1TL Agavendicksaft, 1TL Zitronensaft und 1TL Apfelessig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4 Salatblätter waschen und trocken tupfen. 4 Ananasscheiben (ohne Strunk und Schale) mit 1TL Chiliflocken würzen und in 1EL veganer Margarine unter Wenden von beiden Seiten ca.2Min. braten. Mit 2EL Agavendicksaft beträufeln, vom Herd nehmen und warm halten. 4–8 Tofu-Soja-Scheiben in 1EL veganer Margarine auf beiden Seiten in 2–3Min. braun braten. 4 Bagels aufschneiden, alle Hälften mit Mandelmuscreme bestreichen. Die Bagel-Unterhälften je mit 1 Salatblatt und 1–2 Tofu-Soja-Scheiben belegen. Je 1 Ananasscheibe daraufsetzen und mit den Bagel-Oberhälften bedecken.
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      Mallorquinische Sin-Carne-Sobrasada


      
        so schmeckt der Süden
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Einweichen: ca.15Min.

        


        
          Kühlen: ca.3Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 155kcal

        


        
          Für 8 Würste (ca.380g)

        

      


      
        
          
            100g getrocknete Tomaten

          


          
            4EL Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          


          
            40g gesalzene, geröstete Erdnusskerne

          


          
            2 Knoblauchzehen

          


          
            2TL Fenchelsamen

          


          
            8EL Olivenöl

          


          
            4EL Tomatenmark

          


          
            2TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            2EL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1TL mildes geräuchertes Paprikapulver (siehe >)

          


          
            1TL getrockneter Oregano

          


          
            1–2TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die getrockneten Tomaten mit kochend heißem Wasser übergießen und ca.15Min. einweichen. Das Kichererbsenmehl mit 8EL kochend heißem Wasser verrühren und ca.10Min. quellen lassen.

            

          


          
            
              2 Die Tomaten in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und in die Küchenmaschine mit Schlagmesser oder den Mixer geben. Die Erdnüsse grob hacken und dazugeben. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen. Die Fenchelsamen im Mörser fein mahlen und mit Öl, Tomatenmark sowie dem angerührten Kichererbsenmehl ebenfalls hinzufügen.

            

          


          
            
              3 Alle Zutaten zu einer groben Creme pürieren, in der noch Erdnussstückchen erkennbar sind. Die Creme mit Kreuzkümmel, edelsüßem und geräuchertem Paprikapulver, Oregano sowie Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              4 Aus der Masse acht kleine Würste formen. Die Würste zugedeckt im Kühlschrank ca.3Std. ruhen lassen. Sie passen kalt auf eine Tapas-Platte, z.B. mit Oliven, Aïoli (siehe >) und geröstetem Brot.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Sobrasada-Rührtofu-Toast


        
          Für 4 Portionen | 800g Seidentofu (aus dem Bioladen) abtropfen lassen. In einer großen Pfanne 1EL neutrales Öl erhitzen. Den Seidentofu hineingeben und in grobe Stücke teilen. Mit Salz, 1TL Kurkumapulver und ½ TL Kala Namak (siehe >) würzen. Alles ca.5Min. bei mittlerer Hitze braten, bis die untere Seite leicht bräunt. Dann die einzelnen Stücke wenden, 200g Sin-Carne-Sobrasada grob zerbröseln, dazugeben und mitbraten. Alles zusammen 3–4Min. braten. 4–8 Scheiben Weißbrot toasten und den Rührtofu darauf anrichten.
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      Türkische Seitan-Knoblauchwurst


      
        kräftig und pikant
      


      
        
          Zubereitung: ca.35Min.

        


        
          Dämpfen: ca.50Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 10Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 270kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.500g)

        

      


      
        
          
            80g Tofu (natur)

          


          
            1EL mittelscharfer Senf

          


          
            6–8 Knoblauchzehen (ca.40g)

          


          
            1TL gelbe Senfkörner

          


          
            ½ TL schwarze Pfefferkörner

          


          
            3EL edelsüßes Paprikapulver

          


          
            1EL rosenscharfes Paprikapulver

          


          
            1TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            2TL Rauchsalz (siehe >; ersatzweise mildes geräuchertes Paprikapulver)

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL Zucker

          


          
            2EL neutrales Öl

          


          
            200ml Rote-Bete-Saft

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            160g Glutenpulver (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Tofu in einer Schüssel mit der Gabel zerdrücken. Senf dazugeben, Knoblauch schälen und dazupressen. Senf- und Pfefferkörner im Mörser grob zerstoßen und mit beiden Sorten Paprikapulver, Kreuzkümmel, Rauchsalz, Salz und Zucker unter den Tofu rühren. Öl, Rote-Bete-Saft und Guarkernmehl mit den Quirlen des Handrührgeräts unterrühren.

            

          


          
            
              2 Glutenpulver und Tofumischung in einer Schüssel mit den Händen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.10cm langen Wurst formen und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.50Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Aus der Folie wickeln und abkühlen lassen. Passt gebraten zu Döner (siehe Clever genießen >), ungebraten in Aufläufe oder Eintöpfe.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Döner mit Seitan-Knoblauchwurst


        
          Für 4 Portionen | 400g Weißkohlblätter waschen, in feine Streifen schneiden. 4EL Olivenöl, 1EL Zitronensaft, 1EL Weißweinessig, Salz und Pfeffer verrühren. Mit dem Kohl mischen. 500g Sojaghurt (natur) mit 2EL Zitronensaft und 1EL Senf verrühren, salzen und pfeffern. Backofen auf 180° vorheizen. 4–8 Salatblätter waschen und trocken schleudern. 2 Tomaten waschen, ohne Stielansatz in Scheiben schneiden. ½ Salatgurke schälen, in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel schälen, halbieren und in Streifen schneiden. 1 großes Fladenbrot im Ofen (Mitte, Umluft 160°) knusprig aufbacken. 4 Seitan-Knoblauchwürste in Scheiben schneiden und in 1EL Öl ca.3Min. anbraten. Brot vierteln, waagerecht aufschneiden und mit Salat, Kohlsalat, Wurst, Tomaten, Gurken und Sauce füllen.
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      Bohnen-Quinoa-Merguez


      
        aus Nordafrika importiert
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Dämpfen: ca.20Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 10Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 140kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.280g)

        

      


      
        
          
            20g Quinoa (aus dem Bioladen)

          


          
            60ml Gemüsebrühe

          


          
            50g Haferflocken

          


          
            50g Kidneybohnen (aus der Dose; abgetropft)

          


          
            50ml Rote-Bete-Saft

          


          
            20g Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            1EL Tomatenmark

          


          
            2EL Harissa (scharfe Chilipaste)

          


          
            1EL neutrales Öl

          


          
            1TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            1TL gemahlener Koriander

          


          
            1TL granulierter Knoblauch

          


          
            1TL mildes geräuchertes Paprikapulver (siehe >)

          


          
            1½ TL Salz

          

        


        
          Außerdem:


          
            Topf mit Dampfgareinsatz

          

        

      


      
        
          
            
              1 Quinoa in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen. Die Brühe aufkochen und die Quinoa darin zugedeckt ca.12Min. garen. Vom Herd nehmen und offen ca.10Min. quellen lassen. Haferflocken im Mixer fein mahlen.

            

          


          
            
              2 Bohnen mit Rote-Bete-Saft in einem Rührbecher mit dem Stabmixer cremig pürieren. Quinoa, Kichererbsenmehl, Hafer- und Hefeflocken,Tomatenmark, Harissa und Öl unterrühren. Mit Kreuzkümmel, Koriander, Knoblauch, geräuchertem Paprika und Salz würzen. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.16cm langen Wurst formen und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die überstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschließen.

            

          


          
            
              3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2–3cm hoch Wasser füllen und aufkochen. Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Würste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.20Min. dämpfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgießen. Aus der Folie wickeln und abkühlen lassen. Im Eintopf erwärmen oder anbraten.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Cassoulet Merguez


        
          Für 4–6 Portionen | Je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und würfeln. 2 Möhren schälen, 2 Stangen Sellerie waschen, beides in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch in einem Bräter in 2EL Olivenöl bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Möhren und Sellerie dazugeben. 1 Dose geschälte Tomaten (ca.850g) grob pürieren und mit 1 großen Doseweiße Bohnen (ca.800g) in den Bräter geben. Mit 100ml Weißwein aufgießen. 1 Lorbeerblatt, 1TL edelsüßes Paprikapulver, 1TL getrockneten Thymian, Salz und Pfeffer hinzufügen. 15Min. zugedeckt köcheln lassen. Backofen auf 200° vorheizen. 4 Bohnen-Quinoa-Merguez in den Eintopf legen. 80g Semmelbrösel mit 1TL getrocknetem Thymian, 1TL granuliertem Knoblauch und 2EL veganer Margarine (in Flöckchen) mischen und auf dem Cassoulet verteilen. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 15Min. überbacken.
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      Würzige Soja-Salsiccia


      
        reich an Aromen
      


      
        
          Zubereitung: ca.40Min.

        


        
          Kühlen: ca.4Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 3Tage

        


        
          Pro Wurst: ca. 160kcal

        


        
          Für 4 Würste (ca.500g)

        

      


      
        
          
            1 Zwiebel

          


          
            1 Knoblauchzehe

          


          
            1 getrocknete rote Chilischote

          


          
            1EL Olivenöl

          


          
            50ml veganer Rotwein

          


          
            40g Sojagranulat (aus dem Bioladen)

          


          
            200ml Gemüsebrühe

          


          
            1TL Fenchelsamen

          


          
            1 Zweig Rosmarin

          


          
            1 Bund Petersilie

          


          
            120g Tofu (natur)

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            3EL Speisestärke

          


          
            3EL Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Chilischote fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie Chili darin glasig dünsten.

            

          


          
            
              2 Den Rotwein angießen und das Sojagranulat dazugeben. Mit der Gemüsebrühe auffüllen und das Sojagranulat darin bei schwacher Hitze zugedeckt ca.15Min. garen.

            

          


          
            
              3 Inzwischen die Fenchelsamen im Mörser grob zerstoßen. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter ebenfalls fein hacken.

            

          


          
            
              4 Den Topf vom Herd nehmen, die Masse in eine Schüssel umfüllen. Den Tofu abtropfen lassen, fein zerkrümeln und untermischen. Fenchel, Rosmarin und Petersilie unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Stärke und das Kichererbsenmehl mit den Händen unterkneten.

            

          


          
            
              5 Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca.14cm langen Wurst formen und doppelt in Frischhaltefolie wickeln. Die Würste im Kühlschrank ca.4Std. ruhen lassen. Zum Servieren die Würste in der Pfanne braten oder auf dem Grill zubereiten (siehe Clever zubereiten >).

            

          

        

      


      
        
          Clever tauschen
        


        Anstelle von Rotwein können Sie ebensogut auch Rotweinessig und Wasser verwenden. Hierfür 3EL Rotweinessig mit 2EL Wasser mischen. Die Zwiebeln, den Knoblauch und die Chili wie oben beschrieben dünsten und die Rotweinessigmischung angießen.
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      EIERGESCHMACK PUR – VON MAYONNAISE BIS BAISER


      
        Mit Sojamilch, Seidentofu und der Flüssigkeit von Kichererbsen aus der Dose gelingen klassische Eiergerichte wie Mayonnaise, Rührei oder Baiser auch in der veganen Küche problemlos und sind ruck, zuck zubereitet. Die Zauberzutat für den typischen Eiergeschmack heißt Kala Namak, ein schwefelhaltiges Salz aus indischen Vulkanminen.
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      Mayonnaise ohne Ei


      
        in Minutenschnelle gemacht
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 295kcal

        


        
          Für 8 Portionen (ca.450g)

        

      


      
        
          
            200ml Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          


          
            2EL Zitronensaft

          


          
            2EL mittelscharfer Senf

          


          
            Salz | weißer Pfeffer

          


          
            250ml neutrales Öl

          


          
            1TL Zucker

          


          
            1TL Kala Namak (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Sehr wichtig: Für dieses vegane Mayonnaise-Rezept sollten alle Zutaten Zimmertemperatur haben – die Sojamilch dafür z.B.15Sek. in der Mikrowelle erwärmen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              2 Die Sojamilch mit dem Zitronensaft in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Stabmixer kurz verquirlen. Dann den Senf unterrühren und alles mit Salz sowie weißem Pfeffer abschmecken.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              3 Das Öl unter weiterem Rühren mit dem Stabmixer zuerst tropfenweise, dann in einem dünnen Strahl dazulaufen lassen, bis eine dickliche, cremige Sauce entstanden ist.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              4 Die Mayonnaise mit Zucker und Kala Namak abschmecken. Sie kann wie klassische Mayonnaise verwendet werden, z.B. zu Pommes oder im Feiersalat (siehe >).

            

          

        

      


      
        Variante: Mandelmus-Mayonnaise


        
          Für 6 Portionen (ca.300g) | 2EL weißes Mandelmus (aus dem Bioladen) in einen hohen Rührbecher geben. 2EL Weißweinessig, 1EL Senf, 2EL Agavendicksaft und 4EL Wasser hinzufügen. 80ml Öl unter Rühren mit dem Stabmixer zuerst tropfenweise, dann in einem dünnen Strahl dazulaufen lassen. Weitere 4EL Wasser unterrühren und dann weitere 80ml Öl zuerst wieder tropfenweise, dann in einem dünnen Strahl dazulaufen lassen. Mit Salz abschmecken. Die Mayonnaise ca.3Std. in den Kühlschrank stellen, dort gewinnt sie dann eine cremige Konsistenz.

        

      


      
        
          Gut zu wissen
        


        Physikalisch-chemisch gesehen ist Mayonnaise eine Emulsion von Fett in Wasser, wobei nach klassischer Rezeptur das Lecithin aus dem Eigelb als Emulgator wirkt. Hat man einen Stabmixer, kann man das Eigelb durch Sojamilch ersetzen. Sojamilch enthält den natürlichen Emulgator Sojalecithin, der bei den hohen Umdrehungen eines Stabmixers eine Emulsion entstehen lässt.
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      Soja-Remoulade mit Kala Namak


      
        Evergreen fürs Büfett
      


      
        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 305kcal

        


        
          Für 8 Portionen (ca.500g)

        

      


      
        
          
            200ml Sojamilch (siehe Pflanzenmilch >)

          


          
            2EL Zitronensaft

          


          
            2EL mittelscharfer Senf

          


          
            1TL Salz

          


          
            gemahlener weißer Pfeffer

          


          
            250ml neutrales Öl

          


          
            6 kleine Gewürzgurken

          


          
            2EL eingelegte Kapern

          


          
            4EL gehackte Kräuter (z.B. Dill, Kerbel, Schnittlauch)

          


          
            1TL Zucker

          


          
            1TL Kala Namak (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Für dieses Rezept sollten alle Zutaten Zimmertemperatur haben – die Sojamilch dafür z.B.15Sek. in der Mikrowelle erwärmen. Die Sojamilch mit dem Zitronensaft in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Stabmixer kurz verquirlen. Dann Senf, Salz und 1 Prise Pfeffer unterrühren.

            

          


          
            
              2 Das Öl unter weiterem Rühren mit dem Stabmixer zuerst tropfenweise, dann in einem dünnen Strahl dazulaufen lassen, bis eine dickliche, cremige Sauce entstanden ist.

            

          


          
            
              3 Die Gurken in feine Würfel schneiden. Die Kapern fein hacken. Gurken, Kapern und die Kräuter unter die Sauce heben. Mit Zucker und Kala Namak abschmecken.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Statt mit Kapern die Remoulade mit Lauchzwiebeln und Äpfeln zubereiten: 2 Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. 2 kleine Äpfel waschen, vierteln, entkernen und in feine Würfel schneiden. Mit den Lauchzwiebeln unter die Sauce heben.
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      Seidentofu-Aïoli


      
        spanisch, cremig, lecker
      


      
        
          Zubereitung: 10Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 95kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.500g)

        

      


      
        
          
            400g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            2–4 Knoblauchzehen

          


          
            4EL Weißweinessig

          


          
            2TL mittelscharfer Senf

          


          
            4TL Zitronensaft

          


          
            2TL Agavendicksaft

          


          
            4EL Sojaghurt (natur)

          


          
            1EL Olivenöl

          


          
            ½ TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener weißer Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Seidentofu kurz abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher geben. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Knoblauchpresse dazudrücken.

            

          


          
            
              2 Den Essig, den Senf, den Zitronensaft und den Agavendicksaft mit den Quirlen des Handrührgeräts unter den Seidentofu rühren. Den Sojaghurt unterrühren.

            

          


          
            
              3 Das Öl unterrühren. Die Aïoli mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passt gut zu gebratenem Tofu oder Tempeh, als Dip zu Rohkost oder Aufstrich auf geröstetem Brot.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für eine Orangen-Basilikum-Aïoli die Aïoli wie oben im Rezept beschrieben zubereiten. 3 Stängel Basilikum waschen und gut trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, hacken und unter die Aïoli rühren. ½ Bio-Orange waschen und trocken reiben. 1EL Schale abreiben und 2EL Saft auspressen, beides unter die Aïoli rühren. Passt gut zu gebratenem Tofu und Tempeh, zu Rohkost oder geröstetem Brot.
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      Sauce hollandaise eifrei


      
        perfekt zu Spargel
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 685kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.750g)

        

      


      
        
          
            500ml Pflanzensahne (siehe >)

          


          
            250g vegane Margarine

          


          
            ½ TL Salz

          


          
            ½ TL Kurkumapulver

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            2TL Zitronensaft

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            ½–1TL mittelscharfer Senf

          


          
            1EL Speisestärke

          


          
            1TL Sojamehl (siehe >)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Von der Pflanzensahne 2EL abnehmen und beiseitestellen. Die restliche Pflanzensahne sowie die Margarine in Stücken in einem Topf bei mittlerer bis schwacher Hitze unter Rühren zum Kochen bringen.

            

          


          
            
              2 Salz, Kurkuma, Kala Namak und Zitronensaft zur Sahnemischung in den Topf geben. Die Hefeflocken einrühren. Vorsichtig mit Senf abschmecken.

            

          


          
            
              3 Die Speisestärke und das Sojamehl vermischen und mit der beiseitegestellten Sahne glatt rühren. Die Stärkemischung mit dem Schneebesen unter Rühren in die Sauce geben. Die Sauce unter weiterem Rühren kurz aufkochen und andicken lassen. Vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer einige Sekunden schaumig aufmixen.
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      Tofu-Sauce-béarnaise


      
        klassisch französisch
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 345kcal

        


        
          Für 4 Portionen (ca.600g)

        

      


      
        
          
            1 Schalotte

          


          
            1TL weiße Pfefferkörner

          


          
            1TL neutrales Öl

          


          
            3EL Weißweinessig

          


          
            150ml veganer Weißwein

          


          
            100g vegane Margarine

          


          
            90g Hefeflocken (siehe >)

          


          
            250g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            1–2TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            ½ TL Kurkumapulver

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            je 4 Stängel Estragon und Kerbel

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Schalotte schälen und hacken. Die Pfefferkörner im Mörser grob zerstoßen. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin gasig dünsten. Die zerstoßenen Pfefferkörner hinzugeben und kurz mitdünsten. Essig sowie Wein dazugeben und alles 3Min. bei schwacher Hitze köcheln lassen. Die Margarine hinzufügen und bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die Hefeflocken unterrühren.

            

          


          
            
              2 Den Seidentofu in einen hohen Rührbecher geben und die Weißwein-Margarine-Sauce dazugeben. Mit dem Stabmixer zu einer cremigen Sauce pürieren.

            

          


          
            
              3 Die Sauce zurück in den Topf gießen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurkuma und Kala Namak unterrühren. Estragon sowie Kerbel waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, hacken und unter die Sauce rühren. Nochmals unter Rühren bei schwacher Hitze kurz aufkochen lassen. Die Sauce passt gut zu gedünstetem Gemüse.
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      Feiersalat


      
        macht auf Eiersalat
      


      
        
          Zubereitung: ca.40Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 320kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            100g kurze Hartweizennudeln

          


          
            125g vegane Mayonnaise (Fertigprodukt oder selbst gemacht, siehe >)

          


          
            4EL Pflanzensahne (siehe >)

          


          
            3EL Gewürzgurken-Einlegesud

          


          
            1–2TL mittelscharfer Senf

          


          
            1TL Kurkumapulver

          


          
            ½–1TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            Salz

          


          
            1 Dose Kichererbsen (240g Abtropfgewicht)

          


          
            4 Gewürzgurken

          


          
            1 Bund Schnittlauch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Die Nudeln in kochendem Salzwasser etwa doppelt so lange garen, wie auf der Packung angegeben.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für die Salatsauce die Mayonnaise mit Pflanzensahne, Gurken-Einlegesud und Senf verrühren. Mit Kurkuma, Kala Namak und Salz würzen.

            

          


          
            
              3 Die Nudeln in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken, in einem hohen Rührbecher mit dem Stabmixer grob pürieren und in eine Schüssel umfüllen. Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und ebenfalls grob pürieren. Zu den Nudeln geben und alles vorsichtig vermischen. Es sollten noch kleine Nudel- und Kichererbsenstücke sichtbar sein.

            

          


          
            
              4 Die Gewürzgurken in dünne Scheiben schneiden und mit der Sauce unter die Nudel-Kichererbsen-Masse rühren. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln, in Röllchen schneiden und unter den Salat rühren.

            

          

        

      


      
        
          Clever zubereiten
        


        Wer getrocknete Kichererbsen verwenden möchte, benötigt etwa 100g. Die Kichererbsen 12Std. in Wasser einweichen, dann in einem Topf mit frischem Wasser bedeckt in ca.2Std. sehr weich garen. Abgießen und wie im Rezept beschrieben weiterverwenden.
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      Rührtofu


      
        fluffig und fein wie Rührei
      


      
        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Abtropfen: 15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 250kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            800g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            1EL neutrales Öl

          


          
            4EL weißes Mandelmus (aus dem Bioladen)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            1TL Kurkumapulver

          


          
            ½–1TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            1 Bund Schnittlauch

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Seidentofu in einem Sieb 15Min. abtropfen lassen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Tofu hineingeben und mit dem Pfannenwender in grobe Stücke teilen. Das Mandelmus esslöffelweise darüber verteilen. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Kala Namak würzen.

            

          


          
            
              2 Die Tofustücke ca.5Min. ohne Wenden braten, bis die untere Seite leicht bräunt. Dann die Stücke vorsichtig mit dem Pfannenwender umdrehen und auf der anderen Seite in 5–6Min. fertigbraten.

            

          


          
            
              3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Den Rührtofu auf Teller verteilen und mit Schnittlauch bestreuen.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Als Speck-Ersatz 100g Räuchertofu in kleine Würfel schneiden und in 1EL neutralem Öl in ca.3Min. knusprig braten. 1EL Sojasauce unterrühren und 1Min. weiterbraten. Seidentofu dazugeben und wie im Rezept beschrieben fortfahren.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Kichererbsen-Omelett


      
        schmeckt immer
      


      
        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 285kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            180g Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1TL Kurkumapulver

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            120g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            4EL neutrales Öl

          

        

      


      
        
          
            
              1 Das Kichererbsenmehl mit Salz, Pfeffer, Kurkuma, Hefeflocken und Kala Namak in einer Schüssel mischen. Den Seidentofu kurz abtropfen lassen und dazugeben. 250ml kaltes Wasser hinzufügen und alles mit den Quirlen des Handrührgeräts zu einem glatten, zähflüssigen Teig verrühren, bei Bedarf noch 1–2EL Wasser unterrühren.

            

          


          
            
              2 In einer beschichteten Pfanne 1EL Öl erhitzen. Ein Viertel des Teigs hineingeben, und das Omelett bei mittlerer Hitze zugedeckt 2Min. backen. Mithilfe des Deckels wenden und offen in 1Min. fertigbacken. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Aus dem restlichen Öl und Teig auf die gleiche Weise drei weitere Omeletts backen.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Zusätzlich 1 Bund gemischte Kräuter (Schnittlauch, Petersilie, Dill) waschen, trocken schütteln, hacken und unter die Omelettmasse rühren. 2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in sehr feine Ringe schneiden und ebenfalls unterrühren.
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      Pflanzenmilch-Pfannkuchen


      
        prima zum Füllen
      


      
        
          Zubereitung: 30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 310kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            200g Weizenmehl

          


          
            2EL Sojamehl (siehe >)

          


          
            1 Pck. Backpulver

          


          
            ½ TL Salz

          


          
            ½ TL Zucker

          


          
            400ml Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            4EL neutrales Öl zum Backen der Pfannkuchen

          

        

      


      
        
          
            
              1 Weizenmehl, Sojamehl, Backpulver, Salz und Zucker in einer Schüssel mischen. Pflanzenmilch nach und nach mit den Quirlen des Handrührgeräts unterrühren und alles glatt verrühren. Den Teig 10Min. quellen lassen.

            

          


          
            
              2 Den Teig nochmals gut durchrühren. 1EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Ein Viertel des Teiges hineingießen und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca.2Min. backen. Den Pfannkuchen mithilfe des Deckels wenden und in 1–2Min. fertigbacken. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Aus dem restlichen Öl und Teig auf die gleiche Weise drei weitere Pfannkuchen backen.

            

          

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für Rote Pfannkuchen mit Meerrettichcreme den Teig statt mit Pflanzenmilch mit 400ml Rote-Bete-Saft zubereiten. Für die Füllung 8EL Sojaghurt (natur) mit 2–3TL Meerrettich (aus dem Glas), Salz und Pfeffer verrühren. 1 Bund Dill waschen, trocken schütteln und unterrühren. Pfannkuchen wie oben beschrieben backen, mit je einem Viertel der Creme bestreichen und zusammenklappen.
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      Seidentofu-Kaiserschmarrn


      
        Österreichische Spezialität
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 360kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            280g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            80g Zucker | Salz

          


          
            ½ TL Vanillezucker

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            1 Bio-Zitrone

          


          
            100g Mehl

          


          
            5EL Speisestärke

          


          
            2EL Sojamehl (siehe >)

          


          
            1TL Backpulver

          


          
            4EL Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            3EL Sultaninen

          


          
            1EL neutrales Öl

          


          
            1–2EL Puderzucker

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Seidentofu kurz abtropfen lassen und in einem Rührbecher mit dem Stabmixer cremig pürieren. Den Zucker hinzufügen und alles mit den Quirlen des Handrührgeräts schaumig schlagen. 1 Prise Salz, Vanillezucker und Kala Namak dazugeben. Die Zitrone waschen und trocken reiben. 1TL Schale abreiben sowie 2EL Saft auspressen und beides unter den Teig rühren.

            

          


          
            
              2 Mehl, Speisestärke, Sojamehl und Backpulver mischen und mit der Tofumasse verrühren. Die Pflanzenmilch unterrühren und die Sultaninen unterziehen.

            

          


          
            
              3 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und den Teig darin bei schwacher Hitze zugedeckt 4–5Min. stocken lassen. Mit dem Pfannenwender vierteln, die Viertel einzeln wenden. Bei schwacher Hitze zugedeckt 3–4Min. backen, dann mit zwei Gabeln in kleinere Stücke reißen. Die Stücke bei mittlerer Hitze rösten, bis sie goldbraun und nicht mehr klebrig sind. Mit Puderzucker bestäuben. Dazu passt Apfelmus.
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      Suppeneinlage à la Eierstich


      
        beliebt in klarer Gemüsebrühe
      


      
        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Backen: ca.30Min.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 110kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          
            200g Seidentofu

          


          
            60ml Sojamilch (siehe Pflanzenmilch>)

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            50g Speisestärke

          


          
            1EL weißes Mandelmus (aus dem Bioladen)

          


          
            ½ TL Kurkumapulver

          


          
            1TL Salz

          


          
            ½ TL frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >)

          

        


        
          Außerdem:


          
            1 ofenfeste Auflaufform (ca.20x 15cm) oder 4 Souffléförmchen (à ca.8 Ø)

          


          
            vegane Margarine zum Einfetten

          

        

      


      
        
          
            
              1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Auflaufform oder die Souffléförmchen mit Margarine einfetten.

            

          


          
            
              2 Den Seidentofu kurz abtropfen lassen und in einen hohen Rührbecher geben. Sojamilch, Hefeflocken, Speisestärke und Mandelmus dazugeben. Alles mit dem Stabmixer pürieren. Mit Kurkuma, Salz, Muskatnuss und Kala Namak würzen.

            

          


          
            
              3 Die Masse in die Auflaufform oder Souffléförmchen füllen und glatt streichen. Im Ofen (Mitte, Umluft 160°) ca.30Min. goldgelb backen. Aus dem Ofen nehmen und in der Form abkühlen lassen. Dann aus der Form lösen und in Würfel schneiden. Schmeckt gut in klarer Brühe.

            

          

        

      


      
        Clever genießen: Hochzeitssuppe


        
          Für 4 Portionen | 150g Knollensellerie, 2 Petersilienwurzeln und 1 große Möhre schälen und in Stücke schneiden. 1 Stange Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. 1 Zwiebel waschen und mit 3 Gewürznelken spicken. 1EL neutrales Öl in einem großen Topf erhitzen, das vorbereitete Gemüse darin bei starker Hitze anrösten. 2,5l Wasser, 2 Lorbeerblätter, 3 Wacholderbeeren und 6 Pfefferkörner hinzufügen. 2 Stängel Liebstöckel waschen und dazugeben. Mit ca.2TL Salz und 1TL gemahlenem Pfeffer würzen. Offen ca.45Min. auf zwei Drittel einköcheln lassen. Durch ein feines Sieb in einen zweiten Topf gießen und erhitzen. 1 Möhre putzen, schälen und in Scheiben schneiden. ½ Stange Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 300g Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen teilen. Gemüse 5–7Min. in der Brühe garen. 50g Suppennudeln hinzufügen und weitere 3–5Min. kochen. Dann 4 Portionen Suppeneinlage à la Eierstich (siehe oben >) knapp unter dem Siedepunkt ca.2Min. ziehen lassen.

        

      


      
        
          Clever variieren
        


        Für grünen Eierstich 1 Bund Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Zusammen mit 200g Seidentofu (aus dem Bioladen) mit dem Stabmixer pürieren. Wie im Rezept beschrieben die restlichen Zutaten hinzufügen, pürieren und im Ofen backen.
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      Baiser aus Kichererbsenschnee


      
        wie das Original aus Eischnee
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Backen: ca.2Std.

        


        
          Haltbarkeit: ca.4 Wochen

        


        
          Pro Stück: ca. 5kcal

        


        
          Für ca.35 Stück

        

      


      
        
          
            120ml Kichererbsenflüssigkeit (Abtropfwasser aus der Dose)

          


          
            ½ TL Guarkernmehl (siehe >)

          


          
            4 Tropfen Zitronensaft

          


          
            50g Puderzucker

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              1 Den Backofen auf 100° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Kichererbsenflüssigkeit mit dem Guarkernmehl und dem Zitronensaft in einen hohen Rührbecher oder in die Rührschüssel der Küchenmaschine geben. Mit den Quirlen des Handrührgeräts oder der Küchenmaschine auf höchster Stufe ca.5Min. zu steifem Schnee schlagen, bis sich standfeste Spitzen formen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: IMG]


            
              2 Den Puderzucker durch ein feines Sieb streichen und nach und nach unter weiterem Rühren in den Kichererbsenschnee einrieseln lassen. Weiterrühren, bis eine standfeste, glänzende Baisermasse entstanden ist.
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              3 Die Baisermasse in einen Spritzbeutel mit Loch- oder Sterntülle füllen und Tuffs von ca.3cm Ø auf das Backpapier spritzen. Baiser im Ofen (Mitte) ca.2Std. trocknen lassen. Die Ofentür öffnen und die Baisers im Ofen abkühlen lassen. Das Baiser sollte durch und durch trocken sein.

            

          


          
            
              4 Das Baiser aus dem Ofen nehmen, vorsichtig vom Backpapier lösen und in einer luftdichten Dose aufbewahren. Kühl und trocken gelagert ist es mehrere Wochen haltbar.

            

          

        

      


      
        Variante: Mousse au chocolat


        
          Für 4 Portionen | 200g Zartbitterschokolade hacken und über dem heißen Wasserbad schmelzen, dabei die Schokolade zwischendurch umrühren. 1 Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. 400g Seidentofu (aus dem Bioladen) kurz abtropfen lassen, mit dem Vanillemark sowie 2EL Zucker in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Stabmixer fein pürieren. Die geschmolzene Schokolade unterrühren. Dann 120ml Kichererbsenflüssigkeit (Abtropfwasser aus der Dose) mit ½ TL Guarkernmehl und 4 Tropfen Zitronensaft mit den Quirlen des Handrührgeräts auf höchster Stufe zu steifem Schnee schlagen. Den Kichererbsen-Schnee vorsichtig unter die Tofumasse heben. Auf Schälchen verteilen.

        


        
          
            Clever verwenden
          


          Der Kichererbsenschnee (ohne Zucker) eignet sich für alles, was luftig aufgeschlagenen Eischnee benötigt. Die im Rezept zubereitete Menge ersetzt 4 Eiweiße. Statt der Kichererbsenflüssigkeit können Sie auf die gleiche Weise auch das Abtropfwasser von weißen Bohnen oder Linsen zu veganem Eischnee-Ersatz aufschlagen. Wenn der Schnee rötlich gefärbt sein darf, eignen sich auch Kidneybohnen.

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Seidentofu-Guss auf Tomatenquiche


      
        für feinen Genuss
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Kühlen: 30Min.

        


        
          Backen: ca.40Min.

        


        
          Ruhen: 10Min.

        


        
          Haltbarkeit Guss: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Stück: ca. 280kcal

        


        
          Für 1 Quicheform von 26cm Ø (8 Stücke)

        

      


      
        
          Für den Teig:


          
            250g Mehl | 125g kalte vegane Margarine | ½ TL Salz

          

        


        
          Für den Guss:


          
            400g Seidentofu (aus dem Bioladen) | 2EL Olivenöl

          


          
            2EL Speisestärke | 1TL Kurkumapulver | ½ TL Kala Namak (siehe >) | 1TL Salz

          


          
            1TL gemahlener Pfeffer

          


          
            1 Bund Basilikum

          

        


        
          Für den Belag:


          
            300g Kirschtomaten

          

        


        
          Außerdem:


          
            vegane Margarine für die Form

          


          
            Mehl zum Ausrollen

          

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Teig Mehl, Margarine in Flöckchen, 60ml kaltes Wasser und Salz glatt verkneten. Den Teig zugedeckt 30Min. im Kühlschrank ruhen lassen. Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Form einfetten.

            

          


          
            
              2 Inzwischen für den Guss den Tofu kurz abtropfen lassen und mit Öl sowie Stärke in einer Schüssel mit dem Stabmixer cremig pürieren. Mit Kurkuma, Kala Namak, Salz und Pfeffer würzen. Basilikum waschen und trocken schütten. Blätter klein schneiden und unter den Guss rühren. Für den Belag Tomaten waschen, trocken reiben und halbieren.

            

          


          
            
              3 Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche etwas größer als die Form ausrollen. Die Form damit auslegen, dabei einen ca.2cm hohen Rand formen. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca.10Min. vorbacken. Guss auf dem Teig verteilen, Tomaten mit der Schnittfläche nach oben hineinsetzen. Quiche 20Min. weiterbacken. Die Temperatur auf 175° (Umluft 160°) herunterschalten, die Quiche in 10Min. fertig backen. Vor dem Anschneiden 10Min. ruhen lassen.

            

          

        

      


      
        Variante: Apfel-Quiche


        
          Für 1 Quicheform von 26cm Ø | 250g Mehl, 125g kalte vegane Margarine in Flöckchen, 60ml kaltes Wasser, ½ Päckchen Vanillezucker und ½ TL Salz glatt verkneten. Zugedeckt 30Minuten kühl stellen. 200g Seidentofu, 2EL Öl, 1EL Speisestärke, 3EL Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker mit dem Stabmixer cremig pürieren. Backofen auf 180° vorheizen, Form einfetten. Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Form damit auslegen, dabei einen 2cm hohen Rand formen. 800g Äpfel schälen, vierteln, entkernen, in Spalten schneiden und auf dem Teig verteilen. Guss daraufgeben. 4EL Aprikosenkonfitüre durch ein Sieb streichen, mit 1EL Wasser aufkochen. Quiche damit bepinseln und im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 50Min. backen.

        

      


      
        
          Clever verwenden
        


        Der Seidentofu-Guss schmeckt zu allen feinen Gemüse-Quiches. Statt Tomaten können Sie die Quiche mit Spargel, Spinat oder Zucchinischeiben belegen. Das Basilikum kann dann je nach Geschmack durch andere klein geschnittene Kräuter ersetzt werden.
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      Pflanzensahne-Guss auf Quiche Lorraine


      
        cremig-würzig
      


      
        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Kühlen: 30Min.

        


        
          Backen: ca.40Min.

        


        
          Ruhen: ca.10Min.

        


        
          Haltbarkeit Guss: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Stück: ca. 360kcal

        


        
          Für 1 Quicheform von 26cm Ø (8 Stücke)

        

      


      
        
          Für den Teig:


          
            250g Mehl | 125g kalte vegane Margarine | ½ TL Salz

          

        


        
          Für den Pflanzensahne-Guss:


          
            300ml Pflanzensahne (siehe >) | 2EL Kichererbsenmehl (aus dem Bioladen)

          


          
            

          


          
            2EL Speisestärke

          


          
            2EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            je 1TL frisch geriebene Muskatnuss und Kurkumapulver

          


          
            ½ TL Kala Namak (siehe >) | 1TL Salz

          


          
            ½ TL gemahlener Pfeffer

          

        


        
          Für den Belag:


          
            100g Räuchertofu

          


          
            1EL Olivenöl | 1EL Sojasauce

          


          
            1 Stange Lauch (ca.200g)

          


          
            2EL vegane Margarine

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Außerdem:


          
            vegane Margarine für die Form

          


          
            Mehl zum Ausrollen

          

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Teig Mehl, Margarine in Flöckchen, 60ml kaltes Wasser und Salz glatt verkneten. Den Teig zugedeckt 30Min. im Kühlschrank ruhen lassen. Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Form einfetten.

            

          


          
            
              2 Für den Guss die Pflanzensahne in eine Rührschüssel geben. Kichererbsenmehl, Stärke und Hefeflocken mit den Quirlen des Handrührgeräts unterrühren. Mit Muskatnuss, Kurkuma, Kala Namak, Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              3 Für den Belag den Tofu klein würfeln und in einer Pfanne im Öl knusprig braten. Die Sojasauce dazugeben und 2Min. weiterbraten. Aus der Pfanne nehmen. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. In der Pfanne in 1EL Margarine ca.5Min. andünsten. Salzen und pfeffern.

            

          


          
            
              4 Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwas größer als die Form ausrollen. Die Form damit auslegen, dabei einen ca.2cm hohen Rand formen. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca.10Min. vorbacken. Tofu und Lauch auf dem Teig verteilen, Guss darübergießen. 1EL Margarine in Flöckchen darauf verteilen und 20Min. weiterbacken. Temperatur auf 175° (Umluft 160°) herunterschalten. Quiche in 10Min. fertig backen. Vor dem Anschneiden 10Min. ruhen lassen.

            

          

        

      


      
        
          Clever verwenden
        


        Der Pflanzensahne-Guss passt gut zu würzigen und deftigen Quiches. Für eine Lauchquiche den Tofu weglassen und die Lauchmenge auf 300g erhöhen, für eine Zwiebelquiche einfach den Lauch durch in Ringe oder Würfel geschnittene Zwiebel ersetzen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Frittata-Guss mit Gemüse


      
        ruck, zuck auf dem Tisch
      


      
        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Backen: ca.30Min.

        


        
          Ruhen: 10Min.

        


        
          Haltbarkeit Guss: gekühlt 2Tage

        


        
          Pro Portion: ca. 85kcal

        


        
          Für 4 Portionen

        

      


      
        
          Für den Frittata-Guss:


          
            100g Seidentofu (aus dem Bioladen)

          


          
            1EL Speisestärke

          


          
            1EL Sojamehl (siehe >)

          


          
            1EL Hefeflocken (siehe >)

          


          
            je ½ TL Kurkumapulver, Currypulver, frisch geriebene Muskatnuss und Kala Namak (siehe >) | Salz | Pfeffer

          


          
            60g Sojaghurt (natur)

          

        


        
          Für das Gemüse:


          
            200g Zucchini | 100g Champignons | 1 kleine rote Paprikaschote | 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1EL neutrales Öl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1 Für den Guss den Seidentofu kurz abtropfen lassen. Mit Sojaghurt, Speisestärke, Sojamehl und Hefeflocken in eine Rührschüssel geben und alles mit dem Stabmixer cremig pürieren. Den Frittata-Guss mit Kurkuma, Currypulver, Muskatnuss, Kala Namak, Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2 Für das Gemüse die Zucchini putzen, waschen und klein würfeln. Die Champignons putzen, bei Bedarf mit Küchenpapier abreiben und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und klein würfeln. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und hacken.

            

          


          
            
              3 Den Backofen auf 175° vorheizen. Das Öl in einer großen ofenfesten Pfanne erhitzen und Zwiebeln mit Knoblauch darin glasig dünsten. Champignons, Zucchini- und Paprikawürfel darin bei mittlerer Hitze 5Min. unter Rühren anbraten. Salzen und pfeffern. Vom Herd nehmen.

            

          


          
            
              4 Den Guss auf dem Gemüse verteilen. Die Frittata im Ofen (Mitte, Umluft 160°) 20–30Min. goldgelb backen. Vor dem Anschneiden 10Min. ruhen lassen.

            

          

        

      


      
        Variante: Kartoffel-Frittata


        
          Backofen auf 175° vorheizen. 400g gekochte, abgekühlte Kartoffeln in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel schälen, in einer großen ofenfesten Pfanne in 1EL Öl glasig dünsten. Kartoffelscheiben nebeneinander in die Pfanne legen und bei mittlerer Hitze in 10Min. braun braten, dabei einmal wenden. Den Frittata-Guss (siehe oben >) darauf verteilen. Im Ofen (Mitte, Umluft 160°) in 20–30Min. goldbraun backen. Vor dem Anschneiden 10Min. ruhen lassen.

        

      


      
        Clever genießen: Rucola-Chili-Dip mit Tomaten


        
          1 Bund Rucola verlesen, von den harten Stielen befreien, waschen, trocken schleudern und fein hacken. 1 Chilischote längs aufschneiden, entkernen, waschen und fein hacken. 2EL in Öl eingelegte Tomaten grob hacken. Rucola, Chili und Tomaten mit 500g Sojaghurt (natur) gut verrühren. 1TL gerebeltes Basilikum unterrühren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und zur Frittata servieren.

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Vanillelikör


      
        fast wie Omas Eierlikör
      


      
        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Kühlen: mind. 8Std.

        


        
          Haltbarkeit: gekühlt 4–5Tage

        


        
          Pro Flasche: ca. 1145kcal

        


        
          Für 1 Flasche (ca.600ml)

        

      


      
        
          
            1 Päckchen Vanillepuddingpulver

          


          
            80g Zucker

          


          
            600ml Pflanzenmilch (siehe >)

          


          
            ½–1TL Kala Namak (siehe >)

          


          
            ½ TL Kurkumapulver

          


          
            200ml weißer Rum (ersatzweise Weinbrand)

          

        

      


      
        
          
            
              1 Das Puddingpulver mit dem Zucker vermischen und nach und nach mit 8EL Pflanzenmilch glatt rühren. Die restliche Pflanzenmilch in einem Topf aufkochen lassen.

            

          


          
            
              2 Den Topf vom Herd nehmen. Kala Namak, Kurkuma und das angerührte Puddingpulver mit dem Schneebesen unter die heiße Pflanzenmilch rühren. Den Topf zurück auf die Herdplatte stellen, und den Pudding mindestens 1Min. unter Rühren kochen lassen. Den Rum unterrühren.

            

          


          
            
              3 Den Likör sofort in eine saubere Glasflasche füllen und fest verschließen. Abkühlen und anschließend mindestens 8Std. im Kühlschrank ziehen lassen.

            

          

        

      


      
        Variante: Blitz-Vanillelikör


        
          Für 1 Flasche (ca.400ml) | 500g Soja-Dessert Vanille (aus dem Kühlregal) mit 150ml Weinbrand oder weißem Rum verrühren. 3–4EL Agavendicksaft, 1 Päckchen Vanillezucker und 1TL Kurkumapulver unterrühren. Den Eierlikör in eine saubere Glasflasche füllen und fest verschließen. Likör über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. Gekühlt hält sich der Likör ca.4–5Tage.

        

      


      
        Clever genießen: Birnendessert


        
          Für 4 Portionen | 100g Walnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. 12 Datteln (ohne Stein) hacken. 2 Birnen schälen, vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Birnen, Walnüsse und Datteln mischen und auf 4 Gläser verteilen. Mit je 2EL Vanillelikör übergießen. 600g Sojaghurt (natur) mit 4EL Honig verrühren und darauf verteilen. Mit je 1EL Schokostreuseln bestreuen.

        

      

    

  


  
    Bezugsadressen


    Vegane Zutaten


    www.alles-vegetarisch.de


    www.biovyana.com


    www.teamwork-food-services.de


    www.veganversand-lebensweise.eu (auch Großpackungen)



    Gewürze


    www.bremer-gewuerzhandel.de


    www.gourmondo.de (u.a. auch Liquid Smoke)


    www.pepper-city.com (u.a. auch Liquid Smoke)

  


  
    Die Autorin Hildegard Möller war nach ihrem Studium Inhaberin und Küchenchefin zweier Gastronomiebetriebe in Münster. In dieser Zeit standen vor allem vegetarische und vegane Gerichte auf ihrem Küchenzettel. Seit einigen Jahren übt die Ökotrophologin ihr kreatives Handwerk am Schreibtisch aus. Als Kochbuchautorin und Food-Journalistin schreibt und kocht sie für verschiedene Verlage und Zeitungen.

  


  
    Die Fotografin Melanie Zanin lebt und arbeitet in Düsseldorf. In ihrer fotografischen Arbeit verbindet sie die Foodfotografie mit bunten Reportagen. Im Studio wird sie von Foodstylist Tobias Rauschenberger kreativ unterstützt. Ein besonderer Dank gilt dem Stauraum und Stadt Land Stil für das Styling und Uli Steinmetz für die technische Unterstützung in seinem Studio.

  


  
    Impressum


    
      © eBook: GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH, München, 2016

    


    © Printausgabe: GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH, München, 2016


    Alle Rechte vorbehalten. Weiterverbreitung und öffentliche Zugänglichmachung, auch auszugsweise, sowie die Verbreitung durch Film und Funk, Fernsehen und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, Tonträger und Datenverarbeitungssysteme jeder Art nur mit schriftlicher Zustimmung des Verlags.


    
      Projektleitung: Alessandra Redies

    


    Lektorat: Karin Kerber


    Korrektorat: Annette Hartwig


    Covergestaltung: independent MedienDesign, Horst Moser, München


    eBook-Herstellung: Dana Wingensiefen


    
      [image: impressum] ISBN 978-3-8338-5273-2

    


    1. Auflage 2016


    
      Bildnachweis

    


    Coverabbildung: Melanie Zanin


    Fotos: Melanie Zanin


    Syndication: www.jalag-syndication.de


    GuU GuU 8-5273 03_2016_02


    
      Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de

    


    
      
        [image: facebook] www.facebook.com/gu.verlag

      

    


    
      [image: ]

    

  


  
    [image: ]


    
      DIE GU-QUALITÄTS-GARANTIE


      Liebe Leserin, lieber Leser,


      wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem eBook das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren.


      Alle Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100%ige Qualitätsgarantie. Sollten wir mit diesem eBook Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr eBook jederzeit gegen ein gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen Thema um.


      Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können.


      GRÄFE UND UNZER Verlag


      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München

      E-Mail:

      leserservice@graefe-und-unzer.de


      
        
          
            	Telefon:

            	00800 – 72 37 33 33*
          


          
            	Telefax:

            	00800 – 50 12 05 44*
          


          
            	Mo–Do:

            	9.00 – 17.00 Uhr
          


          
            	Fr:

            	9.00 – 16.00 Uhr
          

        
      
(* gebührenfrei in D, A, CH)


      Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag

      Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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