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Sehr geehrte User!

Weil ich von einer netten Parteifreundin aus Baden - Wirttemberg auf unserem
Bundesparteitag der Tierschutzpartei darum gebeten wurde, habe ich dieses
Kochbuch mit drei kdstlichen und veganen "Gans"-Gerichten zusammen
geschrieben. Leider finden Sie nur drei Gerichte, mit denen Sie Ganse
ersetzen kénnen, ich hoffe, es reicht trotzdem fiir die baltigen Feiertage!

Freundliche GriiRke

Marcus Petersen - Clausen

https://www.Kéche-Nord.de

https://www.Tierschutzpartei.de
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Wirttembergische “Bauerngans” (vegan)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Sojawdirfel

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

250 Gramm Kastanien (gekocht und geschalt)
1/16 Liter vegane Gemdusebrihe

eine Prise brauner Zucker

2 - 3 Brotchen (gegebenenfalls mehr)

1/4 Liter pflanzliche Milch, heil3

1/2 Bund Petersilie

1 Zwiebel

Schale einer halben Zitrone

1/2 Teeloffel getrockneter Beifuld, gehackt

1/2 grolder Apfel, fein gerieben (Boskop oder Granny Smith)

AuBerdem:
1 Essloffel gemahlene Leinsamen + 3 Essloffel Wasser (als Eiersatz)

ein Zestenreiller

Fillen Sie die Leinsamen in eine kleine Schiissel und verriihren Sie sie
mit 3 Essloffel Wasser, bevor Sie den Eiersatz fiir einige Minuten quellen
lassen.
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Fortsetzung:

Wirttembergische “Bauerngans” (vegan)

Wahrenddessen lassen Sie die Sojawlrfel in einer Schissel fir etwa 10 -
12 Minuten in gekochtem Wasser einweichen. Danach giel3en Sie die
Sojawdurfel durch ein grobes Sieb und driicken sie gut aus, um den
Sojageschmack rauszubekommen. Dann wiirzen Sie die Sojawdrfel noch
mit Pfeffer.

Dann spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab und schiitteln sie
kurz trocken. Danach nehmen Sie die Blattchen in die eine und die
Stangeln in die andere Hand und drehen beide Hande in die
entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Petersilien - Blattchen mit
einem grofen Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein hacken.

AuRerdem ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit dem grof3en
Kichenmesser in feine Wirfel.

Anschlieend schneiden Sie die Kastanien kreuzweise mit dem grof3en
Klchenmesser ein, setzen nebenbei einen kleinen Kochtopf mit Wasser,
Gemiusebriihe und einer Prise braunem Zucker kécheln auf und kochen
die Kastanien dann, bis sich die Schale sehbar von den Kastanien I3st.

Danach giel3en Sie die gekochten Kastanien durch ein grobes Sieb und
ziehen die Schale mit einem Gemisemesser ab.

Dann schneiden Sie die Brétchen mit einem Sagemesser (Wellenschliff) in
Scheiben, flllen sie in eine Schissel und UbergiefRen die Brétchen mit
heilker pflanzlicher Milch.
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Fortsetzung:

Wirttembergische “Bauerngans” (vegan)

Nun rihren Sie den Schisselinhalt gut mit einem Kochléffel um und
vermischen sie mit den restlichen Zutaten, inklusive der abgetropften
Kastanien und der vorbereiteten Sojawdurfel.

Anschlieend legen Sie die Zutaten in einen passenden Brater (oder eine
grofRe Bratpfanne), begielten sie mit etwas Wasser und garen alles mit
einem Deckel bei 220 Grad Celsius fur etwa 30 - 40 Minuten im Backofen.

Nach der angegebenen Zeit entfernen Sie den Deckel und braten das
Ganze weitere 30 - 40 Minuten unter regelmafRigem Begielden mit heillem
Wasser.

Zum Schluss nehmen Sie die "vegane Bauerngans" aus dem Ofen,
verteilen das Gericht mit zwei Pfannenwendern auf vorgewarmte Teller
und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Servieren Sie |hre "vegane Bauerngans" mit einer Beilagen lhrer Wahl
(zum Beispiel Kartoffeln oder Kl6Re)!
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Berliner Gansebraten mit Griinkohl (vegan)

Menge: fir 6 Portionen

Gans-Ersatz (Sojawdrfel):

250 Gramm Sojawdrfel

1 Essléffel Gemusebrihe (vegane, zum Einweichen der Sojawdurfel)

1 Apfel (Boskop oder Granny Smith)
1 Orange

1/2 Zitrone

1 Zwiebel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Teel6ffel Beifuss, gehackt

Grunkohl:

1 Paket oder Glas Tiefkuhl-Grinkohl
2 Essléffel pflanzliches Ol

2 Zwiebeln

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Teel6ffel Muskat
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Fortsetzung:

Berliner Gansebraten mit Griinkohl (vegan)

Gans-Ersatz (Sojawdrfel):

Lassen Sie die Sojawdrfel in einer Schissel fir etwa 10 - 12 Minuten in
gekochtem Wasser und 1 Essléffel GemUsebrihe einweichen. Danach
gielRen Sie die Sojawurfel durch ein grobes Sieb und dricken sie gut aus,
um den Sojageschmack rauszubekommen.

Danach spulen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben ihn kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, vierteln den Apfel mit einem grof3en
Kichenmesser und entfernen das Kerngehause.

Nun spilen Sie die Orange und die Zitrone gut mit heillem Wasser ab,
reiben beide Zutaten mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben
die Orangenschale und die Halfte der Zitronenschale mit einem
Zestenreiller in eine kleine Schissel. Anschlieliend vermischen Sie die
Schalen mit Pfeffer.

Dann vermischen Sie die Sojawurfel mit der Gewurzmischung und lassen
sie ca. 60 Minuten gut durchziehen.

In der Zeit ziehen Sie die geschalte Zwiebel ab, vierteln sie mit dem
groRen Kichenmesser und geben sie zu den marinierten Sojawurfeln
(anstatt Ganseklein).

Danach legen Sie die Sojawdirfel in eine Auflaufform und heizen nebenbei
den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.
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Fortsetzung:

Berliner Gansebraten mit Griinkohl (vegan)

Wahrend des Bratens (etwa zwei Stunden) Ubergieflen Sie die Sojawdrfel
bitte immer mal wieder mit etwas Wasser oder angerihrter Gemusebrihe.
Aulerdem wenden Sie die Sojawdirfel ab und zu mti zwei
Pfannenwanderung, damit die Wurfel gut braunen.

Zum Schluss flllen Sie die Sojawurfel mit den Pfannwendern auf
vorgewarmte Teller, geben etwas Griinkohl dazu und servieren das
Gericht lhren Gasten.

Grinkohl:

Lassen Sie den Grinkohl in einem groben Sieb tber einem sauberen
Spulbecken auftauen.

Zwischendurch ziehen Sie die beiden Zwiebeln ab und schneiden sie in
feine Wirfel.

Dann erhitzen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf und braten die
fein gehackten Zwiebeln darin glasig.

Danach figen Sie den aufgetauten Griunkohl hinzu und verrihren die
Zitaten gut mit einem Kochlo6ffel. Anschliefend schmecken Sie den
Griinkohl mit Salz, Pfeffer und Muskat ab und lassen ihn bei mittlerer Hitze
gut durch dinsten, bevor Sie den Grlinkohl zu der "Berliner Gans"
servieren.

Unser Tipp:

Als weitere Beilage empfehlen wir dazu Thiringer Ki6Re.
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Vegane Pilz-Gans mit Rotkohl und Kl6Ren (vegan)

Fur 4 Portionen

Gans-Ersatz:

800 Gramm Seitan (in Gans-Form, erhaltlich im Reformhaus oder gut
sortierten Supermarkten)

2 Essloffel Pflanzendl
etwas Salz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Paprikapulver (edelsi oder gerauchert)

Pilze:

250 Gramm Champignons oder andere Pilze, fein gehackt
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teel6ffel Thymian

1 Teel6ffel Rosmarin

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel pflanzliche Butter oder Rapsol

(fortsetzung der Zutaten auf der ndchsten Seite)
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Fortsetzung:

Vegane Pilz-Gans mit Rotkohl und Kl6Ren (vegan)

Rotkonhl:

500 Gramm Rotkohl

1 Apfel (Boskop oder Granny Smith)
2 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel pflanzliche Butter oder Rapsol

KloRe:

500 Gramm mehlig kochende Kartoffeln, geschalt und gekocht
50 Gramm Kartoffelstarke

etwas Salz

1 Teeloffel Muskatnuss

Gans-Ersatz:

Bereiten Sie den Seitan nach Packungsanweisung vor und legen Sie ihn
in eine passende Auflaufform.

Dann bestreichen Sie den Seitan mit 2 Essloffel Pflanzenol und wirzen
den Seitan mit Salz, Pfeffer sowie etwas Paprikapulver.

Danach backen Sie den Seitan im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad
Celsius (Umluft) ca. 30 Minuten.
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Fortsetzung:

Vegane Pilz-Gans mit Rotkohl und Kl6Ren (vegan)

Pilzflllung:

Wahrenddessen fiillen Sie das Mehl in eine kleine Schiissel, bestauben
die Pilze damit und stduben das Mehl mit einem Pinsel ab (siehe Tipp).

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden
beide Zutaten in feine Wurfel.

Dann erhitzen Sie die pflanzliche Butter oder das Rapsoél in einer Pfanne
und braten die Zwiebeln, den Knoblauch und Champignons darin bei
mittlerer Hitze an.

Anschlieend fugen Sie den Thymian, den Rosmarin, etwas Salz und
Pfeffer hinzu und verrihren den Inhalt der Pfanne gut mit einem
Kochloffel.

Danach geben Sie die Mischung zu dem gebackenen Seitan und
verruhren alles nochmal.

Rotkonhl:

Dann spilen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, vierteln ihn mit einem
grolRen Kiichenmesser, entfernen das Kerngehduse und reiben den Apfel
auf einer Kiichenreibe in eine Schissel.

Nebenbei vierteln Sie den Rotkohl mit dem grofRen Kiichenmesser,
entfernen den Stielansatz und die aul3eren Blatter und splilen den Kohl
mit kaltem Wasser ab, bevor Sie ihn auf einer Klichenreibe in eine weitere
Schussel reiben.
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Fortsetzung:

Vegane Pilz-Gans mit Rotkohl und Kl6Ren (vegan)

Nun erhitzen Sie die pflanzliche Butter oder das Rapsél in einem grof3en
Kochtopf und braten den Rotkohl darin an.

Anschlieend figen Sie den Apfel, den Apfelessig, den Zucker, etwas
Salz und Pfeffer hinzu und vermischen den Topfinhalt gut mit dem
Kochloffel.

Dann bedecken Sie den Kochtopf mit einem Deckel und lassen den
Topfinhalt bei mittlerer Hitze zugedeckt kdcheln, bis der Rotkohl weich ist.

KloRe:

Fir die KléRe dricken Sie die gekochten Kartoffeln durch eine
Kartoffelpresse.

Danach verkneten Sie den Kartoffelbrei mit Kartoffelstarke, Salz und
Muskatnuss zu einem Teig.

AnschlieRend formen Sie aus dem Teig Kl6RRe (wir nehmen dafir immer
eine kleine Schopfkelle zur Hilfe, damit die KI6Re die gleiche GroRke
haben) und kochen sie in einem groRen Kochtopf mit kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten gar.

Zum Schluss servieren Sie die "vegane Gans" mit der Pilzflllung, dem
Rotkohl und den KléRen lhren Gasten.

Kochbuch fiir vegane Gans von Kéche-Nord.de, Seite: 11



Inhalt:
Wirttembergische “Bauerngans” (vegan), Seite 02 - 04
Berliner Gansebraten mit Grliinkohl (vegan), Seite 05 - 07

Vegane Pilz-Gans mit Rotkohl und Kl6ken (vegan), Seite: 08 - 11

Kochbuch fiir vegane Gans von Kéche-Nord.de, Seite: 12



Auf Koche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 39.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg Salate

Rezepte aus Macklenburg-Vorpommern Saucen, Marinaden

Gerichte aus Niedersachsen Rezepte aus dem Sauerland (fidr Friedrich Merz)
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein Sonstiges

Spezialitdten aus Bremen Spanische Rezepte

Rezepte aus Burgdorf Syrische Rezepte

Aufstrich Uckermark Rezepte

Beilagen Rezepte Viegane Rezepte von www.animalequality.de
Brot Rezepte Vegetarisches

Chinesische Rezepta Viorspeisen, Suppen

D.Essert.s, Nachspetsen Die geheimen McDonalds-Rezepte

Hersplelzen Dia geheiman Burger King-Rezepte

Eintdipfe, Auflaufe Fitness-Aezepte [Sport + Rezepte)

Exotisches Kochen mit Hartz IV

Flammkuchen Essbare Wildpflanzen

Fischgerichte

Fleischgerichte Chia Samen Rezepte

Fleischlos gliscklich (Christen kochen sich Unsare kostenlosen Kochbicher finden Sie unter

wegetarisch um die Welt) h i/ en—kche-nord-07 a.de/kochbuecher.html

Gefligelgerichte
Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrdnke
Gewnlrze

Grundlagen, Informationen won
den Kichenmeistern

halienische Kiche (Pizza und mehr)

Kartoffel-, Gemiisegerichte

Eamelle

Kuchen, Geback, Fralinen

Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver)
Mexikanische Rezepte [aus der Wedeman/Raum
Hannower)

Menis

Pasteten, Temrinen

Filzrezepte

Reisgerichte

www.koche-nord.de

K Koch.Mellendorf/
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