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Vorwort:

In diesem Kochbuch mochten wir Ihnen einmal die Lebensmittel die am die besten
Vitamin B-Lieferanten sind auflisten und lhnen unsere Kochrezepte gegen einen
Vitamin B-Magel aufzeigen. Wir winschen lhnen viel Spal} beim Nachkochen und
hoffen das lhnen unsere Kochrezepte schmecken.

Freundliche GriilRe

Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

Gute Vitamin B-Lieferanten sind:

Obst und Gemuse

Chinesische Kastanie Kartoffeln
Bananen Edelkastanie (Esskastanie) Mohren
Avocado Ginkgo-Nusse
Spinat Lotussamen, getrocknet Obst:
Erbsen Hanfsamen mit Schale Aprikosen
Grinkonhl Schwarznuss (Schwarze Walnuss) Banane
Linsen Sonnenblumenkern-Butter Wassermelone
Vollkornprodukte Edelkastanie (Esskastanie)

Leinsamen Hinweis:
Nusse und Samen: Cashewkerne (Kaschu) Der Autor und

Macadamia-Nusse Webmaster ist nur
Paranuss Mitglied im NABU, der
Haselnuss Weizenkeime: Tierschutzpartei sowie
Walnuss Vollkornbrot AnimalEquality und

modchte seine seine

Sonnenblumenkerne Gemuse und Pilze: Vereine und Partei nur
Distelol Austernpilze unterstutzen.  Marcus
Pistazien Blumenkohl Petersen-Clausen
Sesamsamen Brokkoli bekommt far die
Baumwollsamen Champignons verlinkungen  keinen
Senfsamen Feldsalat Cent 8und kenzeichnet
Baumwollsamenmehl Pfifferlinge das hiermit als
Eicheln Rosenkonhl unbezahlte Werbung)!
Eichelmehl Rote Bete Wir haben auch sonst
Brotnussbaum-Samen Steinpilze nichts mit den verlikten
Bucheckern Spargel Organisationen zu tun!

Werbung: " 2
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
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Obst und Gemuse:

Banane ) k,
poc

Bananenkekse
Menge: 2 Portionen

210 Gramm Vollkornmehl

100 Gramm Zucker

1 Banane

1 Paket Vanillezucker

V2 Teeldffel Backpulver

1 Prise Tafelsalz

2 1/2 Essloffel Backkakao

80 Gramm Margarine (vegan)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Zerlassen Sie die Margarine in einem kleinen Topf, lassen Sie sie aber bitte nicht zu heil®
werden. Nebenbei zerdriicken Sie die abgezogenen Banane in einer Schissel mit einer Gabel
so gut es geht und verrihren das Bananenmus mit einem Handrihrgerat zusammen mit dem
Zucker und den restlichen Zutaten aufder dem vollkornmehl. Sobald die Margarine flussig ist,
konnen Sie sie auch mit in die Schissel geben. Danach fiigen Sie das Volkornmehl hinzu und
lassen den Teig etwa 20 Minuten mit der Folie abgedeckt im Kuhlschrank abkuhlen.

Nach der Ruhezeit heizen Sie den Backofen auf 170 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.facebook.com/NabuSeelze/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Obst und Gemuse:

Banane ) k,
poc

Yy
|

Fortsetzung: Bananenkekse

AnschlieRend formen Sie aus dem Teig etwa 4 Zentimeter grof3e Kugeln und spilen die Hande
daflr vorher bitte mit sehr kaltem Wasser ab. Nun setzen Sie die Kugeln auf ein mit Backpapier
belegtes Blech und lassen zwischen den Keksen etwa 2-3 Zentimeter Platz. Die Kekse geben
Sie dann fur etwa 15 Minuten in den Backofen. Je nach Grolie der Kugeln und Leistung des
Backofens kann die Backzeit natlrlich variieren.

Unsere Tipps:

Als Variante kdnnen Sie auch vegane Schokolade in 3 - 4 Millimeter gro3e Stlcke hacken und
unter den Teig rihren. Die Kombination Banane und Schokolade ist Gbrigens sehr kostlich!
Dabei sollten Sie beachten, dass Schokolade nicht immer vegan ist, es sei denn Sie kaufen
spezielle vegane Schokolade.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 1976

Eiweild: 27,06 Gramm

Fett: 69,66 Gramm
Kohlenhydrate: 305,20 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

Tierschutzpartei Grundsatzprogramm: https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
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Obst und Gemuse:
Avocado
Avocado-Nudeln
Menge: 2 Portionen

1 Avocado, reif

1 Essloffel weilden Essig

1 Essloffel Zitronensaft

1 Zehe Knoblauch

1 Zucchini

1 Tomate

250 Gramm Spaghetti oder eine andere Nudelsorte
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miuhle
1 Schuss Limettensaft

2 Essloffel Speisedl

AuRerdem:
1 Spruhflasche

Kochen Sie die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanleitung al dente

(bissfest).

Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem
Kichentuch trocken und entfernen danach die Enden. Danach schneiden Sie die Zucchini in
Scheiben, erhitzen 2 Essloffel Speisedl in einer Pfann und braten die Zucchinischeiben

darin an.

Nun spulen Sie die Avocado ebenfalls mit kaltem Wasser ab und putzen sie nach folgender
Methode: Mischen Sie einen Essloffel weilden Essig mit dem Zitronensaft in einer Tasse Wasser.
Die Flussigkeit fullen Sie danach am besten in eine kleine Spruhflasche und sprihen dann eine
Schale damit ein. Dann halbieren Sie die Avocado, entfernen den harten Kern und zerdriicken
oder purieren das Fruchtfleisch. Jetzt driicken Sie den abgezogenen Knoblauch durch ein
Knoblauchpresse (oder schneiden ihn nach dem Abziehen mit einem grofiem Kiichenmesser in
kleine Wurfel die Sie dann mit Tafelsalz und dem Messer zerreiben) und geben den Limettensaft
hinzu. Die Mischung vermengen Sie bitte miteinander und schmecken sie mit TafelsSalz und

Pfeffer ab.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m

ORTSGRUPPE SEELZE
© www.nabu-seeize.de € @Nabuseelze

www.nabu-seelze.de

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Obst und Gemuse:

Avocado

Fortsetzung: Avocado-Nudeln

Danach spulen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kiichentuch
trocken und schneiden die Tomate in Warfel.

Nun gief3en Sie die gegarten Nudeln durch ein Sieb und fangen etwas Nudelwasser zur
spateren Verwendung auf.

Dann geben Sie die Nudeln und die Tomatenwirfel zu den Zucchini in die Pfanne, fligen die
Avocado-Creme hinzu und vermengen die Zutaten. Bei Bedarf kdnne Sie etwas Nudelwasser
dazugeben, damit die Sol3e schon cremig ist. Zum Schluss schmecken Sie die Sole noch
einmal mit den Gewurzen ab und servieren sie dann Ihren Gasten zu den Nudeln in einem
kleinen Schalchen (wir nutzen eine Sauciere zum servieren der Sol3e).

Unser Tipp:

Um die Nudeln zu zu bereiten nutzen wir meif3tens 1 Essloffel Instant-Gemusebriihe anstatt
Salz (schmeckt besser).

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

Tierschutzpartei Grundsatzprogramm: https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
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Obst und Gemuse:

Spinat

Veganer Rahmspinat
Menge: 4 Portionen

2 Kilogramm Spinat, junger (gefroren oder frisch)

2 Teeloffel gestrichen Suppengewtirz

1 Teeloffel Pfeffer, weilker, frisch aus der Mihle

4 Messerspitzen Muskat

1 Teeloffel Tafelsalz

260 Milliliter Kokosmilch oder 200 Milliliter Mandelsahne
6 Blatter Zimmerknoblauch oder 1/2 Knoblauchzehe

2 1/2 Essloffel Chiasamen

Verrihren Sie die Chiasamen in einer Schissel mit der Kokosmilch oder Mandelsahne und
stellen Sie die Schussel kurz beiseite.

Dann spilen Sie den Spinat mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem Sieb abtropfen und
geben den Spinat danach in einen Topf wo Sie ihn mit kleiner Hitze auftauen lassen (alternativ
kénnen Sie den Spinat auch tber Nacht auftauen lassen.

Falls frischer Spinat verwendet wird, zerkleinern Sie ihn bitte eventuell und diinsten den Spinat
in einem Topf mit wenig Wasser. Anschlieend spulen Sie den Zimmerknoblauch mit kaltem
Wasser ab und schneiden ihn klein oder ziehen die halbe Knoblauchzehe ab und schneiden sie
in sehr klein wurfel.

Zum Schluss geben Sie alle Zutaten inklusive der eingeweichten Chiasamen zum Spinat und
lassen sie kurz bei mittlerer Hitze im Topf garen.

Unser Tipp:
Dieses Gericht schmeckt besser als der bekannte Rahmspinat mit dem Blubb!

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.facebook.com/NabuSeelze/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Obst und Gemuse:

o
Erbsen %
[

Krauteraufstrich aus Erbsen, Bohnen, Tofu und Barlauchpesto
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Erbsen, Tiefkiihlwahre

300 Gramm Riesenbohnen, weil’e

1/2 Essloffel Bohnenkraut

200 Gramm Krautertofu

2 1/2 Essloffel Barlauchpesto, veganes

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Tafelsalz

2 Essloffel Petersilie, frische oder Tiefkiihlwahre

2 Essloffel Schnittlauch, frisches oder Tiefkiihlwahre
3-4 Essloffel Olivenol

AuBRerdem:
2 Einmachglaser

Bereiten Sie die weillen Bohnen mit dem Bohnenkraut in etwas Salzwasser zu. Nach dem
Garen giel3en Sie die Bohnen durch ein Sieb und schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit
die Bohnen nicht weiter garen.

Den Krautertofu schneiden Sie danach in grobe Wirfel und geben ihn mit den restlichen
Zutaten in einen Ruhrbecher. AnschlieRend mixen Sie die Zutaten mit dem Purierstab zu einer
homogenen Masse und bewahren sie in Einmachglasern im Kuhlschrank auf (verschlossen).

Unser Tipp:
Der Aufstrich ist im Kuhlschrank etwa 7 Tage haltbar.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

Tierschutzpartei Grundsatzprogramm: https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
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Obst und Gemuse:

Grunkonhl

Grunkohl mit Curry
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Grinkohl

5 grofRe Kartoffeln, festkochend

4 kleine Zwiebeln

2 Essloffel, gestrichen Gemusebrihe, Instant
4 1/2 Essloffel, gestrichen Currypulver

2 Teeloffel Zimt

3 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden Sie sie in kleine Wiirfel und diinsten Sie die
Zwiebelwurfel in 3 Essloffel heiRem Speisedl in einem Topf glasig. Dann schalen Sie die
Kartoffeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz mit einem Kichentuch
trocken und schneiden sie in Wrfel bevor Sie die Kartoffelwurfel mit in den Topf geben.
Anschlie3end l6schen Sie die Zutaten mit kaltem Wasser ab, so dass die Kartoffeln reichlich
bedeckt sind. Den Grunkohl spulen Sie jetzt ebenfalls mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in
einem Sieb abtropfen und entfernen die harten Stiele mit einem groRem Kichenmesser von den
Grunkohlblattern. Dann schneiden Sie die Grunkohlblatter klein und geben sie auch mit in den
Topf. Danach fligen Sie das Gemusebrihepulver, den Curry und den Zimt dazu dazu, lassen die
Zutaten etwa 30 Minuten mit geschlossenem Deckel kochen und schmecken das Gericht zum
Schluss gut mit den Gewtrzen ab bevor Sie es Ihren Gasten auf vorgewahrmten Tellern
servieren.

Unser Tipp:
Da wir stets nach Geflihl wirzen, sind die Mengenangaben der Gewdlrze leider nur geschatzt.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Obst und Gemuse:

Linsen

Linsensuppe
Menge: 6 Portionen

500 Gramm Rauchertofu

3 Zwiebeln

4 grolde Moéhren

8 Kartoffeln, mehligkochend

500 Gramm Tellerlinsen

2 Essloffel Olivenol

1 Tube Tomatenmark, bei Bedarf mehr oder weniger
2 Liter (etwa) Gemusebrihe, bei Bedarf mehr oder weniger
2 Liter (etwa) Wasser, bei Bedarf mehr oder weniger
etwas Balsamico

1 Bund Petersilie

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miuhle

1/2 EssloffelZucker

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden Sie sie in Wurfel und braten Sie die Zwiebelwurfel in
einem Topf mit 2 Essléffel erhitztem Olivendl glasig. Dann schalen Sie die Kartoffeln, spullen sie
mit kaltem Wasser ab und schneiden die Kartoffeln in Wurfel. Danach schalen Sie die Mdhren,
spulen sie auch mit kaltem Wasser ab, entfernen den Stielansatz und schneiden die Méhren in
grobe Scheiben. Anschliel3end geben Sie den Rauchertofu mit in den Topf und fugen danach
die Kartoffeln und Méhren dazu. Wenn die Zutaten etwas Farbe angenommen haben, geben
Sie viel Tomatenmark hinzu, rosten es etwas an (Tomatisieren = Roststoffe fur einen besseren
Geschmack bilden), I16schen die Zutaten mit der Gemusebrihe ab und geben das Wasser
hinzu. Nun geben Sie die Linsen mit in den Topf und lassen die Zutaten etwa 60 Minuten mit
Deckel kocheln.

Wahrenddessen splilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stangeln bevor Sie die Petersilie mit einem grofdem
Kuchenmesser oder einem Wiegemesser klein hacken.

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht nochmal mit Gemusebrihepulver, Balsamico,
Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und Petersilie ab und servieren das Gericht dann lhren Gasten in
vorgewarmten tiefen Tellern.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

ORTSGRUPPE SEELZE 1 0
© www.nabu-seeize.de € @Nabuseelze

Tierschutzpartei Grundsatzprogramm: https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
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Vollkornprodukte:
Vollkornnudeln
Nudelpfanne
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Vollkornnudeln, vegane
1 Kilogramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

6 Teeloffel GemuUsebrihe

2 Teeloffel Weizenmehl

nach eigenem Belieben Wasser

1 Teeloffel Petersilie (getrocknet)
250 Gramm Rucola

1-2 Essloffel Margarine (vegan)

Lassen Sie zuerst fur die Nudeln einen grofl3en Topf mit Wasser und 2 Teel6ffel GemUsebrihe

aufkochen.

In der Zwischenzeit putzen Sie die Champignons (siehe Tipps) und schneiden sie in Scheiben.
Dann spilen Sie den Rucola mit kaltem wasser ab, lassen ihn in einem Sieb gut abtropfen und

schneiden den Salat klein.

Wenn die Champignons fertig geschnitten sind erhitzen Sie die Pflanzenmargarine einer Pfanne
oder einem Wok und braten die Pilze darin bei mittlerer Hitze nach Geschmack an.

Fur die Sauce erhitzen Sie nun 2 Essl6ffel Margarine in einem weiteren Topf, bis kleine
Blaschen zu sehen sind. Dann geben Sie 1 Essloffel Weizenmehl, vermischen das Mehl
vorsichtig mit der Margarine und résten es an, bis das Mehl hell gebraunt ist (das ist eine helle
Mehlschwitze zum Binden der hellen Sof3e). Abgeloscht wird das Mehl mit 250 Milliliter kaltem
Wasser und 1 Teeloffel Gemusebriihe (bitte rihren Sie die Fllssigkeiten langsam ein damit es
keine Klumpen gibt). Danach lassen Sie die Sol3e aufkochen und streuen anschlie3end die

Petersilie hintber .

unbezahlte Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze

Werbung:
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ORTSGRUPPE SEELZE 1 1
© www.nabu-seeize.de € @Nabuseelze
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Vollkornprodukte:
Vollkornnudeln

Fortsetzung: Nudelpfanne

Jetzt geben Sie die fertigen Nudeln zu den Champignons in die Pfanne / in den Wok. Dartber
gieflen Sie dann die fertige Sauce giel3en und rihren die Zutaten bei leichter Hitze um. Zum
Schluss rihren Sie den Rucola unter und servieren das Gericht in vorgewarmten Tellern lhren
Gasten.

Unsere Tipps:
Besonders gut schmeckt unseren Gasten das Gericht, wenn die Nudeln al Dente (Bissfest)
gekocht werden.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weilmehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:

L 4
Vollkornreis go‘;

Djuvec-Reis mit Vollkornreis und Wildreis
Menge: 2 Portionen

125 Gramm Vollkornreis

25 Gramm Wildreis

300 Milliliter Gemusebrihe (vegan)

2 Zwiebeln

2 Teeloffel Paprikapulver

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Tafelsalz (eventuell mehr wenn Sie keine Knoblauchpresse besitzen)
2 Paprikaschoten, rot

Y2 Dose Tomaten, stlickige (200 Gramm)
Y2 Glas Ajvar

2 grofRe Knoblauchzehen

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wirfel. Dann halbieren Sie die
Paprikaschoten, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidewande und die Stielansatze
bevor Sie die Schoten mit kaltem Wasser absptilen und in Wrfel schneiden. Danach ziehen Sie
den Knoblauch bitte ab, pressen ihn eventuell mit einer Knoblauchpresse (oder schneiden den
Knoblauch mit einem grof3em Kichenmesser in feine Wirfel und reiben ihn mit dem Messer
und etwas Tafelsalz zu einer Paste).

Nun bringen Sie die Gemusebrihe mit dem Vollkornreis, dem Wildreis und den Zwiebelnwurfeln
in einem Topf zum Kochen und lassen die Zutaten mit Deckel etwa 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln.

AnschlieRend geben Sie die restlichen Zutaten der Reihe nach in den Topf und lassen sie unter
gelegentlichem Umrlihren mit einem Holzl6ffel weitere 20 Minuten kécheln.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht eventuell in tiefen vorgewarmten Tellern lhren Gasten
oder giel3en es vorher durch ein Sieb ab und servieren es auf flachen vorgewarmten Tellern.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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ORTSGRUPPE SEELZE 1 3
© www.nabu-seeize.de € @Nabuseelze

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.facebook.com/NabuSeelze/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vollkornprodukte:

Vollkorn-Bulgur

Dinkel-Vollkorn-Bulgur mit Mohren und Zwiebel
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Bulgur (etwa 150 Milliliter Tasseninhalt)
4 Tassen Wasser

1 Teeltffel Krautersalz

4 Mohren

2 Zwiebeln

2-3 Essloffel Speisedl

UbergieRen Sie den Bulgur in einem Topf mit dem heilkem Wasser und lassen Sie ihn etwa 2
Minuten bei grofder Hitze kécheln. Danach ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen
den Bulgut etwa 15 - 20 Minuten bei geschlossenem Deckel quellen.

Wahrenddessen schalen Sie die Mohren, spulen sie mit einem Klchentuch ab, befreien die
Moéhren von dem Stielansatz und reiben sie auf einer Kiichenreibe in eine Schussel (fein).
Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wirfel. Anschliel3end rosten Sie
das Gemduse in einem weiteren Topf in dem erhitztem Speisedl schén an, vermengen danach
die Zutaten und schmecken das Gericht vor dem Servieren noch einmal mit Krautersalz ab.
Zum schluss giefen Sie den Bulgur durch ein Sieb und servieren das Gericht lhren Gasten auf
flachen vorgewarmten Tellern.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:
Quinoa
Quinoa-Chili
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Quinoa, rot oder weif}

250 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

1 Paprikaschote, gelb

1 Paprikaschote, grin

1 Chilischote, rot

2 Zwiebel

2 kleine Knoblauchzehen

1 V2 Essloffel Olivenodl

50 Gramm Tomatenmark

1 Dose Tomaten, stlickige

Y2 Dose Mais, etwa 140 Gramm Abtropfgewicht
Y2 Dose Kidneybohnen oder Chili Beans
1/2 Teeldffel Bohnenkraut

Y5 Spritzer Zitronensaft

2 Teeldffel Agavensirup

Ya Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle
Va Teeldffel Tafelsalz

Ya Teeloffel Cayennepfeffer

V2 Teeldffel, gehauft Oregano, getrocknet

Geben Sie die Quinoa in ein Sieb und spulen Sie sie grundlich mit heilem Wasser ab. Danach
lassen Sie die Quinoa abtropfen und kochen sie nach Packungsanweisung in der Gemusebrihe
etwa 20 - 25 Minuten bei mittlerer Hitze gar. Nach dem Garen giel3en Sie die Quinoa im
gleichen Sieb (um Geschirr zu sparen) ab, lassen sie wieder abtropfen und stellen das Gemuse

zur Seite.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt von
einander in Warfel. Danach bestreuen Sie den Knoblauch mit dem Tafelsalz und pressen ihn mit
einem Kichenmesser zu einer Paste. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die
Kerngehause, die weilen Scheidewande und die Stielansatze bevor Sie die Schoten grindlich
mit kaltem Wasser ausspulen und dann in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Chilis halbieren
sie, entkernen sie eventuell (wenn Sie es scharfer mdgen kdnnen Sie die Kerne auch drinnen
lassen) und spulen die Schoten ebenfalls mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie in kleine Sticke

schneiden.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:

Quinoa

Fortsetzung: Quinoa-Chili

AnschlieRend erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und diinsten die Zwiebelnwirfel, den
Knoblauch, den Chili und die Paprikastlcke darin an. Danach schieben Sie die Zutaten mit
einem Kochlo6ffel an den Topfrand, geben das Tomatenmark hinzu und résten das Tomatenmark
etwas an (Tomatisiere: fur einen besseren Geschmack das Tomatenmark anrésten und
Roststoffe bilden). Dann vermischen Sie das Tomatenmark mit dem Gemuse. Jetzt geben Sie
die stuckigen Tomaten dazu und lassen die Zutaten bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten ohne
Deckel kécheln. Danach lassen Sie die Bohnen und den Mais in dem gleichen Sieb abtropfen,
ruhren die Zutaten mit dem Bohnenkraut und zusammen mit der Quinoa unter das Gemuse und
lassen sie etwa 5 - 8 Minuten bei mittlerer Hitze weiter kdcheln. Dann schmecken Sie das
Gericht mit Chili, Zitronensaft, Agavensirup und den Gewurzen pikant ab. Falls das Chili zu viel
Flissigkeit verloren hat, kdnnen Sie gerne noch etwa 50 Milliliter heiRes Wasser hinzufiigen, bis
die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern Ihren Gasten.

Unsere Tipps

Das Chili schmeckt sehr gut zu frischem Baguette oder mit ein paar knackigen griinen
Salatblattern als Flllung in Wraps eingewickelt. Die beiden frischen Chilischoten kdnnen Sie
ubrigens auch durch 20 Gramm scharfe Harissa Paste oder 1 Tel6ffel Sambal Oelek ersetzen,
was mit dem Tomatenmark hinzugefugt wird.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:

Amaranth

Paprika geflllt mit Amaranth
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Amarant

4 Paprikaschoten (verschiedene Farben)
100 Gramm Mais, aus der Dose

100 Gramm Kidneybohnen, aus der Dose
1/2 Essloffel Bohnenkraut

50 Gramm Rauchertofu

1 kleine Zwiebel

400 Gramm Tomaten, gehackte, aus der Dose
1 Essloffel Raps- oder Sonnenblumendl
etwas Tafelsalz

1 Teelo6ffel Pfeffer, frisch aus der Mihle
1/2 Essloffel Basilikum

AuRerdem:
etwas Kuchenpapier

Bereiten Sie den Amaranth nach Packungsanleitung zu.

Geben Sie die gehackten Tomaten in eine kleine Auflaufform und wiirzen Sie sie mit Tafelsalz,
Pfeffer und Basilikum. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit einem groliem
Kidchenmesser in kleine Wurfel. Den Rauchertofu tupfen Sie mit dem Kichenkapier ab und
schneiden ihn bitte ebenfalls in kleine Wurfel. Dann schneiden Sie von den Paprikaschoten
einen Deckel ab, entkernen die Schoten, entfernen die weil3en Scheidewande mit einem
kleinem Klichenmesser und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Anschlie3end
geben Sie den Mais und die Kidneybohnen in ein Sieb, spilen die Zutaten ebenfalls mit kaltem
Wasser ab und lassen sie im Sieb abtropfen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:

Amaranth

Fortsetzung: Paprika geftllt mit Amaranth

Wahrend des Abtropfens erhitzen Sie das Rapsdl oder das Sonnenblumendl in einer Pfanne auf
mittlerer Stufe und braten den Tofu zusammen mit den Zwiebelwirfeln an. Den fertig gegarten
Amaranth, den Rauchertofu, die Zwiebel, den Mais und die Kidneybohnen vermischen Sie jetzt
in einer Schussel und geben das Bohnenkraut dazu. Dann wirzen Sie die Zutaten in der
Schussel mit Tafelsalz und Pfeffer und flllen sie in die Paprikaschoten. Die gefullten Paprika
setzen Sie nun mit den gehackten Tomaten in die Auflaufform und backen die geflllten Schoten
etwa 20 Minuten bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) im Backofen.

Wenn Sie keine Paprikaschoten haben, die von alleine stehen, konen Sie die Paprika auch
halbieren und dann fillen und backen. Alternativ kdnnen Sie auch ein kleines Stlick der Schoten
abschneiden und sie in die Form stellen. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf
vorgewarmten flachen Tellern an und servieren die gehackten Tomaten aus der Auflaufform als
Sol3e dazu.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel Veggie-Schnitzel, Gemusestabchen oder Bratlinge.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 407

Eiweil3: 20,02 Gramm

Fett: 10,81 Gramm
Kohlenhydrate: 55,09 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:
Hirse
Hirse-Fruhstuck
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Hirse

400 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink)
2 Essloffel Kokoscreme

etwas Vanillemark

etwas Kardamompulver

nach eigenem Belieben Agavendicksaft
1 Kaki

2 Essloffel Granatapfelkerne

10 Datteln, frisch oder getrocknet

2 Essloffel Kokosraspel, gerdstet

Geben Sie die Hirse in ein Sieb und spulen Sie sie gut unter flieRendem kaltem Wasser ab.
Dann kochen Sie die Hirse zusammen mit der Mandelmilch in einem Topf auf, lassen sie mit
einem Deckel zugedeckt etwa 5 Minuten kochen und lassen die Hirse danach bei
ausgeschalteter Kochstelle etwa 15 Minuten quellen (siehe Packungsanweisung).

Wahrenddessen schalen Sie die Kaki und teilen sie in mundgerechte Stlicke. Dann halbieren
Sie die Datteln und schneiden sie in Streifen.

Nun rihren Sie die Kokoscreme unter die gegarte Hirse und schmecken die Zutaten mit
Agavendicksaft, Vanillemark und Kardamom ab. Zum Schluss heben Sie Obst zusammen mit
den Granatapfelkernen unter und servieren das Frihstlck mit Kokosraspeln bestreut lhren

Gasten auf flachen Tellern.

unbezahlte Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze
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Vollkornprodukte:

Haferflocken 5
herzhafte Haferflocken-Bohnencookies

Menge: 4 Portionen

125 Gramm Bohnen (aus der Dose)
1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 Teeloffel Tafelsalz

65 Milliliter Hafermilch (Haferdrink)

1 kleine Zehe Knoblauch

Y, kleine Zwiebel

Y2 kleine Mohre

Y2 kleine Zucchini

75 Gramm Haferflocken

5 Gramm Leinsamenmehl

8 Gramm Hefeflocken

Y2 Essloffel Tomatenmark

Y2 Essloffel Senf, mittelscharf

1 Teelo6ffel Tafelsalz

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
V2 Teel6ffel Thymian

2 Teeldffel Paprikapulverm, edelsu’
1 Teeloffel Krauter der Provence

Y2 Essloffel Speisedl, zum Braten

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Kochen Sie die Bohnen in einem Topf mit 1 Teeloffel Tafelsalz und dem Bohnenkraut.

In der Zwischenzeit heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) vor.
Dann ziehen die Zwiebel ab bevor Sie sie halbieren und in grobe Stiicke schneiden. Dann
schalen Sie die Mohre, spilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kichentuch
trocken, befreien die Mohre von dem Stielansatz und schneiden die halbe Mohre in Scheiben.
Nun befreien Sie die Zucchini von dem Stielansatz, spulen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab
und schneiden die halbe Zucchini auch in Scheiben. Danach ziehen Sie die Knoblauchzehe ab
und schneiden sie mit einem groRem Kichenmesser in Warfel.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Vollkornprodukte:
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Fortsetzung: herzhafte Haferflocken-Bohnencookies

Nun geben Sie das Gemise entweder in einen Multihacker und mixen es klein oder raspeln es
mit einer Klchenreibe.

Anschlie®end purieren Sie die Bohnen mit der Hafermilch und dem Bohnenkraut in einem High-
Speed-Blender und geben sie mit den restlichen Zutaten in eine Schissel. Danach geben Sie
das GemuUse mit in die Schussel und vermengen die Zutaten sorgfaltig.

Jetzt soll die Masse moglichst zusammenkleben, aber noch leicht feucht sein. Gegebenenfalls
kénnen Sie noch etwas Hafermilch dazugeben. Dann teilen Sie die Masse in acht gleich grof3e
Portionen und formen sie zu Cookies.

Danach legen Sie ein Backblech mit dem Backpapier, pinseln es mit etwas Speisedl ein und
legen die Cookies auf das Blech. Nun backen Sie die Cookies etwa 30 Minuten im
vorgeheiztem Backofen.

Unser Tipp:

Die Cookies kénnen Sie gut zu mit kaltem Wasser abgespulten Salat, als Brotbelag oder auch
als Bratling beziehungsweise Burgerpatty servieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Paranuss %C‘
Paranuss-Parmesan p |
Menge: 2 Portionen

16 Paranusse

1 Knoblauchzehe

Y Teeloffel Tafelsalz

Zerkleinern Sie alle Zutaten in einem Mixer, bis parmesanahnliche, feine Krimel entstehen.

Nusse und Samen:

Haselnuss

Haselnuss-Muffins
Menge: 6 Portionen

20 Milliliter Speisedl

100 Milliliter Sojadrink, Vanille-

38 Gramm Zucker (oder Zuckeraustauschstoff wie Stevia)
65 Gramm Haselnisse, gemahlene

150 Gramm Weilmehl

1 Teeloffel Backpulver

V2 Teeloffel Tafelsalz

Vermengen Sie zuerst den Zucker, das Speisedl und die Vanille-Sojadrink in einer Schussel.
Dann sieben Sie das Weilkmehl und das Backpulver dazu und rihren die beiden Zutaten nach
und nach unter. Anschlieend figen Sie die Prise Tafelsalz und die Haselnlsse hinzu und
vermengen die ganzen Zutaten gut. Zum Schluss flllen Sie den Teig in Muffinférmchen und
backen ihn bei 180 Grad (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:
Walnuss
Walnusskuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weil3mehl

250 Milliliter Sojamilch

200 Gramm brauner Zucker

150 Milliliter Speisedl

1 Paket Backpulver (8 Gramm)

1 Paket Vanillezucker

1 Handvoll WalnuUsse

1 Paket vegane Kuchenglasur (Schokolade)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Hacken Sie die Die Walnusse mit einem grofiem Kiichenmesser nicht zu fein.

Dann sieben Sie das Weilimehl, den Zucker, das Backpulver und den Vanillezucker in eine
Schussel, geben die restlichen Zutaten dazu und verruhren das Ganze zu einem glatten
geschmeidigen Teig. Den Teig streichen Sie jetzt auf ein kleines mit Backpapier belegtes

Backblech.

Danach backen Sie den Teig im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 25 Minuten.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Walnuss

Fortsetzung: Walnusskuchen

Wahrenddessen schmelzen Sie die Schokoladenglasur in einem kleinem Topf und bestreichen
den Kuchen nach dem Backen noch heily mit der Glasur. Dann lassen Sie den Kuchen
abkulhlen und schneiden ihn anschlielend mit einem grof3em scharfen Messer in kleine
Quadrate. Zum Schluss servieren Sie den Kuchen Ihren Gasten auf kleinen flachen Tellern.

Unser Tipp:
Am besten schmeckt der Kuchen, wenn er Gber Nacht in einem verschlieRbaren Behalter im
Kuhlschrank durchziehen konnte.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 4284

Eiweild: 49,80 Gramm

Fett: 232,65 Gramm
Kohlenhydrate: 494,79 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Macadamia-Niisse “

Rohkostkuchen mit Méhren, Zucchini, Macadamianussen und Kokos
Menge: 1 Portion

Y2 Zitronen

220 Gramm Mohren, geschalt

250 Gramm Zucchini

140 Gramm Datteln, ohne Kern

50 Gramm Goldleinsamen

175 Gramm MacadamianUsse

75 Gramm Kokosraspel

1 1/2 Essloffel, gehauft Flohsamenschalen, gemahlen
1 Essloffel, gestrichen Kokosblitenzucker

1/2 Essloffel Zimtpulver

1 Messerspitze Nelkenpulver

4 Essloffel Kokosal (in einem Wasserbad verfllssigt)
nach eigenem Belieben Kokosadl, fest, fiir die Form

1 Teel6ffel Kokosraspel zum Bestreuen

Spulen Sie die Zitrone mit heiltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem Kichentuch trocken und
reiben Sie mit einer Kiichenreibe von einer halben Zitrone die Schale ab.

Dann schalen Sie die Méhren, befreien sie von den Stielansatzen und spulen die Méhren mit
kaltem Wasser ab bevor Sie sie in grobe Stiicke schneiden. Danach entfernen Sie von den
Zucchini die Enden, spulen die Zucchinis mit kaltem Wasser ab und reiben sie auch trocken
bevor Sie die Zucchinis ebenfalls in Stlicke schneiden. Die Mdhren und die Zucchinis raspeln
Sie jetzt mit einer Kichenmaschine so fein wie mdglich. Anschlie3end purieren Sie die Datteln
in einer Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig. Dann geben Sie die geraspelten
Moéhren und geraspelten Zucchini dazu, damit diese noch feiner werden und zusammen mit den
Datteln einen geschmeidigen Teig ergeben.

Nun mahlen Sie die Goldleinsamen und die Macadamianusse fein, geben beide Zutaten zu dem
Teig und kneten sie durch (dies muss Ubrigens ab jetzt von Hand geschehen). Dann fligen Sie
die Koskosraspel, die Zitronenschale, das Flohsamenschalenpulver, die Kokosblitenzucker,
das Zimtpulver sowie das Nelkenpulver hinzu und verkneten die Zutaten wieder zu einem Teig.
Danach noch geben Sie das flussige Kokosol zum Teig und kneten ihn nochmal gut durch.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Macadamia-NUsse ‘

B

Fortsetzung: Rohkostkuchen mit Mohren,
Zucchini, Macadamianussen und Kokos

Den Boden und den Tortenring fetten Sie jetzt mit etwas festem Kokosadl ein und geben dann die
Teigmasse in den Tortenring wo Sie sie festdricken. Danach geben Sie etwa 1 Teeloffel
Kokosraspel auf den Teig, driicken ihn etwas an und lassen den Teig dann abgedeckt im
Kuhlschrank mindestens 6 Stunden stehen.

Nach der Ruhezeit kann die Teigmasse auch in verschiedene kleine Tortenringe
beziehungsweise Formen gegeben werden und die Hoéhe kénnen Sie je nach Wunsch variieren.

Unsere Tipps:

Diesen Roohkostkuchen konnen Sie auch als Nachspeise servieren, die Menge reicht fur 12
Portionen, als Kuchen zum Kaffee oder Tee reicht der Kuchen fir 6 - 8 Portionen. Im
Kdhlschrank konnen Sie den Kuchen abgedeckt etwa 3 Tage lang aufbewahren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Sonnenblumenkerne

Wiirziger Brotaufstrich aus gerdsteten
Sonnenblumenkernen, Avocado, Paprika und Knoblauch

Menge: 2 Portionen

100 Gramm Sonnenblumenkerne, geschalte
2 Avocados

4 Zehen Knoblauch

1 Paprikaschote

4 Essloffel Olivenol

6 Tomaten, getrocknete in Ol

1 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Basilikum, optional

Roésten Sie die geschalten Sonnenblumenkerne kurz in einer Pfanne ohne Fett (Speisedl) an.
Wahrenddessen halbieren Sie die Avocados, entfernen die Steine und I6sen das Fruchtfleisch
aus. Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weilien Scheidewande und den
Stielansatz und spulen die Schote grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann purieren Sie die
Sonnenblumenkerne zusammen mit dem Fruchtfleisch einer Avocado, den abgezogenen
Knoblauchzehen, der Paprikaschote, den Tomatensticken und dem Olivendl. Gewdrzt wird der
Brotaufstrich jetzt mit Chilipulver, Tafelsalz und Pfeffer, optional nutzen Sie noch mit kaltem
Wasser abgespultes und kurz trocken geschutteltes Basilikum zum Garnieren.

Unsere Tipps:

Mit gerdsteten Sonnenblumenkernen kdnnen Sie Ubrigens sehr einfach vegane Aufstriche
herstellen. Aulderdem kdnnen Sie mit Ihren Lieblings-Gemusesorten experimentieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Distelol

Orangensalat mit Diseldl
Menge: 4 Portione

6 Orangen

4 Kakis

2 Zwiebeln

4 Essloffel Balsamico (Crema di)

1 Teeloffel Chiliflocken (zum Beispiel scharfe schwarze)
Y2 Teeloffel Tafelsalz

1/2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Essloffel Distelol

eventuell 1 Teeloffel Zucker

2 Knoblauchzehen

Schalen Sie erst die Orangen und schneiden Sie sie wie auch die Khakis in schmale Scheiben.
Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in feine Wiirfel und ziehen den Knoblauch ab
bevor Sie ihn in kleine Wrfel schneiden, mit Tafelsalz bestreuen und mit dem Messer zu einer
Paste pressen. Anschlie3end vermischen Sie die Zutaten in einer Schissel mit der Balsamico-
Creme und den Gewdrzen und lassen sie kurz ziehen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Pistazien

Pistazien-Zitronen-Taler
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Dinkelmehl

200 Gramm Margarine, oder Alsan

220 Gramm Mandeln, blanchiert und feinst gemahlen
180 Gramm Zucker

100 Gramm Pistazien - Creme oder Mus

8 Essloffel Sojadrink

2 Teeloffel Zitronenschale, gerieben

Fir den Guss:
6 Essloffel, gehauft Puderzucker
nach eigenem Belieben Zitronensaft

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Vermischen Sie zuerst alle trockenen Teigzutaten kurz in einer Schiissel. Dann geben Sie die
Margarine, die Pistaziencreme und den Sojadrink dazu und kneten das Ganze zu einem
geschmeidigen Teig. Am besten mit den Handen. Der Teig sollte méglichst zum Schluss nicht
mehr klebrig sein. Anschlielend wickeln Sie den Teig in Frischhaltefolie und stellen ihn 30
Minuten im Kuhlschrank kalt.

Am Ende der Ruhezeit heizen Sie den Backofen auf 160 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
vor und belegen ein Backblech mit dem Backpapier. Nun kneten Sie den Teig nochmal kurz
durch und formen daraus walnussgrof3e Kugeln. Danach driicken Sie die Kugeln in der
Handflache platt, setzen sie auf das Backblech und backen die Taler etwa 14 Minuten. Nach
dem Backen lassen Sie die Taler bitte ganz abkuhlen.

Jetzt sieben Sie den Puderzucker in eine kleine Schissel und geben so viel Zitronensaft hinzu,

bis die Konsistenz senfartig ist. Zum Schluss fullen Sie die Puderzuckermischung in einen
Spritzbeutel mit feinster Tllle und verzieren die kalten Platzchen damit.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:
Sesamsamen

Sesam - Cupcakes
Menge: 5 Portionen

80 Gramm Dinkelmehl

60 Gramm Zucker

4 Essloffel Sesam, geschalt

1 Teeloffel Backpulver

50 Gramm Margarine oder Alsan, zimmerwarm
50 Milliliter Haselnussmilch

50 Milliliter Mineralwasser mit Kohlensaure

Fir die Creme:

100 Gramm Margarine, vegan (Alsan), zimmerwarm
150 Gramm braunen Zucker

120 Gramm Sesampaste, (Tahin)

1/2 Teeloffel Tafelsalz

AuBerdem:
ein paar Cupcake - Férmchen
etwas Frischhaltefolie

Roésten Sie zuerst die geschalten Sesamsamen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
(Speisedl) hellbraun. Dabei mussen Sie bitte dabeibleiben, denn das geht recht schnell, nicht
das der Sesam zu dunkel wird. Nun ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen die

Samen auf einem Teller abkihlen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Sesamsamen

Fortsetzung: Sesam - Cupcakes

Fir den Teig sieben Sie das Mehl mit dem Zucker in eine Schissel. Dann geben Sie 2,5
Essloffel von dem gerdstetem Sesam und das Backpulver dazu und vermischen die Zutaten.
Die zimmerwarme Margarine oder das Alsan geben Sie jetzt mit der Haselnussmilch und dem
Mineralwasser dazu und verrihren die Zutaten mit einem Mixer zu einem geschmeidigen Teig.

AnschlieRend fullen Sie die Cupcake - Formchen bis zu 2/3 mit dem Teig und backen ihn im
vorgeheizten Backofen auf der Mittelschiene bei 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa
30 Minuten.

Fur die Creme geben Sie jetzt den Zucker in einen Mixer und zerkleinern ihn zu Puderzucker.
Sie konnten hier auch normalen Puderzucker nehmen, dann fehlt aber einfach der leicht
malzige Geschmack. Danach verrihren Sie die Sesampaste gut in einer Schussel zu einer
geschmeidigen Masse, denn es setzt sich leider immer etwas ab und oben schwimmt das Ol.
Die Sesampaste und die Zuckermischung geben Sie danach mit einer Prise Tafelsalz zu der
zimmerwarmen Margarine und verrihren die Zutaten gut mit dem Mixer. Jetzt decken Sie die
Zutaten mit der Folie ab und stellen sie in den Kuhlschrank wo Sie sie ein wenig fester werden
lassen.

Die Sesamcupcakes lassen Sie nach dem Backen bitte gut auskthlen (etwa 60 Minuten). Dann
nehmen Sie die Creme wieder aus dem Kuhlschrank und flllen sie in einen Spritzbeutel mit
groRer Sterntulle. Danach spritzen Sie die Creme auf die Cupcakes eine Kringelpyramide und
bestreuen die Cupcakes mit dem restlichen angerosteten Sesam.

Die fertigen Cupcakes stellen Sie bitte wieder mit der Folie abgedeckt in den Kuhlschrank und
nehmen sie erst kurz vor dem Servieren heraus.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Baumwollsamen

Baumwollnudeln

Menge: 2 Portionen
125 Gramm Vollkornweizenmehl

(Ei-Ersatz)
4 Essloffel Sojamehl
4 Essloffel Wasser

Y2 Warfel Hefe

100 Milliliter Sojasahne

25 Milliliter Creme Vega

50 Gramm Margarine, vegan

2 Essloffel Rohrzucker

Ya Teel6ffel gemahlenen Zimt

3 Essloffel Soja-Milch, erwarmt auf 35 Grad Celisuns
250 Milliliter Soja-Milch

etwas Tafelsalz

VerrUhren Sie als erstes den Ei-Ersatz. Daflir verriihren Sie die 2 Essloffel Sojamehl in einer
kleine Schussel mit den 4 Essloffeln Wasser.

Verruhren Sie 2 Essloffel Sojamehl mit dem zerbrockelten Hefewdrfel, 1 Essloffel Zucker und 6
Essloffel Soja-Milch und lassen Sie die Zutaten etwa 15 Minuten mit einem Kichentuch
abgedeckt ruhen.

Dann rUhren Sie das restliche Soja-Mehl, den Ei-Ersatz, etwas Tafelsalz, die Cremé vega und
Soja-Sahne kraftig unter bis der Teig Blasen wirft. Den Teig decken Sie jetzt mit einem warmen,
feuchten Geschirrtuch ab und lassen ihn so lange an einem warmen Ort gehen, bis der Teig
sein Volumen verdoppelt hat. Dann kneten Sie den Teig wieder gut durch, und formen daraus
fingerdicke und fingerlange Teiglinge. Diese Teiglinge lassen Sie bitte auf einem Tablett, mit
Mehl fein bestaubt, weiterhin gehen, bis die Teiglinge zur der doppelten Menge aufgegangen
sind.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:
Baumwollsamen

Fortsetzung: Baumwollnudeln

Danach kochen Sie die restlichen Soja-Milch mit der Margarine und 1 Essloffel Zucker in einem
kleinem Topf auf und ziehen den Topf dann von der Kochstelle. Nun fullen Sie einen kleinen Teil
der Milch-Margarine-Mischung in eine verschliel3bare Auflaufform und schichten die Teiglinge
darin ein. Dann begiefRen Sie die Teiglinge mit der restlichen Milchmischung und backen das
Ganze mit einem Deckel verschlossen im Backofen bei 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
fur etwa 25 - 30 Minuten (bitte gucken Sie immer mal wieder nach wie weit das Geback ist,
jeder Backofen ist anders).

Nach der angegebenen Backzeit entfernen Sie den Deckel und lassen das Geback noch 10
Minuten offen, nur bei Oberhitze garen. Nebenbei mischen Sie den restlichen Zucker in einer
Schussel mit dem Zimt, heben die "Nudeln" aus der Form und bestreuen sie mit dem Zimt-
Zucker-Mix bevor Sie das Geback lhren Gasten auf vorgewahrmten flachen Tellern servieren.

Unsere Tipps:

Als Beilage kénnen Sie Obstsalate auf Birnen- oder Apfelbasis servieren. Auch Vanille- oder
Schokoeis harmoniert sehr gut dazu. Das Geback kdnnen Sie als reine Sul3speise oder als
sattigendes Dessert, nach einer leichten Suppe oder ahnlichem (Seemannsfrihstlick) in den
Speiseplan einbauen. Auch zum Kaffee ist es eine gute Alternative zu Torte und Kuchen,
speziell im Anschluss an einen Brunch.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Senfsamen

Indischer Linseneintopf
Menge: 2 Portionen

1 Essloffel Speisedl

1 Teeloffel Curry

Y2 Bund Fruhlingszwiebeln

200 Milliliter GemUsebrthe

Y5 Stlck Ingwer, frischer, walnussgrof}

2 kleine Knoblauchzehe

100 Milliliter Kokosmilch

125 Gramm Linsen, rote

1 Paprikaschote, rot

1/2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
1/2 Teeloffel Tafelsalz

Y2 Teeloffel Senfsamen

Y2 kleines Glas Tomaten oder frische, gehautet und geschnitten

Hacken Sie den abgezogenen Knoblauch und den Ingwer sehr fein. Dann spulen Sie die
Frahlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und schneiden die
Frahligszwiebel in Ringe. Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die
weillen Scheidewande und den Stielansatz und spulen die Schoten grundlich mit kaltem
Wasser aus bevor Sie sie in Wirfel schneiden. Anschliel3end geben Sie den Currypulver und
die Senfsamen im heilden Topf und rosten sie an. Danach geben Sie das Speisedl, den
Knoblauch und den Ingwer hinzu und braten die Zutaten Kurz an. Danach figen Sie die Linsen
und die Paprikawurfel hinzu und braten sie ebenfalls kurz an.

Nun I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebruhe ab und bringen sie zum Kochen. Dann
geben Sie die Tomaten und die Kokosmilch hinzu und lassen das Ganze bei kleiner Hitze etwa
15 - 20 Minuten kocheln, bis die Linsen weich sind. Zum Schluss mischen Sie die
Frahlingszwiebeln unter und schmecken den Eintopf mit Tafelsalz und Pfeffer ab bevor Sie ihn
Ihren Gasten in vorgewahrmten tiefen Tellern servieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Eicheln - ﬁ%}

Eichelnougat
MengE: 2 Portionen

2 Kilogramm Eicheln

600 Gramm Margarine (vegan, zum Beispiel Aslan)
200 Gramm Agavendicksaft

100 Gramm braunen Zucker

etwas Meersalz, zum Beispiel Fleur de Sel

etwas Zimtpulver (Ceylonzimt)

etwas Vanille (Bourbon Vanille - Madagaskar)
etwas Kardamom

Knacken Sie die Eicheln und saubern Sie sie (vorab geben Sie die Eicheln in einen Eimer mit
Wasser und entfernen alles was oben schwimmt, das kann je nach Erntezeit und Befall hilfreich
sein).

Die EichelnUsse geben Sie jetzt in ein Kunststoffbehaltnis und Ubergiel3en sie mit 60 - 70 Grad
Celsius warmem Wasser. Nachdem sich das Wasser rotbraun eingefarbt hat (das dauert etwa 1
- 4 Stunden) giel3en Sie es durch ein Sieb aub und wiederholen die Prozedur. Farbt sich das
Wasser nicht mehr (das dauert etwa 2 - 4 Tage), sind die Nusse bereit zur Weiterverarbeitung.
Nun kochen Sie die NUsse in einem Topf mit frischem Wasser kurz auf.

Aus denn zwei Kilo Eicheln mit Schale sollten sich mdglichst etwa 1000 Gramm Abtropfgewicht
des Zwischenprodukts ergeben. Dieses zerreiben Sie bitte zu Mus oder mixen es. Danach
geben Sie die Margarine, den Agaviendicksaft und den Zucker hinzu und schmecken die
Zutaten mit Tafelsalz, Zimt, Vanille und Kardamom ab.

AnschlieRend verkneten Sie die Zutaten gleichmaRig, das sollte einen Teig ergeben der etwa 1
Kilogramm wieg und fur 10 x 125 Milliliter Glaser reicht.

Zum Schluss kochen Sie das Nougat etwa 45 Minuten bei mindestens 85 Grad ein.

Unser Tipp:
Die Creme halt sich bis zu 6 Monate.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Brotnussbaum-Samen

Dinkelbrot mit Samen

Menge: 1 Portion

500 Gramm Dinkelmehl, gerne Vollkorn
1 Paket Trockenhefe

30 Gramm Tafelsalz

Y, Liter Wasser, warmes

3 Essloffel Agaviendicksaft

1 Essloffel Brothussbaum-Samen

Vermengen Sie alle Zutaten gemeinsam in einer Schissel und geben Sie sie anschliel3end in
eine vorbereitete Brotform (es ist tbrigens nicht nétig, den Teig an einem warmen Ort aufgehen

zu lassen - Sie kdnnen ihn somit direkt verwenden).

Danach backen Sie das Brot fur etwa 60 - 70 Minuten im heif3en Ofen bei 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze).

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:
Bucheckern

Herbstsalat mit Bucheckern
Menge: 6 Portionen

300 Gramm Feldsalat

1 grolder Apfel (Boskop)

1 grole Moéhre

1 grolRe Zwiebel

2 Teile Krauteressig

4 Teile Speiseol

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Essloffel braunen Zucker
2 Hande voll Bucheckern
eventuell Bliten, vom Rotklee
1/2 Zitrone, den Saft davon

Sammeln Sie die Bucheckern und 6ffnen Sie sie. Wir 6ffnen die Bucheckern indem wir etwa
einen Millimeter der schmal zulaufenden Spitze der Nuss mit einem scharfen Messer
abschneiden und die drei Kanten der Buchecker abschalen. Dann erhitzen Sie die Bucheckern,
ahnlich wie Pinienkerne, ohne Speisedl in einer Pfanne. Sie sind Ubrigens fertig, wenn die
Bucheckern in der Pfanne anfangen zu knacken und die feine Nusshaut aufspringt.

Nun befreien Sie den Feldsalat von schlechten Blattern und Wurzeln. Dann spilen Sie den
Feldsalat im kaltem Wasser mindestens zweimal ab und lassen ihn in einem Sieb gut abtropfen.
Danach schneiden Sie mit einem Sparschéler feine Streifen von den Apfeln und den geschalten
Mohren ab. Die Apfelstreifen geben Sie bitte sofort in Zitronenwasser, damit die Streifen nicht
braun werden. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Ringe.

Dann verrihren Sie das Dressing aus einem Teil Krauteressig und der doppelten Menge
Speisedl (Nussol
passt besonders gut) und schmecken das Dressing mit Tafelsalz und Zucker ab.

Nun nehmen Sie die Apfel aus dem Wasser und richten alle Zutaten zu einem Salat an bevor
Sie ihn lhren Gasten auf kleinen flachen Tellern servieren.

Unser Tipp:
Wenn Sie mdchten kdnnen Sie den Salat mit Rotkleebllten garnieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Edelkastanie (Esskastanie)

Edelkastanien-Ingwer- Aufstrich
Menge: 2 Portionen

2 Beutel Kastanien (Edelkastanien), gegart
1/4 Becher Sojasahne

etwas Ingwer, nach Geschmack dosieren
1/2 Teeloffel Tafelsalz

1/2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Muskat

etwas Krauter, gemischte, gehackt

Geben Sie die Edelkastanien und die Sojasahne in einen Behalter und mixen Sie die Zutaten.
Alternativ dazu kénnen Sie die Edelkastanien vorher mit der Gabel zerdricken und dann die
Sojasahne beifligen.

Nun reiben Sie den Ingwer und geben ihn dazu. Zum Schluss schmecken Sie den Aufstrich bitte
mit Tafelsalz, Pfeffer, Muskat und gemischten Krautern ab und servieren ihn dann lhren Gasten
zum Beispiel zum Fruhstuck oder zum Abendbrot.

Unser Tipp
Dieser Aufstrich schmeckt besonders gut auf gerostetem Brot.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Ginkgo-Nusse

Gingko-Nisse mit Glasur-Uberzug
Menge: 4 Portionen

80 Nusse (Ginkgo-Nisse), vorgegart
4 Tassen Wasser
4 Essloffel braunen Zucker

Geben Sie 1 grolRe Tasse Wasser und 1 gehauften Essloffel braunen Zucker in einen Topf.
Dann rihren Sie die Zutaten im Topf um, bringen sie kurz zum Kochen und stellen dann die
Kochstelle fast aus, so dass das Zuckerwasser nur noch kochelt.

Nun geben Sie eine kleine Tasse vorgegarte Ginkgonusse hinzu und schwenken
(beziehungsweise riihren) den Topf immer wieder, bis ein sirupartiger Uberzug entsteht. Diesen
Glasuruberzug kénnen Sie zum Beispiel als Stl3speise warm servieren.

Unsere Tipps:

Mehr als 20 Stlck Ginkgonusse sollten Sie Ubrigens nicht essen. Ginkgonusse gibt es zum
Beispiel in Asialaden oder im Internet (frischeversiegelt in Plastikfolie und in Dosen). Der
Geschmack dieser Nusse ist ahnlich einer Mischung zwischen Kartoffel und Marone.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:
Lotussamen

Lotussamenpaste

Menge: 2 Portionen

570 Gramm Lotussamen, getrocknete
300 Gramm brauner Zucker

12 Teeloffel Sonnenblumenol

etwas Wasser

Spulen Sie die Samen in einem Sieb grundlich mit heilem Wasser ab und lassen Sie sie in
einem Topf mit heiRem Wasser etwa 4 Stunden quellen. Die Samen sollten dann Ubrigens leicht
zu teilen sein.

Nun teilen Sie die Samen und entfernen die grinen Triebe. Das ist sehr wichtig, weil die Paste
sonst leider einen bitteren Beigeschmack bekommt. Die geteilten Samen geben Sie bitte wieder
in einen Topf mit Wasser und lassen sie aufkochen. Danach lassen Sie die Zutaten bitte 60
Minuten auf niedriger Hitze kdcheln .

Nach dem Kochen schiitten Sie das Wasser durch ein Sieb ab und purieren die Samen fein. Die
Masse geben Sie jetzt in eine Bratpfanne ohne Fett und fligen den braunen Zucker dazu.
Anschlie®end rihren und Wenden Sie die Zutaten in der Pfanne bei geringer Hitze etwa 6-10
Minuten, bis das meiste Wasser verdampft ist und die Masse klumpig wird. Zum Schluss geben
Sie das Sonnenblumendl dazu und purieren die Paste nochmals gut.

Unser Tipp:
Diese Paste ist Ubrigens sehr gut als Fullung fir Mondkuchen geeignet.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Hanfsamen

Cookies mit Hanfsamen
Mengen: 2 Portionen

400 Gramm Haferflocken, zarte
1 Prise Tafelsalz

40 Gramm CashewnUsse

20 Gramm Kokosraspel

80 Gramm Kokosol

260 Milliliter Ahornsirup

2 Essloffel Hanfsamen

2 Teeloffel Kakaopulver

60 Gramm Haferflocken, kernige
2 Teeloffel Backpulver

2 Teeloffel Zimt

AuBRerdem:
etwas Backpaier

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann vermischen Sie alle trockenen Zutaten miteinander, geben das Kokosol und den
Ahornsirup bei und kneten sie mit den Handen zu einem geschmeidigen Teig. Diesen Teig
formen Sie zu Cookies und verteilen sie auf einem mit dem Backpapier ausgelegtem Backblech.
Nun backen Sie die Cookies etwa 15 bis 20 Minuten (je nach Backofen) bei Oberhitze/
Unterhitze, bis das Geback goldbraun ist.

Die Cookies lassen Sie zum Schluss bitte auf dem Backblech auskiihlen und servieren sie dann
lhren Gasten auf kleinen flachen Tellern.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Schwarznuss (Schwarze Walnuss)

Vegane schwarze Nusse
Menge: 2 Portionen

2 Kilogramm Walnusse, unreife griine

2 Vanilleschoten

2,8 Kilogramm Einmachzucker

2,4 Liter Wasser

6 Nelken

2 Essloffel Piment, ganz

4 Muskatblute oder 1/2 Teel6ffel Muskatnuss gerieben
1 Teeloffel Tafelsalz

AuBRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Ein Hinweis:
Der hier verwendete Einmachzucker ist kein Gelierzucker! Sie kdnnen naturlich auch ganz
normalen Haushaltszucker verwenden.

Als ersten Schritt ziehen Sie bitte die Handschuhe an (die Farbe der Nusse ist sehr anhanglich).
Dann stechen Sie alle Nusse mit einer Nadel mehrmals (etwa 10 - 15 mal) ein. Gut geht es
Ubrigens mit einer Rouladennadel. Danach geben Sie die Nlsse in eine Schissel mit kaltem
Wasser und stellen sie an einen kuhlen Ort (zum Beispiel in den Kuhlschrank). Das Wasser
wechseln Sie bitte 14 Tage lang taglich. Die NUsse verandern in dieser Zeit ihre Farbe von griin
zu schwarz.

Nun setzen Sie die NUsse mit kaltem Wasser in einem Kochtopf auf und kochen die Nusse etwa
30 Minuten. Nach dem Kochen giel3en Sie die NUsse durch ein Sieb ab, schrecken sie mit
kaltem Wasser ab (damit die NUsse nicht weiter garen) und lassen die NuUsse abtropfen.

Anschlielend halbieren Sie die Vanilleschote und kratzen mit einem kleinem Kiichenmesser
das Mark aus.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nisse und Samen:
Schwarznuss (Schwarze Walnuss)
Fortsetzung: Vegane schwarze Nusse

Dann kochen Sie 1,2 Liter Wasser, 1,2 Kilogramm Zucker, das Mark und die Vanilieschote, die
Gewdlrze und das Tafelsalz auf, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Danach lassen Sie die
Zutaten etwas abkuhlen, geben sie dann Uber die NUsse und lassen die Nusse etwa 24
Stunden stehen.

Am 2. Tag giel3en Sie den Sirup durch ein Sieb ab und fangen ihn dabei auf. Dann geben Sie
100 Gramm Zucker dazu und kochen die Zutaten in einem Kochtopf auf. Nach dem Aufkochen
lassen Sie das Ganze etwas abkuhlen und geben es wieder Uber die NUsse bevor Sie die
NUsse wieder 24 Stunden stehen lassen.

Am 3. Tag wiederholen Sie den Vorgang vom zweiten Tag bitte.
Am 4. Tag kochen Sie die Nisse mit dem Sirup in dem Topf auf, flllen sie danach in Twist off

Glaser, verschlielRen die Glaser und lassen die Nusse etwa 6 Monate an einem kuhlen Ort
reifen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Leinsamen

Leinsamen-Chips
Menge: 2 Portionen

150 Gramm Leinsamen, ungeschrotet
30 Gramm Speisestarke

1 Prise Tafelsalz

500 Milliliter Wasser, etwa

AuRerdem:
eine Silikon-Backmatte oder etwas Backpapier
etwas Klarsichtfolie

VerrUhren Sie die Zutaten mit einem Schneebesen trocken und Ubergie3en Sie sie mit etwa 250
Milliliter kochendem Wasser. Dann lassen Sie das Ganze etwa 30 Minuten quellen.

Die Masse geben Sie jetzt portionsweise nach und nach auf eine Silikon-Backmatte oder auf
Backpapier.

AnschlieRend streichen Sie die Masse flach aus, decken sie mit der Folie ab und rollen die
Masse dann mit einem Nudelholz mdglichst dinn aus. Dann ziehen Sie die Masse auf der
Backmatte oder dem Backpapier auf ein Backblech und backen die Chips im vorgeheiztem
Backofen bei 150 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 40 Minuten.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Cashewkerne (Kaschu)

Cashew-Kase
Menge: 2 Portionen

400 Gramm CashewnUsse

2 Paprikaschoten, rot

2 Mohren

4 mittlere Zwiebeln

1 grofl3e Knoblauchzehe

2 Essloffel Margarine

6 Essloffel Bierhefe

6 Pakete Agar-Agar, je 20 Gramm
800 Milliliter Wasser

2 Zitronen

2 Essloffel GemUsebrihepulver, vegan
2 Messerspitze Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Weichen Sie die Cashewnlsse in einer Schale mit kaltem \Wasser ein und lassen Sie sie am
besten Uber Nacht stehen.

An nachsten Tag ziehen Sie erst die Zwiebeln ab und schneiden sie dann in kleine Wurfel.
Danach ziehen Sie die Knoblauchzehe ab und schneiden sie ebenfalls in kleine Wurfel
AnschlieRend erwahrmen Sie in einem ausreichend grofl3en Topf die Margarine und schwitzen
die klein gehackten Zwiebeln mit den Knoblauchzehen an.

Nun halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen die Kerngehause, die weilien Scheidewande
und die Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in
wurfel schneiden. Danach schalen Sie die MAhren, entfernen die Stielansatze und spilen die
Mohren ebenfalls mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem Kichentuch trocken reiben und
in Scheiben schneiden. Jetzt geben Sie das Gemuse mit in den Topf und fugen auch die
CashewnuUsse dazu. Dann gie3en Sie die Zutaten mit etwa 400 Milliliter kaltem Wasser auf und
lassen sie gruindlich kocheln, bis das Gemuse weich ist. Danach zerkleinern Sie den Topfinhalt
mit einem Pdurierstab zu einer feinen Masse.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Cashewkerne (Kaschu)

Fortsetzung: Cashew-Kase

Dann I6sen Sie das Agar-Agar in einer Schissel mit der Bierhefe in etwas kaltem Wasser auf
und giel3en das Ganze danach in den Topf. Nun schmecken Sie die Zutaten mit den Gewdurzen
ab und lassen sie unter Rihren noch mal aufkochen.

Nach dem Aufkochen fiillen Sie den Cashew-Kase In Gefalle ab und lassen sie kihl werden.
Spater stellen Sie die Glaser bitte in den Kuhlschrank und lassen sie erkalten. Je mehr Agar-
Agar Sie verwenden, umso fester wird die Masse.

Unsere Tipps:

Die Bierhefe kdnnen Sie Ubrigens auch weg lassen. Je nach Wunsch kénnen Sie auch Chili in
die Masse geben. Auch Safranfaden machen aus diesen Aufstrich etwas ganz Besonderes.
Dieser "Kase" passt aullerdem hervorragend als Aufstrich auf Brot und Sandwiches.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Weizenkeime

Musli-Mischung
Menge: 12 Portionen

50 Gramm Dinkelflocken

125 Gramm Haferflocken, kernige

75 Gramm Hirseflocken

50 Gramm Weizenkeime

55 Gramm Leinsamen

55 Gramm Sesam, ungeschalt

100 Gramm Sonnenblumenkerne

50 Gramm Aprikosen, getrocknet, ungeschwefelt
50 Gramm Pflaumen, getrocknet, ungeschwefelt

Schneiden Sie die mit kaltem Wasser abgespulten Aprikosen und die ebenfalls mit kaltem
Wasser abgespulten Pflaumen in kleine Wurfel (das geht Gbrigens sehr gut und vor allem
schnell mit einer sauberen Kichenschere). Danach schneiden Sie das Obst in kleine Stiicke
und entfernen eventuell dvorher die Kerne. Dann mischen Sie das Obst mit den Weizenkeimen
in einer Schussel. Dadurch kleben die Wurfel spater tibrigens in der Musli-Mischung nicht
zusammen. Im Anschluss mischen Sie alle anderen Zutaten unter.

Die fertige Musli-Mischung bewahren Sie bitte gut verschlossen, dunkel und trocken auf.

Pro Porotion wiegen Sie vor dem Servieren 50 Gramm der Musli-Mischung ab und servieren sie
nach Geschmack mit Obst sowie veganem Joghurt- oder Quarkersatz. Dazu kénnen Sie zum
Beispiel Pflanzenmilch oder Sojadrink servieren.

Unsere Tipps:

Die Musli-Mischung ist Gbrigens reich an Ballaststoffen sowie mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Sie ist aulRerdem eine sehr gute Quelle fur die Vitamine A, E, K, B1, Biotin, B6,
Folsaure und die Mineralstoffe Magnesium, Eisen sowie Zink.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Nusse und Samen:

Vollkornbrot

Unser Vollkornbrot
Menge: 1 Portion

500 Milliliter Wasser, warmes

7 Gramm Trockenhefe (1 Paket)

1 Teeltffel Tafelsalz

etwas Agavendicksaft (oder Apfeldicksaft, Reissirup, Zucker)

500 Gramm Vollkornmehl (Weizen, Dinkel, Buchweizen)

110 Gramm Saaten (Kurbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne, Leinsamen...)

VerrUhren Sie das warme Wasser in einer Schiussel mit der Hefe, dem gewlnschten
SiuRungsmittel und dem Tafelsalz. Dann geben Sie das volkornmehl und die Saaten dazu und
verruhren die Zutaten mit den Knethaken zu einem geschmeidigen Teig.

Danach fetten Sie eine Kastenform mit der Margarine ein und backen das Brot im nicht
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius etwa 60 Minuten. Nach 10 Minuten schneiden Sie
das Brot bitte oben ein und geben eine kleine Schissel mit kaltem Wasser in den Backofen
(damit sich Wasserdampf bildet und das Brot samiger wird).

Zum Schluss nehen Sie das Brot nach dem Backen aus der Form und lassen es etwas
abkihlen bevor Sie es lhren Gasten servieren.

unbezahlte Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Austernpilze

Kartoffelgulasch mit Austernpilzen
Menge: 2 Portionen

2 Zwiebeln

2 kleine Zehen Knoblauch

2 Paprikaschote, grin

100 Gramm Austernpilze

2 Essloffel Weilkmehl (1)

350 Gramm Kartoffeln, festkochend
1 V% Essloffel Sonnenblumendl

1 2 Essloffel Paprikapulver, edelsufy
1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Weilmehl (2)

1 72 Essloffel Rotweinessig

2 Essloffel Majoran

Y2 Essloffel Kimmel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
Y4 Liter Gemusebruhe, bei Bedarf auch mehr

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, halbieren Sie die Zwiebeln und schneiden Sie
sie grob in Wurfel. Dann halbieren Sie den Knoblauch. Danach halbieren Sie die beiden
Paprikaschoten, entfernen das Kerngehause, die weillen Scheidewende und die Stielansatze
und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Das Fruchtfleisch der Paprikaschoten
schneiden Sie bitte in Wirfel. Nun putzen Sie die Austernpilze (siehe Tipp) und schneiden sie in
grobe Stucke. Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab
und schneiden die Kartoffeln mit einem grolem Kiichenmesser in gro3e Wurfel.

AnschlieRend erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braunen die die Zwiebeln darin.

Dann geben Sie die Kartoffeln dazu und braunen sie ebenfalls. Danach streuen Sie das
Paprikapulver darlber, schieben die Zutaten mit einem Kochloffel an den Topfrand, geben das
Tomatenmark in die Mitte und rosten es etwas an um Roststoffe zu bilden (das nennt man
Tomatisieren und man bezweckt damit einen besseren Geschmack). Danach riihren Sie den
Essloffel WeilRmehl (2) fur die Bindung unter und I6schen die Zutaten mit dem Essig ab. Nun
gielRen Sie den Topf mit der GemUsebrihe auf, geben die Knoblauchstlicke dazu und wirzen
das Gulasch mit Majoran, Kimmel, Tafelsalz und Pfeffer. Dann lassen Sie das Gericht bitte etwa

10 Minuten ohne Deckel kdcheln.
unbezahlte Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Austernpilze

Fortsetzung: Kartoffelgulasch mit Austernpilzen

Nach der Kochzeit mischen Sie bitte die Paprikastlicke und die Austernpilze unter das Gulasch
und garen es in weiteren 15 Minuten fertig. Gegebenenfalls konnen Sie das Gericht mit
Tafelsalz und Pfeffer nochmals abschmecken bevor Sie es Ihren Gasten in tiefen
vorgewahrmten Tellern servieren. Wir empfehlen als Beilage ubrigens ein Vollkornbrétchen.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weilimehl (1, in einer Schussel) und putzen das Mehl
mit einem Pinsel ab. Das Weilimehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen
Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 284

Eiweil3: 8,28 Gramm

Fett: 9,49 Gramm
Kohlenhydrate: 37,02 Gramm

unbezahlte Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Blumenkohl

Sahnespinat mit Blumenkohl
Menge: 2 Portionen

FUr die vegane Béchamelsauce

120 Gramm Blumenkohl

120 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder Reismilch oder ahnliche
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Gemusebouillon, vegan

Fur das Gemuse:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

etwas Speisedl zum Dunsten

1/2 Teeldffel Muskat

175 Gramm Spinat, frisch

Y2 Schuss WeilRwein, vegan (oder hellen Traubensaft)
etwas Hefeflocken, optional

Aulerdem:
eventuell 1 Essloffel Weillmehl verrihrt mit 1 Essloffel Margarine (zum eindicken)

Teilen Sie den Blumenkohl in Rosetten, spulen Sie ihn mit kaltem Wasser in einem Sieb ab und
kochen Sie die Blumkohlréschen in einem Topf in der Sojamilch etwa 15 Minuten weich. Der
Blumenkohl darf Gbrigens auch zerfallen.

Wahrend des kochens des Blumenkohls ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und
schneiden beide Zutaten in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne
und dunsten die Zwiebelwirfel sowie die Knoblauchwdurfel darin an. Danach geben Sie den
Muskat mit dazu. Nun geben Sie die frischen Spinatblatter in ein Sieb, spulen sie mit kaltem
Wasser ab, lassen den Spinat gut abtropfen, geben ihn portionsweise mit in die Pfanne und
dampfen den Spinat, bis die Blatter zerfallen und weich werden. Die Blatter sind am Anfang
naturlich groly, werden aber dann sehr klein.
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Gemuse und Pilze:
Blumenkohl :

Fortsetzung: Sahnespinat mit Blumenkohl

Fir die vegane Béchamelsauce purieren Sie jetzt den gekochten Blumenkohl mit einem
Stabmixer in der Sojamilch, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Dann schmecken Sie die
Sauce mit Tafelsalz, Gemusebruhe und Pfeffer ab .

Danach geben Sie die Sauce zum Spinat in die Pfanne, giel3en einen Schuss Weillwein oder
wenn Kinder mit essen hellen Traubensaft) dazu und mengen die Zutaten gut mit einem
Kochloffel durch. Das Gericht kochen Sie anschlie®end noch mal 10 Minuten, damit der Spinat
auch den Geschmack der Sauce annimmt. Sollte das Gericht zu fllssig sein, kdnnen Sie so die
Sauce noch etwas mit 1 Essloffel Mehl (vermischt mit der Margarine) eindicken.

Unsere Tipps:
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie zum Essen noch ein paar Hefeflocken darlberstreuen.

Das Gericht konnen Sie als Beilage oder als Hauptspeise mit Salzkartoffeln, Weil3brot, etc. auf
flachen vorgewarmten Tellern lhren Gasten servieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Brokkoli

Nudelauflauf mit Brokkoli
Menge: 2 Portionen

125 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine) (Hafercuisine)
75 Milliliter Tomaten, passiert

1 72 Rispentomaten, frisch

1 Zucchini, frisch

125 Gramm Veggie-Hack

1 kleine Zwiebel

1 kleine Zehe Knoblauch

250 Gramm Penne (Nudeln)

125 Gramm veganen Ofenkase fur Auflauf (siehe Tipps)

100 Gramm Brokkoli

nach Belieben Krauter, frisch, zum Beispiel Oregano, Rosmarin, Petersilie, Basilikum
2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Dann ziehen Sie den Knoblauch
auch ab und schneiden ihn ebenfalls in kleine Wurfel. Danach spulen Sie die Tomaten und die
Zucchini ab, entfernen von den Tomaten mit einem kleinen Messer den Stielansatz und
schneiden sie klein. Nun entfernen Sie von der Zucchini die Enden und schneiden die Zucchini
mit einem groRem Klchenmesser in Scheiben. Anschliel3end spulen Sie den Brokkoli mit
kaltem Wasser ab, lassen ihn gut abtropfen und teilen den Brokkoli in kleine Rdschen.

Nebenbei geben Sie die Nudeln in einen Topf mit kochendem Salzwasser und bereiten sie nach
Packungsanweisung al dente zu.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne, braten die Zwiebelwurfel und die
Knoblauchwurfel darin kurz an und geben dann das Veggie-Hack hinzu. Nach wenigen Minuten
gielRen Sie die Hafersahne und die passierten Tomaten bitte in die Pfanne und rihren die
Zutaten gut mit einem Kochloffel um. Die entstandene Sol3e schmecken Sie danach mit
Tafelsalz, Pfeffer und Krautern ab. Dann geben Sie die Brokkolirdschen dazu und lassen die
Zutaten kurz mit einem Deckel abgedeckt kocheln.

Jetzt heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Brokkoli

Nudelauflauf mit Brokkoli

Danach vermengen Sie die gekochten Nudeln in einer Auflaufform mit den Zucchinischeiben
und den Tomaten. Dann rihren Sie etwa ein Drittel des Veganen Ofenkase fur Auflauf (siehe
Tipps) unter die Sol3e und giel3en die entstandene Masse in die Auflaufform. Danach
vermengen Sie die Zutaten erneut gut, damit die Sof3e und das Gemduse sich gleichmalig auf
die Nudeln verteilen. Jetzt streune Sie den restlichen Ofenkase Uber den Auflauf, decken die
Form mit der Folie ab (damit der Auflauf nicht zu braun wird) und lassen den Auflauf etwa 20 -
30 Minuten im Backofen gar werden. Nach 25 Minuten konnen Sie die Folie eventuell entfernen
damit der Késeersatz doch noch etwas brauner wird.

Unsere Tipps:

Sehr gut funktioniert das Uberbacken auch mit Hefeschmelz. Diesen bereiten Sie bitte nach
Anweisung beziehungsweise Rezept zu und geben ihn in die SolRe beziehungsweise Uber den
Auflauf.

Veganer Ofenkase fur Auflauf
Menge: 1 Portion

6 Teeloffel WeilRmehl

4 Teeloffel geschmacksneutrales Speisedl (zum Beispiel Mais oder Sesam)

1 gehaufter Teeloffel mittelscharfer Senf

1/2 Teeloffel Tafelsalz

2 gestrichene Teelo6ffel Trockenhefe (alternativ kann man auch reine Hefeflocken probieren)
300 Milliliter Flussigkeit (Wasser, Gemusebruhe oder Nussmilch)

Erwarme Sie das Speisedl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne. Fugen Sie das Mehl unter Ruhren
hinzu, so dass ein glatter Brei entsteht (das ist eine Mehlschwitze). Geben Sie zu dieser
Mehlschwitze. Nun 150 Milliliter Flussigkeit (wir nehmen Gemusebrihe) dazu und verruhre alles
klumpenfrei. Dann reduzieren Sie die Temperatur und mischen den Senf, etwas Tafelsalz und
zuletzt die Flocken unter, so dass eine breiige, homogene Masse entsteht.

Danach fugen Sie die verbleibenden 150 Milliliter Flissigkeit unter standigem Ruhren hinzu und
lassen das Ganze bei niedriger Temperatur weiter reduzieren, bis der Hefebrei dickflissig oder
joghurtartig ist.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Brokkoli

Fortsetzung: Nudelauflauf mit Brokkoli
Veganer Ofenkase fur Auflauf

Unsere weiteren Tipps:

Durch Verwendung unterschiedlicher, geschmacksintensiver Ole aus Walniissen, Oliven, eines
sehr nussigen Sonnenblumendls oder auch anderer Senfsorten kdnnen Sie interessante
Geschmacksnuancen bereiten, die selbst Feinschmecker nicht an BechamelsolRe erinnern.

Weitere, nussige Geschmacksnoten kdnnen Sie durch Verwendung unterschiedlicher Milch-
Alternativen erzielen. Wie ware es zum Beispiel mit einer selbstgemachten Mandelmilch,
Walnussmilch oder Getreidemilch?

Falls Sie kein Fan des Senfgeschmacks sind, reduzieren Sie ihn um die Halfte und verwenden
nur eine milde Sorten. Wenn Sie die Masse im vierten Arbeitsschritt nur bei moderater
Warmezufuhr eindicken und so die Hefe noch etwas aufgehen lassen, entfalten sie einen
intensiveren Hefegeschmack. Verteilen Sie sie dann auf der Speise und sparen Sie sich die
weiteren Arbeitsschritte. So geht |hr Aufbackkase im Ofen wunderbar locker auf.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Champignons

Gefullte Champignons
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Champignons

2 Essloffel Weildmehl

2 Tomaten

2 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

40 Gramm Cashewkerne

1 Bund Petersilie

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeldffel Oregano

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf?
2 Essloffel Speisedl

Putzen Sie die Champignons (siehe Tipps) und entfernen Sie die Stiele, die Sie bitte aufheben.

Dann backen Sie die Pilze im auf 120 Grad Celisus (Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten
Backofen in einer Auflaufform etwa 5 - 10 Minuten auf der mittleren Schiene, bis Flussigkeit
austritt.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt
mit einem groflem Kuchenmesser in Wurfel.

Anschlie3end spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, entfernen die Stielansatze mit
einem kleinem Kichenmesser und hacken sie ebenfalls klein. Danach hacken Sie bitte die
Stiele der Pilze klein und hacken aul3erdem die Cashewkerne fein. Die Cashewkerne und die
gehackten Stiele der Pilze mischen Sie jetzt bitte unter die Tomaten und die anderen Zutaten.
Alternativ kdnnen Sie die Zutaten auch in einen Mixer geben und grob mixen. Gewdurzt werden
die Zutaten nun mit Oregano, Paprikapulver und ordentlich Tafelsalz sowie Pfeffer. Dann spulen
Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von
den Stangeln und hacken die Blattchen mit einem groRem Kichenmesser oder einem
Wiegemesser fein. Danach geben Sie die Petersilie zu den Tomaten und Pilzstielen. Die
Flussigkeit aus den Pilzen, 2 Eslsoffel Speisedl und gegebenenfalls, je nach Geschmack, etwas
Wasser fugen Sie bitte auch zu der Masse. Dann fullen Sie die Masse in die Pilze.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Champignons

Fortsetzung: Geflllte Champignons

Jetzt backen Sie die Pilze noch etwa 5 Minuten auf dem Grill oder geben sie etwa 15 Minuten
bei 150 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) in den vorgeheizten Backofen.

Unsere Tipps:
Da meistens einige Zutaten ubrig bleiben, ist die Masse auch auf Brot oder als Pesto sehr zu
empfehlen. Bei Bedarf kdnnen Sie noch etwas veganen Joghurt oder Frischkase unterheben.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schussel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Feldsalat

Kasespatzle mit Feldsalat (vegan)
Menge: 2 Portionen

Fur die Spatzle:

150 Gramm Weizenmehl
50 Gramm Hartweizengriel}
2 Essloffel Sojamehl

Y4 Teeloffel Kurkuma

Y2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Mineralwasser
etwas Salzwasser

Fir den Guss:

100 Gramm Pizzaschmelz, vegan (siehe Tipp)
100 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Aulerdem: (flr die Rostzwiebeln)
2-3 grolde Zwiebeln
2 Essloffel Zucker

FuUr den Salat:

200 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

2 Handvoll Feldsalat

2 1/2 Essloffel Salatkernmischung
2 Essloffel Speisedl

Fir das Dressing:

3 Essloffel Olivendl

1 72 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Agavendicksaft

2 Teeloffel Senf, korniger

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Feldsalat

Forttsetzung: Kasespatzle mit Feldsalat (vegan)

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie die Zwiebeln in Scheiben.
Dann erhitzen Sie 2-3 Essloffel Speisedl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und schwitzen die
Zwiebeln darin glasig. Die Zwiebeln sollten dabei vorerst bitte nicht braun werden. Erst kurz vor
Ende des anschwitzens erhéhen Sie die Hitze, geben 1 Essloffel Zucker hinzu und lassen ihn
karamellisieren (bitte lassen Sie dass Karamell nicht an die Haut kommen, Karamell wird bis zu
250 Grad heil).

FUr die veganen Kasespatzle vermengen Sie jetzt alle Zutaten bis auf das Mineralwasser und
das Salzwasser in einer Schussel. Dann ruhren Sie das Mineralwasser mit einem Schneebesen
nach und nach unter, bis ein relativ zaher Teig entsteht.

Nun bringen Sie Salzwasser in einem grof3en Topf zum Kochen und schalten die Kochstelle
herunter (das Wasser sollte nur noch leicht in Wallung sein). Anschliel3end pressen Sie den Teig
mithilfe einer Spatzlepresse oder eines Spatzlehobels nach und nach in den Topf. Sobald die
Spatzle oben schwimmen, konnen Sie sie mit einer Schaumkelle raus nehmen und in eine
grof3e Schissel mit kaltem Wasser geben.

Danach heizen Sie bitte den Backofen auf 200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) vor. Dann
vermengen Sie alle Zutaten fur den Guss in einer weiteren Schissel und schmecken ihn mit
Tafelsalz und Pfeffer ab. Jetzt geben Sie den Guss uUber die Spatzle und vermengen das Ganze
gut miteinander. Danach backen Sie die Spatzle im Backofen etwa 30 Minuten, bis die Kruste
schon goldgelb ist. Dann nehmen Sie sie aus dem Backofen und verteilen die Rostzwiebeln
darauf.

Fir den Feldsalat spulen Sie den Salat mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem Sieb gut
abtropfen und befreien den Salat von den Wurzelansatzen. Dann geben Sie die
Salatkernmischung in eine kleinen Pfanne ohne Speisedl und rosten sie bei mittler Hitze an.
Nun putzen Sie die Pilze (siehe Tipps) und schneiden die Pilze in Scheiben. Danach erhitzen
Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne (Sie konnen die Pfanne verwenden in der Sie die
Salatkernmischung angebraten haben) und braten die Pilze darin an. Die Champignons werden
nun noch mit Tafelsalz und Pfeffer abgeschmeckt.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Feldsalat

Forttsetzung: Kasespatzle mit Feldsalat (vegan)

Jetzt verruhren Sie die Dressingzutaten in einer Schussel mit einem Schneebesen und mischen
sie unter den Salat. Dann verteilen Sie den Salat auf 4 flache Tellern, geben die Pilze dartber
und bestreuen den Salat vor dem Servieren mit jeweils 1 Essloffel Salatkernmischung.

Unsere Tipps:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schussel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

Veganer Ofenkase Pizza & Co.
Menge: 1 Portion

6 Teeloffel WeilRmehl

4 Teeldffel geschmacksneutrales Speisedl (zum Beispiel Mais oder Sesam)

1 gehaufter Teeloffel mittelscharfer Senf

1/2 Teeloffel Tafelsalz

2 gestrichene Teeloffel Trockenhefe (alternativ kann man auch reine Hefeflocken probieren)
300 Milliliter Flussigkeit (Wasser, Gemusebrihe oder Nussmilch)

Erwarme Sie das Speisedl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne. Fugen Sie das Mehl unter Ruhren
hinzu, so dass ein glatter Brei entsteht (das ist eine Mehlschwitze). Geben Sie zu dieser
Mehlschwitze. Nun 150 Milliliter Flissigkeit (wir nehmen Gemusebrihe) dazu und verrtihre alles
klumpenfrei. Dann reduzieren Sie die Temperatur und mische den Senf, etwas Tafelsalz und
zuletzt die Flocken unter, so dass eine breiige, homogene Masse entsteht.

Danach fugen Sie die verbleibenden 150 Milliliter Flussigkeit unter standigem Ruhren hinzu und

lassen das Ganze bei niedriger Temperatur weiter reduzieren, bis der Hefebrei dickflissig oder
joghurtartig ist.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Feldsalat

Fortsetzung: Veganer Ofenkase Pizza & Co.

Unsere weiteren Tipps:

Durch Verwendung unterschiedlicher, geschmacksintensiver Ole aus Walniissen, Oliven, eines
sehr nussigen Sonnenblumendls oder auch anderer Senfsorten kdnnen Sie interessante
Geschmacksnuancen bereiten, die selbst Feinschmecker nicht an BechamelsolRe erinnern.

Weitere, nussige Geschmacksnoten kdnnen Sie durch Verwendung unterschiedlicher Milch-
Alternativen erzielen. Wie ware es zum Beispiel mit einer selbstgemachten Mandelmilch,
Walnussmilch oder Getreidemilch?

Falls Sie kein Fan des Senfgeschmacks sind, reduzieren Sie ihn um die Halfte und verwenden
nur eine milde Sorten. Wenn Sie die Masse im vierten Arbeitsschritt nur bei moderater
Warmezufuhr eindicken und so die Hefe noch etwas aufgehen lassen, entfalten sie einen
intensiveren Hefegeschmack. Verteilen Sie sie dann auf der Speise und spare Sie sich die
weiteren Arbeitsschritte. So geht |hr Aufbackkase im Ofen wunderbar locker auf.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:
Pfifferlinge

Pilzpfanne mit Cashewkernen
Menge: 2 Portionen

2 Zwiebeln

15 Gramm Pfifferlinge

250 Gramm Pilze (zum Beispiel Champignons), frische
2 Essloffel Weillmehl

2 Essloffel Kakaopulver, stark entolt, ungesufdt
1 Essloffel Weildmehl

250 Milliliter Wasser, heildes

V2 Paket Hafersahne

1 Lorbeerblatter

2 Teeloffel Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

50 Gramm Cashewnusse, gehackt

1 Teeloffel Zucker

2 Essloffel Speisedl zum Braten

etwas Koriandergrin, getrocknet

Rosten Sie die Cashewnusse in einer Pfanne ohne Fett (kein Speisedl) an und stellen Sie sie
auf einem Teller beiseite. Dann putzen Sie die Pfifferlinge (siehe Tipp) Danach putzen Sie die
frischen Pilze mit dem Weilimel (walzen Sie die Pilze in dem Mehl und stauben Sie es mit

einem Pinsel ab) und vierteln Sie die Pilze eventuell.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel und schwitzen die Zwiebelwurfel in 2
Essloffel erhitztem Speisedl in der gleichen Pfanne glasig. Danach fugen Sie die Lorbeerblatter
und Pilze zu den Zwiebeln hinzu und dunsten die Zutaten einige Minuten mit. Jetzt bestauben
Sie die Zutaten in der Pfanne mit Kakaopulver, Zucker und Weildmehl und rihren sie mit einem
Kochléffel um. Die geputzten Pfifferlinge geben sie danach hinzu, fligen noch etwas Wasser

hinzu und lassen die Zutaten aufkochen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Pfifferlinge

Fortsetzung: Pilzpfanne mit Cashewkernen

Dann wurzen Sie den Pfanneninhalt mit Tafelsalz, Pfeffer und Koriander, I6schen ihn mit der
Hafersahne ab und geben danach die Cashewnusse hinzu. AnschlieRend entfernen Sie die
Lorbeerblatter mit einer Schaumkelle und servieren die Pilzpfanne auf vorgewarmten flachen
Tellern mit Baguette, Spatzle oder Nudeln.

Unsere Tipps - Pfifferlinge verlesen und putzen:

Breiten Sie die Pilze auf einem sauberen Kiuchentuch vor sich aus, entfernen Sie die Pfifferlinge/
Eischwammel, die faulige Stellen haben oder schon gummiartig sind (die sind nicht mehr gut).
Gute Pfifferlinge sind ubrigens immer schon gleichmafig gelb. Dann schalen Sie die Stiele der
Pilze mit einem kleinen Kiichenmesser und entfernen trockene oder schwammige Stellen (oder
geben sie in ein Sieb, tauchen die Pfifferlinge in kaltes Wasser und spulen die Pilze mit einer
nicht zu hart eingestellten Wasserbrause 3-4 Sekunden mit kaltem Wasser ab. Die trockenen
oder schwammigen Stellen mussen Sie bitte trotzdem entfernen).

Sollten Sie die Pfifferlinge mit Wasser putzen, mussen Sie sie danach bitte gut abtropfen lassen
und die Pilze anschlielend mit einem neuem Kichentuch oder Kiichenkrepp gut trocknen
(sonst saugen sich die Pilze mit Wasser voll).

Wenn Sie Zeit haben und die Pfifferlinge mit dem Messer putzen, konnen Sie die Abschnitte
naturlich fur eine kdstliche Sauce oder Suppe verwenden.

Jetzt erhitzen Sie 2-3 Essloffel Pflanzendl (Rapsol, Sonnenblumendl oder ein Speisedl mit nicht
zu viel Geschmack, dass sehr heil® werden kann/darf) in einer Pfanne und braten die Pilze bei
starker Hitze an (damit die restliche FlUssigkeit verdunstet und die Pilze keine durch dinsten
schwammige Konsistenz bekommen ).

Erwahnenswert ist aulierdem, dass Pfifferlinge sehr gut mit Zwiebeln, Petersilie, Knoblauch,
Thymian und Oregano harmonieren!

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Rosenkohl

Rosenkohl mit Kokosmilch und Curry
Menge: 4 Portionen

1.500 Gramm Rosenkohl

10 Essloffel Kokosmilch

6 Essloffel Pflanzenol

2 Zehen Knoblauch

8 Messerspitzen Currypulver
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Putzen Sie den Rosenkohl (siehe Tipp) und schneiden Sie ihn in Scheiben. Danach ziehen Sie
die Knoblauchzehen ab und schneiden sie in Scheiben. Anschlielend erhhitzen Sie 6 Essloffel
Speisedl in einer Pfanne und braten den Rosenkohl und den Knoblauch darin an.

Nun geben Sie die Kokosmilch hinzu und wurzen die Zutaten mit Currypulver, Tafelsalz und
Pfeffer. Zum Schluss dinsten Sie den Rosenkohl, bis er gar ist und servieren das Gericht auf
vorgewahrmten flachen Tellern.

Unser Tipp - Rosenkohl putzen:

Lassen Sie erst kaltes Wasser in ein Spulbecken einlaufen. Dann geben Sie die von den
aulerden Rosenkohlblattern in das Wasser und bewegen diese mit den Handen.
Verschmutzungen kénnen Sie evnetuell mit den Fingern abreiben. Danach heben Sie den
Rosenkohl in ein Sieb und lassen ihn abtropfen.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Rote Bete

Nudeln mit Rote-Bete-Sauce
Menge: 2 Portionen

150 Gramm Rote Bete oder Ringelbete, frische Knollen
Y2 Stange Lauch/Porree

1 rote Zwiebel

250 Milliliter GemUsebruhe, vegane

V2 Prise Zucker

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Zehen Knoblauch

ein paar Krauter, gemischte

250 Gramm Nudeln, zum Beispiel Penne, vegane
2 Essloffel Olivendl

Aulerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Spulen Sie die Rote Bete oder die Ringelbete mit kaltem Wasser ab, schalen Sie sie mit den
Einweghandschuhen (weil rote Bete stark abfarbt) und schneiden Sie die Knollen mit einem
groRem Kuchenmesser in kleine Wurfel. AnschlieRend halbieren Sie den Lauch, spulen ihn in
der Mitte aus (in den Zwischenraumen versteckt sich meinchmal etwas Erde) und schneiden
den Lauch in dinne Ringe. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in kleine
Wirfel. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn auch in kleine Warfel.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Rote Bete

Fortsetzung: Nudeln mit Rote-Bete-Sauce

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und duinsten die Zwiebelwurfel darin
glasig. Danach geben Sie den Lauch, die Rote Bete und den Knoblauch dazu und dinsten die
Zutaten mit. Jetzt gieRen Sie die Pfanne mit der Gemusebruhe auf und dunsten die Zutaten
etwa 10-15 Minuten weich.

Nach dem Duinsten schmecken Sie die Sauce mit den Krautern, dem Zucker, etwas Tafelsalz
und Pfeffer ab und purieren sie mit einem Purierstab.

Nebenbei kochen Sie die Nudeln bitte nach Packungsanleitung al dente (bissfest). Danach
richten Sie die Nudeln auf zwei vorgewahrmten Tellern an, geben die Sauce dartber und
servieren das Gericht Ihren Gasten.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 515

Eiweil3: 18,84 Gramm

Fett: 3,48 Gramm
Kohlenhydrate: 100,12 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Steinpilze

Pilzragout
Menge: 2 Portionen

1 Kartoffel, festkochend

Y2 Zwiebel (1)

Y2 Knoblauchzehe

1 Essloffel Paprikapulver, edelsiuf}
350 Milliliter Wasser

15 Gramm Steinpilze, getrocknet
2 Kilogramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

1 Zwiebel (2)

Y2 Knoblauchzehe

1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf}
1 Essloffel Tomatenmark

75 Milliliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
100 Milliliter Reissahne

2 Essloffel Zitronensaft

1 Bund Petersilie

AuBerdem:
4 Essloffel Speisedl

Der Pilzfond:

Ziehen Sie die Zwiebel (1) und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt
von einander in Warfel. Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie in Scheiben. Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem hohen Topf und
braten die Zutaten bei mittlerer Hitze etwas an. Wahrenddessen trennen Sie die Pilzstiele von
den geputzen Champignons (siehe Tipp) und geben die Stiele und die getrockneten Steinpilze
mit in den Topf. Dann wirzen Sie die Zutaten mit Paprikapulver, Tafelsalz und Pfeffer und
I6schen sie dann mit dem Wasser ab. Das Ganz lassen Sie anschlieend etwa 45 Minuten
kocheln. Nach der Kochzeit purieren Sie die Zutaten gut mit einem Purierstab und giel3en sie
durch ein Sieb.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Steinpilze

Fortsetzung: Pilzragout

Das Pilzragout:

Spulen Sie als erstes das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie es kurz trocken
und zupfen Sie dann die Blattchen von den Stangeln die Sie danach mit einem gro3em Messer
oder einem Wiegemesser klein hacken. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn
in Warfel. Jetzt ziehen Sie die Zwiebel (2) ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann erhitzen Sie
das restliche Speisedl in einer Pfanne. Nebenbei vierteln Sie die Pilze und geben sie dann
dazu. Nun fugen Sie das Paprikapulver hinzu, schieben die Zutaten an den PFannenrand und
rosten das Tomatenmark in der Mitte an (Tomatisieren heifl3t Tomatenmark flr einen besseren
Geschmack anrdsten um Rdststoffe zu bilden). Dann vermischen Sie die Zutaten und I6schen
sie mit dem Pilzfond und dem Weil3wein (oder wenn Kinder mitessen mit dem hellen
Traubensaft) ab. Danach geben Sie die Sahne hinzu und schmecken das Ragout mit
Zitronensaft, klein gehackter Petersilie und der Knoblauchzehe ab.

Zum Schluss lassen Sie das Ragout etwa 15 Minuten kdcheln, richten es dann auf
vorgewahrmten Tellern an, geben den Pilzfond Uber das Gericht und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schussel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Spargel

Gruner gebratener Spargel
Menge: 4 Portionen

2 Bund Spargel, weild und grin

4 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie den weillen Spargel und entfernen Sie von dem weifen und grinen Spargel die
holzigen enden. Den griinen Spargel brauchen Sie nicht zu schalen! Danach schneiden Sie den
Spargel in grobe Stucke und spulen ihn einmal kurz mit kaltem Wasser ab. Anschliel3end ziehen
Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem groem Kichenmesser in Wrfel.

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten zunachst nur den Spargel etwa 4
Minuten an. Danach geben Sie den Knoblauch hinzu und lassen das Ganze bei geringerer Hitze
noch etwa 5 Minuten weiter braten. Abgeschmeckt werden die Zutaten nach dem Garen mit
Tafelsalz und Pfeffer.

Unsere Tipps:

Der Spargel ist so noch ziemlich bissfest. Wenn Sie ihn weicher mdgen, kdnnen Sie den
Spargel vorher in Salzwasser in einem Topf weich kochen (nicht zu weich) und ihn dann
anbraten. Denken Sie aber an die wertvollen Vitamine, die bei langerem Garen immer mehr
verlohren gehen.

Dieses Gericht kdonnen Sie als Beilage zu diversen veganen Hauptspeisen reichen.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 81

Eiweild: 3,64 Gramm

Fett: 5,28 Gramm
Kohlenhydrate: 4,60 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:
Kartoffeln

Schnelles Kartoffel-Curry
Menge: 4 Portionen

16 Kartoffeln, mehligkochend
3 groflRe Knoblauchzehen

2 Zwiebel

600 Gramm Tomaten

300 Gramm Erbsen, Tiefkuhlwahre
4 kleine Mohren

800 Milliliter Kokosmilch

200 Milliliter Gemusebrihe

2 Essloffel Pflanzendl

etwas Tafelsalz

2 Teeloffel Currypulver

2 Teeloffel Kurkuma

2 Teeloffel Ingwerpulver

2 Teeloffel Cayennepfeffer

AuBerdem:
2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn mit einem groRem Kichenmesser in
Wiirfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie auch mit dem Messer in Wrfel.
Dann schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab und vierteln die Kartoffeln.

Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal mit kaltem Wasserr ab, befreien die Mohren
von dem Stielansatz und schneiden sie in Scheiben. Jetzt spulen Sie die Tomaten auch mit
kaltem Wasser ab, entfernen den Stieansatz mit einem kleinem Klichenmesser und schneiden

die Tomaten in Wirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und schwitzen die Zwiebeln darin glasig. Dann
fugen Sie den Knoblauch hinzu und schwitzen ihn etwa 2 Minuten mit an. Anschlie®end rahren
Sie die Gewurze unter und braten sie kurz mit.

unbezahlte Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Kartoffeln

Fortsetzung: Schnelles Kartoffel-Curry

Abgeloscht werden die Zutaten jetzt mit der Gemusebruhe, so I6sen Sie die Reste durch
Kochen vom Boden. Danach ruhren Sie die Tomatensticke und die Kokosmilch unter, geben
die Kartoffeln, die M6hren und Erbsen hinzu und lassen die Zutaten etwa 20 - 30 Minuten lang
kocheln, bis die Kartoffeln gar sind. Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz ab
und servieren es lhren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 1308

Eiweild: 24,73 Gramm

Fett: 87,07 Gramm
Kohlenhydrate: 104,44 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Gemuse und Pilze:

Mohren

Ingwer-Mohren
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Speisedl

1 grolde Zwiebel

800 Gramm Mohren, geputzt gewogen

200 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink)

2 Zentimeter Ingwer, frisch

2 Teeloffel, gestrichen Gemusebrihe, instant

etwas Tafelsalz

2 Teeloffel, gehauft Koriander, getrocknet, oder frisch

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann schalen Sie die Mdhren,
spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die Mohren von den Stielansatzen und
schneiden sie in Streifen (Julienne) oder Warfel. Alternatv kdnnen Sie die MAéhren auch auf einer
Reibe hobeln (nicht zu fein). Dann schneiden Sie den frischen Ingwer klein oder reiben ih
ebenfalls auf einer Kiichenreibe.

AnschlieRend erhitzen Sie das Speisedl in einer beschichteten Pfanne und schwitzen die
Zwiebeln ab. Danach lassen Sie den Ingwer etwas angehen, geben die Mohren dazu und legen
einige Minuten einen Deckel auf.

Nebenbei I6sen Sie bitte die Gemusebrihe in einer Schiussel in der Mandelmilch auf, geben die
Mischung zu den Mdhren und ruhren die Zutaten gut mit einem Kochloffel um. Nun reduzieren
Sie die Hitze und lassen die Zutaten bis zur gewunschten Bissfestigkeit kocheln. Die letzten 2
Minuten kdnnen Sie den Deckel entfernen (das hangt ubrigens davon ab, wie flissig die Sol3e
sein soll). Zum Schluss ruhren Sie 1 Teel6ffel Koriander unter und richten das Gericht auf
vorgewarmten flachen Tellern an. Eventuell konnen Sie es auf dem Teller mit Tafelsalz
nachwurzen bevor Sie das Gericht lhren Gasten servieren.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Obst:

Aprikosen

Aprikosen-Kokos-Kugeln
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Aprikosen (Soft-), getrocknete
6 Essloffel Haferflocken

100 GRamm Kokosraspel

4 Essloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Kokosfett

2 Teeloffel Zimt

Zuerst nehmen Sie den Stabmixer und mixen die mit kaltem Wasser abgespulten Aprikosen zu
einem feinen Mus.

Dann rosten Sie die Haferflocken und 25 Gramm der Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett
(Speisedl) an, bis sie goldbraun sind. Danach geben Sie den Agavendicksaft und das Kokosol
hinzu, lassen die Zutaten kurz aufkochen und ziehen die Pfanne anschlieend von der
Kochstelle. Jetzt rihren Sie die Aprikosen und weitere 20 Gramm Kokosflocken unter, bis eine
homogene Masse entsteht.

Wenn das Gericht abgekuhlt ist, formen Sie daraus kleine Kugeln, am besten mit

angefeuchteten Handen (dann klappt es gleich viel besser). Anschlieliend walzen Sie die
Kugeln in den restlichen Kokosflocken und servieren sie zum Schluss lhren Gasten.

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Obst:
Banane \ﬁ&'

Pfannkuchen mit Banane
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Weizenmehl
2 Essloffel Ahornsirup
300 Milliliter Hafermilch

1 Prise Tafelsalz

8 Gramm Backpulver

2 Bananen

etwas Pflanzendl

Vermischen Sie das Weilmehl in einer Schussel mit der Hafermilch, dem Tafelsalz und dem
Ahornsirup. Dann geben Sie das Backpulver dazu und lassen die Zutaten mit einem sauberen
Kldchentuch abgedeckt etwa 10 Minuten ziehen.

Wahrenddessen ziehen Sie die Banane ab und schneiden sie in sehr diinne Scheiben.

Dann geben Sie eine kleine Schopfkelle Teig in eine Pfanne, das ergibt einen kleinen
Pfannkuchen. Danach verteilen Sie auf dem Teig die Bananenscheiben und geben uber diese
noch etwas Teig, damit die Bananen nicht frei liegen. Nun braten Sie den Pfannkuchen von
beiden Seiten gut an (und geben nach dem Wenden eventuell noch etwas Pflanzendl dazu).
Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern oder
halten es im Backofen bis zum Verzehr warm.

Unser Tipp:
In einer einer herkdmmlich gro3en Pfanne konnen Sie Ubrigens etwa 3 Pfannkuchen
gleichzeitig zubereiten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 372

Eiweil3: 8,47 Gramm

Fett: 8,28 Gramm
Kohlenhydrate: 64,13 Gramm

unbezahlte Werbung:

Werbung:
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Obst:

Wassermelone

Wassermelone-Pfirsich-Himbeer-Smoothie
Menge: 6 Portionen

1 Kilogramm Wassermelonen ohne Schale

250 Gramm Himbeeren

400 Gramm Pfirsiche beziehungsweise Plattpfirsiche, ohne Kern
500 Milliliter Kokosmilch

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen Sie es in eine Schale mit kaltem Wasser und
lassen Sie die Beeren gut abtropfen. Danach kénnen Sie die Pfirsiche kurz in die Schale
tauchen (dann haben Sie sie gleich mit geputzt). Nun halbieren Sie die Pfirsiche, entkernen sie
und wiegen die Pfirsiche ab. Anschliel3end halbieren Sie die Melonen, I6sen das
Melonenfruchtfleisch aus der Schale und wiegen es ebenfalls ab. Zum Schluss messen Sie die
Kokosmilch ab und geben alle Zutaten fur etwa 1 Minute in den Mixer bevor Sie den Smoothie
Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Dieser Smoothie ist mit der Folie abgedeckt im Kihlschrank etwa 2 Tage haltbar.

unbezahlte Werbung:

Werbung:

www.facebook.com/NabuSeelze m www.nabu-seelze.de

ORTSGRUPPE SEELZE 7 5
© www.nabu-seeize.de € @Nabuseelze

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.facebook.com/NabuSeelze/

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Index:

Bananenkekse Seite: 03-04
Avocado-Nudeln Seite: 05-06
Veganer Rahmspinat Seite: 07

Krauteraufstrich aus Erbsen, Bohnen, Tofu und Barlauchpesto Seite: 08

Grunkohl mit Curry Seite: 09

Linsensuppe Seite: 10

Vollkornnudeln Seite: 11-12

Djuvec-Reis mit Vollkornreis und Wildreis Seite: 13
Vollkorn-Bulgur Seite: 14

Quinoa-Chili Seite: 15-16

Paprika gefillt mit Amaranth Seite: 17-18

Hirse-Frihstlick Seite: 19

herzhafte Haferflocken-Bohnencookies Seite: 20-21

Paranuss-Parmesan Seite: 22

Haselnuss-Muffins Seite: 22

Walnusskuchen Seite: 23-24

Rohkostkuchen mit Méhren, Zucchini, Macadamiantssen
und Kokos Seite: 25-26

Wirziger Brotaufstrich aus gerdsteten Sonnenblumenkernen,
Avocado, Paprika und Knoblauch Seite: 27

Orangensalat mit Disel6l Seite: 28

Pistazien-Zitronen-Taler Seite: 29

Sesam - Cupcakes Seite: 30-31
Baumwollnudeln Seite: 32-33

Indischer Linseneintopf Seite: 34
Eichelnougat Seite: 35

Dinkelbrot mit Samen Seite: 36

Herbstsalat mit Bucheckern Seite: 37
Edelkastanien-Ingwer- Aufstrich Seite: 38
Gingko-Nisse mit Glasur-Uberzug Seite: 39
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Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 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

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen

nttpst Xn--Kcne-nord

Al
(TR R RN s
.-.t"'“.l I“'-’

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=698
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