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Vorwort:

Mit diesem kostenlosen veganen Kochbuch mdchte ich Ihnen den Start zu einer tierleidfreien und
klimafreundlichen Ernahrungsweise erleichtern. Die in diesem Kochbuch aufgefuhrten Rezepte
sollen Sie auf diesem Weg begleiten. Gleichzeitig mochte ich mit diesem Buch die Partei Mensch
Umwelt Tierschutz im Wahlkampf zur Bundestagswahl 2021 unterstitzen, deren Ziel es ist, all
diejenigen zu vertreten, die selbst keine Lobby bilden kénnen. Die Prioritat liegt dabei auf dem
Schutz sozial schwacher und hilfsbedurftiger Menschen (insbesondere Kinder), der Beendigung
von Tierausbeutung und -qualerei, der Bewahrung von Artenvielfalt und intakter Natur sowie dem
Stoppen des Klimawandels. Dies alles I4sst sich durch eine Anderung unseres
Verbraucherverhaltens maldgeblich und positiv beeinflussen. Die Partei Mensch Umwelt
Tierschutz empfiehlt daher eine rein pflanzliche Lebensweise.

Vielleicht fallt es Ihnen am Anfang schwer, auf die eine oder andere Lieblingsspeise zu
verzichten. Aber auch hierflr gibt es Loésungen. Auf den Seiten 77 bis 82 des Kochbuchs finden
Sie eine Ubersicht veganer Alternativen zu den verschiedensten Lebensmitteln. Diese
ermoglichen es Ihnen, herkdmmliche Rezepte in vegane Varianten zu verwandeln.

Weitere leckere pflanzliche Rezepte finden Sie auch auf den Internetseiten vieler Tierrechts- und
Nicht-Regierungsorganisationen (NGO). Die Links zu www.loveveg.de und www.veganstart.de
werden ehrenamtlich und unentgeltlich von Kéche-Nord empfohlen. Es wirde mich freuen, wenn
meine Rezepte Sie beim Umstieg auf eine gesunde und tierleidfreie Ernahrungsweise ein wenig
unterstitzen kdnnen. Geben Sie sich die Zeit, die Sie daflr bendtigen, nur geben Sie nicht auf!
Sie werden feststellen, wie positiv sich die leichter bekdmmliche pflanzliche Ernahrung auf lhr
Wohlbefinden auswirkt. Gleichzeitig leisten Sie einen grof3en Beitrag fur Umwelt, Klima und
Artenvielfalt. Vor allem aber tragen Sie dazu bei, dass wir uns wirklich zu einer zivilisierten
Gesellschaft entwickeln, in der millionenfaches Tierleid nicht mehr geduldet wird.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und guten Appetit!
Herzliche Grule

Marcus Petersen-Clausen
>> www.koche-nord.de
>> unbezahlte Werbung fur loveveg und veganstart

Ein Tipp:

Suchen Sie im Internet einmal nach der Kategorie ,Tierschutzorganisationen + Wikipedia“.
Anschlieend kopieren Sie sich samtliche ,Nicht-Regierungsorganisationen®, die dort aufgelistet
sind, in das Word Textprogramm und gehen mit dem Browser auf Facebook.de. Wenn Sie die
Tierschutzorganisationen bei Facebook abonnieren, bekommen Sie keine Emails oder Werbung,
sondern jeden Tag neue Tierschutz-Beitrage in Ihrem Profil angezeigt. Marcus Petersen-Clausen
hat das in einem zweiten Profil gemacht und sagt: ,Das ist meine kleine kostenlose Zeitung!”

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 2
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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Vorspeisen:
Leichter Hummus
Menge: 2 Portionen

Eine Dose Kichererbsen

200 Gramm Tahin-Paste (Sesampaste)

1 Zehe Knoblauch, nach Belieben auch mehr
1 Prise Kreuzkimmel

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

etwas Olivendl

Paprikapulver

Geben Sie alles durch die Kiichenmaschiene und purieren Sie es fur etwa 3 Minuten. Dann
richten Sie an und betraufeln den Humus mit etwas Olivendl.

Unser Tipp:
Wir haben noch zwei Essloffel selbstgemachtes Pesto und eine Chili mit rein gemacht, sehr
lecker.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Vorspeisen:
Gemischtes mariniertes Gemuse
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl

200 Gramm Schalotten

300 Gramm Cocktailtomaten

1 Stange Porree (Lauch)

125 Milliliter Olivenol

250 Milliliter veganer Weillwein
4 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel frische Rosmarinnadeln
1 Teeloffel (gestrichen) Salz

3 Knoblauchzehen

Die Champignons putzen Sie:

Pilze 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 I6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Dann ziehen Sie die
Schalotten ab, spulen die Tomaten ab und schneiden die Stielansatze heraus. Den Porree
putzen Sie, halbieren die Stangel langs, waschen sie grindlich (in den Porreestangeln ist immer
etwas Erde) und schneiden den Porree in breite Streifen.

Nun geben Sie das Olivendl, den WeilRwein, etwas Zitronensaft, die Rosmarinnadeln, eine Prise
Pfeffer und eine Prise Salz in einen Topf. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn mit
einem grolden Kuchenmesser sehr klein. Dann geben Sie den Knoblauch in den Topf und
bringen die Zutasten zum Kochen. Die Schalotten blanchieren Sie darin etwa 7-8 Minuten und
nehmen sie dann mit einer Schaumkelle heraus. Die Cocktailtomaten und die Champignons
geben Sie in den Topf, lassen alles kurz aufwallen und nehmen sie dann wieder mit einer
Schaumkelle heraus. Die Porrestreifen fugen Sie hinzu, lassen sie etwa 2-3 Minuten garen und
nehmen Sie dann auch mit der Schaumkelle wieder heraus. Das blanchierte Gemuse geben Sie
nun in eine Schale, Ubergiefllen es mit warmen Wurzsud und lassen es zugedeckt mindestens
60 Minuten ziehen.

Zum Schluss wird das Gemuse auf vier Teller verteilt und mit dem Sud vor dem Servieren
begossen.

unbezahlte Werbung:
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Vorspeisen:
Gemusestreifen im Reisblatt mit Erdnusssauce
Menge: 4 Portionen

4 dunne Fruhlingszwiebeln (etwa 50 Gramm)

150 Gramm Mohren (etwa)

2 Stangen Staudensellerie

100 Gramm Sojasprossen

1 kleine Salatgurke (je etwa 100 Gramm)

1 Bund Koriander

1 Bund Minze

12 Blatt getrocknetes Reispapier (16 Zentimeter, erhalten Sie im Asialaden)

100 Gramm geschalte, ungesalzene Erdnlsse
1 kleine Chilischote

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Sojasauce

200 Milliliter Kokosmilch

1 Prise Salz

1 Essloffel brauner Zucker

1 Schuss Sojasauce

2 Limetten, den Saft davon

Die Fruhlingszwiebeln putzen und spullen Sie und schneiden sie dann in etwa 5 Zentimeter
lange, sehr diinne Streifen. Die Mohren putzen, schalen und spulen sie und schneiden sie dann
in ebenfalls in sehr diinne Streifen. Den Sellerie putzen und spulen Sie, dann schneiden Sie ihn
in schmale Steifen. Die Sojasprossen putzen Sie und geben sie danach in ein Sieb. Nun werden
die Sojasprossen mit kaltem Wasser abgespdult. Die Gurken spulen Sie ab und schneiden die
Enden ab. Anschlielend halbieren Sie die Gurken und schaben die Kerne mit einem Essloffel
heraus. Die Gurkenhalften werden dann in diinne Scheiben geschnitten.

Den Koriander und die Minze spulen Sie und die Blatter zupfen Sie von den Stangeln.

Die Reispapierblatter schlagen Sie einzeln etwa 1-2 Minuten in nasse Geschirrtliicher ein und
lassen Sie weich werden. Jetzt werden erst die Krauterblatter in die Mitte der Reispapierblatter
gegeben, dann jeweils 1 Essloffel der GemuUsestreifen darauf gelegt. Anschlie3end wird das
Reispapier von den Seiten eingeschlagne. Die belegten Reispapierblatter rollen Sie nun
vorsichtig auf wie eine Roulade und legen sie mit der Offnung nach unten auf eine Platte.

unbezahlte Werbung:
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Vorspeisen:
Fortsetzung: Gemusestreifen im Reisblatt mit Erdnusssauce

Die geschalten Erdnusse rosten Sie in einer heilden Pfanne ohne Fett unter rihren hellbraun und
legen sie danach auf einen Teller zum Abkuhlen. Die Chilischote spulen Sie ab, entstielen sie
und schneiden die Schote dann in Ringe. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden die Zehe
mit einem Kdchenmesser in sehr kleine Wurfel. Nun verarbeiten Sie die Erdnusskerne, die
Chiliringe, die Knoblauchwirfel und die Sojasauce in einer Klichenmaschine zu einer glatten
Paste.

Die Erdnusspaste verruhren Sie in einem Topf mit der Kokosmilch und lassen alles einmal
aufkochen. Anschlielend schmecken Sie die Erdnusssauce mit einer Prise Salz, etwas braunem

Zucker, der Sojasauce und dem Limettensaft ab.

Die Gemiusestreifen werden zum Schluss mit der Erdnusssauce serviert.

unbezahlte Werbung:
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Vorspeisen:
Krauteroliven
Menge: 8 Portionen

100 Gramm abgetropfte, entsteinte, griine Oliven (aus dem Glas)
65 Gramm abgetropfte, entsteinte, schwarze Oliven (aus dem Glas)
6 Stangel Basilikum

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

150 Milliliter Olivendl

Spulen Sie das Basilikum und die Petersilie ab und schutteln Sie beides trocken. Danach zupfen
Sie die Blattchen von den Stangeln und schneiden sie in feine Streifen. Nun ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in diinne Scheiben.

Anschlieend schneiden Sie die Chilischoten der Lange nach auf und entkernen sie. Die
Schoten spulen Sie jetzt ab und schneiden sie in sehr kleine Wurfel. Mischen Sie jetzt die Oliven
mit den Petersilien-, Basilikumstreifen, den Knoblauchscheiben sowie den Chilischoten, geben
Sie alles in ein vorbereitetes Glas und Ubergiel3en Sie es mit dem Olivendl. Anschlie3end
verschliel3en Sie das Glas und lassen die Krauteroliven etwa 2-3 Tage im Kihlschrank ziehen.
Dabei mussen Sie das Glas gelegentlich gut schutteln.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit im Kuhlschrank: mindestens 1 Woche

unbezahlte Werbung:
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Flammkuchen
Flammkuchen mit Tofu-Feta und Agavendicksaft
Menge: 2 Portionen

220 Gramm Weizenmehl

2 Essloffel Speisedl (Sonnenblumendl)
125 Milliliter Wasser

1 Teeloffel, gestrichen Meersalz

200 Gramm veganer Sauerrahm

1 Bund Fruhlingszwiebeln

150 Gramm Tofu-Feta

3 Essloffel Rosmarinnadeln, frisch

3 Teeloffel Agavendicksaft

Aulerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf hochster Stufe vor und schneiden Sie die Fruhlingszwiebeln in 1/2

Zentimeter breite Ringe.

Dann stellen Sie aus dem Mehl, dem Speisedl, dem Wasser und dem Meersalz einen Knetteig
her. Gegebenenfalls konnen Sie noch soviel Mehl hinzufugen, bis der Teig sich nicht mehr
klebrig anfuhlt. Nun halbieren Sie den Teig und rollen ihn zu 2 sehr dinnen (!) Fladen aus.

Die Fladen legen Sie anschlieRend vorsichtig auf ein mit dem Backpapier belegtem Backblech,
bestreichen sie mit dem Schmand und verteilen den Tofu-Feta, die Frihlingszwiebeln

sowie die Rosmarinnadeln gleichmalfig darauf. Dann backen Sie den Flammkuchen im oberen
Drittel des Backofens etwa 10 min, bis der Boden schon knusprig und leicht gebraunt ist.

Zum Schluss betraufeln Sie den Flammkuchen mit dem Agavendicksaft und servieren ihn sofort.

unbezahlte Werbung:
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Flammkuchen
Spargel-Flammkuchen
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Spargel, weiler

100 Gramm Rucola

500 Gramm pflanzlicher Frischkase

150 Gramm Mandel-Parmesan (siehe Seite 52)
300 Gramm Mehl

1 Beutel Trockenhefe

180 Milliliter Wasser, warmes

etwas Jodsalz, etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

1 Teeloffel Zitronensaft

Crema di Balsamico

Aulerdem:
etwas Backpapier

Schalen Sie den Spargel. Dann erhitzen Sie die Schalen mit Wasser, Jodsalz, Zucker und einem
Teeloffel Zitronensaft und lassen das Ganze etwa 30 Minuten ziehen (nicht kochen, der Spargel
wird sonst bitter). Die Schalen entfernen Sie danach, kochen den Sud ein, bis es nur noch etwa
2 - 3 Essloffel sind. Dieser Schritt ist nicht zwangslaufig nétig, schmeckt aber sehr gut.

Wahrenddessen sieben Sie das Mehl mit etwa 1 Teel6ffel Jodsalz und der Trockenhefe in eine
Schussel, geben das warmes Wasser dazu und kneten alles mit den Knethaken des
Ruhrgerates. Danach kneten Sie das Ganze mit den Handen durch. Der Teig sollte mdglichst
trocken sein und nicht kleben. Nun lassen Sie den Teig im Backofen, abgedeckt, bei maximal 50
Grad Celsius etwa 30 Minuten ruhen. AnschlieRend rollen Sie ihn auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech dunn aus.

Den geschalten Spargel schneiden Sie jetzt in etwa 2 Zentimeter lange Stlickchen, am besten
quer, und dunsten ihn etwa 3-4 Minuten (je nach Dicke des Spargels). Den pflanzlichen
Frischkase ruhren Sie dann unter die Reduktion (Wenn Sie keinen Spargel-Sud haben, kdnnen
Sie auch etwas Weilwein oder Milch nehmen), schmecken sie mit Jodsalz, Pfeffer, Zitronensaft,
gegebenenfalls Zucker (falls es doch etwas bitter geworden ist), ab und ruhren den Parmesan
unter.

Den Teig bestreichen Sie danach mit der pflanzlichen Frischkase-Masse, den Spargel verteilen
Sie dann darauf und dricken ihn etwas ein. Nun backen Sie den Flammkuchen etwa 15 Minuten
bei 200 Grad Celsius (Umluft). Nach dem Backen belegen Sie den Flammkuchen mit Rucola und
dekorieren ihn zum Schluss mit Crema di Balsamico.

unbezahlte Werbung:
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Kleine Gerichte
Vegane Spinat-"Ricotta"-Ravioli mit Pinien- und Cashewkernen sowie Tomatenpesto
Fur die Spinat-"Ricotta" Ravioli:

Fir den Teig:

200 Gramm Mehl oder Griel3

Y4 Teeloffel Jodsalz

62 V% Milliliter Wasser, lauwarmes
2 Essloffel Essig, veganer

2 /5 Essloffel Speisedl

Fur die Fullung:

250 Gramm Blattspinat, frischer

1 Zehen Knoblauch

1 Essloffel Hefeflocken

V2 Teeloffel Gemusebrihe, instant, vegan

nach Belieben Zitronensaft (max. von 1/2 Zitrone)
2 /2 Essloffel Wasser, V2 Essloffel Speisedl

1 Essloffel Sojadrink, natur

AulRerdem: Salzwasser

Vermischen Sie die Zutaten fur den Teig in einer Schissel gut miteinander. Danach kneten Sie
den Teig durch, bis er glatt und gleichmafig ist und auch nicht mehr klebt. Den Teig lassen Sie
jetzt fur etwa 25 Minuten mit einem sauberen Kichentuch abgedeckt an einem warmen Ort
ruhen. Nach der Ruhezeit schneiden Sie 6 gleichmalige Stlicke ab und wellen diese zu dinnen,
langlichen Teigfladen aus.

Dann erhitzen Sie in einem ausreichend grof3en Topf das Speisedl und schwitzen den Spinat
darin an. Die restlichen Zutaten (den Knoblauch, die Hefeflocken, die Gemusebrihe, den
Zitronensaft, das Wasser und den Sojadrink) purieren Sie jetzt fur die Flllung in einem Mixer zu
einer schon glatten Masse und ruhren sie anschlieRend unter den Spinat. Danach lassen Sie das
Ganze bitte noch etwas kdcheln, bis sich der Spinat und der "Ricotta" schon vermischt haben.

Jetzt verteilen Sie jeweils 1 Essloffel Fullung auf den Teigfladen. AuRen herum lassen Sie bitte
genug Platz, um schone Ravioli formen zu kénnen. Die Ravioli schneiden Sie dann kreisrund aus
und formen halbmondférmige Taschchen. Die eingeschlagenen Rander dricken Sie danach mit
den Zinken einer Gabel zusammen.

Zum Schluss kochen Sie die Ravioli fir etwa 5-6 Minuten in viel Salzwasser (wir nehmen immer
wegen des Geschmacks 1 Essloffel GemuUsebruhe) gar.

Als Beilage empfehlen wir eine einfache Tomatensol3e.

unbezahlte Werbung:
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Kleine Gerichte

Forsetzung: Vegane Spinat-"Ricotta"-Ravioli mit Pinien- und Cashewkernen
sowie Tomatenpesto

FUr das Tomatenpesto
Menge: 1 Portion

200 Gramm Tomaten, getrocknete
5 Essloffel Balsamico

750 Milliliter Wasser

2 Knoblauchzehen

70 Gramm Pinienkerne

60 Gramm Cashewkernen

100 Milliliter Olivenal, kalt gepresst
etwas Oregano

Kochen Sie die getrockneten Tomaten mit Wasser und Balsamico in einem Topf weich. Dann
lassen Sie sie in einem Sieb abtropfen, schneiden sie etwas klein und geben die Tomaten in ein
hohes Gefal}. Danach schalen Sie bitte die Knoblauchzehen und geben sie zu den Tomaten.
Das Ganze purieren Sie nun mit dem Zauberstab.

Dann rosten Sie die Pinienkerne und die Cashewkerne ohne Ol in einer Pfanne leicht an und
geben sie zu den Tomaten. Jetzt flllen Sie alles mit dem Olivendl auf und purieren es noch mal,

bis eine schon dicke Masse entsteht. Zum Schluss wird das Pesto mit Oregano abgeschmeckt.

Wir geben zu diesem Pesto frisches Baguette und verwenden es als Brotaufstrich. Mit etwas
mehr Speisedl ist es Ubrigens auch eine sehr gute SolRe fur Pasta.

Wenn Sie nicht vegan leben, konnen Sie das Ganze noch mit etwas Parmesan abschmecken.

unbezahlte Werbung:
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Kleine Gerichte
Susskartoffeln mit Quark
Menge: 2 Portionen

550 Gramm (etwa) SuRkartoffeln

400 Gramm veganer Quark

1 rote Zwiebel

20 Gramm gemische Krauter der Wahl (Petersilie, Schnittlauch, Dill, ...)
2 Essloffel Leindl und/oder

2 Essloffel vegane Butter

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

Kresse

Pfeffer

Schalen Sie die SuRkartoffeln gegebenenfalls und schneiden Sie sie in gleichdicke Scheiben.
Dann geben Sie die Sulkartoffeln In einen Topf mit kochender Gemusebrihe und kochen sie je
nach Dicke etwa 10 - 12 Minuten (oder bis sie weich sind, wenn Sie mit einer Gabel reinstechen).

Wahrenddessen schneiden Sie die abgezogenen roten Zwiebel in fein Wirfel und hacken die
Krauter sehr fein. Anschlieiend mischen Sie diese Zutaten unter den veganen Quark und
schmecken ihn mit Pfeffer und Salz ab.

Die Suf3kartoffelscheiben werden mit veganem Quark und auf Wunsch auch mit Kresse und
Leindl serviert.

unbezahlte Werbung:
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Kleine Gerichte
‘Kartoffeln mit grinem Quark
Menge: 2 Portionen

550 Gramm (etwa) Kartoffeln

400 Gramm veganer Quark

50 Gramm gemischte Krauter der Wahl (Petersilie, Schnittlauch, Dill, ...)
2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Leindl und/oder

2 Essloffel vegane Butter

1 Essloffel Kimmel

Kresse

Salz

Pfeffer

Die Kartoffeln geben Sie mit dem Kimmel in einen Topf und flllen sie mit Wasser auf bis die
Kartoffeln bedeckt sind. Das Wasser salzen Sie und garen die Kartoffeln etwa 20 Minuten garen,
bis sie weich sind, wenn Sie sie mit einer Gabel einpieksen.

Wahrenddessen geben Sie die Krauter und das Olivendl in einen Standmixer oder purieren sie
mit dem Purierstab schon mal vor. Anschlie3end geben Sie die Halfte des veganen Quarks dazu
und pdurieren alles, bis eine cremige griine Masse entsteht. Diese Masse mischen Sie nun unter
den restlichen Quark und schmecken alles mit Pfeffer und Salz ab.

Die Kartoffeln lassen Sie nach dem Garen etwas abkuhlen, schalen sie gegebenenfalls und
richten sie mit dem veganem griinen Krauter-Quark an.

Auf Wunsch konnen Sie das Gericht auch mit Kresse und dem Leinol servieren.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 14
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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unbezahlte Werbung:

1 kg Rindfleisch; 10 Mal mehr Menschen k& also
durch Nahrung auf pflanzlicher Basis ernihrt werden.
Rund 45 Prozent des globalen Fischfangs den zu

Fischmehl verarbeitet und an die , Nutztiere” verfiittert.
Durch Totaliiberfischung steht das , Okosystem Meer”
kurz vor dem Kollaps.

Zur Information:

Der durchschnittliche Bundesbdrger isst im
Laufe seines Lebens 4 Kihe bzw. Kilber,

46 Schweine, 4 Schafe, 12 Ganse, 37 Enten,

46 Truthdhne und 945 Hihner. Hinzu kommen
noch unzihlige Fische und andere Meerestiere.

Die Partei Mensch Umwelt Tierschutz v.mhatstulzt seit
ihrer Grii g alle Bemiihungen, die g sind,
dmvrlﬁllhgerbdurdldmﬂﬂsdwmehrvﬂumac}m
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Dabei kommt es auf jeden Einzelnen von uns an! So

wu:denwrmshewuwmaud\&estd\dmd:ﬂu
1 Neuanfang im Z

vunMEnsch,'I‘lerundNa!u.rbelsﬂhgiEn - mit bewusster
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Damit wiirden Sie h dazu gen, dass das

Worlvum FnedmmIErdm eine neue, bisher nicht
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wTradition ohne Mitleid"” oder Umdenken?

Ein gedeckter Tisch ohne ein Stiick Fleisch ist fiir die
meisten Menschen undenkbar. Dass diese Tradition
mit Leid und Tod von Millionen von ,Nutztieren”
einhergeht - seien es Ganse, Enten, Puten, Hiihner,
Kaninchen, Schweine, Rinder, Kilber oder auch
Limmer - wird stillschweigend in Kauf g
Sie sind die ,Opfer” fiir Kkurzen Gau
Danutmﬂmwﬂne%lﬂslgkﬂlmsmﬂhermben
sie wie selbstverstindlich des Einzigen, was sie besitzen:
ihres Lebens - an dem sie ebenso ha wie wir.
Gleich, welches ,Nutztier” das Licht der Welt erblickt
- es hat ein schlechtes Los g und ichts des
mﬂmmamleﬂs,dasﬂmmgelanwnd.bleibtﬂm
nur, sich in sein schlimmes Schicksal zu ergeben, nur
Tmuerlmd\a"euweﬂmtg

Aber jeder einzelne Mensch kann bewusst eine
Entscheidung fiir oder gegen Tierleid treffen - und das
bei jeder Mahlzeit auf's Neue. Wer zwingt uns denn,
jedes Mal zu dem Stiick Fleisch zu greifen, wo es doch
heutzutage schon etliche pflanzliche Alternativen auf dem
Markt gibt, die genauso wie Fleisch zubereitet werden
konnen und iiberdies noch wesentlich gesiinder sind.
Kaumem;ungerMemdldmktdambermchdas
die Zivili dem
vermehrten Konsum tierischer Produkte zuzuschreiben
sind. Je frither Sie damit beginnen, diese zu ersetzen bzw.
zu reduzieren, desto groBer ist die Wahrscheinlichkeit
hoher Lebensqualitit im Alter.

Vi.5.d.P:
PARTEI MENSCH UMWELT TIERSCHUTZ

Vorstandssekretariat / z. H. Sabine Jedzig
Schreiersgriiner Str. 5 - 08233 Treuen

Tel.: 037468 / 5267 - Fax: 037468 / 68427
E-Mail: sekretariat@tierschutzpartei.de
www. tierschutzpartei.de
www.mutmag.de (Parteimagazin)
Spenden: Partei Mensch Umwelt Tierschutz
Ethikbank, BLZ 830 944 95, Kto. 3 000 281
IBAN: DE34 8309 4495 0003 0002 81

BIC: GENODEF1ETK

Umdenken und mitmachen!

Die Frage ,Was sollen wir denn an Stelle des

Bratens auf den Tisch bringen?" kann von uns

leicht beantwortet werden, denn eine Vielzahl

kﬁslhdmtvegehﬂsdberoder _veganer Rezepin
d. f, ,in Szene gesetzt” zu

Wirberaten Sie gern und verhelfen Ihnen zu einem
ofiirstlichen Festmahl”, das Thnen den Beifall
IhmGisheembnngenwmi.MWmscbsmden
wir [hnen R te und Informati
kostenlos zu.

Und vielleicht ist das nichste feierliche Menii
ohne Tierleid fiir Sie der Anstoff, uns als
Mitstreiter/in bei der Durch g einer neuen,
wahrhaft friedlichen Esskultur zu unterstiitzen
—im Idealfall als Mitglied unserer Partei.

Jetzt denken und mitmachen — den Tieren, der
eigenen Gesundheit und der Umwelt zuliebe.

Das Leiden der , Opfertiere”

Ginse: 29.000 T Giinsefleisch i die
jahrlich. Die meisten Tiere stammen aus
Ungam oder Polen, wo sie ihr Leben in
Massentierhaltung fristen, auch der Daunen und Federn
wegen. Trotz EU-Verbots ist dort das quilerische Rup

Fiir eine

neue Esshultur -
ganz ohne Tierleid!

PARTEI

ergreifen!

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

Ernahrung stark macht!

Die Folgen der , Fleischkultur”

diirften weitere Gesichtspunkte noch zur Motivation
buhzgal\.swhmtrrmmEastlm:mnﬁlmUm
Krankheiten in der M: t g zu vermei

der Ginse bei lebendigem Leibe nach wie vor gang und
gibe.

Hihnchen und Puten: Kurz nach dem Schliipfen werden
ihnen die Schnabelspitzen weggebrannt. Zu Tausenden

Knochengeriist die Last des Kirpers nicht mehr tragen

kann, die Beine verkriippeln und ein Fortbewegen kaum
hr misglich ist.

Kaninchen: Sie vegetieren in der nach wie vor erlaubten

Baﬂienekaﬁglmlhmg Die Fulgen sind schmerzhafte
ti der Wirbelsiule, Verl

Augen. Niemals Sonne, Grasbod
sie nach wenigen Monaten geschlach
kleine Kinder! Ihr Dasein ist die Holle auf Erden.

Schwme.kmdzr.l(ﬂberFerhahwwdmdleZ‘a‘lm

Rindem und Kilbem geht es nicht besser. Letztere
werden kurz nach der Geburt ihren Miittern entrissen
um:lmengen Kastenstinden” zum Dahinvegetieren

= -

Tl

mit wiassrigem Brei als emzzge Nahrung
gemastet, damit die H. zum fave
Fleisch greift.
In deutschen Schlachthéfen, so ein Bericht im
Lstern”, werden mindestens 150 000 Rinder
pro Jahr (das sind 4 bis 7 Prozent) bei vollem
Bewusstsein geschlachtet: qualvolle Todesangst,
unendliche Schmerzen fiir die Tiere. Ferner
sollen rund 500 000 Schweine jahrlich lebend in
die Brihanlagen gelangen.

groe g mArlhbﬂoh’kadﬂnTlﬁlﬁlﬂEr
beigefiigt und iiber den Fleischkonsum auch vom
Menschen aufgenommen. Zusitzlich bewirkt der
mmmhmmnmmm

d von Bakterienstimmen wieder auf
dem Vormarsch sind.

- ber 95 %

Das gibt es nur noch in
unseres Fleischkonsums stammt aus Massentierhaltung!

Aunch zur Klimaerwirmung unseres Planeten trigt die
JFleischkultur” und die daraus resultierende globale
+Nutztierhaltung” bei: laut FAO zu 18,3 Prozent und
laut ,Waorldwatch Institute” sogar zu iiber 50 Prozent.

Allein fiir 1 kg Rindfleisch werden ca. 15500 Liter
Wasser bendtigt - eine nicht zu verantwortende
Rleslgeﬂad‘mtmhuplsd:enRegu\-

e tagtiglich gerodet, um Weideland zu
schaffen sowie FuHEmanl anzubauen, mit denen
die ,Nutztiere” der reichen Industriestaaten gemastet
Menschen in den Lindem der ,Dritten

Welt“! Es bedarf 10 kg Getreide zur Produktion von

unbezahlte Werbung:

Koéche-Nord.de unterstutzt die Partei Mensch Umwelt Tierschutz -

die Tierschutzpartei (klicken Sie hier)
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Suppen und Eintépfe
Kichererbseneintopf mit Gemuse
Menge: 2 Portionen

200 Gramm grune Bohnen (Tiefkuhl)

1 Stangel Bohnenkraut oder 1 Prise gemahlenen Bohnenkraut
2 kleine Zwiebeln

1 Prise gemahlenen Ingwer oder etwas frischen Ingwer
200 Gramm Knollensellerie

250 Gramm Mohren

2 Zucchini (etwa 150 Gramm pro Stuck)

350 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Teeloffel Speisedl

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

600 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 kleine Tomaten (etwa 50 Gramm pro Stick)

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeldffel Sojasauce

Lassen Sie die Bohnen erst antauen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden
sie in kleine Wurfel. Aul3erdem waschen Sie den Stangel Bohnenkraut, schutteln ihn kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln (wenn Sie kein gemahlenes Bohnenkraut genommen
haben). Danach schalen Sie den Ingwer und wurfeln ihn sehr fein. Danach putzen Sie den
Sellerie und die Moéhren, schalen und spulen beides ab und schneiden beides in diinne Streifen.
Die Zucchini halbieren Sie langs und schneiden sie in dunne Scheiben. Die Kichererbsen spulen
Sie bitte mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen. AnschlieRend schneiden Sie die
angetauten Bohnen etwas kleiner.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem groRem Topf, flgen die Zwiebelwdrfel, die
Ingwerwirfel, die Selleriestreifen und die Moéhrenstreifen mit dem Currypulver hinzu. Dann
dunsten Sie alles etwa 3-4 Minuten unter gelegentlichem rihren an. Danach geben Sie die
Bohnenstucke, die Zucchinischeiben und die Kichererbsen sowie das Bohnenkraut hinzu.
Gielien Sie danach die Gemusebruhe hinzu und wirzen Sie das Ganze mit Pfeffer und Salz
(vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig).

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
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https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
https://veganstart.de/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen und Eintépfe
Fortsetzung: Kichererbseneintopf mit Gemuse

Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Den Eintopf lassen Sie zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 8-9 Minuten kochen.

Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergielen sie mit kochendem
Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle heraus und
schrecken sie in einer Schissel mit kaltem Wasser ab. Diesen Vorgang nennt man blanchieren.
Danach hauten Sie die Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Dann achteln Sie
die Tomaten, geben sie in den Eintopf und lassen diesen weitere 2-3 Minuten kochen.

Zum Schluss schmecken Sie den Kichererbseneintopf mit Zitronensaft, Sojasauce, etwas Salz
und Pfeffer ab.

Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel einen Joghurt-Dip (vegan) reichen:

Dann rihren Sie 80 Gramm Joghurt aus Sojamilch mit 80 Gramm saurer Sahne (vegan) und
etwa 2 Teelodffeln Schnittlauchrdlichen glatt. Zum Schluss schmecken Sie den Dip mit Pfeffer und
Salz ab.

unbezahlte Werbung:

KGche-Nord.de unterstutzt die Partei Mensch Umwelt Tierschutz - 17
die Tierschutzpartei (klicken Sie hier)


https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
https://www.tierschutzpartei.de/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen und Eintépfe

ltalienischer Bohnen-Gemuse-Topf

Menge: 4 Portionen

Zum Vorbereiten: 250 Gramm getrocknete, weil’e Bohnen

FUr den Bohnen-Gemuse-Topf:

1 1/2 Liter Wasser, 2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen, 2 Essloffel Olivendl

1 Lorbeerblatt, 1/2 Teeloffel gerebelter Oregano

1/2 Teeldffel gerebbeltes Basilikum (oder 1 Teeloffel getrocknete italienische Krauter)
1 Stangel Bohnenkraut (oder eine Prise Instant-Bohnenkraut)

1 Bund Suppengrin (Sellerie, Méhren und Porree)

150 Gramm grine Bohnen, 300 Gramm Staudensellerie

150 Gramm Zucchini, 200 Gramm Tomaten

2 Teeloffel gekornte Gemusebrihe (fur je 600 Milliliter Fllssigkeit)

1 Essloffel Tomatenmark, 1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Handvoll Kerbel (gehackt)

2 Essloffel klein geschnittene Krauter (zum Beispiel Basilikum, Thymian, Estragon, Oregano oder
Krauter der Provence)

einige Krauterstangel

eventuell: 1 Dose geschalte Tomaten

Zum Vorbereiten geben Sie die Bohnen in ein Sieb und spllen sie mit kaltem Wasser ab. Dann
geben Sie die Bohnen in einen grol3en Topf, bedecken sie mit Wasser und lassen sie Uber Nacht
einweichen (beachten Sie bitte die Packungsanweisung).

Fir den Bohnen-Gemdise-Topf bringen Sie nun die Bohnen mit dem Einweichwasser und dem
Bohnenkraut zugedeckt zum Kochen. Wenn Sie frisches Bohnenkraut genommen haben
mussen Sie dieses naturlich erst abspulen, trocken schutteln und dann die Blatter von den
Stangeln zupfen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden
beides in kleine Wurfel und geben die Zwiebelwtirfel, die Knoblauchwirfel, das Olivendl, den
Lorbeer und die getrockneten Krauter (und den gehackten Kerbel) zu den Bohnen in den Topf.
Die Zutaten bringen Sie anschlieRend wieder zum Kochen. Die Bohnen mussen zugedeckt etwa
50-60 Minuten bei mittlerer Hitze fast gar kochen.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 18
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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Suppen und Eintépfe
Fortsetzung: Italienischer Bohnen-Gemuse-Topf

Wahrenddessen putzen Sie das Suppengrun, spulen es ab und schneiden es in Scheiben. Von
den grinen Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln
ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Ruckennaht). Dann spulen Sie die
Bohnen ab und schneiden oder brechen sie in Stlicke. Den Staudensellerie putzen Sie und
spulen ihn ab. Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann halbieren Sie die
Zucchini oder vierteln sie. Die Selleriestangen und die Zucchini schneiden Sie danach in
Scheiben.

Die Tomaten werden blanchiert. Dafur schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und
Ubergiel3en sie mit kochendem Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie sie mit einer
Schaumkelle heraus und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Anschlielend hauten Sie die
Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach werden die Tomaten in Wirfel
geschnitten.

Die grinen Bohnen, die Knollenselleriescheiben und die Mdhrenscheiben (von dem Suppengrin)
geben Sie nun mit der GemuUsebrihe zu den weilken Bohnen, bringen alles zum Kochen und
lassen es zugedeckt weitere 11-12 Minuten kochen. Danach fugen Sie den Porree, die
Staudenselleriescheiben und die Zucchinischeiben hinzu, bringen das Ganze wieder zum
Kochen und lassen es zugedeckt weitere 5-6 Minuten kochen. Anschliel3end geben Sie die
Tomatenwdurfel und das Tomatenmark hinzu und lassen es etwa 2-3 Minuten mitgaren.

Nun schmecken Sie die Suppe mit einer Prise Pfeffer und Salz und etwas Cayennepfeffer ab.
Dann kdnnen Sie anrichten und den Bohnen-Gemuse-Topf mit den Krautern bestreut servieren.
Nach eigenen Belieben kdnnen Sie die Suppe auch mit abgespulten und trocken geschittelten
Krauterstangeln garnieren.

Unser Tipp:

Bei dem Gericht kdnnten Sie noch geschalte Dosen-Tomaten erganzen, das schmeckt sehr gut
und bringt noch einen kleinen farblichen Touch. 1 Dose reicht aus...Einfach nach dem Offnen
kurz mit einem Messer grob zerteilen...

unbezahlte Werbung:
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Suppen und Eintépfe
Gemusesuppe mit Pistazienkernen
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Sojadl

150 Gramm Mohren

150 Gramm Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebrihe

150 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

50 Gramm Sojasprossen
Selleriesalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Sojasauce

25 Gramm gehackte Pistazienkerne

Ziehen Sie die Zwiebeln erst ab und schneiden Sie sie in kleine Wrfel. Dann erhitzen Sie das
Sojadl in einem grof3em Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Anschliel3end putzen
Sie die M6hren und den Sellerie, schalen und spullen beides ab und schneiden sie dann in kleine
Wourfel oder Streifen. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grandlich (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
danach in feine Streifen. Das vorbereitete Gemuse geben Sie nun zu den Zwiebelwirfeln in den
Topf und dinsten es unter rihren kurz mit. Dann giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu und geben
die gefrorenen Erbsen hinzu. AnschlieRend bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen sie
etwa 10-12 Minuten kochen. Wahrenddessen verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein
Sieb, spllen sie mit kaltem Wasser ab und geben die Sprossen dann etwa 5-6 Minuten vor Ende
der Garzeit in die Suppe. Danach mussen Sie alles fertig garen lassen. Gewurzt wird die
Gemusesuppe mit Selleriesalz, einer Prise Pfeffer, Muskat und etwas Cayennepfeffer. Danach
schmecken Sie die Suppe mit der Sojasauce ab.

Die Pistazienkerne rosten Sie nebenbei kurz in einer Pfanne ohne Fett unter riihren. Dann

verteilen Sie die Gemusesuppe in Suppentassen und bestreuen sie zum Schluss mit den
gerosteten Pistazienkernen. Bitte sofort und heil} servieren.

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
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Gebacken und gratiniert
Gurkengemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Schmorgurken

30 Gramm vegane Margarine oder 3 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Essloffel geschnittene Dlispitzen

Schalen Sie die Gurken, schneiden Sie die Enden ab, halbieren Sie die Gurken und
schaben Sie dann die Kerne mit einem Loffel heraus. Danach schneiden Sie die
Gurkenhalften in etwa 1 Zentimeter breite Streifen. Anschliel3end erhitzen Sie die
Margarine oder das Speisedl in einem Topf (beziehungsweise zerlassen die Margarine).
Die Gurkenstreifen dunsten Sie darin zugedeckt bei schwacher Hitze 9-10 Minuten
unter gelegentlichem riihren. Zum Schluss wird das Gurkengemuse mit Pfeffer und
Salz abgeschmeckt und mit gewaschenem und trocken geschutteltem Dill bestreut.

unbezahlte Werbung:
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Gebacken und gratiniert
Kurbis-Kokosmilch-Auflauf mit Seitan
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kiurbis, zum Beispiel Hokkaido-Kurbis
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Rapsol

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1/4 Teeloffel Cayennepfeffer

400 Milliliter Kokosmilch

250 Gramm Tomaten

500 Gramm Seitan

2 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Currypulver

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Teeldffel gemahlenen Ingwer

1 1/2 Essloffel vegane Semmelbrdsel (oder Pankomehl)

2 Essloffel vegane Margarine (Zimmerwarm)
35 Gramm gesalzene Erdnusskerne
etwas Ol zum Einfetten der Form

Spulen Sie den Kiirbis ab, vierteln Sie ihn und entfernen Sie dann die Kerne und den faserigen
Innenteil. Den Kirbis schneiden Sie dann in etwa 1 Zentimeter dicke Spalten und schalen ihn.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und wirfeln beides fein. Nun erhitzen
Sie das Rapsol in einem grof3en Topf und dinsten die Zwiebelwtrfel und die Knoblauchwirfel
darin an bis die Zwiebeln glasig sind. Dann geben Sie die Kurbisspalten hinzu, lassen sie kurz
mitdlnsten und wirzen mit Pfeffer, Salz und Cayennepfeffer. Danach riihren Sie die Kokosmilch
unter, garen die Zutaten ohne Deckel etwa 5-6 Minuten und rihren dabei gelegentlich um.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf etwa 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf

etwa 200 Grad Celsius (Heilluft) vor.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 29
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Gebacken und gratiniert
Fortsetzung: Kurbis-Kokosmilch-Auflauf mit Seitan

Dann spilen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze bevor Sie die
Tomaten wurfeln. Anschlieend nehmen Sie die Kirbisspalten mit einer Schaumkelle oder einer
Zange aus dem Topf. Dann fetten Sie Sie eine grol3e, flache Auflaufform ein und geben die
Klrbiswurfel mit den Tomatenwdurfeln in hinein. Danach lassen Sie den Kokosfond kraftig
einkochen und ruhen ihn dabei gelegentlich um.

Wahrenddessen tupfen Sie den Seitan mit etwas Klchenpapier trocken, schneiden ihn in etwa
1/2 Zentimeter breite Streifen und erhitzen das Rapsdl in einer Pfanne. Die Seitanstreifen braten
Sie darin von allen Seiten an und wirzen sie mit dem Curry. Dann putzen Sie die
Frahlingszwiebeln und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter breite Scheiben. Die
Frahlingszwiebelscheiben geben Sie nun mit in die Pfanne und lassen sie etwa 30 Sekunden
mitbraten. Danach wirzen Sie alles mit Pfeffer und Salz. Die Seitan-Frihlingszwiebel-Mischung
verteilen Sie jetzt gleichmafig auf der Gemusemischung.

Danach vermischen Sieden Ingwer mit den Semmelbroseln (oder dem Pankomehl), der
Margarine und etwas Cayennepfeffer und verstreichen dieses Gemisch auf den Seitanstreifen.
Den eingekochten Kokosfond traufeln Sie bitte darauf. Anschlie3end hacken Sie die
Erdnusskerne und streuen sie darauf.

Nun schieben Sie die Auflaufform auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen und lassen den
Auflauf etwa 25 Minuten garen. Der Auflauf ist fertig, wenn die Kruste schon knusprig braun ist.

unbezahlte Werbung:
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Gebacken und gratiniert
Backofengemise
Menge: 8 Portionen

2 Kilogramm festkochende, mittelgrof3e Kartoffeln
1 Essloffel Gemusebriihe (Instant)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
120 Milliliter Olivendl (etwa)

4 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

3 Zucchini

4 Stangel Rosmarin

9 Knoblauchzehen

Heizen Sie erst den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder

auf etwa 160 Grad Celsius (Heif3luft) vor.

Dann bursten Sie die Kartoffeln unter flieRendem Wasser grindlich ab, vierteln sie langs, legen
sie auf ein Backblech und wirzen sie mit Salz und Pfeffer. Danach traufeln Sie 4 Essloffel
Olivendl darauf und schieben das Backblech in den vorgeheizten Backofen. Die Kartoffeln

mussen jetzt etwa 20 Minuten im Backofen garen.

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden
die weilken Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten ab und schneiden sie klein.
Die Zucchini spulen Sie danach ab, schneiden die Enden ab und schneiden die Zucchini
ebenfalls in kleine Stlicke. Das Gemuse wirzen Sie bitte mit Pfeffer und Salz und vermischen es

mit dem restlichen Olivenol.

Nun spulen Sie den Rosmarin ab und schutteln ihn kurz trocken. Den Knoblauch ziehen Sie
anschlie®end ab, geben ihn mit dem Gemuse und den Rosmarinstangeln zu den vorgegarten
Kartoffeln auf das Backblech und mischen alles gut unter. Zum Schluss garen Sie das
Backofengemdise in weiteren 20-25 Minuten fertig und servieren das Gericht dann.

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
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Gebacken und gratiniert
Gemuse-Kartoffel-Facher
Menge: 4 Portionen

1 Bund gemischte, italienische Krauter, zum Beispiel Basilikum, Thymian, Rosmarin und Majoran
3 Fruhlingszwiebeln

600 Gramm festkochende Kartoffeln

400 Gramm Zucchini, 6 mittelgrof3e Tomaten

400 Gramm grolde, braune Champignons

2 Essloffel Mehl, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

etwas Knoblauchpulver, 5 Essloffel Olivendl

Spulen Sie zuerst die Krauter ab und schitteln Sie sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die Blatter
von den Stangeln und zerschneiden die Blatter grob. Die Frihlingszwiebeln putzen Sie, spulen
sie ab und schneiden sie dann in Sticke. Danach schalen Sie die Kartoffeln und sptilen sie
ab.Dann spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Tomaten spulen Sie auch
ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze.

Anschlieend putzen Sie die Champignons:

Pilze 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 I6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Das vorbereitete GemUse und die Kartoffeln schneiden Sie jetzt bitte in etwa 1/2 Zentimeter
dicke Scheiben.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
oder auf etwa 160 Grad Celsius (Heil3luft) vor.

Nun bestreichen Sie den Boden einer gro3en Auflaufform mit Olivendl und bestreuen ihn mit
einem Teil der vorbereiteten Krauter und verteilen die Fruhlingszwiebelstiicken. Dann schichten
Sie die Kartoffelscheiben und die Gemusescheiben darauf facherférmig. Die restlichen
vorbereiteten Krauter und Fruhlingszwiebelstlcke verteilen Sie anschlie3end darauf, wirzen
alles mit Pfeffer, Salz und Knoblauch und betraufeln es mit dem restlichem Olivendl.

Zum Schluss schieben Sie die Form auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen und garen die
Gemuse-Kartoffel-Facher etwa 40-42 Minuten im Backofen.

unbezahlte Werbung:
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Geschmort & gedunstet
Wirsing-Méhrengemuse
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

375 Gramm Mohren

500 Gramm Wirsing

2 Essloffel Speisedl

etwas Salz

1/2 Essloffel Zucker

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
125 Milliliter GemUsebrihe

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Scheiben. Dann putzen, schalen und
spulen Sie die Mdhren ab und schneiden sie in dinne Scheiben. Von dem Wirsing entfernen Sie
die groben, aulleren Blatter, vierteln den Wirsing dann und schneiden den Strunk heraus.
Danach spulen Sie die Wirsingviertel ab und schneiden sie in Streifen. Nun erhitzen Sie das
Speisedl in einem groflRen Topf fugen die Zwiebelscheiben, die Mohrenscheiben und die
Wirsingstreifen in zwei Portionen hinzu. Jetzt dinsten Sie alles unter Rihren an und wirzen es
danach mit Pfeffer, Salz und etwas Zucker. Anschliel3end giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu,
bringen das Gemuse zum Kochen und lassen es zugedeckt etwa 20-30 Minuten bei schwacher
Hitze bis mittlerer Hitze gar dinsten, dabei mussen Sie gelegentlich umrthren.

Dann ruhren Sie die Margarine unter das Gemuse (weil die Mohren fettldsliche Vitamine in sich

haben), schmecken das Wirsing-Mohren-Gemuse nochmal mit Pfeffer, Salz und Zucker ab,
richten es an und bestreuen es zum Schluss mit der klein geschnittenen Petersilie.

unbezahlte Werbung:
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Geschmort & gedunstet

Currygemuse mit NUssen
(Rémertopf mit 3-Liter-Inhalt)

Menge: 4 Portionen

1 Spitzkohl (etwa 600 Gramm)

4 Mohren (je etwa 100 Gramm)

600 Gramm Staudensellerie

50 Gramm Kokos-Chips (bekommen Sie im Reformhaus)
50 Gramm gerostete, gesalzene Cashewkerne

50 Gramm gerostete, gesalzene Erdnusskerne

1 Essloffel griine Currypaste

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

200 Milliliter GemUsebruhe

Putzen Sie den Spitzkohl, verlesen Sie ihn und schneiden Sie den Strunk heraus. Dann
schneiden Sie den Spitzkohl in grobe Wirfel und sptlen sie ab. Die Méhren putzen Sie danach,
schalen sie, spulen sie ab und schneiden die Méhren dann in Scheiben. Anschliel3end putzen
Sie den Sellerie, spllen ihn ab und schneiden ihn in etwa 3 Zentimeter lange Stiicke. Das
vorbereitete Gemuse mischen Sie nun in einer Schussel und mengen die Kokos-Chips sowie die
Cashewkerne und die Erdnusskerne unter. Gewurzt wird das Ganze mit Currypulver, Pfeffer und
Salz. Die Gemuse-Mischung geben Sie jetzt in einen gewasserten Romertopf und giel3en die
Gemdusebruhe hinzu. Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf entweder etwa 200 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze, untere Schiene) oder auf etwa 180 Grad Celsius (HeiRluft) vor.
Zum Schluss garen Sie das Currygemuse mit Nissen etwa 80 Minuten im Backofen.

Als Beilage wirden wir Basmatireis oder Duftreis empfehlen.

Unser Tipp:
Legen Sie einige Kokos-Chips beiseite

unbezahlte Werbung:
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Geschmort & gedunstet
Rotes Linsengemuse
Menge: etwa 5 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

1 Bund Suppengriin (Méhren, Sellerie und Porree/Lauch)
5 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Tomatenmark

750 Milliliter GemUsebrihe

400 Gramm rote Linsen

4 Essloffel Weillweinessig

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Frucht-Dicksaft

1 Bund Schnittlauch

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden Sie die Zwiebeln in kleine Wurfel und
wurfeln Sie den Knoblauch sehr fein. Danach zerreiben Sie die Knoblauchwdrfel mit einem
grolRem Kuchenmesser und 1/2 gestrichenen Teeldffel Salz zu einer Paste. Anschlielend putzen
Sie das Suppengrin, spllen es ab und schneiden es in kleine Wirfel. Danach erhitzen Sie 3
Essloffel Olivendl in einem Topf und dinsten die Knoblauchpaste darin an. Die vorbereiteten
Gemusewdrfel geben Sie jetzt hinzu und lassen sie unter Rihren kurz mitdinsten. Dann geben
Sie das Tomatenmark mit dem restlichen Olivendl in einen zweiten Topf und tomatisieren es (fur
den Geschmack, tomatisieren heift anrésten) bevor sie es zu den Gemusewdurfeln geben.
Danach giel3en Sie auch die Gemusebruhe hinzu und bringen das ganze zum Kochen.

Die roten Linsen geben Sie nun in den Gemusesud, bringen das Ganze wieder zum Kochen und
garen alles zugedeckt etwa 10-12 Minuten. Danach rihren Sie den Essig unter das gegarte
Linsengemuse und wurzen es mit Pfeffer, etwas Salz, 1 Prise Cayennepfeffer und dem Frucht-
Dicksaft. AnschlieRend spulen Sie den Schnittlauch ab, schitteln ihn kurz trocken und schneiden
ihn in Rollchen. Zum Schluss richten Sie das Linsengemuse in einer Schussel an und servieren
es mit den Schnittlauchrélichen bestreut.

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
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Geschmort & gedunstet
Currygemuse
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Mohren

400 Gramm Wirsing

1 Zwiebel

2 Essloffel Speisedl

1 1/2 Teeloffel Currypulver

1/2 Teeldffel gemahlenen Ingwer

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
125 Milliliter GemUsebrihe

300 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

1 Essloffel Schnittlauch (in Réllchen)

Putzen Sie die Mohren, schalen und spulen Sie sie ab und schneiden Sie sie in Stifte. Dann
entfernen Sie die aulReren, welken Blatter des Wirsings, vierteln den Wirsing, spulen ihn ab und
schneiden den Strunk heraus. Danach schneiden Sie die Wirsingviertel in Streifen. Nun ziehen
Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wurfel. Anschlieend erhitzen Sie das Speisedl in
einem Topf und dlnsten die Mohrenstifte sowie die Wirsingstreifen mit den Zwiebelwtirfel darin
unter Ruhren an. Gewdrzt wird das ganze mit Curry, Ingwer und Pfeffer. Dann giel3en Sie die
Gemusebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen. Dieses Currygemise muss jetzt in etwa 9-
10 Minuten bissfest garen, dabei mussen Sie gelegentlich mal umrthren.

Nach etwa 5-6 Minuten Garzeit geben Sie die gefrorenen Erbsen hinzu und garen das Gemuse

fertig. Dann heben Sie die Schnittlauchrélichen unter und schmecken das Gericht nochmals mit
den Gewdrzen ab.

unbezahlte Werbung:
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Geschmort & gedunstet
Asiatisches Paprika-Porree-Gemuse
Menge: 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten (je etwa 200 Gramm)

1 Stange Porree (Lauch)

2 mittelgroRe Zucchini (je etwa 200 Gramm)
200 Gramm Sojabohnensprossen

2 Essloffel Speisedl

1 Knoblauchzehe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 1/2 Essloffel Sojasauce

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen Sie sie und schneiden Sie bitte die
weillen Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten grindlich ab und schneiden sie in
kleine Stucke. Den Porree putzen Sie danach, halbieren die Stange langs, waschen sie grindlich
(in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden die Stangen dann in diinne
Streifen. Nun spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Danach werden die
Zucchini in Streifen geschnitten. Die Sojasprossen verlesen Sie anschlie3end, geben sie in ein
Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer grol3en Pfanne oder einem Wok. Die Paprikasticke, die
Porreestreifen und die Zucchinistreifen fligen Sie hinzu und garen die Zutaten unter standigem
ruhren bei starker Hitze etwa 6-8 Minuten bissfest. Danach fugen Sie die Sojasprossen hinzu
und lassen das ganze weitere etwa 2-3 Minuten mitgaren. Den Knoblauch ziehen Sie nebenbei
ab, schneiden ihn mit einem grofden Kichenmesser in kleine Wrfel und rihren ihn dann unter
das GemuUse. Zum Schluss wird das Paprika-Porree-Gemuse mit etwas Pfeffer, Zitronensaft und
Sojasauce abgeschmeckt und dann sofort serviert.

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel kdrnigen gekochten Reis.

unbezahlte Werbung:
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Pfannengerichte
Andalusische Pilz-Pfanne
Menge: 2 Portionen

200 Gramm mdglichst kleine Champignons
2 Essloffel Mehl

200 Gramm maoglichst kleine Austernpilze
2 Essloffel Mehl

200 Gramm moglichst kleine Shiitakepilze
2 Essloffel Mehl

1/2 Zitrone, den Saft davon

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

5 Essloffel Olivendl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Putzen Sie die Pilze

Pilze 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 I6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Danach schneiden Sie die Austernpilze in Streifen, schneiden von den Shiitakepilzen die Stangel
ab und halbieren oder vierteln die Shiitake-Pilzkdpfe anschliel3end. Die vorbereiteten Pilze geben
Sie jetzt in eine Schussel, betraufeln sie mit dem Zitronensaft und marinieren sie etwa 10-12
Minuten (einziehen lassen). Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in
kleine Wurfel. Dann spulen Sie bitte die Petersilie ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blatter von den Stangeln und schneiden die Petersilienblatter klein.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und dinsten die Knoblauchwurfel darin glasig.
Dann geben Sie die marinierten Pilze hinzu und dlnsten sie etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze,
dabei mussen Sie gelegentlich umrihrend. Danach braten Sie die Pilze bei starker Hitze an.
Anschlieend wird die Pilz-Pfanne mit Pfeffer und Salz kraftig gewurzt und die geschnittene
Petersilie untergerthrt. Nun servieren Sie das Gericht sofort und heif3.

unbezahlte Werbung:
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Pfannengerichte
Tofu-Geschnetzeltes
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Tofu

2 Knoblauchzehen

200 Milliliter Olivenol

3 Zitronen, den Saft davon

25 Gramm Tiefkuhl-Krauter der Provence
1 Zwiebel

2 grune Paprikaschoten

350 Gramm Tomaten

150 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven
125 Milliliter Gemusebrihe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Schneiden Sie den Tofu erst in Scheiben, dann in dinne Streifen und legen Sie ihn danach in
eine flache Form. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in diinne Scheiben und
verteilen ihn auf den Tofustreifen. Anschliel3end verrihren Sie das Olivendl mit dem Zitronensaft
und den Krautern der Provence. Dann Ubergiel3en Sie die Tofustreifen mit der Marinade und
lassen das Ganze zugedeckt etwa 60 Minuten durchziehen. Zwischendurch ziehen Sie die
Zwiebeln ab, schneiden sie zuerst in Scheiben und teilen sie dann in Ringe. Danach halbieren
Sie bitte die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden die weilden
Scheidenwande heraus. Dann spllen Sie die Schoten ab und schneiden sie in Streifen. Jetzt
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie, schneiden die Stangelansatze heraus und vierteln die
Tomaten dann.

Die Tofuscheiben nehmen Sie anschlieRend aus der Marinade und lassen sie in einem Sieb
abtropfen. Dann erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne und braten die marinierten Tofuscheiben
von allen Seiten darin an. Danach geben Sie die Zwiebelringe und die Paprikastreifen zu den
Tofustreifen und dunsten alles unter rihren kurz an. Die Tomatenviertel und die Oliven geben Sie
jetzt zu den Tofustreifen in die Pfanne und giel3en die Gemusebriihe hinzu. Dann lassen Sie das
Tofu-Geschnetzelte weitere 5-6 Minuten schmoren und schmecken es zum Schluss mit Pfeffer
ab.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Pfannengerichte
Scharfe Gemuse-Nudel-Pfanne
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Auberginen

etwas Salz

3 grofRe Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 Stangen Staudensellerie (je Stange etwa 100 Gramm)
400 Gramm feste Fleischtomaten

250 Gramm Zucchini

1 Essloffel Olivendl

250 Milliliter GemuUsebruhe

1 Liter Wasser

1 Teeloffel (gestrichen) Salz

100 Gramm Muschel-Nudeln (ohne Ei)

2 Essloffel Speisedl

1 1/2 Chilischoten

20 kleine Basilikum-Blatter

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Paprikapulver rosenscharf

Spulen Sie die Aubergine ab und entfernen Sie die Stangelansatze. Dann schneiden Sie die
Aubergine in etwa 2 Zentimeter grof3e Sticke, bestreuen sie mit dem Salz und lassen sie etwa
20-25 Minuten ziehen. Die Auberginenstucke geben Sie danach in ein Sieb, spllen sie mit
kaltem Wasser ab und lassen sie dann abtropfen. Nun ziehen Sie den Knoblauch und die
Zwiebeln ab und schneiden beides in kleine Wrfel. Den Staudensellerie putzen Sie, spulen ihn
ab und schneiden die Selleriestangen in diinne Scheiben. Danach werden die Tomaten zum
Blanchieren kreuzweise eingeschnitten, in eine Schissel gegeben und mit kochendem Wasser
Ubergossen. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle heraus,
geben sie in eine zweite Schiussel und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Danach werden die
Tomaten gehautet, halbiert und die Stangelansatze entfernt. AnschlieRend entkernen Sie die
Tomaten bitte und schneiden sie in Achtel. Dann spulen Sie die Zucchini ab, schneiden die
Enden ab und schneiden die Zucchini in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben.

unbezahlte Werbung:
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Pfannengerichte
Fortsetzung: Scharfe Gemuse-Nudel-Pfanne

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer grof3en Pfanne und dunsten erstmal die Knoblauchwurfel
und die Zwiebelwurfel darin an. Die Selleriescheiben geben Sie danach hinzu und lassen sie
mitdunsten. Dann geben Sie die Auberginenstucke, die Tomatenachtel und die Zucchinischeiben
zu dem angediinstetem Gemuse und garen das alles etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze.
Wahrenddessen bringen Sie Wasser zugedeckt in einem Topf bei mittlerer Hitze zum Kochen
und geben dann das Salz und die Nudeln hinzu. Die Nudeln lassen Sie im geoffneten Topf bei
mittlerer Hitze etwa 12-15 Minuten bei mittlere Hitze kochen und rihren dabei gelegentlich um.
Um das verkleben zu verhindern kénnen Sie noch das Speisedl in den Topf geben. Anschliel3end
geben Sie die Nudeln in ein Sieb, spulen sie mit heillem Wasser ab, lassensie abtropfen, geben
sie in die GemuUsepfanne und mischen sie unter.

Nun halbieren Sie die Chilischoten, entkernen sie und schneiden die weilen Scheidenwande
heraus. Dann spulen Sie die Chilischoten ab und schneiden sie in feine Streifen. Danach spulen
Sie die Basilikum-Blatter ab, schitteln sie kurz trocken und heben sie unter die Gemuse-Nudel-
Pfanne. Zum Schluss wirzen Sie das Gericht mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 34
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Pfannengerichte
Résti mit Pfefferbirne, veganem Blauschimmel-Kase und Feldsalat
Menge: 4 Portionen

40 Gramm Walnusskerne

160 Gramm Feldsalat

4 Essloffel Rotweinessig

8 Essloffel GemuUsebrihe

etwas Salz

1 Prise schwarzen Pfeffer

1 Teeloffel Zucker

2 Essloffel Walnussol

2 Essloffel Sonnenblumenol

600 Gramm festkochende Kartoffeln

1 Prise geriebene Muskatnuss

12 Essloffel Sonnenblumendl (etwa 120 Milliliter)
2 reife Williams-Christ-Birnen (je etwa 250 Gramm)
20 Gramm Butter, 2 Essloffel veganer Honig,
200 Gramm veganer Kase Blauschimmel Art

Hacken Sie die Walnusskerne grob und rosten Sie sie in einer Pfanne ohne Fett unter rihren
goldbraun. Dann putzen Sie den Feldsalat und schneiden die Wurzelenden ab. Danach spulen
Sie den Feldsalat ab und tupfen ihn kurz trocken. Dann verrihren Sie den Essig mit der
Gemusebrihe, etwas Salz, Pfeffer und Zucker. Das Walnussol und das Sonnenblumenol
schlagen Sie bitte mit einem Schneebesen unter. Wahrenddessen heizen Sie bitte den Backofen
auf etwa 80 Grad Celsius(Oberhitze/Unterhitze) oder auf etwa 70 Grad Celsius (Heif3luft) vor.

Nun schélen Sie die Kartoffeln, spllen sie ab und schneiden oder hobeln sie in feine Streifen.
Dann wuirzen Sie die Kartoffeln mit etwas Salz und Muskat. Aus der Kartoffelmasse backen Sie
jetzt 4 Rosti. Fur jeden Rosti erhitzen Sie daflir 2 Essloffel Sonnenblumendl in einer Pfanne (mit
einem Durchmesser von 20 Zentimeter). Ein Viertel der Kartoffelmasse verteilen Sie in der
Pfanne. Den Rand formen Sie bitte mit einem Essloffel nach. Die Résti braten Sie dann von jeder
Seite bei mittlerer Hitze goldbraun und knusprig. Dabei missen Sie nach dem Wenden nochmal
1 Essloffel Sonnenblumendl hinzugeben. Nun fetten Sie ein Backblech mit etwas Speisedl ein
und legen die fertigen Rosti auf das Blech. Das Backblech schieben Sie dann in den
vorgeheizten Backofen und halten die Rdsti warm.

unbezahlte Werbung:
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Pfannengerichte
Fortsetzung: Résti mit Pfefferbirne, veganem Blauschimmel-Kase und Feldsalat

Anschlielend schalen Sie die Birnen, halbieren sie langs, entkernen sie und schneiden die
Stangelansatze heraus. Die Birnenhalften schneiden Sie danach bitte in 3 Spalten. Dann
zerlassen Sie die Butter in einer weiteren Pfanne, braten die Birnenspalten darin bei starker Hitze
von allen Seiten leicht braun an und wtirzen sie mit reichlich Pfeffer. Danach geben Sie den
Honig hinzu und glasieren die Birnenspalten kurz. Zwischendurchvermischen Sie bitte den
Feldsalat mit der Vinaigrette.

Die Rosti richten Sie jetzt auf vorgewarmten Tellern an. Dann schneiden Sie den Kase in 8 dinne
Scheiben und verteilen ihn mit den warmen Birnenspalten auf den Rdsti. Zum Schluss bestreuen

Sie den Feldsalat mit den Walnusskernen und servieren den Salat zu den ROsti.

Unser Tipp:
Das Rezept zu "Veganer Kase Blauschimmel Art" finden Sie auf Seite 53

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Orecchiette ohne Ei
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Hartweizengriel}
125 Gramm Pastamehl (Type 00)
etwas Salz oder Gemusebruhe (Instant)

AulRerdem:
Frischhaltefolie

Mischen Sie den Griel3 und das Mehl in einer Schiissel. Dann geben Sie nach und nach 250
Milliliter Wasser zu und verkneten alles miteinander. Danach formen Sie eine Kugel, wickeln den
Teig in Frischhaltefolie und stellen ihn im Kihlschrank etwa 60 Minuten kalt.

Den Teig schneiden Sie nun in dinne Streifen und formen lange, dinne Rollen (maximal 2
Zentimeter dick).

Dann schneiden Sie die Rolle auf einer bemehlten Arbeitsflache in etwa 0,5 Zentimeter diinne
Stiicke. Die Stiicke driicken Sie bitte mit dem Daumen an und formen sie zu Ohrchen
(Orecchiette).

Die Orecchiette garen Sie etwa 4-5 Minuten in Salzwasser (wir nehmen wegen dem Geschmack

immer GemuUsebrihe). Zum Schluss giefl3en Sie die Nudeln ab und servieren sie nach Belieben
mit einer Pastasauce.

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Erbsen-Paprikas-Gemuse mit Hirse
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Hirse

500 Milliliter Wasser

1/2 Teelodffel (gestrichen) Salz

250 Milliliter Wasser

1/2 Teelodffel (gestrichen) Salz

600 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

1 Zwiebel (je etwa 65 Gramm)

2 rote Paprikaschoten (je etwa 125 Gramm)
1 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Rapsol
1-1 1/2 Essloffel Zitronensaft

1 Messerspitze Currypulver

etwas Cayennepfeffer

1 Essloffel Tiefkuhl Petersilie

Bringen Sie die Hirse mit 500 Milliliter Wasser in einem Topf zugedeckt zum Kochen, dann geben
Sie das Salz hinzu. Die Hirse lassen Sie nun etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
Danach lassen Sie sie bei schwacher Hitze etwa 10-12 Minuten ausquellen. Wahrenddessen
bringen Sie in einem zweiten Topf die 250 Milliliter Wasser zum Kochen und geben dann das
Salz und die Erbsen hinzu. Danach bringen Sie das Wasser wieder zum Kochen. Die Erbsen
garen Sie jetzt zugedeckt etwa 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze. Dabei missen Sie gelegentlich
umruhren. Dann geben Sie die Erbsen in ein Sieb, fangen dabei etwas Kochflissigkeit auf,
schrecken die Erbsen mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen sie
abtropfen.

Anschlielend ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in kleine Warfel. Dann halbieren Sie
die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden die weilken Scheidenwande
heraus. Danach werden die Schoten grindlich abgespult und in kleine Stucke geschnitten. Jetzt
putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spllen sie ab und schneiden sie in 4-5 Zentimeter lange
Stlcke.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer grof3en Pfanne und dunsten die Zwiebelwurfel, die
Paprikastucke und die Fruhlingszwiebelstlicke darin bei mittlerer Hitze etwa 3-4 Minuten unter
Ruhren an. Danach ruhren Sie die Erbsen und 3-4 Essloffel der aufgefangenen Kochflussigkeit
unter. Das Gemuse lassen Sie nun zugedeckt etwa 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Das Erbsen-Paprika-Gemuse schmecken Sie nach der Garzeit mit dem Zitronensaft, dem Curry
und etwas Cayennepfeffer ab und rihren etwas Petersilie unter. Anschlieend richten Sie das
Gemiuse mit der Hirse auf vorgewarmten Tellern an und bestreuen die Hirse mit der restlichen
Petersilie.

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Nudeln mit Kirbis-Oliven-Sauce
Menge: 4 Portionen

1 Hokkaido-Kurbis (etwa 400 Gramm)

250 Gramm Porree (Lauch)

2 kleine Knoblauchzehen

30 Gramm Kurbiskerne

80 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein
4 Liter Wasser

4 Teeloffel (gestrichen) Salz

400 Gramm Vollkornnudeln (ohne Ei), zum Beispiel Dinkel-Penne
4 Essloffel Speisedl

250 Milliliter Gemusebrihe

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise gemahlenen Koriander

2 Teeloffel Zitronensaft

3 Essloffel Kurbiskerndl

Spulen Sie den Kirbis ab, lassen Sie ihn abtropfen, halbieren Sie ihn und schneiden Sie den
Klrbis in Spalten. Dann entkernen Sie die Kurbisspalten und schneiden sie mit der Schale quer
in dinne Scheiben. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden sie quer in etwa
1/2 Zentimeter breite Scheiben. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine
Wiirfel.

Die Kurbiskerne rosten Sie bitte in einer Pfanne ohne Fett unter Ruhren goldbraun, nehmen sie
heraus und lassen sie auf einem Teller erkalten. Dann dritteln Sie die Oliven quer, sodass kleine
Ringe entstehen.

Anschlielend bringen Sie das Wasser in einem grof3en Topf zugedeckt zum Kochen und geben
dann das Salz, die Nudeln und 2 Essloffel Speisedl hinzu. Die Nudeln lassen Sie jetzt im
geodffneten Topf bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten bissfest kochen, dabei miussen Sie
gelegentlich umrihren.

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Fortsetzung: Nudeln mit Kurbis-Oliven-Sauce

Wahrenddessen erhitzen Sie das restliche Speisedl in einem Topf und dunsten die Porreestreifen
und die Knoblauchwdrfel darin an. Dann geben Sie die GemUsebrihe und die Kirbis-Scheiben
hinzu, bringen alles zum Kochen und dunsten es zugedeckt etwa 8-9 Minuten bei mittlerer Hitze.

Anschliefend geben Sie die Nudeln in ein Sieb, spulen sie mit heillem Wasser ab und lassen sie
abtropfen. Die Olivenringe rihren Sie jetzt unter die Klrbis-Sauce und lassen die Sauce nochmal
aufkochen. Abgeschmeckt wird die Kurbis-Sauce mit etwas Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Koriander und etwas Zitronensaft. Dann richten Sie die Nudeln mit der Sauce an, bestreuen das
Ganze mit den Kurbiskernen und betraufeln die Nudeln mit Kirbis-Oliven-Sauce mit etwas
Kurbiskernol.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit fur die Sauce: etwa 8 Minuten

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Nudeln sifsauer mit Gemusesalat
Menge: 4 Portionen

2 mittelgroRe Mohren

100 Gramm Zuckerschoten

150 Gramm Brokkoliréschen

2 rote Paprikaschoten

125 Gramm Chilischoten

1 kleines Stuick frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Erdnussol

100 Gramm abgetropfte Bambussprossen (aus dem Glas)

1 1/2 Liter Wasser

1 1/2 Essloffel (gestrichen) Gemusebrihe (Instant)
125 Gramm Spaghettini

etwas Speisedl

Fir die Sauce:

2 Teeloffel (gestrichen) Zucker

2 Essloffel Limettensaft

2 Essloffel Reis-Essig

2 Essloffel Erdnussol

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

175 Gramm ungesalzene, gerostete Erdnusskerne
3 Essloffel klein geschnittener, frischer Koriander

Putzen und schélen Sie die Mohren, spulen Sie sie ab und schneiden Sie die Méhren in Stifte.
Dann schneiden Sie von den Zuckerschoten die Enden ab und fadeln die Schoten ab (Abfadeln
ist das abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Die Zuckerschoten
spulen Sie danach ab und halbieren sie schrag. Dann putzen Sie die Brokkolirdschen, spllen sie

kurz ab und lassen sie abtropfen.

Anschlielend halbieren Sie die Paprikaschoten entkernen und entstielen sie und schneiden die
weillen Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten grindlich ab, schneiden die Halfte
der Schoten in Streifen und die restlichen Schoten in Wurfel. Danach putzen Sie den Chinakohl
und schneiden den Strunk heraus. Der Chinakohl wird jetzt grob zerschnitten, abgespult und zum

abtropfen in ein Sieb gegeben.

unbezahlte Werbung:
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Nudelgerichte, Reisgeriche & Getreidegerichte
Fortsetzung: Nudeln suRsauer mit Gemusesalat

Nun spulen Sie die Chilischoten ab, entstielen und halbieren sie, entkernen die Schoten und
schneiden sie in Wirfel. Dann legen Sie die Halfte der Chiliwtrfel flr die Sauce beiseite. Den
Ingwer schalen Sie und reiben ihn auf einer Kichenreibe. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab
und schneiden ihn in kleine Wrfel.

Jetzt erhitzen Sie das Erdnussol in einem Wok und braten die Knoblauchwtirfel, die Chiliwirfel
sowie den Ingwer darin an. Das vorbereitete Gemuse geben Sie mit den Bambussprossen hinzu
und braten alles unter ruhren etwa 3-4 Minuten mit an. Nebenbei bringen Sie das Wasser in
einem Topf zugedeckt zum Kochen und geben die Gemusebriuhe und die Nudeln hinzu. Die
Nudeln kochen Sie bitte im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten bissfest, geben
etwas Speisedl hinzu (damit die Nudeln nicht verkleben) und ruhren dabei gelegentlich um.

Wahrenddessen verruhren Sie fur die Sauce den Zucker, den Limettensaft, den Reis-Essig und
die beiseite gelegten Chiliwirfel gut und schlagen das Erdnussol mit einem Schneebesen unter.
Gewdurzt wird das Ganze mit Pfeffer und Salz. Die gegarten Nudeln geben Sie anschliel3end in
ein Sieb, spulen sie mit heiRem Wasser ab und lassen sie kurz abtropfen.

Zum Schluss geben Sie die Nudeln mit der Sauce, den Erdnusskernen und dem Koriander zu
dem Gemuse in dem Wok, vermischen das Ganze gut miteinander und servieren das Gericht

sofort. unbezahlte Werbung:

3 Wochen pflanzlicher Ernéhrungsguide, 3 Level, 3 KOCHBUCHER:
SOMMERKOCHBUCH, BACKBUCH & CHEESEBOOK!

Jeden Tag tolle Rezepte, hilfreiche Tipps und wertvolles Nahrstoffwissen!
Und das Beste: 100 % kostenfrei!

Ja, ich méchte mich anmelden

Ich akzeptiere die Datenschutzrichtlinie

unbezahlte Werbung:
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Vegane Saucen
Vegane Kasesauce
Menge: 4 Portion

300 Gramm Kartoffeln (vorwiegend fest- oder mehligkochend), vorbereitet gewogen, gewurfelt
120 Gramm Karotten, vorbereitet gewogen, gewdurfelt
2 mittelgroRe Zwiebeln, grob gewurfelt

2 Zehen Knoblauch, halbiert

450 Gramm Wasser

120 Gramm Cashewnlsse

100 Gramm Margarine, vegane

1 Teelodffel, gehauft Senf, mittelscharf

2 Teeloffel, gestrichen Salz

1 Essloffel Zitronensaft

1/2 Teelodfffel Pfeffer

2 Prisen Chilipulver, oder Chiliflocken

20 Gramm Hefeflocken

Kochen Sie die Kartoffeln, die Karotten, die Zwiebeln und den Knoblauch im Wasser in einem
Topf mit Deckel weich. Das dauert etwa 20-30 Minuten, je nachdem, wie grof3 die GemUsewdrfel
sind. Anschlie3end fullen Sie alles in einen Mixer/Blender und purieren sie mit den restlichen
Zutaten. Zum Schluss schmecken Sie die Sauce gut mit Pfeffer, Salz und Chili ab.

Die Sauce eignet sich hervoragend zum Uberbacken von Nudeln oder Gemiise oder einfach nur
zum Untermischen. Deshalb muss/darf die Sauce sehr wirzig sein, sonst schmeckt sie fad.

unbezahlte Werbung:
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Vegane Saucen
Vegane Késesauce - auch zum Uberbacken
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Kartoffeln, klein geschnittene
60 Gramm Karotten, klein geschnittene

1 mittelgroRe Zwiebel, klein geschnitten
260 Milliliter Wasser

60 Gramm Cashewnusse

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Senf

1 Prise Salz

1 Teeloffel Zitronensaft

70 Gramm Margarine

1 Essloffel Instant-Gemusebruhe (eventuell)

Kochen Sie die klein geschnittenen Kartoffeln, die Karotten und die Zwiebel in 260 Milliliter
Wasser weich. Eventuell kénnen Sie noch 1 Essloffel vegane Gemusebrihe in den Topf geben

(je nach Geschmack).

AnschlieRend geben Sie alles, auch das Wasser, in einen Mixer (das geht auch mit dem
Stabmixer). Die restlichen Zutaten fligen Sie nun hinzu und purieren sie auf hdchster Stufe zu
einer cremigen Masse (wenn Sie Gemusebrihe benutzen missen Sie beim Salz vorsichtig sein,

da die Bruhe schon salzig ist).

Diese Sauce eignet sich gut fir Kédse Nudeln oder auch zum Uberbacken auf Pizzen und auf

Auflaufen.

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
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Vegane Saucen
Vegane Sauce fir Gemuse, Spargel und Aufiaufe
Menge: 1 Portion

100 Gramm Brokkoli

300 Gramm Kartoffeln, vorwiegend festkochend
100 Gramm Cashewkerne

1 Essloffel Gemusebrihe (Instant)

1 1/2 Essloffel Sesam

410 Milliliter Wasser, warm

1 Essloffel Zitronensaft

50 Gramm Margarine, vegan

50 Gramm Kokosol

1 Teelodffel, gehauft Senf, mittelscharf

1 Teelodffel, gestrichen Pfeffer, weil3er

1 Teeldffel Himalayasalz

1 Teeldffel Suppengewlrz

70 Milliliter Kokosmilch oder Mandelmilch

3 Stangel Krauter (Pilzkraut) oder andere Krauter

Die Kartoffeln erst schalen und dann sehr klein schneiden. Den Brokkoli anschliefend waschen
und in kleinere Réschen teilen. Beides zusammen dann in einem Topf mit GemUsebrihe kochen,
bis die Kartoffeln schon weich sind. Das dauert, wenn sie klein geschnitten sind, nur etwa 5-6

Minuten.

In der Zwischenzeit fullen Sie alle restlichen Zutaten mit dem Wasser in einen Mixer und lassen
sie stehen. Wenn die Kartoffeln weich sind, das Kochwasser abgief3en und den Brokkoli und die
Kartoffeln dann mit in den Mixer geben. Alles fiir etwa 2-3 Minuten auf héherer Stufe oder dem
Nuts-Programm laufen lassen. Der Vorteil zur Kochtopfvariante: es brennt nicht an! Danach

nochmal abschmecken.

In unserem Mixer ist die Sauce dann auch warm und kann sofort serviert werden. Zudem kénnen
Sie die Sauce auch sehr gut vorbereiten und sie halt sich mehrere Tage im Kuhlschrank. Diese
vegane Sauce passt wirklich zu jedem Gemduse, Kartoffeln, Spargel, fur Auflaufe und sogar als

Topping zu Spargelsalat.

In der nicht-veganen Variante ersetzt man die Margarine einfach durch Butter und die

Kokosmilch durch Sahne.

unbezahlte Werbung:
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Vegane Saucen
Vegane BBQ-Sauce
Menge: 1 Portion

200 Milliliter Ketchup

4 Essloffel Apfelessig

4 Essloffel Ahornsirup

4 Essloffel Worcestersauce, vegan
2 Essloffel Flussigrauch

2 Essloffel Senf

1 Essloffel Salz

Die Zutaten erst in einem kleinen Topf verrihren und dann kurz aufkochen lassen, damit sich die
Aromen besser verbinden.

Dann die Sauce noch heif} in eine Schraubflasche oder einen luftdicht verschlieRbaren Behalter
umfullen, anschlielRend abkiihlen lassen und im Kihlschrank aufbewahren.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

unbezahlte Werbung:
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Vegane Saucen
Vegane Sauce a la Carbonara
Menge: 2 Portionen

4 Essloffel Hefeflocken
3 Teeloffel Mehl

1 Teeloffel Salz

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

1 Teeloffel Senf

150 Milliliter Sojadrink
3 Zehen Knoblauch

1/2 Zwiebel

75 Gramm Réauchertofu

nach Belieben Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

4 Essloffel Ol

Das Ol erst in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch wiirfeln und in dem Fett
glasig dunsten. Nebenbei den Rauchertofu in Wurfel schneiden, dazugeben und auf mittlerer
Hitze knusprig braten. Die ersten 5 Zutaten dann miteinander vermischen und mit einem
Schneebesen mit den Zutaten im Topf verruhren. Anschliefiend den Senf dazugeben und alles
unter standigem rihren kurz anschwitzen. Dann den Sojadrink dazu geben und aufkochen
lassen. Es sollte eine dickflissige Masse entstehen. Zum Schluss kdnnen Sie mit der Sojasahne
die gewlinschte Konsistenz/Cremigkeit erziehelen (wir nehmen ungefahr

1/3 oder 1/4 aus einer 250 Milliliter Packung).

unbezahlte Werbung:
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Desserts/Nachspeisen
SuRer Kurbis-Rohkost-Nachtisch
Menge: 1 Portion

1 Portion Kurbisse (Hokkaido)
nach Belieben Zucker oder Sii3stoff nach Wahl
nach Belieben Zimtpulver

Raspeln Sie das Kurbisfruchtfleisch (Menge je nach Hunger).
Dann schmecken Sie es mit dem Sullungsmittel nach Wahl und Zimt ab. Danach lassen Sie das
Ganze etwas ziehen und servieren das Dessert anschliel3end.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Ruhezeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

unbezahlte Werbung:

PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit

Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/ 48


https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
https://veganstart.de/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Desserts/Nachspeisen

Gebackener SuRkartoffel-Teig aus der Pfanne

Eine bekannte chinesische SuRspeise ist in der Pfanne gebackener Teig aus
SuRkartoffel und Klebreismehl.

Menge: 4 Portionen

250 Gramm SuRkartoffeln

200 Gramm Weizenmehl

2 Essloffel Speisedl

nach Belieben Zucker, abhangig von der Sule der verwendeten Kartoffel

Schalen Sie die StRkartoffel, spulen Sie sie kalt ab und schneiden Sie die Sul3kartoffeln in kleine
Waurfel. Dann dampfen Sie die Kartoffeln etwa 15 Minuten in einem Topf. Anschliel3end lassen
Sie die SuRkartoffeln bitte abklhlen, geben sie in eine Schissel und stampfen sie.

Danach geben Sie das Mehl und den Zucker mit in die Schissel, mischen alles gut und
verkneten es. Den Teig schneiden Sie jetzt in 7 Sticke, um 7 flache Fladen formen zu kénnen.
Danach erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, geben die 7 Fladen dazu und backen sie
goldbraun.

Unsere Tipps:

Wir haben die SuRkartoffel gedampft. Es geht natlrlich ebenfalls, wenn die Stf3kartoffel im
Wasser gekocht oder im Backofen gebacken werden, wobei die Nahrstoffe und das Aroma durch
dampfen am besten erhalten bleiben. Dampfen ist eine chinesische, alte Garmethode, die immer
noch in China sehr beliebt ist.

Wir gaben auRerdem 2 Teeloffel Zucker zu. Allerdings ist Zucker kein muss!
Nachher kdnnen Sie die Fladen mit Apfelmus oder Marmelade servieren.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Kochzeit: etwa 20 Minuten

unbezahlte Werbung:
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Desserts/Nachspeisen

Veganer Heidelbeer-Bananen-Joghurt
ohne Soja, selbstgemacht und in 3 Minuten fertig

Menge: 1 Portion

1 Tasse Cashewkerne (grol3e Tasse 250 Milliliter)

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Banane, in Scheiben, gefroren

1/4 Tasse Heidelbeeren, gefroren

1 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Mandelmilch (Mandeldrink), ungestfdt + eventuell
1 Essloffel mehr

1 Teeloffel, gestrichen Xylit (Zuckerersatz)

1 Teeloffel Kokosblutendicksaft oder anderer

eventuell Vanillepulver

Weichen Sie die Cashews in einem Gefal} in reichlich Wasser Uber Nacht ein. Am nachsten Tag
schitten Sie das Wasser ab und mixen die Cashews mit dem Obst (Sie kdnnen auch andere
Beeren oder Mango, Papaya nach Geschmack verwenden) und den restlichen Zutaten im Mixer
solange auf hoher Stufe, bis eine cremige Masse entsteht. Eventuell missen Sie mit dem StoRel
immer wieder etwas nachdriicken. Zum Schluss schmecken Sie das Dessert ab und stien es
eventuell nach oder geben einen Spritzer Zitrone dazu.

Wenn lhnen der Joghurt zu dickflUssig ist, kdnnen Sie noch 1 - 2 Essloffel Mandelmilch mehr
zugeben. Es kommt sehr darauf an, welches Obst Sie verwenden. Bananen machen den Joghurt
sehr dick-cremig. Wenn Sie gesuf3te Mandelmilch verwenden, sollten Sie nicht so viel
SuRungsmittel verwenden.

Unser Tipp:
Geben Sie etwas mehr Mandelmilch beim Mixen dazu und verwenden Sie den Joghurt fur ein
Musli.

Arbeitszeit: etwa 1 Minute
Kochzeit: etwa 2 Minuten
Ruhezeit: etwa 12 Stunden

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 50
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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Desserts/Nachspeisen
Veganer Grief3brei

Menge: 1 Portion

300 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink) nach Geschmack

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Vanillepulver

1 Essloffel Margarine

30 Gramm Xylit (Zuckerersatz), light

75 Gramm Weizengriell oder Dinkel- oder Kamutgrief3

50 Milliliter Kichererbsenwasser

1 Teeltffel Johannisbrotkernmehl

nach Belieben Xylit (Zuckerersatz), mit Zimt gemischt (Zimtxucker)
nach Belieben Apfelmus oder ahnliches

Erhitzen Sie die Pflanzenmilch mit dem Xucker, dem Tafelsalz, der Vanille und der Margarine in
einem Topf, bis die Pflanzenmilch leicht kochelt. Dann stellen Sie die Hitzezufuhr auf die kleine
Stufe und geben den Griel3 unter Ruhren dazu. Den Griel3 lassen Sie nun quellen, vergessen
dabei aber das ruhren bitte nicht.

Wahrenddessen geben Sie das Kichererbsenwasser bitte in einen Ruhrbecher und schlagen es
einige Minuten mit einem Schneebesen schaumig. Dann geben Sie das Johannisbrotkernmehl
dazu und ruhren alles weiter, bis eine Art fester Eischnee entstanden ist.

Nach etwa 10 Minuten ist der Griel3 ausgequollen (gegebenenfalls mussen Sie bitte weitere
Pflanzenmilch hinzugeben), nun heben Sie den "Eischnee" mit einem Schneebesen unter.

Zum Schluss koénnen Sie den GrieRbrei nach eigenem Geschmack mit Apfelmus und Zimtxucker
oder Ahnlichem servieren.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
Kochzeit: etwa 5 Minuten
Ruhezeit: etwa 10 Minuten

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrésel oder Pankomehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln

jeweils 1/2 Teeloffel Salz und Pfeffer

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkiihlen
und vermischen sie mit den restlichen Zutaten. AnschlieRend mahlen Sie alles im Mixer kurz
fein.

Unsere Tipps:
Anstelle der Mandeln kénnen Sie natirlich auch andere Nusse verwenden. Einen feinen
Geschmack geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen auf frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver zurlickgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung, besonders,
wenn Sie frischen Knoblauch verwenden.

Sie brauchen fur die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Salz (bei Bedarf
auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den gemahlenen
Mandeln vermischt. AnschlieRend kdnnen Sie noch ein bisschen nachwuirzen.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Weitere Rezepte
Veganer Kase Blauschimmel Art
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Kokosal raffiniert

5 Essloffel Wasser gefiltert

375 Milligramm Lactobacillus acidophilus

250 Milligramm Penicillium roqueforti alternativ 12 Tropfen bei flissigem Penicillium roqueforti

Die Cashews weichen Sie mindestens 5 Stunden in gefiltertem Wasser ein.

Dann lassen Sie die Cashewkerne abtropfen und geben sie in eine gro3e Glasschale. Danach
bringen Sie einen grof3en Topf Wasser zum Kochen und giel3en es direkt Uber die Cashewkerne.
Das lassen Sie nun etwa 1-2 Minuten ruhen und giel3en die Cashewkerne

dann wieder ab. Dies soll dabei helfen, mogliche Bakterien abzutoten.

Anschlielend geben Sie die Cashewkerne in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine. Das
Kokosdl und die 5 Essloffel gefiltertes Wasser fligen Sie bitte hinzu. Dann mixen Sie alles auf
hoher Geschwindigkeit und schaben von Zeit zu Zeit die Masse von den Seiten. Dieser Schritt
kann je nach Mixer etwa 10-12 Minuten dauern. Am Ende soll die Mischung dickflUssig, aber
nicht klumpig sein.

Geben Sie nun die Lactobacillus acidophilus und den Penicillium roqueforti ebenfalls in den
Mixer und mischen Sie das Ganze weitere 10—-15 Sekunden. Bei Bedarf kdnnen Sie nach und
nach einen Essloffel Wasser zugeben, bis die Masse glatt wird. Bitte fugen Sie nur so viel wie
notig hinzu.

Dann geben Sie das Ganze in eine saubere Schussel. decken ales mit Frischhaltefolie ab und
lassen es einen Tag bei Raumtemperatur fermentieren.

Am nachsten Tag stellen Sie die Schussel fur etwa 4 Stunden in den Kuhlschrank, um die
Verarbeitung des Kases zu erleichtern.

Nun stellen Sie kleine Springférmchen mit etwa 7,5 Zentimeter Durchmesser auf eine ebene
Platte — zum Beispiel ein Backblech.

Den Boden und die Wande der Springform kleiden Sie bitte mit Backpapier aus, damit die
Mischung das Metall nicht berthrt. Dazu kénnen Sie auch Folie verwenden.

Die Cashewcreme fillen Sie in die Férmchen und driicken sie mit dem Backpapier oder der
Frischhaltefolie nach unten, damit sie nicht an den Handen kleben bleibt.

unbezahlte Werbung:

KGche-Nord.de unterstutzt die Partei Mensch Umwelt Tierschutz - 53
die Tierschutzpartei (klicken Sie hier)



https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
https://www.tierschutzpartei.de/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Weitere Rezepte
Fortsetzung: Veganer Kase Blauschimmel Art

Dann decken Sie jede Form mit einer Schissel oder einem Plastikbehalter ab. Dieser Schritt ist
wichtig, um den Kase feucht zu halten und ermdglicht aul3erdem ein gutes Schimmelwachstum.

Zum Schluss stellen Sie den veganen Blauschimmelkase in den Kuhlschrank.

Reifungsprozess:

Nach etwa 2 Tagen streuen Sie das Salz Uber den Kase und reiben ihn mit sauberen Handen
leicht ein. Die Kasestucke drehen Sie mit einem kleinen Teller vorsichtig um und entfernen
dann die Springform. Die andere Seite und die Rander jedes Kases reiben Sie bitte ebenfalls
vorsichtig mit Salz ein. Die Kasestlcke drehen Sie dann jeden Tag um. Dabei mussen Sie
immer saubere Hande haben oder mit einer Plastikfolie arbeiten.

Der erste Schimmel zeigt sich nach insgesamt 7 Tagen.

Nach etwa 2 Wochen schneiden Sie den veganen Blauschimmelkase in Wurfel und geben ihn
in eine saubere Schussel.

Die Springformchen kleiden Sie nun wieder mit Backpapier aus und geben die Kasestluckchen
hinein. Dann bringen Sie alles in Form, ohne den veganen Kase zu stark festzudrticken. Durch
diesen Schritt entstehen die Locher im Kase. Der Schimmelpilz muss Luftkontakt haben, um
wachsen zu konnen.

Den veganen Kase kdonnen Sie direkt nach dem Formen aus den Springformen nehmen.

Den veganen Kase legen Sie jetzt auf das Backblech, decken ihn mit einer Kunststoffbox ab
und stellen ihn in den Kidhlschrank.

Die Kasestucke drehen Sie noch 3 Wochen lang taglich um, dabei mussen Sie immer mit
sauberen Handen oder Handschuhen arbeiten.

Nach insgesamt 5 Wochen sind die Innen- und Aul3enseite des veganen Kases mit blauem
Schimmel bedeckt. Er ist nun fertig gereift.

Im Kuhlschrank halt sich der vegane Blauschimmelkase mindestens 2 Monate lang und wird
sowohl fester als auch aromatischer.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 54
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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Weitere Rezepte
Vanille-Kaffee-Eiscreme
Menge: etwa 100 Milliliter

500 Milliliter Pflanzenmilch

500 Milliliter Filterkaffee

200 Gramm Vollrohrzucker

30 Gramm Maisstarke, mit 175 Milliliter Wasser angeruhrt
4 Pakete (32 Gramm) Vanillezucker

Vermengen Sie die Milch, den Kaffee und den Zucker in einem mittelgrof3en Topf und lassen Sie
die Zutaten aufkochen. Dann nehmen Sie den Topf sofort von der Kochstelle.

Nun ruhren Sie die Speisestarke ein, lassen die Masse nochmal kurz aufkochen und lassen sie
andicken. Anschlieliend muss die Masse abkuhlen. Dann rihren Sie den Vanillezucker unter und
lassen das Ganze im Kuhlschrank einige Stunden abkuhlen.

Zum Schluss fullen Sie die Masse in die Eismaschine und lassen sie nhach Gebrauchsanweisung
gefrieren.

Orangen-Ahorn-Sorbet
Menge: 8 grol3e Kugeln

250 Milliliter Orangensaft, frisch gepresst

150 Gramm feiner Rohrzucker

125 Gramm Walnusskernhalften

350 Gramm weicher Seidentofu

1 Paket (8 Gramm) Vanillezucker

1 Teelo6ffel Ahorn-Essenz (im Internet-Shop erhaltlich)
etwas Tafelsalz

10 gekaufte Spekulatius

Geben Sie alle Zutaten (aulder die Kekse) in einen Mixer, purieren Sie sie und stellen Sie das
Puree einige Stunden kuhl. Danach flllen Sie die Masse in die Eismaschine und gefrieren sie

nach Gebrauchsanweisung.

Etwa 5 Minuten vor der Fertigstellung geben Sie die Kekssticke zum Sorbet, servieren es sofort
oder lassen es im Gefrierfach noch fester werden.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Kurbis-Eiscreme
Menge: 8 grol3e Kugeln

125 Gramm (etwa 16 Stlck) gekaufe Spekulatius

150 Gramm Vollrohrzucker

300 Gramm Kdurbiskerne

250 Gramm veganer Frischkase oder dickflussiger Kaffeeweil3er
1/4 Teeldffel abgeriebene Schale von 1 Zitrone

2 Pakete (16 Gramm) Vanillezucker

2 Teeloffel gemahlener Zimt

50 Gramm zartbittere Chocolate Chips

Zermahlen Sie 12 Spekulatius in einem Stabmixer oder in einer Klichenmaschine sehr fein. Dann
geben Sie alle Zutaten bis auf die 4 Extra-Kekse hinzu und rihren alles cremig. Danach stellen
Sie die Masse einige im abgedeckt Kuhlschrank Stunden kuhl.

Nach der Ruhezeit fullen Sie die Mischung in eine Eismaschine und gefrieren sie nach
Gebrauchsanweisung. Wahrend der letzten 5 Minuten geben Sie bitte noch die zerkrimelten

4 Kekse dazu und servieren die Eiscreme entweder sofort oder gefrieren sie nochmal tief, wenn
das Eis fester sein soll.

Unser Tipp:
Wir empfehlen Ihnen ein paar gerostete Walnusskerne in die Eiscreme zu geben, das gibt dem
Rezept den besonderen Kick.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Weitere Rezepte
Grundrezept fir saure Sahne aus Tofu
Menge: 350 Gramm

200 Gramm sehr fester Tofu, abgegossen und gepresst

30 Gramm rohe Cashewkerne, zu feinem Pulver zermahlen

1 Essloffel (15 Milliliter) weilder Reisessig

1 Essloffel (15 Milliliter) Zitronensaft oder Limettensaft

1 Essloffel (20 Gramm) weilles Miso (japanische Wirzpaste aus vergorenem Soja)
1 Essloffel (15 Milliliter) mildes Pflanzendl

Geben Sie alle Zutaten in den Standmixer oder in einen Mixaufsatz der Kichenmaschine und
purieren Sie sie sehr fein und cremig. Dann decken Sie die saure Sahne mit der Frischhaltefolie
luftdicht ab und bewahren sie im Kuhlschrank auf. Die saure Sahne halt sich abgedeckt Ubrigens
bis zu einer Woche.

Nacho-Kase-Sauce
Menge: 600 Milliliter

500 Milliliter Soja-Kaffeeweilder

75 Gramm Nahrhefe

75 Gramm rohe Cashewkerne zu feinem Pulver vermahlt
1 Essloffel (15 Gramm) Tashin

2 Essloffel (40 Gramm mildes weildes Misco

2 Essloffel (15 Gramm) Maisstarke

1 Essloffel Zwiebelpulver

1 Essloffel Knoblauchpulver

1 Essloffel mittelscharfer Senf

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeldffel scharfe Wirzsauce wie Tabasco

8-9 Stuckchen eingelegte Jalapeno-Scheiben

1 Essloffel (15 Milliliter) Flussigkeit aus dem Jalapeno-Glas

Purieren Sie alle Zutaten in einem Stabmixer sehr cremig. Dann geben Sie sie in einen Topf und

kochen sie unter riihren bei mittlerer Hitzezufuhr, bis die Mischung die gewilinschte Konsistenz
hat.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Selbstgemachter Ersatz-Jogurt
Menge: 375 Gramm

250 Milliliter vollfette Sojamilch oder Kokosmilch

1-2 Essloffel (15-20 Milliliter) Zitronensaft, frisch gepresst (1 Essloffel bringt die Milch zum
Geliere, 2 Essloffel bringen die typische Joghurtsaure)

2 Essloffel SulRungsmittel nach eigenem Geschmack (30 Gramm Rohrzucker,

40 Milliliter Agavendicksaft...)

1-2 Essloffel (8-16 Gramm) Maisstarke, je nach Milchkonsistenz

1 kleine Prise Tafelsalz

Nach eigenem Belieben:

1 Paket (8 Gramm) Vanillezucker
1 Zitrone (die Schale davon)
frisch Frachte

Verrahren Sie die Milch und den Zitronensaft in einer Schussel und lassen Sie beides etwa 2
Minuten gerinnen. Dann geben Sie das SuRungsmittel, die Maisstarke und das Tafelsalz dazu.
Danach verquirlen Sie die Zutaten mit einem Purierstab etwa 1 Minute lang und erhitzen sie in
der Mikrowelle (1 Minute fir Sojamilch oder 2 Minuten fir Kokosmilch)

AnschlieRend mischen Sie das Ganze bitte nochmals mit dem Purierstab oder einer Gabel gut
durch. Dann erhitzen Sie es erneut etwa 1 Minute in der Mikrowelle (so bildet sich auf der
Oberflache des Joghurts eine diinne Haut). Die Aromen oder die Frichte kdnnen Sie jetzt nach
eigenem Belieben untermengen.

Danach lassen Sie den Joghurt abgedeckt im Kuhlschrank dick werden und rahren ihn vor
Gebrauch/vor dem Servieren auf.

Sollten Sie keine Mikrowelle haben, geben Sie die verquirlten Zutaten einfach in einen Topf und
bringen sie zum Kochen. Dann reduzieren Sie die Hitzezufuhr, bis die Masse einzudicken
beginnt.

Diesen Joghurt sollten Sie innerhalb von 4 Tagen (gekuhlt) servieren oder verzehren.

Unser Tipp:
Dieser Ersatz-Joghurt verhalt sich beim Backen genauso wie gekaufter Joghurt, ist
aber gunstiger und vegan!

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 58
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de
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Weitere Rezepte
Tofu-Feta
Menge: 600 Gramm

400 Gramm sehr festen Tofu, abgetropft und gepresst
3 Essloffel (45 Milliliter) natives Olivendl extra

2 Essloffel (30 Milliliter) Zitronensaft

1 Essloffel (2 Gramm) getrocknetes Basilikum oder

1 Bund frisches Basilikum, fein gehackt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Krimeln Sie den Tofu wie einen Fetakase in eine Schiussel. Dann geben Sie alle Zutaten dazu
und vermischen sie mit den Handen. Anschlieend lagern Sie den Tofu-Feta in der
Frischhaltefolie luftdicht eingepackt im Kuhlschrank.

Dieser vegane Fetakase halt sich im Kuhlschrank mindestens eine Woche.

Unsere Tipps:

2 Essloffel Kapern machen diesen Tofu-Feta schon essig-sauer.

Sie sollten diesen veganen Kase maglichst vorher (vor dem Verwenden) zubereiten, weil es
wirklich wichtig ist, dass sich die Aromen Uber Nacht entwickeln kdnnen. Dieser Tofu-Feta kann
wie jeder andere Feta-Kase verwendet werden.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Tofu-Ricotta
Menge: etwa 600 Gramm

400 Gramm sehr fester Tofu, abgegossen oder gepresst
40 Gramm rohe Cashewkerne, fein gemahlen

30 Gramm Nahrhefe

3 Essloffel (45 Milliliter) natives Olivendl extra

2 Essloffel (6 Gramm) frisches Basilikum, fein gemahlen
oder 1 Essloffel (2 Gramm) getrocknetes Basilikum
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Krimeln Sie den Tofu wie Ricotta in eine Schissel, geben Sie alle anderen Zutaten dazu und
vermischen Sie sie bitte mit den Handen. Dann verschliel3en Sie den Tofu-Ricotta mit der
Frischhaltefolie luftdicht und stellen ihn zum Schluss in den Kihlschrank. Dieser Ricotta halt sich
abgedeckt Ubrigens mindestens eine Woche.

Unser Tipp:

Dieser Tofu-Ricotta-Kase passt sehr gut zu jeder Ricotta zu Lasagne, auf Pizza, in gefillte
Canelloni und so weiter.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Denver-Quiche
Menge: 8 Portionen

etwas Pflanzendl (fur die Form)
400 Gramm Seidentofu, abgetropft, aber nicht gepresst
30 Gramm Nahrhefe

30 Gramm Kichererbsenmehl

40 Gramm Maisstarke

60 Milliliter Olivendl

1 Teeldffel Zwiebelpulver

1 Teelo6ffel Knoblauchpulver

1/4 Teeldffel gemahlene Kurkuma

1 Essloffel (15 Gramm) milder Senf
1/4 Teeldffel schwarzes Steinsalz
1/2 Teeldffel Kreuzkimmel

1/4 Teeloffel Paprikapulver

1/2 Teeldffel Flussigrauch

150 Gramm rote oder weil3e Zwiebeln, gewurfelt

1 rote Paprikaschote, 1 grine Paprikaschote

20 Gramm falsche Speckwdrfel, gekauft oder selbst gemacht (siehe Seite 62)
125 Gramm Seitan, gewdrfelt

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie die Stiele, die Kerne und die Scheidenwande
und spulen Sie die Schoten grundlich aus. Danach schneiden Sie die Schoten bitte in feine
Wiirfel.

Zwischendurch heizen Sie den Backofen bitte auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann fetten Sie eine Pie-Form mit dem Pflanzendl ein oder legen sie mit gekauften Pieteig oder
mit Strudelteig aus. Die Tofus, die Nahrhefe, das Kichererbsenmehl, das Paprikapulver und den
Fllssigrauch geben Sie jetzt in einen Standmixer und purieren die Zutaten cremig. Danach fullen
Sie die Mischung bitte in eine Schiussel um und ruhren die Zwiebelwurfel, die Paprikawurfel, die
veganen Speckwurfel und den Seitan unter. Nun flllen Sie die Mischung in die Pie-Form und
streichen sie glatt. Gebacken wird die Quiche etwa 45-60 Minuten ohne Abdeckung, bis die
Oberflache schén goldbraun und die Masse fest ist.

Vor dem Anschneiden sollten Sie die Denver-Quiche mindestens 10 Minuten ruhen lassen.

Unsere Tipps:
Fir eine Kase-Quiche konnen Sie 120 Gramm veganen Reibekase mit den Paprikawurfeln
zugeben. Diese eierlose Quiche ist perfekt zum Brunch und schmeckt unseren Gasten auch

am nachsten Tag, zum Beispiel als Fullung fur einen Frahstucks-Burrito.
unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Vegane Speckwurfel
Menge: etwa 75 Gramm

2 Essloffel (30 Gramm) FlUssigrauch

100 Gramm Sojagranulat

1/4 Teeloffel Tafelsalz

einige Tropfen Rote-Bete-Saft zum Farben (nach eigenem Belieben)
2 Essloffel (45 Milliliter) Rapsdl oder anderes Pflanzendl

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie den Flussigrauch in einen Messbecher und flullen Sie den Becher mit 250 Milliliter
Wasser auf. Dann flllen Sie die Mischung mit dem Sojagranulat, dem Tafelsalz und dem Rote-
Bete-Saft (falls verwendet) in eine mikrowellengeeignete Schussel um, verschlie3en sie dicht mit
der Frischhaltefolie und garen die Mischung auf hoher Stufe etwa 5 Minuten in der Mikrowelle.
Alternativ konnen Sie Wasser zum Kochen und giel3en es Uber das Sojagranulat. Den
Flissigrauch und das Jodsalz rihren Sie jetzt ein, decken die Masse ab und lassen sie etwa 10
Minuten quellen.

Nach der Ruhezeit entfernen Sie die Frischhaltefolie vorsichtig. Dann erhitzen Sie das Ol in
einer Pfanne mit einem hohen Rand auf mittlerer Hitzezufuhr. Das gequollene Sojagranulat
geben Sie jetzt in die heifle Pfanne und wenden es gut im Ol. Danach braten Sie es etwa 10
Minuten unter Ruhren bis die gewlunschte Knusprigkeit erreicht ist.

Zum Schluss lassen Sie die Sojawurfel komplett auskihlen.

Unser Tipp:
Luftdicht verschlossen halten sich die veganen Speckwurfel etwa 1 Woche.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 62
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Weitere Rezepte
Spinat-Pilz-Tofupfanne
Menge: 4 Portionen

30 Milliliter Rapsdl oder ein anderes Pflanzendl

125 Gramm Zwiebeln

125 Gramm Champignons oder Egerlinge

2 Essloffel Mehl

1 Essloffel (15 Gramm) gepresster Knoblauch

2 Essloffel (30 Gramm) eingelegte Peperoni

350 Gramm sehr fester Tofu, abgetropft und gepresst
30 Gramm Nahrhefe

1 Teeldffel gemahlene Kurkuma

1 Essloffel (15 Milliliter) milder Senf

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise schwarzes Steinsalz (nach eigenem Belieben)

Als erstes schneiden Sie die Peperoni und die abgezogenen Zwiebeln in feine Wrfel.

Dann putzen Sie die Pilze:

Pilze 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 I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Nach dem Putzen schneiden Sie die Pilze bitte in Scheiben und erhitzen das Speisedl in einer
Pfanne, lassen Sie es aber nicht zu heil3 werden. Danach dunsten Sie die Zwiebelwurfel und die
Pilze darn etwa 5 Minuten an, geben den Knoblauch und die Peperoni dazu und dunsten die
Zutaten weitere 2 Minuten. Den Tofu krimeln Sie anschlieend dazu und garen alles noch eine
weitere Minute. Jetzt geben Sie die Nahrhefe und den Kurkuma hinzu und wenden die Mischung,
bis sie schon gleichmalig gelb ist. Dann geben Sie den Spinat dazu und lassen ihn zusammen
fallen (das dauert etwa 2 Minuten). Nach der Kochzeit nehmen Sie das Gericht bitte von der
Kochstelle und heben den Senf unter.

Abgeschmeckt wird die Tofupfanne mit einer Prise schwarzem Steinsalz sowie Tafelsalz
und Pfeffer nach eigenem Geschmack.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Traditioneller "Eier"-Salat
Menge: 1 Hauptgericht oder 2 Beilagen

1 Essloffel (10 Gramm) Zwiebeln, in feine Wurfel geschnitten
1 Essloffel (7 Gramm) Nahrhefe

1 teel6ffel Maco-Pulver

1 Essloffel (15 Milliliter) natives Olivendl extra

1 Essloffel (15 Milliliter) weilder Balsamessig

1 mittelgroRe Tomaten, klein gewurfelt

etwas weiller Pfeffer nach eigenem Geschmack

1 Prise schwarzes Seinsalz (nach eigenem Geschmack)

75 Gramm frischer Baby-Spinat

Geben Sie alle Zutaten bis auf den Spinat in eine grof3e Schussel. Anschlielfend mengen Sie
bitte den Spinat locker unter.

Unser Tipp:

Wenn Sie als Kind Eiersalat lieben gelernt haben, werden Sie sich bestimmt Gber dieses Rezept
freuen. Die Kombination aus Nahrhefe und Maca-Pulver sorgt fur einen besonders guten
Geschmack und liefert dazu noch eine Menge Kalzium.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Weitere Rezepte
Veganer Schinken
Menge: etwa 180 Gramm

60 Gramm Favabohnenmehl oder Kichererbsenmehl
75 Gramm Glutenmehl

125 Milliliter vegaane Gemusebrihe

60 Milliliter Pflanzenol

12 Essloffel (15 Gramm) Demerarzucker

2 Essloffel (15 Gramm) Nahrhefe

1 1/2 Essloffel (25 Gramm) Tomatenmark

1/2 - 1 Teeloffel Flussigrauch

1/2 Teeldffel schwarzen Pfeffer

1/4 Teeloffel Tafelsalz

AulRerdem:
etwas Aluminiumfolie

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann vermengen Sie
alle Zutaten in einer Schussel zu einer klebrig-zahen Mischung. Danach geben sie ein grol3es
Stlck Alufolie auf eine Arbeitsflache, setzen die Mischung in die Mitte und rollen die Folie auf.
Die Enden drehen Sie bitte fest, sodass eine stramme Rolle entsteht. Die Rolle legen

Sie nun mit der Naht nach unten auf ein Backblech und backen das Ganze etwa 45 Minuten, bis
der Inhalt fest ist.

Anschlielend nehmen Sie die Rolle aus dem Backofen, lassen sie auskihlen und wickeln die
Masse aus der Folie.

Unser Tipp:
Luftdicht verschlossen ist dieser vegane Schinken im Kuhlschrank bis zu einer Woche haltbar.
Alternativ kdnnen Sie ihn auch gut einfrieren.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Nuss-Schnittkase
Menge: 1 Laib Kase

30 Gramm Agar-Agar-Flocken oder -Friichte

275 Gramm rohe Cashewkerne, gemahlen

3 Essloffel (45 Milliliter) Olivendl

30 Gramm Nahrhefe

2 Teeloffel Tafelsalz

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

1/2 Teeldffel Knoblauchpulver

25 Gramm Jalapeno-Schoten, in Streifen geschnitten und gewdurfelt

25 Gramm Pimiente-Schoten, gewurfelt (oder gerdstete rote Gemusepaprika)

Fetten Sie eine Kastenform (25 x 15 Zentimeter) oder eine andere geeignete rechteckige Form
mit dem Olivendl ein. Dann bringen Sie den Agar-Agar mit 700 Milliliter Wasser zum Kochen und
lassen das Ganze etwa 5 Minuten unter Ruhren kochen.

Danach fullen Sie alle Zutaten bis auf die Chillischoten in den Stabmixer und purieren sie cremig.
Nun gief3en Sie die Mischung zu dem Agar-Agar in den Topf und mischen sie ebenfalls gut unter.
Die Chillischoten ruhren Sie bitte anschlief3end unter und nehmen das Ganze dann von der
Kochstelle. Zum Schluss flllen Sie alles in die gefettete Form und lassen es im Kiuhlschrank fest
werden.

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 66
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Weitere Rezepte
Veganer Schwarzwalder "Schinkenspeck"
Menge: 20 Scheiben

Far den Schinken:

300 Gramm Glutenmehl

75 Gramm Weizenvollkornmehl

1 Essloffel gerauchertes Paprikapulver

1 Essloffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel gemahlener schwarzer Pfeffer

75 Milliliter Rapsdl oder anderes Pflanzendl

75 Milliliter Ahornsirup

250 Milliliter Gemusebruhe (vegan) oder Wasser
30 Milliliter (2 Essloffel) Flussigrauch

Fir die Glasur:

75 Milliliter Ahornsirup

50 Gramm Vollrohrzucker

20 Gramm gemahlenen schwarzen Pfeffer
30 Milliliter (2 Essloffel) Flussigrauch

2 Teeloffel Meersalz

AulRerdem:

Aluminiumfolie

Pflanzenol

weiteres Speisedl zum Braten

Zubereitung des Schinkens:

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann vermischen Sie
die Mehlsorten und sieben sie mit dem Paprikapulver, dem Knoblauchpulver und dem Pfeffer
durch ein Sieb in eine Schussel. Danach vermischen Sie das Speisedl, den Sirup, die Brihe
oder das Wasser sowie die Flussigkeit in einer zweiten Schiussel. Nun geben Sie den Inhalt der
zweiten Schussel zu den trockenen Zutaten und verkneten den Teig. Falls der Teig zu fest wird,
konnen Sie ihm noch etwas Wasser oder Gemusebruhe beigeben. Danach stellen Sie den Teig

bitte beiseite.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Fortsetzung: Veganer Schwarzwalder "Schinkenspeck"

Glasieren:

Vermengen Sie jetzt alle Zutaten in einer kleinen Schussel, legen Sie ein grol3es Stucke Alufolie
auf ein Saucenblech und fetten Sie es mit Speisedl ein. Anschlielend legen Sie den Teig in die
Mitte der Folie und formen einen Laib von etwa 20x15x2,1 Zentimetern. Von der Glasur heben
Sie bitte etwa 50 Milliliter auf und giel3en den Rest Uber den Laib. Dann ziehen Sie die Folie hoch
und verschlieRen sie dicht, damit die Glasur nicht auslauft (wenn die Glasur beim Garen des
Schinkens verbrennt, gibt es eine unangenehme Rauchentwicklung).

Den Laib backen Sie nun etwa 45 Minuten im Backofen. Danach nehmen Sie ihn aus dem
Backofen und lassen ihn einige Minuten abkuhlen. Jetzt erhohen Sie die Hitze auf 230 Grad
Celsius, 6ffnen die Folie vorsichtig und gielden die restlichen 50 Milliliter Glasur hinein, ohne das
etwas davon in das Saucenblech lauft. Danach garen Sie den Laib bitte noch 10 Minuten im
Backofen.

Dann nehmen Sie den Schinken vom Blech aus dem Ofen und lassen ihn komplett auskihlen
(wenn er ausgekuhlt ist konnen Sie den Schinken auch bis zur Weiterverarbeitung im
Klhlschrank aufbewahren).

Zum Schluss schneiden Sie bitte mit einem scharfen Kiichenmesser diinne speckahnliche
Scheiben von dem Laib ab und braten diese in einer Pfanne mit heiRem Speisedl bei hoher
Hitzezufuhr knusprig.

unbezahlte Werbung:
PETAs Veganstart-Programm begleitet Interessierte die ersten 30 Tage lang mit
Tipps & Tricks zur veganen Lebensweise https://veganstart.de/
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Weitere Rezepte
Gebratene Seitan-Schnitzel
Menge: 4 Schnitzel

etwas Pflanzendl

30 Milliliter Tamari

60 Gramm Ketchup

15 Milliliter Erdnussol

225 Gramm Glutenmehl

15 Gramm Nahrhefe

25 Gramm grober Mandelschrot oder 15 Gramm LEinsamenschrot
1/2 Teelo6ffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel Zwiebelgranulat

1/2 Teeldffel Untiversalwirze, zum Beispiel von Rapunzel

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor und fetten Sie ein
grolRes Backblech mit Speisedl leicht ein.

Danach verrihren Sie den Tamari, den Ketchup und das Erdnussdl in einer Schissel mit 125
Milliliter lauwarmen Wasser. Danach geben Sie das Glutenmehl, die Hefe, das Mandelschrot
(oder das Leinsamenschrot), das Knoblauchpulver, das Zwiebelgranulat und die Gewtrze dazu
und verruhren alles mit einem Essloffel. Falls die Mischung noch zu trocken sein sollte, kdnnen
Sie langsam noch etwas Wasser zugeben. Anschliel3end kneten Sie die Mischung mit den
Handen etwa 1 Minute und lassen sie dann etwa 5-6 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit schneiden Sie den Seitan-Teig in 4 grol3e Stucke. Dann formen Sie aus
jedem Stuick ein flaches, dinnes Schnitzel mit etwa 10 Zentimeter Lange. Sie sollten mdglichst
nicht dicker sein!

Die Schnitzel legen Sie jetzt auf das vorbereitete Backblech und backen sie mit genugend
Abstand etwa 20 Minuten im Backofen. Danach wenden Sie die Schnitzel bitte und garen sie
zum Schluss nochmal 20 Minuten im Ofen.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Gekochtes Seitan, Grundrezept
Menge: etwa 1,75 Kilogramm

Fur die Bruhe

500 Milliliter Sojasauce

10 Knoblauchzehen

5 Lorbeerblatter

15 Zentimeter frischer Ingwer

Fur den Teig:

150 Gramm Glutenmehl

600 Gramm Volkornmehl

3 Lauchzwiebeln

1/2 Bund frische Petersilie

1 Teelo6ffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und halbieren Sie sie. Dann schneiden Sie den Ingwer bitte
in 3 Stlicke, spulen und putzen die Frihlingszwiebeln und schneiden das WeilRe der Zwiebeln in
kleine Streifen. Danach spulen Sie das halbe Bund Petersilie ab, schitteln es kurz trocken,
zupfen die Blatter von den Stangeln und hacken sie fein.

Nun geben Sie die Zutaten flr die Brihe mit 2,5 Liter Wasser in einen Topf und lassen sie
wahrend der Teigzubereitung kdcheln.

Dann geben Sie beide Mehlsorten in eine Schiussel, mischen sie kurz und gieRen langsam 600
Milliliter Wasser dazu, bis die Masse einen zahren Teig ergibt. Anschlielend kneten Sie den Teig
rund 80 Mal in der Schussel und lassen den Teig etwa 20 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit fullen Sie die Schussel mit dem Teig bitte voll Wasser und kneten den Teig

weiter (am besten im Spulbecken), bis das Wasser milchig wird. Anschliel3end giel3en Sie das
Wasser ab, fugen neues hinzu und wiederholen den Vorgang insgesamt noch 10 bis 12 mal.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Fortsetzung: Gekochtes Seitan, Grundrezept

Nach dem lezten Spilen ist der Teig durchfeuchtet und schon locker. Jetzt geben Sie bitte das
Zwiebelpulver, die gehackte Petersilie sowie die Gewurze hinzu und kneten die Zutaten mit der
Hand gut unter. Danach halbieren Sie den Teig, geben die Halfte in die Mitte eines Musselintuchs
und formen sie zu einer festen Rolle. Dann binden Sie das Ende des Tuches zu und verfahren
mit der zweiten Halfte genauso.

Nun legen Sie beide Rollen in die hei3e Brihe und lassen sie bei kleiner Hitzezufuhr etwa 90
Minuten kocheln. Die Musselinticher entfernen Sie danach (wenn sie festkleben kdnnen Sie die
Tlcher mit kaltem Wasser I16sen) und bewahren den Seitan in etwas Brlhe luftdicht verschlossen
im Kuhlschrank auf.

Unser Tipp:
Seitan halt sich bis zu 2 Wochen oder langer im Tiefkuhlfach.

Selbstgemachte glutenfreie Allzweck-Backmischung
Menge: 500 Gramm

160 Gramm Mischung aus Kichererbsen-Mehl und Weilie-Bohnen-Mehl
140 Gramm helles Sorghummehl

85 Gramm Vollrohrzucker

3 1/2 Teeloffel Xanthan

1 1/2 Teeldffel Tafelsalz

1/2 Teeloffel Weinsteinbackpulver

Vermengen Sie alle Zutaten in einer Schissel und bewahren Sie sie in einem luftdichten Behalter
auf.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte
Amerikanische Hotdogs
Menge: 8-12 Portionen

300 Gramm Glutenmehl

125 Gramm Weizenvollkornmehl

15 Gramm gerauchertes Paprikapulver

1 Teelo6ffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel Maca-Pulver (nach eigenem Belieben)

1/2 Teeloffel Kurkuma

100 Gramm sehr fester Rauchtofu, abgegossen oder gepresst
125 Milliliter Rapsél oder ein anderes geschmacksneutrales Pflanzendl
60 Milliliter Sojasauce oder Tamari

75 Gramm Reissirup

30 Gramm Tomatenmark

15 Milliliter Flussigrauch

AulRerdem:
Aluminiumfolie

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad (Oberhitze/Unterhitze) vor. Wahrenddessen vermischen
Sie die gesiebten Mehlsorten in einer Schissel mit dem Knoblauchpulver, dem Zwiebelpulver,
dem Maca-Pulver und dem Kurkuma.

Dann geben Sie den Rauchtofu, das Speisedl, die Sojasauce oder den Tamari, den Reissirup,
das Tomatenmark und den Flussigrauch mit 350 Milliliter Wasser in einen Standmixer und
purieren das Gemisch. Danach mischen Sie bitte die feuchten Zutaten unter die trockenen. Den
Teig unterteilen Sie anschlieend in 8-12 Stlicke, je nachdem wie grof3 Sie ihre "Wiener" haben
mochten. Die gleiche Anzahl an Wursten schneiden Sie nun bitte an Rechtecken aus der Alufolie
zurecht (a 15 x 30 Zentimeter). Dann rollen Sie jedes Teigstlick in Form eines Wurstchens und
legen es auf die lange Seite eines Aluminium-Rechteckes. Die Folien rollen Sie jetzt mit dem
Teig-Wurstchen auf und drehen die Enden gut zu. Danach legen Sie die Rollen mit der
Foliennaht nach unten auf ein Backblech und backen sie bitte im vorgeheizten Backofen etwa
30-40 Minuten, bis die Wirstchen fest sind.

Zum Schluss nehmen Sie die Wirstchen aus dem Ofen, lassen sie etwas abkiihlen und wickeln
die veganen Wiener Wurstchen aus.
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Weitere Rezepte
Tempeh-Salat "Gluckliches Meer"
Menge: 450 Gramm, fur 4 Sandwiches

25 Gramm Hijiki-Algen

225 Gramm Tempeh

1 Stange Staudensellerie

75 Gramm rote Zwiebeln

30 Gramm Sonnenblumenkerne, geschalt
30 Gramm Gurkenrelish

5 Gramm frischer Dill

120 Gramm vegane Mayonnaise

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

AulRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Weichen Sie die Algen in 125 Milliliter warmen Wasser ein und lassen Sie sie quellen.
Wahrenddessen hacken Sie den gepuzten Staudensellerie klein, schneiden die abgezogenen
Zwiebeln in feine Wurfel, spulen den frischen Dill ab, schitteln ihn kurz trocken und schneiden
ihn in feine Rollchen. Danach bereiten Sie bitte den restilchen Salat vor.

Den Tempeh zerkrimeln Sie nun in einer Schussel auf BohnengréRe. Dann geben Sie die
restlichen Zutaten hinzu und mischen sie gut unter. Anschliel3end giel3en Sie die Algen ab und
heben sie ebenfalls unter die Mischung.

Den Salat decken Sie jetzt mit der Folie ab und stellen ihn im Kuhlschrank kihl (damit er gut
durchziehen kann).

Unsere Tipps:

Anstatt Hijiki-Algen kdnnen Sie auch andere getrocknete Algen oder Nori-Blatter verwenden.
Nori-Blatter mussen nicht eingeweicht werden sondern kommen kleingeschnitten mit den
anderen Zutaten unter den Salat.

Tempeh schmeckt Ubrigens besser, wenn Sie es vor der Verwendung 20 Minuten dampfen oder

sanft kochen. Das mildert den speziellen Geschmack, Sie missen das Tempeh allerdings vor der
Weiterverarbeitung etwas abkuhlen lassen.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte:
Vegane Fischstabchen mit Remouladensauce
Menge: 24 Stick und 250 Gramm Remoulade

Fischstabchen:

500 Milliliter GemUsebrihe

175 Gramm trockener Quinoa

100 Gramm Sojafleischgranulat

40 Gramm Kurbiskerne

40 Gramm Sonnenblumenkerne

16 Gramm Sesam

30 Gramm Weizenkeime

60 Gramm Cashewkerne, fein gemahlen
75 Gramm Glutenmehl

30 Gramm Leinsamenschrot

60 Milliliter Olivendl

30 Gramm Meeresalgengranulat (Dulse oder Kelp)
30 Gramm gepresster Knoblauch

1 Teeldffel Paprikapulver

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer frisch aus der Mihle
250 Muilliliter vollfette Kokosilch

75 Gramm Pankomehl

125 Milliliter Pflanzendl

Remouladensauce:
225 Gramm vegane Mayonnaise

30 Gramm sufisaures Relish
7 Gramm Zwiebelgranulat

30 Milliliter Zitronensaft, frisch gepresster5 Gramm frischer Dill

5 Gramm Tafelsalz
5 Gramm Pfeffer frisch aus der Muhle

AulRerdem:
etwas Fischhaltefolie

Kochen Sie die Gemusebruhe auf. Dann geben Sie die Quinoa dazu und reduzieren die
Hitzezufuhr, sodass die Brihe noch kdchelt. Der Quinoa saugt jetzt fast die gesamte Flussigkeit

auf, die Mischung sollte aber moglichst suppig bleiben.

Danach ruhren Sie bitte das Sojagranulat unter, ziehen den Topf von der Kochstelle und lassen

alles mit einem Deckel abgedeckt mindestens 10 Minuten quellen.

unbezahlte Werbung:
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Weitere Rezepte:
Fortsetzung: Vegane Fischstabchen mit Remouladensauce

Nach dem Quellen geben Sie die Kirbiskerne, die Sonnenblumenkerne sowie die Weizenkeime
in einen weiteren Topf und rosten die Zutaten vorsichtig bei mittlerer Hitzezufuhr an, so dass die
Kerne nicht verbrennen.

Dann geben Sie den gerdsteten Sesam, die gemahlenen Cashewkerne, das Glutenmehl, das
Leinsamenschrot, das Olivendl, das Algengranulat, den Knoblauch, das Paprikapulver, etwas
Tafelsalz sowie etwas Pfeffer zu der Sojagranulat-Quinoa-Mischung und mischen alles grindlich
mit den Handen durch.

Aus der Masse formen Sie jetzt langliche Rechtecke und lassen sie dann etwa 60 Minuten fest
werden. Die Kokosmilch geben Sie danach in einen flachen Teller, das Pankomehl in einen
weiteren. Zum Schluss wenden Sie die Fischstabchen nacheinander in der Kokosmilch und
dem Pankomehl, legen sie danach in eine Pfanne mit heiRem Pflanzendl und braten sie von
jeder Seite goldbraun.

Remoulade:
Vermischen Sie die Zutaten in einer Schissel, decken Sie die Sauce mit der Folie ab und
bewahren Sie die Remouladensauce bis zum Verzehr im Kuhlschrank auf.

Unser Tipp:
Sie kdnnen auch anstatt Algengranulat Kelpblatter oder Dulsenblatter in der Kaffeemuhle oder im
Standmixer mahlen.

'.U
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Weitere Rezepte:
Vegane Bratlinge
Menge: 1 Portion

80 Gramm  Haferflocken, evtl. glutenfrei

1 Essloffel  Haferkleie oder gemahlene Mandeln

60 Gramm Kase, vegan (Wilmersburger Pizzaschmelz)

1 Essloffel, gehauft Basilikum in Olivendl, siehe mein Rezept dazu

6 Essloffel Mandelmilch (Mandeldrink), ungesufdt, oder andere Pflanzenmilch

1 Essloffel, gehauft Chiasamen zu Gel verarbeitet, siehe mein Rezept "Chia Gel"
60 Gramm  Artischocken aus dem Glas, ohne Ol

etwas Tafelsalz und Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver, edelsuf?

etwas Gemusebruhe, gekornt

viel Kokoso6l zum Braten

Lassen Sie die Artischocken (der Artischockengeschmack verliert sich) etwas abtropfen und
schneiden Sie sie sehr klein. Dann geben Sie diese und alle weiteren Zutaten (aul3er dem
Kokosdl) in eine Schissel, vermischen alles gut mit der Hand und lassen es etwa 10-15 Minuten
stehen.

Die Masse teilen Sie jetzt in 6 Teile und formen mit den Handen Bratlinge. Zum Schluss braten
Sie sie in einer Pfanne mit reichlich heiRem Kokosdl (die Bratlinge dirfen nie trocken liegen) von
beiden Seiten auf mittlerer Hitzezufuhr goldbraun an.

Unser Tipp:

Statt dem Basilikum in Olivendl kdnnen Sie Ubrigens auch frisches, klein geschnittenes Basilikum
und 1 Teeloffel Olivendl verwenden.

unbezahlte Werbung:
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Vegane Lebensmittel-Alternativen:
Milchprodukte:

260 Milliliter Buttermilch:

1 Essloffel (15 Milliliter) frisch gepresster Zitronensaft oder Essig, wie
Apfelessig oder weilder Balsamessig, vermischt mit 250 Milliliter ungesuRter
Sojamilch.

250 Milliliter Kuhmilch oder Ziegenmilch:
250 Milliliter Sojamilch

250 Milliliter Mandelmilch

250 Milliliter Hanfmilch

250 Milliliter Reismilch

250 Milliliter Kokosmilch zum Trinken

250 Gramm Bultter:

250 Gramm ungehartete Pflanzenmargarine
260 Milliliter Kokosol

190 Gramm Pflanzenfett

200 Gramm Creme fraiche:
200 Gramm Creme vega

200 Gramm Schmand:
200 Gramm veganer Sauerrahm

250 Gramm Schlagsahne:

250 Milliliter Sojacreme

250 Milliliter vollfette, ungesufite Kokosmilch oder 250 Gramm Kokoscreme
250 Gramm ungehartete Pflanzenmargarine

250 Milliliter Kokosal

190 Gramm Pflanzenfett

250 Gramm Schlagsahne:

250 Milliliter Sojacreme

250 Milliliter vollfette, ungestfte Kokosmilch oder
250 Gramm Kokoscreme

unbezahlte Werbung:
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Vegane Lebensmittel-Alternativen:
Milchprodukte:

2 Kugeln Eiscreme:

2 Kugeln Soja-Eiscreme

2 Kugeln Reis-Eiscreme

2 Kugeln Kokos-Eiscreme

2 Kugeln Vanille-Kaffee-Eiscreme (siehe Seite 55)
2 Kugeln Orangen-Ahorn-Sorbet (siehe Seite 55)
2 Kugeln Kiirbis-Eiscreme (siehe Seite 56)

250 Gramm saure Sahne:
250 Gramm pflanzliche saure Sahne
250 Gramm saure Sahne aus Tofu

250 Gramm Joghurt:

250 Gramm Kokos-Joghurt

250 Gramm Reis-Joghurt

250 Gramm Soja-Joghurt

250 Gramm selbstgemachter Ersatz-Joghurt (siehe Seite 58)

Kase:

125 Gramm Reibekase:
125 Gramm pflanzlicher Reibekase

1 Teeloffel Kaseaufschnitt:
1 Scheibe pflanzlicher Kaseaufschnitt (verschiedene Geschmacksschichten)
1 Scheibe Nuss-Schnittkase (siehe Seite 66)

250 Gramm Frischkase:
250 Gramm pflanzlicher Frischkase

250 Milliliter Kasesauce fur Nachos:
250 Milliliter Natcho-Kase-Sauce (siehe Seite 57)

150 Gramm zerkrimelter Kase:
150 Gramm Tofu-Feta (siehe Seite 59)

250 Gramm Ricotta:
250 Gramm Tofu-Ricotta (siehe Seite 60)

unbezahlte Werbung:

Bei Love Veg gibt es alle Infos und die leckersten Rezepte zu einer gesunden, 78
veganen Ernahrung. Hol dir jetzt das gratis Kochbuch von www.loveveg.de



https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
https://loveveg.de/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Vegane Lebensmittel-Alternativen:

Eier:

1 Ei als Bindemittel, flir Rezepte mit 1 Ei in den Zutaten:

1/2 Teeldffel Ei-Ersatz (bekommen Sie im Reformhaus) angerthrt mit 2 Essloffel (30 Milliliter)
warmen Wasser

2 Essloffel (16 Gramm) Maisstarke oder Pfeilwurzel oder eine andere Speisestarke, angeruhrt
mit 2 Essloffel (30 Milliliter) Wasser

2 1/2 Essloffel (18 Gramm) Leinsamenschrot angeruhrt mit 3 Essloffel (45 Milliliter) warmen
Wasser

60 Gramm Seidentofu, cremig geruhrt

60 Gramm Apfelmus, Kurbismus oder anderes Fruchtpuree oder Gemusepuree

1 Ei als Triebmittel

(luftige RUhrkuchen oder Biskuitkuchen, Muffinis oder Brote ohne Hefen)

1/2 Teeldffel Ei-Ersatz (bekommen Sie im Reformhaus) angeruhrt mit 2 Essloffel (30 Milliliter)
warmen Wasser

250 Milliliter Pflanzenmilch (am besten Sojamilch) mit 1 Essloffel (15 Milliliter) mildem Essig
gesauert. Das funktioniert am besten in Rezepten mit Backnatron

60 Gramm pflanzlicher Joghurt

1 Ei fUr die Feuchtigkeit in Backwaren (Kuchen und Kekse):
60 Milliliter Kokosmilch

1 Teeldffel Speisedl und/oder Nussbutter/Samenbutter mit Pflanzenmilch verrthrt und 60 Milliliter
aufgefullt

60 Gramm Fruchtplree oder Gemusepuree

unbezahlte Werbung:
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Vegane Lebensmittel-Alternativen:
Fortsetzung Eier:

1 Eiweil3:
1 1/2 Teeloffel Ei-Ersatz, angeruhrt mit 2 Essloffeln (30 Milliliter) warmen Wasser

1 Essloffel (8 Gramm) Agar-Agar unter Ruhren in 1 Essloffel Wasser aufgelost, gekuhlt und
nochmals aufgeschlagen

(Nicht fur Rezepte mit mehr als 2 Eiweily zu empfehlen)

1 Ei als Bindemittel in herzhaften Speisen:

1 1/2 Teelodffel Ei-Ersatz (bekommen Sie im Reformhaus), angeruhrt mit 2 Essloffeln Wasser
60 Gramm Seidentofu, cremig geruhrt

2 1/2 Essloffel Leinsamenschrot, mit 3 Essloffeln warmen Wasser verrihrt

2 Essloffel Tomatenmark oder Gemusepuree oder ungesufite Nussbutter/Samenbutter als
Feuchtigkeitstrager und Bindemittel, wie bei veganen Bratlingen (siehe Seite 76)

2 Essloffel Mehl, Starke, Brotkrumen als Bindemittel. Zunachst Flussigkeit, dann das Bindemittel
zum Teig geben. Beispiel vegane Bratlinge (siehe Seite 76) und Denver-Quiche (siehe Seite 61)

1 Ei als Triebmittel in herzhaften Gerichten:
60 Gramm Seidentofu, cremig geruhrt

Ruhreier:
Tofupfanne wie bei Spinat-Pilz-Tofupfanne (siehe Seite 63)

Hartgekochte Eier:
Sehr fester Tofu wie beim traditionellen "Eier"-Salat (siehe Seite 64)

unbezahlte Werbung:
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Fleisch und Fisch:

200 Gramm Speckwdrfel, durchwachsen:
200 Gramm Speckersatz

200 Gramm vegane Speckwiirfel (siehe Seite 62)

200 Gramm Frihstiicksbacon in Scheiben:
200 Gramm Rauchertofu

200 Gramm veganer Schwarzwalder "Schinkenspeck" (siehe Seite 67)

250 Milliliter Rinderbruhe:
250 Milliliter GemuUsebriihe

15 Milliliter pflanzliche dunkle Sauce und 15 Milliliter Sojasauce, gemischt mit 200 Milliliter
Gemdusebruhe.

250 Milliliter Rinderbruhe:
1 Essloffel (15 Milliliter) pflanzliche dunkle Sauce und 1 Essloffel (15 Milliliter) Sojasauce
gemischt mit 200 Milliliter einfacher Gemusebrtihe

200 Gramm Rinderhackfleisch

(Staks oder Burgerfleisch):

200 Gramm Veggie-Burger

200 Gramm grofe Champignons (Portobello-Pilze)

200 Gramm gebratene Seitan-Schnitzel (siehe unten)
200 Gramm gekochtes Seitan, Grundrezept (siehe unten)
200 Gramm Veggie-Hack

200 Gramm Sojagranulat

200 Gramm Grunkernschrot

200 Gramm Rindergeschnetzeltes:
200 Gramm gekochtes Seitan-Schnitzel, Grundrezept (siehe Seite 69), in Streifen geschnitten.
200 Gramm gekochtes Seitan, Grundrezept (siehe Seite 70)

200 Hahnchenbrustfilet:

200 Gramm veganes Hahnchenbrustfilet

200 Gramm gekochtes Seitan-Schnitzel, Grundrezept (siehe Seite 69)
200 Gramm Tofu-Bratlinge

200 Milliliter Hihnerbrihe:
250 Milliliter Gemusebrihe
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Fleisch und Fisch:

200 Gramm Hahnchengeschnetzeltes oder Nuggets
200 Gramm Sojagranulat

200 Gramm Hahnchenfleisch oder Putenhackfleisch:
200 Gramm Sojagranulat

200 Gramm Chorizo (scharfe Salami):
200 Gramm vegane Chorizo

200 Gramm Krebsfleisch oder Garnelen:
200 Gramm vegane Garnelen

200 Gramm Aufschnitt:
200 Gramm veganer Aufschnitt
200 Gramm gekochtes Seitan, Grundrezept (siehe unten), dinn aufgeschnitten

200 Gramm Fischfilet:
200 Gramm vegane Fischstabchen (siehe Seite 74)

200 Gramm Wiener Wiurstchen:
200 Gramm Wienerle
200 Gramm Amerikanische Hotdogs (siehe Seite 72)

200 Gramm Pfeffersalami:
200 Gramm vegane Salami
200 Gramm Pfeffersalami aus Sojafleisch

200 Gramm Dosenthunfisch:
200 Gramm Veggie-Tuna
200 Gramm Tempeh-Salat "Gliickliches Meer" (siehe Seite 73)

200 Gramm Schinken:
200 Gramm Veganer Schinken (siehe Seite 65)

unbezahlte Werbung:
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