Kéche-Nord.de Kochbuch

Kochen gegen Arthrose
von Kdche-Nord.de

Imprint:

V. i. S. d. P.: Marcus Petersen-Clausen, Kirchweg 2, 30900 Mellendorf/Wedemark (DE) - Tel.: +49 179 6162 178

Dieses Dokument ist Lizensiert unter der Creative Common Lizenz BY-SA 3.0.

(c) 2022 Marcus Petersen-Clausen
(c) 2022 Koche-Nord.de




Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Vorwort:
Sehr geehrte User!

Kdche-Nord.de mochte sich mit der Krankheit Artrose beschaftigen und allen Patienten dieser
Krankheit seine Kochrezepte als Anregung kostenlos zu Verfigung stellen. Zu diesem Buch
wurde der Webmaster von seinem Arzt angeregt.

In unserem Buch haben wir als Grundlage 29 Lebensmittel zusammen gestellt, mit denen sie
bei ihren Patienten die besten Erfolge bei der Behandlung von Schmerzen und Arthrose
gemacht haben. Jede dieser Zutaten steckt randvoll mit den wertvollsten Inhaltsstoffen, die das
Gewebe entsauern, die Muskelspannung mindern, Entzindungen entgegenwirken und die
Regeneration des Knorpels unterstutzen - deshalb hat Marcus Petersen-Clausen die 28
Lebensmittel in diesem Buch Ubernommen und seine Kochrezepte von Koche-Nord.de in das

Buch kopiert.

Jedes einzelne Rezept von Koéche-Nord ist veganisiert und eignet sich fur die unkomplizierte
Altgasklche. Wir haben uns wieder einmal alle Mihe gemacht die Rezepte so einfach wie

moglich zu erklaren.
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Algen:
Vegane Misosuppe mit Tofu und Algen
Menge: 4 Portionen

4 Fruhlingszwiebeln

2 Mohren

1 rote Paprikaschote

50 Gramm Zuckerschoten

80 Gramm Shiitakepilze

100 Gramm Tofu

1 Essloffel Pflanzendl

800 Milliliter kochendes Wasser

6 Essloffel Misopaste (fermentierte Sojabohnenpaste)
2 Essloffel getrocknete Wakame-Algen

Die Frihlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie schrag in dinne Scheiben.
Dann putzen und schalen Sie die MOhren, spullen sie ab und schneiden sie auch in dinne
Scheiben. Anschliel3end halbieren, entstielen und entkernen Sie die Paprikaschote und
entfernen die weillen Scheidenwande. Dann wird die Schote abgespult und in Streifen
geschnitten. Von den Zuckerschoten schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Schoten
eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und
Ruckennaht). Danach werden die Zuckerschoten abgespult und halbiert. Nun putzen Sie die
Shiitakepilze und spulen sie kurz ab. Den Tofu schneiden Sie dann noch in etwa 1 Zentimeter
grof3e Wiirfel.

Erhitzen Sie jetzt das Pflanzendl in einem groliem Topf und diinsten Sie die
Frahlingszwiebelscheiben, die Mohrenscheiben, die Paprikastreifen und die Zuckerschoten
darin portionsweise an. Dann giel3en Sie etwa 800 Milliliter kochendes Wasser hinzu und
bringen das Ganze zum Kochen. Wenn alles kocht nehmen Sie den Topf von der Kochstelle.
Danach nehmen Sie zwei Kellen Suppe ab und rihren sie mit der Misopaste glatt. Anschlie3end
ruhren Sie die glatt geruhrte Misopaste unter die Suppe (jetzt darf die Suppe nicht mehr
kochen!).

Die Wakame-Algen, die Tofuwtrfel und die Shiitakepilze geben Sie bitte zum Schluss in die
Suppe und erhitzen alles mit. Danach konnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 21 Gramm
Kilojoule: 722

Kcal: 173
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Algen:
Nudeln mit Algen und Spitzkohl
Menge: 4 Personen

15 Gramm getrocknete lIziki-Algen (auch Hijiki oder Hiziki genannt)
300 Gramm Spitzkohl

1 Zwiebel

1 Essléffel Sonnenblumendl

etwa 150 Milliliter GemUsebruhe

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sake (Reiswein) (oder nach eigenem Geschmack)
400 Gramm grune Nudeln (vegan)

etwas Tafelsalz

1 Bund Petersilie

150 Gramm Soja-Joghurt

Die Algen lassen Sie in einer Schussel mit lauwarmen Wasser bedeckt etwa 15 Minuten quellen.
Wahrenddessen spuilen Sie den geviertelten Spitzkohl kalt ab, putzen ihn und schneiden ihn in
schmale Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Warfel. Nun
Uberspulen Sie die Algen in einem Sieb mit kaltem Wasser und lassen sie grundlich abtropfen.
Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dunsten die Zwiebel darin glasig.
Anschlie3end geben Sie die Algen dazu, I6schen die Zutat mit der Gemusebrihe, der
Sojasauce und nach Wunsch der Sake ab. Die Algen garen Sie jetzt mit einem Deckel
zugedeckt bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 20 Minuten.

Nach etwa 15 Minuten mischen Sie bitte den Spitzkohl unter das Gemuse. Nebenbei bringen
Sie in einem weiteren Topf fur die Nudeln reichlich Wasser mit einer kraftigen Prise Tafelsalz
zum Kochen. Dann garen Sie die Nudeln darin bei starker bis mittlerer Hitzezufuhr al dente.

Aulerdem spulen Sie das Bund Petersilie kalt ab, schitteln es kurz trocken, zupfen die Blatter
von den groben Stielen und hacken sie mit einem groRem Kilchenmesser sehr fein.

Das Algengemuse schmecken Sie danach bitte mit Tafelsalz ab. Dann mischen Sie den
veganen Soja-Joghurt und die gehackte Petersilie unter und erwarmen das Ganze bei
schwacher Hitzezufuhr (aber nicht mehr kochen lassen!).

Nun giel3en Sie die Nudeln in einem Sieb ab, schrecken sie mit warmen Wasser ab (damit die
Nudeln nicht mehr weiter garen) und mischen Sie danach sofort mit dem Algengemuse
mischen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es |lhren
Gasten.

* Pro Portion etwa: 1700 kJ / 400 kcal, 18g Eiweiss, 7g Fett,
71g Kohlenhydrate, 10g Ballaststoffe
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Apfel:
Veganer Brotpudding
Menge: 5 Portionen

250 Gramm Vollkorn-Toastbrot oder Kuchen, altbacken

500 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder anderer Pflanzendrink
Y2 Paket Vanillepuddingpulver

1 grolRer Apfel, etwa 200 Gramm (Boskop)

Y2 Teeloffel Zimtpulver

40 Gramm Zucker

Schneiden Sie das Brot in diinne Scheiben. Wenn es zu hart ist, kdnnen Sie es auch in Stlicke
brechen, dann gibt es allerdings keine schone Schichten sondern eher eine Art Crumble.

Danach flllen Sie etwas Sojamilch in ein kleines Glas und I6sen das Puddingpulver darin auf.
Die Ubrige Sojamilch kochen Sie in einem Topf auf und rtihren das angerihrte Puddingpulver mit
einem Schneebesen gut unter. Gewurzt wird der Pudding nun mit Zimt und Zucker.

Dann schneiden Sie den kalt abgespulten und entkernten Apfel in Scheiben und schichten
abwechselnd eine Lage Brot, Pudding und Apfel in einer Auflaufform. Am Ende legen Sie bitte
Apfelscheiben obendrauf. Anschlie3end lassen Sie den Auflauf mindestens 15 Minuten oder
besser Uber Nacht ziehen.

Nach der Ruhezeit backen Sie den Auflauf bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) im
vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten auf der mittleren Schiene, bis sich eine goldbraune
Kruste ergeben hat.
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Apfel:
Apfelgrutze
Menge: 4 Portionen

60 Gramm Sago

250 Milliliter Wasser (1)
600 Gramm Apfel (Boskop)
250 Milliliter Wasser (2)
250 Milliliter Mandelmilch
Y2 Zitrone

100 Gramm Zucker

Lassen Sie den Sago in einem Topf mit dem Wasser (1) bei kleiner Hitzezufuhr quellen.
Wahrenddessen spllen Sie die Apfel kalt ab, vierteln und entkernen sie und schneiden sie dann
in Wiirfel. Danach lassen Sie die Apfel in einem weiteren Topf mit dem Wasser (2), der
Mandelmilch sowie dem Saft der Zitrone und dem Zucker etwas dinsten und mischen die
Zutaten zum Schluss unter das Sago.

Unser Tipp:
Als Beigabe zu diesem Dessert empfehlen wir eine Fruchtsauce oder eine Vanillesauce
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Artischocke:
Artischocken 'a la barigoule' (aus der Provence)
Menge: 4 Portionen

8 grole Artischocke

2 grof’e Knoblauchzehe

1 grol3e Zwiebel

4 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Thymian (-blattchen)

2 Deziliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
etwas Olivendl; zum Betraufeln

'‘Barigoule’ ist eine franzdsische Abwandlung des provenzialischen Wortes 'farigoule’, was
ubersetzt "'Thymian' bedeutet. Unter der Bezeichnung 'a la barigoule' werden die Artischocken
fast an jedem Ort wieder ein wenig anders zubereitet, jeder schwort, dass sein Rezept das
traditionelle ist!

Schneiden Sie den Stiel sowie das obere Drittel der Artischocken weg. Dann spulen Sie die
Friachte unter flieRendem kaltem Wasser grundlich ab und lassen sie in einem Sie gut abtropfen.
Danach ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebel ab, hacken den Knoblauch fein und
halbieren die Zwiebel. Nun schneiden Sie die Zwiebel in dinne Scheiben. Anschliel3end erhitzen
Sie das Olivendl in einer weiten Pfanne - in der alle Artischocken nebeneinander Platz finden -.
Danach geben Sie die Zwiebelringe hinein und setzen die Artischocken darauf. Den Knoblauch
und die Thymianblatter streuen Sie bitte darlber und giel3en den Weildwein (oder, wenn Kinder
mitessen, den hellen Traubensaft) dazu. Jede Artischocke betraufeln Sie dann mit etwas
Olivendl.

Anschlie3end lassen Sie die Artischocken mit einem Deckel zugedeckt auf kleiner Hitzezufuhr
wahrend 60 Minuten schmoren. Dabei mussen Sie bitte von Zeit zu Zeit die FlUssigkeit
kontrollieren; wenn nétig kdnnen Sie etwas WeilRwein/Traubensaft nachgief3en. Zum Schluss
konnen Sie die Artischocken warm oder kalt servieren, als Vorspeise oder als Beilage.

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!
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Artischocke:

Artischocke mit Knoblauchmayonnaise
Menge: 1 Portion

Mayonnaise:

4 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Eiersatz
1 Prise Tafelsalz
250 Milliliter Olivenol

AuRerdem:

1 Artischocke
etwas Zitronensaft
etwas Salzwasser

Zerstampfen Sie die abgezogenen Knoblauchzehen in einem Moarser, verrihren Sie 40 Gramm
Wasser mit dem Eiersatz, geben es in den Mdrser und verrihren Sie alles zu einer steifen
Masse. Gewurzt wird die Masse mit Tafelsalz, dann geben Sie das Speisedl tropfenweise unter
Schlagen hinzu, bis die Masse Mayonnaisesteife erreicht hat.

Anschlieend brechen Sie den Artischockenstiel ab, entfernen die harten duf3eren Blatter und
ziehen den Rest kurz durch kaltes Wasser. Den Boden schneiden Sie bitte glatt und betraufeln
ihn mit Zitronensaft (damit er nicht braun wird). Nun kochen Sie die Artischocken etwa 30-45
Minuten in Salzwasser und servieren sie dann lhren Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Als Getrank empfehlen wir einen trockenen Weillwein oder flr Kinder beziehungsweise
trockene Alkoholiker hellen Traubensaft.
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Avocado:

Ratatouille (MIT BILD)

Ein Hauptgericht mit Baguette oder mit Reis fur Veganer.
Menge: 4 Portionen

1 mittelgroRe Aubergine, 2 mittelgrolde Zucchini

2 grolRe Paprikaschoten, rot, 2 grolde Paprikaschoten, gelb

1 grol3e Dose/n Tomaten, geschalte, 1 gro3e Gemusezwiebel
4 Zehen Knoblauch, 1 Teel6ffel Rosmarin, frisch, gehackt

1 Essloffel Thymian, frisch, gehackt, 1 Essloffel Salbei, frisch, gehackt
1/2 Teeldffel Lavendelbliten, getrocknet und zerrieben

2 Essloffel Zucker, 100 Milliliter Olivendl

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, schwarzer aus der Muhle

1/2 Tube Tomatenmark

Spulen Sie das Gemuse kalt ab, putzen Sie es und schneiden Sie es in mundgerechte Stlcke.
Dann schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in Wirfel und den abgezogenen Knoblauch in
feine Warfel. Danach spulen Sie die Krauter kalt ab, schuitteln sie kurz trocken und hacken sie
ebenfalls. Nun salzen Sie die Auberginenstlicke und lassen sie mindestens 10-15 Minuten
ziehen, danach tupfen Sie die Auberginensticke grundlich ab.

AnschlielRend erhitzen Sie in einer gro3en Pfanne mit hohem Rand etwas Olivendl (auf mittlerer
Hitzezufuhr) und braten die Zucchini sowie die Zwiebeln darin an. Danach geben Sie die
geputzten Paprikaschoten dazu und fugen als letztes die Aubergine hinzu. Das ganze braten
Sie jetzt etwas 5-8 Minuten bei hoher Hitzezufuhr. Dann geben Sie das Tomatenmark dazu und
ruhren ihn unter, wirzen alles mit Pfeffer und Salz sowie Knoblauch und Krauter. Dann geben
Sie die geschalten Tomaten hinzu und figen den Zucker dazu. Die Kochstelle reduzieren Sie
jetzt auf mittlere Hitzezufuhr und lassen das Ratatouille etwa 25 Minuten kdcheln (wenn notig
kénnen Sie etwas Wasser zufligen). Das Gemuse sollte mdglichst noch bissfest sein!

Nach dem Garen servieren Sie das Gericht auf vorgewarmten Tellern lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Das Ratatouille schmeckt einfach mit einem Stlck Baguette, Nudeln oder Reis. Naturlich kann
das Gemuse auch ausgetauscht werden, wir von Koche-Nord.de geben auch hin und wieder
geputzte Champignons hinzu wenn wir das Ratatouille als Hauptgericht servieren.

Die Lavendelbliten kdnnen Sie Ubrigens auch weggelassen. Getrocknete Krauter gehen auch,
frische sind naturlich besser.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Kochzeit: etwa 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Avocado:
Marinierter Mozzarella mit Avocado
Menge: 4 Portionen

1 Portion pflanzlicher Mozzarellakase (siehe Tipp auf der nachsten Seite)
1 Teeldffel Agavendicksaft

2 Knoblauchzehen

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

3 Essloffel Balsamessig

2 Fleischtomaten

1 Reife Avocado

1 Zitrone

1 Bund Rauke; oder 1/2 Batavia-Salat
4 Essloffel kalt-gepresstes Olivendl

1 Bund Dill

Schneiden Sie den pflanzlichen Mozzarellakase (siehe Tipp) in Scheiben. Dann verruhren Sie

nun den abgezogenen und Zerdrickten Knoblauch mit Tafelsalz, Pfeffer, Agavendicksaft, Senf
und Essig in einer Schussel. Dann gieRen Sie die Mischung Uber den veganen Mozzarella und
lassen die Zutaten mindestens 30 Minuten durchziehen.

Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein, geben sie in eine Schissel,
uberbrihen sie mit kochendem Wasser und lassen die Tomaten 60 Sekunden ziehen. Danach
nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle aus dem Wasser, geben sie in einer weitere
Schussel mit kaltem Wasser und schrecken sie ab. Danach ziehen Sie die Tomaten ab, vierteln
sie und schneiden den Stielansatz ab. Nun entkernen sie die Tomaten und schneiden sie in
Waiirfel.

Dann halbieren Sie die Avocado, entfernen den Stein, schalen sie und schneiden sie in Wiirfel.
Damit die Avocado nicht braun wird betraufeln Sie sie jetzt bitte mit Zitronensaft. Danach
vermischen Sie die Avocado mit den Tomatenwdurfelen und wirzen die Zutaten mit Tafelsalz und
Pfeffer.

Anschlie3end spulen Sie die Rauke (oder den Batavia) vorsichtig kalt ab (vorsichtig, damit keine
Druckstellen entstehen, wir machen das immer in einem Sieb) und richten den Salat
portionsweise auf Tellern an. Danach legen Sie die pflanzlichen Mozzarellascheiben darauf und
bestreuen alles mit Tomatenwurfeln und Avocadowdurfeln. Die restliche Marinade und das
Olivendl verrthren Sie bitte in einer Schissel und betraufeln den Salat damit.

Zum Schluss spulen Sie den Dill kalt ab, zupfen ihn von den Stielen und bestreuen das Gericht
vor dem Servieren mit ihm.
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Avocado:

Unser Tipp:
Pflanzlicher Mozzarellakase

Menge: 1 Portion

100 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Flohsamenschalen
2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Wasser Pfeffer
etwas Tafelsalz

Die Flohsamenschalen und das Wasser vermischen Sie und lassen sie flr zwei Stunden stehen
lassen, bis sich eine gelartige Masse gebildet hat. Zwischendurch weichen Sie die
Cashewkerne ein und schitten das Einweichwasser danach weg.

Die gequollene Flohsamenmasse, die Cashewkerne und den Zitronensaft purieren Sie
zusammen in einem Mixer fein und schmecken das Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Dann fullen
Sie alles in eine kleine Schale und stellen den Mozzarellakase bis zum Servieren kuhl.

Unsere Tipps:
FUr den Gelierprozess noch besser zu verwenden sind bereits gemahlene Flohsamenschalen.
Mittels dieses Pulvers erhalten Sie beim Gelieren eine besonders feine Masse.

Sie kdnnen den selbst gemachten “Cashewkase” seinem italienischen Vorbild auch optisch

nahe bringen: Sehr kleinere, moglichst runde Schalchen eignen sich bestens, um die typisch
runde Mozzarellaform nachzubilden.
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Bohnen:
SiuRe Bohnen-Brownies
Menge: 1 Portion

250 Gramm Bohnen, weil3e aus der Dose (Abtropfgewicht, also genau eine Dose)
1 Teel6ffel Bohnenkraut

20 Gramm Weil3mehl

1 Paket Backpulver

50 Gramm Schokoladenraspel oder gehackte Schokolade, vegan

2 Essloffel Margarine

40 Gramm Zucker

1 Prise Tafelsalz

AuBerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie alle Zutaten bis auf die Schokolade in den Mixer oder purieren Sie sie mit einem
Pdrierstab und mixen Sie sie gut durch. Erst danach mischen Sie bitte die Schokolade unter.

Dann legen Sie eine Backform mit Backpapier aus und verteilen den Teig darin. Die Brownies
backen Sie zum Schluss bitte bei 180 Grad Celsius etwa 25-30 min im Backofen.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 895

Eiweild: 24,40 Gramm

Fett: 38,95 Gramm
Kohlenhydrate: 110,50 Gramm
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Bohnen:
Sauerlandische vegane Schnippelbohnensuppe
Menge: 6 Portionen

1 Glas Bohnen (Schneidebohnen)

1 Teeldffel Bohnenkraut, gerebelt

2 grol3e Zwiebeln

2 grof3e Mohren

1 Liter Gemusebruhe

1 Stange Lauch/Porree

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
etwas Pfeffer frisch aus der Mihle

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln, die geschalten und kalt abgesptlten Méhren sowie
die geschalten und ebenfalls abgespulten Kartoffeln in Wurfel. Dann geben Sie die Zutaten mit
Gemusebrihe und dem Bohnenkraut in einen grolden Suppentopf und erhitzen die Zutaten.

Wahrenddessen halbieren Sie bitte den Porree, spulen ihn grindlich (kalt) aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich meistens etwas Erde) und schneiden ihn in dinne Ringe. Dann
geben Sie die Lauchringe in die Suppe zur Suppe. Zum Schluss flgen Sie das Glas
Schneidebohnen mit Flussigkeit zur Suppe, erwarmen es kurz mit und schmecken die Suppe

mit Pfeffer ab.
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Brokkoli:
Tomaten-Raita
Menge: 1 Portion

1 Knoblauchzehe

250 Gramm kleine Tomaten

2 Stangel Basilikum

100 Gramm Joghurt

50 Gramm Veganer Kase Gorgonzola Art (siehe Tipps auf der nachsten Seite)
50 Gramm veganen Quark (siehe Tipps auf der nachsten Seite)

etwa Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Tafelsalz

Raita ist eine indische Rohkost-Spezialitat mit viel Joghurt-Sauce. Noch typischer schmeckt die
Raita, wenn Sie statt Basilikum die bei uns selten angebotenen Blatter von Koriander
verwenden.

Die Knoblauchzehe teilen, mit der Schnittflache eine Salatschissel ausreiben. Tomaten
waschen, vierteln oder achteln, dabei den Stielansatz entfernen. Basilikumblatter waschen,
abpflliicken. GrolRe Blatter halbieren. Joghurt mit Schafskase und Quark in einer Rihrschissel
mit dem Purierstab fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, in die Salatschussel
gieRen. Tomatenachtel hochkant in die Schussel stellen, Basilikumblatter dazwischen stecken.

Unser Tipps:

Dieses Grundrezept konnen Sie beliebig variieren. Es schmeckt mit Radieschen,
Paprikaschoten, Staudensellerie, Gurke oder Zucchini, Brokkoli oder Eisbergsalat. Wenn das
Gericht sattigen soll, konnen Sie es mit gekochten kalten Hulsenfriichten wie Kichererbsen oder
roten Bohnen anreichern. Die Raita schmeckt auch mit gekochtem Getreide wie Quinoa, Reis
oder Hirse. 1 bis 2 Essloffel Kaltpressdl (Olive oder Kirbiskern) und gehackte Nusse machen
die Raita gehaltvoller und noch pikanter.
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Brokkoli:
Unsere Tipps:

Veganer Quark
Menge: 3 Portionen

500 Gramm Quark (Soja-Quark)

1 kleiner Bund Schnittlauch und Petersilie
1/2 Zwiebel

1/2 Essloffel Balsamico, weilder

4 Essloffel pflanzliches Speisedl

etwas Tafelsalz und Pfeffer

eventuell Kimmel

Den Sojaquark geben Sie am Vortag in ein feines Sieb oder Leinentuch und lassen ihn
abtropfen. Dadurch wird der Quark dicker. Muss es einmal schnell gehen, geht es naturlich auch
ohne Abtropfen. Dann hacken Sie die Krauter und die Zwiebel klein und ruhren beides In den
Sojaquark. Zum Schluss wird der Essig und das Ol hinzugeben und mit Gewlirzen
abgeschmeckt.

Veganer Kase Gorgonzola Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Tofu (natur)

1 Essloffel dunkle Misopaste
1 Teeldffel scharfer Senf

1 Teeldffel Agavendicksaft

Lassen Sie den Tofu abtropfen und geben Sie ihn in ein hohen Rihrbecher. Dann figen Sie die
Misopaste, den Senf und den Agavendicksaft hinzu und purieren alles mit dem Stabmixer
cremig.

Die Masse filllen Sie jetzt in eine Schissel und lassen sie mit einem Kichentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 2 Tage reifen lassen.

Nach der Reifezeit fullen Sie den Tofuzola in ein gut schlieRendes Gefald um und bewahren ihn
im Kuhlschrank auf. Dieser vegane Kase kann als Aufstrich, Dip oder auch fir Pastasaucen
verwendet werden.

Wenn Sie es wurziger mogen, nehmen Sie fur die Herstellung von veganem Gorgonzola
scharfen Senf. Zu den scharfen Sorten zahlen unter anderen Dusseldorfer Lowensenf oder
franzosischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaaten im scharfen Senf ist hoher als der
der weillen Senfsaat, daher kommt das Plus an Scharfe.
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Brokkoli:

Schlemmer-Baguette a la Koche-Nord.de
mit Frischkase, Paprika, Brokkoli und Salami

Menge: 6 Portionen

1 Becher Créme fine

1 Portion veganen Quark (siehe Tipp auf Seite: 15)

1 Portion veganer Kase Frisch Art (siehe Tipps auf Seite: 17)

3 Paprikaschoten, rot, gelb, grin

200 Gramm Veganer Kase Gouda-Art, gerieben (siehe Tipps auf der nachsten Seite)
nach eigenem Belieben Brokkoli

nach eigenem Belieben Zwiebeln, rot

nach eigenem Belieben Baguettes oder Baguettebrotchen zum Aufbacken

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Fur den Belag verrihren Sie als erstes die Creme fine, den veganen Quark und den veganen
Kase Frisch Art (siehe Tipps) miteinander.

Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen den Strunk, die Scheidenwande sowie die
Kerne und spulen die Schoten grindlich aus. Danach werden die Wurfel bitte in kleine Wirfel
geschnitten. AnschlieRend ziehen die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die
Zwiebelhalften in Ringe. Den Brokkoli trennen Sie danach von den Rdéschen, spilen ihn mit
kaltem Wasser ab und zerkleinern ihn.

Jetzt vermengen Sie alle Zutaten, bis auf den veganen Kase, in einer Schissel miteinander.
Wenn Sie mdgen, kénnen Sie den veganen Kase auch gleich mit in die Schissel geben. Die
Masse sollte moglichst streichfest sein.

Dann schneiden Sie die Baguettes oder Baguettebrotchen auf und legen beide Halften auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech. Danach bestreichen Sie sie mit dem Belag und streuen den
veganen Kase. Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor, schieben die Baguettes auf der mittleren Schiene in den Backofen und backen
sie etwa 15-18 Minuten goldbraun.

Als Beilage empfehlen wir einen gemischten Salat.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Backzeit: etwa 15 Minuten
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Brokkoli:

Unser Tipps:

Veganer Kase Gouda-Art
Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungesuifdt
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloffel Salz

4 Essloffel Tapiokastarke

5 Teelo6ffel Kappa Carrageenan

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und purieren Sie sie solange bis alles fein ist. Die
Kasemasse flllen Sie jetzt in eine beschichtete Pfanne um und kochen sie mit einem
Schneebesen unter standigem Rihren auf mittlerer Stufe auf (es ist sehr wichtig, dass die
Kasemasse gleichmalig erhitzt wird, daher sollten Sie auf mittlerer Stufe kochen). Aul3erdem
wichtig: Sie sollten niemals aufhéren zu rihren, da es sonst aufgrund des Carrageenans klumpt.

Die Masse muss mindestens 70 Grad Celsius erreichen damit das Carrageenan anschliel3end
gut wirkt. Umso langer das Carrageenan der Hitze ausgesetzt ist, desto harter wird spater der
Kase.

Nun geben Sie den Kase in eine beliebige verschlieBbare Form und lassen ihn bis auf
Zimmertemperatur auskuhlen. Danach stellen Sie den Gouda-Art Kase fur etwa 24 Stunden in
den Kuhlschrank, damit es fest wird. Der Kase ist bis zu 2 Wochen im Kihlschrank haltbar und
reift auch noch etwas nach.
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Brokkoli:

Unser Tipps:

Veganer Kase Frisch Art
Menge: 4 Portionen

500 Gramm ungesufter Sojajoghurt
2 Teeloffel Meersalz

V2 Teel6ffel Zwiebelpulver optional

1 Teeloffel Dill getrocknet, optional

Um die Uberschussige Flissigkeit aus dem Sojajoghurt zu entfernen, hangen Sie ein Seihtuch
oder ein Kuchentuch in einen hohen zylindrischen Behalter und befestigen es mit einem starken
Gummiband am Behalterrand.

Den Joghurt geben Sie in das Tuch und lassen ihn mindestens 8 Stunden lang im Kuhlschrank
abtropfen, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Danach geben Sie das Ganze in eine Schussel, fugen die restlichen Zutaten hinzu und
vermischen Alles gut.

Den veganen Frischkase kdnnen Sie in einem verschlossenen Behalter im Kihlschrank
aufbewahren.

Rezepthinweise:

Fur dieses Rezept eignet sich natirlich jeder ungesuifdte pflanzliche Joghurt. Den veganen
Frischkase sollten Sie sehr vorsichtig salzen. Das Zwiebelpulver und der getrocknete Dill sind
optionale Zutaten. Je nach eigenem Belieben kénnen Sie auch andere Gewdlrze und Krauter
verwenden.
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Brot:
seches au beurre
Menge: 1 Laib

250 Milliliter warmes Wasser
2 Teeloffel Trockenhefe

1 1/2 Teeloffel Tafelsalz

3 Tassen Weillmehl

3 Teeloffel weiche Margarine

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Nach Geschmack:
Kreuzkimmel-Samen

Geben Sie die Hefe zu der FlUssigkeit, warten Sie ein paar Minuten bis sich die Hefe etwas
aufgeldst hat und rihren Sie sie dann vorsichtig um, bis die Hefe vollstandig in das Wasser
eingearbeitet ist.

Nun geben Sie das Mehl und das Tafelsalz in ein feines Sieb um sieben die beiden Zutaten in
eine Schussel. Dann formen Sie bitte eine Mulde.

Die Flussigkeit mit der Hefe giel3en Sie jetzt in die Mulde und fliigen anschliel3end die Margarine
bei.

Dann verkneten Sie alles zu einem geschmeidigen Teig. Kneten Sie bitte bis der Teig glatt und
elastisch ist. Ist der Teig zu klebrig, kdnnen Sie ein wenig zusatzliches Mehl beigeben.

Danach geben Sie den Teig in eine Schussel und lassen ihn mit einem sauberen Kiichentuch
zugedeckt bei Raumtemperatur aufs Doppelte aufgehen.

Sobald sich der Teig etwa verdoppelt hat, teilen Sie ihn in drei gleiche Teile. Die einzelnen
Stlcke formen Sie bitte zu Kugeln und rollen die Kugeln mit einem Nudelholz zu einem diinnen
Kreis mit einem Durchmesser von etwa 28 Zentimeter (etwa 1 Millimeter dick) aus.

Danach drucken Sie die Teige in eine mit Backpapier ausgelegte Pfanne. Steht nicht die richtige
Grolde zur Verfugung, kdnnen Sie auch ein Backblech verwenden.
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Brot:
Fortsetzung von seches au beurre

Jetzt bestreichen Sie die Fladen mit je 1 Teeloffel weicher Margarine, dann streuen Sie die

gewunschten Belage, wie Kreuzkimmel.

Zum Schluss backen Sie die Fladen fur ungefahr 5-7 Minuten bei 250 Grad Celsius. Die Séches

ganz nach dem Backen ganz leicht gebraunt und etwas praller sein.

Unsere Tipps:

Die Séches au beurre servieren Sie am besten warm oder innerhalb von 24 Stunden. Dazu

konnen Sie ein Glas WeilRwein reichen.

Vorbereitung: etwa 20 Minuten
Ruhezeit: etwa 60 Minuten
Backzeit: etwa 6 Minuten

Brot:
Indisches veganes Naan Brot
Menge: 1 Portion

500 Gramm WeilRmehl (Typ 1050)

150 Milliliter Sojamilch, lauwarme

2 V4 Essloffel Zucker

2 Teeloffel Trockenhefe

1 Teeloffel Backpulver

2 Essloffel Pflanzenol

150 Milliliter Sojajoghurt, leicht geschlagen
1 Teeloffel Eiersatz

etwas Tafelsalz

etwas Mehl zum Ausrollen

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
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Brot:
Fortsetzung von Indisches veganes Naan Brot

Giellen Sie die Sojamilch in eine Schussel und rihren Sie 1/2 Essloffel Zucker sowie die Hefe
ein. Dann lassen Sie das Gemisch an einem warmen Ort etwa 20 Minuten ruhen, bis die Hefe
sich aufgeldst hat und die Mischung schaumig wird.

Nun geben Sie das Weilkmehl mit 1/2 Teeloffel Tafelsalz und dem Backpulver in ein feines Sieb
und sieben die Zutaten in eine grofe Schussel. Dann fugen Sie 2 Essloffel Zucker, die
Sojamilch mit der aufgelosten Hefe, 2 Essloffel Pflanzendl, den leicht geschlagenen Joghurt und
das leicht geschlagene Ei hinzu. Danach kneten Sie alles etwa 10 Minuten durch, bis der Teig
schon glatt und geschmeidig ist. Anschlie3end geben Sie 1/4 Teeloffel Speisedl in eine Schissel
und rollen die Teigkugel darin herum. Die Schiussel decken Sie jetzt mit der Frischhaltefolie ab
und lassen den Teig an einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen, so dass er sich ungefahr
verdoppelt.

Nach der Ruhezeit kneten Sie den Teig erneut durch, teilen ihn in 6 gleich gro3e Kugeln und
bedecken ihn mit einem sauberen Kichentuch. Dann wallen Sie die erste Kugel mit etwas
WeilRmehl dunn aus, entweder tropfen-formig oder rund.

Jetzt drehen Sie im Gasofen die grol3e Flamme auf volle Leistung auf und lassen eine Crepes-
Pfanne oder eine andere grolde beschichtete Pfanne sehr heild werden (es geht auch ohne
Speisedl). Erst, wenn die Pfanne sehr heil} ist (wir verwenden eine italienische Piadina-Platte),
geben Sie den Fladen darauf. Dann braten Sie das Naan auf einer Seite, bis es Blasen wirft.
Danach drehen Sie ihn nochmal kurz um (Vorsicht, jetzt kann das Naan leicht verbrennen!) und
braunen die andere Seite kurz.

Das Naan sollten Sie warm servieren! Es schmeckt sehr gut zu jeder Art von Curry oder zu
Gerichten mit Sauce.

Unser Tipp:

Die fertigen Kugeln kdnnen tbrigens auch sehr gut in Frischhaltefolie eingewickelt und
eingefroren werden. Nach dem Einfrieren brauchen die Brote etwa 60 Minuten um wieder
aufzutauen. Wir lockern die Frischhaltefolie und legen die Kugeln auf die Heizung.

Arbeitszeit: etwa 25 Minuten

Ruhezeit: etwa 60 Minuten
Backzeit: etwa 30 Minuten
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Buchweizen:
Glutenfreie Buchweizen-Brotchen
Menge: 8 Brotchen

etwas lauwarmes Wasser

175 Gramm feines Weilimehl

etwas Olivendl (zum Bestreichen)

100 Gramm Kartoffelstarke

225 Milliliter lauwarmes Wasser

100 Gramm glutenfreie Mehlmischung
1 Paket frische Hefe

1 1/2 Teeloffel Tafelsalz

Heizen Sie den Backofen bitte schon mal auf 220 Grad Celsius vor und stellen Sie zusatzlich

eine kleine Schale mit kaltem Wasser in den Ofen (damit die Brotchen fluffiger werden). Dann
geben Sie beide Mehl-Sorten in ein feines Sieb und sieben sie in eine Schissel bevor Sie das
WeilRmehl mit allen anderen Zutaten (mit Ausnahme des Olivendls) mischen. Den Teig geben

Sie jetzt in Muffin-Férmchen und lassen ihn etwa 35 Minuten an einem warmen Ort gehen.

Nach der Ruhezeit vermischen Sie das Olivendl mit dem lauwarmen Wasser (zu gleichen Teilen)
in einer Schussel und bestreichen die Brotchen damit. Zum Schluss backen Sie das Ganze bei
180 Grad Celsius etwa 25 Minuten.

Ruhezeit: etwa 35 Minuten
Backzeit: etwa 25 Minuten
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Buchweizen:
Kascha aus Buchweizen mit Champignons (nach Kéche-Nord.de Art)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Buchweizen, gemahlen
1 Teeloffel Eiersatz

etwas Gemusebruhe (Instant)

80 Gramm Margarine

300 Gramm Champignons

2 Essloffel WeikmMehl

1 Gemusezwiebel

Y2 Bund Dill, etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

Geben Sie den Buchweizen in eine Schussel und vermischen Sie ihn gut mit dem mit 40
Gramm Wasser angeruhrtem Eiersatz. Die Masse erwarmen Sie bitte in einer beschichteten
Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze-zufuhr unter standigem Ruhren, bis sie leicht gebraunt
ist. Dann geben Sie 500 Milliliter Wasser, die Gemusebrihe und 50 Gramm Margarine hinzu und
lassen die Zutaten aufkochen. Nun decken Sie das Ganze zu, garen die Kascha bei schwacher
Hitzezufuhr etwa 20 Minuten, bis die GemUsebrihe aufgesogen ist. Ab und zu mussen Sie bitte
umruhren.

Wahrend der Garzeit putzen Sie bitte die Champignons putzen und schneiden sie klein. 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 l6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa 1-2 Minuten darin. Das
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel. Danach erhitzen Sie die
restliche Margarine in einer Pfanne, geben die Zwiebeln dazu und dlnsten sie in etwa 4 Minuten
weich. Anschlief3end fugen Sie die klein geschnittenen Pilze hinzu und garen beide Zutaten bei
starker Hitze-Zufuhr, bis alle Flussigkeit verdampft ist.

Danach spulen Sie den Dill kurz ab, schutteln ihn trocken und schneiden ihn in Rélichen. Die
Champignons, die Zwiebelwurfel und die Dill-Réllchen mischen Sie danach unter die Kascha
und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Unser Tipp:

Was auch gut schmeckt, aber dann nicht mehr ganz so vegan ist, ist eine Packung Krabben
spater zu den Champignons und Zwiebeln zu geben und dann das Ganze unter die Kascha zu
mischen.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Kochzeit: etwa 20 Minuten
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Erbsen:
Curry-Salat mit Nudeln
Menge: 3 Portionen

500 Gramm grune Nudeln

2 veganer Quark (siehe Tipp auf Seite: 15)
2 Fleischsalat (a 200 Gramm)

4 Teeloffel Eiersatz

8 Pfirsiche

2 Tassen Pfirsichsaft

2 Essloffel Curry

1 Dose Erbsen

1 Dose Pilze

Kochen Sie die Nudeln al dente und geben Sie die restlichen mit 150 Gramm Wasser und
angeruhrtem Eiersatz Zutaten dazu.
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Erbsen:

Gelberbsensuppe
Potage aux pois jaunes

Menge: 2.5 Liter

30 Gramm Margarine

80 Gramm Zwiebeln, geschalt

80 Gramm Lauch/Porree, grun, gerustet

40 Gramm Knollensellerie, geschalt

40 Gramm Mohren, geschalt

300 Gramm Erbsen, gelb, halb (Spalterbsen)

350 Gramm Kartoffeln, Typ C (mehlig kochend), geschalt
2500 Gramm Gemusebruhe

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, aus der Muhle

Einlage
100 Gramm Englischbrot, entrindet
30 Gramm Margarine

Vorbereitung:

Lassen Sie die Erbsen etwa 4 Stunden in kaltem Wasser quellen und schitten Sie das Wasser
dann ab. Wahrenddessen konnen Sie schon mal den Lauch langs halbieren und kalt ausspulen
(in den Zwischenraumen ist fast immer ein bisschen Erde). Danach schneiden Sie das Gemuse
in Matignon (kleinwurfelig) und die geschalten und abgespulten Kartoffeln in 1 Zentimeter grofRe
Wiirfel. Nun schneiden Sie bitte das Englischbrot in kleine Wurfel (Croutons) und résten es in
einer Pfanne in zerlassener Margarine goldgelb.

Zubereitung:

Anschlie3end zerlassen Sie die Margarine in einem Topf und dlinsten das in dinne Scheiben
geschnittene Gemuse darin an. Dann geben Sie die Erbsen bei und dunsten sie mit. Danach
geben Sie die Kartoffelwirfel bei und flllen den Topf mit heilRer GemuUsebrihe auf. Jetzt bringen
Sie die Suppe zum Kochen, wirzen sie mit Tafelsalz und Pfeffer und schaumen sie des ofteren
mit einer Schaumkelle ab. Dann kochen Sie die Gelberbsensuppe etwa 2 Stunden. Die Suppe
purieren sie jetzt noch mit einem Stabmixer und giel3en sie durch ein Spitzsieb. Danach kochen
Sie die Suppe nochmals auf und schmecken sie mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Beim Anrichten
servieren Sie die Brot-Croutons bitte separat dazu.

Unsere Tipp:
Die Gelberbsensuppe kénnen Sie auch mit wenig veganer Sahne verfeinern.
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Erdnusse:

Erdnusssauce
Sauce aux cacahuétes

Menge: 1 Liter

50 Gramm Erdnussol

300 Gramm Erdnusse, geschalt, ungesalzen
30 Gramm Sesamkdrner

100 Gramm Schalotten, geschalt

20 Gramm Knoblauch, geschalt

40 Gramm Ingwer, frisch, geschalt
40 Gramm Zitronengras, gerustet

80 Gramm Zucker

8 Gramm Tafelsalz

150 Gramm Kokosmilch, ungesuf3t
40 Gramm Tamarinden-Paste

60 Gramm Reisessig

240 Gramm Gemusefond

60 Gramm Limonensaft

10 Gramm Chilischoten, rot, entkernt

Vorbereitung:

Hacken Sie die Erdnusse zusammen mit den Sesamkornern im Cutter grob. Dann schneiden
Sie die abgezogenen Schalotten, den abgezogenen Knoblauch, den Ingwer und das
Zitronengras fein und purieren es zusammen mit dem Zucker, dem Tafelsalz, der Kokosmilch,
dem Tamarindenmark und dem Reisessig im Cutter zu einer feinen Paste. Die Chilischoten
befreien Sie danach bitte von den Samen und hacken sie fein.

Zubereitung:

Die gehackten Erdniisse und Sesamkoérner rosten Sie jetzt im Speisedl goldgelb. Dann geben
Sie die Gewurzpaste und den Gemusefond bei und kochen das Ganze einmal auf. Danach
lassen Sie es auf kleiner Hitzezufuhr 10-20 Minuten leicht kochen und schaumen die Sauce des
Ofteren mit einer Schaumkelle ab. AuRerdem schmecken Sie die Erdnusssauce bitte mit
Limonensaft ab und geben die gehackten Chilischoten dazu.

Unsere Tipps:

Die Sauce sollte moglichst dickflussig sein. Je nach Verwendungszweck kann sie allenfalls mit
wenig Wasser leicht verdinnt werden. Die Menge der Chilischoten richtet sich Ubrigens nach
der gewunschten Scharfe der Erdnusssauce. Man verwendet diese Sauce heil} zu grillierten
Satay-Spieldchen.
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Erdnusse:
Wesselburener Sauerkraut-Salat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Sauerkraut

60 Gramm Erdnusse (gesalzen)
200 Gramm frische Ananas

1 Apfel (Boskop)

1 Mohre

1/2 grine Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

5 Essloffel Rapsol

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

Zerpflicken Sie das Sauerkraut und schneiden Sie es nach Bedarf etwas klein. Danach hacken
Sie die Erdnusse fein und schneiden die Ananas in Scheiben. Dann schalen Sie den Apfel,
entkernen ihn und raspeln ihn auf einer Kichenreibe. Das gleiche machen Sie mit der Mohre
(schalen und raspeln). Jetzt entkernen Sie die Paprikaschoten, befreien sie von den Kernen,
den weil3en Scheidewanden und dem Stiel und waschen die halben Schoten grundlich ab.
Anschlie3end werden die Paprikaschoten in kleine Wirfel geschnitten.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wrfel, spulen die Petersilie ab,
schutteln sie kurz trocken und hacken die Petersilie fein. Zum Schluss geben Sie alles in eine
Salatschussel, verschlagen das Rapsoél mit dem Pfeffer und mengen die Salatzutaten mit dem
Dressing gut durch.

Unser Tipp:

Weil wir gesalzene Erdnisse verwenden brauchen Sie logischerweise flr diesen Salat kein Salz
mehr!
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Grunkohl:

Grunkohltopf mit Pilzen
Low Carb, vegan

Menge: 3 Portionen

200 Gramm Grunkohl, frische Blatter

2 mittelgrof3e Zwiebeln

2 Zentimeter Ingwer

1 Chilischote, mittelscharf

250 Gramm Champignons (oder andere Pilze)
2 Essloffel Weilimehl

4 Stangen Staudensellerie oder Fenchel

1 Paprikaschote

2 Essloffel Pflanzendl oder Kokosfett

1 Essloffel Gewlrzmischung (Dukkah)

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie die Grunkohlblatter kalt ab und schneiden Sie sie in 1-2 Zentimeter schmale Streifen.
Wenn Sie das Gericht etwas feiner mogen, entfernen Sie die Stiele, nétig ist das aber nicht.

Danach putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie in Scheiben. Haben Sie nicht viele,
konnen auch Reste gegarter Kichererbsen oder ahnliches fur Proteine sorgen.

AnschlieRend schneiden Sie alle anderen Zutaten fein oder hacken sie gegebenenfalls.

Nun erhitzen Sie das Pflanzendl auf recht hoher Hitzezufuhr in einem Topf und geben die
Zwiebeln und den Ingwer dort rein. Nach 3 Minuten geben Sie die Pilze und die Chili hinzu und
erhitzen die Zutaten gut. Die Paprika und den Sellerie oder Fenchel fugen Sie danach hinzu und
kénnen nun auch andere Reste unterbringen. Gewurzt werden die Zutaten mit Dukkah, dann
decken Sie den Topf mit einem Deckel ab und lassen den Grunkohl etwa 15 Minuten nicht zu
heild schmoren.

Nebenbei versehen Sie eine weiteren hohen Topf mit einem Duinsteinsatz, fullen ihn mit 1-2
Zentimeter Wasser (sodass er grade nicht Uberflutet), und bringen ihn zum Kochen. Dann geben
Sie die Grunkohlstreifen in den Einsatz und dampfen sie etwa 10 Minuten. Selbst durchgegart
haben die Grunkohlstreifen noch etwas Biss.
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Grunkohl:
Fortsetzung von Grinkohltopf mit Pilzen

Zum Schluss schmecken Sie den Topf mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Den Grinkohl mengen Sie
bitte rasch unter oder reichen ihn getrennt.

Dazu kdnnen Sie zum Beispiel Bulgur, Reis oder ein kraftiges Roggenbrot servieren.

Unsere Tipps:

Erhdéhen Sie die Menge Grlinkohl, sattigt dieses Essen durchaus auch ohne
Kohlenhydratbeilage. Die grobe Konsistenz des Kohls gibt dem Gericht Ubrigens Fulle und dem
Magen lange etwas zu tun.

Dukkah ist eine agyptische Mischung aus Gewulrzen und NlUssen oder Sesam, die Sie fertig
kaufen oder selbst rosten und mischen. Mit den Zutaten konnen Sie herrlich variieren; sehr
kostlich wird es immer.

Wir wahlen Chili oder Paprika nur so scharf, dass wir sie mit den Kernen verarbeiten kann. Hier
sollte eine von beiden rot, die andere gelb oder orange sein, da der Kohl ja schon grin ist.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze
etwa 1-2 Minuten darin. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

29

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de

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

Grunkohl:

Vegane Caldo verde
Menge: 2.5 Liter

40 Gramm Zwiebeln, geschalt, 15 Gramm Knoblauch, geschalt
670 Gramm Kartoffeln, Typ B (vorwiegend fest kochend), geschalt
1400Milliliter Gemusebruhe, 330 Gramm Grunkohl, gerustet

5 Gramm Tafelsalz, 5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muihle

Einlage

35 Gramm Olivendl, kaltgepresst, 50 Gramm Zwiebeln, geschalt

15 Gramm Knoblauch, geschalt, 250 Gramm Tomaten, Peretti, geschalt, entkernt

15 Gramm Koriander, frisch, 5 Gramm Tafelsalz, 5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Mihle

Vorbereitung:

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln und den abgezogenen Knoblauch

fur die Suppe und die Einlage in feine Warfel. Dann spulen Sie die

geschalten Kartoffeln kalt ab und schneiden sie in 8 Millimeter grol3e Wirfel.
Den Grunkohl spulen Sie bitte auch kalt ab und schneiden ihn in feine Streifen.
Danach schneiden Sie die Tomaten in 5 Millimeter gro3e Wurfel. Nun spulen Sie
den Koriander kalt ab, schutteln ihn kurz trocken, zupfen ihn von den Stangeln
und hacken ihn fein.

Zubereitung:

Danach kochen Sie die Gemusebruhe in einem grof3em Topf auf. Die Zwiebeln
sowie den Knoblauch fur die Suppenherstellung und die Kartoffeln geben Sie bitte
dazu. Anschlieend bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen sie etwa
20 Minuten kochen. Dabei mussen Sie die Suppe bitte des 6fteren mit einer
Schaumkelle abschaumen. Danach mixen Sie sie mit einem Stabmixer fein und
wulrzen die Suppe mit dem Tafelsalz und dem Pfeffer. Jetzt geben Sie die
Grunkohlstreifen hinzu und lassen alles weitere 10 Minuten leicht kochen.

Nach der Kochzeit schmecken Sie die Caldo verde bitte nochmals mit den
Gewdlrzen ab. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und dunsten die
Zwiebeln sowie den Knoblauch fiur die Einlage weich. Danach geben Sie

die Tomatenwdurfel bei und dunsten sie kurz mit.

Anrichten:

Beim Anrichten richten Sie die Suppe bitte in vorgewarmten Suppentellern oder
Suppentassen an, geben die Einlage bei und bestreuen die Caldo verde mit den
gehacktem Koriander.

Unser Tipp:
Caldo verde ist eine portugisische Suppe mit Chorizo (einer sudeuropaischen wurzigen Wurst)
die wir flr veganisiert haben.
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Hafer:
SuRe Hafer-Gewurzkugeln aus Sahrensdorf
Menge: 1 Portion

100 Gramm Margarine

20 Gramm Agavendicksaft

100 Gramm Haferflocken

60 Gramm Vollkornmehl

1 Messerspitze Vanillepulver

etwas Tafelsalz

Gewdlrze nach eigenem Geschmack (zum Beispiel Zimt, Kardamom und Nelken)
ein paar Kokosflocken

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schlagen Sie die weiche Margarine in eine Schussel schaumig, geben Sie den Agavendicksaft
dazu und vermengen Sie die Zutaten mit den Haferflocken, dem Vollkornmehl, dem
Vanillepulver, etwas Tafelsalz und den Gewurzen zu einem geschmeidigen Teig. Den Teig
decken Sie dann mit einem sauberen Kichentuch ab und stellen ihn etwa 2 Stunden mit der
Folie abgedeckt in den Kuhlschrank. Nach der Ruhezeit formen Sie den Teig zu Kugeln und
walzen ihn zum Schluss in den Kokosflocken.

Unsere Tipps:
Alternativ zu Kokosflocken kénnen Sie die Gewulrzkugeln auch in Kakaopulver walzen.

Carob ist Ubrigens ein Pulver aus Frichten des Johannisbrotbaumes,
es ist dem Kakaopulver sehr ahnlich
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Hafer:
Schoko-Hafer-Knusperchen
Menge: 25-30 Stuck

100 Gramm getrocknete Aprikosen
100 Gramm Haferfleks

200 Gramm Zartbitter-Schokolade
1 Teelodffel pflanzliches Speisedl

AuRerdem:
etwas Backpapier
etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie die Aprikosen in sehr kleine Wurfel und vermischen Sie sie gut mit dem
Haferfleks in einer Schiussel. Dann brechen Sie die Schokolade in kleine Stucke und schmelzen
sie mit dem pflanzlichem Speisedl in einem Topf im Wasserbad bei schwacher Hitzezufuhr unter
Ruhren.

Nun belegen Sie eine Tortenplatte mit dem Backpapier (das Backpapier mussen Sie eventuell
mit ein paar Tropfen flissiger Schokolade an der Tortenplatte festkleben). Die Aprikosen-
Hefefleks-Mischung vermischen Sie danach mit der geschmolzenen Schokolade und und geben
sie auf die Tortenplatte. Die Masse verstreichen Sie jetzt mit einem grol3en glatten Messer flach
zu einem Kreis (mit etwa 30 Zentimeter Durchmesser).

AnschlieRend stellen Sie die Tortenplatte fur etwa 60 Minuten mit der Folie abgedeckt in den
Klhlschrank, bis die Schokolade wieder fest geworden ist. Dann I6sen Sie die Schokolade von
dem Backpapier, brechen sie in kleine Stlicke und bewahren sie gut verpackt bis zum Verzehr
im Kihlschrank auf.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Kuhlzeit
Haltbarkeit: gekuhlt etwa 10 Tage

Pro Portion:

Eiweil: 1 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Kilojoule: 233

Kcal: 55
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Himbeeren:
Ahnebyer Engelchens Himbeer-Eistorte (Kreis Schleswig-Flensburg)
Menge: 1 Portion

250 Gramm veganer Kase Frisch Art (siehe Tipp auf der Seite 18)
150 Gramm Zucker

150 Gramm veganes Baiser (siehe Tipp auf der nachsten Seite)
140 Gramm Schokolade (vegan)

1 Kilogramm Himbeeren, frische

4 Flaschen Cremefine zum Schlagen

1 Paket Vanillezucker

AuRerdem:
1 Gefrierbeutel

Den Frischkase verrihren Sie bitte erst mit dem Zucker in einer Schissel. Dann geben Sie die
Baiser in einen Gefrierbeutel und zerbrdseln sie mit einem Nudelholz grob. Die Schokolade
hacken Sie danach sehr klein und geben sie mit den Baiserbréseln zur veganen
Frischkasecreme. Anschliel3end geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen es in eine
Schussel mit kaltem Wasser und lassen sie abtropfen. Dann legen Sie bitte etwa 5-10 schone
Beeren fur die Dekoration beiseite), wurfeln den Rest und mischen die Himbeeren vorsichtig
unter. Nun schlagen Sie die Cremefine mit dem Vanillezucker steif und ziehen sie unter.

Dann geben Sie die Engelchens Himbeeren-Eistorte in einer Springform (26er) und lassen sie
etwa 12 Stunden gefrieren.

Die Eistorte garnieren Sie nach dem Gefrieren mit den zurlckgelegten Himbeeren und servieren
sie sofort.

Sie lasst sich sehr gut mit einem elektrischen Messer oder einem in heilRes Wasser getauchten
Messer schneiden.

Arbeitszeit: 15 Minuten
Ruhezeit 750 Minuten
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Himbeeren:

Unser Tipp:
Veganes Baiser
Menge: 2 Portionen

62 Milliliter Sud (Flussigkeit) aus einer Dose Kichererbsen
75 Gramm Zucker

Kuhlen Sie den Sud / die Flissigkeit der Kichererbsen aus der Dose gut (zum Beispiel GUber
Nacht) und schlagen Sie ihnd dann mit 75 Gramm Zucker mit dem Handruhrgerat auf.

Es dauert etwa 8 Minuten, bis die Masse stichfest ist, danach lasst sie sich verarbeiten wie
normales Baiser auch.

Anschlie3end backen Sie das vegane Baiser Bei 120 Grad (mehr trocknen als backen), je nach
Grole etwa 30 Minuten.
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Himbeeren:
Himbeeren-Sorbet
Menge: 4 Portionen

1/2 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
150 Milliliter Wasser

160 Gramm Zucker

500 Gramm frische Himbeeren

1 Essloffel Himbeergeist

Spulen Sie die Zitrone heild ab und schalen Sie dann die Schale dunn ab. Danach geben Sie
das Wasser mit dem Zucker und der Zitronenschale in einen kleinen Topf, bringen alles zum
Kochen und lassen es bei starker Hitzezufuhr etwa 5 Minuten ohne Deckel sirupartig einkochen
(das ergibt etwa 100 Milliliter Sirup). Den Sirup lassen Sie anschliel3end bitte erkalten und
entfernen die Zitronenschale mit einer Schaumkelle.

Nun verlesen Sie die Himbeeren:

Geben Sie hierfur die Himbeeren in ein Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine Schissel gefillt
mit Wasser. Diese Methode ist wesentlich schonender, als die Himbeeren unter flieRendem
Wasser zu waschen! Danach lassen Sie die Beeren in einem Sieb gut abtropfen. Dann geben
Sie die Himbeeren mit der Halfte des Sirups in einen hohen Ruhrbecher, purieren sie und
streichen sie nach eigenem Belieben durch ein Sieb. Den restlichen Sirup riihren Sie jetzt unter
und schmecken das Ganze eventuell mit Himbeergeist ab (nur, wenn keine Kinder mitessen !).

Die PUree-Masse geben Sie anschlie3end in eine gefriergeeignete Schissel und lassen sie
etwa 60 Minuten in dem Gefrierschrank gefrieren. Danach rihren sie die Masse um und lassen
das Himbeeren-Sorbet noch weitere 3 Stunden gefrieren (dabei miussen Sie noch mehrmals
umruhren, sodass eine cremige Masse entsteht).

Zum Schluss verteilen Sie das Himbeeren-Sorbet mit einem Eisportionierer in 4 Portions-
Schusseln
und servieren es dann.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Gefrier-Zeit: etwa 4 Stunden

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 45 Gramm
Kilojoule: 838

Kcal: 200
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Kakao:
Glorias Schokoladenkuchen aus England
Menge: 1 Portion

FuUr den Teig:

200 Gramm WeilAmehl
%4 Teeloffel Tafelsalz
225 Gramm Zucker

2 Essloffel Kakaopulver
115 Gramm Margarine
2 Teeloffel Eiersatz

5 Essloffel Sojamilch

5 Essloffel Wasser

Fur die Glasur:
70 Gramm Margarine, 4 Essloffel Kakaopulver
225 Gramm Puderzucker, 3 Essloffel Sojamilch, heilde

Reiben Sie 2 tiefe Formen mit festem Boden (Durchmesser 18 Zentimeter) mit der Margarine
ein und streuen Sie sie mit etwas Weildmehl aus.

Dann geben Sie das restliche Weilmehl, das Tafelsalz, den Zucker und den Kakao zusammen
in ein Sieb und sieben die Zutaten in eine Schussel. Danach geben Sie die geschmolzene
Margarine dazu und verrihren sie grindlich mit dem mit 80 Gramm Wasser angerihrtem
Eiersatz, den 2 Essloffeln Sojamilch, dem Wasser und dem Vanillearoma

Nun verteilen Sie den Teig auf die beiden Formen und backen den Kuchen im Backofen bei 170-
175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 35 Minuten.

Wahrenddessen schmelzen Sie die Margarine und den Kakao zusammen in einem kleinen Topf.
Den Puderzucker, die hei3e Sojamilch und nach Geschmack den Vanillearoma rihren sie
anschliel3end ein, bis eine zahflissige Masse entstanden ist. Danach streichen Sie die Glasur
dick auf den einen Kuchen, setzen den zweiten darauf und verteilen den Rest der Glasur auf
dem ganzem Kuchen.

Unser Tipp:

Wichtig ist es, dass die Backform einen festen Boden hat, da der Teig sehr flussig ist! Es muss
aber nicht unbedingt eine runde Form sein und wenn Sie nur eine kleine Form haben, kdnnen
Sie naturlich auch die Kuchen nacheinander backen! Je nach Form kann die Backzeit dann
naturlich auch variieren.

Selbstverstandlich kdnnen Sie jeden beliebigen Guss nehmen, aber er muss sehr zahflissig
sein, denn die Schicht zwischen den Kuchen sollte schon dick sein.
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Kakao:
Kalter Hund oder Kekstorte
Menge: 1 Portion

3 Teeloffel Eiersatz

125 Gramm Zucker

60 Gramm Kakao

1 Teeldffel Kaffeepulver

300 Gramm Kokosfett

200 Gramm vegane Butterkekse (siehe Tipp)

Zum Garnieren:
Mandelstifte oder Frichte

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Verruhren Sie den Eiersatz in einer Schissel mit 80 Gramm Wasser und dem Zucker. Dann
geben Sie den Kakao und das Kaffeepulver dazu, erhitzen das Kokosfett vorsichtig und lassen
es etwas abklhlen. Danach geben Sie das Kokosfett bitte unter die Eiersatzmasse und lassen
sie leicht dick werden. Nun schichten Sie abwechselnd die Butterkekse mit der Schokomasse in
eine mit dem Backpapier ausgelegte Kastenform. Zum Schluss lassen Sie die Torte fest werden
und garnieren sie mit den Mandelstiften oder den Fruchten lhrer Wahl.

Unser Tipp:
Vegane Butterkekse
Menge: 1 Portion

200 Gramm Dinkelmehl (Type 630)

100 Gramm Margarine (Alsan), geschmolzen

50 Gramm Zucker

1 Paket Vanillezucker

2 Essloffel Pflanzenmilch (Pflanzendrink), z. B. Reisdrink
1 Prise Tafelsalz

Verkneten Sie alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig. Dann wickeln Sie den Teig in die
Folie, lassen ihn etwa 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen und rollen ihn anschliefend aus und
stechen Kekse aus.

Die Kekse backen Sie zum Schluss etwa 8 - 10 Minuten bei 180 Grad (Umluft/Heil3luft).
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Kartoffeln:
Schwedische Facherkartoffeln (MIT BILD)
Menge: 4 Portionen

12 mittelgroRe Kartoffeln (festkochend)

2 Teeloffel Tafelsalz

80 Gramm Margarine

2 Essloffel Mandel-Parmesan (siehe Tipp auf der nachsten Seite)
Margarine, fur die Form

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kalt ab und tupfen Sie die Kartoffeln trocken. Dann
schneiden Sie 1/2 Zentimeter diinne Scheiben ein und zwar so, dass die Kartoffeln unten noch
zusammenhangen. Hilfreich ist es, die Kartoffeln auf einen Essloffel zu legen. Danach fetten Sie
eine Backform mit der Margarine ein, legen die Kartoffeln dicht nebeneinander mit der
eingeschnittenen Seite nach oben auf und salzen sie und belegen sie mit Margarineflockchen.
AnschlieRend schieben Sie die Form mit den Kartoffeln in einen vorgeheizten Backofen (200
Grad Celsius/ Oberhitze und Unterhitze) und lassen das Gericht etwa 50-60 Minuten garen.
Etwa 10 Minuten vor Ende der Backzeit bestreichen Sie die Kartoffeln bitte nochmals mit der
Margarine und bestreuen sie mit veganem Parmesankase.

Unser Tipps:
Wir stecken an die Facherkartoffeln immer Knoblauchscheiben, Rosmarin oder Thymian mit an

die Kartoffeln.

38

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de

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

Kartoffeln:

Unser Tipp:
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrosel 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. Anschlielend mahlen Sie alles im Mixer kurz fein.

Unsere Tipps:
Anstelle der Mandeln kénnen Sie naturlich auch andere Nisse 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 zurickgreifen. 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. Anschlieend kdnnen Sie noch ein bisschen nachwirzen.
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Kartoffeln:
Syrische Kartoffeln
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (festkochend)
1 Essloffel Kimmel

1 Bund Minze

1 Bund Petersilie

1 Zitrone, den Saft davon

1 Teeloffel Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
100 Milliliter Olivendl

Spulen Sie die Kartoffeln kalt ab und kochen Sie sie mit Kimmel etwa 20-25 Minuten gar.
Danach pellen Sie die Pellkartoffeln und schneiden sie in Scheiben. Danach spllen Sie die
Minze und die Petersilie kalt ab (getrennt), schutteln die Krauter kurz trocken und hacken sie
fein. Anschliel3end verschlagen Sie den Zitronensaft in einer Schiissel mit dem Zucker, dem
Tafelsalz und dem Pfeffer mit Olivendl und mischen die Mischung mit den Krautern unter den

Kartoffeln.
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Leinsamen:

Mehrkornbrotchen (Mit Bild)
Mit Hefe gebacken, schnell zubereitet

Menge: 20 Portionen

300 Gramm Weizenvollkornmehl
200 Gramm Weizenmehl Typ 550
150 Gramm Haferflocken

20 Gramm Leinsamen

20 Gramm Sesam

20 Gramm Kurbiskerne

20 Gramm Sonnenblumenkerne
20 Gramm Mohn

1 Wurfel Hefe, frische (42 Gramm)
550 Milliliter Wasser, lauwarmes (knapp)
3 Teeloffel Tafelsalz

1 Essloffel Olivenol

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Umluft) vor.

Dann vermischen Sie die Mehlsorten und die Kerne und Saaten miteinander vermischen.
Danach geben Sie alles mit der Hefe (zerbroselt) in eine Kichenmaschine (ohne
Klchenmaschine mussen Sie die Hefe mit etwas Wasser auflésen!), geben etwas Wasser dazu
und verkneten alles gut. Verkneten Sie die Zutaten bitte erst auf langsamer Stufe, dann auf
hdchster Stufe etwa 5-6 Minuten (dabei darf der Teig noch leicht feucht sein, das Vollkornmehl
nimmt noch einiges an Wasser auf). Die Schussel stellen Sie mit einem sauberen Handtuch
zugedeckt an einen warmen Ort und lassen den Teig etwa 2 Stunden gehen, bis sich sein
Volumen verdoppelt hat. Jetzt teilen Sie den Teig in 20 Portionen und formen (schleifen) daraus
Brotchen.

In einer Backstube wird der Teig abgewogen, das wirden wir lhnen auch empfehlen, damit die
Brotchen die gleiche GrofRe haben.

Die Brotchen legen Sie nun auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und lassen sie noch
etwa 30-35 Minuten abgedeckt gehen (damit sich das Volumen vermehrt).
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Leinsamen:
Fortsetzung: Mehrkornbroétchen (Mit Bild)

Nach Belieben konnen Sie die Brotchen anfeuchten und jetzt mit den Samen und den Kernen
bestreuen. Dann backen Sie sie im vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten.

Die Brotchen schmecken sehr wirzig und sind auch ausgesprochen saftig. Sie lassen sich auch
gut einfrieren und nach dem Auftauen kurz im Backofen aufbacken.

Hefegegner konnen die Brotchen auch gerne mit der Halfte der Hefe backen, dann mussen sie
allerdings langer gehen, um genauso locker zu werden.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten

Ruhezeit: etwa 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Leinsamen:

Knuspermdasli
Low Carb, vegan

Menge: 1 Portion

750 Milliliter Wasser

75 Gramm Leinsamen

200 Gramm Mandeln, gerieben

200 Gramm Kokosraspel

1 Handvoll Sojakerne

1 Handvoll Sojaflocken

1 Handvoll NUsse, gehackt

1 Essloffel Zimt

1 Teeldffel Vanilleextrakt

2 Essloffel, gehauft EiweilRpulver (Vanillegeschmack)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Kochen Sie die Leinsamen in kaltem Wasser einmal kurz auf, lassen Sie sie dann fur etwa 15
Minuten kocheln, das ergibt eine schleimige Masse. Dann giel3en Sie die Leinsamen durch ein
Sieb (abseihen), fangen die klare FlUssigkeit in einer Schussel auf und kihlen sie fir etwa 15
Minuten an der frischen Luft herunter.

Anschlieend schlagen Sie die Masse mit einem Mixer etwa 5-10 Minuten "steif", die Konsistenz
ist natdrlich nicht vergleichbar mit herkdmmlichen Eischnee. Nun mischen Sie alle Zutaten
inklusive des abgesiebten Leinsamens in einer Schussel zusammen.

Das Musli verteilen Sie bitte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und geben es fur
etwa 90 Minuten bei 160 Grad (Oberhitze/Unterhitze) in den vorgeheizten Backofen.
Zwischendurch mischen Sie das Musli mit einem Kochloffel durch, damit es von allen Seiten
gleichmaRig braun wird. Wenn das Musli schon knusprig ist, ist es fertig.

Wichtig:
Das Musli sollten Sie nicht zu frGh herausnehmen, da es sonst weich bleibt! Die Backzeit hangt
ubrigens von der Konsistenz ab, je flissiger die Masse, desto langer die Backzeit!

Variationen:

Schokovariante:
mit Schoko-Eiweil3pulver und Kakao.

Fettarmer:
Sojakleie anstatt geriebener Mandeln.
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Linsen:
Veganer Shepherds Pie
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

5 Mohren

Y Knollensellerie

200 Gramm Linsen, (grine Tellerlinsen)

100 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

1 Liter Gemusebruhe

100 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft)

etwas Pflanzendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Oregano, getrockneter, oder weitere Krauter, nach Geschmack
etwas Currypulver

1 Tute Kartoffelptree-Pulver

nach eigenem Belieben Sojamilch, fur das Kartoffelpuree
100 Gramm veganer Streukase

2 Zehen Knoblauch

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie kalt ab und schneiden Sie die Mohren in kleine
Scheiben oder Wirfel. Dann schalen Sie den Knollensellerie ebenfalls und schneiden ihn auch
in Wurfel. Nun putzen Sie die Champignons (siehe Tipps) und schneiden sie in Scheiben.
Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten in
feine Wrfel.

FUr die Sauce braten Sie nun zuerst die Zwiebel und Knoblauchzehen in etwas heil’em
Speisedl kurz an. Dann fugen Sie die Mdhren und den Sellerie hinzu und dinsten die Zutaten
etwa 15 Minuten, bis sie leicht goldbraun und weich sind. Dann geben Sie die Champignons
hinzufigen und braten alles weitere 4 Minuten. Jetzt fligen Sie die Linsen hinzu und gieRen das
Ganze mit der Bruhe und je nach Belieben mit Rotwein auf (wenn Kinder mitessen sollten Sie
den Rotwein durch roten Traubensaft ersetzen). Wichtig dabei ist: Nicht schon salzen! Das
verandert leider die Kochzeit der Linsen! Danach lassen Sie die Zutaten etwa 45 Minuten
koécheln und rahren zwischendurch gelegentlich um. Nach etwa 30 Minuten heizen Sie bitte
schonmal den Backofen auf 190 Grad Celsius (Umluft) vor. Dann bereiten Sie den Kartoffelbrei
nach Packungsanweisung zu und salzen ihn leicht.
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Linsen:
Fortsetzung von Veganer Shepherds Pie

Nach den 45 Minuten Kochzeit sollten die Linsen schon weich sein. Nun schmecken Sie das
Gericht mit Pfeffer, Tafelsalz, Oregano und Curry gut ab! Sie kénnen auch noch je nach
Geschmack andere Krauter und Gewurze hinzufugen. Die Linsen flllen Sie dann in eine grol3e
Auflaufform, verteilen anschlieend den Kartoffelbrei dartiber und bestreuen das Gericht danach
mit dem Kase. Den Pie backen Sie zum Schluss fur etwa 20 Minuten im Backofen und servieren
ihn lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze etwa 1-2
Minuten darin. Das WeilRmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.

Gemuse-Pie
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochende)
etwas Tafelsalz

1 Essloffel gekérnte Gemusebrihe (eventuell)
100 Gramm rote Linsen

100 Gramm Zwiebeln

200 Gramm Mohren

1 Aubergine

200 Gramm Staudensellerie

1 Bund Petersilie

2 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise gemahlener Kreuzkimmel

100 Gramm Sojajoghurt

etwas Speisedl fur die Form

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kalt ab und garen Sie die Knollen in Salzwasser (oder
in Gemusebrihe) in etwas 20 Minuten. Danach gielden Sie die Kartoffeln ab und lassen sie
ausdampfen. Wahrenddessen lassen Sie in einem Topf 300 Milliliter Wasser bei mittlerer Hitze
aufkochen, geben die Linsen dazu, salzen sie und lassen die Linsen mit einem Deckel
zugedeckt etwa 5 Minuten kocheln. Nach der Kochzeit stellen Sie den Topf beiseite, lassen die
Linsen etwa 10 Minuten quellen und schitten sie dann in ein Sieb ab.
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Linsen:
Fortsetzung von Gemuse-Pie

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Warfel. Dann putzen und schalen
Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz kalt ab und schneiden die Méhren ebenfalls in kleine
Wirfel. Danach spulen Sie die Aubergine kalt ab, putzen sie und schneiden die Aubergine in
etwa 1 /2 Zentimeter grol3e Wurfel. AnschlieRend spulen Sie den Staudensellerie auch kalt ab,
putzen ihn und schneiden ihn in etwa 1 Zentimeter dicke Scheibchen. Die Danach spulen Sie
die Petersilie kalt ab, schutteln sie kurz trocken und schneiden die Blattchen klein. Aullerdem
heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius Oberhitze/Unterhitze (Umluft 170 Grad Celsius)
vor und fetten eine Form mit Speisedl ein. Dann erhitzen Sie in einem Topf das restliche
Speisedl und dunsten darin die Zwiebeln glasig. Danach geben Sie die M6hren und die
Aubergine dazu und braten das Gemuse etwa 2 Minuten mit an. Jetzt mischen Sie den
Staudensellerie unter und bedecken die Zutaten knapp mit Wasser. Danach salzen und pfeffern
Sie alles und lassen es etwa 4 Minuten kdcheln. Nach der Kochzeit ziehen Sie den Topf von der
Kochstelle, heben die Linsen und zwei Drittel von der Petersilie unter und wirzen das Ganze
kraftig mit Kreuzkiimmel, Tafelsalz und Pfeffer.

Danach zerstampfen Sie die Kartoffeln im Topf mit dem Kartoffelstampfer, rihren den
Sojajoghurt unter und salzen das Puree leicht.

Dann geben Sie das Gemuse in die Form und streichen es glatt. Das Kartoffelpuree verteilen
Sie bitte Uber dem Gemduse, streichen es glatt und ziehen mit einem Messer ein Wellenmuster
hinein. Zum Schluss wird der Gemuse-Pie im Backofen (in der Mitte) in etwa 20 Minuten
goldbraun gebacken und mit der Ubrigen Petersilie bestreut.

46

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de

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

Maronen:
Kartoffel-Maronen-Plree
Menge: 4 Portionen

700 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Essloffel Gemusebrihe (Instant)

50 Gramm Margarine

180 Milliliter Mandelmilch

350 Gramm frische Maronen

etwas Tafelsalz

etwas Muskatnuss

Schalen Sie die Kartoffel, waschen Sie sie und halbieren Sie sie. Dann garen Sie die Kartoffeln
in der Gemusebrihe weich. Wahrend die Kartoffeln kochen, zerlassen Sie bitte die Margarine
und kochen die Mandelmilch auf. Dann schneiden Sie die Maronen jeweils an der Spitze
kreuzweise ein, kdcheln sie in Salzwasser etwa 9-10 Minuten, schrecken die Maronen danach
ab (damit sie nicht weiter garen), lassen sie gut abdampfen und dricken sie durch eine
Kartoffelpresse oder zerstampfen sie gut. Nun rihren Sie die zerlassene Margarine und so viel
heile Mandelmilch unter, dass das Puree eine schon samige Konsistenz hat. Danach schlagen
Sie das Puree mit einem Schneebesen luftig auf und schmecken es mit Tafelsalz und Muskat
ab. Die Kartoffeln driicken Sie bitte ebenfalls durch die Kartoffelpresse oder zerstampfen sie und
vermengen sie dann mit dem Maronenpuree.
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Maronen:

Maronen-Cappuccino-Creme

Menge: etwa 500 Gramm

200 Gramm Maronenpuree (aus der Dose, Esskastanien-Puree)
4 Essloffel Apfeldicksaft

250 Gramm Sojasahne

3 Teeloffel Cappuccinopulver (siehe Tipp)

Ruhren Sie das Maronenpuree und den Apfeldicksaft mit einem Mixer (Ruhrstabe glatt. Dann
ruhren Sie den Quark unter und schmecken die Creme mit Cappuccino-Pulver ab.

AnschlielRend flllen Sie die Creme in ein verschlieRbares Gefald und stellen es in den
Kuhlschrank.

Unsere Tipps:

Als Fullung fur Pfannkuchen schmeckt dies Creme auch sehr gut!
Veganes Cappuccinopulver

Menge: 1 Portion

75 Gramm Sojamilchpulfer (aus dem Reformhaus)

50 Gramm Puderzucker

25 Gramm wasserloslicher Instantkaffe

Mixen Sie alle Zutaten in einem Mixer und verarbeiten Sie sie zu einem gleichmafligen Pulver.
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Meerrettich:
Krauterpfannkuchen mit Quarkcreme
Menge: 4 Portionen

Far die Quark-Creme:

250 Gramm Simply V Frischegenuss (vegane Quarkalternative)
4 Essloffel Sojasahne

1 Teeldffel geriebenen Meerrettich (aus dem Glas)

3 Essloffel Instant-Haferflocken

2 Essloffel Schnittlauch (in Rollchen)

etwas Tafelsalz

FUr die Krauter-Pfannkuchen:

150 Gramm Weizenmehl

1 Paket Backpulver (8 Gramm)

2 Essloffel kernige Haferflocken

3 Teeloffel Eiersatz

250 Milliliter Mineralwasser (Medium)

50 Gramm frisch geriebenen Mandel-Parmesan (siehe Tipp auf Seite 39)
2 Essloffel gemischte, klein geschnittene Krauter, zum Beispiel Kerbel, Estragon, Schnittlauch,
Petersilie Thymian

1 Essloffel klein geschnittenes Basilikum

1 Essloffel klein geschnittener Dill

1 Zwiebel

8 Essloffel Speisedl zum Braten

etwas glatte Petersilie

ein paar Schnittlauch-Halme und Schnittlauch-Rollchen

Far die Quarkcreme verrihren Sie den Simply V Frischegenuss mit der Sojasahne gut. Dann
ruhren Sie den Meerrettich, die Haferflocken und die Schnittlauch-Rollchen unter und wirzen
die Masse mit Tafelsalz.

FUr die Krauter-Pfannkuchen geben Sie das Weizenmehl und das Backpulver in eine
Ruhrschissel und mischen es mit den Haferflocken. Dann geben Sie das Eiersatz mit 120
Gramm angertuhrtem Wasser dazu, giel3en es mit dem Mineralwasser in einer weiteren
Schussel und geben das nach und nach unter Ruhren zu der Mehl-Haferflocken-Mischung.
Dabei mussen Sie darauf achten, dass keine Klumpen entstehen. Den Teig lassen Sie jetzt bitte
etwa 20-22 Minuten ruhen. Anschlie3end rihren Sie den veganen Kase und die Krauter unter
den Teig. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in kleine Wurfel und fugen sie hinzu.
Gewdrzt wird der Teig mit einer Prise Tafelsalz.
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Meerrettich:
Fortsetzung von Krauterpfannkuchen mit Quarkcreme

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und verteilen eine dinne Teiglage mit einer
drehenden Bewegung gleichmalfig auf dem Boden der Pfanne. Danach backen Sie den
Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb. Bevor Sie den Pfannkuchen wenden sollten Sie
wieder etwas Speisedl in die Pfanne geben. Nach dem Backen nehmen Sie den Pfannkuchen
heraus, legen ihn auf einen Teller und stellen ihn (zum Beispiel im Backofen bei etwa 70 Grad
Celsius) warm. Auf die gleiche Art verarbeiten Sie dann den restlichen Teig.

Nebenbei spulen Sie bitte die Petersilie kalt ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter
von den Stangeln. Dann richten Sie die Pfannkuchen mit der veganen Quarkcreme auf
vorgewarmten Tellern an. Zum Schluss wird das Gericht mit Petersilienblattern,
Schnittlauchhalmen und Schnittlauchroélichen garniert serviert.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Ruhezeit

50

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de

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

Meerrettich:
Cremige Rote Bete-Mohren-Suppe mit Fladenbrot
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Rote Bete, geschalt 400 Gramm '(etwa)
150 Gramm Mohren

Y2 mittel-grol3e Zwiebel, weil}

1 Essloffel Speisedl

Y2 Liter GemUsebrihe

2 2 Kartoffeln (mehligkochend)

Y2 Stucke Sellerie, klein geschnitten
etwas Meerrettich, geriebenen ODER:
etwas Meerrettich, aus dem Glas
etwas Pfeffer, weilder

etwas Tafelsalz

Putzen Sie die Rote Bete und die Mohren ab und schneiden Sie beides in kleine Stiicke. Dann
schalen Sie die Kartoffeln, schneiden sie in kleine Wurfel, ziehen die Zwiebel ab und schneiden
sie ebenfalls in Wrfel.

Nun braten Sie die Zwiebeln in Speisedl in einem Topf die Zwiebel an und geben etwas Sellerie
dazu. Dann flgen Sie bitte das klein geschnittene Gemuse hinzu und schwitzen es etwas an.
Das Ganze giel3en Sie jetzt mit der Gemusebrihe auf und garen es. Wenn Sie mochten,
kénnen Sie die Suppe auch noch purieren. Abgeschmeckt wird das Gericht zum Schluss mit
den Gewdurzen.

Unser Tipp:
Sie sollten mit dem frischem Meerrettich vorsichtig sein. Der Sahnemeerrettich aus dem Glas ist

weniger intensiv.

Als Beilage empfehlen wir ein Stuck Fladenbrot.
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Oliven:

Sir Williams-Birnen
Menge: 2 Portionen
4 grolde Birnen (Glas)

Beize:

2 Essloffel Weinbrand
1 Essloffel Zitronensaft
1 Prise Pfeffer

1 Prise Tafelsalz

1 Spritzer Tabasco

Fullung:
80 Gramm Veganer Kase Gouda-Art (siehe Tipp auf der nachsten Seite )
40 g geflllte Oliven

Marinade:

60 Gramm vegane Mayonnaise (siehe Tipp)
1 Essloffel Sojasahne

1 Teeloffel geriebener Meerrettich

1 Prise Zucker

Die Birnen lassen Sie gut abtropfen und geben sie in eine gefettete Auflaufform.
Dann mixen Sie die Zutaten fur die Beize, marinieren die Birnen damit und lassen
sie etwa 30 Minuten durchziehen. Den veganen Kase schneiden Sie jetzt in Streifen
und die Oliven in Scheiben. AnschlieRend mischen Sie die Zutaten und geben sie in
die Birnen.

Nun backen Sie das Ganze etwa 20 Minuten bei 250 Grad im Backofen. In der
Zwischenzeit vermengen Sie die Zutaten fur die Marinade und schmecken diese mit
Meerrettich und Zucker ab. Nach dem Backen mussen Sie die Birnen mit der Marinade
Ubergiel’en und kdnnen sie dann sofort Ihren Gasten servieren.

52

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de

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

Oliven:

Unser Tipp:

vegane Mayonnaise
Menge: 1 Portion

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

250 Milliliter Rapsoél, (oder anderes pflanzliches Ol)
1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

1 Schuss Weillweinessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur dieses Rezept bendtigen Sie einen Mixer oder einen Purierstab.

Schlagen Sie die Sojamilch mit dem WeiRweinessig kurz in einer Schissel auf.
Dann lassen Sie das Speisedl unter Ruhren einlaufen und rihren den Senf, den
Pfeffer und ordentlich Tafelsalz unter.

Unser Tipp:

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie noch Krauter zufiugen oder die vegane Mayonnaise
mit anderen Zutaten verfeinern.
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Oliven:
Krauter-Sojasahne-Creme
Menge: 4 Portionen

125 Gramm Sojaquark

250 Gramm Sojasahne-Joghurt

1 Essloffel Zitronensaft

1 Tasse feingehackte Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Liebstockel/Maggikraut, Dill, Borretesch,
Zitronenmelisse, Estragon)

1 Knoblauchzehe

0.25 Teeloffel Selleriesalz

etwas frisch gemahlener Pfeffer

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ruhren Sie den veganen Quark mit dem Sojasahne-Joghurt und dem Zitronensaft cremig. Dann
geben Sie Sie den Quark mit den Krautern und der abgezogenen durchgepresste
Knoblauchzehe dazu. Abgeschmeckt wird die Creme mit Tafelsalz und Pfeffer. Danach decken
Sie die Creme mit der Folie ab, stellen sie in den Kihlschrank und servieren sie gut gekuhlt
Ihren Gasten.

Varianten: Statt Knoblauch kdnnen Sie feingehackte Kapern (1 Essloffel auf 4 Portionen) oder
schwarze Oliven oder Gewurzgurken oder Meerrettich nehmen. Zur Abwechslung kénnen Sie
die Krauter-Sahne-Creme mit Curry oder Paprikapulver wirzen.

Unser Tipp:
Diese Creme passt zu knusprigen Knackebrot oder Vollkornbrot, Pellkartoffeln,
Schmorkartoffeln, Kartoffeln vom Blech.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Pro Person etwa 170 Kalorien
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Pilze:

Leckere Waldpilzsauce
einfach und schnell

Menge: 2 Portionen

400 Gramm Pilze (Waldpilze), gemischt, zum Beispiel Maronen, Steinpilze, Parasole,
RotfulRréhrling, et citera.

2 Essloffel Weilmehl

1 Zwiebel

1 Tasse Gemusebrihe, heil’

1 Becher Creme fine

etwas Zitronensaft

etwas Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Speisedl (zum Beispiel Sonnenblumendl)

Putzen Sie erst die Pilze (siehe Tipp) und schneiden Sie sie dann in nicht zu kleine Scheiben.
Danach wurfeln Sie die abgezogene die Zwiebel und dunsten sie in etwas Speisedll (zum
Beispiel Sonnenblumendl) glasig. AnschlieRend geben Sie die Pilze dazu und dlnsten sie mit.
Dabei mussen Sie bitte gelegentlich umridhren. nun l16schen Sie die Zutaten mit einer knappen
Tasse heiller GemuUsebruhe ab und lassen das Gericht etwas kocheln.

In der Zwischenzeit spllen Sie die Petersilie kalt ab, schitteln sie kurz trocken und schneiden
Sie klein.

Eventuell missen Sie noch etwas Gemusebruhe zu den Pilzen nachgiel3en (je nach Verhaltnis
Pilze/Sauce). Jetzt kdnnen Sie je nach Geschmack bis zu 1 Becher Creme fine einrtihren und
die Petersilie hinzugeben. Das Ganze schmecken Sie anschlieRend mit Zitronensaft, einer
Priese Tafelsalz und etwas Pfeffer ab und lassen es nochmal kurz kécheln bevor Sie das
Gericht lhren Gasten servieren.

Unsere Tipps:
Als Beilage passen Semmelknddel oder Nudeln sher gut.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen 16sen Sie bitte zwei
Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Pilze:
Parasolpilzragout
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Pilze (Parasole-)
2 Essloffel Weillmehl

1 grol3e Gemusezwiebel

1 Essloffel Margarine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, gestolien
etwas Gemusehbrihe

2 Becher Sojasahne

100 Milliliter Weil3wein, trocken
1 Essloffel Petersilie

1 Schuss Cognac

Braten Sie die geputzten (siehe Tipp) und in Sticke geschnittene Parasolpilze, die gewurfelte
Zwiebeln, den gewdurfelter Speck in erhitzter Margarine an. Dann wurzen Sie die Zutaten mit
Tafelsalz und gestol3ienem Pfeffer (zum Beispiel Kubebenpfeffer). Danach I0schen Sie alles mit
Gemusebrihe ab, geben den Weilwein dazu und lassen das Gericht kdcheln, bis die Pilze gar
sind. Nun geben Sie die Sojasahne dazu und lassen das Ganze unter Ruhren weiter kocheln,
bis die Masse einen samigen Eindruck macht. Vor dem Servieren heben Sie noch einen Schuss
Cognac und Petersilie unter und servieren das Ragout dann Ihren Gasten.

Unsere Tipps:
Dieses Gericht konnen Sie mit Semmelknodeln oder Pasta servieren.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen 16sen Sie bitte zwei
Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.

Rezeptehinweis:

Marcus Petersen-Clausen hat keine Arthrose, ist sich nicht sicher wie der Alkoholgehalt dieses
Rezeptes sich auf Ihre eventuelle Krankheit auswirkt und rat davon ab Cognac und Weil3wein
bei Arthrose zu konsumieren (sicher ist sicher)!

Arbeitszeit: etwa 20 Minuten

Kochzeit: etwa 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Quinoa:

Pizza Prosciutto (Baja en carbohidratos, Sin gluten)
Low carb Pizza aus Quinoateig mit Salami, Schinken, Peperoni und Mozzarella (glutenfrei)

Menge: 1 Portion

100 Gramm Quinoa, 1 Teeloffel Essig

1 Essloffel Speisedl, 2 Essloffel Krauter der Provence

400 Gramm Tomaten, stlckige

100 Gramm pflanzlichen Mozzarella, gerieben (siehe Tipp auf Seite: 11), 2 Peperoni, mild

AuBRerdem:
etwas Backpapier

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

Wahrenddessen lassen Sie die Quinoa in einem kleinen Topf mit 200 Milliliter Wasser fur etwa
15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln, bis das ganze Wasser verdamptft ist. Dann flllen Sie das
Ganze in einen hohen Mixbecher um und lassen es etwas abkuhlen. Die Quinoa mixen Sie
danach bitte mit einem Stabmixer (oder einer Kichenmaschine) geben den Essig, das Speisedl
und 1 Essloffel Krauter der Provence hinzu und vermixen die Zutaten zu einer moglichst
homogenen Masse.

Den Teig verstreichen Sie anschliefend mit den Fingern und mit der Hilfe eines Essloffels auf
einem zugeschnittenen Backpapier zu einem runden, schon diinnen, gleichmafigen Pizzateig.
Der Teig sollte moglichst auf einem Backgitter (nicht auf einem Backblech) und mit Backpapier
belegt (keine dickere Silikon-Backmatte verwenden) jetzt etwa 10 Minuten im vorgeheizten
Backofen auf der mittleren Schiene vor-gebacken werden, damit er etwas knusprig werden
kann. Wenn Sie es sehr knusprig haben méchten, kdnnen Sie den Teig bis zu 20 Minuten vor-
backen!

In der Zwischenzeit mischen Sie bitte die gehackten Tomaten mit 1 Essloffel Krauter der
Provence oder Pizzagewurz und schneiden die Peperoni in Scheiben. Wenn Sie keinen
geriebenen Mozzarella haben, kdnnen Sie auch den pflanzlichen Mozzarella zerzupfen.

Jetzt holen Sie das Backgitter aus dem Backofen und bestreichen den Pizzaboden mit der
Tomaten-Mischung bis zum Rand gleichmafig. Anschlie3end belegen Sie die Pizza mit der
Peperoni sowie dem Mozzarella und in weiteren 15 Minuten im Backofen fertig-backen.

Zum Schluss lassen Sie die Pizza etwa 3 Minuten abkuhlen, 16sen sie vorsichtig mit einem
Pfannen-Wender von dem Backpapier und servieren sie dann.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Ruhezeit: etwa 10 Minuten
Backzeit: etwa 30 Minuten
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Quinoa:
Glutenfreies Soja-Brotchen
Menge: 4 Brotchen

50 Grmm geprufter Amarant

50 Gramm Sojamehl

etwas Tafelsalz

125 Milliliter lauwarmes Wasser
50 Gramm Quinoa

Geben Sie das Mehl mit dem Salz in ein feines Sieb und sieben Sie beides in eine Schissel.
Dann vermischen Sie die Zutaten mit dem lauwarmen Wasser und geben anschlieRend den
Amarant hinzu. Aus dem Teig formen Sie danach gleichgrol3e Brotchen (am besten Abwiegen)
und backen diese bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/ Unterhitze) 20 Minuten.

Backzeit: etwa 20 Minuten
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Reis:
MPC's veganer Doner
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Eisbergsalat

2 Tomaten

200 Gramm Salatgurken

1/2 grolde Zwiebel

300 Gramm Tofu-Feta

300 Gramm Reisjoghurt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
2 Knoblauchzehen

250 Gramm Fladenbrote

Spulen Sie den Eisbergsalat kalt ab und schutteln Sie ihn kurz trocken. Dann schneiden Sie den
Salat in Streifen und geben ihn in eine Salatschissel. Danach spilen Sie auch die Tomaten und
die Salatgurken kalt ab, lassen beide Zutaten in einem Sieb abtropfen, schneiden sie in Warfel
und geben sie ebenfalls in die Salatschissel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in
Wirfel und mischen die Zwiebelwurfel auch mit dem Salat. Nun schneiden Sie den Tofu-Feta in
Wiirfel und zerbrdseln ihn grob und streuen ihn grob Uber den Salat.

Dann geben Sie den Reis-Joghurt in eine weitere Schiissel, wirzen ihn mit Tafelsalz, Pfeffer und
Paprikapulver und pressen den abgezogenen Knoblauch dazu.

Kurz vor dem Servieren grillen Sie bitte das Fladenbrot im Backofen etwa 3 Minuten auf der
mittleren Schiene, wenden es dann und grillen es weitere 2 Minuten. Naturlich kdnnen Sie das
Fladenbrot aber auch ganz normal aufbacken.

AnschlielRend Vierteln Sie das Fladenbrot und schneiden mit dem Brotmesser eine Tasche ein.

Zum Schluss flllen Sie den veganen Déner mit dem Salat und verteilen die vegane
Joghurtsauce daruber.
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Reis:
Syrischer Reis mit Erbsen und veganem Hackfleisch
Menge: 4 Portionen

2 Tasse Reis

2 Y2 Tassen Wasser

150 Gramm Erbsen

250 Gramm veganes Hackfleisch

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Currypulver

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Prise Paprikapulver, rosenscharf
1 Dose Erdnusse, etwa 200 Gramm
10 Essloffel Olivendl

Fur den Dip:

500 Gramm Sojajoghurt
1 Salatgurke

100 Milliliter Wasser

3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Tafelsalz

Spulen Sie den Reis kalt ab und weichen Sie ihn etwa 15 Minuten in frischem Wasser ein.
Danach gielRen Sie den Reis durch ein Sieb ab.

Dann erhitzen Sie in einem Topf 7 Essloffel Olivendl und dinsten die Erbsen etwa 1 Minuten an.
Den Reis geben Sie bitte in den Topf und dunsten ihn etwa 2 Minuten mit. Danach geben Sie die
100 Milliliter Wasser dazu und wurzen die Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer, Paprikapulver und
Curry. Nun lassen Sie alles aufkochen und kochen es dann bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten.
Nach der Kochzeit lassen Sie die Zutaten bitte auf kleiner Hitzezufuhr noch etwa 5 Minuten
ausquellen.

Nebenbei braten Sie in einer kleinen heil3en Pfanne das vegane Hackfleisch in dem restlichen
heilRem Olivendl krimelig. Nach etwa 6 Minuten geben Sie die Erdnlisse dazu und braten sie
weitere 6 Minuten weiter.

Den Reis richten Sie jetzt mit den Erbsen an und geben das vegane Hackfleisch mit den
Erdnussen daruber.

FUr den Dip verriihren Sie zum Schluss den Sojajoghurt mit dem Wasser, dem

zerdrucktem Knoblauch, etwas Tafelsalz und der gewdurfelten Salatgurke und
reichen den Dip zu dem Gericht.
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Rote Bete:

Rote Bete Pesto mit gerdsteten Erdnussen
Low Carb, vegan, glutenfrei

Menge: 5 Portionen

1 Rote Bete (oder Ringelbete), roh
60 Gramm Erdnusse, ungesalzen

1 Zweig Rosmairin, frischer

2 Essloffel Zitrone, unbehandelt

40 Milliliter Sonnenblumendl

1 Essloffel Weillweinessig, veganer
1 Teeldffel Agavendicksaft

1 Prise Tafelsalz

1 Messerspitze Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Zehe Knoblauch

Schalen Sie zuerst die Bete und schneiden Sie sie dann in kleine Stlcke. Die Stiucke garen Sie
danach in etwas Wasser etwa 10 Minuten bissfest. Wahrend der Kochzeit résten Sie parallel die
Erdniisse und den klein geschnittenen Rosmarin in einer heiRen Pfanne ohne Ol.

Die bissfest gegarte Bete inklusive dem Kochwasser geben Sie nun in einen Becher. Auch die
Erdnisse, den Rosmarin und die restlichen Zutaten geben Sie dazu und mixen anschlie3end

die Zutaten mit dem Purierstab oder dem Stabmixer gut durch.
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Rote Bete:
Sellerie-Rote Bete-Chips
Menge: 1 Portion

Y2 Knollensellerie

1 Rote Bete oder Ringelbete, roh
etwas Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver, edelsu}
etwas Chilipulver

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Schalen Sie den Sellerie und die Rote Bete schalen, die Bete mdglichst als zweites da sie alles

einfarbt (wir benutzen auch zum Verarbeiten Einweghandschuhe). Danach schneiden Sie beide

Zutaten mit dem Gurkenhobel in diinne Scheiben und geben den Sellerie und die Bete auf jeden
Fall getrennt in zwei Schiusseln. Nun fugen Sie je einen Teelodffel Olivendl und die Gewulrze nach
Wunsch dazu und massieren alles gut ein.

Anschlie3end legen Sie das Gemuse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech, wichtig ist es,
dass die Scheiben nicht aufeinander liegen, da sie sonst nicht knusprig werden. Dann backen
Sie die Chips im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15
Minuten.

Unser Tipp:
Diese Chips sind eine tolle Alternative zu Kartoffelchips.
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Ringelbete:
Rostgemuse-Bowl mit Linsen
Menge: 5 Portionen

175 Gramm Belugalinsen

600 Gramm Rote Bete

300 Gramm Ringelbete oder Gelbe Bete
3 Mohren

1 kleine Sul3kartoffeln

2 Zwiebeln, rot

6 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Paprikapulver, edelstf}

1 Teeldffel Kreuzkimmel, gemahlener

1 Teeldffel Koriander, gemahlener

1 Teeldffel Kardamom, gemahlener

V2 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Muskatnuss, geriebene

140 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
Y2 Zitrone, abgeriebene Schale

4 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Petersilie, fein gehackte
etwas Tafelsalz

Geben Sie die Linsen in einem Sieb und spulen Sie sie unter flieRendem kaltem Wasser ab.
Dann geben Sie sie in einen Topf mit der dreifachen Menge Wasser und lassen die Linsen etwa
30 Minuten kochen.

Wahrenddessen heizen Sie schon mal den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor.

Aulerdem schalen Sie die Bete (fur Rote Bete sollten Sie eventuell Gummihandschuhe tragen,
da sie stark farben) und schneiden sie in Spalten. Danach schalen Sie die M6hren und die
SuRkartoffel, spulen die beiden Zutaten kurz kalt ab und schneiden sie in Stifte. Nun ziehen Sie
die Zwiebeln ab und schneiden sie in Spalten.

Das Gemuse geben Sie danach auf ein groldes Backblech. Dann verrihren Sie 3 Essloffel
Olivendl mit dem Paprikapulver, Kreuzkimmel, Koriander, Kardamom, Zimt und Muskatnuss (in
einer Schussel), salzen das Ganze und vermischen es gut auf dem Backblech mit dem
Gemuse. Jetzt backen Sie das Gemuse etwa 30 Minuten im Backofen. Nach der Backzeit
wenden Sie das Gemuse wenden und garen es in 10-15 Minuten fertig.
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Ringelbete:
Fortsetzung von Rostgemuse-Bowl mit Linsen

Nebenbei giellen Sie die Linsen durch ein Sieb und salzen sie mit Tafelsalz. Dann verruhren Sie
den Sojajoghurt, 3 Essloffel Olivendl, die Zitronenschale, den Zitronensaft, die abgespulte und
trocken geschuttelte und gehackte Petersilie und das Tafelsalz fur die Sauce. Danach
schmecken Sie die Zutaten bitte noch mit den Gewdrzen ab. Nun verteilen Sie die Linsen und
das Gemduse in vorgewarmten Schalen und servieren die Sauce dazu.

Pro Portion 401 Kcal

Ringelbete-Apfel-Salat mit frittierten Kapern und Beluga-Linsen:
Reste der Ringelbete geben einen wunderbaren Salat, genau das richtige fur ein leichtes
Abendessen.

Menge: 2 Personen

1 Ringelbete

1 Apfel (Boskop)

4 Essloffel frittierte Kapern

2 Essloffel gekochte Beluga-Linsen

1 Tomate und Gurke fur die Dekoration

Yuzu-Olivendl-Dressing:

1-2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Yuzusaft aus Flasche (oder naturlich frisch, wenn frische Yuzu zur Hand)
1 Teel6ffel Yuzukosho

1 Essloffel Agavendicksaft

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Tafelsalz

Vermischen Sie 3 Essloffel Olivendl, 1 Essloffel Agavendicksaft, 1 Essloffel Yuzu-Saft
(ersatzweise Zitrone oder Limettensaft) etwas Pfeffer und Tafelsalz in einer Schissel.

Den Yuzusaft, geben Sie mit etwas Agavendicksaft und Pfeffer/Salz in eine grolde Schissel und
vermengen die Zutaten gut. Dann fugen Sie erst tropfenweise, danach im Strahl das Olivend
hinzu verrihren es zu einem Dressing.

Danach schalen Sie die Ringelbete, splulen den Apfel kalt ab, schneiden beide Zutaten in Wrfel

und mischen sie mit den Linsen. Zum Schluss traufeln Sie das Dressing Uber den Salat und
servieren Ihn lhren Gasten.
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Rucola:
Unser veganer Flammkuchen
Menge: 1 Portion (4 Sticke)

250 Gramm WeilRmehl (Typ 405)

5 Essloffel Sojamilch

1 Essloffel Zucker

1 Essloffel Tafelsalz

1 Teeldffel Eiersatz

1 Essloffel Speisedl

200 Gramm Creme fine

10 Kirschtomaten

5 Champignons, braun

2 Essloffel Weilimehl

20 Gramm Rucola

2 Kugeln pflanzlichen Mozzarella (siehe Tipp auf Seite 11)
1 Frahlingszwiebeln

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Muskat

etwas Gewurzmischung (Tomate-Mozzarella)

AuRerdem:
eventuell etwas Frischhaltefolie

Sieben Sie das Weillmehl in eine Schissel und vermischen Sie es mit dem mit 40 Gramm
Wasser angeruhrtem Eiersatz, der Sojamilch, dem Zucker, Tafelsalz sowie etwas Speisedl.
Dann vermischen Sie die Zutaten zu einem Teig. Diesen Teig kneten Sie dann bitte 5 Minuten,
decken ihn mit einem sauberen Kuchentuch ab und lassen ihn 40 Minuten im Backofen bei 50
Grad Celsius gehen. Notfalls kdnnen Sie noch etwas Weilmehl beziehungsweise

Mineralwasser zum Teig hinzufugen.

In der Zwischenzeit spllen Sie die Tomaten kalt ab und halbieren sie. Dann putzen Sie die Pilze
(siehe Tipp) und schneiden die Friuhlingszwiebeln sowie den pflanzlichen Mozzarella (siehe Tipp

auf Seite ) in Scheiben.
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Rucola:
Fortsetzung von: Unser veganer Flammkuchen

Den Teig nehmen Sie jetzt aus dem Ofen und heizen den Backofen auf 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann rollen Sie den Teig zu einem hauchdinnen Fladen aus,
bestreichen diesen mit der Creme fine und wirzen ihn kraftig mit Muskat, Pfeffer und etwas
Tafelsalz. Jetzt kdnnen Sie den Flammenkuchen mit den Tomaten, den geputzten Pilzen (siehe
Tipp), den Fruhlingszwiebeln, dem pflanzlichem Mozzarella und dem Rucola belegen. Zum
Schluss streuen Sie bitte noch etwas Tomate-Mozzarella Gewirzmischung Uber den
Flammkuchen und backen ihn etwa 15-20 Minuten im Backofen.

Manchmal betraufeln wir den Flammkuchen noch mit etwas Pesto, nachdem er aus dem
Backofen raus ist.

Bei Zeitdruck kann der Teig ubrigens auch schon am Abend davor vorbereitet werden. Dann
mussen Sie den Teig aber sofort nach dem Vermischen der Zutaten in Frischhaltefolie wickeln
und uber Nacht im Kuhlschrank lassen.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin 1-
2 Minuten darin. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum
Wasser auf.

Arbeitszeit: etwa 25 Minuten

Ruhezeit: etwa 60 Minuten
Backzeit: etwa 15-20 Minuten
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Rucola:
Sauerlander Rustikalsalat
Menge: 5 Portionen

1/2 Kopf Blattsalat

1/2 Kopf Eisbergsalat

250 Gramm Rucola

250 Gramm Lollo rosso

1 Paprika gelb

1 Paprika rot

2 Mohren

1 Gurke

500 Gramm Champignons braun
2 Essloffel Weilmehl

2 Essloffel Speisedl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle

Dressing

1 Zwiebel

100 Milliliter Balsamico

200 Milliliter Wasser

80 Milliliter Olivendl

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

Salat:

Zupfen Sie die Salate, spulen Sie sie vorsichtig kalt ab (damit keine Druckstellen entstehen) und
lassen Sie die Salate in einem Sieb abtropfen. Wahrenddessen halbieren Sie die
Paprikaschoten, entfernen den Strunk, die Kerne und die weil3en Scheidenwande und spulen
die Schoten grundlich und kalt aus. Dann schalen Sie die Gurke und vierteln sie und schneiden
die Gurke klein. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz kalt ab und raspeln sie.
Jetzt putzen Sie die Champignons (siehe Tipp), schneiden sie in Scheiben, erhitzen das
Speisedl in einer Pfanne und braten die Pilzscheiben darin an. Zum Schluss salzen und pfeffern

Sie die geputzten Champignonscheiben bitte.
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Rucola:
Fortsetzung von Sauerlander Rustikalsalat

Dressing:

Fur das Dressing schneiden Sie nun die abgezogene Zwiebel fein in Wirfel. Danach vermengen
Sie den Balsamico in einer Schussel mit Wasser, dem Senf, den Zwiebelwurfeln, etwas
Tafelsalz, Zucker und Zitronensaft mit einem Stabmixer. AnschlieRend geben Sie langsam das
Olivendl unter standigem Mixen dazu, giel3end das fertige Dressing Uber den Salat und richten
die Champignons darauf an.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen.Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin
etwa 1-2 Minuten. Das WeilBmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum
Wasser auf.
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Sprossen:
Chow Mein gebratene Nudeln mit Sprossen
Menge: 3 Portionen

6 getrocknete Mu-Err Pilze

200 Gramm gruner Spargel

etwas Tafelsalz

200 Milliliter Pflanzendl

250 Gramm Tofu, kleine Stucke

250 Gramm chinesische Nudeln oder grine Bandnudeln
50 Milliliter GemUsebrihe

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Speisestarke

4 Essloffel Erdnussol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt
100 Gramm Mohren, feine Streifen
200 Gramm Lauch/Porree, Ringe
100 Gramm Champignons, Scheiben
2 Essloffel Weillmehl

100 Gramm Mungosprossen

100 Gramm Spinat

1 Teeloffel gerostetes Sesamal

1 Essloffel frischer Koriander

oder Petersilie, fein gehackt

AuBRerdem:
1-2 Papierktchenttcher

Lassen Sie die Mu-Err Pilze in warmem Wasser etwa 60 Minuten quellen, schneiden Sie ssie in
Stucke und spulen Sie die Pilze mit kaltem Wasser ab. Dann blanchieren Sie den Spargel in

kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten und giefl3en ihn danach durch ein Sieb Das Pflanzerndl
erhitzen Sie nun in einem Wok, frittieren die Tofuwurfel rundherum hellbraun und lassen sie auf

dem Papierkichentuch abtropfen.
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Sprossen:
Fortsetzng von Chow Mein gebratene Nudeln mit Sprossen

Jetzt kochen Sie die Nudeln in Salzwasser al dente, giel3en sie nach der Kochzeit in einem Sieb
ab und spulen sie mit warmen Wasser ab (damit sie nicht weiter garen aber auch nicht kalt
werden). Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Pflanzendl im Wok, braten die Nudeln 2 Minuten unter
RuUhren an und nehmen sie aus dem Wok nehmen. Anschliel3end erhitzen Sie wieder 2 Essloffel
Pflanzendl in dem Wok, braten den abgezogenen und gehackten Knoblauch sowie den
geschalten und gehackten Ingwer kurz an. Dann geben Sie die Mdhrenstreifen und geputzten
Pilzscheiben (siehe Tipp) dazu und braten die Zutaten unter Ruhren etwa 1 Minute. Danach
geben Sie den Spargel, den geputzten Lauch (den Sie erst halbiert, in der mitte ausgespult und
in Ringe geschnitten haben), die geputzten Champignons (siehe Tipp) und Sprossen dazu.
Dann salzen Sie die Zutaten leicht und braten alles unter Ruhren 1 Minute im Wok. Danach
gielen Sie die Gemusebruhe und die Sojasauce dazu und dunsten das Gerecht mit einem
Deckel zugedeckt etwa 3 Minuten.

Nebenbei I6sen Sie die Speisestarke in 3 Essloffel kaltem Wasser in einer Schissel auf und
ruhren sie nach der Kochzeit unter.Dann lassen Sie das Gericht nocheinmal Aufkochen,
nehmen es dann von der Kochstelle und mischen das gerostete Sesamadl unter. Zum Schluss
garnieren Sie das Gericht mit den Krautern und servieren es dann lhren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen 16sen Sie bitte zwei
Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.
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Sprossen:
Gebratenes Gemuse
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Tiefkuhl Zuckerschoten

200 Gramm Mohren

1 Salatgurke

1 rote Paprikaschote

3 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
250 Gramm Tiefkuhl-Champignonscheiben

200 Milliliter GemUsebruhe

2 1/2 Essloffel Sojasauce

100 Gramm frische Sojabohnensprossen

1/2 Bund Estragon

1 Essloffel Speisestarke

3 Essloffel Wasser

etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer, frisch aus der Mihle
1 Prise gemahlenen Koriander

Lassen Sie die Zuckerschoten am besten Uber Nacht auftauen und schneiden Sie sie am
nachsten Tag 1-2-mal schrag durch. Nun putzen Sie die Mdhren, schalen und spulen sie ab und
schneiden sie in Scheiben. Die Gurke spulen Sie anschlieend ab, schneiden die Enden ab,
halbieren die Gurken und schaben die Kerne mit einem Essloffel heraus. Die Gurkenhalften
halbieren Sie danach nochmals langs und schneiden sie quer in Stucke. Dann halbieren Sie die
Paprikaschote, entstielen und entkernen sie, entfernen die weillen Scheidenwande und spulen
die Schote grundlich ab. Danach schneiden Sie die Schote bitte in feine Wurfel. Jetzt erhitzen
Sie das Speisedl in einem Wok, geben die gefrorenen Champignonscheiben hinzu, braten sie
etwa 2 Minuten unter rihren an, nehmen sie mit einer Schaumkelle heraus und stellen die
Pilzscheiben beiseite. Dann braten Sie die Mbéhrenscheiben und die Paprikawtrfel in dem
verbleibenden Bratfett unter Rihren kurz an und I6schen das Ganze mit der Gemusebrihe und
der Sojasauce ab. Das Gemuse garen Sie danach zugedeckt bitte etwa 5-6 Minuten bei
schwacher Hitze.

Wahrenddessen verlesen Sie die Sojabohnen-Sprossen, geben sie in ein Sieb, spulen sie mit
kaltem Wasser ab und lassen die Sprossen kurz abtropfen. Nebenbei spuilen Sie den Estragon
ab, schatteln ihn kurz trocken, legen einige Stangel zum Garnieren beiseite und zupfen von den
restlichen Stangeln die Blatter ab. Die Krauter-Blatter schneiden Sie dann bitte klein. Danach
geben Sie die Gurkensticke und die beiseitegelegten Champignonscheiben zu dem Gemuse in
den Wok und lassen alles etwa 2 Minuten unter Ruhren mitgaren.
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Sprossen:
Fortsetzung von Gebratenes Gemuse

Zwischendurch rihren Sie die Speisestarke mit etwas Wasser an, rihren es dann unter das
Gemuse (um die Flussigkeit zu binden) und lassen das Ganze unter Rihren aufkochen. Die
Sojabohnen und den Estragon heben Sie jetzt bitte unter. Dann schmecken Sie das gebratene
Gemuse mit Pfeffer, Salz und Koriander ab und garen es noch etwa 1-2 Minuten unter Rihren.

Zum Schluss garnieren Sie das Gericht mit dem beiseitegelegten Estragon-Stangeln und
servieren es dann.

Hannover

Unbezahlte Werbung:
Der Webmaster ist Fordermitglied von Vegan4Future.de und
empfihelt den folgenden Podcast von https://4future-podcast.de

72

Werbung: wir empfehlen https://4future-podcast.de weil der Autor Fordermitglied ist!


https://4future-podcast.de
https://4future-podcast.de

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

Tomaten:

Zucchini-Mohren-Nudeln in feurig scharfer Paprika-Tomaten-SolRe
Low carb, vegan

Menge: 2 Portionen

4 Paprika, (Mini-), gelb und orange

1 Schalotte

2 Zucchini

2 kleine Mohren

1 Dose Tomaten, stuckig

2 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Krauter, frisch oder Tiefkuhl

nach eigenem Belieben Chilischote(n)

1 Essloffel Olivendl oder Pfannenspray fur fettfreies Braten

Schalen Sie zunachst die Schalotte. Dann halbieren Sie die Mini-Paprika, entfernen die Kerne,
die weilden Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten grundlich aus. Danach
schneiden Sie beide Zutaten in feine Wurfel, wenn Sie mdchten, kdnnen Sie auch eine
Chilischote klein schneiden. Anschlie3end braten Sie alles zusammen mit etwas heil3em
Pflanzendl in einer Pfanne an.

Wahrenddessen schalen Sie bitte die Mohren und schneiden sie mit Hilfe eines
Gemuseschalers in bandnudelartige Streifen. Dann spulen Sie die Zucchini kalt ab, schneiden
sie ebenfalls wie die Méhren nudelartig und geben alles zusammen in die Pfanne.

Das Gemuse braten Sie bitte unter mehrmaligem Wenden an, bis alles die gewlinschte Braune
und Konsistenz erreicht hat. Die M6hren sollten bitte nicht mehr zu hart, sondern schon al dente
sein.

Zuletzt geben Sie die Dose Tomate dazu und schmecken das Gericht mit dem Tomatenmark
und den Krautern nach Belieben ab.

Unser Tipp:
Wir benutzen gerne die Tiefklhlkrauter zum Beispiel italienische Krauter oder Gartenkrauter.

Nahrwerte pro Portion

kcal: 184

Eiweild: 9,72 Gramm

Fett: 5,34 Gramm
Kohlenhydrate: 22,21 Gramm
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Tomaten:
Vegane Batata Scharkije
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln (kleine, festkochende)
2 Tomaten

2 Lauchzwiebeln

Y2 Bund Petersilie, glatte

2 Blatter Minze, frische

Y2 Zitrone, Saft davon

3 Essloffel Olivenol

1 Prise Koriander

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Kartoffeln kalt ab und kochen Sie sie in der Schale mit Tafelsalz gar. Danach
halbieren oder vierteln Sie die Kartoffeln je nach Grof3e und geben sie in eine Schissel. Dann
spulen Sie die Tomaten kalt ab, reiben sie kurz trocken und schneiden sie anschlie3end in
Wiirfel. Die Lauchzwiebeln schneiden Sie bitte in feine Ringe. Dann spulen Sie die Petersilie
und Minze kalt ab (getrennt), schitteln beide Zutaten kurz trocken und hacken die Krauter fein.
Nun geben Sie die Krauter mit den Lauchzwiebeln und den Tomaten zu den Kartoffeln und
vermengen alle Zutaten gut.

Jetzt rosten Sie die Korianderkdorner in einer Pfanne an, mérsern sie danach leicht und
verquirlen sie mit Zitronensaft, Tafelsalz, Pfeffer und Olivendl zu einer Sauce. Zum Schluss
mischen Sie die Zutaten unter den Salat und lassen diesen mindestens 60-90 Minuten (mit der
Folie abgedeckt) ziehen.
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Walnusse:
Veganer syrischer Paprikaschotenaufstrich
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Paprikaschoten, rot

2 Zehen Knoblauch

100 Gramm Walnusse

6 Zwieback

4 Essloffel Rapsol

1 Teeloffel Pul Biber

1 Teeloffel Kreuzkimmel, gemahlen
2 Essloffel Limettensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie den Strunk, das Kerngehause und die weilen
Scheidenwande und spulen Sie die Schoten grindlich aus. Danach schneiden Sie die Schoten,
die Walnusse, den Zwieback und den abgezogenen Knoblauch etwas klein und geben die
Zutaten in ein hoheres Gefald. Dann geben Sie das Rapsal, den Pul Biber, den Kreuzkimmel

und den Limettensaft mit dazu und mischen das Ganze.

Nun mixen Sie alles mit einem Stabmixer zu einer feinen Paste und schmecken die Paste mit

etwas Tafelsalz und frisch gemahlenem Pfeffer ab.

Dazu konnen Sie kraftiges Bauernbrot oder Fladenbrot und rohes Gemuse zum Dippen reichen.
Hier eignen sich Gbrigens Gurke, Rettich, Staudensellerie und Mdhren.
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Walnusse:
Syrischer Nudelauflauf
Menge: 4 Portionen

500 Gramm vegane Nudeln (grine Bandnudeln)
3 Zwiebeln, fein gewurfelt

5 Essloffel Speisedl

6 Essloffel Tomatensaft

4 Essloffel Tomatenmark

400 Gramm veganes Hackfleisch

3 Essloffel Walnusse, gehackt

6 Essloffel veganer Ofenkase fur Auflauf, Pizza & Co. gerieben
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer

2 Teel6ffel Thymian, gerebelt

2 Teeloffel Curry

Cayennepfeffer

Kochen Sie die veganen Nudeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser bissfest (eventuell
kénnen Sie das Salz durch 1 Essloffel gekérnte Gemusebriihe ersetzen und die Nudeln darin
kochen). Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 225 Grad (Oberhitze/ nterhitze) vor. In der
Zwischenzeit braten Sie die gehackte Zwiebel in einem Topf in 3 Essloffel heillem Speisedl
glasig. Dann geben Sie den Tomatensaft und das Tomatenmark, das vegane Hackfleisch,
etwas Tafelsalz, Pfeffer und die restlichen Gewtirze dazu und lassen die Zutaten in etwa 10
Minuten zu einer dicklichen Sauce einkochen. Die Nudeln schrecken Sie nun bitte warm ab
(damit sie nicht abkuhlen aber auch nicht weiter garen), lassen sie in einem Sieb gut abtropfen,
vermischen die Nudeln mit der veganen Hackfleischsauce und den Nussen und geben die
Zutaten in eine gut eingefettete Auflaufform. AnschlieRend bestreuen Sie alles mit dem veganen
Pizzakase (siehe Tipp auf der nachsten Seite) und dem restlichen Speisedl.

Zum Schluss uberbacken Sie das Gericht auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten lang
goldbraun und servieren es dann lhren Gasten.
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Walnusse:

Unser Tipp:

Veganer Ofenkase fur Auflauf, Pizza & Co.
Menge: 1 Portion

6 Teeldffel Mehl, 4 Teeloffel geschmacksneutrales Ol (zum Beispiel Mais oder Sesam)

1 gehaufter Teeloffel mittelscharfer Senf, 1/2 Teeloffel Salz

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

Erwarme Sie das Ol auf mittlerer Stufe in einer Pfanne. Fligen Sie das Mehl unter Riihren hinzu,
so dass ein glatter Brei entsteht (das ist eine Mehlschwitze). Geben Sie zu dieser Mehlschwitze
nun 150 Milliliter Fllssigkeit (wir nehmen Gemusebriihe) dazu und verrihre alles klumpenfrei.
Dann reduzieren Sie die Temperatur und mische den Senf, etwas Salz und zuletzt die Flocken
unter, so dass eine breiige, homogene Masse entsteht.

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

Noch ein paar Tipps:

Durch Verwendung unterschiedlicher, geschmacksintensiver Ole aus Walnissen, Oliven, eines
sehr nussigen Sonnenblumendls oder auch anderer Senfsorten kénnen Sie interessante
Geschmacksnuancen bereiten, die selbst Feinschmecker nicht an Bechamelsol3e erinnern.

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

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

Nach dem funften Arbeitsschritt konnen Sie den “Hefebrei” bei hdherer Temperatur zu einer
dickeren Masse aufkochen. Dadurch wird ein weiteres Aufgehen der Hefe unterbunden. So
abgekocht lassen sich nicht verwendete Reste zum Uberbacken fiir spatere Gerichte oder auch
als Streichkase verwenden.

Falls Sie gerne experimentieren, versuchen Sie es doch einmal mit frischer Hefe an Stelle von
Hefeflocken oder Trockenhefe. Ein Viertel des Wurfels oder sogar noch weniger ist sicher
schon ausreichend.
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Index:

Vegane Misosuppe mit Tofu und Algen Seite: 03

Nudeln mit Algen und Spitzkohl Seite: 04

Veganer Brotpudding Seite: 05

Apfelgrutze Seite: 06

Artischocken 'a la barigoule' (aus der Provence) Seite: 07
Artischocke mit Knoblauchmayonnaise Seite: 08
Ratatouille (MIT BILD) Seite: 09

Marinierter Mozzarella mit Avocado Seite: 10

Pflanzlicher Mozzarellakase Seite: 11

SufRe Bohnen-Brownies Seite: 12

Sauerlandische vegane Schnippelbohnensuppe Seite: 13
Tomaten-Raita Seite: 14

Veganer Quark Seite: 15

Veganer Kase Gorgonzola Art Seite: 15
Schlemmer-Baguette a la Kéche-Nord.de Seite: 16
Veganer Kase Gouda-Art Seite: 17

Veganer Kase Frisch Art Seite: 18

séches au beurre Seite: 19-20

Indisches veganes Naan Brot Seite: 20-21

Glutenfreie Buchweizen-Brotchen Seite: 22

Kascha aus Buchweizen mit Champignons (nach Kéche-Nord.de Art) Seite: 23

Curry-Salat mit Nudeln Seite: 24

Gelberbsensuppe Seite: 25

Erdnusssauce Seite: 26

Wesselburener Sauerkraut-Salat Seite: 27

Grunkohltopf mit Pilzen Seite: 28-29

Vegane Caldo verde Seite: 30

SuRe Hafer-Gewirzkugeln aus Sahrensdorf Seite: 31
Schoko-Hafer-Knusperchen Seite: 32

Ahnebyer Engelchens Himbeer-Eistorte (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 33
Veganes Baiser Seite: 34
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Index:

Himbeeren-Sorbet Seite: 35

Glorias Schokoladenkuchen aus England Seite: 36
Kalter Hund oder Kekstorte Seite: 37

Vegane Butterkekse Seite: 37

Schwedische Facherkartoffeln (MIT BILD) Seite: 38
Mandel-Parmesan Seite: 39

Syrische Kartoffeln Seite: 40

Mehrkornbrétchen (Mit Bild) Seite: 41-42
Knuspermusli Seite: 43

Veganer Shepherds Pie Seite: 44

Gemuse-Pie Seite: 45-46

Kartoffel-Maronen-Puree Seite: 47
Maronen-Cappuccino-Creme Seite: 48
Krauterpfannkuchen mit Quarkcreme Seite: 49-50

Cremige Rote Bete-Mohren-Suppe mit Fladenbrot Seite: 51
Sir Williams-Birnen Seite: 52

vegane Mayonnaise Seite: 53

Krauter-Sojasahne-Creme Seite: 54

Leckere Waldpilzsauce Seite: 55

Parasolpilzragout Seite: 56

Pizza Prosciutto (Baja en carbohidratos, Sin gluten) Seite: 57
Glutenfreies Soja-Brotchen Seite: 58

MPC's veganer Doner Seite: 59

Syrischer Reis mit Erbsen und veganem Hackfleisch Seite: 60

Rote Bete Pesto mit gerdsteten Erdnussen Seite: 61

Sellerie-Rote Bete-Chips Seite: 62

Rostgemuse-Bowl mit Linsen Seite: 63

Ringelbete-Apfel-Salat mit frittierten Kapern und Beluga-Linsen Seite: 64
Unser veganer Flammkuchen Seite: 65-66

Sauerlander Rustikalsalat Seite: 67-68

Chow Mein gebratene Nudeln mit Sprossen Seite: 69-70

Gebratenes Gemuse Seite: 71-72

Zucchini-Mohren-Nudeln in feurig scharfer Paprika-Tomaten-Sol3e Seite: 73
Vegane Batata Scharkije Seite: 74

Veganer syrischer Paprikaschotenaufstrich Seite: 75

Syrischer Nudelauflauf Seite: 76

Veganer Ofenkase fur Auflauf, Pizza & Co. Seite: 77
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen

nttpst Xn--Kcne-nord
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