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Vorwort:

Sehr geehrte User!

Mit diesem Calcium-Kochbuch mdchten wir versuchen, alle Leser*innen die sich durch Kdche-
Nord.de vegan erndhren, zu helfen einen Calciummangel vorzubeugen. So haben wir zu allen
calciumreichen Lebensmitteln (die uns bekannt sind) zwei Rezepte gesammelt und sie mit
aufgenommen.

AulRerdem mochten wir versuchen unsere Leser auf "Seebrucke - Schafft sichere Hafen! -
https://seebruecke.org" aufmerksam zu machen und haben einen Flyer sowie das Logo mit Link
als Werbung mit aufgenommen... vielleicht wird ja auch lhre Region bald ein sicherer Hafen oder
Sie spenden etwas an Seebruecke.org.

Werbung:

Wer ist die Seebrucke?

Wir sind eine politische Bewegung, getragen vorwiegend von Einzelpersonen aus der
Zivilgesellschaft. Jede*r, der*die unsere politischen Ziele unterstutzt und sich beteiligen mochte,
ist bereits Teil der Bewegung. Mit Demonstrationen und Protestaktionen auf dem Land und in
der Stadt streiten wir mit unseren zahlreichen Lokalgruppen fur eine solidarische und
menschenrechtsbasierte Migrationspolitik — kurz: Weg von der Abschottung und hin zu
Bewegungsfreiheit fur alle Menschen!

Kdche-Nord.de unterstiitzt https://www.seebruecke.org ehrenamtlich als unbezahlte Werbung!
Freundliche GrulRe

Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

SEEBRUCKE

Wir unterstitzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Haferflocken
Vegane Haferflockenpizza "Nutella"-Art
Menge: 1 Portion

35 Gramm Haferflocken, Kleinblatt, 35 Gramm Haferflocken, Feinblatt
50 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink), zum Beispiel Haselnussmilch
60 Gramm Bananen, geschalt, 20 Gramm Xylit (Zuckerersatz), light

15 Gramm Haselnussmehl (Alternativ: gemahlene Haselnlsse)

5 Gramm Kakaopulver, 3 Gramm Backpulver

Fur den Belag:

100 Gramm Sojaquark (Quarkalternative)

10 Gramm Haselnussmehl (Alternativ: gemahlene Haselnusse)
1 Essloffel Haselnussol, 5 Gramm Kakaopulver

10 Gramm Xylit (Zuckerersatz), light

Fur das Topping:
100 Gramm Bananen, geschalt
50 Gramm Himbeeren, Tiefkuhl oder frisch

AuBRerdem:
etwas Backpapier

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

Dann geben Sie fur den Teig alle Zutaten in eine Schllssel und zerdricken die Banane mit der
Gabel und mischen sie dabei mit den restlichen Zutaten zu einem homogenen und
zusammenklebenden Teig.

Danach legen Sie ein Backblech mit dem Backpapier aus und streichen den Teig mit einem
Teigschaber zu einem runden Fladen von etwa 5 Millimeter Dicke glatt aus. Es hilft, wenn Sie
den Teigschaber zwischendurch mit Wasser anfeuchten. Den Teig backen Sie jetzt etwa 10-15
Minuten im Backofen.

Wahrenddessen ruhren Sie die Zutaten fur den Belag glatt und schneiden die Banane in
Scheiben. Die Himbeeren lassen Sie bitte gegebenenfalls auftauen.

Den fertigen Boden bestreichen Sie anschlieRend mit der Sojaquark-Haselnuss-Creme und mit
den Bananenscheiben und toppen das alles mit den Himbeeren.

Unser Tipp:
Diese Haferflockenpizza kdnnen Sie zum Frihstlck, als Snack oder als Hauptgericht servieren.
Zum Fruhstick oder als Snack ist das Rezept fur zwei Personen ausreichend.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Haferflocken
Haferflockenkekse
Menge: 1 Portion

180 Gramm Haferflocken
2 Bananen
nach eigenem Belieben Zimtpulver

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor. Wahrenddessen zerdrucken Sie
die Bananen in einer Ruhrschissel mit einer Gabel, bis eine mdglichst homogene Masse, ohne
Stuckchen, entstanden ist. Nach Belieben wirzen Sie die Masse mit Zimt.

Anschlielend geben Sie die Haferflocken hinzu und verrihren sie gut mit der Gabel. Ein Tipp:
Die Masse konnen Sie zusatzlich noch mit den Handen verkneten.

Aus dem Teig formen Sie nun Ballchen, etwa in der Grol3e eines Teeldffels, und dricken diese
dann platt. Die Kekse legen Sie auf ein Backblech und schieben sie in den Backofen, bis sie
eine goldbraune Farbe haben.

Es bietet sich Ubrigens auRerdem an, die Kekse nach etwa 5-10 Minuten einmal zu wenden,
und von der anderen Seite zu backen.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Vollkornmehl
Tofu Stroganoff
Menge: 1 Portion

150 Gramm Champignons, weil3, frische

2 Essloffel Weilkmehl

70 Milliliter GemuUsebruhe (ohne Geschmacksverstarker)
75 Gramm Gewdurzgurken

1 Essloffel Saucenbinder (Vollkorn) oder Vollkornmehl

1 Teeloffel Sonnenblumendl

1 Teeloffel Petersilie (getrocknet)

etwas Senf, mittelscharf

40 Gramm Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine) oder fettarme Kochsahne
85 Gramm Naturtofu, fester

1 Spritzer Zitronensaft

Y2 Schalotte

etwas Tomatenmark

Schneiden Sie den Tofu in feine Streifen, schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln in feine
Wiirfel, schneiden Sie die Gewulrzgurken in klein Warfel und schneiden Sie die geputzten
Champignons (siehe Tipp) in Scheiben.

Dann braten Sie in einer beschichteten Pfanne den Tofu in heilRem Speisedl knusprig braun,
fugen danach die Schalotte hinzu und dinsten sie mit an. Die GewUurzgurke, die Champignons
und die gehackte Petersilie geben Sie danach hinzu und dunsten die Zutaten ebenfalls mit an.
Nun geben Sie das Tomatenmark und den Zitronensaft hinzu und giel3en die Pfanne mit der
Gemusebruhe auf. Anschlie3end legen Sie einen Topfdeckel auf die Pfanne und lassen das
Gericht etwa 10 Minuten garen.

Nach der Garzeit nehmen Sie den Vollkorn-Saucenbinder oder das Vollkornmehl zum Andicken
der Sauce, rihren die Pflanzensahne ein, schmecken alles mit Senf und den Gewtlrzen ab und
servieren das Gericht zusammen mit Naturreis, Ebly, Bulgur oder Hirse lhren Gasten.

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 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.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Vollkornmehl
Kornerbrot
Menge: 6 Portionen

Y2 Liter Wasser, lauwarmes

600 Gramm Vollkornmehl

200 Gramm Korner (zum Beispiel Haferflocken, Leinsamen, Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne)
1 Teeloffel Zucker

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Taten Trockenhefe

Zuerst geben Sie das Wasser in eine Ruhrschissel, danach geben Sie das Vollkornmehl und
die Korner dazu. Nun verkneten Sie die Zutaten mit Tafelsalz, Zucker und Trockenhefe und
lassen alles mit einem sauberen Kichentuch abgedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort
gehen.

AnschlieRend geben Sie den Teig auf ein Backblech und backen ihn bei 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) etwa 45-60 Minuten.

Unser Tipp:
Das Brot ist fertig, wenn es sich beim Draufklopfen hohl anhort.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Sojamehl
Nussecken
Menge: 3 Portionen

450 Gramm Weilmehl, 200 Gramm Zucker, 200 Gramm Margarine (Alsan aus dem Kuhlregal)
2 Pakete Vanillinzucker, 5 Essloffel Wasser, 2 Essloffel, gestrichen Sojamehl,
2 Teeloffel, gestrichen Backpulver

Fur den Belag:

200 Gramm Haselnusse, gehobelt, 100 Gramm Haselnusse, gemahlen,

150 Gramm Zucker, 150 Gramm Margarine (Alsan aus dem Kuhlregal) 2 Pakete Vanillinzucker,
3 Essloffel Wasser, etwas Aprikosenkonfittire

Fur die Glasur:
200 Gramm Schokolade, (Edelbitterschokolade)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie fur den Knetteig das Weilmehl mit dem Backpulver in eine Schussel, figen Sie die
ubrigen Zutaten hinzu, verkneten Sie alles mit einem Ruhrgerat und formen Sie anschlielend
den Teig mit den Handen zu einer Kugel. Danach rollen Sie die Kugeln auf einem gefetteten und
mit Backpapier ausgelegtem Blech aus.

FUr den Belag erwarmen Sie die Margarine, den Zucker, den Vanillezucker und das Wasser in
einem Topf unter Ruhren langsam und rihren die gemahlene und gehobelte Haselnusskerne
unter. Dann nehmen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen den Belag etwa 10 Minuten
auskuhlen.

Nun streichen Sie etwas Aprikosenmarmelade auf den Teig und streichen den Nussbelag
gleichmalig darauf. Das Backblech schieben Sie jetzt auf mittlerer Hohe in den vorgeheizten
Backofen (160 Grad Celsius Oberhitze/Unterhitze) und backen den Kuchen etwa 30 Minuten.
Am besten lassen Sie den Kuchen Uber Nacht oder mindestens 5 Stunden auf dem Blech
auskuhlen, dann kdnnen Sie ihn leichter schneiden.

Nach der Ruhezeit schneiden Sie den Kuchen in Quadrate und halbieren diese dann nochmal,
so dass Dreiecke entstehen. Dann schmelzen Sie die Schokolade auf kleinster Hitzezufuhr in
einem Topf und rihren dabei standig. Dann bemalen Sie mit einem Pinsel jeweils die spitzen
Ecken der Nussecken, legen die Nussecken auf Backpapier und lassen die Schokolade fest
werden.

Unser Tipp:
Wir empfehlen als Margarine fur Teig und Belag Alsan aus dem Kuhlregal. Wir glauben,
dass mit normaler Margarine die Schnitten zu weich werden.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Sojamehl
Heidelbeer-Kuchen a la Koche-Nord.de Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Heidelbeeren, frische
215 Gramm Dinkelmehl, feines
25 Gramm Speisestarke

175 Gramm Zucker

15 Gramm Sojamehl

etwas Vanillepulver

etwas Tafelsalz

2 Teeloffel Weinsteinbackpulver
200 Gramm Margarine, flussig
200 Gramm Sojadrink, naturell
eventuell Wasser

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Verlesen Sie die Heidelbeeren, geben Sie sie in ein Sieb, tauchen Sie das Sieb in eine Schussel
mit kaltem Wasser und lassen Sie es danach sehr gut abtropfen (das ist die schonendste
Methode Beeren zu waschen).

Dann spannen Sie in eine 26er-Springform das Backpapier in den Boden. Den Rand fetten Sie
danach leicht mit Margarine ein. AuRerdem heizen Sie bitte den Backofen auf 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vor.

Nun sieben Sie das Dinkelmehl, die Speisestarke, den Zucker, das Sojamehl, das Vanillepulver,
das Weinsteinbackpulver und das Tafelsalz in eine Schussel.

Danach wiegen Sie die flussige (abgekuhlte) Margarine und den Sojadrink hinzu und verruhren
die Zutaten zu einem Teig. Es soll ein schén cremig-zaher Teig sein, ansonsten geben Sie bitte
einfach noch etwas Wasser hinzu.

Den Teig fullen Sie in die Form, verteilen die Heidelbeeren darauf und dricken sie vorsichtig in
den Teig.

AnschlieRend backen Sie den Kuchen etwa 30 Minuten.
Nach dem Backen lassen Sie den Kuchen in der Form auskihlen und lassen ihn am besten
Uber Nacht abgedeckt im Kihlschrank ruhen.

Unsere Tipps:
Wenn Sie es vanilliger mdgen, nehmen Sie statt Sojadrink naturell einfach Vanille-Sojadrink.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Hulsenfruchte
Kichererbsen-Curry mit Spinat und Mohre
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Spinat, Tiefkuhl

2 Zwiebeln

30 Gramm Ingwer

150 Gramm Mohren

etwas Pflanzendl

2 Teeloffel, gehauft Currypulver
400 Milliliter Kokosmilch

200 Milliliter Gemusebrihe

1 Dose Kichererbsen, 425 Gramm Eigengewicht
1 Limette

2 Essloffel Rostzwiebeln

1 Chilischote

Geben Sie den gefrorenen Spinat am Vortag in ein Sieb, stellen Sie es in eine Schissel und
lassen Sie den Spinat Uber Nacht auftauen.

Am nachsten Tag dricken Sie 200 Gramm des aufgetauten Spinat aus. Danach schneiden Sie
die 2 abgezogenen Zwiebeln, 30 Gramm frischen, geschalten Ingwer und 1/2 rote Chilischote
fein in Wurfel. Dann schalen Sie 150 Gramm Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie auch in Warfel.

Nun dinsten Sie die Zwiebeln, den Ingwer, die Chili und die Méhren in etwas heiliem Pflanzendl
etwa 4 Minuten in einem Topf. Danach bestauben Sie die Zutaten mit 2 gehauften Teeloffel
mildem Currypulver und dinsten es kurz mit.

AnschlieRend gieRen Sie 400 Milliliter ungesufite Kokosmilch und 200 Milliliter GemUsebrihe
dazu und lassen das Ganze aufkochen. Den Spinat und die Dose kalt abgespulte und
abgetropfte Kichererbsen mischen Sie jetzt unter und kochen alles etwa 8 Minuten.
Anschlieend schmecken Sie das Kichererbsen-Curry mit Tafelsalz und 2-3 Teelo6ffel
Limettensaft ab und servieren das Gericht mit 2 Essloffel Rostzwiebeln bestreut Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilagen konnen Sie zum Beispiel Basmati-Reis reichen.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Hulsenfrichte
Kichererbsenaufstrich
Menge: 1 Portion

215 Gramm Kichererbsen aus Glas oder Dose, Abtropfgewicht
4 Essloffel Sonnenblumendl, hochwertig

2 Essloffel Wasser

Y2 Teel6ffel Kurkumapulver

4 Prisen Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle

V2 Teeldffel Salz (Kala-Namak-Salz), schwarz, indisch

nach eigenem Belieben Schnittlauch

Spulen Sie die Kichererbsen kalt ab und lassen Sie sie in einem Sieb abtropfen. Dann geben
Sie die Kichererbsen in einen Purierbecher zusammen mit den anderen Zutaten, aul3er dem
Schnittlauch und purieren alles relativ fein. Eventuell kdnnen Sie das Ganze noch mit etwas
Tafelsalz abschmecken, da sind die Geschmacker bekanntlich verschieden. Anschlie3end
mengen Sie mit einem Essloffel den Schnittlauch, Menge nach Belieben, unter (uns reichen
etwa 3 Essloffel).

Unser Tipp:
Wir reichen diesen Aufstrich unseren Gasten immer zum Frihstiick oder zum Abendbrot.

10
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Hulsenfruchte
Spitzkohl-Karotten-Eintopf mit Mungobohnen
Menge: 2 Portionen

125 Gramm Spitzkohl

400 Gramm Mohren mit Grin

2 Zwiebeln, rot und weil}

500 Milliliter Wasser

2 Essloffel Tomatenmark

500 Gramm Wasser oder Gemusebriihe
125 Gramm Mungobohnen

1/2 Essloffel Bohnenkraut

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Chilipulver

etwas Paprikapulver (edelsuf3)

Lassen Sie die Mungobohnen Uber Nacht 8-12 Stunden in kaltem Wasser einweichen.

Am nachsten Tag schneiden Sie den Spitzkohl in Streifen. Die Mohren schneiden Sie bitte in
Wourfel und hacken das Mohrengrin klein. Die abgezogenen Zwiebeln schneiden Sie bitte in
feine Wurfel.

Das Gemuse lassen Sie jetzt mit leicht gesalzenem Wasser oder Gemusebrihe und dem
Tomatenmark 5 Minuten im Schnellkochtopf oder 15-20 Minuten im normalen Topf kocheln, bis

der Biss passt.

Wahrend der Kochzeit blanchieren Sie die Mungobohnen in einem weiteren Topf etwa 10
Minuten mit dem Bohnenkraut in etwas Wasser, das auch leicht gesalzen sein darf.

Die Mungobohnen geben Sie zum Schluss in den fertigen Eintopf, schmecken ihn ab und
servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Hulsenfruchte
Kichererbsensalat mit gekeimten Mungobohnen und Leinsamen
Menge: 3 Portionen

4 Handvoll Kichererbsen

3 Handvoll Mungobohnenkeimlinge

3 Handvoll Sprossen (Leinsamensprossen)

1/2 Essléffel Bohnenkraut

1 kleines Bund Petersilie

V2 Zwiebel, rot

7 Tomaten, getrocknete

5 Essloffel Olivendl oder Ol von den getrockneten Tomaten
5 Essloffel Zitronensaft

Lassen Sie die Mungobohnen und die Leinsamen 12 Stunden in einem Glas mit kaltem Wasser
einweichen. Dann spulen Sie die Zutaten 2-3 Tage lang morgens und abends mit kaltem Wasser
ab. Die Kombination von den beiden ist sehr lecker und erganzt sich sehr gut. Die
Mungobohnen haben viel Eiweil® und Folsaure und die Leinsamen haben natlrlich viel
ungesattigte Fettsauren.

Die Kichererbsen lassen Sie bitte fur 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen und lassen sie
dann 30 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln. Wahrenddessen schneiden Sie die kalt abgespulte
und trocken geschuttelte Petersilie, die abgezogene Zwiebel und die getrockneten Tomaten
klein.

Die gekeimten Mungobohnen und die Leinsamen spulen Sie bitte vor dem Konsum nur mit
kaltem Wasser aus. AnschlieRend geben Sie den Zitronensaft und das Speisedl nach
eigenem Geschmack dazu, mischen den Salat einmal durch und servieren ihn zum
Schluss lhren Gasten.
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Hulsenfruchte
Kichererbsen-Rauchertofu-Salat mit Sojabohnen, grinen Bohnen und Avocado
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Kichererbsen

200 Gramm Sojabohnen

100 Gramm Bohnen, grune, frische
1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 Paket Rauchertofu

etwas Speisedl zum Braten

1 Avocado

1 Bund Petersilie

FUr das Dressing:

5 Essloffel Speisedl nach Wahl

1 Schuss Essig nach Wahl

nach eigenem Belieben Tafelsalz
nach eigenem Belieben Pfeffer

Bereiten Sie die Kichererbsen und die Sojabohnen nach Packungsangabe zu.

Dann halbieren Sie die Bohnen oder schneiden sie in noch klrzere Stangen, je nach Belieben.
Danach blanchieren Sie die Bohnen in kochendem Wasser mit dem Bohnenkraut etwa 5
Minuten und schrecken sie anschlielend mit kaltem Wasser ab (damit die Bohnen nicht weiter
garen).

Den Tofu schneiden Sie bitte in kleine oder grobe Wirfel und braten ihn in einer Pfanne in etwas
heillem Speisedl bei grolRer Hitzezufuhr an. Nach Belieben kdnnen Sie den Tofu mit den
Gewdrzen wurzen (ansonsten schmeckt er nach nichts). Danach schélen Sie die Avocado und
schneiden sie bitte in Wrfel.

AnschlieRend geben Sie die Kichererbsen, die Sojabohnen, die Bohnen, den Tofu und die
Avocado in eine Schussel. Danach spulen Sie die Petersilie kalt ab, schutteln sie kurz trocken,
zupfen die Blatter von den Stangeln und hacken sie fein. Dann mischen Sie die gehackte
Petersilie unter die Zutaten in der Schussel unter, verrihren alle Zutaten gut miteinander und
schmecken sie mit Speisedl, etwas Essig, Tafelsalz und Pfeffer ab. Danach kénnen Sie den
Salat lhren Gasten servieren.
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Hulsenfruchte
Tempeh
Menge: 1 Portion

350 Gramm Sojabohnen, geschalte

1/2 Essléffel Bohnenkraut

30 Milliliter Reisessig

1 74 Teel6ffel Tempeh-Starter (Rhizopus oligosporus)

AuRerdem:
zwei 1 Liter Zipper-Gefrierbeutel

Lassen Sie die Sojabohnen Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

Dann giel3en Sie das Wasser durch ein Sieb ab und lassen die Sojabohnen in neuem kaltem
Wasser mit dem Bohnenkraut etwa 30 Minuten in einem Topf garen. Dabei schdpfen Sie bitte
den dabei entstehende Schaum und die Schalenreste mit einer Schaumkelle ab. Die
Sojabohnen geben Sie nun in ein Sieb, spllen sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut
abtropfen. Danach legen Sie ein Handtuch auf ein Backblech und geben die Sojabohnen darauf.
Die Sojabohnen tupfen Sie jetzt vorsichtig trocken und lassen sie dann im Backofen bei 50 Grad
Celsius je nach Restfeuchtigkeit fast trocknen.

AnschlielRend geben Sie den Reisessig in eine Schissel und vermengen ihn mit den
handwarmen Sojabohnen. Danach geben Sie den Tempeh-Starter hinzu und vermengen alles
ordentlich. Die Masse teilen Sie bitte auf zwei 1 Liter Zipper-Gefrierbeutel auf und verschliel3end
die Beutel. Dabei verteilen Sie die Masse bitte etwa 3 Zentimeter dick im Beutel.
Gegebenenfalls falten Sie den Uberstehenden Rest des Beutels und tackern ihn mit einem
Blrotacker zusammen. Dann pieksen Sie mit einer Nadel oder ahnlichem auf beiden Seiten
einige LAcher in den Beutel und lassen den Beutel bei angeschaltetem Ofenlicht etwa 48
Stunden zwischen 26-34 Grad reifen. Die Temperatur Uberwachen Sie bitte mit einem
Thermometer und wenden die Beutel zwischendurch. Nach etwa 24 Stunden sehen Sie das
Pilzgeflecht an der Oberflache.
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Fortsetzung: Tempeh
Der Tempeh ist Ubrigens fertig, wenn er mit dem Pilzgeflecht Gberzogen und die Sojabohnen zu
einem ganzen Block geworden ist.

Dieser Tempeh kann wie gewohnt zubereitet und verzehrt werden (marinieren, braten, dampfen,
roh essen, und so weiter).

Hinweise:

Der frische Tempeh ist im Kuhlschrank etwa 1 Woche haltbar. Durch Einfrieren ist er naturlich
langer haltbar! Die Pilzkulturen fangen ab 36 Grad an abzusterben, deshalb sollten Sie den
Starter zu den handwarmen Sojabohnen dazugeben. Die Temperatur sollten Sie wahrend der
Fermentation immer mal wieder checken und unter Umstanden (durch das zwischenzeitliche
Abschalten des Ofenlichts beziehungsweise Handtuch oder ahnliches in die Ofentir klemmen)
regulieren.

Das Rezept kann auRerdem ohne Probleme halbiert werden.

Unser Tipp:

Wir kdnnen uns gut vorstellen, dass der Tempeh durch die Zugabe von Gewdurzen (an dem
Punkt, an dem der Tempeh-Starter dazugegeben wird), wie zum Beispiel Currypulver,
Paprikapulver, Krauter etc. weiter aromatisiert werden kann.

Hulsenfruchte

WeilRer Bohnen-Dip mit Barlauch und Knoblauch

Menge: 1 Portion

125 Gramm Bohnen, weil3e, aus der Dose oder selbst gekocht, 1/2 Essloffel Bohnenkraut, 1
Knoblauchzehe, 2 Essloffel Leindl oder Walnussal, 2 Barlauchblatter, etwas Tafelsalz , etwas
Pfeffer, frisch aus der Muhle, etwas Chilipulver, wer mdchte

Mixen Sie die Bohnen mit dem geschalten Knoblauch, dem Bohnenkraut und dem Speisedl.
Dann schneiden Sie den kalt abgespulten Barlauch klein und heben ihn unter. Die
Bohnenmischung schmecken Sie bitte mit Tafelsalz, Pfeffer und nach eigenem Belieben mit

Chilipulver ab.

Zum Schluss servieren Sie den Dip, beziehungsweise fullen ihn in Glaser und
verschlief3en diese.

Unser Tipp:
Der Dip halt sich ein paar Tage.
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Hulsenfrichte
Mousse au Chocolat aus weilen Bohnen
Menge: 2 Portionen

240 Gramm Bohnen, weile, entspricht 1 Dose abgetropft
1/2 Essloffel Bohnenkraut

40 Gramm Erdnussmus, ungesalzen

2 Essloffel Backkakao

1 Essloffel Sulistoff oder 3 Essloffel Zucker

1 Paket Vanillezucker

etwas Tafelsalz

Geben Sie die Zutaten in einen Mixer oder purieren Sie sie mit dem Purierstab gut.

Dann fullen Sie die Mousse in Dessertschalen oder fillen sie in ein Glas als
Schokoaufstrich ab.

Unser Tipp:
Diese Mousse halt sich im Kihlschrank etwa 1 Woche.
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Getreide
Schokoladen-Amaranth-Riegel
Menge: 1 Portion

175 Gramm Kakaobutter

150 Gramm Amarant, gepufft

125 Gramm Mandeln, gemahlen

150 Gramm Zucker

200 Gramm Mandelmus oder Cashewmus
2 Essloffel, gehauft Kakaopulver

2 Messerspitzen Vanille

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Vermengen Sie die geschmolzene Kakaobutter mit den restlichen Zutaten gut. Dann legen Sie
ein Backblech mit dem Backpapier aus und verteilen die Masse etwa 2 Zentimeter dick darauf.
Die Masse drlicken Sie bitte gleichmaRig an, damit eine glatte Oberflache entsteht. Danach
stellen Sie das Blech fur etwa 60 Minuten in den Kuhlschrank und schneiden anschliel3end den
Teig in 25 gleich grolRe Riegel.

Unser Tipp:
Die Menge ergibt etwa 25 Riegel a 25 Gramm, ein Riegel hat dann etwa 125 kcal.
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Getreide
Paprika vegan gefullt mit Amaranth
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Amarant

2 grole Paprikaschoten

100 Gramm Mais, aus der Dose

100 Gramm Kidneybohnen, aus der Dose

1/2 Essloffel Bohnenkraut

50 Gramm Rauchertofu

Y2 Zwiebeln

400 Gramm Tomaten, gehackte, aus der Dose

1 Essloffel Speisedl, (Raps- oder Sonnenblumenal)
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Basilikum

Amaranth nach Packungsanleitung zubereiten.

Die gehackten Tomaten geben Sie in eine kleine Auflaufform und wurzen sie mit Tafelsalz,
Pfeffer und Basilikum. Danach hacken Sie die abgezogene Zwiebel klein, schneiden den
Rauchertofu in kleine Wurfel und schneiden von den Paprikaschoten einen Deckel ab und
entkernen und spulen die Schoten kalt aus. Den Mais und Kidneybohnen lassen Sie bitte in
einem Sieb gut abtropfen und spulen die beiden Zutaten mit kaltem Wasser ab.

Anschlieend erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe und braten den Tofu
zusammen mit den Zwiebeln an. Den fertig gegarten Amaranth, den Rauchertofu, die Zwiebel,
den Mais und die Kidneybohnen mischen Sie nun mit dem Bohnenkraut in einer Schissel.
Danach wirzen Sie das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer und fillen sie in die Paprika. Die
gefullten Paprika setzen Sie jetzt in die Auflaufform mit den gehackten Tomaten und backen sie
etwa 20 Minuten bei 180 Celsius (Oberhitze/Unterhitze) im Backofen.

Wenn Sie keine Paprikaschoten haben, die von alleine stehen, kdnnen Sie die Paprika auch
halbieren und dann fullen und backen. Die gehackten Tomaten konnen Sie aus der Auflaufform
als Sauce Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Das Rezept fur 2 Personen ist als Beilage. Dazu passen zum Beispiel Veggie-Schnitzel,
Gemusestabchen oder Bratlinge.
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Getreide
Quinoa-Wirsing-Auflauf
Menge: 1 Portion

50 Gramm Quinoa, eventuell bunt, 175 Milliliter Wasser

180 Gramm Wirsing, etwas GemuUsebrihe flr den Wirsing

1 mittel-grof3e Mohren, etwas Lauch/Porree, Menge nach Geschmack

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Gramm Gemusebruhe, gekornt,

120 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine) oder Mandelsahne

etwas Kaseersatz (Wilmersburger Pizzaschmelz), 1 Teeloffel Hanfsamen, nach Bedarf
eventuell Chiliflocken, etwas Kokosol

Spulen Sie die Quinoa in einem Sieb mit heiRem Wasser ab, um eventuell Bitterstoffe zu
entfernen. Danach kochen Sie sie nach Anleitung in etwa 175 Milliliter Wasser und seihen das
restliches Wasser eventuell durch ein Sieb ab.

Den kalt abgespulten Wirsing schneiden Sie dann klein. Danach kochen Sie ihn in etwas
Gemusebruhe leicht bissfest und lassen ihn danach gut abtropfen.

Wahrenddessen heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor. Aul3erdem
stellen Sie eine kleine Auflaufform bereit.

Die Mdhre schalen Sie bitte, spllen sie mit kaltem Wasser ab und raspeln sie nach eigenem
Belieben mit einer Kichenreibe. Dann halbieren Sie den Lauch, spulen ihn kalt ab (in den
Zwischenraumen ist fast immer etwas Erde), entfernen den Stielansatz und schneiden den
Lauch in Ringe. AnschlieRend braten Sie beide Zutaten in einer kleinen Pfanne in heilRem
Kokosdl bei kleiner Hitzezufuhr an.

Den gegarten Wirsing flllen Sie jetzt in die Auflaufform und bestreuen ihn mit Tafelsalz und
Pfeffer. Danach verteilen Sie die Quinoa daruber und streuen die gekornte Gemusebrihe
daruber. Jetzt verteilen Sie die nachste Schicht Mohren und den Lauch auf der Quinoa. Wenn
Sie mogen, konnen Sie noch etwas Chiliflocken dazugeben. Dann verteilen Sie die Hafersahne
gleichmalig Uber den Auflauf und streuen den veganen Pizzaschmelz mit den Hanfsamen
daruber.

Danach Uberbacken Sie den Auflauf im Backofen etwa 10-15 Minuten.

Unsere Tipps:
Die Menge ergibt zwei kleine Portionen oder flir Normalesser eine.

Strenge Gatler kdnnen den Pizzaschmelz natlrlich durch Geeignetes ersetzen, zum Beispiel
eine Mischung aus gemahlenen Mandeln, Hanf und Sonnenblumenkernen oder anderen
Kaseersatz.
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Getreide
Quinoaburger
Menge: 6 Portionen

100 Gramm Quinoa, rot

2 Teeloffel Senf, vegan (mittelscharf)
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Oregano, getrocknet

1 Zwiebel, klein geschnitten

7 Essloffel Weilimehl

etwas Speisedl

Bereiten Sie die Quinoa nach Packungsanweisung zu und gief3en Sie das Uberschussige
Wasser durch ein Sieb ab.

Dann vermischen Sie die Quinoa mit dem Senf, den Gewurzen und der Zwiebel in einer
Schussel. Danach geben Sie nach und nach das Weilmehl dazu, bis sich die Masse mit nassen
Handen gut formen Iasst. Nun formen Sie sechs Burgerpatties mit nassen Handen.

Danach erhitzen Sie in einer Pfanne etwas Speisedl und braten die Patties von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze an, bis sie schon braun sind.

Unser Tipp:

Zum Schluss koénnen Sie die Patties zum Beispiel auf Burgern anrichten und Ihren
Gasten servieren.
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Getreide
Dinkelvollkorn-Pfannkuchen
Menge: 1 Portion

400 Gramm Dinkelmehl (Vollkorn-)

1 Paket Weinsteinbackpulver

1 Essloffel Rohrohrzucker, oder Agavendicksaft
etwas Steinsalz

2 Essloffel Kichererbsenmehl

4 Essloffel Wasser

600 Milliliter Milch (Pflanzenmilch), Sorte nach Wahl
etwas Speisedl, neutrales

Ruhren Sie aus dem Kichererbsenmehl und dem kaltem Wasser eine homogene Masse. Dann
sieben Sie das Dinkelmehl mit dem Weinsteinbackpulver in die Schussel. Danach geben Sie
alle Zutaten zum Mehl und verrihren sie mit dem Schneebesen. AnschlieRend decken Sie die
Schussel mit einem sauberen Handtuch ab und lassen den Teig etwa 30 Minuten an einem
warmen Ort ziehen.

Nach der Ruhezeit erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und backen die
Pfannkuchen in heil3em Fett aus.

Unsere Tipps:

Sie sollten unbedingt die Temperatur der Kochstelle nach dem erstem Pfannkuchen drosseln,
sonst besteht Anpapp-/Verkohlungsgefahr! Au3erdem sollten Sie nach dem Drehen noch etwas
Speisedl hinzu geben.
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Getreide
Kokospasta mit Gemuse
Menge: 1 Portion

100 Gramm Vollkornnudeln (Dinkelvollkornnudeln), vegan

150 Gramm Gemusemischung, zum Beispiel Erbsen, Mais, Paprika und Karotten
1 Essloffel Kokosfett, Bio, ungehartet

2 Essloffel Kokosflocken

1 Essloffel Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Nudeln im Salzwasser, bis sie al dente sind.
Dann erwarmen Sie den Gemusemix schonend in einer Pfanne oder im Dampfgarer und braten

ihn danach zusammen mit den Nudeln in der Pfanne mit heilem Kokosfett. Die Kokosflocken,
die Sojasauce und die Gewurze fugen Sie bitte nach eigenem Belieben hinzu.
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Gemuse
Brokkoli-Quiche
Menge: 4 Portionen

75 Gramm Dinkelmehl, 75 Gramm Reismehl
50 Gramm Kartoffelmehl, 2 Essloffel Olivenol
Y2 Paket Backpulver, 1 Essloffel Gemusebrihe
etwas Wasser

Fur die Fullung:

750 Gramm Brokkoli, Tiefkuhl
2 Zwiebeln

etwas Tafelsalz

Fur die Sauce:

100 Gramm Cashewnusse, gemahlen
100 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine)
1 Knoblauchzehe, gepresst

1 Essloffel Ahornsirup

etwas Kurkuma

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Basilikum

etwas Oregano

etwas Wasser

Vermengen Sie fur den Boden alle Zutaten in einer Schussel miteinander. Dann fugen Sie nach
und nach etwas warmes Wasser hinzu, bis der Teig keine krimelige Konsistenz mehr hat.
Danach lassen Sie den Teig etwa 10 Minuten mit einem Kuchentuch abgedeckt an einem
warmen Ort ruhen. Nach der Ruhezeit legen Sie eine Backform (Durchmesser 20 Zentimeter)
mit dem Teig aus und ziehen einen etwa 2 Zentimeter hohen Rand hoch.

Anschlieend kochen Sie fur die Flllung den tiefgekihlten Brokkoli 2 Minuten in heil3er
Gemusebruhe kurz auf, gief3en ihn durch ein Sieb ab, schrecken den Brokkoli mit kaltem
Wasser ab (damit er nicht weiter gart) und lassen ihn gut abtropfen. Die abgezogenen Zwiebeln
schneiden Sie nun in Wurfel. Dann vermengen Sie die Zwiebelwurfel mit dem Brokkoli, salzen
den Brokkoli und verteilen alles auf dem Boden.

Jetzt verruhren Sie die Zutaten fur die Sauce in einer Schussel und geben sie uber die Brokkoli-
Mischung.

Zum Schluss backen Sie die Quiche bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) im bereits
vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten und servieren das Gericht dann lhren Gasten.
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Gemuse
Brokkoli-Mohren Pasta
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Vollkornnudeln

300 Gramm Brokkolirdschen

2 grolde Mohren

1 Essloffel Gemusebruhe

1 Zwiebel

2 kleine Knoblauchzehen

250 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Currypulver

Kochen Sie die Nudeln nach Packungsanleitung al dente. Nebenbei garen Sie die Mohren in
Gemusebruhe bissfest.

Danach braten Sie die abgezogenen Zwiebeln und den abgezogenen Knoblauch in einer
Pfanne an, geben dann die Brokkolirdschen dazu und braten sie kurz mit. Anschlie3end geben
Sie etwas Wasser dazu und lassen die Zutaten etwa 5 Minuten kdcheln. Die M6hren schneiden
Sie jetzt in Scheiben und geben sie mit in die Pfanne.

Nun loschen Sie den Inhalt der Pfanne mit der Hafersahne ab. Gewurzt wird das Ganze mit

Curry, Tafelsalz und Pfeffer und danach lassen Sie alles nochmal kurz kdcheln. Zum Schluss
geben Sie die Nudeln dazu und rihren sie vor dem Servieren noch einmal unter.
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Gemuse
Mangold-Kokosmilch-Suppe
Menge: 4 Portionen

1 Mangold

1 Bund Fruhlingszwiebel

3 Zehen Knoblauch

1 Liter Wasser

250 Milliliter Kokosmilch

2 Essloffel Suppenpulver

1 Messerspitze Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Messerspitze Kreuzkimmelpulver

1 Essloffel Olivendl oder Pflanzenmargarine
etwas Tafelsalz

Spulen Sie das Gemuse kurz kalt ab, schutteln Sie es trocken und schneiden Sie es klein.

Dann erhitzen Sie in einem Topf das Olivendl und schwitzen die Frahlingszwiebeln und die
abgezogenen Knoblauchzehen goldgelb an. Danach fugen Sie den Mangold hinzu und giel3en
den Topf mit Wasser auf. Das Ganze lassen Sie jetzt ohne Deckel kécheln, bis das Gemise
weich ist. Dann geben Sie die Kokosmilch und das Gewdurze hinzu und mixen es mit dem
Pdrierstab fein. Zum Schluss schmecken Sie die Suppe noch einmal mit Salz ab.

Unsere Tipps:

Die Suppe schmeckt sehr gut wenn sie warm ist, kann aber auch eiskalt serviert werden, zum

Beispiel am nachsten Tag.

Wenn Sie es scharfer lieben, konnen Sie auch eine Chilischote mitkochen.
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Gemuse
Mangoldmaultaschen mit Mohren-Zucchini-Apfelsalat
Menge: 5 Portionen

Fur den Teig:

150 Gramm Hartweizengriel

250 Gramm Weildmehl Type 405 oder Weizenvollkornmehl oder gemischt
1 Teeltffel Tafelsalz

150 Milliliter Wasser

6 Essloffel Olivendl

Fur die Fullung:

500 Gramm Mangold, frisch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

etwas Mohrengrin

etwas Selleriegrun

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat

1/2 Essloffel Bohnenkraut
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
etwas Limettensaft

etwas Speisedl zum Braten

Fir den Salat:

4 Mohren

1 kleine Zucchini

Y2 Apfel (Boskoop)

nach eigenem Belieben Dressing nach Geschmack

AuRerdem:

1 Essloffel Gemusebruhepulver

1 Zwiebel

etwas Margarine zum Braten, vegan

etwas Petersilie, frisch

etwas Frischhaltefolie oder ein Bienenwachstuch

Mischen Sie den Hartweizengriel® in einer Schussel mit dem WeilRmehl und dem Tafelsalz.
Dann geben Sie das Wasser und das Olivendl dazu und kneten die Zutaten ausgiebig mit den
Handen. Der Teig sollte fest, aber glatt sein. Danach wickeln Sie den Teig in Frischhaltefolie
oder ein Bienenwachstuch ein und legen ihn far 30 Minuten in den Kuhlschrank.
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Gemuse
Fortsetzung: Mangoldmaultaschen mit Méhren-Zucchini-Apfelsalat

Wahrenddessen bereiten Sie die Fullung zu:

Daflr spulen Sie den Mangold mit kaltem Wasser ab, schneiden die Blatter in Streifen und den
Stiel in dinne Scheiben. Danach hacken Sie die abgezogene Zwiebel und den abgezogenen
Knoblauch in Wirfel und braten beide Zutaten in einer Pfanne oder einem Wok in heilem
Speisedl an. Dann geben Sie den Mangold dazu und dunsten ihn mit, bis er zusammengefallen
ist. Abgeschmeckt wird die Fullung jetzt mit den Gewdilrzen und dem Limettensaft. Sie darf ruhig
gut gewdrzt sein, da der Teig selbst kaum Geschmack hat.

Nach der Ruhezeit holen Sie den Maultaschenteig aus dem Kuhlschrank und rollen ihn mit
einem Nudelholz hauchdinn aus. Je dunner, desto besser, aber er sollte nicht reilien! Den Teig
schneiden Sie danach in langliche Rechtecke und lassen ihn am besten etwa 10-15 Minuten
liegen, damit er etwas antrocknen kann.

Nun fullen Sie den Teig. Dazu legen Sie mit einem Essloffel portionsweise die Flllung auf das
erste Drittel des Rechtecks, an den Randern lassen Sie etwas Platz. Dann rollen Sie den Teig
Uber die Fullung und legen die andere Teigseite Uber die Tasche. Den Rand klappen Sie bitte
eventuell ein und drucken ihn fest. Wenn maoglich lassen Sie den Teig nochmals etwa 20 - 30
Minuten antrocknen. Daflir kdnnen Sie beispielsweise die Taschen auf einen Gitterrost zu legen,
sodass sie von allen Seiten gut Luft bekommen.

Anschlieend kochen Sie im Wasserkocher etwas Wasser und geben es mit etwas
GemuUsebruhepulver in einen grolien Topf. Wenn das Wasser sprudelnd kocht, geben Sie die
Maultaschen ins Wasser geben und lassen sie kochen, bis sie an die Oberflache steigen.
Danach lassen Sie die Maultaschen noch etwa 3-5 Minuten im Topf und drehen sie
zwischendurch mit einer Schaumkelle auf die andere Seite, damit der Teig gleichmallig durch
wird. Dann nehmen Sie die Maultaschen aus dem Wasser und lassen sie gut in einem Sieb
abtropfen.

Die zweite abgezogene Zwiebel schneiden Sie bitte in Viertelringe. Danach erhitzen Sie die
Margarine in einer grolden Pfanne und dunsten die Zwiebeln darin an. Nun geben Sie die
Maultaschen in die Pfanne und braten sie von beiden Seiten bei groRer Hitzezufuhr an.

FUr den Salat raspeln Sie die geschalten Mohren, die kalt abgespulte und vom Stielansatz
befreite Zucchini und den kalt abgespulten Apfel grob mit einer Kiichenraspel und vermischen
die Zutaten mit einem Dressing nach Wahl.

Zum Schluss richten Sie die Maultaschen und den Salat auf vorgewarmten Tellern an und
garnieren sie mit kalt abgespdlter, trocken geschuttelter und gehackter Petersilie.
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Gemuse
Fenchel-Mohrengemuse
Menge: 2 Portionen

1 Knolle Fenchel, etwa 400 Gramm

250 Gramm Maohren

1 kleine Chilischote

1 grolde Knoblauchzehe oder 2 kleinere

3 Zentimeter Ingwer

3 Essloffel Olivendl

120 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine), Sorte nach Wahl
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Stangel Petersilie

Halbieren Sie den Fenchel, schneiden Sie den Stielansatz (Strunk) und die Stangel oben ab
(das kann eingefroren und fur eine Suppe verwendet werden) und schneiden Sie die Zutaten in
halbe Ringe. Danach schalen Sie die Mbéhre, spulen sie einmal kalt ab und schneiden sie in
dunne Scheiben. Den geschalten Ingwer und den abgezogenen Knoblauch, die entkernten
Chilischote (wenn Sie es scharfer mogen kénnen Sie die Kerne auch in den Cillis lassen)
schneiden Sie jetzt in sehr kleine Wurfel.

Danach geben Sie alle diese Zutaten zusammen mit dem heil3em Olivendl in eine Pfanne und
garen sie etwa 10-15 Minuten bei geringer Hitze. Bei Bedarf kénnen Sie etwas Ol zugeben.
Abgeschmeckt wird das Ganze nun mit Tafelsalz und Pfeffer. Dann geben Sie die
Pflanzensahne hinzu und schneiden die kalt abgespllte, trocken geschuttelte und gehackte
Petersilie klein. Zum Schluss mischen Sie die gehackte Petersilie unter das Gemuse und
servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Statt Chili, Knoblauch und Ingwer konnen Sie auch die Asia Allround-Wurze
von Klaumix verwende.
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Gemuse
Zitronen-Fenchel-Risotto
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

1 grolde Fenchelknolle

2 Essloffel Olivendl

200 Gramm Risottoreis

150 Milliliter Weil3wein, veganer (oder hellen Traubensaft)
1 Knoblauchzehe

0,7 Liter Gemusebrihe

2 Essloffel Kapern

1 Teeloffel, gehauft Mandelmus, weil}

1 Essloffel Hefeflocken

1 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft davon
1 Handvoll Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und den kalt abgespulten Fenchel ohne Fenchelgrin in
kleine Wurfel. Dabei heben Sie das Fenchelgrin fur spater auf.

Danach braten Sie die Zwiebelwurfel und den Fenchel zusammen im etwas heil3em Olivendl in
einem Topf oder einer Pfanne an. Dazu geben Sie den Risottoreis und braten ihn mit bis er
glasig ist. Danach l6schen Sie die Zutaten mit dem Weildwein (oder, wenn Kinder mitessen, mit
hellen Traubensaft) ab und lassen ihn etwas einkochen. Den abgezogenen, gepressten oder
ganz klein geschnittenen Knoblauch geben Sie jetzt zu den Zutaten und gie3en die
Gemusebruhe in kleinen Portionen dazu. Danach lassen Sie die Gemusebrihe unter Ruhren
einkochen, fugen dann wieder etwas Brihe hinzu und lassen alles wieder ruhrend einkochen.
Wenn etwa die Halfte der Gemusebrihe verbraucht ist, geben Sie bitte die Kapern dazu. Wenn
der Reis schon gar ist und die gesamte Bruhe aufgenommen hat, rihren Sie das Mandelmus
und die Hefeflocken ein. Zuletzt mengen Sie den Abrieb der Zitrone, das Fenchelgrin und den
Basilikum unter, schmecken das Gericht mit Pfeffer, Zitronensaft und gegebenenfalls etwas
Tafelsalz ab und servieren es Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Garnieren konnen Sie das Zitronen-Fenchel-Risotto mit dem Fenchelgrin.
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Gemuse
Grunkohl mit Curry
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Grunkohl

5 mittelgroRe Kartoffeln (festkochend)

1 dicke Zwiebel

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

1 Teeloffel Zimt

etwas Speisedl

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in Wurfel und dinsten Sie sie in einem Topf mit etwas
heillem Speisedl glasig. Danach schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie einmal mit kaltem Wasser
ab, schneiden sie in Wurfel und geben die Kartoffelwirfel zu den Zwiebeln. Dann giel3en Sie
alles mit Wasser an, so dass die Kartoffeln reichlich bedeckt sind. Den klein gehackten und kalt
abgespulten Grunkohl geben Sie jetzt bitte dazu. Dann wirzen Sie die Zutaten mit
Gemusebruhepulver, Curry und Zimt und lassen den Grinkohl etwa 30 Minuten kochen.
AnschlieRend schmecken Sei das Gericht noch einmal ab und servieren es |hren Gasten auf
zwei vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Da wir stets nach Gefuhl warzen, sind die Mengenangaben der Gewurze nur geschatzt.
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Gemuse
Grunkohlsuppe mit Buchweizen
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Grunkohl

1 Zwiebel, fein geschnitten
etwas Speisedl

5 Pfefferkdrner

1 Teeloffel Senfsamen

1 Teeldffel Kimmel, ganz
2 Liter Gemusebrihe

Y2 Tasse Buchweizen

1 Tasse Gemusebrihe
etwas Tafelsalz

etwas Senf (mittelscharf)

Spulen Sie den Grunkohl mit kaltem Wasser ab, befreien Sie ihn von den Stangeln und hacken
Sie den Grunkohl grob. Danach blanchieren Sie den Grunkohl bitte in einem Topf.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel und diinsten sie in einem
weiteren Topf in heillem Speisedl an. Dann geben Sie die GewUlrze dazu und lassen sie kurz mit
andunsten. Nun geben Sie 2 Liter Gemusebrihe und den Grinkohl zu den Zwiebeln in den
Topf und lassen die Zutaten etwa 60 Minuten kochen.

Etwa 20 Minuten vor Ende der Kochzeit dinsten Sie bitte den Buchweizen in heillem Speisedl
an, figen die Gemusebrihe hinzu und lassen den Buchweizen etwa 15 Minuten kdcheln.
Danach geben Sie den Buchweizen in die Suppe und schmecken sie mit Tafelsalz und Senf ab
bevor Sie das Gericht in tiefen vorgewarmten Tellern lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Wenn Sie das Gericht nicht unbedingt vegan haben wollen, konnen Sie die Suppe mit
Hefeflocken und saurer Sahne servieren.
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Gemuse
Lauch-Quiche
Menge: 2 Portionen

1 Paket Blatterteig, veganer

2 Stangen Lauch/Porree

1 Paket Tofu, (Seidentofu), puriert oder zerdruckt

100 Gramm Kase, (Gratinkase, vegan, zum Beispiel Wilmersburger oder Cashewkase)
200 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine), oder Hafersahne
etwas Muskat

etwas Kurkuma

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 grolRe Kartoffeln, optional (festkochend)

eventuell Wasser, oder Sojasahne, nach Bedarf

etwas vegane Margarine

Halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn mit kaltem Wasser ab (in den Zwischenraumen ist
meistens etwas Erde), schitteln Sie ihn kurz trocken und entfernen Sie von dem Lauch den
Stielansatz. Dann schneiden Sie den Lauch in Ringe, schalen die Kartoffeln, spilen die
Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in kleine Warfel.

Nun rtuhren Sie den Lauch in einer Pfanne mit den Kartoffelwtrfeln, dem purierten Seidentofu,
Kase-Ersatz, Sojasahne und Gewdlrzen zu einer cremigen Masse. Eventuell lassen Sie alles
etwas einkochen, sonst wird der Inhalt der Quiche sehr flussig.

Anschlielend fetten Sie eine Quiche-Form oder eine Auflaufform mit der Margarine ein, legen
sie mit dem Blatterteig aus und flllen die noch heile Fullung aus der Pfanne ein. Wahlweise
konnen Sie ein Deckel aus Blatterteig machen oder noch Gratinkase oben drauf gegeben
(Achtung! Wilmersburger immer mit Wasser oder Sojasahne anrihren sonst schmilzt er nicht!).

Anschlieend backen Sie das Gericht etwa 30-35 Minuten bei 180 Grad (Umluft oder
Unterhitze) im Backofen. Oberhitze ist ungunstig, wenn Sie die Quiche mit Deckel machen.

Nach dem Backen konnen Sie die Lauch-Quiche Ihren Gasten auf vorgewarmten
Tellern servieren.
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Gemuse
Lauch-Kartoffelauflauf mit Sojahack
Menge: 1 Portion

50 Gramm Sojaschnetzel

450 Gramm Kartoffeln, kleinere bis mittelgrol3e (festkochend)
3 Stangen Lauch/Porree

250 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

100 Gramm Seidentofu

4 Gramm Johannisbrotkernmehl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Rauchsalz

etwas Gemusebrihepulver

1 Teeloffel Thymian

1 Teeloffel Majoran

1 Essloffel Speisedl, zum Braten

nach eigenem Belieben Kase, gerieben, vegan

Uberbriihen Sie die Sojaschnetzel mit etwas Rauchsalz und etwa 60 Milliliter heiRem Wasser.
Dann spulen Sie die geschalten Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in dunne
Scheiben. Danach halbieren Sie den Lauch, spllen ihn mit kaltem Wasser ab (in den
Zwischenraumen ist fast immer etwas Erde) und entfernen die Stielansatze. Danach schneiden
Sie den Lauch bitte in Ringe.

Nun erhitzen Sie in einer Pfanne etwas Speisedl und braten die Sojaschnetzel einige Minuten
bei groRer Hitzezufuhr an. Dann geben Sie den Lauch hinzu, reduzieren die Hitzezufuhr und
braten ihn solange mit, bis der Lauch gar ist. AnschlieRend geben Sie die Kartoffelscheiben
dazu und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer kraftig ab. Die Kartoffeln braten Sie
jetzt bitte solange, bis sie bissfest sind.

Danach geben Sie die Sojamilch, den Seidentofu, das Johannisbrotkernmehl, den Thymian, den
Majoran und das Gemusebruhepulver, sowie gegebenenfalls etwas Tafelsalz, Rauchsalz und
Pfeffer in einen Mixbecher. Danach mixen Sie alle Zutaten mit dem Parierstab auf und lassen
sie einige Minuten stehen bis das Johannisbrotkernmehl andickt.

Die Kartoffel-Lauchmasse fullen Sie jetzt in eine Auflaufform fullen, geben den Seidentofuguss
dartber und mischen alles gut durch. Ganz nach Geschmack kénnen Sie das Gericht mit

veganem Streukase toppen.

Zum Schluss backen Sie den Auflauf bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) auf mittlerer
Schiene etwa 40 Minuten und servieren ihn danach Ihren Gasten auf vorgewarmten Tellern.
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Gemuse
Tagliatelle in veganer Spinat-Erdnuss-Sauce
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Tagliatelle (Hartweizentagliatelle)
400 Gramm Blattspinat, frischer oder Tiefklnhl
200 Gramm Kirschtomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

150 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
150 Milliliter Gemusebruhe, vegane

3 Teeloffel Limettensaft

5 Essloffel Erdnussbutter, cremige

2 Essloffel Pflanzendl

2 Essloffel Erdnusse, gerostete, gesalzene

1 Messerspitze Muskat, gemahlener

etwas Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Bereiten Sie die Nudeln nach Packungsanweisung zu.

Nebenbei schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln in feine Wurfel und zerdricken den
abgezogenen Knoblauch mit einer Knoblauchpresse (oder schneiden ihn auch in kleine Wurfel).
Dann spulen Sie die Tomaten kalt ab, reiben sie kurz trocken, entfernen den Stangelansatz und
schneiden die Tomaten in viertel. Den Spinat spulen Sie bitte ebenfalls kalt ab, verlesen ihn

und dunsten ihn in einem Topf mit den Zwiebeln und dem Knoblauch in heillem Speisedl

etwa 5 Minuten.

Dann giel3en Sie die Sojasahne und die Gemusebrihe an, lassen die Zutaten aufkochen und
schmelzen die Erdnussbutter unter Ruhren in der Sauce. AnschlieRend schmecken Sie das
Ganze mit dem Limettensaft, dem Zucker, dem Muskat, dem Tafelsalz und Pfeffer ab und
vermischen es mit den Nudeln und den Tomaten.

Nun hacken Sie die Erdnusse grob klein. Die Tagliatelle richten Sie bitte auf vorgewarmten
Tellern an, bestreuen sie mit den Erdniissen und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Gemuse
Spinat-Kichererbsen-Curry
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Pflanzenol

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 grolde Dosen Kichererbsen

2 Essloffel Currypulver

200 Milliliter Gemusebrihe

200 Gramm Kokosmilch

500 Gramm Blattspinat, Tiefkuhl
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie in einem Topf das Pflanzendl. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, hacken sie klein
und pressen die abgezogenen Knoblauchzehen mit einer Knoblauchpresse (oder schneiden sie
auch in kleine Wurfel) darein und braten die Zutaten etwa 2 Minuten an. Die abgetropften
Kichererbsen und das Currypulver geben Sie nun bitte dazu und braten beides kurz mit an.
Danach I6schen Sie das Ganze mit der Gemusebrihe ab und lassen es etwa 5 Minuten
kocheln.

Anschlielend geben Sie die Kokosmilch hinzu und "schnippeln" den angetauten und gut
ausgedrickten Spinat mit einer Schere hinein. Danach vermengen Sie alles gut und lassen es
weitere 5 Minuten bei schwacher Hitze kocheln. Zum Schluss schmecken Sie das Gericht bei
Bedarf mit Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren es auf vorgewarmten Tellern Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage servieren wir immer Basmatireis.
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Gemuse
Linsensuppe
Menge: 3 Portionen

250 Gramm Rauchertofu

3 Zwiebeln

2 Mohren

4 Kartoffeln (mehlig kochend)
250 Gramm Tellerlinsen
etwas Olivenol

etwas Tomatenmark

etwas Gemusebrihe

etwas Balsamico

etwas Petersilie

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln, den Rauchertofu, die geschalten und kalt
abgespulten Kartoffeln und die geschalten und ebenfalls kalt abgespulten Mohren in kleine
Warfel. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und braten die Zwiebeln und den
Rauchertofu darin an. Danach geben Sie die Kartoffeln und die M6hren hinzu. Wenn die Zutaten
etwas Farbe angenommen haben, geben Sie viel Tomatenmark dazu, braten es etwas an
(Tomatisieren = das Tomatenmark fur Roststoffe anbraten), geben Gemusebruhe rein und
I6schen das Ganze mit Wasser ab. Anschliel3end geben Sie die Linsen mit hinein und lassen
alles etwa 60 Minuten kdcheln. Zum Schluss schmecken Sie das Gericht nochmal mit
Gemusebrihe, Balsamico, Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und Petersilie ab und servieren die Suppe
in vorgewarmten tiefen Tellern Ihren Gasten.
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Gemuse
Linsen-Tomaten-Aufstrich
Menge: 1 Portion

50 Gramm Linsen, rote

1 mittel-grol3e Tomate

1 mittel-grol3e Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

5 Tomaten, getrocknete

1 Teeloffel Speiseodl

1 Messerspitze Cayennepfeffer

150 Milliliter Gemusebrihe

1 Essloffel Krauter, (Krauter der Provence)
1 Essloffel Basilikum, frisches, gehackt
etwas Chiliflocken, oder -pulver

etwas Tafelsalz

1 Essloffel Tomatenmark

1 Messerspitze Paprikapulver, rosenscharf

Spulen Sie die Linsen kalt ab und schneiden Sie die ebenfalls kalt abgespulte und vom
Stielansatz befreite Tomate und die getrockneten Tomaten in kleine Sticke. Danach schneiden
Sie die abgezogene Zwiebel und den abgezogenen Knoblauch in kleine Wirfel und braten beide
Zutaten in heilem Speisedl in einem Topf an. Dann geben Sie die Linsen und die geschnittene
Tomate sowie die geschnittenen getrockneten Tomaten hinzu, 16schen das Ganze mit der
Gemusebruhe ab und lassen es etwa 10 Minuten mit einem Deckel zugedeckt kdcheln.

Anschlie3end flllen Sie die Linsen-Tomaten-Mischung in einen Messbecher, geben den
Cayennepfeffer, das Paprikapulver, die Krauter der Provence, das Tomatenmark und eventuell
noch Chiliflocken sowie etwas Tafelsalz hinzu und purieren alles mit einem Purierstab. Nun
heben Sie das frische Basilikum unter und fillen den Aufstrich zum Schluss in ein heil}
ausgesplultes, sauberes Marmeladenglas.

Unser Tipp:

Wenn Sie den Aufstrich noch heil3 einflllen und sofort den Deckel drauf geben, sollte der
Aufstrich sich einige Zeit (ungedffnet) halten. Wir haben ihn direkt serviert, deshalb wissen wir
leider nicht, wie lange genau der Aufstrich haltbar ist - gedffnet halt er sich 4-5 Tage im
Kahlschrank.
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Gemuse
Rucola-Walnuss-Pesto
Menge: 1 Portion

100 Gramm Rucola
50 Gramm Walnusse
10 Essloffel Olivendl
2 Knoblauchzehen
Y2 Bund Basilikum

AuBerdem: (fur den veganen Parmesan)
30 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Semmelbrosel

Y2 Teeloffel Tafelsalz

Zerkleinern Sie die Zutaten fiuir den Parmesan im Mixer mit der Puls-Funktion und stellen
Sie sie beiseite.

Dann zerkleinern Sie den Rucola, die WalnUsse, das Olivenol, das Basilikum und die
abgezogenen Knoblauchzehen im Mixer, bis die Paste die gewlnschte Konsistenz hat. Danach
rihren Sie bitte den Parmesan unter.

Sollte die Paste zu dick sein, kdnnen Sie noch etwas mehr Olivendl hinzugeben. Anschliel3end
schmecken Sie das Pesto bitte mit Tafelsalz ab.

Zum Schluss fullen Sie das Pesto in ein Schraubglas um und bedecken es mit Speisedl (damit
es frisch bleibt). Nun kénnen Sie das Rucola-Walnuss-Pesto im Kihlschrank aufbewahren.
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Gemuse
Rucola-Sesam-Wrap
Menge: 1 Portion

1 Wrap

3 Cocktailtomaten, halbiert

nach eigenem Belieben Rucola

1/2 Paprikaschote, rot, in Streifen geschnitten
2 Essloffel Sesam, gerostet

2 Essloffel Sojajoghurt (Joghurtalternative)
etwas Himalayasalz oder normales Tafelsalz

Erwarmen Sie den Wrap fur ein paar Sekunden in der Mikrowelle - dieser Schritt ist aber kein
Muss. Dann geben Sie die Soja-Joghurt, das Tafelsalz und den gerdsteten Sesam in die Mitte
des Wraps. Die halbierten Cocktailtomaten, 4 Paprikastreifen und eine grof3e Handvoll Rucola
legen Sie bitte auf den Joghurt. AnschlieRend rollen Sie den Wrap zusammen und teilen ihn vor
dem servieren mit einem scharfen Messer in der Mitte.
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Gemuse
Kohlrabischnitzel mit Sauce und Kartoffeln
Menge: 2 Portionen

1 Kohlrabi

2 Tassen Sojamilch (Sojadrink)

etwas Weilimehl

3 Tassen Semmelbrdsel oder Pankomehl
1 Zitrone

1 Tomate

1 halbe Zwiebel

6 Kartoffeln (festkochend)

eventuell 1 Essloffel Gemusebrihe

200 Milliliter Wasser

1 Essloffel Fondor, Maggi ist vegan

1 Essloffel Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Sonnenblumendl

Schneiden Sie die Kohlrabiblatter ab und legen Sie sie zur Seite. Dann schalen Sie den Kohlrabi
und schneiden ihn in Scheiben. Danach flllen Sie einen Suppenteller mit der Sojamilch und
ruhren das Weil3mehl unter. AnschlieRend wurzen Sie den Joghurt mit Tafelsalz, Pfeffer und
dem Zitronenabrieb. In einen zweiten Suppenteller geben Sie bitte die Semmelbrdsel. Danach
geben Sie die Kohlrabischeiben erst in den Teller mit der Sojamilch, dann walzen Sie sie in den
Semmelbroseln.

Nun erhitzen Sie das Sonnenblumendl in der Pfanne und braten die panierten Kohlrabischeiben
darin an.

Danach bringen Sie 200 Milliliter Wasser zum Kochen und verrihren 1 Essloffel Fondor darin.
Dann schwitzen Sie die halbe, in kleine Wurfel geschnittene Zwiebel, in einem Topf mit heillem
Speisedl an und geben eventuell Gemusereste (in unserem Fall die Tomate) sowie die
kleingeschnittenen Kohlrabiblatter dazu. Nun lassen Sie die Zutaten etwas kdcheln und 16schen
sie dann mit der Gemusebruhe ab. Zum Binden der Sauce verwenden Sie bitte etwas
Weil3mehl.

Jetzt schalen Sie die Kartoffeln, spullen sie kurz mit kaltem Wasser ab und lassen sie etwa 25
Minuten in einem Topf mit Wasser kochen (eventuell konnen Sie 1 Essloffel Gemusebruhe in
den Topf geben). Nachdem das Wasser abgegossen wurde, wirzen Sie die Kartoffeln wie
gewunscht mit Krautern oder beispielsweise Bratkartoffelgewurz.

Zum Schluss geben Sie beim Anrichten die gepresste Zitrone auf die Kohlrabischnitzel und
servieren das Gericht dann auf vorgewarmten Tellern Ihren Gasten.
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Gemuse
Gefullte Kohlrabi
Menge: 4 Portionen

2 grof3e Kohlrabi

5 Champignons

2 Essloffel Weildmehl

1 kleine Zucchini

1 Zwiebel

5 Kartoffeln (festkochend)

etwas Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat

etwas Speisedl

1 Essloffel Dinkelmehl

150 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
etwas Senf (mittelscharf)

1 Teeloffel Cashewmus

etwas Schnittlauch

2 Teeloffel Margarine, vegane

Aulerdem:
etwas Alufolie

Kochen Sie die abgespulten Kartoffeln ungeschalt in Salzwasser. Wahrenddessen schalen Sie
die Kohlrabi, halbieren sie und hdhlen die Kohlrabis aus. Aul3erdem schalen Sie bitte wahrend
die Kartoffeln und die Zwiebeln, schneiden sie in feine Wirfel und braten die Zwiebelwurfel in
heillem Speisedl an, bis sie beginnen braun zu werden. Danach schneiden Sie die geputzten
Champignons (siehe Tipp) nach eigenem Belieben in Scheiben oder wirfeln und braten sie mit.
Die Zucchini spulen Sie ab, entfernen den Stielansatz und reiben sie ungeschalt auf einer
Klchenreibe. Dann geben Sie die geriebenen Zucchini mit zu der Champignon-Zwiebel-Masse.

FUr die Sauce zerlassen Sie jetzt die Margarine in einem Topf und geben einen Essloffel
WeilRmehl hinzu. AnschlieRend ruhren Sie die Sauce glatt, geben die Sojasahne hinzu und
lassen ihn leicht aufkdcheln. Achtung diese Sauce es brennt schnell an. Abgeschmeckt wird die
Sauce mit Tafelsalz, Pfeffer, Senf und Cashewmus.
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Gemuse
Fortsetzung: Gefillte Kohlrabi

Nun pellen Sie die Kartoffeln, wenn sie gar sind, und schmecken sie grob mit Tafelsalz, Pfeffer,
Krautern und Muskat ab. Dann rihren Sie die Champignon-Masse und 1-2 Essloéffel von der
Solde unter. Danach flllen Sie damit die Kohlrabihalften und bestreichen sie mit der Sol3e. Dabei
behalten Sie bitte etwa 2-3 Essloffel zurlick. Die vier gefullten Halften legen Sie nun in eine
Auflaufform und mischen den Rest der Sol3e mit einer halben Tasse Wasser sowie etwas
Tafelsalz und gief3en sie in die Form. Dann decken Sie die Zutaten mit der Alufolie oder einem
daflur geeigneten Deckel ab und Backen das Gericht bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) im vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten. Danach entfetten Sie die Folie oder den
Deckel und backen das Gericht weitere 10 Minuten.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir Feldsalat mit gerosteten Pinienkernen.

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.
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Gemuse
Rhabarberkuchen mit "Baiser"
Menge: 6 Portionen

150 Gramm Pflanzenmargarine, 3 Essloffel Apfelmus
150 Gramm Zucker, 1 Paket Vanillezucker

150 Gramm WeilRmehl, 75 Gramm Speisestarke

2 Teeloffel Backpulver, 3 Stangen Rhabarber

etwas Tafelsalz oder 1 Essloffel Gemusebruhe

Fir den Baiserbelag:
110 Milliliter Aquafaba (Eiweilersatz, 1 Dose Kichererbsen)
130 Gramm Zucker, 1 Spritzer Zitrone

AuBRerdem:
etwas Klchenpapier

Verwenden Sie als Aquafaba etwa 110 Milliliter Sud aus einer Dose Kichererbsen.

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Wahrenddessen
schalen Sie den Rhabarber, teilen ihn, spulen ihn einmal kalt ab und garen ihn in kochendem
Salzwasser (oder in Gemusebruhe).

Danach vermischen Sie die Margarine und das Apfelmus mit einem Handruhrgerat. Den Zucker
und den Vanillezucker geben Sie bitte dazu und verruhren die Zutaten. Dann sieben Sie das
Weillmehl, die Starke und das Backpulver in die Schussel und verarbeiten alles zu einem
feuchten Teig. Diesen geben Sie bitte in eine Kuchenform. Wir nutzen ubrigens etwas
WeilRmehl, um den Teig mit den Handen besser verteilen zu kénnen.

AnschlieRend trocknen Sie den Rhabarber zwischen zwei Lagen Kichenpapier, dricken ihn
dabei etwas aus, und legen ihn auf den Teig legen. Danach backen Sie den Kuchen etwa 25-30
Minuten im vorgeheizten Backofen.

Nun geben Sie den Sud der Kichererbsen mit einem Schuss Zitrone in ein hohes Gefal} und
schlagen den Sud steif. Das dauert etwa 8-10 Minuten und geht schneller, wenn der Sud im
Klhlschrank kalt stand. Dann figen Sie den Zucker langsam dazu und schlagen alles

kurz weiter.

Die vegane Baisermasse geben Sie bitte auf den nicht mehr ganz heif3en Kuchen und backen

ihn bei 120 Grad (Oberhitze/Unterhitze) etwa 60 Minuten. Zum Schluss lassen Sie den Kuchen
eventuell im Backofen auskuhlen und servieren ihn dann lhren Gasten.
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Gemuse
Rhabarber-Ananaspudding
Menge: 2 Portionen

1 Ananas

300 Gramm Rhabarber

400 Gramm Seidentofu

1 Zimtstange

nach eigenem Belieben Zucker

Schneiden Sie zunachst die Ananas und schalen Sie sie dann. Danach spulen Sie den
Rhabarber kalt ab und schneiden ihn, dann mit der Ananas, kochen sie eventuell etwas Zucker
und der Zimtstange auf, bis der Rhabarber zerfallt. Anschliefiend nehmen Sie die Zimtstange mit
einer Schaumkelle aus dem Topf und purieren das Kompott mit einem Purierstab. Nun rihren
Sie noch den Seidentofu cremig und verrahren ihn zum Schluss mit dem Puree.

44

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Gemuse
Zucchini-Paprika-Tomaten-Pfanne mit Reis
Menge: 2 Portionen

2 Tomaten

1 Paprika

1 grof3e Zucchini

2 Essloffel Tomatenmark

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Tasse Basmatireis (etwa 200-250 Milliliter Inhalt)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

nach eigenem Belieben Oregano

nach eigenem Belieben Speisedl zum Braten

Schneiden Sie als erstes die abgezogene Zwiebel und die Tomaten in Viertel. Dann halbieren
Sie die Paprika, entkernten sie, befreien sie vom Stielansatz und den weil3en Scheidenwanden
und spulen die Schote grindlich und kalt aus. Danach spulen Sie die Zucchini ebenfalls kalt ab,
befreien sie von dem Stielansatz und schneiden sie mit der Paprika auch in viertel.

Nun kochen Sie zwei Tassen Wasser auf. Sobald das Wasser kocht geben Sie etwas Tafelsalz
und die Tasse Basmatireis hinzu. Dann legen Sie einen Deckel auf und reduzieren die Hitze auf
die unterste Stufe.

Anschliel3end erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne und braten die Zwiebelwurfel bei
mittlerer Hitze darin an. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, pressen ihn mit einer
Knoblauchpresse (oder schneiden den Knoblauch mit einem groliem Kichenmesser in kleine
Waiirfel) und geben ihn mit in die Pfanne. Dann geben Sie 2 Essloffel Tomatenmark hinzu,
tomatisieren das Tomatenmark (Tomatisieren = Tomatenmark anrésten um Roststoffe flr den
Geschmack zu bilden) und lassen alles ein bisschen kdcheln. Als nachstes geben Sie das
geschnittene Gemuse in die Pfanne und braten es etwa 10 Minuten. Abgeschmeckt werden die
Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer und Oregano.

Unsere Tipps:

Wir geben immer noch etwas pflanzliche Butter mit in den Reis. Je nach Wunsch kann auch
Scharfe hinzugegeben werden. Es kann naturlich auf Wunsch weiteres Gemuse nach Wahl
hinzugegeben werden (zum Beispiel Pilze).
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Gemuse
Zucchini-Cashew-Sonnenblumenkern-Aufstrich - eingekocht
Menge: 1 Portion

700 Gramm Zucchini, etwa 6 kleine

1 grolde Zwiebel

2 Essloffel Sonnenblumendl

100 Gramm Sonnenblumenkerne

100 Gramm Cashewnusse, ungesalzen
20 Gramm Tomatenmark

5 Gramm Harissa

8 Gramm Tafelsalz

3 Essloffel Zitronensaft

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln in feine Wurfel, entfernen Sie von den Zucchini den
Stielansatz, spulen Sie die Zucchin kalt ab und schneiden Sie sie in Stlicke.

Dann rosten Sie die Cashewkerne und die Sonnenblumenkerne ohne Speisedl in einer Pfanne
an. Danach mahlen Sie die Kerne in einem Mixer sehr fein.

Nun dunsten Sie die Zwiebeln in heillem Olivendl in der selben Pfanne glasig, geben die
Zucchini dazu und dunsten sie weich. Anschlieend purieren Sie das Harissa, das
Tomatenmark, das Tafelsalz, geben die gemahlenen Kerne und den Zitronensaft dazu und
mischen alles gut.

Nun fillen Sie die Zutaten etwa 2/3 voll in die vorbereiteten Glaser.

Einkochzeit: 90 Minuten bei 100 Grad Celsius - Zeit zahlt ab Erreichen der Temperatur.
Unser Tipp:

Die Calcium-Aufnahme aus Gemuse konnen Sie verbessern, indem Sie es blanchieren.

Dadurch verringert sich der Gehalt von Oxalaten und Phytaten im Gemuse, welche die Calcium-
Aufnahme hemmen konne.
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Obst
Vitalgeback
Menge: 1 Portion

20 Gramm Berberitzen, getrocknet
20 Gramm Aprikosen, getrocknet
10 Gramm Kirschen, getrocknet
100 Gramm Zucker

150 Gramm Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
20 Gramm Haselnusse, gehackt
20 Gramm Walnusse, gehackt

20 Gramm Sesam

20 Gramm Sonnenblumenkerne
20 Gramm Kurbiskerne

80 Gramm Haferflocken, kernige
50 Gramm Weil3mehl

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 160 Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Wahrenddessen lassen Sie die Berberitzen etwa 10 Minuten in warmem Wasser quellen,
schatten sie in ein Sieb ab und lassen sie gut abtropfen. Dann schneiden Sie bitte die kalt
abgespulten Aprikosen und die Kirschen klein.

Danach kochen Sie die Sojasahne zusammen mit dem Zucker in einem Topf auf und lassen sie
etwa 3 Minuten unter leichtem Rihren kdcheln. Nun figen Sie die NUsse, den Sesam, die
Sonnenblumenkerne und die Kurbiskerne hinzu und lassen die Zutaten leicht anbraunen.
Anschlieend nehmen Sie den Topf von der Kochstelle und heben die Haferflocken, das
Weilmehl sowie das Trockenobst unter. Die Masse setzten Sie jetzt mit Hilfe von zwei
Essloffeln zu kleinen Haufchen auf das Backpapier und backen die Haufchen etwa 15 Minuten
im Backofen. Danach lassen Sie das Geback abkuhlen und servieren es lhren Gasten.
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Obst
Zwiebelschmalz
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Kokosfett

90 Milliliter Rapsol oder Sonnenblumendl

1 Essloffel Rostzwiebeln

1 Essléffel Trockenfriichte (geddrrte Apfel) oder anderes Trockenobst
1 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

1 Essloffel Sojasauce

1 Messerspitze Knoblauchpulver

etwas Majoran

etwas Thymian

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle

Lassen Sie das Kokosfett bei schwacher Hitzezufuhr in einem Topf schmelzen, figen Sie das
das Ol hinzu und nehmen Sieden Topf von der Kochstelle.

Dann zerkleinern Sie die abgezogenen Zwiebeln und das Dorrobst im Mixer. Danach geben Sie
alle Zutaten zum Olgemisch, riihren es unter das Dérrobst und lassen die Masse abkiihlen.
Wenn die Mischung eine schon cremige Konsistenz bekommt, rihren Sie diese nochmal gut
durch und flllen sie in saubere Schraubglaser.

Unser Tipp:

Das Zwiebelschmalz halt sich verschlossen im Kuhlschrank Ubrigens ein paar Monate, bei
Zimmertemperatur ein paar Wochen, da ist es dann auch streichfahig.
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Obst
Ananas-Reis-Bowl
Menge: 1 Portion

Y2 Ananas, 1 Tasse Reis

2 Tassen Wasser, 100 Gramm Rauchertofu

Y2 Paprikaschote, gelb

1 Essloffel Sesamal

etwas Sesam

nach eigenem Belieben Sojasauce

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Paprikapulver (edelsuf3)

nach eigenem Belieben Erdnusse, Sesam, Kirschen, Petersilie

Halbieren Sie die Ananas aber halbieren Sie dabei den Schopf zuletzt. Danach halbieren Sie die
Paprikaschote, entfernen die Kerne, den Stielansatz und die weilden Scheidenwande und
schneiden eine Halfte der Paprika in Wurfel. Dann schneiden Sie den Tofu in Stucke (es eignen
sich auch andere Sojaprodukte).

Nun ritzen Sie die halbe Ananas viereckig ein den Rand entlang und zwei Schnitte horizontal
und vertikal innerhalb des Vierecks. Danach nehmen Sie mit einem Essloffel den geniel3baren
Teil der Ananas heraus und stellen ihn in einer Schussel beiseite. Den ungenie3baren mittleren
Stiel (Strunk) schmeil3en Sie bitte in die Biotonne.

FUr die Sauce geben Sie jetzt das ausgehobene Fruchtfleisch der Ananas mit Pfeffer, Tafelsalz,
Oregano und Sojasauce in einen Mixer. Wenn Sie Sesam mogen, durfen Sie den hier schon
etwas darUber streuen.

Dann bereiten Sie den Reis in einem Topf nach der Quellmethode, siehe
Packungsanweisung, zu.

Anschliel3end erhitzen Sie flr den Tofu eine Pfanne mit Sesamdl und braten die Scheiben darin.
Nach dem ersten Wenden fugen Sie die Paprika hinzu und verschliel3en die Pfanne mit einem
Deckel. Nach etwa 5 Minuten geben Sie die Sauce hinzu und gegebenenfalls einen Essloffel
Wasser. Aulierdem schwenken oder rihren Sie den Pfanneninhalt bitte immer wieder etwa 3
Minuten durch.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in der Ananas an und servieren es lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie Sesam, geputzte und gehackte Petersilie und Erdnusse auf das
Gericht streuen.

Eine Portion hat etwa 311 Kcal.

49

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Obst
Apfelmuffins

Menge: 1 Portion
Als Mal dient eine Kaffeetasse. Dieses Rezept ergibt bei normal grolien Kaffeetassen 18
Muffins.

1 Tasse Zucker

2 Tassen Weil3mehl

1 Tasse Mandeln, gemahlen (100 Gramm)

3 mittel-groRe Apfel, gerieben (Boskop)

1 mittel-gro3er Apfel, klein geschnitten (Boskop)

1 Tasse Speisedl

1 Tasse Limonade (Apfelschorle mit Kohlensaure)
1 Paket Backpulver

etwas Zimtpulver

AuBRerdem:
ein paar Papierformchen

VerrUhren Sie alle Zutaten bis auf den klein geschnittenen und geschalten Apfel mit einem
Handruhrgerat in einer Schussel. Danach geben Sie den klein geschnittenen Apfel hinzu.

Dann fullen Sie den Teig in eine mit den Papierformchen ausgelegte Muffinform und backen ihn
im vorgeheizten Backofen bei 160°C (Oberhitze/Unterhitze) etwa 30 Minuten.

Nach dem Backen lassen Sie die Muffins etwas auskUhlen, da die Muffins noch sehr weich sind

und leicht auseinanderfallen. AnschlieRend losen Sie das Geback aus der Form und servieren
es zum Schluss |hren Gasten.
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Obst
Apfel-Zwiebel-Leberwurst
Menge: 1 Portion

1 kleine Dose Kidneybohnen, rote

1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 Pakete Rauchertofu, etwa 200 Gramm
2 Zwiebeln

2 Apfel (Boskoop)

2 Spritzer Sojasauce

2 Essloffel Majoran, getrocknet

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Speisedl zum Braten

Schneiden Sie den Tofu klein und weichen Sie ihn in einer Schissel mit heilRem Wasser flr
paar Minuten ein.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab und schélen die Apfel schalen und schneiden beide
Zutaten in kleine Wirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braten die Zwiebelwirfel darin so lange, bis die
Zwiebeln eine leicht braunliche Farbe annehmen. Dann salzen Sie die Wurfel, pfeffern sie und
wurzen sie mit Majoran. Danach geben Sie die Apfelwtrfel dazu und braten sie kurz mit.

Nun lassen Sie die Bohnen abtropfen und purieren sie zusammen mit dem Tofu und der
Sojasolde bis zur gewunschten Samigkeit. Manche mogen naturlich lieber eine grobe
Leberwurst, dann sollten Sie die Bohnen besser mit der Kichenmaschine kurz zerkleinern, statt
purieren. Das Apfel-Zwiebel-Gemisch geben Sie danach dazu, ruhren alles gut um und
servieren die Leberwurst Ihren Gasten auf Brot.

Gegebenenfalls kdnnen Sie sie auch vorher kihl stellen, ist aber nicht unbedingt nétig.
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Obst
Walnusslikor
Menge: 1 Portion

15 Walnusse, grune unreife, vor Johanni gepfluckt
1 Liter Schnaps, (Korn), 38%

500 Gramm Zucker

500 Gramm Wasser

4 Nelken

1 Apfelsinen, unbehandelt

AuRerdem:
ein paar Einmalhandschuhe

Achtung! Grine Nusse farben leider sehr intensiv, deshalb sollten Sie
Einmalhandschuhe anziehen!

Schneiden Sie die Nlsse in Scheiben und geben Sie sie in eine weithalsige Flasche. Dann
giellen Sie den Korn daruber, verschliel3en die Flasche gut und stellen sie in die Sonne. Nun
brauchen Sie etwa drei Wochen Geduld und die Hoffnung auf viel Sonnenschein. Der Inhalt der
Flasche wird sich schon schwarz verfarben.

Nach drei Wochen gief3en (seihen) Sie den Likor durch ein Sieb mit einem Leinentuch. Achtung!
Auch hier sollten Sie wieder unbedingt Handschuhe anziehen! Den Rickstand im Leinentuch
pressen Sie gut aus, blof nichts vergeuden! Danach giel3en Sie den Likor in die Flasche zurtck.
Das Wasser lassen Sie bitte mit dem Zucker, den Nelken und der fein abgeschalten Schale der
Apfelsine in einem Topf aufkochen. Anschliel3end lassen Sie den Sirup ein wenig abkuhlen und
gieRen ihn dann mit in die Flasche. Jetzt verschliel3en Sie die Flasche wieder gut (nein, wir
probieren noch nicht!) und stellen sie wieder in die Sonne.

Nach weiteren drei Wochen giel3en Sie die Flasche wieder durch ein Sieb mit einem Leintuch
(filtrieren) und flllen den Likor in kleine Flaschen ab. Nun ist das Getrank fertig zum servieren.
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Obst
Danische Ableskiver
Menge: 14 Portionen

160 Gramm WeilRmehl

150 Gramm Rohrzucker

100 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

150 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), neutral
1 Teeloffel Vanillezucker

1 Messerspitze Zimtpulver

1 Messerspitze Kardamompulver

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

1 Apfelsine, den Abrieb davon

etwas Margarine, zum Einfetten der Form

Mischen Sie zuerst die trockenen Zutaten und geben Sie dann die Sojamilch sowie den

Sojajoghurt dazu. Dann mischen Sie alles vorsichtig durch.

Danach erhitzen Sie die eebleskivepfanne und geben ein wenig Margarine in die Vertiefungen.
Wenn die Margarine heil} ist, flllen Sie die Vertiefungen (schnell!) bis zur Halfte mit Teig (die
Pfanne sollte nicht zu heil} sein, da die aebleskiver dadurch aufl3en zu schnell gar werden, innen

aber naturlich noch nicht fertig sind).

Unser Tipp:

Zu den aebleskivern kdnnen Sie Marmelade, Puderzucker, Apfelmus oder auch Ahornsirup

servieren.
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Obst
Aprikosen-Kokos-Kugeln
Menge: 1 Portion

200 Gramm Aprikosen (Soft-), getrocknete
3 Essloffel Haferflocken

50 Gramm Kokosraspel

2 Essloffel Agavendicksaft

1 Essloffel Kokosfett

1 Teeloffel Zimt

Zuerst nehmen Sie den Stabmixer und mixen die kalt abgespulten Aprikosen zu einem
feinen Mus.

Dann rosten Sie die Haferflocken und 25 Gramm der Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett
an, bis sie goldbraun sind. Danach fiigen Sie den Agavendicksaft und das Kokosdl hinzu.
AnschlieRend lassen Sie die Zutaten kurz aufkochen und ziehen die Pfanne dann von der
Kochstelle. Jetzt riihren Sie die Aprikosen und weitere 20 Gramm Kokosflocken unter, bis eine
homogene Masse entsteht.

Wenn der Teig abgekuhlt ist, formen Sie daraus kleine Kugeln, am besten mit angefeuchteten

Handen, dann klappt es gleich viel besser. Zum Schluss walzen Sie die Kugeln in den restlichen
Kokosflocken und servieren die den Snack lhren Gasten.
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Obst
Prinzessin Salomes sutflRer Grield
Menge: 4 Portionen

300 Milliliter Sojadrink

30 Gramm Zucker

1 Paket Vanillezucker

30 Gramm Weichweizengriel3

1 Essloffel Speisestarke

2 Essloffel Wasser

100 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine), zum Beispiel Soyatoo Soy-Whip Soja-
Schlagcreme

20 Gramm Aprikosenkonfitlre

2 Essloffel Wasser

Fur die Sauce:

100 Gramm Zucker, 4 Essloffel Agavendicksaft
etwas Zimtpulver, 25 Gramm Pflanzenfett

250 Milliliter Sojadrink

Erhitzen Sie fur den GrieRRbrei den Sojadrink mit dem Zucker mit dem Vanillezucker in einem
kleinen Topf. Dann lassen Sie den Griel3 unter standigem Rihren mit dem Schneebesen
langsam ein und lassen die Zutaten bei mittlerer Hitzezufuhr unter standigem Ruhren mit dem
Schneebesen etwa 10 Minuten kochen. Jetzt dickt der GrieRbrei sehr langsam an. Danach
ruhren Sie in einem Mixbecher die Starke mit dem kaltem Wasser glatt. Dann ziehen Sie den
Topf von der Kochstelle und rihren die angeruhrte Starke ein. Danach lassen Sie den Brei noch
einmal unter standigem Ruhren drei Minuten kochen.

Nun lassen Sie den Grie3brei abkuhlen. Dabei mussen Sie bitte immer wieder mit dem
Schneebesen aufschlagen, damit sich keine Haut bildet und der GrieRbrei schén locker wird.

Wenn der Brei erkaltet ist, heben Sie bitte die Soja-Schlagcreme vorsichtig mit einem Essloffel
unter. Dann fullen Sie den Grie3brei vorsichtig in eine Glasschiussel und streichen ihn glatt.

Danach geben Sie die Konfitlre in einem kleinen Topf und lassen sie auf niedriger Hitzezufuhr
schmelzen. Sobald die Konfitlre geschmolzen ist heben Sie bitte das Wasser unter.
Anschlielend verstreichen Sie die Konfiture gleichmafig auf dem GrielRbrei.

Jetzt gielRen Sie den Sojadrink die Karamellsauce in einen weiteren Topf und figen den
Agavendicksaft, den Zimt, den Zucker und das Pflanzenfett hinzu. Dann vermischen Sie die
Zutaten gut und lassen sie aufkochen. Sobald die Zutaten kochen reduzieren Sie bitte die
Hitzezufuhr und lassen das Ganze unter standigem rihren etwa 3 Minuten kdcheln.

Zum Schluss fullen Sie die Karamellsauce in eine Sauciere und servieren sie zu dem Griel3.
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Obst
Bananenkekse
Menge: 1 Portion

210 Gramm Weildmehl
100 Gramm Zucker

1 grol3e Banane

1 Paket Vanillezucker

Y2 Teeloffel Backpulver
etwas Tafelsalz

2 Essloffel Backkakao
80 Gramm Margarine

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Zerlassen Sie die Margarine in einer Pfanne, aber lassen Sie sie nicht zu heil3 werden.
Nebenher zerdruckt Sie die geschalte Banane so gut es geht mit einer Gabel und verruhren sie
mit einem HandrUhrgerat zusammen mit dem Zucker und den restlichen Zutaten aul3er dem
WeilRmehl. Sobald die Margarine flussig ist, kbnnen Sie sie auch zu den Zutaten mit der Banane
hinzugeben, danach figen Sie das Weilmehl hinzu. Dann lassen Sie den Teig etwa 20 Minuten
mit der Folie abgedeckt im Kuhlschrank abkuhlen.

Nun heizen Sie den Backofen auf 170 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann formen Sie aus dem Teig etwa 4 Zentimeter gro3e Kugeln. Die Hande sollten Sie dafur
vorher mit sehr kaltem Wasser abspulen. Danach setzen Sie die Kugeln auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech und lassen zwischen den Keksen etwa 2-3 Zentimeter Platz. Die Kekse
geben Sie jetzt fur etwa 15 Minuten in den Backofen, je nach Gréfke der Kugeln und Leistung
des Backofens kann die Backzeit variieren.

AnschlieRend konnen Sie die Kekse auskiihlen lassen und lhren Gasten servieren.

Unsere Tipps:

Als Variante kdnnen Sie auch Schokolade in 3-4 Millimeter gro3e Stlicke hacken und unter den
Teig ruhren. Die Kombination Banane und Schokolade ist ubrigens sehr schmackhaft und
beliebt. Dabei beachten Sie bitte, dass Schokolade nicht vegan ist, es sei denn Sie kaufen
spezielle vegane Schokolade.
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Obst
Bananen-Pancakes

Menge: 1 Portion
Ergibt ca. 6-7 kleine Pancakes.

250 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)
200 Gramm Weilimehl

1 Banane

2 Essloffel Pflanzenol

2 Essloffel Rohrohrzucker

1 Essloffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt

Y2 Teeloffel Natron

Y2 Teeloffel Tafelsalz

Y4 Teeloffel Muskat

nach eigenem Belieben Ahornsirup

Purieren Sie alle Zutaten im Mixer und lassen Sie sie etwa 10 Minuten in einer Schussel
quellen. Wahrenddessen erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer Pfanne, geben dann etwa eine
Schopfkelle Teig pro Pancake in Kreisen in die Pfanne und braten die Pancakes 2-3 Minuten bei
mittlerer Hitzezufuhr, bis sich an der Oberflache Blaschen bilden und diese zu platzen beginnen.
Die Pancakes wenden Sie jetzt mit einem Pfannenwender und backen sie etwa 2-3 Minuten auf
der anderen Seite aus, bis sie goldbraun sind. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie die

Pancakes zum Schluss lhren Gasten mit Ahornsirup servieren.
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Obst
Litschi-Curry
Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel

1 Paprikaschote, rot

nach eigenem Belieben Speisedl, zum Anbraten
3 Teeloffel Currypulver

400 Milliliter Kokosmilch

1 Dose Litschis

nach eigenem Belieben Petersilie, zum Garnieren

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Danach halbieren Sie die Paprika,
entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schote grundlich und mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die Paprikaschote bitte
ebenfalls in Wurfel. Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und schmoren die
Zwiebelwurfel an. AnschlieRend geben sie das Currypulver hinzu und ruhren alles gut um. Dann
I6schen Sie die Zwiebelwlrfel mit dem Saft der Litschis ab und geben die Kokosmilch dazu.
Jetzt lassen Sie die Zutaten in der Pfanne Fur etwa 5 Minuten leicht kocheln und geben die
Paprika dazu. Dann lassen Sie das Litschi-Curry fur weitere 10 Minuten koécheln.

Vor dem Servieren geben Sie die Litschis dazu und garnieren das Gericht eventuell mit kalt
abgespdilter, trocken geschuttelter und gehackter, glatter Petersilie.

Unser Tipp:
Als Beilage servieren wir immer ein frisches Brot oder Reis.
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Obst
Sagopudding mit exotischem Obstsalat
Menge: 6 Portionen

150 Gramm Sago

etwas Wasser

100 Gramm Palmzucker
Y4 Liter Kokosmilch
etwas Tafelsalz

1 kleine Ananas

1 Mango

1 Papaya

1 Banane

8 Litschis

Aulerdem:
eventuell etwas Zitronensaft (1 ausgedruckte Zitrone)

Geben Sie den Sago in eine Schussel und giel3en Sie so viel kaltes Wasser daruber, dass die
Klgelchen davon bedeckt sind und lassen Sie sie etwa 60 Minuten ziehen. Danach schitten Sie
den Sago in ein Sieb und lassen es gut abtropfen. Nun geben Sie den Sago in einen Topf und
bedecken ihn mit kaltem Wasser. Anschliel3end lassen Sie den Topfinhalt etwa 10 Minuten bei
schwacher Hitzezufuhr leicht kochen, geben ihn danach wieder in das Sieb und gieRen kaltes
Wasser darUber (damit der Sago nicht weiter gart).

Danach schalen Sie fur den Obstsalat das Obst, schneiden es in gewlnschte Stlicke und
mischen es.

Nun geben Sie die Kokosmilch mit dem Zucker und dem Tafelsalz in den gleichen Topf und
erwarmen die Zutaten unter Rihren, bis der Zucker geschmolzen ist. Den Sago geben Sie
danach hinzu und lassen ihn unter Ruhren in der Kokosmilch abkthlen. Dann fullen Sie den
fertigen Pudding in Schalchen und lassen ihn abkihlen. Zum Schluss geben Sie den Obstsalat
auf das Dessert und servieren das Dessert lhren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie nicht mochten das dass Obst braun wird, mischen Sie es eventuell mit etwas
Zitronensaft.
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Obst
Gurken-Melonen-Salat mit Pinienkernen und Minzblattern
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Pinienkerne

2 Melonen, reife (zum Beispiel Netzmelone, Honigmelone, Wassermelone - jeweils davon eine
halbe)

1 grolde Salatgurken

3 Stangel Minze

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Schuss WeilRweinessig oder etwas Limettensaft

2 Schuss Olivenadl

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Roésten Sie die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Speisedl goldgelb an.

Dann halbieren Sie die Melonen, entfernen die Kerne und stechen das Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher aus. Wer keinen Kugelausstecher besitzt, kann die Melone naturlich auch in
Woirfel schneiden.

Danach spulen Sie die Gurke grundlich und mit kaltem Wasser ab (wer die Schale nicht mag,
kann die Gurke selbstverstandlich auch schalen) und stechen aus der Gurke ebenfalls mit
einem Kugelausstecher Kugeln aus beziehungsweise wirfeln die Gurke.

Anschliel3end spulen Sie die Minze kalt ab, schutteln sie kurz trocken und schneiden sie in feine
Streifen. Die Fruchtkugelchen und Gurkenkugelchen vermengen Sie jetzt mit der Minze und
wurzen die Zutaten mit etwas Pfeffer und einer Prise Tafelsalz. Danach fligen Sie den Essig
oder den Limettensaft hinzu und geben noch das Olivendl dazu. Zum Schluss mischen Sie den
Salat noch einmal gut durch, schmecken ihn ab und stellen ihn mit der Folie abgedeckt im
Kahlschrank kahl.

Anrichten:

Geben Sie den gekuhlten Gurken-Melonen-Salat in ein Glas und streuen Sie die Pinienkerne
daruber bevor Sie die Vorspeise/Beigabe Ihren Gasten servieren.
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Obst
Honigmelone mit Kokosmilch
Menge: 4 Portionen

1 Honigmelone

1 Vanilleschote

1 Dose Kokosmilch, ungesufdte, (400 ml)

5 Essloffel Palmzucker oder brauner Zucker

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Melone und schneiden Sie sie in mundgerechte Stlicke. Dann stellen Sie die
Honigmelone mit der Folie abgedeckt etwa 60 Minuten in den Kihlschrank.

Wahrenddessen halbieren Sie bitte die Vanilleschote mit einem groRem Kichenmesser und
kratzen mit einem kleinem und spitzen Kichenmesser das Mark heraus. Dann geben Sie das
Vanillemark, die Kokosmilch und den Zucker in einen Topf und erhitzen die Zutaten unter
Ruhren leicht, bis der Zucker sich geldst hat. Die Mischung lassen Sie nun kurz abkuhlen und
stellen sie ebenfalls abgedeckt in den Kuhlschrank. Beides muss sehr gut durchgekuinhlt sein.

Vor dem Servieren geben sie die gekihlten Melonenstlicke in eine Servierschissel und giel3en
die Kokosmilch zum Schluss daruber.

Unser Tipp:

Dieses Dessert ist bei unseren Gasten sehr beliebt, ist sehr leicht und erfrischend und ist
wirklich simpel zu machen.
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Obst
Erdbeer-Kiwi-Smoothie mit Banane
Menge: 1 Portion

100 Gramm Erdbeeren, frische

1 Kiwi, reife

1 Banane, reife

300 Milliliter Pflanzendrink, zum Beispiel Mandel-, Hafer- oder Reisdrink
eventuell StlRungsmittel nach Wahl

Geben Sie die Erdbeeren in ein Sieb, tauchen Sie es in eine Schale mit kaltem Wasser und
lassen Sie die Beeren gut abtropfen (das ist die schonendste Methode Beeren zu waschen).
Danach entfernen Sie das Grin und schneiden die Beeren eventuell klein. Dann schalen Sie die
Kiwi und die Banane und schneiden beide Zutaten in Sticke. Die Frichte geben Sie jetzt in
einen Mixer und gie3en den ausgewahlten Pflanzendrink dazu. Die Zutaten mixen Sie danach
kurz mit einem Stabmixer bis alles schon fein puriert ist.

Unser Tipp:
Wenn Sie es noch brauchen, kdnnen Sie noch etwas Sufdungsmittel nach Wahl dazugeben.

Obst
Kiwi-Mango-Pfefferminz Marmelade
Menge: 1 Portion (ergibt ca. 4 Glaser)

250 Gramm Kiwis

250 Gramm Mangos, geschnitten gewogen
2 Zweige Pfefferminze

250 Gramm Gelierzucker (2:1)

Schneiden Sie die Kiwis und die Mango klein und purieren Sie die Zutaten. Dann vermengen
Sie alles mit dem Gelierzucker und geben die kalt abgespulte und trocken geschuttelte
Pfefferminzzweige dazu.

Nun kochen Sie das Ganze in einem Topf auf und lassen es etwa 4 Minuten sprudelnd kochen.
Die Pfefferminze entfernen Sie anschliel3end mit einer Schaumkelle und fullen die Marmelade in
heil} ausgespulte Glaser. Zum Schluss lassen Sie die Marmelade etwa 5 Minuten ziehen und
konnen sie nach dem auskuhlen im Kuhlschrank lagern oder servieren.
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Obst
Bounty-Creme mit Kirschen
Menge: 6 Portionen

250 Gramm Canihua

300 Milliliter Wasser

200 Milliliter Kokosmilch

80 Gramm Kokosraspel

2 Essloffel Kakaopulver

1 Glas Sauerkirschen, etwa 300 Gramm Abtropfgewicht, Saft auffangen
2 Essloffel Zucker

2 Pakete Vanillezucker

etwas Kardamompulver

etwas Zimtpulver

eventuell:
etwas Frischhaltefolie

Kochen Sie den Canihua mit Wasser und der Kokosmilch auf und lassen Sie beides etwa 25
Minuten ziehen. Dann geben Sie 2 Essloffel Zucker, das Kakaopulver, die Halfte des
Kirschsaftes vom auffangen der Sauerkirschen, Zimt, Kardamom und Vanillezucker hinzu und
mengen die Creme mit einem Kochloéffel durch. Anschliel3end lassen Sie alles auskihlen lassen,
heben die Kirschen unter und fullen die Creme in Glaser.

Dann rosten Sie die Kokosraspel mit 2 Essloffel Zucker in einer Pfanne ohne Fett an und lassen
die Kokosraspeln leicht karamellisieren, bis einige eine etwas braunliche Farbe annehmen. Zum
Schluss geben Sie die Kokosraspeln auf die Creme in die Glaser.

Die Creme ist ubrigens unmittelbar nach dem Auskuhlen servierfertig, kann aber
selbstverstandlich auch Uber Nacht abgedeckt im Kuhlschrank kuhlgestellt werden.
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Obst
Kirschmarmelade mit schwarzen Johannisbeeren
Menge: 1 Portion

600 Gramm Kirschen

400 Gramm Johannisbeeren, schwarze
500 Gramm Gelierzucker 2:1

1 Spritzer Aroma (Vanille)

Entsteinen Sie die Kirschen und entfernen Sie die Johannisbeeren von den Stielen. Dann
purieren Sie alles mit dem Stabmixer (je nachdem, wie stlickig es sein soll). Danach fugen Sie
einen Spritzer Vanillearoma hinzu, geben die Masse in einen grof3en Topf und figen den
Gelierzucker hinzu. Nun bringen Sie die Kirschmarmelade und unter standigen Rihren zum
Kochen.

Das Ganze lassen Sie etwa 3 Minuten unter standigem Rihren kochen und nehmen den Topf
dann von der Kochstelle. Das Kochgut schaumen Sie eventuell mit einer Schaumkelle ab, flllen
es sofort randvoll in vorbereitete (heil ausgespllte) Glaser, verschliel3en sie und lassen die
Marmelade etwa 5 Minuten auf dem Deckel stehen.

Danach konnen Sie die Glaser umdrehen, auskihlen lassen und im Kuhlschrank bis zum
Verzehr lagern.
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Obst
Mango-Lassi
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), ungesufdt, 250 Gramm Mangos, eingelegt, aus der
Dose

Lassen Sie die Mango in einem Sieb abtropfen und fangen Sie dabei das Abtropfwasser auf.
Dann purieren Sie den Sojajoghurt und die Mango in einem Mixer und verruhren das Gemisch
mit dem Abtropfwasser der Mango, bis der Lassi die gewlnschte Konsistenz hat.

AnschlieRend kdnnen Sie das Dessert Ihren Gaten servieren.
Obst

Mangocurry

Menge: 3 Portionen

1 Mango, 4 Deziliter Kokosmilch, 1 Essloffel Currypulver, oder -paste,

1 Essloffel Chilisauce, sul3e

5 Tropfen Tabasco, 1 Teel6ffel, gehauft Gemusebrihe. 200 Gramm Reis
etwas Salzwasser (oder 1 Essloffel gekornte Gemusebrihe)

500 Gramm Gemuse, gemischt,

(zum Beispiel Mohren, Lauch/Porree, Zwiebeln, Paprika, Sul3kartoffel),
etwas Margarine

Schneiden Sie die Mango und das geputzte Gemuse in kleine mundgerechte Sticke.

Dann erhitzen Sie die Margarine in einer Pfanne, dunsten die Mango an und I6schen sie mit der
Kokosmilch ab. Danach lassen Sie die Zutaten einmal kurz aufkochen und ziehen dann die
Pfanne von der Kochstelle. Anschliel3end figen Sie die Gewlrze hinzu und schmecken das
Ganze etwas ab.

Danach kochen Sie den Reis in Salzwasser /oder etwas Gemusebrihe) nach
Packungsanweisung gar.

Nun dinsten Sie das geputzte Gemuse in der restlichen Margarine in einem weiteren Topf an,

geben den abgetropften Reis dazu und dunsten die Zutaten weiter. Zum Schluss fullen Sie den
Topf mit dem Gemuse und dem Reis mit der Mango-Sol3e auf, erwarmen das Mangocurry und
servieren es dann lhren Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Statt Reis konnen Sie natirlich auch Nudeln verwenden.
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Obst

Feldsalat mit Passionsfruchtdressing
Menge: 2 Portionen

2 Handvoll Feldsalat

Fir das Dressing:

2 Passionsfrichte

2 Essloffel Wasser oder Zitronensaft
2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Walnussol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Kokosblitenzucker

Spulen Sie den Feldsalat kalt ab, befreien Sie ihn von dem Stielansatz, lassen Sie den Salat in
einem Sieb gut abtropfen und geben Sie ihn auf einen Teller.

Dann teilen Sie die Passionsfriichte und |6ffeln sie mit einem Essloffel aus. Wenn Sie mochten,
entfernen Sie die Kerne; wir lassen sie immer drin.

Zum Schluss vermengen Sie das Fruchtfleisch mit den restlichen Dressingzutaten, schmecken
das Dressing ab, geben es Uber den Salat und servieren das Gericht lhren Gasten als
Vorspeise.

Obst
Passionsfrucht-Smoothie
Menge: 1 Portion

2 Passionsfrichte

Y2 Mango

1 Handvoll Weintrauben, weil3e

100 Milliliter Multivitaminsaft oder Orangensaft
1 Zitrone

Halbieren Sie die Passionsfrichte und I6ffeln Sie das Fruchtfleisch mit einem Essloffel heraus.
Dann schalen Sie die Mango und schneiden sie in kleine Stucke. Au3erdem spulen Sie die
Zitrone mit heillem Wasser ab, reiben sie trocken, halbieren die Zitrone und pressen den Saft
aus. Nun geben Sie die Zutaten in einen Mixer und mixen sie kurz. Dann spulen Sie die
Weintrauben mit kaltem Wasser ab, lassen sie in einem Sieb abtropfen und geben den Saft der
Zitrone dazu. Danach geben Sie nochmal alles in den Mixer und mixen den Smoothie kurz
durch bevor Sie ihn Ihren Gasten servieren.

67

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Obst
Zitronen-Fenchel-Risotto
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

1 grolde Fenchelknolle

2 Essloffel Olivendl

200 Gramm Risottoreis

150 Milliliter Weil3wein, veganer (oder hellen Traubensaft)
1 Knoblauchzehe

0,7 Liter Gemusebrihe

2 Essloffel Kapern

1 Teeloffel, gehauft Mandelmus, weil}

1 Essloffel Hefeflocken

1 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft davon
1 Handvoll Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und den kalt abgespllten Fenchel in kleine Wiirfel.

Dabei heben Sie bitte das Fenchelgrin fur spater auf.

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einen Topf und braten die Zwiebelwurfel und die
Fenchelwurfel darin an. Dazu geben Sie den Risottoreis und braten ihn mit, bis der Reis glasig
ist. Anschlielend I6schen Sie das Ganze mit Weil3wein (oder, wenn Kinder mitessen, mit hellen
Traubensaft) ab und lassen den Wein einkochen. Den abgezogenen, gepressten oder ganz
klein geschnittenen Knoblauch geben Sie nun dazu, giel3en die Gemusebruhe in kleinen
Portionen in den Topf und lassen alles unter Rihren einkochen lassen, dann figen Sie wieder
Bruhe hinzu und lassen sie wieder ruhrend einkochen. Wenn etwa die Halfte der Gemusebruhe
verbraucht ist, geben Sie bitte die Kapern hinzu. Wenn der Reis gar ist und die gesamte Brihe
aufgenommen hat, ruhren Sie das Mandelmus und die Hefeflocken ein. Danach ruhren Sie den
Abrieb der heil® abgesplulten Zitrone, das kalt abgespulte Fenchelgrin und den Basilikum unter.
Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit Pfeffer, Zitronensaft und gegebenenfalls etwas
Tafelsalz ab und servieren das Zitronen-Fenchel-Risotto lhren Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:

Bei Interesse konnen Sie das Gericht mit Fenchelgriin garnieren.
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Obst

Zitronencreme-Pudding
vegane Nachspeise, kann auch gestirzt werden

Menge: 6 Portionen

200 Milliliter Zitronensaft (von etwa 3 grof3en Zitronen)
600 Milliliter Wasser

10 Essloffel Zucker

4 Essloffel, gehauft Maisstarke

etwas Zitronenabrieb von einer Zitrone

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie alle Zutaten, jedoch nur die Halfte der heil3 abgespulten und geriebenen
Zitronenschale in einem Topf und verrthren Sie alles gut. Dann bringen Sie das Ganze unter
standigem Ruhren zum Kochen und kochen es weiter, bis die Creme schon dickflissig wird.

Danach geben Sie die Creme in eine Form, lassen sie etwas abkuhlen, decken sie mit der Folie
ab und lassen die Creme im Kuhlschrank ganz fest werden (das dauert mindestens 8 Stunden).
Anschlie3end sturzen Sie den Pudding auf einer Platte, dekorieren sie mit der Gbrigen
Zitronenschale und servieren das Dessert Ihren Gasten.

Unsere Tipps:

Die Creme konnen Sie naturlich auch in Servierschalen portionsweise servieren. So muss sie
nicht umgestlrzt werden und kann schneller serviert werden.
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Steinobst
Mandelcreme
Menge: 1 Portion

100 Gramm Mandeln
140 Milliliter Wasser und Wasser zum Einweichen
60 Milliliter Kokosol

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Lassen Sie die geschalten Mandeln mindestens 8 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Dann
schitten Sie das Wasser durch ein Sieb ab und spulen die Mandeln unter flieliendem kalten
Wasser nochmals kurz ab. Danach geben Sie die Mandeln in einen Mixer, schitten das Wasser
aus der Zutatenliste Wasser und das Kokosol dazu und mixen alles auf der hochsten Stufe (10)
in etwa 2 Minuten cremig. Es sollen méglichst keine Stlickchen mehr zu sehen sein.

Eventuell driicken Sie die Creme in dem Mixer mit einem Sté3el nach unten und mixen sie
nochmal 15-20 Sekunden.

Nach dem Mixen fillen Sie die Creme in ein sauberes Glas und lassen sie mit der Folie
abgedeckt etwa 1-2 Tage im Kuhlschrank ziehen, bevor Sie die Creme weiter verwenden.

Unsere Tipps:
Diese Mandelcreme halt sich bei 4 Grad Celsius mindestens 8-10 Tage, eventuell auch langer.
Sie kdnnen die Creme als Basis fur Sol3en, Sul3speisen oder Aufstriche zu verwenden.
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Steinobst
Mandeleis
Menge: 10 Portionen

150 Gramm Mandelmus

250 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine) oder Reissahne
250 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

100 Gramm Agavendicksaft

AuRerdem:
eventuell etwas Frischhaltefolie

Verquirlen Sie das Mandelmus mit der Sojasahne in einer Schissel. Dann fligen Sie die
Sojamilch und den Agavendicksaft hinzu und verquirlen alles, bis sich alle Mandelmusklumpen
aufgelost haben.

Danach lassen Sie die Eismasse entweder in der Eismaschine gefrieren oder stellen sie fur
etwa funf Stunden mit der Folie abgedeckt in das Gefrierfach. Bei letzterer Methode ist es
wichtig, die Masse stundlich umzurthren! Die Eiskristalle bilden sich dabei naturlich von der
GefalRwand nach innen aus und sollten gleichmalRig verteilt werden.

Unser Tipp zur Zubereitung:

Das Eis halt beim Italiener seine Cremigkeit bei -13 Grad Celsius. Ein handelsublicher
Haushaltsgefrierschrank lasst das Eis bei etwa -18 Grad Celsius erstarren. Deshalb sollten Sie
das Eis eine Weile vor dem Servieren herausnehmen, um die Portionierung zu erleichtern.

Unser Tipp zu den Zutaten:

Wir haben das Eis zur Halfte mit dunklem und zur Halfte mit hellem Mandelmus zubereitet. Je
nach Geschmack konnen Sie dieses Mischverhaltnis variieren, das helle Mus sorgt fur einen
eher sanfteren Geschmack. Bei der Sojamilch bevorzugen wir "frische" aus dem Kuhlregal, die
unserer Meinung nach eine feinere Note besitzt.
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Trauben
Nektarinen-Weintrauben-Smoothie
Menge: 3 Portionen

1 Bananen

2 Nektarinen

160 Gramm Weintrauben

100 Milliliter Apfelsaft

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie die Frichte in einen Mixer und vermengen Sie sie gut miteinander.

Wichtig ist hierbei eigentlich nur, dass sowohl die Fruchte, als auch der Saft vorher etwa 2
Stunden mit der Folie abgedeckt in den Kihlschrank gestellt wird, damit der Saft schon kalt wird.

Es ist natlrlich auch moglich, stattdessen eine Handvoll Crushed Ice mit in den Mixer zu geben.
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Trauben
Weintrauben-Vanille-Gelee
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Weintrauben
1 Kilogramm Gelierzucker
1 Vanilleschote, davon das Mark

Purieren Sie die Weintrauben im Shaker oder einem Mixer, (die Kerne missen Sie nicht
entfernen!) dann geben Sie die Zutaten durch ein Sieb (passieren) und messen etwa 750
Milliliter ab.

Falls die Menge nicht genau 750 Milliliter erreicht, kdnnen Sie ruhig mit Saft aus der
Ananasdose nachhelfen.

Danach mischen Sie den Saft mit dem Gelierzucker und kochen den Saft in einem Topf auf.
AnschlieRend lassen Sie den Saft etwa 4 Minuten sprudelnd kochen. Anschliel3end fligen Sie
das ausgekratzte Vanillemark hinzu und ruhren das Gelee Nochmals um. Nun schopfen Sie den
Schaum mit einer Schaumkelle ab und fullen das Gelee in Glaser. Zum Schluss lassen Sie das
Gelee etwa 15 Minuten auf dem Kopf stehen, lassen es danach abkuhlen und lagern das Gelee
dann im Kuhlschrank (oder servieren es lhren Gasten).
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Beeren
Brombeer-Mandel-Amaretto-Marmelade
Menge: 1 Portion

800 Gramm Brombeeren

100 Gramm Mandeln, Stifte
200 Gramm Amaretto

500 Gramm Gelierzucker, 1 : 2

Geben Sie die Brombeeren in ein Sieb, tauchen Sie das Sieb in eine Schussel mit kaltem
Wasser und lassen Sie die Beeren danach gut abtropfen (das ist die schonendste Methode
Beeren zu waschen). Danach lassen Sie die Beeren gemeinsam mit den Mandelstiften auf
mittlerer Hitzezufuhr in einem Topf zu einem Mus mit Fruchtsticken kocheln. Anschlie3end
rihren Sie den Amaretto und den Gelierzucker unter und lassen alles etwa 3 Minuten unter
Ruhren kochen.

Nun fullen Sie die Marmelade in heil3 ausgespulte Glaser, stellen diese dann etwa funf Minuten
auf den Kopf stellen und drehen die Glaser anschlieend umdrehen. Nun lassen Sie die
Marmelade erkalten und lagern sie bis zum servieren an einem Kuhlen und dunklen Ort.

Beeren
Brombeerlikér gekocht
Menge: 50 Portionen

1.500 Gramm Brombeeren

1 % Liter Wein, rot, (herb, oder roten Traubensaft)

800 Gramm Zucker oder Kandiszucker evtl. auch etwas weniger
1 Vanilleschote

1 Stange Zimt

1 % Liter Rum, 40%

Geben Sie die Brombeeren in ein Sieb, tauchen Sie sie in eine Schale mit kaltem Wasser und
lassen Sie die Beeren danach gut abtropfen (das ist die schonendste Methode Beeren zu
waschen). Dann geben Sie die Brombeeren mit dem Rotwein (oder, wenn Kinder mitessen roten
Traubensaft), Zucker, der halbierten Vanillestange und dem Zimtstange in einen groflden Topf
und lassen die Zutaten etwa 30 Minuten kocheln.

Anschlieend lassen Sie die Flussigkeit abkuhlen, geben den Rum (wenn Kinder mitessen, bitte

weg lassen) dazu und fullen den Likor ohne die Frichte in Flaschen. Zum Schluss lassen Sie
den Likor etwa 2 Wochen stehen und servieren ihn dann lhren Gasten.
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Beeren
Spekulatius Tiramisu mit Himbeeren
Menge: 4 Portionen

16 Spekulatius (Gewurzspekulatius), vegane

1 Tasse Espresso oder Kaffee, kalter

1 Becher Sojajoghurt (Joghurtalternative) (Vanillegeschmack, 500 Gramm)
200 Gramm Himbeeren (Tiefkuhl)

1 etwas Kakaopulver

1 etwas Zimtpulver

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Tauchen Sie den Espresso oder den Kaffee ein und zerbroseln Sie ihn anschlielend in

einer kleinen Schussel mit einer Gabel. Dann verteilen Sie die Halfte der Spekulatiusmasse in

den Glasern.

Danach streuen Sie einen Teil der tiefgefrorenen Himbeeren drauf und verteilen anschlieRend

die Halfte des Sojajoghurts dartiber. Danach kommt jeweils eine zweite Schicht in der gleichen
Reihenfolge wieder dartber, sodass mit dem Sojajoghurt der Abschluss gebildet wird.

Nun stellen Sie die Desserts fur etwa 1-2 Stunden mit der Folie abgedeckt in den Kihlschrank.

Zum Schluss streuen Sie vor dem Servieren nun noch etwas Kakaopulver und Zimt nach
Belieben Uber die Desserts und servieren sie dann lhren Gasten.
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Beeren
Wie Donauwellen
Menge: 1 Portion

170 Gramm Margarine

120 Gramm Xylit (Zuckerersatz)

1 Essloffel Vanillezucker

330 Gramm Weil3mehl

1 Essloffel Weinsteinbackpulver

etwas Tafelsalz

150 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)
40 Milliliter Mineralwasser

1 Teeloffel Essig

Far den dunklen Teig:
100 Gramm Schokoladencreme, dunkel, vegan
250 Gramm Himbeeren

Far die Creme:

400 Gramm Sojaquark (Quarkalternative)
200 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
100 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine), aufschlagbar, ungesuft
100 Gramm Xylit (Zuckerersatz)

1 Essloffel, gehauft Vanillezucker

2 Essloffel, gehauft Sahnesteif

1 Teeltffel Johannisbrotkernmehl

etwas Vanillepulver

100 Gramm Schokolade, weilde, vegan

30 Gramm Kokosfett

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie

VerrUhren Sie die Pflanzenmilch in einer Schissel mit dem Essig und stellen Sie die beiden
Zutaten zur Seite. Dann ruhren Sie die zimmerwarme Margarine zusammen mit Xylit und
Vanillezucker in einer weiteren Schissel schaumig. Danach sieben Sie das Weildmehl, das
Tafelsalz und das Backpulver in eine Extraschissel und geben das Ganze abwechselnd mit der
Pflanzenmilch und dem Sprudelwasser zu der Margarine. Nun verrihren Sie alles gut und
streichen 2/3 des Teiges in eine mit Margarine eingefettete und bemehlte Form von 24 x 24
Zentimeter. Den Rest des Teiges verrihren Sie bitte mit der dunklen Schokoladencreme und
geben ihn auf die hellen Masse. Danach geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen es in
eine Schale mit kaltem Wasser und lassen die Beeren gut abtropfen (das ist die schonendste
Methode Beeren zu waschen). Anschliel3end verteilen Sie die Himbeeren auf dem Teig und
drucken sie leicht ein.
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Beeren:
Forsetzung: Wie Donauwellen

Nun lassen Sie den Kuchen etwa 40 Minuten im vorgeheizten Backrohr bei 180 Grad backen
und lassen ihn nach der Backzeit abkuhlen.

Wahrend des Backens schlagen Sie fur die Creme die Pflanzensahne mit dem Vanillezucker auf
und stellen die Creme mit der Folie abgedeckt im Kuhlschrank kuhl. Danach verrihren Sie den
Topfen und das Greek Joghurt mit Xylit und Vanillepulver, geben das Sahnesteif und das
Johannisbrotkernmehl dazu und mixen die Zutaten gut mit einem Stabmixer. Jetzt heben Sie
vorsichtig die geschlagene Sahne unter, geben die Creme auf den kalten Kuchen geben und
streichen sie glatt.

Die weilRe Schokolade lassen Sie mit dem Kokosfett im Wasserbad schmelzen und verteilen sie
dann auf dem Kuchen. Danach stellen Sie den Kuchen noch einmal mindestens 3 Stunden mit
Folie abgedeckt im Kuhlschrank kalt und servieren in zum Schluss lhren Gasten.

Beeren
Johannisbeer-Essig
Menge: 1 Portion

600 Milliliter Balsamico, weil3

500 Gramm Johannisbeeren, rote
300 Gramm Zucker

1 Vanilleschote

Aulerdem:
1 Leinentuch

Erwarmen Sie den Balsamico mit dem Zucker in einem Topf, bis der Zucker sich vollstandig
aufgelost hat. Dann geben Sie die kalt abgespulten Johannisbeeren und die halbierte und
ausgeschabte Vanilleschote dazu und lassen die Zutaten etwa eine 15 Minuten kécheln. Dabei
ruhren Sie bitte immer wieder mal mit dem Kochloffel, damit die Beeren platzen und Saft und
Farbe an den Essig abgeben.

AnschlieRend entfernen Sie die Vanilleschote mit einer Schaumkelle, filtern den Rest durch ein
Sieb mit einem Leintuch und fullen den Johannisbeer-Essig am besten noch heil} in ausgesplulte
Flaschen.

Wir haben etwas uber 1 Liter rausbekommen und nutzen den Essig gerne als Sommervariante.
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Beeren
Stachelbeer-dJohannisbeer Marmelade
Menge: 1 Portion

500 Gramm Stachelbeeren
500 Gramm Johannisbeeren
500 Gramm Gelierzucker (2:1)

Geben Sie die Stachelbeeren und danach die Johannisbeeren in ein Sieb, tauchen Sie die
Siebe in eine Schale mit kaltem Wasser und lassen Sie die Beeren danach gut abtropfen (das
ist die schonendste Methode Beeren zu waschen). Nun entfernen Sie die Stiele, purieren die
Frichte und lassen sie in einem grof3en Topf zusammen mit dem Gelierzucker aufkochen. Dann
lassen Sie die Zutaten etwa 3-4 Minuten sprudelnd kochen und machen anschliel3end die
Gelierprobe (ein paar Tropfen auf einen Teller geben und abklhlen lassen).

Ist die Konsistenz so wie Sie sie haben mdchten, schalten Sie die Kochstelle aus und flllen die
Marmelade in vorbereitete heil} ausgespulte Glaser. Das geht am besten mit einer Suppenkelle
und einem Trichter. Die geflllten Glaser stellen Sie zum Schluss fur etwa 5-10 Minuten auf den
Kopf, drehen sie dann wieder um und lassen die Marmelade erkalten bevor Sie sie entweder
Ihren Gasten servieren oder an einem kuhlen und dunklen Ort lagern.
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Weinbeeren
Rosinenstuten
Menge: 1 Portion

250 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
50 Gramm Zucker, braun

Y2 Warfel Hefe

750 Gramm Weil3mehl, Type 405
20 Gramm Sojamehl

5 Gramm Tafelsalz

1 Messerspitze Zimtpulver

80 Gramm Margarine

110 Milliliter Wasser

150 Gramm Rosinen

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Lésen Sie den Zucker und die Hefe in der Sojamilch auf und lassen Sie die Zutaten etwa 5
Minuten stehen. Wahrenddessen sieben Sie das Weillmehl, das Sojamehl, den Zimt und das
Tafelsalz in eine Ruhrschussel. Danach geben Sie die Margarine, das Wasser und die
Milchmischung dazu und verkneten alles in mindestens 5 Minuten zu einem geschmeidigen
Teig. Diesen Teig decken Sie mit einem sauberen Kichentuch ab und lassen ihn zugedeckt

etwa 15 Minuten an einem warmen Ort ruhen.

Nach der Ruhezeit kneten Sie die Rosinen dann unter den Teig und formen aus dem Teig einen
Laib. Die aulen sichtbaren Rosinen dricken Sie bitte mit einem Finger in den Laib hinein, die
entstandenen Loscher schlieen sich wahrend des Aufgehens. Jetzt legen Sie den Laib auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech und bedecken ihn wieder mit einem Geschirrtuch. Dieses
besprihen Sie mit kaltem Wasser und lassen den Teig bei Zimmertemperatur fur etwa 60-90

Minuten gehen, bis er sein Volumen etwa verdoppelt hat.

Nach dem erneuten ruhen heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor und backen den Stuten im unteren Drittel des Ofens etwa 30 Minuten goldbraun.
Zum Schluss lassen Sie das Geback auf einem Rost (am besten Uber Nacht) auskuhlen lassen

und servieren es danach lhren Gasten.
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Weinbeeren
Rosinenbrotchen
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Weilimehl

60 Gramm Zucker

1 Paket Vanillezucker

120 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder andere Pflanzenmilch
1 Paket Trockenhefe

30 Gramm Margarine, vegane

etwas Tafelsalz

60 Gramm Rosinen

Erwarmen Sie die Sojamilch in einem Topf oder in der Mikrowelle leicht (etwa 1 Minute bei 450
Watt) und geben Sie die Hefe hinein. Dann verruhren Sie die Hefe mit der Milch, bis sie sich
vollstandig aufgeldst hat.

Danach verkneten Sie alle Zutaten (mit gesiebten WeilRmehl damit es keine Klumpen gibt)
aulder den Rosinen zu einem geschmeidigen Teig. Diesen decken Sie mit einem sauberen
Handtuch ab und lassen ihn etwa 60-75 Minuten an einem warmen Ort ruhen. Nach der
Ruhezeit fugen Sie die Rosinen hinzu und kneten den Teig nochmals durch.

Anschlieend formen Sie aus dem Teig 4 Brotchen, geben sie auf ein Backblech und stellen es
bei 50 Grad Celsius etwa 30 Minuten in den Backofen, sodass die Brotchen etwas fester
werden.

Die Rosinenbrotchen bepinseln Sie danach mit etwas Sojamilch und backen sie bei 180 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15 Minuten goldbraun.
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Nusse
Asia-Nudelsalat
Menge: 2 Portionen

150 Gramm Spaghetti

1 mittlere Mohre

Y2 Paprikaschote

1/2 Salatgurke

1 Handvoll Erdnisse oder/und Sesam

Fir das Dressing:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Erdnussmus

2 Essloffel Reisweinessig

2 Essloffel Sesamol

1 Essloffel Sriracha-Sauce
1 Teeloffel Rohrohrzucker

1 Teeloffel Knoblauch

1 Teeloffel Ingwer

Schalen Sie die Gurke, halbieren Sie sie und entfernen Sie die Kerne mit einem Teeloffel. Dann
schneiden Sie die Gurkenhalften in Scheiben. Danach halbieren Sie die Paprikaschote,
entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidenwande und den Stangelansatz und spulen die
Schote grundlich aus. Nun vierteln Sie die Schote und schneiden das Viertel in kurze, dinne
Streifen. Die Mohre schalen Sie, spulen sie kalt ab und verarbeiten sie entweder zu kleinen
Stiften oder raspeln sie auf einer Kiichenreibe. Dann geben Sie das Gemuse in eine grol3e
Schussel und hacken die Erdnusse grob klein.

Nun kochen Sie die Spaghetti in kochendem Salzwasser etwa 12 Minuten bissfest, giel3en sie
danach durch ein Sieb, schrecken sie mit warmen Wasser ab (damit die Spaghetti nicht weiter
garen) und geben sie zum Gemduse in die Schussel. Das Dressing ruhren Sie anschlie3end
unter und verteilen die Nudeln auf 2 Schalen. Zum Schluss garnieren Sie den Salat mit dem
Sesam und den gehackten Erdnissen und servieren ihn lhren Gasten entweder als Vorspeise
oder als Beigabe.

81

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Nusse
Wirsing-Lasagne mit Erdnussen
Menge: 2 Portionen

80 Gramm Kartoffeln (festkochend)

30 Gramm Mohren

25 Gramm Zwiebeln (etwa 1/2 Zwiebel)

40 Gramm Cashewnusse

135 Milliliter Wasser

30 Gramm Margarine (zum Beispiel von Alnatura)
etwas Knoblauchgranulat

etwas Zitronensaft

2 Teeloffel Senf (mittelscharf)

etwas Krautersalz

Fur das Gemduse:

450 Gramm Wirsing (etwa 1/2 Kopf)
150 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Gemusebrihe, instant

Fur die Tomatensauce:

350 Gramm Tomaten, passierte

1 Teel6ffel Gemusebrihe, instant

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

50 Gramm Hafersahne (Hafercreme Cuisine) oder andere pflanzliche Sahne

AuRerdem:
80 Gramm Erdnusse, gesalzene
einige Lasagneblatter ohne Vorkochen

Beginnen Sie mit der Paste zum Uberbacken. Dazu schalen Sie Kartoffeln, Méhren, spiilen
beide Zutaten kalt ab und ziehen die Zwiebel ab.Danach schneiden Sie die geputzten Zutaten
klein und geben sie anschlielend in einen Kochtopf geben. Dann fugen Sie die Cashewnusse,
135 Milliliter Wasser sowie Margarine dazu und lassen alles so lange kochen, bis Kartoffeln und
die Mohren weich sind. Nun geben Sie das Knoblauchgranulat, den Zitronensaft und den Senf
dazu, purieren das Ganze und schmecken die Zutaten mit dem Krautersalz ab.

Aulerdem spulen Sie den Wirsing kalt ab, zerkleinern ihn und geben den Wirsing in einen
grof3en Kochtopf. Dann kochen Sie den Wirsing mit 150 Milliliter Wasser und einem Teeloffel
Gemusebruhe bissfest.

Jetzt verrihren Sie die passierte Tomaten mit einem Teel6ffel Gemusebrihe, etwas Pfeffer und
Hafer Cuisine.
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Nusse
Haselnuss-Muffins
Menge: 12 Portionen

40 Milliliter Speisedl

200 Milliliter Sojadrink, Vanille-

75 Gramm Zucker

100 Gramm HaselnlUsse, gemahlene
300 Gramm Weil3mehl

2 Teeloffel Backpulver

etwas Tafelsalz

Vermengen Sie zuerst den Zucker, das Speisedl und den Vanille-Sojadrink in einer Schussel.
Dann sieben und riihren Sie nach und nach das WeilRmehl und das Backpulver unter. Danach
geben Sie eine Prise Tafelsalz und die Haselnusse hinzu und vermengen die Zutaten gut.
AnschlieRend flllen Sie den Teig in Muffinformchen und backen ihn zum Schluss bei

180 Grad Celsius 20 Minuten bevor Sie die Haselnuss-Muffins auskuhlen lassen und

Ihren Gasten servieren.

83

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Nusse
Haselnussaufstrich
Menge: 4 Portionen

300 Gramm HaselnUsse

200 Gramm Schokolade, dunkel

1 Essloffel Kakaopulver

3 Essloffel Zucker

2 Essloffel Kokosol, oder anderes mildes Pflanzendl
1 Teeloffel Vanillepaste

etwas Tafelsalz

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Breiten Sie die Haselnlsse auf einem Backblech aus und résten Sie die im vorgeheizten
Backofen bei 175 Grad Celsius etwa 15 Minuten, um die Ole zu lésen. Wenn die Nusse schon
gerostet sind, reichen etwa 8-10 Minuten.

Danach entfernen Sie die dunkle Nusshaut, dazu missen Sie bitte die Haselnusse auf ein
frisches Handtuch legen, Handtuch schlie3en und alles fur einige Minuten kraftig gegeneinander
'rubbeln’. Sollte sich nicht die ganze Haut abldsen, ist das naturlich nicht so schlimm, aber je
weniger Haut, desto besser schmeckt es.

Anschlieend verarbeiten Sie die Nusse in einem starken Mixer fur einige Minuten zu einer
Paste. In der Zwischenzeit bringen Sie die Schokolade im Doppeltopfverfahren zum Schmelzen.

Danach fugen Sie die Schokomasse, den Kakao, den Zucker, die Vanillepaste, das Kokosdl und
das Tafelsalz zu der Nussmasse hinzu und vermengen die Zutaten nochmal

etwa 2 Minuten gut.

Zum Schluss fullen Sie den Aufstrich in mit heillem Wasser frisch ausgesplulte Glaser ab und
servieren ihn lhren Gasten.

84

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

Nusse
Tomatensauce mit Paranltissen
Menge: 1 Portion

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 Zehen Knoblauch

2 Paprikaschoten

3 ParanUsse

1 Dose Tomaten, passierte, etwa 400 Gramm

Halbieren Sie die beiden Paprika, entfernen Sie das Kerngehause, die weillen Scheidenwande
und den Stielansatz und spulen Sie die Schoten grundlich aus. Dann schneiden Sie die Schoten
in grobe Stlicke und ziehen den Knoblauch ab.

Danach geben Sie die Paprika, die Paranusse, das Tafelsalz, den Pfeffer und den Knoblauch in
einen Mixer und mixen die Zutaten, bis eine homogene Masse entsteht. Die Masse flllen Sie
bitte in einen Topf und kochen sie bei mittlerer Hitzezufuhr, bis die Flissigkeit verdampft ist und
die Sauce eine nicht zu flussige Konsistenz hat.

Anschlieend fugen Sie die passierten Tomaten hinzu und lassen die Sauce etwas einkochen.

Dann schmecken Sie die Sauce mit Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren sie Ihren Gasten zum
Beispiel zu Dinkelnudeln.
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Nusse
Gebrannte Paranlisse
Menge: 1 Portion

300 Gramm Paranusse
180 Gramm Zucker
40 Milliliter Wasser

Vermischen Sie das Wasser und den Zucker in einem kleinen Topf und bringen Sie beides zum
Kochen. Das erhitzen Sie ungefahr auf 120 Grad Celsius und messen dies am besten mit einem
hitzebestandigen Thermometer (am besten spezielles Zuckerthermometer). Danach ziehen Sie
den Topf von der Kochstelle, geben die NUsse hinein und rihren mit einem Holzlbéffel solange,
bis der Zucker erkaltet ist und sich um jede Nuss eine Zuckerkruste gebildet hat.

Die NuUsse geben Sie anschlie3end in einen groReren Topf oder eine Pfanne, damit alle Nusse
genugend Platz und "Bodenkontakt" haben, sprich neben- und nicht Gbereinander liegen. Dann
erhitzen Sie die Pfanne langsam und rahren wieder standig, bis der Zucker um die Nusse
karamellisiert. Wenn die gewlinschte goldbraune Farbe erreicht ist, geben Sie die
Karamellnusse direkt auf ein Backblech und verteilen sie gut, damit sie nicht aneinander kleben.
Anschlieend lassen Sie die NUsse gut auskihlen und verpacken sie zum Schluss luftdicht.

Unser Tipp fur alle ohne Zuckerthermometer:

Sie konnen auch eine Zucker-Kochprobe machen, um festzustellen, dass ungefahr 120 Grad
Celsius erreicht sind. Dafur tauchen Sie eine kleine Drahtschlinge in den Sirup und pusten
kraftig hindurch. Entsteht wie beim "Seifenblasen" eine Kette kleiner Blasen, nennt man dies
"starker Flug" oder "Kettenflug" und die richtige Temperatur ist erreicht!
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Nusse
Pistazien-Zitronen-Tale
Menge: 1 Portion

200 Gramm Dinkelmehl

100 Gramm Margarine, oder Alsan (weich)

100 Gramm Mandeln, blanchiert und feinst gemahlen
90 Gramm Zucker

40 Gramm Pistazien-Creme oder Mus

4 Essloffel Sojadrink

1 Teeloffel Zitronenschale, gerieben

Far den Guss:
3 Essloffel, gehauft Puderzucker
nach eigenem Belieben Zitronensaft

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Vermischen Sie kurz alle trockenen Teigzutaten in einer Schissel. Dann geben Sie die weich
Margarine, die Pistaziencreme und den Sojadrink dazu und kneten die Zutaten zu einem
geschmeidigen Teig (am besten mit den Handen). Der Teig sollte zum Schluss moglichst nicht
mehr klebrig sein. Dann wickeln Sie den Teig in Frischhaltefolie ein und stellen ihn 30 Minuten
im Kuhlschrank kalt.

Nach der Ruhezeit des Teiges heizen Sie den Backofen bitte auf 160 Grad Celsius vor und
belegen ein Backblech mit dem Backpapier.

Nun kneten Sie den Teig nochmal kurz durch und formen daraus walnussgrof3e Kugeln und
drucken sie in der Handflache platt. AnschlieRend setzen Sie den Teig auf das Backblech und
backen ihn etwa 15 Minuten. Nach dem Backen lassen Sie die Tale ganz abkuhlen.

Jetzt geben Sie den Puderzucker in eine kleine Schissel und verrihren ihn mit so viel
Zitronensaft, bis die Konsistenz senfartig ist. Zum Schluss fullen Sie das Puderzuckergemisch in
einen Spritzbeutel mit feinster TUllle und verzieren die kalten Platzchen damit bevor Sie sie lhren
Gasten servieren.
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Nusse
Pistazientarte
Menge: 1 Portion

Fur den Teig:

200 Gramm Weil3mehl

100 Gramm Zucker

120 Gramm Margarine (weich)
1 Paket Vanillezucker

1 Paket Backpulver

Fur die Fullung:

200 Gramm Mandeln, ganz

400 Gramm Pistazien

1 Essloffel Zucker

200 Milliliter Sahne - Ersatz, (Sojasahne)

1 Paket Puddingpulver, z.B. Vanillegeschmack
eventuell Sojamilch (Sojadrink), oder Orangensaft

Fur die Glasur:

2 Essloffel Margarine

2 Essloffel Joghurt-Ersatz, (Sojajoghurt)

1 Essloffel Zucker

ein paar Erbsen, trocken, zum Blindbacken

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Zuerst den Teig vorbereiten:

Sieben Sie zuerst das WeilRmehl, den Zucker, den Vasnillezucker und das Backpulver in eine
Schussel und vermengen Sie die Zutaten mit der weichen Margarine. Dann kneten Sie sie alles
gut durch, wickeln den Teig danach in Frischhaltefolie ein und stellen Sie ihn im Kuhlschrank
etwa 30 Minuten kuhl.

Fur die Fullung:

AnschlieRend schalen Sie die Pistazien, kochen sie Kurz in Wasser, entnehmen sie mit einer
Schaumkelle (Wasser bitte aufheben) und befreien die Pistazien dann mit einem kleinen
Kichenmesser von der Haut. Die Mandeln kochen Sie bitte danach ebenfalls kurz in dem
selben Wasser und befreien sie auch mit einem kleinen Kiichenmesser von der Haut.
AnschlieRend geben Sie beide Zutaten in eine beschichtete Pfanne, bestreuen sie mit dem
Zucker und rdsten sie, bis die Kerne leicht Farbe angenommen haben.
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Nuisse
Fortsetzung: Pistazientarte

Wahrenddessen heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. Dann nehmen Sie den
Teig aus dem Kuhlschrank, wickeln ihn aus der Folie und kleiden eine Tarteform mit dem Teig
aus. Nun stechen Sie mit einer Gabel mehrmals in den Teig ein, legen das Backpapier darauf
und verteilen die Trockenerbsen darauf. Dann backen Sie den Teig etwa 10 Minuten

blind (siehe Tipp).

Danach mahlen Sie die Pistazien und die Mandeln fein und geben dabei die Sojasahne hinzu,
das macht die ganze Sache leichter. Jetzt fligen Sie das Puddingpulver hinzu. Ist die Nusspaste
dennoch zu fest, konnen Sie nattrlich noch etwas Sojamilch zugeben. Das Ganze sollte
mdglichst gut streichfahig sein, aber nicht flissig. Sie kdnnen Ubrigens auch Orangensaft dazu
zugeben, das ware hier eine Variante anstatt der Sojamilch.

Nach den 10 Minuten entfernen Sie das Backpapier und die Erbsen und streichen die
Nusspaste auf den Teig. Danach backen Sie den Teig in weiteren 20 Minuten fertig und lassen
den Kuchen auf einem Backrost auskuhlen.

Wahrend des Auskuhlens schmelzen Sie die Margarine in einem Topf bei wenig Hitzezufuhr,
ziehen dann den Topf von der Kochstelle und geben die Sojajoghurt hinzu die Sie dann
verruhren. Zum Schluss geben Sie den Zucker auf den Kuchen und verteilen ihn auf der Tarte.

Unser Tipp:

Blindbacken ist eine bekannte Methode, bei der der Teigboden (nattrlich ohne Fillung oder
Belag) vorgebacken wird. Dies soll verhindern, dass der Teig durchweicht oder aus der Form
gerat. Je nach Rezept wird der Boden danach mit Flllung ausgebacken oder bleibt in der Form
zum Auskuhlen.
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Nusse
Walnusskuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weil3mehl

250 Milliliter Sojamilch

200 Gramm Zucker

150 Milliliter Speisedl

1 Paket Backpulver

1 Paket Vanillezucker

1 Handvoll Walnusse

1 Paket Kuchenglasur (Schokolade), vegan

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Hacken Sie die Walnusse (nicht zu fein).

Dann sieben Sie das Weillmehl in eine Schiussel und geben alle restlichen Zutaten dazu und
verarbeiten sie zu einem glatten Teig. Danach streichen Sie den Teig auf ein kleines mit
Backpapier belegtes Backblech.

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

Wahrend des Backens schmelzen Sie die vegane Schokoladenglasur in einem kleinem Topf
und bestreichen nach dem Backen den Kuchen damit (noch heif3). Danach lassen Sie den
Kuchen auf einem Backrost abkihlen und schneiden ihn zum Schluss mit einem scharfen
Messer in kleine Quadrate.

Unser Tipp:

Am besten schmeckt der Kuchen, wenn er Uber Nacht in einem verschlieRbaren Behalter im
Kihlschrank durchziehen konnte.
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Nuisse
Walnuss-Eis (Eismaschine)
Menge: 1 Portion

25 Gramm Walnusse

60 Gramm Zucker, braun

50 Milliliter Wasser

250 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

25 Gramm Nussmus (Mandel- oder Walnussmus)

Brechen Sie zuerst die WalnlUsse auf und hacken Sie sie in moglichst kleine Stuckchen. Dann
geben Sie die Walnlsse zusammen mit dem Zucker in eine Bratpfanne (ohne Speisedl/Fett)
und lassen den Zucker bei niedriger Hitzezufuhr vorsichtig karamellisieren.

Anschlieend giel3en Sie die Mischung aus Karamell und Walnuss mit ein wenig Wasser auf
und lassen sie wieder einkochen. Danach geben Sie die Sojasahne dazu und rihren alles gut
um. Zum Schluss ruhren Sie das Nussmus unter.

Wenn die Eismaschine vorbereitet ist, konnen Sie die Eismischung hineingeben. Je nach

Hersteller und Modell muss die Eismaschine natlrlich unterschiedlich lange arbeiten. Wenn es
gefroren und schon cremig ist, ist das vegane Walnusseis ubrigens fertig.
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Samen und Kerne
Galiamelonen-Chiasamenpudding
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Galiamelone, entkernt und geschalt

50 Gramm Sojaquark (Quarkalternative)

40 Gramm Chiasamen

20 Gramm Xylit (Zuckerersatz)

nach eigenem Belieben Pflanzenmilch (Pflanzendrink) oder Wasser

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie die Galiamelone mit einem groliem Kichenmesser in Stlicke und purieren Sie
sie mit dem Sojaquark. Dann ruhren Sie den Xucker und die Chiasamen unter und mischen die
Zutaten sorgfaltig. Den Melonen-Chiasamenpudding lassen Sie jetzt mit der Folie abgedeckt
mindestens 4 Stunden im Kuhlschrank ausquellen.

Unser Tipp:

Ganz nach Bedarf und eigenem Geschmack konnen Sie die Konsistenz durch etwas Flussigkeit
wie Pflanzenmilch oder Wasser verflussigen.
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Samen und Kerne
Chia-Zimtsterne
Menge: 1 Portion (ergibt etwa 25 Stuck)

2 Essloffel Chiasamen (entspricht etwa 30 Gramm)
5 Essloffel Wasser, warm

250 Gramm Mandeln, gemahlen oder Nusse

40 Gramm Zucker

2 Essloffel Zimt

etwas Tafelsalz

2 Essloffel Agavendicksaft

etwas WeilRmehl (fur die Arbeitsflache)

Fur die Glasur:
50 Gramm Puderzucker
1 Essloffel Wasser

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Zermahlen Sie die Chiasamen in einem Morser und lassen Sie sie danach in 5 Essloffel
warmem Wasser fur mindestens 60 Minuten quellen.

Anschlieend vermischen Sie die restlichen Teigzutaten mit den Chiasamen und kneten sie zu
einem geschmeidigen Teig. Wenn der Teig noch zu trocken ist, konnen Sie einfach etwas
Wasser hinzugeben.

Danach heizen Sie den Backofen auf 150 Grad Celsius Hei3luft/Umluft vor.

Den Teig rollen Sie jetzt auf einer bemehlten Flache aus und stechen mit einer Sternform die
Platzchen aus. Dann legen Sie die Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
backen die Kekse etwa 10-15 Minuten im Backofen. Nach dem Backen nehmen Sie das Blech

aus dem Backofen und lassen die Platzchen bitte auskihlen.

Wahrenddessen geben Sie den Puderzucker und das Wasser in eine Schussel, verrihren die
beiden Zutaten zu Zuckerguss und bestreichen zum Schluss die ausgekuhlten Sterne damit.
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Samen und Kerne
Fruchtig-erfrischende Marmelade "Heide-Lei"
Menge: 1 Portionen

250 Gramm Heidelbeeren

4 Essloffel Leinsamen, gequollen (entspricht 2 EL trockenem, geschrotetem Leinsamen)
1 Teeloffel Stevia mit StreusulRe

Ya Teeldffel Vanille, gemahlen

Va Teeloffel Zimtpulver

1 Tropfen Zitronensaft

Lassen Sie 2 Essloffel geschroteten Leinsamen etwa 60 Minuten lang in etwas kaltem Wasser
aufquellen. Dann stellen Sie die Leinsamen beiseite. Danach geben Sie die Heidelbeeren in ein
Sieb, tauchen es in eine Schissel mit kaltem Wasser und lassen die Beeren gut abtropfen (das
ist die schonendste Methode Beeren zu waschen). Nun purieren Sie die Heidelbeeren und
bringen sie in einem Topf unter standigem Ruhren zum Kochen. Anschlielend ziehen Sie den
Topf von der Kochstelle und lassen ihn komplett erkalten. Dann rahren Sie die Stevia-
Streusu3e, die gemahlene Vanille, den gemahlenen Zimt und den Zitronensaft dazu und rthren
die Zutaten gut um. Jetzt geben Sie die 4 Essloffel gequollenen Leinsamen dazu und ruhren
alles nochmals grindlich um (die Konsistenz sollte moglichst dickflissig sein). Die Masse flllen
Sie zum Schluss in ein heil} ausgespultes Marmeladenglas und stellen sie nach dem abkuhlen
und vor dem Verzehr abgedeckt in den Kihlschrank.

Dieses Rezept ergibt etwa 324 Milliliter und ist etwa 5 Tage gekuhlt haltbar.
Unser Tipp:

Die Marmelade schmeckt unseren Gasten sehr gut mit Natur- oder Vanillejoghurt. Sie passt zum
Beispiel auch zu Musli.
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Samen und Kerne
Dinkelbrot mit Leinsamen und Sonnenblumenkernen
Menge: 1 Portion

500 Gramm Dinkelmehl

1 Wirfel Hefe, frisch

450 Milliliter Wasser, lauwarm

2 Essloffel Apfelessig

2 Teeloffel Tafelsalz

60 Gramm Leinsamen

60 Gramm Sonnenblumenkerne
etwas Rapsol, oder Butter fur die Form

Geben Sie das Mehl in eine Schissel und broseln Sie die Hefe dazu. Dann gieRen Sie 450
Milliliter lauwarmes Wasser dazu und verkneten die Zutaten. Danach kneten Sie nach und nach
den Essig, dass Tafelsalz, die Leinsamen und die Sonnenblumenkerne unter den Teig.

Nun fetten Sie eine Kastenform mit dem Rapsdl ein und geben den Teig hinein. Das Brot backen
Sie anschlie3end etwa 60 Minuten bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze), holen es nach
dem Backen aus der Form und backen es zum Schluss etwa 8-10 Minuten weiter bevor Sie es

abgekuhlt Ihren Gasten servieren.
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Samen und Kerne
Sonnenblumenkern-Kase
Menge: 1 Portion

80 Gramm Sonnenblumenkerne
120 Milliliter Wasser

3 Essloffel Hefeflocken

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Tafelsalz

Weichen Sie die Sonnenblumenkerne etwa 5 Minuten in einer Schissel mit kaltem Wasser ein
und purieren Sie die Kerne dann mit dem Wasser so glatt wie mdglich. Danach geben Sie die
Hefeflocken, das Tafelsalz und eventuell den Zitronensaft hinzu und vermischen die Zutaten gut.
Nach eigenem Belieben und Konsistenz kdnnen Sie noch etwas Wasser hinzufligen.

Unsere Tipps:
Dieser Sonnenblumenkernkase eignet sich hervorragend als Ersatz fur Feta und Kase zum
Beispiel in Nudelgerichten oder auf der Pizza.

Aulerdem kann er auch sehr gut in Dips verwendet werden oder einfach pur als Brotaufstrich
zum Beispiel mit Sprossen oder suf® mit Marmelade.

Dieser "Kase" halt sich abgedeckt im Kiuhlschrank etwa 2-3 Tage.
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Samen und Kerne
Warmer Backkartoffel-Salat
Menge: 2 Portionen

10 kleine Kartoffeln (festkochend)
2 Zwiebeln, rot

2 Essloffel Pflanzendl

1 Essloffel, gestrichen Tafelsalz

1 Essloffel, gestrichen Pfeffer

1 Teeldffel Rosmarin, gemahlen

FUr das Dressing:

2 Essloffel Walnussol

2 Essloffel Apfelessig, veganer

1 Essloffel Agavendicksaft

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
30 Gramm Sonnenblumenkerne
3 Handvoll Spinat

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann spulen Sie die
Kartoffeln kalt ab und schneiden sie, je nach Grol3e, in 4 oder 6 Spalten. Danach ziehen Sie die
Zwiebeln ab und schneiden sie jeweils in 8 Spalten.

Nun verrihren Sie das Pflanzendl, das Tafelsalz, den Pfeffer und den Rosmarin in einer
Schussel, geben die Kartoffeln und die Zwiebeln hinzu und schwenken (oder ruhren die Zutaten
mit einem Kochlo6ffel) solange durch, bis alles gut mit Marinade bedeckt ist.

AnschlieRend geben Sie das Ganze auf ein Backblech und backen den warmen Salat etwa 35
Minuten bei 160 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze). In den letzten 5 Minuten streuen Sie bitte
die Sonnenblumenkerne auf das Blech.

AulRerdem spulen Sie wahrend des Backens bitte den Spinat kalt ab, lassen ihn in einem Sieb
gut abtropfen und schneiden den Spinat dann grob in mundgerechte Sticke. Dann vermischen
Sie die Dressingzutaten gut in einer Schissel.

Wenn die Kartoffeln fertig sind, verrihren Sie den Spinat in einer groRen Schissel mit

dem Dressing und mischen die Kartoffeln unter. Zum Schluss sollten Sie die Zutaten noch
warm servieren.
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Samen und Kerne
Mohnstollen
Menge: 1 Portion

Fur den Teig:

500 Gramm Dinkelmehl

1 Wirfel Hefe

175 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

50 Gramm Zucker

100 Gramm Margarine oder Alsan (weiche - zimmerwarme)
1 Teeloffel, gehauft Sojamehl

etwas Wasser

etwas Tafelsalz

Far die Fillung:

320 Gramm Mohn, gemahlen

300 Milliliter Sojadrink, Schokogeschmack
150 Gramm Zucker

80 Gramm Margarine oder Alsan

150 Gramm Rosinen

2 Teeloffel Zimt

etwas Tafelsalz

AuBRerdem:

etwas Margarine oder Alsan, zerlassen
etwas Puderzucker

etwas Frischhaltefolie

etwas Backpapier

Erwarmen Sie die Sojamilch mit dem Zucker in einem Topf auf einer Kochstelle bis die Milch
handwarm ist. Dann broseln Sie die Hefe hinein und |6sen sie auf..

Nun geben Sie das Sojamehl in eine Tasse und ruhren es mit so viel Wasser cremig bis es
ungefahr die Konsistenz von Ketchup hat.

Danach sieben Sie das Mehl und das Tafelsalz in eine Schissel und geben das Alsan (oder die

Margarine) dazu. Jetzt fUgen Sie die Sojacreme und die handwarme Hefemilch dazu und kneten
alles zu einem geschmeidigen Hefeteig. Sollte der Hefeteig zu trocken sein, kdbnnen Sie einfach

noch einen kleinen Schuss Sojamilch dazu geben. Den Teig decken Sie anschlielRend mit

der Folie ab an lassen ihn einem warmen Ort (zum Beispiel im angeschalteten Backofen)

etwa 60 Minuten gehen.
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Samen und Kerne
Fortsetzung: Mohnstollen

Wahrenddessen bringen Sie den Soja-Schoko-Drink mit der Margarine, dem Zimt und dem
Zucker in einem Topf zum Kochen, geben den Mohn hinein, schalten dann die Kochstelle aus
und lassen die Zutaten etwa 10 Minuten unter Ruhren quellen. Danach ziehen Sie den Topf von
der Kochstelle, heben die Rosinen unter und lassen das Ganze abkuhlen.

Heizen Sie jetzt den Backofen auf 180 Grad (Oberhitze/Unterhitze) vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

Nach der Ruhezeit kneten Sie den Teig nochmal durch und rollen ihn auf einer bemehlten
Arbeitsflache zu einem Rechteck aus. Dann geben Sie die abgekihlte Mohnmasse darauf,
verteilen sie und rollen den Teig auf.

AnschlielRend geben Sie den Stollen auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech und backen
ihn etwa 40 - 50 Minuten auf der Mittelschiene backen. Eine Stabchenprobe ist Ubrigens
hilfreich, um zu sehen ob Stollen fertig ist oder doch noch kurz braucht.

Den heil3en Stollen bestreichen Sie nach dem Backen bitte sofort mit zerlassener Margarine und
bestauben ihn mit Puderzucker oder Vanillezucker.
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Samen und Kerne
Mohnzopf
Menge: 1 Portion

Fir den Hefeteig:

300 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), lauwarmer
80 Gramm Zucker

Y2 Warfel Hefe, 21 Gramm

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Paket Vanillezucker

500 Gramm Weil3mehl

80 Gramm Margarine, weiche

Fur die Fullung:

100 Gramm Marzipan

2 Essloffel Rum

150 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
2 Essloffel Vanillepuddingpulver

200 Gramm Mohn, gemahlen

5 Tropfen Bittermandelaroma

80 Gramm Zucker

Zum Bestreichen:
100 Gramm Puderzucker
etwas Zitronensaft

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Broseln Sie die Hefe in den Sojajoghurt, fiUgen Sie den Zucker hinzu und verrihren Sie die
Zutaten gut mit einem Schneebesen. Dann geben Sie die anderen Hefeteigzutaten hinzu und
verkneten alles am besten gut mit den Handen. Danach decken Sie die Schissel mit einem
sauberen Handtuch an stellen den Teig einem warmen Ort (zum Beispiel im 50 Grad Celsius
heillem Backofen oder auf der Heizung) etwa 60 Minuten warm, so dass der Teig gehen kann

und sein Volumen etwa verdoppelt.

Anschlieend kneten Sie den Teig noch einmal gut durch und bereiten die Fullung zu. Dazu
verruhren Sie das klein geschnittene Marzipan mit der Sojajoghurt und dem Rum. Das Marzipan
lasst sich ubrigens besser verrihren, wenn es warm ist, deshalb geben Sie sie kurz in die
Mikrowelle. Die restlichen Zutaten figen Sie nun hinzu, verrihren sie und lassen sie

etwa 10 Minuten quellen.
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Samen und Kerne
Fortsetzung: Mohnzopf

Dann halbieren Sie den Teig und formen ihn in 2 Wirste. Diese rollen Sie bitte auf einer
bemehlten Unterlage zu je einem langen Rechteck aus und bestreichen die Rechtecke je mit der
Halfte der Mohnmasse. Den Rand lassen Sie bitte frei und bestreichen diesen mit etwas
Wasser. Danach rollen Sie die Rechtecke von der langen Seite her auf und dricken die Enden
gut an, so dass die Mohnmasse nicht rausquillt. Jetzt legen Sie die Strange in der Mitte Uber
Kreuz und flechten sie zu einen Zopf. Den Zopf legen Sie dann auf ein Backblech mit
Backpapier, decken ihn mit einem sauberen Handtuch ab und lassen ihn etwa 20 Minuten
gehen. Danach backen Sie den Zopf bei 160 Grad Celsius etwa 40 Minuten im vorgeheizten
Backofen, bis der Zopf goldgelb ist.

Nach dem Backen lassen Sie den Mohnzopf etwas abkuhlen. Wahrenddessen vermischen Sie

den Puderzucker in einer Schussel mit dem Zitronensaft zu einem nicht zu flissigen Zuckerguss
und Uberziehen zum Schluss den Zopf mit dem Guss.
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Samen und Kerne
Sesam-Cupcakes
Menge: 5 Portionen

80 Gramm Dinkelmehl, 60 Gramm Rohrzucker, 3 Essloffel Sesam, geschalt,
1 Teeldffel Backpulver, 50 Gramm Margarine oder Alsan, zimmerwarm
50 Milliliter Haselnussmilch, 50 Milliliter Mineralwasser mit Kohlensaure

Far die Creme:

100 Gramm Margarine, vegan (Alsan), zimmerwarm

150 Gramm Rohrzucker, 120 Gramm Sesampaste, (Tahin)
etwas Tafelsalz

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Rosten Sie den geschalten Sesamsamen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett (kein
Speisedl) hellbraun. Dabei bleiben Sie bitte dabei, denn das geht recht schnell, nicht das der
Samen zu dunkel wird. Danach ziehen Sie die Pfanne sofort von der Kochstelle und lassen die
Samen auf einem Teller abkuhlen.

FUr den Teig vermischen Sie das Mehl mit dem Rohrzucker, 2,5 Essléffel von dem gerdstetem
Sesam und das Backpulver in einer Schussel, geben die zimmerwarme Margarine oder den
Alsan mit Haselnussmilch und dem Mineralwasser dazu und verruhren alles mit einem Mixer zu
einem geschmeidigen Teig.

AnschlieRend flullen Sie die Cupcake-Formchen bis zu 2/3 mit dem Teig und backen das
Geback im vorgeheizten Backofen auf der Mittelschiene bei 175 Grad Celsius etwa 30 Minuten.

FUr die Creme geben Sie nun den Rohrzucker in einen Mixer und zerkleinern ihn zu
Puderzucker. Sie konnten hier auch normalen Puderzucker nehmen, aber dann fehlt einfach der
leicht malzige Geschmack. Die Sesampaste verrihren Sie danach zu einer geschmeidigen
Masse, denn es setzt sich immer etwas ab und oben schwimmt das Ol. Jetzt geben Sie die
Sesampaste und den Rohrzuckerpuderzucker mit einer Prise Tafelsalz zu der zimmerwarmen
Margarine geben und die Zutaten mit dem Mixer gut verruhren. Danach decken Sie die Creme
mit der Folie ab und stellen sie In den Kihlschrank damit sie ein wenig fester wird.

Die Sesamcupcakes lassen Sie nach dem Backen gut auskuhlen (etwa 60 Minuten). Dann
nehmen Sie die Creme wieder aus dem Kuhlschrank und geben sie in einen Spritzbeutel mit
grofRer Sterntllle. Danach spritzen Sie die Creme auf die Cupcakes eine Kringelpyramide und
bestreuen die Cupcakes mit dem restlichen angerdsteten Sesam.

Die fertigen Cupcakes stellen Sie zum Schluss bitte in den Kiuhlschrank und nehmen sie erst
kurz vor dem Servieren heraus.
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Samen und Kerne
Sesambagels
Menge: 10 Portionen

400 Gramm Weizenmehl, Type 1050, und etwas Mehl fur die Arbeitsflache
250 Milliliter Wasser, lauwarmes

1 Wrfel Hefe, frische

3 Essloffel Sesam

1 Teeloffel Tafelsalz

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie das Weizenmehl mit dem Tafelsalz in eine Schussel und dricken Sie eine Mulde
rein. Dann verruhren Sie die Hefe in einer Schissel mit dem warmen Wasser, bis sie sich
aufgelost hat. Danach geben Sie die Hefe zum Mehl und verkneten die Zutaten zu einem glatten
Teig. Den Teig formen Sie nun zu einer Kugel und lassen ihn an einem warmen Ort (zum
Beispiel im 50 Grad heil3em Backofen) etwa 45 Minuten gehen.

Danach teilen Sie den Teig in 10 mdglichst gleichgroRe Portionen und formen diese zu Kugeln.
In jede Teigkugel bohren Sie jetzt bitte in die Mitte ein Loch, sodass ein Ring entsteht. Diesen
ziehen Sie etwas auseinander, belegen ein Backblech mit dem Backpapier, legen die Bagels
darauf und lassen sie nochmals mit einem sauberen Handtuch 30 Minuten an einem warmen
Ort gehen.

Die Oberflache der Bagels bestreichen Sie nach der Ruhezeit bitte mit kaltem Wasser und
bestreuen sie mit den Sesamsamen.

Dann stellen Sie den Ofen auf 230 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze), heizen ihn aber nicht
vor. Die Bagels schieben Sie danach auf der mittleren Schiene in den kalten Ofen und backen
sie etwa 15 Minuten. AnschlieRend nehmen Siedas Geback heraus und lassen es auf einem
Kuchengitter abkihlen bevor Sie es lhren Gasten servieren.
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Krauter / Gewurze
Gruner Bohnensalat
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Bohnen, grune

2 Zwiebeln, fein geschnittene

2 Zweige Bohnenkraut (kleine Zweige)
6 Essloffel Essig

4 Essloffel Speisedl

6 Teeloffel Zucker

2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Bohnen mit kaltem Wasser ab, putzen Sie sie und schneiden Sie die Bohnen in
mundgerechte Stlicke. Dann bringen Sie die Bohnen in kochendem Salzwasser zusammen mit
dem Bohnenkraut etwa 12-18 Minuten zum kochen (die Bohnen durfen nicht zu weich werden!).

Wahrenddessen bereiten Sie eine Marinade aus den abgezogenen und fein geschnittenen
Zwiebeln, dem Essig, dem Speisedl, dem Zucker, dem Tafelsalz und Pfeffer zu.

Die heil3en Bohnen giel3en Sie in einem Sieb ab, spulen sie mit kaltem Wasser ab (damit sie
nicht weiter garen und die Farbe behalten) und mischen die Bohnen mit der Marinade. Dann
decken Sie die Bohnen mit der Folie ab und stellen sie tber Nacht in den Kuhlschrank.
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Krauter / Gewurze
Unser bunter Bohnensalat
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Bohnen, grine

1/2 Essloffel Bohnenkraut

300 Gramm Wachsbohnen

100 Gramm Mais

100 Gramm Kerne (Bohnenkerne), weil3, aus der Dose
100 Gramm Kidneybohnen, aus der Dose

8 Cherrytomaten

1 kleine Zwiebel, rot

1/2 Essloffel Bohnenkraut

Y2 Bund Petersilie

FUr das Dressing:

50 Milliliter GemUsebriuhe

4 Essloffel Aceto balsamico, weil3
1 Essloffel Tomatenmark

etwas Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
3 Essloffel Speisedl, neutral

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie

Befreien Sie die Bohnen von den Blltenansatzen und Spitzen und ziehen Sie gegebenenfalls
die Faden ab, spllen Sie die Bohnen kalt ab, lassen Sie sie in einem Sieb gut abtropfen und
schneiden Sie die Bohnen danach in Stiicke. Dann bringen Sie einen grolden Topf mit kraftigem
Salzwasser zum Kochen und kochen die Bohnen mit dem Bohnenkraut darin bissfest.
AnschlieRend gieRen Sie die Bohnen durch ein Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab (damit sie

nicht weiter garen und die Farbe behalten).
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Krauter / Gewurze
Fortsetzung: Unser bunter Bohnensalat

Nun giel3en Sie den Mais, die weil3e Bohnen und die Kidneybohnen in ein Sieb und spulen die
Zutaten mit kaltem Wasser ab. Dann spulen Sie die Cherrytomaten kalt ab und schneiden sie je
nach GroRe in Viertel oder Achtel. Die Zwiebel ziehen Sie jetzt ab und schneiden sie in ganz
feine Wurfel. Anschlie3end spullen Sie die Petersilie kalt ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen
die Blattchen von den Stangeln und hacken sie mit einem gro3em Kichenmesser sehr fein.
Danach vermischen Sie alle Zutaten in einer Schussel

FUr das Dressing verrihren Sie die Gemusebrihe, den Essig, das Tomatenmark, das Tafelsalz,
den Pfeffer und etwas Zucker in einer weiteren Schussel. Dann ruhren Sie das Speisedl ein und
gieRen das Dressing Uber den Salat. Nun rihren Sie den Salat vorsichtig durch, decken ihn mit
der Folie ab und stellen ihn mindestens drei Stunden zum durchziehen in den Kuhlschrank.
Danach schmecken Sie den Salat gegebenenfalls noch einmal mit dem Gewdlrzen ab.

Unsere Tipps:
Sie kdnnen diesen Bohnensalat mit Brot oder als Beilage zum veganen Girillfleisch servieren.

Getranke:

Wir empfehlen bei Calciummangel grundsatzlich Mineralwasser mit hohem
Calciumgehalt (das sind Wasser, die pro Liter mehr als 130 mg Calcium enthalten)
und Calcium-angereicherte Fruchtsafte
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Krauter / Gewurze
Basilikum-Walnuss-Pesto
Menge: 1 Portion

50 Gramm Walnusse
10 Essloffel Olivendl
2 Knoblauchzehen

1 Topf Basilikum

Aulerdem: (fur den veganen Parmesan)
30 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Semmelbrosel

Y2 Teeloffel Tafelsalz

Zerkleinern Sie die Zutaten fur den veganen Parmesan im Mixer mit der Puls-Funktion und
stellen Sie sie beiseite.

Dann zerkleinern Sie die WalnUsse, das Olivendl, das Basilikum und die abgezogenen
Knoblauchzehen im Mixer, bis die Paste die gewlnschte Konsistenz hat. Danach heben Sie den
Parmesan unter. Sollte die Paste zu dick sein, konnen Sie etwas mehr Olivendl hinzugeben.
AnschlieRend schmecken Sie das Pesto mit Tafelsalz abschmecken ab.

Zum Schluss fullen Sie das Pesto in ein heil® ausgesplltes Schraubglas um, bedecken es mit
Olivendl (damit das Pesto nicht austrocknet) und bewahren es im Kihlschrank auf.
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Krauter / Gewurze

Basilikumburger

Menge: 1 Portion

1 Brotchen, vegane, zum Beispiel Sesambrotchen

Fir den Belag: (fur den Patty)

100 Gramm Basilikumtofu, 1 Essloffel Proteinpulver aus Hanf, evtl. oder Sojamehl
Y2 Teeloffel Johannisbrotkernmehl, 1 %2 Essloffel Weizenmehl

V2 Teeloffel Tafelsalz, % Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Hefeflocken, 1 Essloffel Basilikum

1 Zehen Knoblauch, ein paar Zwiebeln, 1 Essloffel Olivendl

Fir das Gemuse:

1 Aubergine, 1 Zucchini, 1 Zwiebel, 1 Tomate, 1 Paprikaschote

nach eigenem Belieben Krauter, zum Beispiel Oregano, Basilikum, Thymian, Rosmarin
V2 TeelOffel Tafelsalz, % Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Olivendl, 1 72 Essloffel Aceto balsamico

Far die Garnitur:

etwas Ketchup oder Pesto, vegan

etwas Kaseersatz, veganer

ein paar Salatblatter

ein paar Gewurzgurken, in Scheiben geschnitten

FUr den Patty zerdricken Sie den Basilikumtofu mit einer Gabel, pressen den abgezogenen
Knoblauch mit einer Knoblauchpresse (oder schneiden ihn mit einem groem Kichenmesser in
Wiirfel und zerreiben den Knoblauch mit dem Messer und Tafelsalz zu einer Paste) und
schneiden die abgezogene Zwiebel in kleine Wurfel. Dann geben Sie die restlichen Zutaten
dazu und verkneten sie, bis eine schén homogene, zusammenhaltenden Masse entsteht.
Gegebenenfalls arbeiten Sie die Pattyzutaten mit etwas Wasser, Johannisbrotkernmehl oder
Weizenmehl je nach Konsistenz nach. Danach formen Sie aus der Masse den Patty.

FUr das BalsamicogemuUse spulen Sie das Gemduse kalt ab, lassen es gut abtropfen, putzen es
und schneiden das Gemuse in mundgerechte Stlcke. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer
Pfanne und braten das Gemuse an, bis es gar ist. Danach wirzen Sie das Gemuise mit den
angegebenen Gewdurzen und Idschen es mit dem Balsamicoessig ab.

Gleichzeitig braten Sie den Patty in einer weiteren Pfanne mit heil3em Olivendl von beiden
Seiten jeweils 10 Minuten auf mittlerer Hitzezufuhr kross.

Das Sesambrotchen schneiden Sie danach auf und belegen es nach individuellem Geschmack
mit Ketchup, Pesto, Salat und so weiter und dem Tofupatty.
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Krauter / Gewurze
Leberwurst mit Majoran
Menge: 1 Portion

1 grolRe Schalotte oder 2 kleine

1 Knoblauchzehe

50 Gramm Kurbiskerne

50 Gramm Sonnenblumenkerne
50 Gramm Haselnusse

1 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Senf (mittelscharf)

2 Essloffel Sojasauce

Ya Teeloffel Paprikapulver, edelsuf
1 Bund Majoran, frischer

nach eigenem Belieben Tafelsalz
nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und die abgezogene Knoblauchzehe in feine Wurfel
(getrennt). Dann mahlen Sie die Kerne und die Nusse mit einem Messer fein und in résten beide
Zutaten einer Pfanne ohne Speisedl (Fett) an. Danach lassen Sie die Kerne und Nusse auf
einem Teller auskuhlen. Wahrenddessen schwitzen Sie die Zwiebelwurfel und die
Knoblauchzehe in heillem Speisedl glasig an.

AnschlielRend mischen Sie die Nussmischung in einer Schussel mit der Zwiebeln, dem Senf, der
Sojasolde sowie dem Paprikapulver und purieren die Zutaten mit einem Stabmixer fein. Dann
schmecken Sie die Zutaten mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Nun spulen Sie den Majoran mit kaltem Wasser ab, schuitteln ihn kurz trocken und hacken ihn
mit einem groflem Kilchenmesser fein. Danach verrihren Sie den Majoran mit der Masse.

Unser Tipp:
Die Leberwurst halt sich abgedeckt im Kuhlschrank etwa eine Woche.
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Krauter / Gewurze
Kartoffelgulasch
Menge: 3 Portionen

700 Gramm Kartoffeln (festkochend)
etwas Kokosol

1 Zwiebel

2 kleine Mohren

1 Paprikaschote

Y2 Teelo6ffel Paprikapulver

1 V2 Essloffel Tomatenmark

Y% Teeloffel Rohrzucker

800 Milliliter Gemusebruhe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Majoran

etwas Muskatnuss

2 Teeloffel Speisestarke

etwas Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie einmal mit kaltem Wasser ab, schneiden Sie die
Kartoffeln in kleine Wurfel und braten Sie sie in heiRem Kokosodl in einem Topf an. Die Zwiebel
und die Mohren schalen Sie bitte. Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen das
Kerngehause, die weiRen Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote mit
kaltem Wasser aus. Nun schneiden Sie das Gemuse klein und dunsten es kurz mit. Dann
mischen Sie das Paprikapulver, das Tomatenmark und den Zucker unter und rosten die Zutaten
etwa 3 Minuten mit. Anschlie3end gielRen Sie den Topf mit so viel Gemusebrihe auf, so dass
das Gemuse knapp bedeckt ist.

Nachgewdrzt wird das Ganze mit Majoran, Tafelsalz, Pfeffer und Muskatnuss. Das Gulasch
lassen Sie jetzt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr kocheln. Danach schmecken Sie das
Gulasch nochmal ab und dicken es mit etwas Speisestarke an. Zum Schluss konnen Sie das
Gericht mit Sojasahne verfeinern und es Ihren Gasten servieren.
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Krauter / Gewurze
Ratatouille
Menge: 4 Portionen

1 mittelgroRe Aubergine, 2 mittelgrolde Zucchini, 2 grol3e Paprikaschoten, rot

2 grol3e Paprikaschoten, gelb, 1 Gramm Dose Tomaten, geschalte

1 groRe Gemusezwiebel, 4 Zehe/n Knoblauch, 1 Teeloffel Rosmarin, frisch, gehackt
1 Essloffel Thymian, frisch, gehackt, 1 Essloffel Salbei, frisch, gehackt

2 Teel6ffel Lavendelbluten, getrocknet und zerrieben

1 Teeldffel, gehauft Zucker, 100 Milliliter Olivendl, etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle, 72 Tuben Tomatenmark

AuBRerdem:
etwas Klchenpapier

Spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab und lassen Sie es in einem Sieb gut abtropfen.
Dann entfernen Sie von der Aubergine und der Zucchini die Stielansatze. Danach halbieren die
Paprikaschoten, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidenwande und die Stielansatze
und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Das geputzte Gemuse schneiden Sie
bitte in mundgerechte Sticke. Danach ziehen Sie die Gemusezwiebel ab, schneiden sie in
grobe Waurfel, ziehen den Knoblauch ab und hacken ihn ebenfalls in Wrfel. Anschliel3end
spulen Sie die Krauter kalt ab, schitteln sie kurz trocken und hacken sie auch klein.

Nun schneiden Sie die Auberginen in Sticke, salzen sie ein und lassen sie mindestens 10
Minuten ziehen. Danach tupfen Sie die Auberginen grindlich mit dem Kichenpapier ab.

Dann erhitzen Sie in einer groRen Pfanne mit hohem Rand das Olivendl, braten die
Zwiebelwurfel und die Zucchini darin an, geben die Paprikawtrfel dazu und flgen als letztes die
Aubergine hinzu. Das Ganze braten Sie jetzt etwa 5 Minuten bei groRer Hitzezufuhr an, geben
das Tomatenmark hinzu (lassen es mitbraten = Tomatisieren) und rihren das Tomatenmark
unter. Danach wurzen Sie die Zutaten in der Pfanne bitte mit Tafelsalz und Pfeffer. Den
Knoblauch und die Krauter sowie die geschalten Tomaten und den Zucker geben sie danach
hinzu, reduzieren die Hitze etwas und lassen das Ratatouille etwa 20 Minuten kécheln. Wenn
ndtig kdnnen Sie etwas Wasser hinzufigen. Das Gemuse sollte mdglichst noch etwas

Biss haben.

Unsere Tipps:

Das Ratatouille schmeckt Gbrigens einfach mit einem Stlck Baguette oder Reis sehr gut, ist
aber auch als Beilage zu veganen Gerichten klasse. Naturlich kann das Gemuse auch
abgewandelt werden, wir geben auch hin und wieder geputzte Champignons dazu, wenn wir
das Ratatouille als "Hauptgericht" machen.

Die Lavendelbliten kdnnen naturlich auch weggelassen werden. Getrocknete Krauter gehen
auch, frische sind aber einfach besser.
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Krauter / Gewurze
Trockenes Tomaten-Pesto
Menge: 1 Portion

100 Gramm Tomaten, getrocknete

200 Gramm Mandeln, geschalt

2 Essloffel Knoblauch, getrocknet, geschnitten (Flakes)
1 Essloffel Pfefferkdrner

1 V2 Essloffel Tafelsalz

5 Teelo6ffel Oregano, getrocknet

5 Teeloffel Basilikum, getrocknet

2 Teelo6ffel Thymian, getrocknet

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Hacken Sie die getrockneten Tomaten und die Mandeln im Blitzhacker so fein wie moglich. Die
Mandeln sollten danach mdglichst die Konsistenz von Mandelgrie® haben. Dann mahlen Sie die
Knoblauchflakes, die Pfefferkorner, sowie das Tafelsalz in einem Morser oder einer Kaffeemuhle
ebenfalls fein. Auerdem flgen Sie die Halfte der Krauter zu und mahlen alles weiter. Nun
vermischen Sie die Gewurzmischung mit den Mandeln, Tomaten und den restlichen Krautern.

Dieses Trocken-Pesto halt sich mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank dbrigens mehrere Wochen.

AuRerdem schmeckt dieses Pesto unseren Gasten direkt auf die Pasta gestreut oder auch kurz

in Olivendl angeschmort sehr gut.
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Krauter / Gewurze
Mohren-Sesam-Nudeln
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Nudeln (Dinkelspiralen)

etwas Salzwasser (oder 1 Essloffel gekdrnte Gemusebrihe)
400 Gramm Mohren, in Scheiben geschnitten

4 Fruhlingszwiebeln, gehackt

1 Bund Brunnenkresse, gehackt

2 Essloffel Sesam, gerdstet

2 Essloffel Speisedl

1 Essloffel Sojasauce

etwas Tafelsalz

Spulen Sie die Fruhlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie ohne Stielansatz
in kleine Ringe. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie ebenfalls kalt ab und schwitzen beide
Zutaten in einer mit heildem Speisedl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten an.
Danach fugen Sie die kalt abgespulte und trocken geschittelte Brunnenkresse hinzu und garen
alles unter Ruhren etwa 5 Minuten. AnschlielRend ruhren Sie die Sojasauce, das Tafelsalz und
den Sesam ein.

Nebenbei kochen Sie bitte die Nudeln in Salzwasser (oder Gemusebrihe) al dente, geben sie in

ein Sieb und schrecken die Nudeln mit warmen Wasser ab (damit die Nudeln nicht weiter
garen). Zum Schluss mischen Sie die Méhren mit den Nudeln und servieren sie heil3.
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Krauter / Gewurze
Champignonsalat mit Wildkrautern
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Krauter, gemischte Fruhlingskrauter zum Beispiel:
Léwenzahn, Spitzwegerich, Giersch, Sauerampfer, Brunnenkresse

1 Handvoll Ganseblimchen und Veilchen, 300 Gramm Champignons

2 Essloffel Weildmehl, 1 Zitrone, den Saft, etwas Tafelsalz

etwas Zucker, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle, 1 Knoblauchzehe

1 Essloffel milder Obstessig, 1 Essloffel Himbeeressig, 1 Essloffel Traubenkerndl,
1 Essloffel Haselnussol

AuBRerdem:
etwas feuchtes Kuchenpapier
1 Plastikbehalter

Sammeln Sie die Krauter am besten am Morgen oder kurz vor der Zubereitung. Im ersten Fall
bewahren Sie die Krauter locker mit feuchten Kiichenpapier im Plastikbehalter im Kuhlschrank
auf. Vor der Zubereitung verlesen Sie die Krauter, spllen sie kurz mit kaltem Wasser ab und
schutteln sie trocken. Die Bluten spulen Sie bitte moglichst nicht ab!

Danach putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie in Scheiben. Dann wenden Sie die
Pilze in Zitronensaft, damit sie nicht braun werden.

FUr die Marinade geben Sie den Zucker, das Tafelsalz und den Pfeffer in eine Schissel.
Anschlieend ziehen Sie die Knoblauchzehe ab, halbieren sie und rihren sie mit den zwei
Essigsorten ein, bis Salz und Zucker sich aufgeldst haben. Nun schlagen Sie das Ganze mit
den Olen samig auf, lassen die Champignonscheiben abtropfen, wenden sie in der Marinade
und richten die Zutaten mit Krautern und Bllten gemischt portionsweise an. Au3erdem
entfernen Sie den Knoblauch und pressen ihn mit einer Knoblauchpresse Uber die
Salatportionen (oder schneiden den Knoblauch in kleine Wirfel, pressen ihn mit einem grol3em
Kidchenmesser und Tafelsalz zu einer Paste und verstreuen die Paste uber den Salat).

Zum Schluss servieren Sie den Salat moglichst sofort.

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 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.
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Krauter / Gewurze
Karbis Curry mit Bananen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Hokkaidokurbisse, in 1 Zentimeter Wurfel geschnitten
1 Zwiebel, gewurfelt

1 Knoblauchzehe, geschnitten

1 Stuck Ingwerwurzel, gerieben

1 Teeloffel Currypulver

1 Messerspitze Zimtpulver

Y2 Teeloffel KreuzkUmmelpulver

1 Teelo6ffel Korianderpulver

V2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Tafelsalz

1/2 Teelodffel Zucker

1 Teeloffel Chilipaste

2 Tomaten, gewdarfelt

250 Milliliter GemUsebrihe

250 Milliliter Kokosmilch

150 Gramm Kichererbsen, aus der Dose
3 Bananen

1 Essloffel Kerbel, gehackt

etwas Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab, schneiden Sie beide Zutaten in Wurfel und
braten Sie sie zusammen mit den angegebenen Gewlrzen im heillem Speisedl in einem Topf
an, aber lassen Sie die Zutaten nicht braun werden. Dann geben Sie die Kurbisstlicke dazu und
braten sie weitere 5 Minuten bei kleiner Hitzezufuhr. Danach geben Sie die Tomaten und die
abgetropften Kichererbsen dazu. Dann giel3en Sie alles mit der Gemusebrihe und der
Kokosmilch auf und lassen es weitere 15 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln.

Wahrenddessen schalen Sie die Bananen, schneiden sie in Scheiben, geben die
Bananenscheiben dazu und garen das Curry etwa 3 Minuten weiter. Anschliefend schmecken
Sie das Gericht mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker ab und garnieren es mit kalt abgespulten und
trocken geschuttelten Kerbelblattchen.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht noch heil® Ihren Gasten.
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Krauter / Gewlrze
Suppe mit Blumenkohl und Mandelmus
Menge: 3 Portionen

400 Gramm Blumenkohlréschen, Tiefkuhl
2 Zwiebeln

500 Milliliter GemUsebrihe

3 Essloffel Mandelmus, weil3

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell Kerbel, getrocknet

eventuell Kurbiskerne, gerieben

etwas Speisedl

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln in grobe Warfel und erhitzen Sie das Speisedl in
einem Topf. Dann spulen Sie den Blumenkohl mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem Sieb
abtropfen und teilen den Blumenkohl ihn in Réschen. Danach schwitzen Sie die Zwiebelwurfel in
einem Topf glasig, geben die Blumenkohlrdschen dazu und lassen sie auch kurz anschwitzen.
Nun giel3en Sie den Topf mit der Gemusebruhe auf und lassen alles kocheln, bis der
Blumenkohl weich ist. Anschlielend geben Sie das Mandelmus dazu, lassen das Ganze ganz
kurz kdcheln, wirzen die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer und purieren sie mit einem Purierstab
ordentlich.

Falls die Suppe zu dickflssig ist, kdnnen Sie die GemUsebrihe nachgielden und dann
nachgewurzten.

Unser Tipp:

Zum Servieren kdnnen Sie die Suppe nach Belieben mit getrocknetem Kerbel und/oder
geriebenen Kurbiskernen bestreuen, Sie konnen aber auch weggelassen werden.
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Krauter / Gewlrze
Dillsauce mit Champignons, Spargel und Ofenkartoffeln
Menge: 2 Portionen

12 kleine Kartoffeln (mehlig kochend), 250 Gramm Champignons, braun, 2 Essloffel Weilmehl,
1 Glas Spargel, etwa 200 Gramm, 200 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine), 2 Handvoll
Dill, klein geschnitten, 2 Essloffel Weildmehl, 1 Essloffel Olivendl nach eigenem Belieben
Gemusebruhepulver, etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann spilen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, halbieren sie quer und legen die Kartoffeln
ungeschalt auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Dabei achten Sie bitte darauf, dass
die angeschnittene Seite unten ist. Die Kartoffeln backen Sie bitte etwa 15 Minuten im Backofen,
wenden sie und lassen sie weitere 15 Minuten braunen.

Wahrend des Backens putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden sie in
Scheiben. Danach schalen Sie den Spargel, entfernen die holzigen Spargelenden und spulen
den Spargel mit kaltem Wasser ab. Nun tupfen Sie den Spargel kurz trocken und schneiden ihn
in etwa 1 Zentimeter lange Stlicke. Danach spulen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab, schitteln
ihn kurz trocken und schneiden den Dill klein.

AnschlieRend erhitzen Sie in einer tiefen Pfanne das Olivendl, geben die geputzten
Champignons und den Spargel hinzu und braten die Zutaten etwa 5 Minuten. Gewurzt werden
die Zutaten jetzt mit Pfeffer und Tafelsalz. Dann I6schen Sie das Ganze mit einem Schuss
Gemdusebruhe ab und lassen es weitere 5 Minuten kdcheln. Danach reduzieren Sie die
Hitzezufuhr, geben das Hafer Cuisine und sieben das Weilmehl hinzu und verruhren alles gut.
Danach schmecken Sie den Inhalt der Pfanne nochmals kraftig mit den Gewdirzen ab und
geben den Dill hinzu.Die Sauce servieren Sie zum Schluss auf vorgewarmten Teller zu den
fertigen Ofenkartoffeln lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Sollten Sie keine Hafer Cuisine zur Hand haben, kdnnte Sie auch mit Starkemehl eingedickte
Hafermilch verwenden.

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.
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Krauter / Gewurze
Himbeer-Dill Muffins
Menge: 1 Portion

100 Gramm Himbeeren, Tiefkuhl
300 Gramm WeilAmehl

300 Gramm Zucker

60 Gramm Kakao

200 Gramm Margarine

4 Stangel Dill

Lassen Sie die Himbeeren auftauen und stellen Sie sie erstmal zur Seite. Dann zerlassen Sie
die Margarine in einem Topf bei schwacher Hitzezufuhr, bis sie fast vollstandig geschmolzen ist.
Danach vermengen Sie das Weil3mehl, den Zucker und den Kakao in einer Schissel und rihren
die zerlassene Margarine unter.

Nun spulen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken, hacken 3 Stangel Dill
klein und geben ihn zu den aufgetauten Himbeeren. Dann lassen Sie beide Zutaten ein paar
Minuten ziehen und heizen in der Zwischenzeit den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor.

Jetzt geben Sie die Dill-Himbeer-Mischung zu dem Teig geben und rihren, bis eine moglichst
homogene Mischung entstanden ist.

Anschlieend stellen Sie 20 Muffin-Formchen auf ein Backblech und verteilen den Teig auf
diese. Dann backen Sie die Muffins etwa 30 Minuten (und machen zwischendurch ein
Holzstabtest).

Zum Schluss nehmen Sie die Muffins aus der Form, lassen sie abkihlen und servieren sie mit
dem restlichen Dill garniert Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Getranke:
Wir empfehlen bei Calciummangel grundsatzlich Mineralwasser mit hohem Calciumgehalt (das

sind Wasser, die pro Liter mehr als 130 mg Calcium enthalten) und Calcium-angereicherte
Fruchtsafte
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Krauter / Gewurze
Salbeisteak aus Seitan und Kichererbsenmehl
Menge: 3 Portionen

FuUr den Teig: (trockene Zutaten und Gewdurze)

50 Gramm Kichererbsenmehl

80 Gramm Glutenmehl

1 Teeldffel Salbei, getrocknet, gemahlen (Salbeipulver)

1 Teel6ffel Rosmarin, getrocknet, gemahlen (Rosmarinpulver)
V2 Teeloffel Tafelsalz

V2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

Y2 Teel6ffel Zwiebelpulver

2 Teel6ffel Knoblauchpulver

Y2 Teel6ffel Paprikapulver, rosenscharf

FUr den Teig: (feuchte Zutaten)
130 Gramm Gemusebrihe

1 Essloffel Speiseodl

1 Schuss Sojasauce, sul3e

Zuerst geben Sie alle trockenen Zutaten (daher die Mehle und Gewurze) in eine Schissel und
vermengen sie gut. Ratsam ware es Ubrigens, wenn Sie die Mehle in eine Schissel sieben
(damit es keine Klumpen gibt). Dann geben Sie die sul3e Sojasol’e, das Speisedl und die
GemuUsebruhe hinzu, die ebenfalls zuvor miteinander vermengt worden sind. Danach verkneten
Sie die Zutaten gut mit den Handen, nach wenigen Minuten Kneten sollte der Teig kaum noch
an den Handen kleben.

Den Teig teilen Sie jetzt in drei Portionen, formen ihn zu flachen Steaks (etwa 0,7 - 1 Zentimeter
Dicke) und braten ihn in heillem Speisedl in einer Pfanne bis zur gewlnschten Konsistenz und
Braune aus (mindestens 30 Minuten). Die drei Steaks passen uUbrigens genau in eine
mittelgrol3e Pfanne. Dabei wahlen Sie bitte eine mittlere Hitze, damit sie nicht anbrennen.
Nachdem die Steaks von beiden Seiten gebraunt sind (das dauert etwa 15 Minuten) geben Sie
eine halbe Tasse Wasser in die Pfanne.

Unsere Tipps:

Die Steaks lassen sich ubrigens gut ohne Panade oder Solde verzehren. Nach Geschmack
konnen Sie diese naturlich hinzufugen. Die Steaks schmecken unseren Gasten auch am
nachsten Tag kalt sehr gut.

FUr die praktische Handhabung kénnen Sie die Mischung aus den trockenen Zutaten auf Vorrat
zubereiten. Alternativ konnen Sie den Teig einfrieren.
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Krauter / Gewurze

Cappellini al sugo di zucca e salvia con parmiggiano vegano alle nocciole
Cappellini mit Kirbis-Salbeisugo mit veganem Haselnuss-Parmesan

Menge: 12 Portionen

75 Milliliter Rapsol

6 Schalotten

6 Zehen Knoblauch

500 Milliliter Wasser

1 % Kilogramm Hokkaidokurbis

2 Dosen Kokosmilch

200 Gramm Pinienkerne

2 Bund Salbei, frisch

2 Essloffel Paprikamark (Aci biber salgasi)
1 74 Kilogramm Nudeln (Cappellini)

100 Gramm HaselnlUsse, gemahlen

75 Gramm Hefeflocken

etwas Tafelsalz

2 Zitronen, Saft davon

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle

Rosten Sie fur den parmiggiano vegano alle nocciole die gemahlene Haselnisse in einer
Pfanne ohne Speisedl (Fett) leicht an. Aber Vorsicht, das geht sehr schnelll Danach lassen Sie
die HaselnUsse Kurz auf einem Teller abkuhlen und mischen sie dann in einer Rihrschissel mit
den Hefeflocken. So bereiten wir die nussige Parmesanalternative zu!

Nun rosten Sie in einer Pfanne ohne Speisedl/Fett die Pinienkerne an, bis sie braun werden.
Danach lassen Sie auch diese auf einem Teller abkuhlen.

Anschliel3end schalen Sie fiur die Sauce die Schalotten und den Knoblauch und schneiden
beide Zutaten in Wurfel. Nun spulen Sie den halbierten Hokkaido Kurbis kalt ab, zerteilen ihn,
entfernen die Kerne im Inneren und schneiden das Kurbisfleisch in Wirfel a 2 Zentimeter x 2
Zentimeter (beim Hokkaido konnen Sie die Schale dranlassen). Jetzt spllen Sie die
Salbeiblatter mit kaltem Wasser ab, zupfen sie von den Stielen und hacken die Blatter von
einem Bund. Die Blatter des anderen Bunds lassen Sie bitte ganz.

Dann erhitzen Sie das Rapsoal in einem grofden Topf, schwitzen die Schalotten und den
Knoblauch leicht an und geben danach das Kurbisfleisch hinzu und schwitzen es nochmal mit
an. Mit Kokosmilch und Wasser giel3en Sie den Topf jetzt auf, bis der Kirbis beinahe bedeckt
ist. Dann geben Sie 1 Essloffel Tafelsalz dazu, legen den Deckel auf den Topf und lassen

das Gericht etwa 15 Minuten kocheln. Wenn der Kurbis weich ist, ziehen Sie Topf von

der Kochstelle.
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Krauter / Gewurze

Cappellini al sugo di zucca e salvia con parmiggiano vegano alle nocciole
Cappellini mit Kirbis-Salbeisugo mit veganem Haselnuss-Parmesan

Aulerdem pressen Sie zwischendurch bitte auch die heil abgespulten und halbierten Zitronen
aus. Dann geben Sie das Aci biber salgasi, den gemahlenen schwarzen Pfeffer und den Saft
der zwei Zitronen hinzu und mixen alles mit dem Purierstab so lange durch, bis eine samige
Sauce entstanden ist. Diese wurzen Sie mit Tafelsalz und Pfeffer und heben den gehackte
Salbeiblatter unter.

Danach setzen Sie das Wasser fur die Nudeln auf und garen sie nach Packungsangabe bissfest
(Cappellini brauchen meistens nur drei bis vier Minuten, Spaghetti entsprechend langer). In der
Zwischenzeit erhitzen Sie etwas Rapsdl in einer Pfanne und frittieren die Salbeiblatter, die ganz
geblieben sind, kurz. AuRerdem giel3en Sie die Nudeln nach dem Garen in ein Sieb und
schrecken sie mit warmen Wasser ab (damit sie nicht weiter garen).

Dann vermischen Sie die Cappellini mit Sauce, richten das Gericht auf vorgewarmten Tellern an
und bestreuen es mit Pinienkernen, Parmiggiano alle nocciole und frittierten Salbeiblattern.

Unsere Tipps:

Aci biber salcasi ist scharfes Paprikamark, Sie bekommen es im tirkischen Supermarkt.
Stattdessen kdonnen Sie auch Tomatenmark oder klassisches Paprikamark verwenden, mit Aci
biber salgcasi hat die Sauce aber mehr Scharfe.

Sie kénnen auch jeden anderen Kurbis verwenden. Achtet Sie aber bitte darauf, dass Sie beim
Hokkaidokurbis die Schale dranlassen konnen, beim Spaghettikirbis oder anderen Kurbisarten
jedoch entfernen missen.

Cappellini sind sehr dinne Nudeln. Sie kdnnen stattdessen auch Tagliatelle, dinne Reisnudeln
oder Spaghetti nehmen.
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Krauter / Gewurze
Trockenes Tomaten-Pesto
Menge: 1 Portion

100 Gramm Tomaten, getrocknete

200 Gramm Mandeln, geschalt

2 Essloffel Knoblauch, getrocknet, geschnitten (Flakes)
1 Essloffel Pfefferkdrner

1 V2 Essloffel Tafelsalz

5 Teelo6ffel Oregano, getrocknet

5 Teeloffel Basilikum, getrocknet

2 Teelo6ffel Thymian, getrocknet

Hacken Sie die getrockneten Tomaten und die Mandeln im Blitzhacker so fein wie mdglich. Die
Mandeln sollten danach moglichst die Konsistenz von Mandelgriel® haben. Danach mahlen Sie
die Knoblauchflakes, Pfefferkorner, sowie das Tafelsalz in einem Morser oder in einer
Kaffeemuhle ebenfalls fein. Dann fugen Sie die Halfte der Krauter hinzu und mahlen die Zutaten
weiter. Die GewUlrzmischung vermischen Sie jetzt mit den Mandeln, den Tomaten und den
restlichen Krautern.

Dieses Trocken-Pesto halt sich im Kuhlschrank mehrere Wochen.

Es schmeckt sehr gut direkt auf die Pasta gestreut oder auch kurz in Olivendl angeschmort.
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Krauter / Gewurze
Tomaten-Quiche
Menge: 1 Portion

Far den Teig:
330 Gramm Vollkornweizenmehl, 150 Gramm Margarine, vegane, 80 Milliliter Wasser,
2 Teeloffel Tafelsalz

Far die Fillung:

400 Gramm Cherrytomaten, 400 Gramm Seidentofu, 2 Essloffel Olivendl,

2 Essloffel Speisestarke1 Teeloffel Tafelsalz, 1 Teeloffel Kurkuma, etwas Muskat, frisch
gerieben, etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle, 1 Teeldffel Thymian, frisch, 1 Teel6ffel Oregano,
frisch, 1 Essloffel Schnittlauch, frisch, 3 Essloffel Basilikum, frisch

AuBRerdem:
etwas Frischhaltefolie, etwas Backpapier

Far den Quiche-Teig verarbeiten Sie alle Teigzutaten zu einem glatten Teig und lassen ihn mit
der Folie abdeckt etwa 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen (das Mehl wirden wir sieben damit
keine Klumpen entstehen).

Dann spilen Sie fur die Fullung die Tomaten mit kaltem Wasser ab, trocknen sie gut ab,
halbieren die Tomaten und stellen sie beiseite. Dann purieren Sie den Seidentofu mit dem
Olivendl, der Speisestarke, dem Tafelsalz und den Gewdlrzen zu einer schén cremigen Masse.
Die frischen Krauter spulen Sie jetzt kalt ab, schutteln sie kurz trocken, hacken sie fein und
ruhren die Krauter in die Flllung.

Den Teig rollen Sie nun auf einem grolem Stiick Backpapier auf Grof3e einer Quiche-Form plus
Rand aus und lassen ihn mit dem Backpapier in die Quiche-Form gleiten. Anschlieend dricken
Sie den Teig an die Form und driicken den Rand ebenfalls fest an.

Danach backen Sie den Teig im heil3en Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
etwa 10 Minuten vor. Dann verteilen Sie die Fullung auf dem Teig und belegen die Fillung mit
den halbierten Tomaten mit der Hautseite nach unten (so weicht das Wasser der Tomaten die
kostliche Quiche nicht auf).

Dann backen Sie die Quiche im hei3en Backofen fur weitere 20 Minuten und reduzieren danach
die Temperatur auf 175 Grad Celsius und backen die Quiche weitere 15 Minuten fertig.

Die Quiche lassen Sie bitte vor dem Anschneiden etwa 10 Minuten ruhen und servieren sie zum
Schluss Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage kdnnen Sie einen kleinen bunten Salat reichen.
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Krauter / Gewlrze
Zitronenmelissensirup
Menge: 1 Portion

2 Liter Wasser

3 Handvoll Zitronenmelisse-Blatter (ohne braune Flecken!)

1 Apfel, geschalt, entkernt, in kleine Stlicke geschnitten (Boskop)
2 Kilogramm Zucker

1 kleine Zitrone, gewaschen, in Scheiben geschnitten

40 Gramm Zitronensaure

AuRerdem:
ein Leintuch

Bringen Sie das Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen. Dann ziehen Sie den Topf von der
Kochstelle und Rihren den Zucker flei3ig auf. Danach spulen Sie die Zitronenmelisseblatter mit
kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und ubergiel3en die Apfelstickchen mit
Zuckerwasser (damit sie nicht braun werden). Die Zitronenscheiben und die Zitronensaure
ruhren Sie bitte ein.

Das Ganze lassen Sie zwei Tage ziehen und ruhren es dabei ab und zu um. Nach dieser Zeit
gielRen Sie den Sirup durch ein Feinsieb (abseihen) und filtern es durch ein Leintuch.

AnschlieRend sterilisieren Sie sauber ausgespulte Flaschen fur 10 Minuten bei 100 Grad
Celsius im Backofen. Danach lassen Sie die Flaschen etwas abkuhlen und fullen dann den
Sirup ein.

Unser Tipp:

Ungeoffnet, kiihl und dunkel gelagert (zum Beispiel im Keller) ist der Sirup mindestens
1 Jahr haltbar. Angebrochene Flaschen sollten Sie im Kuhlschrank aufbewahren.
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Krauter / Gewurze

Zitronenmelissesirup
erfrischendes Getrank mit Mineralwasser oder in Sekt

Menge: 1 Portion

150 Gramm Zitronenmelisse (Blatter, Bluten, junge Zweige)
750 Gramm Zucker

1 Zitrone

2 Essloffel Zitronensaure

Verwenden Sie von der Zitronenmelisse nur die Blatter, Bluten und junge (weiche) Zweige. Dann
hacken Sie alles grob durch.

Nun bringen Sie 750 Milliliter Wasser zum Kochen und brihen die Zitronenmelisse Uber. Danach
drucken Sie mit einer Gabel alles nach unten, damit die Blatter alle vom Wasser benetzt sind.
Das Ganze lassen Sie jetzt mit einem Deckel abgedeckt 24 Stunden stehen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die Flussigkeit durch ein Sieb (abseihen) und pressen sie etwas
aus. Dann pressen Sie die Zitrone aus und geben sie mit der Zitronensaure dazu.

Anschlielend kochen Sie den Zucker mit weiteren 750 Milliliter zu einem Sirup auf und giel3en
ihn durch das geftlite Sieb mit den abgegossenen Zitronenmelisseblattern zum bisherigen
Sirup. Danach pressen Sie den Sirup bitte erneut mit einer Gabel nach.

Den heilden Sirup fullen Sie nun sofort in Flaschen mit Twist-Off-Verschluss. Dann verschliel3en
Sie die Flaschen und lassen sie zum Schluss auf dem Kopf stehend auskuhlen.
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Krauter / Gewurze
Rosmarin-Soja-Frischkase auf Kefirbasis
Menge: 1 Portion

1 Liter Sojamilch (Sojadrink)

ein paar Kefirknollen

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Proteinpulver (Sesamproteinpulver)
70 Gramm Kokosol, geschmacksneutral

ein paar Rosmarinnadeln, gerebelt

Mithilfe der Kefirknollen wird die Sojamilch nach 1-2 Tagen in kdostlichen Sojakefir verwandelt
(Kefirknollen kénnen natlrlich von Bekannten oder von verschiedenen Anbieterinnen im Internet
bezogen werden). Der Kefir wird danach mit einem Tuch oder ahnlichem zu einem dicklichen
"Quark" abgeseiht (gesiebt).

Den Quark streichen Sie aus dem Tuch und wirzen ihn nach eigenem Geschmack mit Tafelsalz
und Pfeffer. Danach ruhren Sie das Sesamproteinpulver unter. Es hat sich Ubrigens bewahrt,
weil es so beliebt ist, zusatzlich Feuchtigkeit aufnimmt und den Proteingehalt erhdht. Jetzt
schmecken Sie den Quark nochmal mit den GewUlrzen ab und wurzen ihn gegebenenfalls nach.
Dann lassen Sie das neutrale Kokosdl in einem Topf schmelzen und rihren es unter (es verleiht
dem Kase Standfestigkeit). Anschlie3end ist die vegane Frischkasemasse fertig.

Die Masse fullen Sie jetzt in ein geeignetes Behaltnis (idealerweise ware das ein Gefal® aus
biegsamem Kunststoff) und geben es fur etwa 2 Stunden in das Tiefkuhlgerat. Der Kase sollte
nun fest sein - andernfalls konnen Sie ihn nochmal in das Eisfach geben. Danach sturzten Sie
den festen gefrorenen Kase aus der Form. Im gefrorenen Zustand kann der vegane Kase nun
rundherum mit Rosmarin bestreut werden.

Wenn der Rosmarin-Soja-Frischkase wieder aufgetaut ist, ist er servierfahig!
Unsere Tipps:
Der Kase ist leicht sduerlich und sehr lecker, und erfreut sich deswegen nattrlich auch bei Nicht-

Veganerinnen grol3er Beliebtheit.

Als Variante kdnnen Sie statt Rosmarin auch Pfeffer, Kreuzkimmel oder Paprika zum
ummanteln verwenden, unser Favorit ist aber Rosmarin.

Zum Aufbewahren im Kuhlschrank kann der Kase Ubrigens wieder in die Kunststoffform gesetzt
werden. Er ist etwa 3 Tage haltbar.
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Krauter / Gewurze
Klare Tomatenessenz
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Tomaten, frisch und / oder Dose

4 Tomaten, frische als Einlage

1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

1 Essloffel Olivendl

4 Zweige Krauter frisch (Basilikum, Thymian, Rosmarin oder Estragon)
500 Milliliter GemUsebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Zucker

Befreien Sie vier frische Tomaten vom dem Stielansatz, und schneiden Sie sie zum Blanchieren
am anderen Ende kreuzweise einschneiden. Danach geben Sie die Tomaten 10 Sekunden in
eine Schussel mit kochendem Wasser, bis sich die Schale I6st und schrecken sie in einer
weiteren Schale in kaltem Wasser ab, damit die sie nicht weiter garen. Nun ziehen Sie die
Tomaten mit einem kleinen Kiichenmesser ab, vierteln sie, entkernen sie und schneiden das
Fruchtfleisch, fur die Suppeneinlage, in Wirfel. Die Tomatenreste (Schale, Kerne) bewahren Sie
bitte fur die Suppe auf.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die Zwiebeln in Warfel. Danach
erhitzen Sie in einem grol3en Topf das Olivendl und résten die abgezogene Knoblauchzehe und
2/3 der Krauter an.

Nun fugen Sie die Tomaten zusammen mit den Tomatenresten fur die Einlage hinzu.

Dann flllen Sie den Topf mit der Gemusebrihe auf und wirzen die Suppe mit Tafelsalz, Zucker
und Pfeffer. Danach lassen Sie die Suppe bitte gut 20 Minuten leise kdcheln.

Nach der Kochzeit gieRen Sie die Suppe durch ein Sieb (passieren) und filtern sie anschlief3end
noch einmal durch ein Tuch oder Kiichenpapier.

Anrichten:

Geben Sie die Tomatenwdurfel auf einen tiefen vorgewarmten Teller, flllen Sie die heil’e Suppe
auf und garnieren Sie sie mit den restlichen frischen Krautern.
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Krauter / Gewurze
Gyros mit Petersilie und Zwiebel
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Sojamedaillons

500 Gramm Zwiebeln

100 Gramm Petersilie

250 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Knoblauchgranulat

etwas Gyrosgewdlrz

etwas Speisedl

Lassen Sie die Medaillons mit dem heilden, gesalzenen Wasser etwa 10 Minuten einweichen.
Sie sollten das Wasser moglichst aufgesaugt haben.

Nach dem Einweichen schneiden Sie die Medaillons in feine Streifen. Dann ziehen Sie die
Zwiebeln ab und schneiden sie ebenfalls in Streifen.

Danach braten Sie die Medaillonstreifen in einer Pfanne mit heillem Speisedl bei grol3er Hitze
an, bis sie fast goldbraun sind. Anschlief3end reduzieren Sie die Hitzezufuhr, geben die Zwiebeln
hinzu und braten sie, bis die Zwiebelstreifen ebenfalls goldbraun sind. Au3erdem schmecken
Sie die Zutaten mit Tafelsalz, Gyrosgewturz, Pfeffer und Knoblauchgranulat kraftig ab.

Nun spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stangeln und hacken die Blatter mit einem groRem Kichenmesser (oder

einem Wiegemesser) klein.

Zum Schluss heben Sie vor dem Servieren die Petersilie unter die heilden Streifen und servieren
das Gericht dann lhren Gasten.
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Krauter / Gewurze
Hummus aus schwarzen Bohnen
Menge: 4 Portionen

1 Dose Bohnen, schwarze (etwa 400 Gramm)
1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 Essloffel Tahin

1 Zehe Knoblauch

Y2 Bund Petersilie

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Kreuzkimmel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
eventuell Frischhaltefolie (zum Abdecken)

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren Sie sie zu einer glatten Creme purieren.
Danach servieren Sie den Dip lhren Gasten zum Beispiel als Beilage zu Gemusesticks,
Crackern oder zu Nachos.

Unsere Tipps:

Das Hummus kénnen Sie ganz nach eurem Geschmack abandern. Die Petersilie kdnnen Sie
weglassen oder durch andere Krauter tauschen. Auch andere Gewdirze sind nattrlich denkbar.
Wir kdnnten uns auch Nusse im Hummus vorstellen.

Die Paste halt sich Ubrigens abgedeckt etwa eine Woche im Kuhlschrank.
Getranke:
Wir empfehlen bei Calciummangel grundsatzlich Mineralwasser mit hohem

Calciumgehalt (das sind Wasser, die pro Liter mehr als 130 mg Calcium enthalten)
und Calcium-angereicherte Fruchtsafte
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AuRerdem:
Eintopf mit Amarant, Gerste und Linsen
Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe Zwiebel, 1 Essloffel Rapsol

2 Teeloffel, gestrichen Kurkuma

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
4 mittelgrof’e Mohre

1 groRe SuRkartoffel

1 V4 Liter Wasser, kochend

4 Essloffel Amarant

4 Essloffel Gerste, gewaschen

4 Essloffel Berglinsen, gewaschen

1 kleine Zucchini

Y2 Paprikaschote, gelb oder rot

3 Essloffel, gestrichen Paprikapulver edelsul®
1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel, gehauft Tomatenmark

1 Essloffel, gestrichen Suppenpulver

2 Teeloffel Majoran

eventuell Curry

eventuell Sojasauce

eventuell Chiliflocken

Schalen Sie das Gemuse, spulen Sie es danach einmal kurz mit kaltem Wasser ab und

schneiden Sie das Gemuse und grob.

Dann erhitzen Sie das Rapsal in einem grof3en Topf und dinsten die Zwiebeln mit Kurkuma und
schwarzem Pfeffer darin an. Danach geben Sie die Mohren und die Sul3kartoffel dazu, ruhren
die Zutaten mit einem Kochl6ffel um und geben das Wasser, den Amarant, die Gerste und die
Berglinsen, die Zucchini, die Paprikaschote und das Paprikapulver dazu.

Nun decken Sie den Topf mit einem Deckel zu und lassen den Eintopf etwa 45 Minuten
zugedeckt bei geringer Hitzezufuhr kdcheln. Zwischendurch rihren Sie bitte mit dem

Kochloffel um.

Nach der Kochzeit geben Sie das Tomatenmark, das Suppenpulver, den Majoran und den

Cumin dazu und lassen den Eintopf noch 10 Minuten kocheln.

Gegebenenfalls kdnnen Sie das Gericht mit etwas Curry, einigen Chilliflocken oder einen
Spritzer Sojasauce abschmecken und bei Bedarf naturlich noch etwas Wasser dazugeben.

Zum Schluss fullen Sie den Eintopf in vorgewarmte Suppenteller und servieren ihn

lhren Gasten.
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AuRerdem:
Pasta Vuna - Vegane Thunfisch Pasta
Menge: 2 Portionen

1 grol’e Gemusezwiebel (oder 2 kleine bis mittlere Zwiebeln)

200 Gramm Kichererbsen aus dem Glas

200 Gramm Kirschtomaten

4 Zehen Knoblauch

1 72 Essloffel Essig

1 V2 Essloffel Tomatenmark

5 Gramm Algen, braune, getrocknet (Sea Weed)

Y2 Teel6ffel Misopaste, braune

1 Teeloffel Minze, getrocknet, Vorsicht, bei frischer deutlich weniger
1 Teeldffel Zuckerrtibensirup (zum Beispiel Goldsirup) oder brauner Zucker
1 Teeloffel Olivendl zum Braten

250 Milliliter Wasser

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBRerdem:
2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in achtel. Dann spulen Sie die Algen mit kaltem
Wasser ab, lassen sie in einem Sieb gut abtropfen und schneiden die Algen klein.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in Warfel und braten den Knoblauch in
heillem Olivendl bei mittlerer Hitzezufuhr in einer Pfanne kurz an, am besten nur kurz glasig
(lassen Sie den Knoblauch nicht braun werden). Nun geben Sie die Kichererbsen in ein Sieb,
spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab und geben die Kichererbsen dann mit dem Essig und
der ebenfalls kalt abgespulten und trocken geschuttelten Minze in eine Pfanne mit heillem
Speisedl. Danach lassen Sie die Zutaten bitte kurz einkochen.

Anschlieend zerdrucken Sie die Kichererbsen in der Pfanne mit einem Pfannenwender in der
Pfanne. Je gréber die Kichererbsen bleiben, desto besser ist spater die Konsistenz.

Nun geben Sie die abgezogene und in Wurfel geschnittene Zwiebel, das Wasser, die kalt
abgespulten Tomaten, die Algen, den Goldsirup und die Misopaste hinzu und stellen das Gericht
auf eine Kochstelle auf kleine Hitzezufuhr. Dann lassen Sie alles weiter einkochen, bis die Algen
weich sind. Danach geben Sie das Tomatenmark hinzu, kdcheln das Gericht zur gewlnschten
Konsistenz ein und geben wahlweise auch noch etwas Wasser nach. Zum Schluss schmecken
Sie das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren es |hren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir Spaghetti.
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AuRerdem:
Linsen-Algen-Salatsnack
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Linsen, rote, 250 Gramm Champignons, braun, 2 Essloffel Weilimehl, 1 Bund
Frahlingszwiebeln, 2 Kopfe Salatherzen, 1 Handvoll Algen (Wagame), getrocknet,

3 Essloffel Olivendl, gutes, zum Braten und fur das Dressing, 5 Essloffel Balsamico, weifly, nach
eigenem Belieben auch mehr, 1 Messerspitze Kurkumapulver, 1 Messerspitze Currypulver,

1 Messerspitze Pfeffer, weily, 2 Teeloffel Chiasamen pro Portion zum Dekorieren

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Kochen Sie die mit kaltem Wasser abgespulten roten Linsen in einem Topf mit reichlich Wasser
und etwas Suppenwurze etwa 12 Minuten beziehungsweise nach Packungsanleitung bissfest.
Dann weichen Sie daneben die getrockneten Algen in heilem Wasser ein. Danach putzen Sie
die Pilze (siehe Tipp), ziehen die Zwiebel ab und schneiden beide Zutaten klein. Die Pilze und
etwa 3/4 der Zwiebeln braten Sie jetzt in einer Pfanne in heillem Speisedl an und lassen sie im
eigene Saft etwas dunsten. Danach mengen Sie etwas Suppenwurze oder Sojasauce bei.

Anschlie3end spulen Sie die Salatherzen mit kaltem Wasser ab und schneiden sie fein.

Danach giel3en Sie die Linsen durch ein Sieb (abseihen) und spulen sie mit kaltem Wasser ab
(damit die Linsen nicht weiter garen).

Aulerdem giel3en Sie die Algen auch in ein weiterem Sieb ab (abseihen) und spulen sie
ebenfalls mit kaltem Wasser durch. Dann drucken Sie die Algen fest ausd und schneiden sie
ebenfalls klein. Danach geben Sie die Algen in eine grolde Schissel und fligen alle Zutaten
dazu. AnschlieRend wirzen Sie die Zutaten mit einem guten Olivendl, weillem Balsamicoessig,
Pfeffer, einer Messerspitze Kurkuma und etwas Currypulver und mengen alles unter.

Zum Schluss bestreuen Sie das Gericht mit 2 Teel6ffel Chiasamen und servieren es lauwarm.
Den Rest konnen Sie mit der Folie abgedeckt kalt stellen und zum Beispiel furs Picknick oder
als Burojause fur den nachsten Tag verwenden.

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 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.

Dieser Snack halt sich abgedeckt tUbrigens etwa 1 Tag im Kuhlschrank.

133

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)


https://seebruecke.org

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

AuRerdem:
Léwenzahn-Mayonnaise
Menge: 1 Portion

1 Handvoll Léwenzahnbluten
200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
5 Essloffel Zitronensaft

130 Milliliter Rapsol

1 Essloffel Senf (mittelscharf)
1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Xylit (Zuckerersatz)
1 Essloffel, gehauft Xanthan

1 Teelo6ffel Kurkumapulver

3 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Hefeflocken

Schneiden Sie die kalt abgespulten und trocken geschuttelten Lowenzahnbliuten mit einem
groRem Kichenmesser sehr klein und zerkleinern Sie sie ordentlich mit der Sojamilch in einem
hohen Gefaly mit einem Stabmixer. Bei Bedarf konnen Sie die Fasern des Lowenzahns aus dem
Stabmixer entfernen. Dann geben Sie den Zitronensaft dazu und schlagen die Zutaten wieder
mit dem Stabmixer auf, sodass das Eiweil der Sojamilch stockt.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem groRem Kuchenmesser in
Wiirfel und geben den Knoblauch, Senf, 1 Essloffel Xylit, Kurkumapulver, Tafelsalz und
Hefeflocken in das Gefald und mixen die Zutaten. AnschlieRend fugen Sie das Xanthan mit dem
restlichen Xylit dazu, das spart eine Menge Rapsdl/Fett, da es auch kalt abbindet. Nun mischen
Sie alles unter Ruhren mit dem Mixer unter, bis es eine dickliche Masse wird.

Zum Schluss stellen Sie die fettige Konsistenz von Mayonnaise unter Zugabe des Rapsols ein.
An die Mengenangabe aus dem Rezept missen Sie sich Ubrigens bitte nicht mehr halten. Mixen
Sie einfach so viel Rapsol unter, bis die Konsistenz richtig erscheint.

Sie konnen mit dem Verhaltnis von Xanthan und Rapsol auch experimentieren, wenn Sie eine
noch fettarmere Mayonnaise erreichen wollen.

Unser Tipp:
Die vegane Lowenzahn-Mayonnaise halt sich ziemlich lange, da sie ohne Ei ist.
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AuRerdem:
Léwenzahn"Honig"
Menge: 1 Portion

450 Gramm Lowenzahnblliten

2 Liter Wasser

2 Zitronen

2 Vanilleschoten

2 Kilogramm Zucker (je nach eigenem Belieben raffinierter Zucker, Rohrohrzucker oder
Birkenzucker)

3 Teeloffel Guarkernmehl bei Bedarf

Befreien Sie die selbst gepflickten Lowenzahnbluten weitestgehend vom Grin. Au3erdem
lassen Sie bitte auch gleich kleine Tierchen in die Freiheit! Dann spllen Sie den Léwenzahn mit
kaltem Wasser ab, schatteln ihn kurz trocken und pressen beide Zitronen aus.

Danach bringen Sie das Wasser in einem Topf zum Kochen, geben die Lowenzahnbluten und
den Zitronensaft dazu und lassen die Bluten etwa 30 Minuten kocheln. Anschliel3end ziehen Sie
den Topf von der heil3en Kochstelle und lassen die Zutaten Uber Nacht ziehen.

Am nachsten Tag giel3en Sie das Wasser mit den Lowenzahnbliten durch ein Kichensieb in
einen weiteren Topf (abseihen). Unser Tipp: Wir legen in das Sieb vorher noch ein sauberes
Geschirrtuch, um alle Ruckstande der Bluten herauszufiltern und pressen den Sud mit Hilfe des
Tuches aus den Bluten.

Jetzt bringen Sie den Léwenzahnsud zum Kocheln und geben unter Rihren den gesamten
Zucker dazu. Dann kratzen Sie beide halbierten Vanilleschoten mit einem kleinen
Klchenmesser aus und geben das Mark zusammen mit den Schoten in den Topf. Danach
lassen Sie die Zutaten bei schwacher Hitzezufuhr mindestens zwei Stunden kocheln.
Zwischendurch mussen Sie bitte immer mal wieder umrtihren und eine Gelierprobe mit einem
Essloffel durchfuhren. Eventuell kdnnen Sie mit Guarkernmehl nachhelfen.

Ist die gewlnschte Konsistenz erreicht, entfernen Sie die Vanilleschoten mit Hilfe
einer Schaumkelle und fullen den Léwenzahnhonig in die heil ausgespulten und
vorbereiteten Glaser.

Unser Tipp:
Der Lowenzahnhonig kann Ubrigens wie normaler Honig verwendet werden.
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AuRerdem:
Lupinen-Geschnetzeltes mit Champignon-Spinat-Rahm
Menge: 2 Portionen

2 Lupinenbratlinge, vegane (Lupinenfilets, zum Beispiel von Alberts)

75 Gramm Steinpilze, getrocknet, etwas Wasser zum Einweichen

200 Gramm Champignons, 2 Essloffel WeilRmehl

7 Wurfel Spinat, Tiefkuhl, 100 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 150 Gramm Linsennudeln, vegane, zum Beispiel von Holo
etwas Speise0dl, etwas Tafelsalz, eventuell Zitronensaft, eventuell Sojasauce

Lassen Sie die Spinatbldécke Uber Nacht in einem Sieb auftauen. Dann schneiden Sie die
Lupinenfilets in Streifen und vierteln die geputzten Champignons (siehe Tipp). Die getrockneten
Pilze lassen Sie bitte in 150 Milliliter heiRem Wasser flr mindestens 15 Minuten quellen.
Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden

beide Zutaten in Wrfel.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und braten die Filets bei groRer Hitze an. Die
Champignons und die Zwiebeln geben Sie danach hinzu, reduzieren die Hitzezufuhr um die
Halfte und braten die Champignons und die Zwiebeln kurz mit. Anschlie3end figen Sie den
Spinat und den Knoblauch zum Gericht hinzu und geben die eingeweichten Pilze ohne
Fllssigkeit (Sud) hinzu. Die FlUssigkeit sollten Sie beim Abgie3en aber unbedingt auffangen!
Danach ruhren Sie die Sojasahne in das Gericht ein.

Nun schmecken Sie das Lupinen-Geschnetzelte mit Tafelsalz, Pfeffer und
etwas Pilzflissigkeit ab.

Als Beilage empfehlen wir die Nudeln die Sie bitte nach Packungsanweisung zubereiten. Sie
brauchen nur etwas 5 Minuten, werden nach dem Kochen mit warmen Wasser abgeschmeckt
und mit dem Lupinen-Geschnetzeltem auf zwei vorgewarmten Tellern angerichtet und serviert.

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 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.

Bei bedarf konnen Sie Ubrigens auch ein zusatzlicher Spritzer Zitronensaft und Sojasauce
hinzu geben.
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AuBRerdem:
SuRlupinenmilch
Menge: 1 Portion

100 Gramm SuBlupinen

nach eigenem Belieben Wasser

nach eigenem Belieben SuRungsmittel nach Wahl, zum Beispiel Datteln oder Agavendicksaft
nach eigenem Belieben Vanille oder andere Gewtrze nach Wahl

Lassen Sie die SuRlupinen in ausreichend Wasser etwa 18 Stunden einweichen. Das
Einweichwasser gie3en Sie durch ein Sieb und kochen die Stulupinen in einem Topf mit
ausreichend Wasser etwa 90 Minuten in leicht kdchelnden Wasser gar.

Danach giel3en Sie die SuRlupinen durch ein Sieb und geben sie mit etwa 600 Milliliter Wasser
in einen High- Speed- Blender und mixen sie ein paar Minuten auf hochster Stufe. Die
SuBlupinenmilch geben Sie mit weiteren 600 Milliliter Wasser in einem Topf, erhitzen sie und
lassen sie etwa 15 Minuten einkdcheln.

Beim nachfolgenden Schritt, kdnnen Sie selbst entscheiden, wie intensiv oder reichhaltig die
SuRlupinenmilch sein soll.

Entweder flllen Sie die SuRlupinenmilch sofort in eine Flasche ab oder Sie giel3en die
SuBlupinenmilch durch ein Sieb (abseihen) ab. Dazu stulpen Sie einen Nussmilchbeutel Uber
ein grol3es Gefal, gieOen die Pflanzenmilch durch das Sieb und dricken den Nussmilchbeutel
sorgfaltig aus.

Die Pflanzenmilch konnen Sie bei Bedarf stfen und mit Aromen versehen, dann in eine heil}
ausgespulte Flasche abflllen und im Kihlschrank aufbewahren.

Den SuBlupinentrester kdnnen Sie wie Okara zu Bratlingen, im Brot und sifiem Geback (und so
weiter) weiterverarbeiten.
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AuRerdem:
Gnocchi mit Brennesselspinat
Menge: 2 Portionen

Far die Gnocchi:

300 Gramm Kartoffelpliree, vom Vortag, vegan zubereitet
1 Essloffel, gehauft Ei-Ersatzpulver

200 Gramm MehImischung, glutenfrei

Fir das Gemuse:

1 Zwiebel, weil}

etwas Olivendl oder Margarine

500 Gramm Brennnesselblatter

1 Becher Schlagcreme, vegan, etwa 200 Milliliter

Bringen Sie in einem Topf Wasser zum Kochen.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Stiicke und schwitzen die Zwiebeln
im heilRem Olivendl oder Margarine in einer Pfanne an. Danach geben Sie die kalt abgespulten
Brennnesselblatter (nutzen Sie bitte mdglichst Einweghandschuhe) daz und braten Sie sie in der
Pfanne ebenfalls leicht an. AnschlieRend I6schen Sie die Zutaten mit veganer Schlagcreme ab

und lassen sie bei geringer Hitzezufuhr weichkocheln.

Von dem Kartoffelpiree nehmen Sie je 1 Essloffel ab und formen es zu kleinen Kugeln.
AnschlieRend geben Sie die Kugelchen in das heilde Wasser und kochen sie, bis die Gnocchi an
der Oberflache schwimmen. Dann lassen Sie sie Noch etwa 2 Minuten weiter ziehen.

Zum Schluss nehmen Sie die Gnocchi mit einer Schaumkelle heraus und geben sie zum

Brennnesselspinat.
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AuRerdem:
Curry-Kokos-Solde
Menge: 4 Portionen

4 Beutel Tee (Brennessel-Mango-Tee) zum Beispiel von Mel3mer
1 Teelt6ffel Kokosraspel

2 kleine Zwiebeln

1 Paprikaschote, gelbe

1 Teeloffel Currypaste, grine

100 Milliliter Kokosmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weiller, frisch aus der Muhle

etwas Speisedl zum Anbraten

AuRerdem:
1 Teebeutel

GielRen Sie den Teebeutel mit 500 Milliliter kochendem Wasser auf und lassen Sie ihn
etwa 6 Minuten ziehen.

Wahrenddessen rosten Sie die Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett/Speisedl.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die Zwiebeln in Warfel. Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidewande und den
Stielansatz und spulen die Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Nun Braten Sie beide Zutaten etwa 2 bis 3 Minuten in einem Topf an, geben
die Currypaste dazu und lassen alles weitere 2 Minuten braten. AnschlieRend geben Sie den
Tee dazu und lassen den Topfinhalt weitere 7 Minuten kdcheln. Dann geben Sie die Kokosmilch
dazu, purieren die Sof’e mit einem Stabmixer und schmecken sie mit Tafelsalz und weillem
Pfeffer ab. Zum Schluss garnieren Sie die Sol3e mit den Kokosraspeln und servieren sie

Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Diese Curry-Kokos-Solde servieren wir zum Beispiel zu Brokkoli, Paprika oder Reis.
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AuRerdem:
Rucola-Sesam-Wrap
Menge: 1 Portion

1 Wrap

3 Cocktailtomaten, halbiert

nach eigenem Belieben Rucola

1/2 Paprikaschote, rot, in Streifen geschnitten
2 Essloffel Sesam, gerostet

2 Essloffel Sojajoghurt (Joghurtalternative)
etwas Himalayasalz oder normales Tafelsalz

Erwarmen Sie den Wrap fur ein paar Sekunden in der Mikrowelle - dieser Schritt ist aber kein
Muss. Dann geben Sie den Joghurt, das Tafelsalz und den gerdsteten Sesam in die Mitte des
Wraps. Danach legen Sie die kalt abgespulten und halbierten Cocktailtomaten, 4 geputzte
Paprikastreifen und eine grof3e Handvoll Rucola auf den Joghurt legen. Den Wrap rollen Sie
jetzt zusammen und teilen ihn mit einem scharfen Kichenmesser in der Mitte.

AuBRerdem:
Rucola-Senf-Aufstrich
Menge: 2 Portionen

1 Bund Rucola

200 Gramm Tofu, natur, weich

1 Teeloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Speisedl, neutral

1 Essloffel Senf, mittelscharf
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie den Rucola mit kaltem Wasser ab, schutteln Sie ihn kurz trocken, schneiden Sie
eventuell lange Stiele ab und hacken Sie sie mit einem groRem Kichenmesser grob. Dann
zerbrdseln Sie den Tofu grob, geben alle Zutaten in ein hohes Gefald und purieren sie mit einem
Stabmixer.

Diesen Aufstrich servieren wir zum Beispiel zu Ciabatta-Brotchen.

Unser Tipp:
Wenn Sie mogen, kdnnen Sie auch mehr Senf nehmen, dann wird der Aufstrich etwas pikanter.
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AuBRerdem:
Scharfer Reis mit Tofu
Menge: 4 Portionen

4 getrocknete Feigen

300 Gramm Basmati-Wildreis-Mischung

400 Gramm Rauchertofu

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 mittelgrol3e Mohren

1 grol3e Banane

2 Essloffel Speisedl, neutrales

1 Essloffel Sojasauce

etwas Tafelsalz (oder 1 Essloffel Gemusebruhe)
etwas Pfeffer, am besten roter, frisch aus der Muhle
etwas Chilipulver

etwas Limettensaft

Schneiden Sie die mit kaltem Wasser abgespllten Feigen mit einem gro3em Kiichenmesser in
kleine Wurfel. Dann kochen Sie den Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser (oder
Gemusebrihe) mit den Datteln gar.

Nun schneiden Sie den Tofu in Stlicke, hacken die abgezogenen Zwiebeln klein, schalen die
Mohren die Sie danach kalt abspulen und in kleine Wurfel schneiden und schalen die Banane
und die Sie bitte auch in Streifen schneiden.

AnschlieRend erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, braten den Tofu darin erst bei grol3er
Hitzezufuhr an, dann reduzieren Sie die Hitze. Nach etwa. funf Minuten geben Sie die Mohren
zu dem Tofu und braten die Zutaten weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr, Die geschalten
und gewdurfelten Zwiebeln geben Sie nun dazu und braten sie mit. Wenn der Tofu und die
Mohren nach Wunsch gegart sind, mischen Sie die Banane und den Reis unter und erhitzen die
Zutaten nochmals. AnschlieRend schmecken Sie das Gericht mit Pfeffer, Chilipulver, Sojasauce
und Limettensaft pikant ab und servieren es |hren Gasten.
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AuRerdem:
Couscous mit getrockneten Friuchten
Menge: 4 Portionen

150 Gramm getrocknete Feigen

500 Milliliter Wasser

1 Wurfel Gemusebrihe

etwas Safran

1 Knoblauchzehe, durchgepresste

1 Teeldffel Gewlrzpaste (Harissa, aus dem Asialaden oder aber selber machen s. Rezept)
1 Essloffel Kardamom

1 Zitrone, Abrieb

300 GRamm Couscous

1 Essloffel Olivendl

400 Gramm Kichererbsen (aus der Dose)
80 Gramm Pistazien, gehackte

4 Essloffel Minze, gehackte

Weichen Sie die getrockneten Feigen etwa 15 Minuten in heiRem Wasser ein. Dann lassen Sie
die Feigen in einem Sieb abtropfen und schneiden sie in kleine Stlicke. Danach kochen Sie
etwas Wasser in einem Topf auf und rihren den Safran sowie den Bruhwaurfel ein. Anschlief3end
geben Sie erst Knoblauch, Harissa, Kardamom und die Zitronenschale, dann den Couscous und
die getrockneten Fruchte in das kochende Wasser.

AnschlieRend ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen den Couscous mit Deckel
etwa 5 Minuten quellen. Danach geben Sie das Olivendl dazu und riihren den Couscous mit
einer Gabel "fluffig". Jetzt spulen Sie die Kirchererbsen unter kaltem Wasser ab und ruhren sie
zusammen mit den Pistazien und der Minze unter den Couscous rihren. Zum Schluss
schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz ab und servieren es Ihren Gasten.
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AuRerdem:
Tofu-Knuspernuggets
Menge: 2 Portionen

65 Gramm Weil3mehl

1 Teeldffel Rohrzucker

1 Teeloffel Tafelsalz

100 Gramm Cornflakes, ungesuft

400 Gramm Rauchertofu

500 Milliliter Pflanzendl

90 Milliliter Wasser

4 Essloffel Sojasauce

nach eigenem Belieben Paprikapulver, edelsul® oder rosenscharf
nach eigenem Belieben Kurkumapulver
nach eigenem Belieben Currypulver
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer

nach eigenem Belieben Sesam

AuRerdem:
1 Gefrierbeutel oder ahnliches

Schneiden Sie das Tofu in in die gewlnschte Form und marinieren Sie ihn in einer Schissel in
der Sojasauce. Dann rihren Sie das gesiebte Weildmehl mit Zucker, Tafelsalz, etwa 90 Milliliter
Wasser und den Gewdurzen in einer weiteren Schussel zu einem geschmeidigen Teig. Die
Cornflakes brdseln Sie bitte mithilfe einer Glasflasche oder eines Nudelholzes klein, das geht
am besten in einem Gefrierbeutel oder ahnlichem.

AnschlieRend wenden Sie die marinierten Nuggets zuerst im Teig und dann in den Cornflakes.
Das Speisedl erhitzen Sie danach in einem Topf und frittieren die Nuggets etwa 3 Minuten lang.

Je nach Verwendungszweck kénnen Sie das Rezept fur ein bis zwei Personen nutzen.

Unsere Tipps:
Wir geben manchmal noch Sesam zu den Cornflakes.

Getranke:

Wir empfehlen bei Calciummangel grundsatzlich Mineralwasser mit hohem Calciumgehalt (das
sind Wasser, die pro Liter mehr als 130 mg Calcium enthalten) und Calcium-angereicherte
Fruchtsafte
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AuRerdem:
Tofu-Gemuse-Topf
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

4 kleine Kartoffeln, festkochend (Linda)

1 Zucchini

2 Mohren

1 Paket Rauchertofu

500 Milliliter Wasser

4 Essloffel Tomatenmark

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Krauter, flissige Wirze, Bio (zum Beispiel von Erntesegen)
etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas Kurkuma

1 Paket Sprossen, gemixt (z.B. Triosprossenmix), oder ahnliches wie etwa
Mungobohnenkeimlinge

AuBRerdem:
etwas Speisedl

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebel mit einem grol3em Kichenmesser in Wurfel. Dann
schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab und schneiden sie auch in grobe
Wirfel. Danach Spulen Sie die Zucchini ebenfalls kalt ab, entfernen den Stangelansatz, schalen
die Mohren (spulen sie auch kurz kalt ab) und schneiden beide Zutaten mit einem
Spiralschneider in Spaghetti, die Gbrig gebliebenen Strinke schneiden Sie bitte in Wrfel.
Anschlieend schneiden Sie den Tofu in grobe Wirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf, braten die Zwiebeln darin an, geben danach die
Kartoffeln dazu und braten sie mit. Die Mohren fugen Sie jetzt hinzu und ruhren die Zutaten gut
um, anschlieRend mischen Sie die Zucchini bei. Die Zucchini geben dabei mdglicherweise noch
einmal etwas Wasser ab. Danach geben Sie den Tofu bei und rihren die Zutaten nocheinmal
vorsichtig um.

Jetzt gielRen Sie das Wasser mit der Krauterwtrze oder eine Gemusebrihe dazu und figen
dann das Tomatenmark und die Gewurze nach Belieben hinzu. Danach lassen Sie das Gericht
etwa 10 bis 15 Minuten lang leicht kdcheln und geben kurz vor Garzeitende die Sprossen unter.
zum Schluss schmecken Sie den Tofu-GemuUse-Topf erneut ab und servieren ihn dann in tiefen
vorgewarmten Tellern lhren Gasten.
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Index:

Haferflocken
Vegane Haferflockenpizza "Nutella"-Art Seite 03
Haferflockenkekse Seite 04

Vollkornmehl
Tofu Stroganoff Seite 05
Kornerbrot Seite 06

Vollkornprodukte
Nussecken Seite 07
Heidelbeer-Kuchen a la Koche-Nord.de Art Seite 08

Hulsenfrichte
Kichererbsen-Curry mit Spinat und Mohre Seite 09
Kichererbsenaufstrich Seite 10

Hulsenfruchte

Spitzkohl-Karotten-Eintopf mit Mungobohnen Seite 11

Kichererbsensalat mit gekeimten Mungobohnen und Leinsamen Seite 12
Kichererbsen-Rauchertofu-Salat mit Sojabohnen, griinen Bohnen und Avocado Seite 13
Tempeh Seite 14-15

Weiler Bohnen-Dip mit Barlauch und Knoblauch Seite 15

Mousse au Chocolat aus weilden Bohnen Seite 16

Getreide

Schokoladen-Amaranth-Riegel Seite 17
Paprika vegan gefullt mit Amaranth Seite 18
Quinoa-Wirsing-Auflauf Seite 19
Quinoaburger Seite 20

Dinkel-Vollkorn Seite 21

Kokospasta mit Gemuse Seite 22
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Index:

Gemuse

Brokkoli-Quiche Seite 23

Brokkoli-Mohren Pasta Seite 24
Mangold-Kokosmilch-Suppe Seite 25
Mangoldmaultaschen mit Méhren-Zucchini-Apfelsalat Seite 26-27
Fenchel-Méhrengemuse Seite 28
Zitronen-Fenchel-Risotto Seite 29

Grunkohl mit Curry Seite 30

Grunkohlsuppe mit Buchweizen Seite 31
Lauch-Quiche Seite 32

Lauch-Kartoffelauflauf mit Sojahack Seite 33
Tagliatelle in veganer Spinat-Erdnuss-Sauce Seite 34
Spinat-Kichererbsen-Curry Seite 35

Linsensuppe Seite 36

Linsen-Tomaten-Aufstrich Seite 37
Rucola-Walnuss-Pesto Seite 38

Rucola-Sesam-Wrap Seite 39

Kohlrabischnitzel mit Sauce und Kartoffeln Seite 40
Gefullte Kohlrabi Seite 41-42

Rhabarberkuchen mit "Baiser" Seite 43
Rhabarber-Ananaspudding Seite 44
Zucchini-Paprika-Tomaten-Pfanne mit Reis Seite 45
Zucchini-Cashew-Sonnenblumenkern-Aufstrich - eingekocht Seite 46
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Index:

Obst

Vitalgeback Seite 47

Zwiebelschmalz Seite 48

Ananas-Reis-Bowl Seite 49

Apfelmuffins Seite 50

Apfel-Zwiebel-Leberwurst Seite 51

Walnusslikor Seite 52

Danische Ableskiver Seite 53
Aprikosen-Kokos-Kugeln Seite 54

Prinzessin Salomes suRer Griel} Seite 55
Bananenkekse Seite 56

Bananen-Pancakes Seite 57

Litschi-Curry Seite 59

Sagopudding mit exotischem Obstsalat Seite 60
Gurken-Melonen-Salat mit Pinienkernen und Minzblattern Seite 61
Honigmelone mit Kokosmilch Seite 62
Erdbeer-Kiwi-Smoothie mit Banane Seite 63
Kiwi-Mango-Pfefferminz Marmelade Seite 63
Bounty-Creme mit Kirschen Seite 64
Kirschmarmelade mit schwarzen Johannisbeeren Seite 65
Mango-Lassi SWeite 66

Mangocurry Seite 66

Feldsalat mit Passionsfruchtdressing Seite 67
Passionsfrucht-Smoothie Seite 67
Zitronen-Fenchel-Risotto Seite 68
Zitronencreme-Pudding Seite 69

Steinobst
Mandelcreme Seite 70
Mandeleis Seite 71

Trauben
Nektarinen-Weintrauben-Smoothie Seite 72
Weintrauben-Vanille-Gelee Seite 73
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Index:

Beeren

Brombeer-Mandel-Amaretto-Marmelade Seite 74
Brombeerlikor gekocht Seite 75

Spekulatius Tiramisu mit Himbeeren Seite 76
Wie Donauwellen Seite 77

Johannisbeer-Essig Seite 77
Stachelbeer-Johannisbeer Marmelade Seite 78

Weinbeeren
Rosinenstuten Seite 79
Rosinenbrotchen Seite 80

Nusse

Asia-Nudelsalat Seite 81
Wirsing-Lasagne mit Erdnussen Seite 82
Haselnuss-Muffins Seite 83
Haselnussaufstrich Seite 84
Tomatensauce mit Paranltssen Seite 85
Gebrannte Paranusse Seite 86
Pistazien-Zitronen-Tale Seite 87
Pistazientarte Seite 88-89
Walnusskuchen Seite 90

Walnuss-Eis (Eismaschine) Seite 91

Samen und Kerne

Galiamelonen-Chiasamenpudding Seite 92
Chia-Zimtsterne Seite 93

Fruchtig-erfrischende Marmelade "Heide-Lei" Seite 94
Dinkelbrot mit Leinsamen und Sonnenblumenkernen Seite 95
Sonnenblumenkern-Kase Seite 96

Warmer Backkartoffel-Salat Seite 97

Mohnstollen Seite 98-99

Mohnzopf Seite 100-101

Sesam-Cupcakes Seite 102

Sesambagels Seite 103
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Krauter / Gewlrze

Gruner Bohnensalat Seite 104

Unser bunter Bohnensalat Seite 105-106
Basilikum-Walnuss-Pesto Seite 107

Basilikumburger Seite 108

Leberwurst mit Majoran Seite 109

Kartoffelgulasch Seite 110

Ratatouille Seite 111

Trockenes Tomaten-Pesto Seite 112
Mohren-Sesam-Nudeln Seite 113

Champignonsalat mit Wildkrautern Seite 114

Kiarbis Curry mit Bananen Seite 115

Suppe mit Blumenkohl und Mandelmus Seite 116
Dillsauce mit Champignons, Spargel und Ofenkartoffeln Seite 117
Himbeer-Dill Muffins Seite 118

Salbeisteak aus Seitan und Kichererbsenmehl Seite 119
Cappellini mit Karbis-Salbeisugo mit veganem Haselnuss-Parmesan Seite 120-121
Trockenes Tomaten-Pesto Seite 122

Tomaten-Quiche Seite 123

Zitronenmelissensirup Seite 124

Zitronenmelissesirup Seite 125
Rosmarin-Soja-Frischkase auf Kefirbasis Seite 126
Klare Tomatenessenz Seite 127

Gyros mit Petersilie und Zwiebel Seite 128

Hummus aus schwarzen Bohnen Seite 129
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AuRerdem:

Eintopf mit Amarant, Gerste und Linsen Seite 131
Pasta Vuna - Vegane Thunfisch Pasta Seite 132
Linsen-Algen-Salatsnack Seite 133
Léwenzahn-Mayonnaise Seite 134
Léwenzahn"Honig" Seite 135
Lupinen-Geschnetzeltes mit Champignon-Spinat-Rahm Seite 136
SuRlupinenmilch Seite 137

Gnocchi mit Brennesselspinat Seite 138
Curry-Kokos-Sol3e Seite 139
Rucola-Sesam-Wrap Seite 140
Rucola-Senf-Aufstrich Seite 140

Scharfer Reis mit Tofu Seite 141

Couscous mit getrockneten Frichten Seite 142
Tofu-Knuspernuggets Seite 143
Tofu-Gemuse-Topf Seite 144
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Unbezahlte Parteiwerbung von einem Mitglied der Tierschutzpartei.de:
\

Weil der so ist habe ich, Marcus Petersen-Clausen, mein Parteikolegen Jens von der
Tierschutzpartei.de gewahlt (und werde dasbei den nachsten Wahlen auch wieder tun)!
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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
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