Kéche-Nord.de Kochbuch

animalEQUALITY

ZURVERTEIDIGUNG ALLER TIERE

Vegane Rezepte von AnimalEquality
von Koéche-Nord.de

Downloadlink:
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=634

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

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

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


https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=634

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

Vorwort:

Sehr geehrte User!

Jedes Jahr werden auf dem Land oder im Wasser etwa 150 Milliarden Tiere getotet, nur damit
der Mensch seinen Gaumenschmaus befriedigen und seinen Hunger fur ein paar Stunden stillen
kann. Marcus Petersen-Clausen, der sich inzwischen vegan ernahrt weil er an dieser Sauerei
nicht mehr mitmachen mochte, hat sich in diesem kostenlosen Kochbuch einige veganes
Rezepte von AnimalEquality vorgenommen und méchte IHNEN, verehrte Leser*innen, einmal
mehr zeigen wie schmackhaft Tierprodukt- und Tierleidfreie Kost ist. Und so wie ICH Ihnen
erklare, wie man am besten vegan kocht, gelingt auch Ihnen ein schmackhaftes Gericht das lhr
Gewissen nicht belasten muss.

Ubrigens:

Zu diesem Kochbuch hat AnimalEquality.de ihrem ehrenamtlichen Animal Defender M.
Petersen-Clausen die Genehmigung gegeben, woflr sich der Autor mit Links zu dieser
Tierschutzorganisation bedanken mdchte (vielleicht besuchen Sie ja mal den Shop, die
Internetseite oder unterstitzen AnimalEquality.de mit Ihren Mitteln?!)

Freundliche Grule

und guten tierleidfreien Appetit
Marcus Petersen-Clausen

von kdche-nord.de
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Salat:
Endivien als Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Salat (Endiviensalat)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Sauce, helle, zum Binden (oder Mehlschwitze)
etwas Muskat

Schneiden Sie den Endiviensalat in breite Streifen, geben Sie die Streifen in ein Salatsieb und
spulen Sie sie gut ab. Dann lassen Sie den Salat bitte nicht abtropfen und geben ihn direkt mit
dem Tafelsalz in den Topf. Nun kochen Sie die Zutaten etwa 5-10 Minuten. Nach der Kochzeit
binden Sie die Beilage mit der hellen Sauce ab und schmecken sie mit den Gewdirzen ab.

Naturlich kdnnen Sie anstelle der hellen Sauce auch eine Mehlschwitze zubereiten.

Unser Tipp:
Diese Beilage schmeckt am besten zu Salzkartoffeln mit einem veganen Schnitzel oder
veganen Frikadellen.

Nahrwerte pro Portion
kcal 14

Eiweild 0,89 Gramm

Fett 0,27 Gramm
Kohlenhydr. 2,05 Gramm
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Salat:
Salatsauce Sylter Art vegan (MIT BILD)
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

3 Essloffel Sojajoghurt ungesufdt
1 Essloffel Weillweinessig

3 Essloffel Sonnenblumendl

1 Teeloffel Zucker

3 Essloffel Wasser

1 Prise Xanthan und Tafelsalz

Die Zubereitung ist sehr leicht:

Ziehen Sie die Zwiebel erst ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann geben Sie die
Zwiebelwurfel zusammen mit allen anderen Zutaten in einen Standmixer und mixen die Zutaten
bis sich eine homogene, weil3e, cremige Salatsauce gebildet hat. Danach salzen Sie die

Salatsauce nach Geschmack mit Tafelsalz.

Werbung: -
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Salat:
Azuki-Bohnen-Reissalat

Dieser leckere, leichte Salat sieht nicht nur toll aus, er schmeckt auch fantastisch. ,Wellness fur
den Korper* meint die Autorin des Rezepts. Uberzeugen Sie sich selbst!

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten
Menge: 4 Portionen

etwa 150 Gramm getrocknete Azuki Bohnen (wichtig: Gber Nacht in Wasser eingeweicht!)
1/2 Essloffel Bohnenkraut

75 Gramm brauner Reis (optional Basmati-Reis)

3 Fruhlingszwiebeln

2 kleine Mohren

1/2 Salatgurke

1 Essloffel gerésteter Sesam (heller oder dunkler, ich habe dunklen verwendet)
1 Essloffel Sesamdl (das aus gerdstetem Sesam hat mehr Geschmack)

2 Essloffel neutrales Pflanzendl (zum Beispiel Sonnenblumendl)

2 Essloffel Apfelessig

1 Teeltffel Meersalz

Saft einer halben Zitrone

ein daumengroldes Stlck Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 grane Chili

1/4 Teeloffel Cayennepfeffer

Geben Sie die eingeweichten Bohnen mit der vierfachen Menge Wasser (kalt) und dem
Bohnenkraut Gber Nacht in einen Topf und schalten Sie die Kochstelle auf mittlere Hitze. Die
Bohnen sollten nun etwa 60 Minuten lang leicht "kdcheln". Kurz vor Ende der Garzeit kdnnen
Sie die Bohnen ein wenig salzen und den Reis in einem separaten Topf aufsetzen und kochen.

In der Zwischenzeit kbnnen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser abspulen und kleinschneiden.
Die Mohren, Fruhlingszwiebeln und die Chili schneiden Sie bitte in feine Scheiben, die Gurke
vierteln Sie und schneiden sie dann in Sticke. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und
hacken ihn zusammen mit dem Ingwer und einem grof3em Kichenmesser sehr fein.

Das ganze geschnippelte Gemuse geben Sie jetzt bitte in eine Salatschissel und heben die
Halfte der Fruhlingszwiebeln zum Dekorieren auf. Anschlie3end rihren Sie in einer kleinen
Schussel das Dressing aus Sesamol, Sonnenblumendl, Zitronensaft, Apfelessig, Cayennepfeffer
und Tafelsalz zusammen.
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Salat:
Fortsetzung: Azuki-Bohnen-Reissalat

Ist der Reis fertig gekocht, lassen Sie ihn noch etwa 5-10 Minuten (mit Deckel abgedeckt damit
der Reis nicht austrocknet) abkuhlen. In der Zeit kdnnen Sie noch den Sesam in einer heilden
Pfanne ohne Fettstoff (Speisedl) rosten. Dazu erhitzen Sie einfach die Pfanne mit den trockenen
Sesamsamen bis sie duften. Achtung: nicht anbrennen lassen!

Den Reis vermischen Sie zum Schluss mit dem restlichen Gemuse vermischen und richten ihn
auf einem vorgewarmten Teller mit den Ubrigen Fruhlingszwiebeln sowie dem gerdsteten Sesam

an. Nun konnen Sie das Gericht Ihren Gasten servieren.

Unbezahlte Werbung:

BEKENNE FARBE!

Zaige die Farbe Orange Uberall als Zsichen der granzenlosar Solidaritat mit
Geflichteten und der Scenetretturg. Trage cin erangefarbenas Tuch - als
Halstuch, am Rucksack, um das Halsband deings Hurdes, oder hinge ene
orangena Fanne aus deinem Fenster. o0 ist fur alle klar, dass du dich fur
sichere Fluchtwege und Seenotrettung stark machst.

STARTE SELEST EINE AKTION!

UDEFZE!J&E deine Stadr, Gemeinde, cder dein vierrel. Menschan in Seenot
autzunahmen. O ganisiare 2Um Beispiel aine Demc, ainen Flaghmob oder
eine andere Aktion und sprich verantwortliche Pelitiker*innen an, geflichtete
Menschen bel euch aufzunehman. Tailla uns mit, wann une wo RUR DRMO odes
Aktion gtattfindet und nutze unser Actionkit - zugammaen sind wir gtarker!

ERZAMLE ALLEN DAVON!

Folge unseren Social=-Media-Kanilen, berichte auf deinem Blog Giber cis
Rewegung und rage betrounders curnalisT*inren an, Obar die SEERROCKE
2u schreiben - alles auch gesn international. Schreib uns gern eine Mail flr
mehr Infos Bzel. Berichterstattung/Presse.

WIR BAUEN EINE BRIICKE ZU SICHEREN HAFEN.

Menschen auf derm Mittalmear sterben zu lassen, um die Abschottung Euro-
pas weiter veranzubringen und peolitische Machtkarnpfe auszutragen, ist un-
ertriglich und spricht gegen jegliche Humanitit. Migration ist und war schon
imrmer Teil unserar Gesellschaft! Statt dass die Granzen dicht gemacht war-
den, trauchen wir gin offenes Eurapa, solidarische Stidte und sichere Hifen.
Die SEEBRUCKE ist eine intarnationale Bewegung, getragen von verschiede-
nen Bindnissan und Akteur*innen der Fivilgesellschatt. Wir solidarisieren
uns mit allen Menschen auf der Flucht und erwarten von der deusschen und
eurnpaischen Politk sofort sichere Fluchtwegs, eine Entkriminalisierung der
Seenctrettung und eine menschenwirdige Aufnahme der Menschen, die
flieshen mussten oder noch auf der Flucht sind = kurz: Wez von Abschiebung
und Abschottung und hin zu Bewegungsfreiheit fir alle Menschen.

HINTERGRUND ZUR SEEBRUCKE

Die Bewegung SEESRUCKE hat sich Ende Juni gegriindat, als die Lifeline®
mit 234 Menschan an Bord tagelang auf hoher Ses ausharren musste und in
keinem europZicchen Hafen anlegen konnte. Zu diesem Zeitpunkt hatten be=
reits mehrere Stadte und Lander angeboten, die Menschen von der | Lifeline*
aufzunehmen.

Doch statt die Solidaritat innerhalb der Bevilkerung anzuerkennen, nutzen
europiische Politiker*inner wie Seehofer, Salvini und Kurz die Not der Men-
schen aus, um ihre eigenen Machtkdrmpfe auszutragen. Sie traten damit inter-
natiora.e Menschenrechte mit Fllien. Das ist unertraglich und widerwartig.
Aus Empérung Uber diesen Zustand haben sich einige Aktivist*innen, die
seit Jahren shren- und hauptamtlich in cer Geflichtetennilfe arbeiten, in
einer Messengar-Gruppe organisiert. Daraus erwuchs innerhalb weniger Tage
die Bewegung SEEBRLCKE, der sich deutschlandweit viele Menschen an-
geschlossan haben. [ber 150.000 Menschen sind bie heute im Naman dar
SEEBRUCKE auf die StraBen gegangen.

In diesan Minuten, Stunden und Tagen laufen waiterhin Boote von Lioyen zus.
Viele Menschen werden keine Hilfe erhalten, denn aufgrurnd der Kriminalisie-
rung von Seenotrettung sind derzeit fast keine Schiffe auf dem Mittelmeer.
Das Sterban von Menschen wird damit von Politiker*innen billigend in Kaof
genammen. Nas st eine unfasshare humanitare Katastrophe, die verhindert
werden muss. Wir wollen nicht weniger Rettung, sondern viel, viel mehr!

Wir freuen uns sehr Uber jede tinanzielle Unterstitzung won Euch!

Spenden bitte an:

Mensch Mensch Mensch eV.

IBAN: DEO7 4306 0267 167 1205 03
EBIC: GENODEMIGLS

Bankname: GLS Gemeinschaftsbank

-

SEEBRUCKE

SCHAFET SICHERE HAFEN!

www.seebruecke.org
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Salat:
Reissalat

Sollte der Frahling kommen kommt mit ihm auch die Grillsaison. Passend zum Grillgut aus Soja
und Saitan mochten wir Ihnen Reissalat als leckere und gesunde Beilage empfehlen.

250 Gramm Basmatireis

1 grune Paprika

1 Dose Kidneybohnen

1 grolRe Dose Mais

1 kleine Zwiebel

10 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Senf, mittelscharf

4 Essloffel Meerrettich

5 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Kochen Sie den Reis in einem kleinem Topf. Wichtig: Aul3er bei Risottogerichten sollten Sie den
Reis nie umrihren, denn das I0st die Starke und dann wird der Reis klebrig! Wahrend der Reis
kocht schneiden Sie bitte die abgezogene Zwiebel in feine Wirfel. Dann halbieren Sie die
Paprika, entfernen den Stielansatz, die Kerne und die wei3en Scheidenwande, spulen die
Schote grundlich aus und schneiden sie in kleine Wrfel. Anschlie3end geben Sie den Mais und
Kidneybohnen in einem Sieb, spulen beide Zutaten kurz mit kaltem Wasser ab und lassen sie
abtropfen.

Die Zutaten fur das Dressing, Sojasauce, Senf, Meerrettich, Speisedl und Pfeffer geben Sie nun
bitte in eine Salatschussel. Dann fugen Sie den Mais, die Kidneybohnen, die Paprika und die
Zwiebel hinzu.

Jetzt geben Sie den abgekuihlten Reis (lauwarm ist auch ok) und vermengen die Zutaten gut.
Zum Schluss schmecken Sie sie mit den Gewdurzen ab, je nach Geschmack konnen Sie hier

hier noch etwas Sojasauce oder Pfeffer hinzugeben .

Den Reissalat kdnnen Sie gleich servieren (schmeckt auch lauwarm sehr gut!) oder Sie lassen
ihn gut mit der Folie abgedeckt im Kuhlschrank gut durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Werbung: " 7
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Salat:
Sommersalat mit Spargel

Frahlingszeit - Spargelzeit. Wir prasentieren Ihnen unser sommerliches Spargelgericht.
Sommersalat mit frischem Spargel, Chicorée, Himbeeren, karamellisierten Walntssen
und Minze an Mango-Marillen-Dressing.

500 Gramm weil3er Spargel

1 Teeldffel Tafelsalz oder gekdrnte Gemusebrihe (Instant)
2 kleine Chicorée, 200 Gramm gemischter Pflucksalat oder Wildkrautersalat
1 Packchen frische Himbeeren

1/2 Bund frische Minze

150 Gramm Walnusskerne

1/2 Glas Mango-Marillen Marmelade von Movenpick

1 Essloffel vegane Margarine

etwas Zucker und Agavendicksaft

etwas weil3er veganer Balsamico und Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Schalen Sie zuerst den Spargel (nicht die Kopfe), entfernen Sie die holzigen Enden, garen Sie
den Spargel bissfest in Salzwasser oder Gemusebruhe und schneiden Sie ihn dann in Stlcke.

Danach spulen Sie den Chicorée mit kaltem Wasser ab und schneiden ihn in feine Streifen
schneiden. Den Pflicksalat spllen Sie bitte ebenfalls mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem
Sieb gut abtropfen und zerteilen den Salat. Dann geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen
es in eine Schissel mit kaltem Wasser und lassen die Beeren gut abtropfen. Wahrend die
Beeren abtropfen spulen Sie die Minzblatter mit kaltem Wasser ab, schitteln sie gut trocken,
trennen die Blatter von den Stangeln ab und schneiden sie mit einem groliem Kichenmesser
klein.

Nun zerlassen Sie etwas vegane Margarine in einem kleinen Topf und geben 2-3 Essloffel
Zucker sowie 2-3 Essloffel der Marmelade hinzu. Anschlie3end figen Sie die Walnusskerne
hinzu und lassen sie karamellisieren.

FUr das Dressing mischen Sie jetzt 1 Essloffel der Marmelade in einer Schissel mit etwas
weillen Balsamico und Olivendl. Dann wurzen Sie das Gemisch mit Tafelsalz und Pfeffer und

geben etwas Agavendicksaft hinzu, so dass das Dressing leicht suf} ist.

Nun vermischen Sie alle Salatzutaten mit dem Dressing und dekorieren den Frihlingssalat je
nach Wunsch mit einigen Minzblattern.

Zum Schluss konnen Sie das Gericht auf tiefen Tellern anrichten und lhren Gasten servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Werbung: " 8
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Salat:
Tabouleh (Arabischer Bulgursalat)

Wir sehnen die Sommerzeit herbei und mit ihr die Zeit der leckeren, leichten Salate.
Hier schon mal ein tolles Rezept zur Einstimmung auf die warmeren Tage.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Menge: 3 Portionen

1 Tasse grober Bulgur (etwa 250 Gramm)

1 Gurke

2 Tomaten oder zwei Hande voll Cocktailtomaten
1 Fruhlingszwiebeln

1 grolder Bund Petersilie

3 Zitronen

3 Essloffel Olivendl

Salz, Pfeffer

Geben Sie den Bulgur in eine grof3e Schussel und Ubergiel3en Sie ihn mit kochendem Wasser.
Dann lassen Sie den Bulgur etwa 30 Minuten ziehen, giel3en ihn danach durch ein Sieb ab und
drucken den Bulgur gut aus.

Anschlieend spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab, lassen es gut abtropfen und
schneiden es klein. Danach spulen Sie die Petersilie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schitteln
sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und hacken sie mit einem grof3em
Klchenmesser fein. Dann vermengen Sie alle Zutaten und schmecken sie vor dem Anrichten
mit Olivendl, Zitronensaft, Tafelsalz und Pfeffer ab.

Werbung: " 9
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Salat:
Bulgur-Brokkoli-Salat

Salate sind toll, weil es sie in schier unendlichen Varianten und Variationen gibt.
Heute prasentieren wir diesen schmackhaften Bulgur-Brokkoli-Salat.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Menge: 2 Personen

1 Tasse feiner Bulgur, etwas Gemtusebrihe

Y2 Paprika (rot), etwas Lauch/Porree

etwa 150 Gramm Brokkoli

etwa 100 Gramm Krauter-Tofu

2 kleine Mohren, 1 Limette

Y2 Bund Petersilie, etwas gerosteter Sesam

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

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Bringen Sie die Gemusebriuhe in einem Topf zum Kochen und giel3en Sie sie anschlieRend Uber
den Bulgur (so, dass dieser bedeckt ist). Dann lassen Sie den Bulgur etwas ziehen bis er gar ist.
Wahrenddessen spulen Sie den Brokkoli mit kaltem Wasser ab, schneiden ihn in Roschen und
garen ihn in einem Topf bei mittlerer Hitze (kochen oder dampfen). Nun schalen Sie die Mohren,
spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Kuchentuch trocken und raspeln de
Mohren auf einer Kichenreibe. Dann schneiden Sie den Tofu mit einem grol3em Kuchenmesser
in kleine Wiurfel. Dann halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen sie grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie
die Paprika in Wirfel schneiden. Den Lauch/Porree halbieren Sie bitte ebenfalls, spulen ihn
grundlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal ein
bisschen Erde) und schneiden ihn in Streifen. Jetzt ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn
in Wurfel, spulen die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und hacken die
Petersilie mit einem groRem Kichenmesser. Dann vermengen Sie alle Zutaten miteinander in
einer Schussel.

Sollten Sie keinen gerdsteten Sesam im Supermarkt finden oder parat haben, kbnnen Sie
naturlich den Sesam einfach kurz in einer ungefetteten Pfanne anrésten. Dann spulen Sie die
Limette mit heiRem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kuchentuch trocken,
halbieren die Limette und pressen sie aus. Den Saft geben Sie bitte zu den anderen Zutaten
hinzu und schmecken sie mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum Schluss lassen Sie das Gericht
abkuhlen und kurz mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank durchziehen bevor Sie es Ihren Gasten
servieren.

Werbung: " 10
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Salat:
Quinoa-Pesto-Salat

Sommerzeit ist Grillzeit und nattrlich darf beim Grillen ein leckerer Salat nicht fehlen.
Wir empfehlen den Quinoa-Pesto-Salat. Perfekt als Mitbringsel zu geselligen Grillabenden
mit Freunden.

Menge: 3 Personen

3 (rote) Spitzpaprika

1 kleine Tasse Quinoa

4 Scheiben marinierte Aubergine

1/2 Gurke

200 Gramm (Wild-) Tomaten

1/2 Stange Lauch/Porree

1-2 Knoblauchzehen

frisches Basilikum (etwa 2 Bund) & (1/2 Bund) Minze (oder andere Krauter nach Wahl)
Optional: 1 kleine Hand voll Walnusse oder Pinienkerne fur das Pesto
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Olivendl

etwas Optional: 100 Gramm Seitan

etwas Optional: Chilipulver oder Chilisauce

etwas Optional: (Vollkorn-)Baguette

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Halbieren Sie die Paprika, entfernen Sie die Kerne, den Stielansatz und die weil}en
Scheidenwande und spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann grillen Sie
die Schoten zunachst im Backofen. Hierfur reiben Sie die Paprika einfach mit etwas Olivendl,
Tafelsalz und, optional, einer abgezogenen und gepressten Knoblauchzehe ein oder bepinseln
sie und geben die Schoten bei 250 Grad Celsius in den Backofen, bis die Haut der Paprika
beginnt Blasen zu werfen. Dann wenden Sie die Schote einmal und nehmen Sie aus dem
Backofen wenn die Haut der Schote beginnt an einigen Stellen schwarz zu. Im Anschluss lassen
Sie die Paprika etwas abkuhlen, hauten sie danach mit einem kleinen Kichenmesser und
schneiden die Schote in kleine Stlicke.

Werbung: " 11
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Salat:
Fortsetzung: Quinoa-Pesto-Salat

Nun bringen Sie die Quinoa mit der doppelten Menge Wasser (oder Gemusebrihe) zum Kochen
und lassen sie etwa 15 Minuten mit Deckel abgedeckt kdcheln. Nach der Garzeit gielden Sie die
Quinoa durch ein Sieb ab und geben sie in eine Schale. Danach halbieren Sie den Lauch/
Porree, spulen ihn mit kaltem Wasser ab (in den Zwischenrdumen ist manchmal etwas Erde
versteckt) und schneiden den Lauch/Porree mit einem groRem Kilchenmesser in sehr feine
Streifen. Jetzt spllen Sie die Gurke und die Wildtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben beide
Zutaten mit einem sauberen Kuchentuch kurz trocken und schneiden sie mit den marinierten
Aubergine ebenfalls klein. Dann geben Sie alle Zutaten mit zu dem Quinoa.

AnschlieRend spulen Sie die Krauter mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und
hacken sie mit einem groRem Kichenmesser klein. Dann geben Sie die Krauter, eine
abgezogene Knoblauchzehe, eventuell ein paar Nisse, sowie etwas Tafelsalz, Pfeffer und
Olivendl in einen Standmixer und vermixen alles zu einem Pesto. Dann geben Sie das Pesto mit
in die Schale und rihren es unter. Nun schmecken Sie das Gericht nochmal ab und dann ist es
schon (fast) fertig!

Wenn Sie mogen konnen Sie naturlich noch ein paar Seitanstreifen knusprig anbraten, schon
scharf wirzen und dann zu dem Gericht geben aber der Salat schmeckt auch sehr gut ohne
warme Seitan-Beilage. Und noch besser schmeckt er, wenn Sie ihn mit der Folie abgedeckt
etwas im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten
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Fruhstuck:
Avocado-Feige-Fruhstick

In nur 5 Minuten und mit wenigen Zutaten gelingt hier ein leckeres Fruhstuck.
Damit ist ein guter Start in den Tag sicher!

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
Menge: 2 Portionen

4 Scheiben Vollkorn-Toast

2 reife Avocado

3 frische Feigen

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Bestreichen Sie einfach getoastetes Brot mit der reifen Avocado. Dann geben Sie noch etwas
Tafelsalz und Pfeffer Uber das Toastbrot und geben zum Schluss frische Feige dazu.
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Fruhstuck:
RuUhrtofu Tirmchen

Hier gibt es ein leichtes und eher auRergewohnliches Fruhstiucksrezept mit
dem Sie eine Person lhrer Wahl zum Frihstick Gberraschen kénnen. Es eignet
sich aber auch gut als Canapé bei Partys oder Events.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

2 Essloffel Weilimehl

100 Gramm Tofu

200 Gramm Rauchertofu

100 Milliliter vegane Schlagsahne (zum Beispiel auf Hafer-, Reis- oder Kokosbasis,
erhaltlich in Onlineshops wie alles-vegetarisch.de -unbezahlte Werbung-)
1 grol3e Knoblauchzehe

5 Cherrytomaten

4 Scheiben Toast

etwas Schnittlauch

etwas Kala Namak (ein salziges Wurzmittel)

etwas Kurkuma

etwas Tafelsalz

Zuerst schlagen Sie die vegane die Sahne in einer Schissel mit dem Schneebesen bis sie
angedickt aber noch nicht steif ist. Dann ruhren Sie das Weilimehl gleichmafig unter (am
besten durch ein Sieb in die Sahne sieben damit es keine Klumpen gibt). Danach zerdriicken
Sie den Tofu mit einer Gabel und geben ihn zu der Sahne. Ebenso zerdrucken Sie den
Seidentofu grob mit einer Gabel und fligen ihn dann zu den Zutaten in der Schussel hinzu. Nun
geben Sie etwas Kurkuma fur die Farbe dazu und schmecken das Gemisch mit Kala Namak-
Salz und dem abgezogenen, zerdrlickten Knoblauch (wenn Sie keine Knoblauchpresse haben
konnen Sie den Knoblauch naturlich auch mit einem groRem Kichenmesser in Warfel
schneiden und ihn mit etwas Tafelsalz zu einer Paste zerdriicken) ab. Dann braten Sie alles in
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze an und wenden die Zutaten gelegentlich.

Wahrend des Bratens spulen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz
trocken und schneiden ihn mit einem groRem Kiichenmesser in Rélichen. Dann spllen Sie die
Tomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Kichentuch kurz
trocken und schneiden die Tomaten in Viertel. Das Brot toasten Sie bitte und stechen passende
Kreise mit einem Ausstecher (wenn Sie keinen Ausstecher besitzen kdnnen Sie das Brot auch in
Vierecke schneiden) daraus aus. Dann geben Sie den Schnittlauch und die Tomaten zum
fertigen Ruhrei und richten es zwischen zwei Toast-Scheiben an.
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Vorspeise:
Bruschetta

Diese kostliche Antipasti eignet sich sehr gut als Vorspeise, fur den Hunger
zwischendurch oder als Snack fur Partys.

Der italienische Klassiker ist leicht und schnell zuzubereiten.
Menge: 3 Personen

1 Ciabatta zum Aufbacken

5 frische Tomaten

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

8 Blatter Basilikum

etwas Olivenol

Balsamico Essig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Backen Sie das Ciabatta im Backofen nach Anleitung auf. Wahrenddessen ziehen Sie die
Zwiebeln ab, spulen die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben die Tomaten kurz trocken und
entfernen den Stielansatz mit einem kleinen Kiichenmesser und schneiden beide Zutaten in
Wirfel. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und pressen ihn mit einer Knoblauchpresse hinein
(wenn Sie keine Knoblauchpresse besitzen kdnnen Sie den Knoblauch auch mit einem gro3em
Kidchenmesser in Wurfel schneiden und ihn mit Tafelsalz zu einer Paste zerdricken). Nun
spulen Sie das frische Basilikum mit kaltem Wasser ab, schutteln es kurz trocken und hacken es
klein bevor Sie das Basilikum zu den anderen Zutaten hinzugeben. Danach figen Sie das
Olivendl und das Balsamicoessig zu den Zutaten hinzu und schmecken das Gemisch mit
Tafelsalz und Pfeffer ab.

Anschlielend schneiden Sie das fertig gebackene Ciabatta in Scheiben und braten es von einer
Seite in etwas heildem Olivendl an. Zum Schluss geben Sie den Tomatensalat auf die
angebratene Brotseite und richten das Gericht auf Tellern an bevor Sie es |hren Gasten
servieren.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
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Vorspeise:
Gefullte Avocados

Avocados enthalten gesunde pflanzliche Fette sowie grolRe Mengen an lebenswichtigen
Vitaminen und dabei schmecken sie auch noch super! Diese Vorspeise kdnnen wir fur
jedes Gericht empfehlen.

1 Avocado pro Person (die Avocados mussen schon reif sein, da sie mit dem Essloffel direkt aus
der Schale gegessen werden)

ein paar frische Cherrytomaten (etwa 5-6 Stlck pro Portion)

2-7 kleine Schalotten oder 1 Zwiebel fein gehackt

etwas Olivendl

1 frische Zitrone

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken und schneiden Sie die Tomaten in kleine Wirfel. Dann ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wirfel. Danach mischen Sie die Tomaten und die
Zwiebelwdurfel in einer Schiussel und halbieren die Avocados. Die Tomaten und die Zwiebelwdirfel
drapieren Sie bitte auf den Avocadohalften, wirzen sie kurz mit frischem Pfeffer und Tafelsalz
und geben daruber ein paar Tropfen Olivendl.

Wichtig:

Vergessen Sie nicht die Zitrone dartber zu traufeln! Das gibt den extra frischen Geschmack.
Wenn Sie mogen, kdnnen Sie auch zusatzlich noch ein paar Blatter mit kaltem Wasser
abgesplilte und trocken geschlttelte Petersilie oder Basilikum Gber das Gericht geben.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
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Suppe:
15-Minuten-Brokkolisuppe

Ganz besonders wenn uns der Winter mit Schnee und Frost die Kalte in die Glieder treibt,
gibt es nichts Schdneres, als sich Zuhause eine schnelle Suppe zuzubereiten, um sich
wieder aufzuwarmen. Wir empfehlen die gesunde Brokkolisuppe.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Menge: 2 Portionen

1/2 Brokkoli

2 Kartoffeln (mehligkochend)
1-2 Mohren

1 Zwiebel

etwa 3/4 Liter Gemusebrihe
1 Essloffel Olivendl

etwas Liebstockel

Spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab, reiben Sie es kurz mit einem Kichentuch
trocken. Dann teilen Sie den Brokkoli in Réschen, schalen die Kartoffeln und spulen die
Kartoffeln nochmal mit kaltem Wasser ab. Nun teilen Sie die Kartoffeln in grobe Stlicke. Danach
schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln in grobe Ringe und braten sie in heildem Olivendl in
einem Topf glasig an. Anschliel3end geben Sie die Veggie-Wurfel mit hinein, braten sie kurz mit
und I6schen die Zutaten dann mit der Gemusebrihe ab. Nun geben Sie einen Deckel auf den
Topf und lassen die Suppe bei mittlerer Hitze fur etwa 10-12 Minuten garen.

Nach der Kochzeit purieren Sie den kompletten Inhalt des Topfes mit einem Purierstab oder
einem anderen Mixer gut durch.

Nach etwa 1-2 Minuten ist die Suppe schon glatt und cremig und kann dann mit etwas kalt
abgespultem und trocken geschuttelten Liebstdckel garniert und serviert werden.

Insgesamt dauert die Zubereitung maximal 15 Minuten und ist somit der ideale Aufwarmer fur
den Winter.
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Suppe:
Tomaten-Chili-Paprika-Suppe

Sehr zu empfehlen! Diese Suppe warmt schon von innen auf wenn es draul3en kalt ist,
die Scharfe dieser Suppe kommt namlich ganz heimtickisch spater angeschlichen.
Wenn Sie es nicht so scharf mégen, nehmen Sie einfach weniger Chili.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

3 Tomaten

2 Paprika

1 1/2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 Milliliter GemUsebrihe
2 Essloffel Tomatenmark
1 Teeloffel Zucker

etwas grober Pfeffer
etwas Chili

1 Lorbeerblatt

Aceto Balsamico

AuBRerdem:
1/2 Bund Petersilie (zur Dekoration)

Spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen Kiichentuch
kurz trocken, entfernen Sie den Stielansatz mit einem kleinem Klichenmesser und schneiden
Sie die Tomaten dann in kleine Stlicke. Danach legen Sie die Tomaten bitte erst einmal beiseite.

Nun halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, den Stielansatz und die weil3en
Scheidenwande und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in kleine
Wiirfel schneiden. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in feine Wurfel und braten
die Zwiebelwurfel in einem Topf etwa 5 Minuten mit etwas heiltem Olivendl an.

Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem groRem Kichenmesser
in Wurfel und braten die Knoblauchwdrfel kurz mit an. Dann geben Sie das Tomatenmark, den
Zucker hinzu, braten das Tomatenmark etwas an (Tomatisieren = Roststoffe fur einen besseren
Geschmack bilden) und geben die Gemusebrihe dazu. Anschlielend lassen Sie die Zutaten
kurz aufkochen, fugen dann die Tomatensticke dazu und lassen die Suppe etwa 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln. Die Suppe purieren Sie nach der Garzeit mit einem Purierstab oder
einem Stabmixer durch und schmecken sie vor dem Servieren mit grobem Pfeffer, Aceto
Balsamico und Chili ab.

Zum Schluss geben Sie die Suppe in vorgewarmte tiefe Teller, garnieren sie eventuell mit kalt
abgespulter und gehackter Petersilie und servieren das Gericht lhren Gasten.
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Suppe:
Kokos-Tomaten-Suppe

Hier zeigen wir Innen wieder etwas Leichtes und Frisches fur die Sommerkuche.
Kokos-Tomaten-Suppe mit rotem Pesto, Kokoschips und frischem Basilikum. Diese
leichte Suppe ist sehr schnell gemacht und leicht bekdmmlich, also perfekt fur
warme Sommerabende auf dem Balkon.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

1 Kilogramm Tomaten

1,5 Dosen Kokosmilch

ein paar Kokoschips

1 groRer Bund frisches Basilikum
etwas Olivendl

etwas Tomatenmark

1 Zwiebel

1 Glas eingelegte, getrocknete Tomaten
30 Gramm WalnUsse

400 Milliliter Gemusebruhe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Currypulver

etwas Zucker

Bereiten Sie zunachst das Pesto zu: Daflr geben Sie ein halbes Bund kalt abgespdultes und
trocken geschutteltes Basilikum, 6-8 eingelegte Tomatenscheiben, 2 Essloffel Olivendl sowie 30
Gramm Walnusse in einen Mixer und zerkleinern die Zutaten zu einer feinen Paste. Dann
stellen Sie das Pesto bitte erst einmal zur Seite.

Nun spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken und entfernen den Stielansatz der Tomaten mit einem kleinem
Kichenmesser. Dann schneiden Sie den Deckel der Tomaten mit dem kleinem Kiichenmesser
kreuzweise ein und geben sie in eine Schussel mit heillem Wasser. Nach 160 Sekunden
nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle aus dem Wasser, geben sie in eine weitere
Schussel und schrecken die Tomaten mit kaltem Wasser (oder Eiswasser ab). Jetzt ziehe Sie
die Haut der Tomaten mit dem kleinen Kiichenmesser ab und schneiden die Tomaten bitte in
Warfel.

AnschlieRend ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in grobe Wurfel. Fur die Suppe
braten Sie dann die gehackten Zwiebeln in einem Topf in heillem Olivendl an. Danach geben
Sie 2-3 Essloffel Tomatenmark, die Gewulrze, die Tomatenstucke, die Kokosmilch und 400
Milliliter GemuUsebriihe dazu und lassen die Zutaten flr etwa 10 Minuten kocheln.
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Suppe:
Fortsetzung: Kokos-Tomaten-Suppe

Wahrend der Kochzeit spulen Sie das restliche Basilikum mit kaltem Wasser ab, geben es mit in
den Topf und purieren die Suppe nach der Kochzeit mit dem Handmixer oder dem Stabmixer
fein. Jetzt lassen Sie die Suppe nochmals aufkochen und schmecken sie mit den Gewdurzen ab.

Angerichtet wird die Kokos-Tomaten-Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern, dann geben Sie bitte
einen kleinen Teeloffel Pesto dariiber und servieren das Gericht lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Wenn Sie mdchten kdnnen Sie auch noch einen kleinen Klecks veganen Frischkase
dazugeben. Aullerdem kdnnen Sie die Suppe mit den Kokoschips und einigen kalt abgespulten
Basilikumblattern garnieren.

Unbezahlte Werbung:
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Suppe:
Lauch-Kasesuppe

Heute prasentieren wir Ihnen den Klassiker fur Silvester und andere Feierlichkeiten.
Die beliebte Kasesuppe in veganer Interpretation.

250 Gramm Sojagranulat

5-6 Stangen Lauch/Porree

2 Zwiebeln

etwas Wasser

1/2 Essloffel Gemusebrihe (Instant)
750 Milliliter Sojacuisine

1 Tasse Hefeflocken

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
200 Milliliter Gemusebrihe

etwas Rauchsalz

etwas Speisedl

Geben Sie das Sojagranulat in eine Schissel und UbergieRen Sie es mit heillem Wasser. Dann
geben Sie die Instant-Gemusebruhe hinzu und lassen Sie das Sojagranulat bitte etwa 10
Minuten quellen. In der Zwischenzeit ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine
Wourfel. Danach gief3en Sie die Bruhe des Granulat ab, dricken es gut ausdrucken und braten
das Granulat mit heilRem Speisedl, Zwiebelwirfeln, Rauchsalz und Pfeffer in einem Topf an.

Aulerdem halbieren Sie den Lauch/Porree, spulen ihn mit kaltem Wasser gut aus (in den
Zwischenraumen ist meistens etwas Erde) und schneiden ihn in Ringe. Dann dunsten Sie die
Lauch-/Porreeringe mit etwas Speisedl in einem weiteren Suppentopf an. Nun geben Sie das
angebratene Sojagranulat und Zwiebeln hinzu, geben die Sojacuisine mit in den Topf und fugen
naturlich das Wasser, die Gemusebrthe (je nachdem wie fllissig Sie die Suppe haben mdchten)
und die Hefeflocken hinzu.

Dann lassen Sie die Suppe etwa 20 Minuten kdcheln und schmecken sie nach der Kochzeit mit
den Gewdulrzen ab. Wenn die Suppe zu flussig ist kdnnen Sie sie mit etwas Starke (in kaltem
Wasser angeruhrt) abbinden.

Zum Schluss richten Sie die Lauch-Kasesuppe in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren
sie lhren Gasten.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

Werbung: " 21
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/

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

Suppe:
Klrbisstppchen

Herbstzeit ist Kurbiszeit! Und was passt besser bei diesem kalten und ungemdutlichen
Wetter, als ein leckeres, von innen aufwarmendes Kurbisstppchen?

1 Hokkaido Kurbis

600 Gramm Mohren

1 Zwiebel

2 Essloffel Margarine

1 Liter GemuUsebrihe
Ingwer

500 Milliliter Kokosmilch

Zum Abschmecken:

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

etwas Sojasauce

Saft einer heil® abgespulten und ausgepressten Zitrone

Spulen Sie den Kirbis mit kaltem Wasser ab, schneiden Sie ihn in Wirfel und entkernen Sie
ihn. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem
sauberen Kichentuch ab und ziehen die Zwiebel ab. Danach schneiden Sie beide Zutaten bitte
in Wurfel und dunsten sie mit den Kurbiswurfeln in der heiRen Margarine in einem Suppentopf
an. Anschlielend I6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe ab und lassen die Suppe etwa
20 Minuten kocheln, bis alles weich ist.

Wahrend der Kochzeit schalen Sie bitte den Ingwer und reiben ihn mit einer Kiichenreibe in die
Suppe (ganz nach lhrem Geschmack). Jetzt missen Sie nur noch die Suppe mit einem
Stabmixer oder einem Purierstab purieren und die Kokosmilch dazugeben.

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht noch
mit Tafelsalz, Pfeffer, Sojasauce und Zitronensaft ab.

Unser Tipp:
Dieses Gericht schmeckt super mit gerosteten Sonnenblumenkernen!

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
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Suppe/Eintopf:
Chili-Bohnen-Eintopf

Chili-Eintopf. Den herzhaften, wirzigen Partyklassiker gibt es auch in
veganer Variation. Viel Spald beim Nachkochen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Menge: 3 Portionen

150 Gramm Mais

150 Gramm Erbsen

400 Gramm Kidneybohnen in Chili-Sauce
250 Gramm Kidneybohnen

etwa 250 Gramm passierte Tomaten

2 Kartoffeln

175 Gramm Rauchertofu

1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

200 Milliliter Wasser (oder nach Belieben)
etwas Paprikapulver (edelsuf?)

etwas Piment

etwas Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel sowie den Rauchertofu mit einem gro3em
Kdchenmesser in kleine Wurfel. Dann braten Sie beides in etwas heiller Margarine oder
Speisedl in einem groflien Topf an und geben wenn die Zwiebel beginnt leicht glasig zu werden
und der Tofu leicht goldbraun ist das Paprikapulver, den Piment und den Chili dazu. Wenn Sie
es noch scharfer haben mdégen, kdénnen Sie natlrlich zusatzlich noch frische Chili oder zum
Beispiel auch Tabasco hinzugeben.

Die Kartoffeln schalen Sie bitte, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in
Stlcke. Dann geben Sie die Kartoffelstlicke ebenfalls mit zum Tofu in den Topf und braten sie flur
weitere 2-3 Minuten an. Die restlichen Zutaten geben Sie bitte auch mit in den Topf und lassen
sie koécheln bis die Kartoffeln und Erbsen gar sind (das dauert etwa 5-10 Minuten, abhangig von
der Grofde der Kartoffelsticke sowie davon, ob Sie Tiefkuhlerbsen verwenden oder nicht).
Eventuell kdnnen Sie das Gericht noch mit etwas Wasser auffillen und mit Tafelsalz und Pfeffer
abschmecken.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht bitte in vorgewarmten Tellern Ihren Gasten.
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Hauptspeise:
Linguine mit gerosteter Kurbis-Sauce

Wenn die Kurbissaison bald zuende ist, schnappen Sie sich die letzten Butternut-Kurbisse
und zaubern Sie ein leckeres Gericht daraus. Zum Beispiel: Linguine mit gerdsteter
Klrbis-Sauce

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

400 Gramm Linguine

1 grol3er Butternut-Kurbis

5 Essloffel Olivenal

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Essloffel frischer Thymian

etwa 10 Blatter Salbei

200 Milliliter Gemusebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Halbieren Sie den Kirbis und entfernen Sie die Kerne. Dann reiben Sie die Schnittseiten mit je 1
Essloffel Olivendl ein und salzen sie. Danach backen Sie den Kurbis bei 180 Grad Celsius
(Umluft) fGr etwa 20 Minuten, hacken den abgezogenen Knoblauch, die Chilischoten und den
Salbei grob und schwitzen die Zutaten kurz vor Ende der Backzeit des Kurbis zusammen mit
dem Thymian im restlichen Olivendl 2-3 Minuten an.

Aulerdem kochen Sie bitte die Pasta in einem Kochtopf mit Salzwasser. AnschlieOend
schneiden Sie den gerdsteten Kirbis in grobe Stucke und braten ihn fur weitere 2-3 Minuten.
Anschlielend Idschen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe ab und lassen sie bei mittlerer
Hitze kdcheln bis die Pasta fertig und der Kurbis zerfallen ist.

Abgeschmeckt wird das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer. Ist die Pasta al dente (das dauert etwa
7-8 Minuten), heben Sie die samige Kirbissauce unter die Linguine und servieren sie zum
Schluss sofort Ihren Gastn in vorgewahrmten tiefen Tellern.
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Hauptspeise:
Austernpilz-Rucola-Pasta

Fur die Feinschmecker unter uns gibt es heute ein leckeres Rezept mit Austernpilzen.
Austernpilze und ggf. frische Pasta passen super zusammen und ergeben ein schmackhaftes
veganes Essen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

300 Gramm Nudeln

1 Kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

200 Gramm Austernpilze

2 Tomaten

150 Milliliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft, wenn Kinder mitessen)
1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Zitronensaft

2 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Zucker

1 Teeloffel Thymian

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
200 Milliliter Sojasahne

50 Gramm Rucola

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und den abgezogenen Knoblauch in Wirfel und braten
Sie beide Zutaten in einer Pfanne in etwas heilem Olivendl an. Dann putzen Sie die
Austernpilze (siehe Tipp), halbieren sie gegebenenfalls und braten die Pilze ebenfalls an.
Nebenbei kochen Sie bitte die Nudeln in einem Topf mit etwas Tafelsalz al dente. Die Tomaten
spulen Sie jetzt mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, entfernen den Stielansatz mit
einem kleinem Messer und schneiden die Tomaten in Wurfel. Danach braten Sie die
Tomatenwdurfel bitte kurz mit an. Abgeléscht werden die Zutaten mit dem WeilRwein (oder hellem
Traubensaft), dann rihren Sie das Tomatenmark ein und schmecken das Gericht mit
Zitronensaft, Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und Thymian ab. Zum Schluss geben Sie die Sojasahne,
den kalt abgespulten und abgetropften Rucola und die Nudeln hinzu, rahren alles gut um und
servieren die Austernpilz-Rucola-Pasta lhren Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weilmehl 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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Hauptspeise:
Schnelle Vitamin-Pasta mit Gemuse
"Die vegane Kuche ist viel zu aufwendig."

Mit diesem Vorurteil raumen wir mit diesem Rezept auf. Wenn mal Zeitnot herrscht,
dann ist eine "schnelle Vitamin-Pasta" genau das Richtige.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

Pasta, Zucchini

Champignons, 2 Essloffel Weillmehl
Paprika, Zwiebeln, Lauch/Porree
Mohren, Rapsol, etwas Tafelsalz,
etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
Schnittlauch, Petersilie

Zitrone

Agavendicksaft

Kochen Sie die Pasta in einem Topf mit Salzwasser al dente. Dann spulen Sie die Zucchini mit
kaltem Wasser ab, entfernen die Enden und putzen die Champignons (siehe Tipp). Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weillen Scheidenwande und den Stielansatz
und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. AnschlielRend ziehen Sie die Zwiebeln
ab, halbieren den Lauch/Porree spulen ihn griandlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen von Lauch/Porree ist meistens etwas Erde) und schalen die Mohren.

Das geputzte Gemuse schneiden Sie nun bitte klein und braten es in heiRem Rapsdl in einer
Pfanne an.

Nach dem Braten werden die Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver gewtrzt. Dann
spulen Sie de Schnittlauch und die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln die Krauter kurz
trocken und schneiden sie mit einem gro3em Kichenmesser klein. Jetzt verfeinern Sie das
Gericht mit einem Schuss Zitronensaft und Agavendicksaft und vermengen das Gemuse und
Pasta im Topf.

Zum Schluss richten Sie die schnelle Vitamin-Pasta mit Gemuse auf vorgewarmten Tellern an
und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze (aulRer Pfifferlinge) 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 WeiBmehl in einer Schiussel 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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Hauptspeise:
Selbstgemachte Gnocchi mit Krauterseitlingen

"Es gibt wenig, das mehr Eindruck schindet, als selbstgemachte Gnocchi",
meinen die beiden Autoren dieses Rezeptes.

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten
Menge: 5 Personen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehligkochend)
300 Gramm Vollkornmehl (glutenfreie Variante: Reismehl)
2 Essloffel Kartoffel- oder auch Maisstarke
4 grol3e Krauterseitlinge

3 grofRe Tomaten

1 Zwiebel

3 Essloffel griine Oliven

1 rote Chili

2 Knoblauchzehen

etwas frischer gemahlener Pfeffer

etwas Tafelsalz

etwas gutes Olivendl

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
Kartoffeln in Stlicke. Dann geben Sie die gestlickelten Kartoffeln in kaltes, gut gesalzenes
Wasser und kochen sie auf. Danach garen Sie die Kartoffelstlicke fur etwa 20 Minuten bei
niedriger bis mittlerer Hitze. Wahrenddessen ziehen Sie sie Zwiebel und den Knoblauch ab und
schneiden beide Zutaten mit dem Chili in feine Wurfel. Dann spulen Sie die Tomaten mit kaltem
Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kuchentuch trocken und schneiden sie in grobe
Stucke. Die Oliven entsteinen Sie nun und schneiden sie anschliefend in Ringe.

Die Gnocchi:

Die gegarten Kartoffeln zersto3en Sie nun zusammen mit dem WeilRmehl, etwas Tafelsalz und
der Starke in einer Schussel mit einem Kartoffelstampfer zu einer gleichmafligen Masse, bis
sich alles verbunden hat. Der Gnocchi-Teig sollte mit Hilfe von etwas Weilimehl (und optional:
Weizengrield) zu einer langlichen Wurst mit etwa 1,5 Zentimeter Durchmesser ausgerollt
werden.

Danach schneiden Sie kleine Gnocchi davon ab, kochen sie in viel Salzwasser und garen sie
etwa 2-3 Minuten. Wenn die Gnocchi oben schwimmen, sind sie gar.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Selbstgemachte Gnocchi mit Krauterseitlingen

Die Sauce:

Schwitzen Sie die abgezogene und in Wrfel geschnittene Zwiebel in etwa 2 Essloffel heillem
Olivendl in einem kleinen Topf an. Dann geben Sie fur weitere 3 Minuten die Krauterseitlinge
und die Chilis dazu. Danach stellen Sie die Kochstelle aus und geben die Tomatensticke sowie
die Oliven dazu. Die Sauce lassen Sie nun fur etwa 2 Minuten ziehen. Danach schwenken Sie
die fertigen Gnocchi in der Sauce, geben noch ein paar Tropfen Olivendl Uber die vorgewarmten
Teller, dekoriert sie mit kalt abgespulten und trocken geschutteltem Basilikumblattern und frisch
gemahlenem Pfeffer. Zum Schluss servieren Sie das Gericht bitte Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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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Hauptspeise:
Paprikageschnetzeltes mit Reis

Wenn die Tage kalter werden, sehnt sich der Korper nach warmem, kraftigem Essen.
Fur alle, die es gerne herzhaft mégen, haben wir dieses Rezept flr Paprikageschnetzeltes
vorbereitet.

Menge: 3 Portionen

75 Gramm Sojaschnetzel

1 Zwiebel, 3 Paprikaschoten (rot, grin und gelb)
1 Dose gehackte Tomaten

200 Gramm Champignons

1 Essloffel Tomatenmark

100 Milliliter Sojasahne

1 Teeloffel Paprika (edelsuf3)

1 Teeldffel Paprika scharf

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Gemusebrihe

etwas Pflanzendl

Weichen Sie die Sojaschnetzel in etwas Gemusebriuhe ein und ziehen Sie wahrenddessen die
Zwiebel ab. Dann schneiden Sie die Zwiebel in Wurfel, halbieren die Paprika, entfernen die
Kerne, die weillen Scheidenwande sowie den Stielansatz und schneiden die Schote ebenfalls in
Waiirfel. Danach erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer Pfanne und braten die Zwiebelwirfel mit
den Paprikawurfel an.

Nun putzen Sie die Champignons (siehe Tipp), schneiden sie in Scheiben, geben die
Champignonscheiben mit in die Pfanne und braten sie mit an.

Danach geben Sie das Tomatenmark dazu, braten es etwas an (Tomatisieren = fur einen
besseren Geschmack Roststoffe bilden) und fugen die gehackten Tomaten und die
eingeweichten Sojaschnetzel dazu. Danach wirzen Sie die Zutaten mit dem Paprikapulver (sif3
und scharf), Tafelsalz und Pfeffer und lassen das Geschnetzelte bei geringer Hitze etwa 15
Minuten koécheln. Nach der Kochzeit geben Sie die Sojasahne hinzu, richten das Gericht auf
vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren dazu Reis (wie gewohnt zubereitet).

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Unser Tipp:

Pilze (aulRer Pfifferlinge) 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 WeiBmehl in einer Schiussel 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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Hauptspeise:
Pastinaken-Risotto-Ballchen

Dieses gelungene Rezept stammt vom veganen Cateringunternehmen "NoTiers".
Pastinaken-Risotto-Ballchen sind perfekt, um sie zwischendurch zu naschen,
Freunden mitzubringen oder in geselliger Runde zu verspeisen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

4 Pastinaken

200 Gramm Risottoreis

1 Zwiebel

etwas Olivendl (oder Sonnenblumendl) zum Anschwitzen
100 Milliliter veganer Weillwein (oder hellen Traubensaft, wenn Kinder mitessen)
etwa 350 Milliliter GemuUsebrthe

50 Gramm Alsan Margarine

etwa 1 Kilogramm Paniermehl (oder Pankomehl)

etwas Saft einer halben Zitrone

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Rosmairin,

etwas Thymian,

etwas Zucker

Ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden Sie sie in Wurfel, erhitzen Sie etwas Olivendl und braten
Sie die Zwiebelwurfel glasig an. Dann geben Sie den Reis hinzu und ruhren das Ganze
ordentlich mit einem Kochléffel um (keine Farbe bekommen lassen). Abgeldscht werden die
Zutaten mit Weillwein (oder hellem Traubensaft) und Gemusebruhe nach und nach, sodass der
Reis immer bedeckt ist. Wenn nach etwa 20 Minuten die Masse schlotzig, aber doch sehr fest
ist, nehmen Sie die Pfanne von der Kochstelle. Dann schalen Sie die Pastinaken und schneiden
sie in Wurfel. Die Pastinakenwdurfel braten Sie anschlief3end in einer weiteren Pfanne mit
heillem Olivendl goldbraun, geben die Alsan Margarine hinzu, bestauben alles mit dem Zucker
und lassen das Gericht karamellisieren. Dann geben Sie den den Zitronensaft hinzu.

Die Pastinaken geben Sie danach in die Risottomasse, wenn sie noch nicht trocken und fest
genug ist konnen Sie Paniermehl (oder Pankomehl unter die Masse heben. Nun backen Sie ein
Probeballchen aus, formen dann kleine Ballchen, walzen sie in Paniermehl (oder Pankomehl)
und backen die Ballchen in der heilden Fritteuse aus. Nach Belieben konnen Sie vor dem
Ausbacken noch getrocknete Tomatenwdurfel unter die Masse heben und sie mit Sojasauce auf
vorgewarmten Tellern servieren.
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Hauptspeise:
Gemuseburger

Dieser Gemuseburger beweist: Fastfood muss nicht immer ungesund sein! Sie eignen
sich hervorragend fur Partys oder den etwas grofieren Hunger zwischendurch.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Menge: 8 Burger

2 Zwiebeln

1 Dose Kidneybohnen

120 Gramm Mohren

120 Gramm Erbsen

60 Gramm Mais

2 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Pflanzenol

2 Essloffel Weilimehl

6 Essloffel Paniermehl oder Pankomehl
6 Essloffel Gluten

4 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeldffel Paprika (edelsufd)

1 Teeloffel Cayennepfeffer

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann geben Sie Zwiebeln,
Kidneybohnen, Mohren, Erbsen, Mais, Tomatenmark, Pflanzendl und Gewdurze in eine Schussel
und kneten die Zutaten durch. Danach geben Sie Weilmehl, Gluten und Paniermehl hinzu und
kneten das Ganze zu einem homogenen Burgerteig.

Den Teig lassen Sie bitte etwa 5 Minuten mit der Folie abgedeckt ziehen, kneten ihn nach der
Ruhezeit nochmal kurz durch und formen den Teig zu Burgerpatties. Zum Schluss braten Sie die
Burgerpatties in heillem Speisedl bei mittlerer Hitze von beiden Seiten gut durch und goldbraun.
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Hauptspeise:
Favabohnen Bruschetta - mit Krautern und Avocado
Menge: 4 Portionen

60 Milliliter Olivendl, extra virgin

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Rotweinessig

1 Essloffel Ahornsirup, leicht (hell)

1 Schalotte, fein gewurfelt

2 Essloffel Dijonsenf

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
2 Tassen Bohnen, geschalte Favabohnen

1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 Zehen Knoblauch

100 Gramm Salat, gemischt (zum Beispiel Rucola, Spinat, roter und griner Eichblattsalat,
Radicchio, Endivie)

40 Gramm Petersilie, glatt

50 Gramm Minze, frisch

4 Scheiben Weillbrot, franzdsisches Landbrot
1 grol3e Avocado

Vermischen Sie das Olivendl gut mit dem Zitronensaft, dem Essig, dem Ahornsirup, der
abgezogenen und feingewdrfelten Schalotte, dem Senf, dem Tafelsalz und dem Pfeffer in einer
kleinen Schale.

Dann spulen Sie die Petersilie und die Minze (getrennt) mit kaltem Wasser ab, schutteln die
Krauter kurz trocken und zerkleinern sie.

Aulerdem bringen Sie einen Topf mit Salzwasser zum Kochen. Die aus der Schale ausgeldsten
Favabohnen sowie das Bohnenkraut geben Sie bitte dazu und blanchieren sie fur etwa 2
Minuten. Danach gie3en Sie die Favabohnen durch ein Sie ab und schrecken sie in Eiswasser
ab.

Nun ziehen Sie die Knoblauchzehen ab, schneiden sie in Scheiben und reiben die Brotscheiben
mit den Knoblauchzehen ein. Dann betropfeln Sie die Brotscheiben mit dem Olivendl und braten
sie in einer heilRen Grillpfanne heil® und schnell (ohne zusatzliches Speisedl) an (das dauert
etwa 2 Minuten pro Seite).

Anschlieend halbieren Sie die Avocado, entfernen den Kern und I6sen das Fleisch aus jeder
Halfte mit einem Essloffel aus bevor Sie die Avocado langs in Scheiben schneiden.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Favabohnen Bruschetta - mit Krautern und Avocado

Danach vermischen Sie den in Streifen geschnittenen, kalt abgespulten und trocken
geschittelten Salat, die Krauter und die Favabohnen in einer Schissel.

Jetzt vermischen Sie das Dressing nochmals gut mit einem Schneebesen und geben es Gber
den Salat und die Favabohnen. Dann heben Sie das Dressing sehr vorsichtig um und
vermischen die Zutaten.

Pro Brotscheibe legen Sie bitte eine (oder zwei; je nach Grdlke) Avocadoscheibe auf, haufen
den angemachten Salat darauf und servieren unsere Antipasti/Vorspeise |hren Gasten auf
kleinen Tellern.

Unser Tipp:

Wir haben den "Salat" auch schon "nur so" gemacht, ohne Brot/Bruschetta. Wir haben dafur die
Avocados in Wurfel, anstatt Scheiben, geschnitten und die Zutaten mit dem Salat vermischt.
Dann ist es ein leichtes, sommerliches Abendessen. Oder eine kostliche Beilage zu
verschiedensten Gerichten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 366

Eiweild 7,91 Gramm

Fett 21,29 Gramm
Kohlenhydr. 35,69 Gramm
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Hauptspeise:
MPC's veganer Doner
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Eisbergsalat

2 Tomaten

200 Gramm Salatgurken

1/2 grolde Zwiebel

300 Gramm Tofu-Feta

300 Gramm Reis-Joghurt
etwas Tafelsalz

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

250 Gramm Fladenbrote

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

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

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

Anschliel3end vierteln Sie das Fladenbrot und schneiden mit dem Brotmesser eine Tasche ein.
Zum Schluss fullen Sie den veganen Déner mit dem Salat und verteilen die vegane
Joghurtsauce daruber.

Werbung: " 34
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/

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

Hauptspeise:
Vegane Kottbullar
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

4 Essloffel Rapsol mit Buttergeschmack

100 Gramm Semmelbrdsel oder Pankomehl

2 Teeloffel Tafelsalz

% Teeloffel Piment

etwas Muskat

600 Gramm selbst gemachtes veganes Hackfleisch nach unserem Rezept

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Fir die Sauce:

4 Essloffel Weizenmehl (Type 405 oder Dinkelmehl Type 630)
400 Milliliter Gemusebruhe

200 Milliliter Hafersahne

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel schwarzer Pfeffer gemahlen

etwas Piment

3 Essloffel Sojasauce

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in feine Wurfel, erhitzen Sie 1 Essloffel Speisedl bei
geringer Hitze in einer Pfanne und schwitzen Sie die Zwiebelwurfel darin etwa 5 Minuten an, bis
sie leicht gebraunt sind. Danach nehmen Sie die Pfanne von den Kochstelle und lassen die
Zwiebelwurfel leicht abkuhlen. Dann geben Sie sie zusammen mit Semmelbrdseln (oder dem
Pankomehl) und den Gewurzen zu dem veganen Hackfleisch und vermengen die Zutaten gut.
AnschlieRend formen Sie sie zu Ballchen mit je etwa 25-30 Gramm Gewicht und lassen diese
danach etwa 10 Minuten im Kuhlschrank mit der Folie abgedeckt ruhen.

Das restliche Speisedl geben Sie jetzt in die gleiche Pfanne, erhitzen es und braten dann
Fleischballchen bei niedriger bis mittlerer Hitze etwa 10-12 Minuten rundherum goldbraun. Dann
nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle aus der Pfanne, lassen sie abtropfen und stellen sie
beiseite.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Vegane Kottbullar

Nun geben Sie das Mehl zum Bratensatz in die Pfanne und résten es etwa 2 Minuten unter
haufigem Ruhren. Abgeldscht wird die Mehlschwitze dann mit der Gemusebrihe und der
Hafersahne, gewurzt mit Tafelsalz, Pfeffer, Piment sowie der Sojasauce. Danach lassen Sie die
Sauce noch einmal aufkochen und bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten eindicken.

Zum Schluss geben Sie bitte die Fleischballchen zuriick in die Sauce, warmen sie kurz auf und
servieren die veganen Kottbullar klassisch mit Kartoffelptree, Gurkensalat sowie
Preiselbeersauce.

Unsere Tipps:

Die veganen Kottbullar konnen Sie auch gut vorbereiten und abgedeckt im Kuhlschrank oder
TiefkUhlfach lagern. Die gefrorenen Ballchen kénnen Sie naturlich auch direkt in die Pfanne
geben, sie mussen nicht vorher aufgetaut werden.

Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 25 Minuten
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Hauptspeise:

Vegane "Ente" mit Orangen-Rotkraut und Maronen-Kartoffelklof3en
die vegane und vegetarische Variante fur ein weihnachtliches Festessen

Fur die Klélke: (Maronen-Kartoffelklofie)

500 Gramm Kartoffeln, gekocht vorm Vortag und geschalt
200 Gramm Maronen, vakumiert

40 Gramm Kartoffelmehl

2 Teeloffel Meersalz

1 Teeloffel Pfeffer frisch aus der Muhle

V2 Teeloffel Muskatnuss, geriebene

nach Belieben Wasser

Fur das Gemuse: (Orangen-Rotkraut)
2 kleiner Rotkonhl

1 kleine Zwiebel

2 Orangen

2 Teeloffel Meersalz

4 Lorbeerblatter

4 Wacholderbeeren

2 Zimtstangen

1 Sternanis

2 Essloffel Speisedl zum Braten

Aulerdem:

4 Dosen Seitan (Vegetarian Mock Duck)
40 Gramm Weizenmehl

1 kleine Zwiebel

2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert

1 72 Teeloffel Thymian

1 Teeldffel Meersalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Speisedl zum Braten

Giellen Sie fur die "Ente" die Seitan-Stiicke ab und lassen Sie sie in einem Sieb abtropfen. Das
Seitan drucken Sie bitte aus und schneiden sie in gleichgrol3e Stucke. Dann schneiden Sie die
Zwiebeln in feine Wurfel, mischen sie mit den restlichen Zutaten und lassen sie in einem
geeigneten Gefald im Kiuhlschrank ziehen.
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Hauptspeise:

Fortsetzung: Vegane "Ente" mit Orangen-Rotkraut und Maronen-KartoffelkloRen
die vegane und vegetarische Variante fur ein weihnachtliches Festessen

Nun l6sen Sie fur das Orangen-Rotkraut die auf3eren Blatter des Rotkohls, halbieren den Kopf
und entfernen den Strunk. Die Halften des Rotkrautes schneiden Sie in feine Streifen. Dann
schneiden Sie die Zwiebel in feine Streifen oder Wurfel. Die Orange halbieren Sie bitte und
pressen eine Halfte aus. Die andere Halfte der Orangen schalen Sie, entfernen dabei die weilde
Haut und schneiden sie in Stucke.

Danach erhitzen Sie das Bratdl in einem Topf, braten die Zwiebeln an und geben das Rotkraut
dazu. Das Rotkraut lassen Sie jetzt einige Minuten mitbraten, dann lI6schen Sie es mit dem
Orangensaft und gegebenenfalls mit etwas Wasser ab. Lassen Sie das Rotkraut auf geringer
Stufe schmoren, bis es gar ist. Dabei mussen Sie gelegentlich umruhren. Kurz vor dem
Servieren geben Sie die Orangenstiicke dazu.

Anschlieend zerdriicken Sie fur die Maronen-Kartoffelklol3e die Maronen in einer Schissel mit
dem Kartoffelstampfer. Die Kartoffeln reiben Sie und geben sie mit den restlichen Zutaten in eine
Schussel. Die Masse verkneten Sie bitte mit so viel Wasser, dass ein homogener, leicht
schmatzender Teig entsteht. Dann formen Sie vier KloRe und lassen sie etwa 20 Minuten in
sanft siedendem Salzwasser gar ziehen. Wenn die Kl6l3e fertig sind, schwimmen sie an der
Oberflache.

Nun braten Sie die Seitan-Stlickchen in einer Pfanne mit heilRem Bratol scharf an und braten sie
auf mittlerer Hitze etwa 10 Minuten von allen Seiten knusprig an.

Wenn Sie gerne Sauce zu diesem Gericht haben moéchten, konnen Sie auf Basis des
Abtropfwassers der Mock Duck eine zubereiten.

Arbeitszeit: etwa 60 Minuten
Ruhezeit: etwa 1 Tag
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Hauptspeise:
Vegane Frikadellen-Burger aus Kidneybohnen (MIT BILD)
Menge: 2 Portionen

1 Dose Kidneybohnen (400 Gramm)
1 Zwiebel

50 Gramm Kichererbsenmehl

1 Schuss Tabasco

etwas KreuzkiUmmelpulver

etwas Salz E
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle |
etwas Speisedl |

2 Essloffel Barbecuesauce

2 Essloffel vegane Mayonnaise

4 Salatblatter (zum Beispiel Lolo rosso)
1 Zwiebel

1 Tomate

2 Scheiben veganen Kase (zum Beispiel Gouda Art)

Lassen Sie die Kidneybohnen abtropfen und purieren Sie sie. Dann mischen Sie es dem
Kichererbsenmehl, einem Schuss Tabasco und dem Kreuzkiimmel durch und schmecken das
Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Die Masse bringen Sie danach in Burgerform und braten die
Patties in einer beschichteten Pfanne mit dem heildem Speisedl. Nach dem Wenden legen Sie
den veganen Kase auf die Burger-Patties und stellen sie anschliel3end warm.

Dann schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in Ringe und dunsten sie in der gleichen Pfanne
glasig. Zwischendurch geben Sie die halbierten Brotchen in die Pfanne und reduzieren die
Hitze. Nun bestreichen Sie die untere Halfte der Burger-Brotchen mit der Barbecuesauce und
die obere Halfte mit der veganen Mayonnaise. Dann legen Sie ein bis zwei gewaschene
Salatblatter auf die untere Halfte und geben die vegane Frikadelle mit dem Kase drauf.
Nebenbei schneiden Sie die gewaschene Tomate in Scheiben und legen sie mit den gebratenen
Zwiebeln auf die Patties. Zum Schluss geben Sie die obere Halfte des Brotchens auf den
Burger.

Fur dieses Rezept empfehlen wir das Rezept "Schwarze Hamburger-Brétchen selbst backen
(vegan)" von Koche-Nord.de
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Unsere Tipps:
Schwarze Hamburger-Brotchen selbst backen (vegan)

1 Paket Trockenback-Hefe

2 Essloffel Rohrzucker

120 Milliliter lauwarmes Wasser

170 Milliliter Pflanzenmilch (zum Beispiel Soja-/Reis-/Hafer-/Dinkel-/Mandelmilch),
Zimmertemperatur bis lauwarm

2 Essloffel geschmacksneutrales Speisedl (zum Beispiel Sonnenblumendl)

1 Teeldffel Tafelsalz

375 Gramm Weil3mehl Type 550

etwas Sesam

AuRerdem:
Schwarze Lebensmittelfarbe-Paste
eventuell Backpapier

Verrihren Sie die Hefe und den Rohrzucker im lauwarmen Wasser etwas und lassen Sie sie
etwa 5 Minuten an einem warmen Ort stehen. Dann messen Sie die Pflanzenmilch, die
Lebensmittelfarbe und das Speisedl ab und geben das Hefe-Gemisch dazu und verruhren alles
leicht.

Danach geben Sie das Tafelsalz und das Mehl in eine RiUhrschissel und geben die Flissigkeit
dazu. Nun kneten Sie das Ganze mit der Klichenmaschine oder dem Handrihrer mit
Knetaufsatz etwa 5 bis 7 Minuten.

Die Ruhrschissel mit dem Teig decken Sie danach mit einem Geschirrtuch ab und lassen den
Teig so lange gehen, bis er sich vom Volumen her deutlich vergroRert hat (das dauert etwa 60
Minuten).

Jetzt I6sen Sie den Teig mit einem Teigschaber aus der Rihrschissel und geben ihn auf eine
mit Mehl bestaubte Arbeitsflache und kneten ihn mit der Hand kurz. Den Teig teilen Sie
anschliel3end in 8 gleiche Portionen. Wir nehmen daflir gerne eine sogenannte Teigkarte. Die
Teig-Portionen formen Sie dann zu feste Kugeln und setzen sie auf ein bemehltes oder mit
Backpapier ausgelegtes Backblech und lassen es nochmals etwa 30 bis 40 Minuten gehen, bis
die Teig-Portionen Hamburger-Grof3e erreicht haben.

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) oder auf
etwa 170 Grad Celsius (Heil3luft) vor. Zum Schluss bestreuen Sie die Brotchen noch mit dem
Sesam und backen sie dann im Ofen etwa 15 bis 18 Minuten.
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AuRerdem:

Fir den Kase empfehlen wir Ihnen unser "Veganen Kase Gouda-Art":
Veganer Kase Gouda-Art

Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungesufdt
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloffel Tafelsalz

4 Essloffel Tapiokastarke

5 Teelo6ffel Kappa Carrageenan

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

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

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

Was machen Sie eigentlich mit Radicchio? Wir haben einen Tipp fur Sie: anbraten
und zu Pasta servieren. Glauben Sie nicht? Probieren Sie es aus. Pasta mit gebratenem
Radicchio in einer zitronigen Soja-Sahnesauce.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

250 Gramm Pasta

1 Essloffel Olivendl

2 Radicchi di triveso

1-2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Gemusebruhenpulver
1 unbehandelte Zitrone

1/2 Packung Sojasahne

1 Handvoll Babyspinat

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle
ein paar Hefeflocken

Die Nudeln kochen Sie bitte nach Packungsanweisung. Wahrenddessen ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wrfel. Dann befreien Sie den Radicchio vom
Stielansatz, spulen den Salat kurz mit kaltem Wasser ab und pflicken die einzelnen langlichen
abgetropften Blatter auseinander. Nun erhitzen Sie in einer gro3en beschichteten Pfanne das
Olivendl und braten den Radicchio auf mittlerer Hitze unter Zugabe von etwas Tafelsalz ganz
langsam an, sodass sich Rdstaromen bilden und der Salat etwas karamellisiert. Gegen Ende
des Garprozesses fugen Sie den Knoblauch bitte hinzu und braten ihn mit.

Anschlieend geben Sie dem Gericht Zitronensaft hinzu, 16schen es mit Sojasahne und mit
etwas Nudelwasser ab, und wirzen das Gericht mit Suppenbrihe, Tafelsalz, Pfeffer und
Hefeflocken. Zum Schluss heben Sie den Spinat und die Nudeln unter, richten die Pasta auf
vorgewarmten Tellern an und servieren sie sofort Ihren Gasten.

Werbung: " 43
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/

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

Hauptspeise:
Pasta mit gebratenem Radicchio

Dinkel-Vollkorn-Spaghetti - normale gehen bestimmt auch, aber der Vollkorngeschmack passt
hier super so viel man mag, ich hatte echt wenig, so 15 Stiick wirden wir schatzen.

1/2 Aubergine klein

1 kleine Zucchini

1 kleine Mohre

5 Champignons

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Essloffel Ayvar

etwas Rapsol oder Sonnenblumendl
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Chili

Entfernen Sie von der Aubergine den Stielansatz, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden Sie die halbe Aubergine in Wurfel.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab, schneiden beide Zutaten in feine Wurfel,
putzen die Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie in dunne Scheiben. Danach entfernen Sie von
der Zucchini die Stielansatze, schalen die Mohren, spulen das Gemuse einmal mit kaltem
Wasser ab und schneiden es mit dem Sparschaler in "Bandnudeln".

Nun wirzen Sie die Aubergine mit Tafelsalz, Pfeffer und Chili, erhitzen in einer heiRen Pfanne
das Speisedl und braten die Aubergine bei groler Hitze goldbraun.

Nebenbei garen Sie bitte die Nudeln in einem weiteren Topf mit Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Pasta mit gebratenem Radicchio

Anschlieend dunsten Sie in einer zweiten Pfanne die Zwiebelwurfel, die Knoblauchwdrfel und
die Pilze in heillem Speisedl an. Dann geben Sie das Gemuse dazu und dunsten es bissfest.
Danach geben Sie den Ayvar dazu, wirzen die Zutaten mit Tafelsalz und Pfeffer und vermischen
sie gut. Die fertigen Nudeln geben Sie jetzt auch dazu und vermischen sie wieder. Zum Schluss
geben Sie die gebratenen Auberginen mit zu dem Gericht, richten es auf vorgewarmten Tellern
an und servieren es lhren Gasten.

Die oben genannte Menge reicht Ubrigens fur eine hungrige Person, wir habe jedenfalls alles auf
einmal serviert.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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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Hauptspeise:
Tempeh mit Ofenkartoffeln, Wurzeln und Fruhlingszwiebeln

Tempeh ist ein Produkt aus getrockneten Sojabohnen, das einen sehr milden, leicht
nussigen Geschmack hat und vielseitig einsetzbar ist. Der Autor unseres Rezepts
kombiniert Tempeh mit leckeren Ofenkartoffeln und Wurzeln. Viel Spaf3 beim Nachkochen!

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Zutaten fur das Tempeh

1 Paket Tempeh

3 Essloffel Sojasauce

1 Teeldffel Senf, mittelscharf
ein paar getrocknete Krauter
1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Wasser

3 Essloffel Ahornsirup

ein paar Chilliflocken

Fir die Kartoffeln

zwei handvoll Kartoffeln

etwas Speiseodl

Paprika

Chipotle-Pulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
Kreuzkimmel

etwas Chipotle-Pulver

etwas Raucharoma

etwas Chipotle-Sauce

Far die Wurzeln und Frahlingszwiebeln

ein paar Mohren und Fruhlingszwiebeln
2 Essloffel Margarine (z. B. Alsan)

1 1/2 Essloffel Zucker

150 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise Tafelsalz

AuRerdem:
etwas Backpapier
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Tempeh mit Ofenkartoffeln, Wurzeln und Fruhlingszwiebeln

Bereiten Sie als erstes den Tempeh zu:
Dazu schneiden Sie den Tempeh in Streifen oder Wrfel, verriihren alle Zutaten fur die
Marinade, heben den Tempeh unter und lassen ihn mindestens 20 Minuten ziehen.

Dann schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in
Viertel. Danach vermengen Sie die Zutaten fir die Marinade und heben die Kartoffeln unter.
AnschlieRend geben Sie die Kartoffeln auf ein Backblech mit Backpapier und schieben das
Blech fur etwa 20 Minuten in den Backofen.

Wahrend des Backens spulen Sie bitte die Fruhlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie in Scheiben. Die Mohren schalen Sie danach, spulen sie ebenfalls mit kaltem
Wasser ab und schneiden sie in Scheiben. Danach erhitzen Sie die Margarine in einer Pfanne,
geben die Mohren und die Fruhlingszwiebeln dazu, wirzen das Gemuse mit Zucker und
Tafelsalz und braten es in der Pfanne unter Wenden an. Abgeldscht wird der Pfanneninhalt mit
der Gemusebrihe und dann lassen Sie ihn so lange auf geringer Hitze kdcheln, bis die Mdhren
gar sind.

Nun geben Sie 2 Essloffel Speisedl (Raps- oder Sonnenblumendl) in eine Pfanne, geben den
Tempeh dazu und braten ihn mit. Die restliche Marinade soll moglichst immer dann dazu
gegeben werden, wenn das ganze anfangt “trocken" zu werden. AuRerdem sollte die Marinade
komplett aufgebraucht.

Den Tempeh mussen Sie bitte so lang anbraten, bis er schon braun ist. Dann geben Sie das
Gericht zusammen mit selbstgemachten (oder gekauften) veganem Krauterdip auf vorgewarmte
Teller und servieren es lhren Gasten.
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Hauptspeise:
Fenchel-Quiche mit Rauchertofu

Heute zeigen wir lhnen eine franzosische Spezialitat. Traditionell mit viel Eiern
und Milch zubereitet kommt diese Quiche mit Fenchel und Rauchertofu ganz ohne
tierische Produkte aus, ist somit leicht, gesund und lecker. Sie eignet sich zum
Beispiel fur festliche Anlasse oder Buffets.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

2 Fenchel

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 Gramm Ra&uchertofu

2-3 Scheiben veganer Kase (in groflieren, gut sortierten Supermarkten erhaltlich oder auch in
Bioladen und Reformhausern)

1 Packung Blatterteig

200 Milliliter Sojasahne

50 Milliliter Wasser

3 Teeloffel Speisestarke

2 Essloffel Petersilie

ein paar Chiliflocken

etwas Gemusebrihe

etwas Sesam

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Speiseodl

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Rauchertofu in kleine Wurfel
schneiden. Den Fenchel waschen und in grobe Stlicke schneiden.

Eine Quicheform mit dem Blatterteig auskleiden und fir 10 Minuten bei 220°C Ober- und
Unterhitze vorbacken. In der Zwischenzeit den Rauchertofu zusammen mit der Zwiebel und
etwas Ol scharf anbraten. Danach den Fenchel und den Knoblauch dazugeben und mit etwas
Zucker karamellisieren lassen.

Wahrenddessen die Sojasahne mit der Speisestarke klumpchenfrei anrtihren. Mit Chiliflocken,
Salz, Pfeffer und etwas Gemusebriihe abschmecken und in die Pfanne gieRen. Unter
gelegentlichem Ruhren andicken. Das restliche Wasser dazugeben, umruhren und das Ganze
auf dem vorgebackenen Blatterteig verteilen.

Die Kasescheiben darauf verteilen, mit Sesam bestreuen und fur weitere 15 Minuten bei 200
Grad Celsius backen. Zum Schluss die Quiche mit etwas gehackter Petersilie garnieren.
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Hauptspeise:
Chinesische Fruhlingszwiebel-Pancakes

Heute gibt es ein sehr einfaches Rezept. Die Fruhlingszwiebelpancakes sind schnell gemacht
und eignen sich hervorragend zum Mitnehmen auf die nachste Grillparty. Ein paar Dips dazu
und schon lasst sich der Sommer vegan geniel3en.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

180 Gramm Weildmehl

110 Milliliter Wasser

2 Fruhlingszwiebeln

etwa 3 Teeloffel Sesamol

1 Essloffel neutrales Speisedl
etwas Tafelsalz

Vermischen Sie das Weil3mehl in einer Schussel mit 1/2 Teeloffel Tafelsalz und dem Wasser.
Sobald sich das Weilimehl und das Wasser vermischt haben, nehmen Sie den Teig heraus und
kneten ihn auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache mit den Handen etwa 5 Minuten gut durch.
Dann legen Sie den Teig zuruck in die Schiussel, benetzen ihn mit ein paar Tropfen Sesamal,
decken ihn mit einem Deckel/Teller/feuchtem Tuch ab und lassen den Teig etwa 30 Minuten an
einem warmen Ort ruhen.

Nach der Ruhezeit halbieren Sie den Teig und dritteln beide Halften. Dann formen Sie die Dirittel
jeweils zu einem Ball und rollen diese anschlielend gleichmafig diinn aus (etwa 15 Zentimeter
Durchmesser).

Nun spulen Sie die Fruhlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schneiden sie in feine Ringe und
verteilen sie zusammen mit einer Prise Tafelsalz und jeweils ein paar Tropfen Sesamdl auf den
Fladen.

Jeden Pancake rollen Sie bitte ein, drehen sie danach schneckenformig ein und rollen die
Rollen erneut etwa 5 Millimeter dick aus. Dann erhitzen Sie das neutrale Speisedl in eine heilde
Pfanne und braten die Pancakes darin 3-4 Minuten von jeder Seite aus.

Zum Schluss richten Sie das Gericht bitte auf vorgewarmten Tellern an und servieren es lhren
Gasten.

Unser Tipp:
Die Pancakes lassen ubrigens auch Raum fur eigene Kreativitat was Fullung und Dips angeht.
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Hauptspeise:
Rollbraten mit Broccoli-Fullung

Die Autorin dieses Rezepts ist sich sicher: "Der obercoolste und leckerste Seitan-Rollbraten
Uberhaupt!" Wir finden das Rezept auch spannend und méchten es mit Ihnen teilen. Es eignet
sich auch hervorragend als Feiertagsbraten - probieren Sie es aus!

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten

1 Tasse Gluten

1 Essloffel Weillmehl

3 Essloffel Haferflocken

1 Teeloffel Tafelsalz

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

1/2 Teeloffel Piment

1 Prise Zucker

1/2 Teeloffel Rauchsalz

1 Tasse Gemusebrihe

2 Essloffel Pflanzenol

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Tomatenmark

75 Gramm Broccoli

2 saure Gurken

1/2 kleine Zwiebel

4 Teeloffel Senf, mittelscharf
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
ein Gefrierbeutel
etwas Alufolie

Vermischen Sie das Gluten mit einem Sieb mit dem Weildmehl, den Haferflocken und den
Gewdrzen in einer Schussel. Dann vermischen Sie die Gemusebrihe in einer weiteren
Schussel mit dem Speisedl, dem Zitronensaft und dem Tomatenmark. Anschlie3end vermischen
Sie die Gemusebriihenmischung mit der Glutenmischung und verkneten die Masse.

Den Broccoli spulen Sie bitte mit kaltem Wasser ab, schneiden ihn in Rdéllchen. Dann schneiden
die sauren Gurken und die abgezogenen Zwiebel in Wurfel und vermischen die Zutaten mit dem
Brokkoli und dem Senf. Danach wirzen Sie das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Rollbraten mit Broccoli-Fullung

Nun breiten Sie den Seitan mit den Handen zu einem Rechteck aus. Die Fullung verstreichen
Sie darauf und rollen den Seitan mit der kiirzeren Seite zusammen, sodass Sie dann einen
gerollten Braten haben. Anschlieend rollten Sie den Braten in die Alufolie ein, packen ihn in
einen Gefrierbeutel und geben ihn in einem Topf mit Wasser. Nun lassen Sie das Ganze etwa 60
Minuten bei geringer bis mittlerer Hitze kdcheln und lassen den Braten nach dem Kochen in
kaltem Wasser abkuhlen. Dann befreien Sie den Braten aus dem Gefrierbeutel und der Alufolie.

Den Braten braten Sie bitte von allen Seiten bei groer Hitze an und lassen ihn dann bei
geringer bis mittlerer Hitze noch von allen Seiten eine Weile durchgaren. Generell sollte der
Seitan aber durch das Kochen innen schon "durch" sein. Zur Not kdnnen Sie den Braten

anschneiden und testen. Am Ende schneiden Sie den Braten in Scheiben und servieren ihn auf
vorgewarmten Tellern.

REFUGEES
WELCOME

*

UNSERE SOLIDARITAT IST GRENZENLOS UND UNTEILBAR!

Werbung: P 51
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://seebruecke.org/
https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/

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

Hauptspeise:
Gefullte Paprika

Hier prasentieren wir euch ein bosnisches Traditionsrezept in veganer Abwandlung.
Geflllte Paprika (nach bosnischer Art) sind ein lecker wirziges Hauptgericht was auch
bestens geeignet ist, um Besuch zu bekochen.

Menge: 5 Portionen

15-20 Spitzpaprika

1 Kilogramm Kartoffeln, ungekocht (festkochend)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1-2 Mohren

2 Hande voll Rundkornreis

3 Essloffel Weildmehl

Tafelsalz, Chili, Pfeffer

Petersilie

Paprikapulver (edelsif})

Thymian, Basilikum, Oregano

7 Tomaten oder alternative 2 Dosen Tomaten
etwas Speiseodl

Hobeln Sie die rohen Kartoffeln auf einer Kiichenreibe in dinne Blattchen und bedecken Sie sie
mit Wasser. Dann ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab, schneiden eine Zwiebel
und eine Knoblauchzehe in Wurfel gemeinsam mit den geschalten Mohren. Danach braten Sie
das Gemuse mit etwas heilRem Speisedl in einer Pfanne bei grol3er Hitzezufuhr an. Nun fligen
Sie die durchgesiebten Kartoffeln mit dem Rundkornreis hinzu und wirzen sie mit Tafelsalz,
Chili, Pfeffer, Petersilie, Paprikapulver und etwas Gemusebouillon. Anschliel3end lassen Sie alle
Zutaten fur etwa 15 Minuten mit einem Deckel zugedeckt dunsten, rihren dabei immer wieder
mit einem Kochloffel um und vermengen die Zutaten anschlieRend mit dem WeilRmehl und einer
Dose der Tomaten.

In der Zwischenzeit heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze und Unterhitze)
vor. Danach schneiden Sie von den Paprikaschoten den Deckel ab, entfernen die Kerne und die
weillen Scheidenwande und flullen die ausgehdhlten Paprika mit der Kartoffelmasse, den Rest
verteilen Sie bitte zwischen den Paprika und schieben die Schoten auf mittlerer Schiene fur 20
Minuten in den Backofen.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Geflllte Paprika

Wahrend des Backens braten Sie die restliche gewurfelte Zwiebel mit dem gewdurfeltem
Knoblauch in einer heiRem Pfanne mit heillem Speisedl goldbraun an. Dann figen Sie die
restlichen Tomaten hinzu und wirzen alles mit Tafelsalz, Pfeffer, Thymian, Basilikum, und
Oregano. Die Sauce lassen Sie jetzt kurz kdcheln und gielden sie anschlieldend Uber die
geflllten Paprika und lassen die Schoten fur weitere 20-30 Minuten im Backofen schmoren.

Unser Tipp:
Zu den gefullten Paprikas passt Pogaca oder anderes Brot. Diese Beigabe ist Ideal, um die

leckere Sauce der Paprika aufzutunken.

Zubereitungszeit: etwa 110 Minuten
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Hauptspeise:
Lasagne alla Bolognese e Funghi

Diese klassische Lasagne ist ein echtes Familienrezept. Perfekt fur das Wochenende oder
wenn man Besuch erwartet. Dieses Rezept ergibt 8 Portionen und lasst sich auch wunderbar
gemeinsam kochen.

1 Packung Lasagneblatter (in der Regel aus 100% Hartweizengries)
200 Gramm Sojagranulat (erhaltlich in gut sortierten Supermarkten, Bioladen und
Reformhausern)

1 Paket Suppengrin

1 Zwiebel

100 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft, wenn Kinder mitessen)
700 Gramm Passata

2 Dosen gewdurfelte Tomaten

2 Essloffel Tomatenmark

100 Gramm getrocknete Tomaten

2 Lorbeerblatter

etwas Majoran, Thymian, Oregano (je 1/2 - 1 Teeltffel)

300 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilkmehl

3 Zehen Knoblauch

200 Milliliter Sojamilch

2 Packungen Sojacuisine

1,5 Essloffel Hefeflocken (in jedem Bioladen und Reformhaus erhaltlich)
2 Hande voll Basilikum

etwas Olivendl

etwas Gemusebruhe

Hefeschmelz oder veganer Streukase (gibt es online zu kaufen)

Lassen Sie das Sojagranulat in einem starken Sud aus Gemusebrihe und Sojasauce
einweichen. Dann schneiden Sie das mit kaltem Wasser abgespulte Suppengriin mit dem
Messer fein oder raspeln es mit einer Klichenreibe. Danach erhitzen Sie etwas Olivendl in
einem Topf und braten das Suppengemuse darin bei grol3er Hitze an. Dazu geben Sie bitte die
abgezogene und gewdurfelte Zwiebel, 2 abgezogene und gewdrfelte Zehen Knoblauch und die
Lorbeerblatter. Das weiche Sojagranulat drucken Sie nun durch ein Sieb und danach geben Sie
die Zutaten zum angebratenen Gemuse und braten alles ebenso bei grol3er Hitze an. Jetzt
I6schen Sie den Topfinhalt mit dem Rotwein (oder roten Traubensaft) ab, geben anschliel3end
die Passata und die gewurfelten Tomaten aus der Dose dazu und geben dann noch die
restlichen Krauter, gehackter Basilikum sowie die geschnittene getrocknete Tomaten dazu. Jetzt
fugen Sie noch das Tomatenmark dazu und schmecken das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer ab.
Danach lassen Sie Bolognese e Funghi dann noch bei geringer Hitze weiter kocheln.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Lasagne alla Bolognese e Funghi

Fur die zweite Sauce putzen Sie die Champignons (siehe Tipp), schneiden sie in Scheiben und
braten die Champignonscheiben in erhitztem Olivendl mit 1 abgezogenen und gewdtrfelten Zehe
Knoblauch an. Abgeldscht wird das Ganze mit der Sojamilch und der Sojacuisine. Danach
wirzen Sie alles noch mit Gemusebrihe, den Hefeflocken, 1 Essloffel Olivendl und Tafelsalz
und Pfeffer und lassen die Zutaten aufkochen.

Wenn beide Saucen fertig sind, benetzen Sie den Boden der Lasagneform mit 1-2 Essloffel
Wasser benetzen und bedecken ihn mit Lasagneplatten. Dann verteilen Sie etwa 1/3 der
Bolognese darauf. Auf die Bolognese geben Sie dann bitte eine Ladung Pilzsauce. Darauf dann
wieder eine Schicht Nudelplatten und dann das ganze von vorne. Auf die letzte Platte geben Sie
danach ein Hefeschmelz oder veganer Fertigkase. Die Lasagne geben Sie bitte je nach Garzeit
der Platten flr 30-40 Minuten bei 180 Grad Celsius in den vorgeheizten Backofen.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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.

Zubereitungszeit: etwa 110 Minuten
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Hauptspeise:
Makkaroni mit Ingwer-Zitronen-Marinara

Nudelgerichte gibt es viele. Auch die vegane Kuche halt viele inspirierende Rezepte
rund ums Thema Pasta bereit. Probieren Sie doch mal Makkaroni mit Ingwer-Zitronen-
Marinara von eat this! Das vegane Rezepte-Blog. Geht schnell und schmeckt
ungewohnlich neu.

500 Gramm Makkaroni

750 Gramm Tomaten-Passata
1 Zwiebel

1 Zucchini

2 Knoblauchzehen

1 daumengroldes Stlck Ingwer
Zesten einer halben Zitrone

2 Essloffel Olivenal

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Hefeflocken

Bereiten Sie die Makkaroni in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanweisung zu. Dann
schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in Wurfel und hacken den abgezogenen Knoblauch sehr
fein. Danach entfernen Sie von der Zucchini die Enden und schneiden die Zucchini in feine
Streifen. Nun schalen Sie den Ingwer und reiben ihn auf einer Kichenreibe fein.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einer heil3e Pfanne und diunsten die Zwiebelwurfel bei
mittlerer Hitze glasig. Anschliel3end rihren Sie den Knoblauch kurz unter und I6schen die
Zutaten mit Tomaten-Passata ab. Den Ingwer ruhren Sie bitte unter und lassen alles bei geringer
Hitze etwa 3 Minuten kdcheln. Dann heben Sie die Zitronenzesten zusammen mit den
Zucchinistreifen unter die Sauce und lassen die Zutaten garen.

Jetzt heben Sie die abgegossenen und mit warmen Wasser abgeschreckten Makkaroni (eine
halbe Tasse Kochwasser bitte auffangen) unter die Sauce und geben das Pastawasser dazu.
Danach schwenken Sie das Gericht einmal gut durchschwenken. durch, geben ein paar
Teeloffel Hefeflocken dariber, richten es auf vorgewarmten Tellern an und servieren das
Makkaronigericht sofort Ihren Gasten.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
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Hauptspeise:
Geflllte vegane Pfannkuchen

Wer liebt schon keine Pfannkuchen? Dieses einfache Rezept kann mit ein paar speziellen
Zutaten

zur wahren Kulinesse werden. Heute zeigen wir Ihnen geflllte, vegane Pfannkuchen mit Spinat,
Linsen und Quinoa. Mit dieser reichhaltigen Fullung sind die Pfannkuchen zudem auch noch
sehr

gesund und decken |hren Bedarf an wichtigen Vitaminen und Ballaststoffen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

250 Gramm Weilimehl

500 Milliliter Wasser

ein paar Krauter der Provence
etwas Knoblauchgranulat

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
250 Gramm Tiefkuhl Blattspinat

1 Zwiebel

6 grofRe Tomaten

100 Gramm Quinoa

150 Gramm rote Linsen

3-4 Wilmersburger Scheiben Pilze
etwas Speisedl

Verrthren Sie fur die herzhaften Pfannkuchen das Weil3mehl (gesiebt) mit Wasser, Krauter der
Provence, dem Tafelsalz und dem Knoblauchgranulat zu einem geschmeidigen Teig und backen
Sie die Pfannkuchen in heillem Speisedl aus. Danach halten Sie die Pfannkuchen warm (zum
Beispiel im Backofen bei 70 Grad Celsius).

Far die Fullung garen Sie den Quinoa sowie die roten Linsen jeweils nach Packungsanleitung.
AnschlieRend hacken Sie die abgezogene Zwiebel in feine Wiirfel und dlinsten sie in einen Topf
in Speisedl an. Dann geben Sie den Tiefkuhl-Blattspinat mit ein paar Essloffel Wasser hinzu und
ruhren bis der Spinat zerfallen ist. Die Tomaten spulen Sie bitte mit kaltem Wasser ab, reiben sie
kurz trocken und entfernen mit einem kleinem Kichenmesser den Stielansatz bevor Sie die
Tomaten in feine Wurfel schneiden.

Nun geben Sie die Tomatenwdrfel, Quinoa und Linsen zum Spinat in den Topf und vermischen
alles gut mit einem Kochloffel. Dann lassen Sie die Zutaten etwa 5 Minuten kocheln.
Abgeschmeckt wird das Gericht dann mit Tafelsalz, Pfeffer und Krautern der Provence nach
eigenem Belieben.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Geflillte vegane Pfannkuchen

Zum Anrichten geben Sie einige Essloffel der Fullung auf einen Pfannkuchen und rollen diesen
auf. Dann schneiden Sie den Pfannkuchen in Stucke und fullen ihn nach Wunsch mit frischer
Paprika und Zucchini servieren das Gericht auf vorgewarmten Tellern.

Die Pfannkuchen schmecken ubrigens auch ohne Sauce sehr gut. Wenn Sie aber gerne einen
kleinen Dip hatte, kdnnen Sie zum Beispiel etwas Alnatura Paprika-Nuss Brotaufstrich mit
einigen Essloffeln heillem Wasser verruhren und dazu servieren. So einfach sind die schnellen
und gesunden Pfannkuchen.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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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Hauptspeise:
Gefullte Champignons mit Petersilien-Pesto

Als Vorspeise oder auf Partys sind geflllte Champignons immer der Hit. Man kann
sie in verschiedensten Variationen mit frischen und gesunden Zutaten flllen und
erhalt immer einen schmackhaften kleinen Snack. Bei diesem Rezept harmoniert
die Wurzigkeit des Pestos gut mit den frischen Pilzen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten

8 grofRe Champignons

1 Packung Mini-Tomaten

3 Scheiben Vollkorntoastbrot
gemahlene Haselnusse

1 Bund frische Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 Teeldffel abgeriebene Zitronenschale
10-12 Essloffel Olivendl

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle
etwas Tafelsalz

1 Prise Zucker

Putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und entfernen Sie sie von den Stielen. Dann
schneiden Sie die Champignonstiele klein und braten sie in heil3em Speisedl an. Danach
toasten Sie das Vollkornbrot und schneiden es in kleine Wurfel (wenn Sie keinen Toaster haben,
konnen Sie das Brot auch in der Pfanne anbraten und wurfeln). Nun spulen Sie die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kiuchentuch trocken und schneiden sie ebenfalls in
feine Warfel.

Anschliel3end spulen Sie die Zitrone mit heildem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Klchentuch trocken und reiben die Zitronenschale mit einer Kiichenreibe (wenn Sie keine
Klchenreibe besitzen, konnen Sie die Schale auch vorsichtig mit einem kleinem Kliichenmesser
abschneiden und zerkleinern, das Weilde der Zitrone sollte aber eigentlich nicht mit
untergemischt werden!) ab.

Jetzt spulen Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln es kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stangeln und hacken sie fein. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab,
schneiden ihn mit einem groRem Kuchenmesser in Wurfel und mahlen die Haselnusse. Dann
purieren Sie die Zutaten mit der Zitronenschale und dem Olivendl in einem Mixer zum Pesto.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Geflllte Champignons mit Petersilien-Pesto

Nun vermischen Sie das Toastbrot gut mit den gebratene Pilze und den Tomaten und dem 1-2
Essloffel Pesto. Danach schmecken Sie die Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und
Zitronensaft ab, fullen die Mischung in die Champignons und backen sie fur 5-8 Minuten im
Backofen bei bei 160 Grad Celsius.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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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Hauptspeise:
Pasta in Rucola-Gemuse-Creme

Pasta in Verbindung mit Rucola ergibt ein frisches italienisches Nudelgericht.
Rucola enthalt einen hohen Gehalt von Beta-Carotin und Folsaure was fur eine
ausgewogene Erndhrung wichtig ist. Frisch zum Salat, als Pesto oder wie hier zu
Pasta ist er eine gute Erganzung zur gesunden Ernahrung.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

500 Gramm Nudeln

1 Teeloffel Tafelsalz oder 1/2 Essloffel GemUsebrihe
1 Zwiebel

1 Paprika

150 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

1 Zehe Knoblauch

1 Dose gehackte Tomaten

1 Essloffel Tomatenmark

300 Gramm Rucola

3 Essloffel Hefeflocken

2 Teeloffel Oregano

1/2 Teeloffel Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer,

etwas Pflanzendl

Kochen Sie die Nudeln in Salzwasser (oder Gemusebrihe) recht bissfest und fangen Sie beim
Abgiellen etwas Kochwasser auf. Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie
in Wurfel. Dann halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weilRen Scheidenwande und
den Stielansatz und spulen die Schoten dann grindlich mit kaltem Wasser aus. Danach
schneiden Sie die Paprikaschoten bitte ebenfalls in Wirfel und putzen Danach die
Champignons (siehe Tipp) die Sie aulRerdem achteln. Die Zwiebel, die Paprika und
Champignons braten Sie jetzt bitte in einer Pfanne mit etwas heilRem Pflanzendl an.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Pasta in Rucola-Gemuse-Creme

Danach schneiden Sie den abgezogenen Knoblauch in Warfel, geben ihn mit in die Pfanne und
braten ihn kurz mit. Dann spilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem
Kdchentuch trocken und schneiden die Tomaten in Wurfel. Die Tomatenwurfel geben Sie dann
bitte mit dem Tomatenmark in die Pfanne und wirzen die Sauce mit Tafelsalz, Pfeffer, Zucker,
Oregano und Scharfe. Die Hefeflocken ruhren Sie ebenfalls unter und geben anschlielend die
Nudeln hinzu.

Dann halbieren Sie den Rucola, sptlen ihn mit kaltem Wasser ab und rei3en ihn mit den
Handen in Sticke. Den Rukola mischen Sie zum Schluss unter das Gericht und die servieren
die Pasta auf vorgewarmten Tellern lhren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie 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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Hauptspeise:
Wheaty Seitanbraten beev an Pilzrahmsauce mit Brezenknodeln und Rotkraut

Eine vegane Lebensweise heil’t nicht, dass man zu Weihnachten nicht auch einen
festlich leckeren Braten servieren kann. Sich zu Weihnachten etwas génnen und
trotzdem ein gutes Gewissen haben geht mit dem "Seitanbraten beev" von Wheaty.

Menge: 2 Portionen

4 Scheiben Wheaty Seitanbraten/Bratenrolle beev (erhaltlich in diversen Onlineshops, u.a. bei
Veganz und Smilefood.), 100 Gramm Shiitakepilze, alternativ Champignons (siehe Tipp),
eventuell 2 Essloffel Weilimehl (bei Champignons), 3 Zwiebeln, 6 Essloffel Olivendl,

1 Essloffel Tomatenmark, 4 Essloffel Weillmehl, 400 Milliliter Gemusebrihe,

300 Milliliter Sojasahne, 1 Zitrone, 1 Orange, 2 Essloffel Sherry, etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Zutaten fur Brezenknodeln

3 Laugenbrezeln vom Vortag, 4 trockene Brotchen, 7z Liter Sojamilch
1-2 Essloffel Paniermehl oder Pankomehl, 2-3 Essloffel Weildmehl

1-2 Essloffel gehackte Petersilie, 1 kleine Zwiebel geschalt und gehackt
1 Essloffel Sonnenblumendl, etwas Gemusebruhepulver, etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, etwas Muskat,

Zutaten fur Rotkraut mit Birnenstreifen

1 Kilogramm Rotkraut (alternativ Rotkraut aus dem Glas/ aus der Dose),

1 Zwiebel geschalt und gehackt etwas Sonnenblumendl, 2 Lorbeerblatter, 3 Nelken,

Y2 Zimtstange, etwas Tafelsalz etwas Vanillezucker, 1 Schuss Essig, 250 Milliliter Apfelsaft,
2 Apfel (Boskop), 3 feste Birnen, etwas Zucker

1. Seitanbraten an Pilzrahmsauce

Garen Sie die geputzten Pilze (siehe Tipp) in leicht kochendem Wasser etwa 10-15 Minuten.
Dann nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, lassen sie gut abtropfen und schneiden die
Pilze in sehr kleine Stlcke. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wrfel.
Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf, braten die Zwiebelwlrfel zusammen mit den
Pilzen an und geben das Tomatenmark dazu (Tomatisieren = Tomatenmark zur
Geschmacksverbesserung anbraten um Roststoffe zu bilden).
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Wheaty Seitanbraten beev an Pilzrahmsauce mit Brezenknddeln und Rotkraut

Anschlieend bestauben Sie die Zutaten mit Weildmehl, lassen es dunkler werden und fullen
den Topf mit Gemusebrihe auf. Danach rihren Sie die Sojasahne und den Sherry ein. Unter
Ruhren lassen Sie das Ganze nochmals aufkochen und geben die abgeriebene Schale von
einer heil} abgesplulten Zitrone und einer heil} abgespilten Orange dazu.

Nun schmecken Sie den Topfinhalt mit Tafelsalz und Pfeffer ab, legen die Seitanbratenscheiben
in die Sauce und erhitzen sie darin. Dann garnieren Sie den Seitanbraten an Pilzrahmsauce mit
getrockneter Petersilie.

2. Brezenknodeln

Schneiden Sie die Brezeln und Brotchen in kleine Wurfel. Dann erwarmen Sie die Sojamilch in
einem Topf (nicht kochen) und geben die Milch Uber die Brezel-Brotchenmasse. Jetzt dinsten
Sie die Zwiebelwurfel und die gehackte Petersilie in Sonnenblumendl kurz an und geben sie zur
Knddelmasse. Das Paniermehl (oder Pankomehl) und das Weilmehl mischen Sie bitte unter,
dabei sollte ein fester Teig entstehen.

Diesen schmecken Sie bitte mit Tafelsalz, Pfeffer, Muskat und Gemusebrihepulver ab, formen
mit feuchten Handen Knddel und lassen sie in heillem Salzwasser etwa 20 Minuten ziehen
(nicht kochen).

3. Rotkraut mit Birnenstreifen

Die aulieren Blatter vom Rotkraut (Rotkohl) entfernen Sie bitte. Dann vierteln Sie den
Rotkrautkopf und schneiden den Stielansatz heraus. Danach schneiden Sie den Rotkraut in
feine Streifen schneiden oder hobeln ihn mit einer Klichenreibe. Das Speisedl erhitzen Sie
anschlielRend in einem Topf und dunsten die gewurfelte Zwiebel darin an. Danach geben Sie
das Rotkraut dazu und figen die Gewtrze sowie Tafelsalz, den Vanillezucker und den Essig
hinzu. Nun fiillen Sie den Topf mit dem Apfelsaft auf. Die Apfel schalen Sie bitte, entkernen sie,
schneiden sie in Sticke und geben die Apfelstliicke zum Rotkraut in den Topf. Danach decken
Sie den Topf mit einem Deckel zu und garen das Rotkraut etwa 50-60 Minuten bei kleiner Hitze.
Dann spilen Sie die Birnen mit kaltem Wasser ab, achteln sie, entkernen sie und
karamellisieren die Birnen in einer Pfanne mit Zucker leicht. Beim Servieren richten Sie das
Gericht auf vorgewarmten Tellern an und verteilen dabei die Birnen auf dem Rotkraut.

Fertig ist das perfekte Weihnachtsdinner.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weilmehl 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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Hauptspeise:
Pasta mit grinem Spargel in Sahnesauce mit Mandelparmesan

Fur alle, die wenig Zeit haben, aber trotzdem eine gesunde und vollwertige Mahlzeit
zu sich nehmen mdchten, prasentieren wir heute dieses Rezept fur Pasta mit grinem
Spargel in Sahnesauce an Mandelparmesan.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Vollkorn-Pasta (zum Beispiel Fusili)
1 Essloffel Olivendl

500 Gramm gruner Spargel

1 Zehe Knoblauch

1 kleine Zwiebel oder halbe Fruhlingszwiebel
150 Milliliter Soja- oder Hafersahne

1 Schuss Weillwein (optional)

1 Essloffel Gemusebriuhepulver

etwas Saft und Abrieb einer halben Zitrone
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur das Mandelparmesan

200 Gramm geschalte Mandeln
30-50 Gramm Hefeflocken

50 Gramm Semmelbrosel

Abrieb einer halben Bio-Zitrone
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanweisung al dente
(Vollkorn-Fusili brauchen etwa 8-9 Minuten). Wahrenddessen erhitzen Sie in einer grof3en
beschichteten Pfanne das Olivendl.

Dann schalen Sie den Spargel (nicht die Képfe), schneiden die holzigen Enden ab und
schneiden den Spargel in 2-3 Zentimeter lange Stucke. Danach braten Sie den Spargel ein paar
Minuten an. Nun ziehen den Knoblauch ab, hacken ihn in kleine Wirfel, ziehen die Zwiebel ab
und schneiden sie in kleine Wurfel. Die beiden Zutaten geben Sie in die Pfanne und braten sie
noch einige Minuten weiter.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Pasta mit grinem Spargel in Sahnesauce mit Mandelparmesan

Dann l6schen Sie den Inhalt der Pfanne entweder mit WeilRwein oder Nudelwasser (wenn
Kinder mitessen) ab, giel3en ihn mit Sojasahne auf und wirzen ihn mit Gemusebruhe, Saft und
Abrieb einer heild abgespulten Zitrone, sowie Tafelsalz und Pfeffer. Wenn die Nudeln gar sind
gielRen Sie diese durch ein Sieb, spllen sie mit heillem Wasser ab (damit die Nudeln nicht
weiter garen) und schwenken die Nudeln in der Sauce.

Die Mandeln rosten Sie bitte in einer trockenen Pfanne an, bis sie leicht gebraunt und
aromatisch sind. Dann lassen Sie die Mandeln auf einem Teller komplett auskuhlen.
AnschlieRend zerkleinern Sie die Mandeln im Mixer zur gewunschten Konsistenz, dann fugen
Sie die restlichen Zutaten und mixen sie nochmal durch.

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten es auf
vorgewarmten Tellern an und servieren es lhren Gasten.
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Hauptspeise:
Gegrillte Shiitake-Mohren-Wraps

Heute prasentieren wir dieses ungewohnliche Rezept fur gegrillte Shiitake-Mohren-Wraps.
Shiitake ist ein sehr beliebter und schmackhafter Speisepilz. Falls Sie ihn vorher noch nicht
kannten, werden Sie ihn nach ausprobieren dieses Rezepts lieben!

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Menge: 2 Wraps

2 Wraps

2 kleine Mohren

etwa 4 Shiitake Pilze

1 Scheibe Zwiebel

5 (Kalamata) Oliven

1-2 Teeldffel Sesam

etwas frischer Oregano
Optional: 1-2 Teeloffel Kapern
Optional: etwas Chili

Fur die Tomatenpaste

ein paar eingelegte Tomaten oder getrocknete Tomaten
Olivendl

eine dunne Scheibe Zwiebel oder 1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

etwas Tafelsalz

Krauter der Provence (oder frische Krauter nach Belieben)

Pdrieren Sie die Zutaten flr die Tomatenpaste mit einem Purierstab (oder im Mixer) zu einer
gleichmaligen Masse. Wenn Sie eingelegte Tomaten verwenden, kdnnen Sie das Speisedl
verwenden, in welchem die Tomaten eingelegt waren. Benutzen Sie bitte getrocknete Tomaten,
Sie sollten diese vorher mit heillem Wasser ubergiefl3en, etwa 30 Minuten ziehen lassen und
das Wasser abtropfen lassen bevor Sie die Tomaten weiter verwenden.

Dann putzen Sie die Shiitake-Pilze und schneiden sie in Scheiben. Die Zwiebelscheibe hacken
Sie bitte grob in Wurfel. Danach braten Sie die Zwiebelwurfel in einer Pfanne in etwas heilem
Speisedl glasig, geben die Shiitake-Scheiben hinzu und braten sie noch kurz zusammen weiter.
Nun nehmen Sie die Pfanne von der Kochstelle und geben die geschnittenen Oliven dazu. Den
frischen Oregano, den Sesam (ebenso wie Kapern und gehackte Chili) vermengen Sie bitte
ebenfalls mit den Pilzen/Zwiebeln. Jetzt raspeln Sie die geschalten und kalt abgespulten Mohren
auf einer Kichenreibe.
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Gegrillte Shiitake-Mdhren-Wraps

Die Wraps bestreichen Sie dann dinn mit der Tomatenpaste bestreichen. Im Anschluss verteilen
Sie die gerasspelten Mdhren und die restlichen Zutaten aus der Pfanne auf den Wraps.
AnschlieRend klappen Sie die Wraps zusammen und grillen sie am besten noch kurz in einem
Sandwichtoaster an.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es
Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Wenn Sie keinen Sandwichtoaster haben, kdnnen Sie die Wraps natlrlich auch so servieren.

UNSERE VISION UND MISSION
Unsere Vision ist eine Welt, in der alle Tiere Respekt und Schutz erfahren.

Animal Equality ist eine internationale Organisation, die gemeinsam mit Gesellschaft, Politik und
Unternehmen daran arbeitet, Grausamkeit in der Massentierhaltung zu beenden.
https://animalequality.de/
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Beilage:
Wheaty-Auberginenrolichen

Die Temperaturen steigen und die Grillsaison beginnt. Dass vegan Grillen lecker und
einfach geht, zeigen viele Rezepte. Wir stellen euch ein extrem einfaches und schnelles
Grillrezept von Wheaty vor, welches ihr am Wochenende noch ausprobieren konnt.

2 Auberginen

6 Scheiben Wheaty VEGANSLICES Salami
etwas Tafelsalz

etwas Olivendl

100 Gramm Rucola

6 kleine Holzspiel3chen

AuBRerdem:
ein paar Holzspiel3chen

Spulen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie die Enden und schneiden Sie
die Auberginen langs in etwa 8 Millimeter dicke Scheiben. Dann bestreuen Sie beide Seiten mit
etwas Tafelsalz und lassen sie etwa 10 Minuten ziehen. Danach spulen Sie die Auberginen mit
kaltem Wasser ab und tupfen sie trocken. Die Auberginenscheiben belegen Sie jetzt mit den
VEGANSLICES Salami, rollen sie auf und stecken sie mit Holzspiel3chen fest.

Zum Schluss bestreichen Sie die Auberginen mit Olivendl, grillen sie und servieren das Gericht
danach Ihren Gasten auf vorgewarmten Tellern mit kalt abgespulten Rucola.

Unser Tipp:
Das Rezept funktioniert natlrlich auch mit Zucchini.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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Beilage:
Schlehengelee aus frischen Schlehen
Menge: 1 Portion

500 Gramm Schlehen, frisch
500 Gramm Gelierzucker 1:1
500 Milliliter Wasser

Falls die Schlehen vor dem ersten Frost geerntet wurden, sollten Sie sie einen Tag ins
Gefrierfach legen.

Lassen Sie die Schlehen (sie kdnnen auch noch gefroren sein) etwa 5-6 Minuten in dem Wasser
kochen. Nachdem sie aufgeplatzt sind, giel3en Sie die Schlehen durch ein Sieb ab (den
Schlehensaft mussen Sie bitte auffangen) und spulen sie kurz mit warmen Wasser ab (damit die
Schlehen nicht weiter garen).

Den entstandenen Schlehensaft bringen Sie nun erneut im Topf zum Kochen und lassen ihn mit
dem Gelierzucker weitere 5-6 Minuten kochen.

Zum Schluss flllen Sie das Gelee in entsprechende heild ausgespulte Gefalde ab.
Arbeitszeit: etwa 15 Minuten

Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Beilage:
Schlehengelee aus frischen Schlehen
Menge: 1 Portion

500 Gramm Schlehen, frisch
500 Gramm Gelierzucker 1:1
500 Milliliter Wasser

Falls die Schlehen vor dem ersten Frost geerntet wurden, sollten Sie sie einen Tag ins
Gefrierfach legen.

Lassen Sie die Schlehen (sie kdnnen auch noch gefroren sein) etwa 5-6 Minuten in dem Wasser
kochen. Nachdem sie aufgeplatzt sind, giel3en Sie die Schlehen durch ein Sieb ab (den
Schlehensaft mussen Sie bitte auffangen) und spulen sie kurz mit warmen Wasser ab (damit die
Schlehen nicht weiter garen).

Den entstandenen Schlehensaft bringen Sie nun erneut im Topf zum Kochen und lassen ihn mit
dem Gelierzucker weitere 5-6 Minuten kochen.

Zum Schluss flllen Sie das Gelee in entsprechende heild ausgespulte Gefalde ab.
Arbeitszeit: etwa 15 Minuten

Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Beilage:
Vegane Butter aus Kokosfett
Menge: 1 Portion

250 Gramm Kokosfett, ungehartetes
10 Essloffel Rapsol (Albadl), schwedisches, mit Buttergeschmack

Geben Sie das Kokosfett Sie in einen Topf und lassen es bei geringer Hitze schmelzen. Dann
ruhren Sie das Albadl unter und flllen die vegane Butter in verschlieRbare Gefalde.

Die Gefalle verschlieRen Sie oder decken sie ab und lassen die vegane Butter im Kuhlschrank
ausharten.

Die Mengenangabe reicht Ubrigens fur 2 Glaser mit jeweils 280 Gramm Inhalt.

Arbeitszeit: 10 Minuten
Ruhezeit: etwa 60 Minuten
Kochzeit: etwa 5 Minuten

Ruhrtofu

"Wer braucht schon Eier?" Wir jedenfalls nicht. Ruhrtofu schmeckt super und ist genau
das Richtige fur ein herzhaftes Frihsttck!

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Rauchertofu

1/2 kleine Zwiebel

100 Milliliter Sojamilch

1/4 Teeloffel Kurkuma

1/3 Teeldffel Kala Namak (schwarzes Salz)
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Speisedl

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in feine Wurfel und braten Sie sie in etwas Speisedl an.
Dann bréseln Sie den Tofu dazu, giel3en alles mit der Sojamilch auf und wirzen es mit den
Gewdrzen. Das Ganze reduzieren Sie bitte unter RUhren bei mittlerer Hitze bis zum
gewunschten Grad.
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Beilage:
Baked Tofu

Wie vielfaltig und lecker Tofu zubereitet werden kann, wird mit diesem Rezept
wieder einmal deutlich. Wir winschen viel Spal} beim Nachkochen!

Zubereitungszeit: 30 Minuten

1 Block Tofu (so fest wie mdglich)
3/4 Tasse Gemusebruhe

3 Essloffel Balsamico Essig

2 Essloffel Tamari oder Sojasauce
1 Teeldffel getrockneter Thymian

3 Zehen Knoblauch, gepresst

1 Essloffel Reissirup (optional)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle
etwas Chili nach Geschmack

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier
etwas Backpapier

Vermengen Sie in einer Plastikbox alle Zutaten fur die Marinade. Dann spulen Sie den Tofu mit
kaltem Wasser ab und pressen ihn beziehungsweise mit dem Kuchenpapier trocken.
Anschlieend schneiden Sie den Tofu in Wurfel, Scheiben oder Dreiecke. Danach versenken
Sie den Tofu in der Marinade und geben ihn mit der Folie abgedeckt flir mindestens 60 Minuten
in den Kuhlschrank, am besten Uber Nacht.

Wenn der Tofu nicht komplett in der Marinade schwimmt, sollten Sie ihn gelegentlich wenden.

Nun heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor und verteilen den Tofu auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech. Dann Ubergief3en Sie ihn mit je 1/2 Teeloffel Marinade,
backen den Tofu 20 Minuten im Backofen, wenden ihn und Ubergief3en den Tofu dann wieder mit
Marinade. Nach insgesamt 30-40 Minuten sollte der Tofu fertig sein.

Fertig heil’t: an manchen Stellen knusprig, an anderen von klebrig-suf3-pikanter Marinade
Uberzogen.

Der Baked Tofu eignet sich Ubrigens fur asiatische Gerichte, Gemusepfannen, Wraps, Salate
aber auch in einem Sandwich wtrde er eine gute Figur machen.
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Beilage:
Bohnen-Bratlinge

Diese gesunden Bratlinge machen sich gut in einem Burger oder
wie hier mit Hirse, Joghurtsauce und Salat.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

1 kleine Dose weilde Bohnen

1/2 Essloffel Bohnenkraut

1/2 Tasse feine Haferflocken

1 Essloffel Leinsamen oder Chiasamen mit 3 Essloffel Wasser

ein paar GewUlrze nach Geschmack (zum Beispiel mexikanische Gewurzmischung)
1 Teeloffel Agavensirup

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

ein paar frische Krauter nach Geschmack (zum Beispiel Koriander)

etwas Semmelbrosel (Paniermehl oder Pankomehl)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Vermengen Sie die Lein- oder Chiasamen mit Wasser und stellen Sie sie beiseite, bis sich eine
gelartige Masse gebildet hat. Dann spulen Sie die Bohnen in einer groRen Schussel ab und
lassen sie abtropfen. Danach zerdriicken Sie die Bohnen mit einer Gabel, geben das
Bohnenkraut dazu, verkneten sie mit den Haferflocken, den Leinsamen-/Chia-Gel, den
Gewdlrzen, dem Agavensirup und den Krautern zu einer einheitlichen Masse und justieren die
Masse eventuell mit mehr Flussigkeit oder Haferflocken nach.

Sie sollten die Bohnen-Bratlinge tubrigens unbedingt Vorkosten, die Masse vertragt viel Warze!
AnschlieRend formen Sie mit nassen Handen Bratlinge. diese wenden Sie bitte in
Semmelbréseln (oder Pankomehl) und legen sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Backblech.

Zum Schluss backen Sie das Gericht im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius, bis sie
aulden knusprig sind.
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Beilage:
Karamellisierte Auberginen

Viel Gemuse und wenig Fett. Dazu noch unglaublich lecker. Unser heutiges Rezept:
karamellisierte Auberginen auf Basmati Reis.

Zubereitungszeit: 45-60 Minuten

1 Essloffel Speisedl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 daumengroldes Stluck Ingwer

2 Auberginen (oder 1 Aubergine + anderes Gemuse nach Wabhl, bei mir zum Beispiel Zucchini
und Fenchel)

3 Essloffel Rohrzucker oder Ahornsirup

1 Essloffel Gemusebruhe

1 guter Schuss Sojasauce

1 guter Schuss Reisessig (oder Apfelessig)
eventuell frische Krauter (Koriander, Basilikum)

Ziehen Sie die Zwiebel, den Knoblauch ab und schalen Sie den Ingwer bevor Sie ihn fein
hacken. Dann entfernen Sie von den Auberginen die Stielenden, putzen eventuell anderes
Gemuse und schneiden das gesamte Gemuse in mundgerechte Stlicke. Danach erhitzen Sie
etwas Speise0dl in einer Pfanne und braten das Gemuse darin bei grol3er Hitze an, bis das
Gemuse etwas Farbe genommen hat. Nun geben Sie den Zucker/Ahornsirup dazu, mengen ihn
unter und lassen den Zucker/Ahornsirup karamellisieren.

Gewdurzt werden die Zutaten anschlieend mit Gemusebrihe, dann |6schen Sie sie mit
Sojasauce und Essig ab und lassen alles auf mittlerer Hitze samig einkochen (auf den ersten
Blick ist vielleicht zu viel Flussigkeit in der Pfanne, aber gerade die Auberginen saugen das
schnell auf. Wenn Sie das Gericht also nur mit anderem Gemuse ohne Auberginen macht,
sollten Sie weniger Sojasauce/Essig nehmen).

Zum Schluss richten Sie die Beilage auf vorgewarmten Tellern auf Basmati Reis an und
garnieren sie mit frischen abgespulten und trocken geschuttelten Krautern.
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Getrank:
Gruner Smoothie (alkoholfrei)

Dieser Smoothie ist eine absolute Vitaminbombe und genau das Richtige,
um die Abwehrkrafte in kalten Wintertagen auf Vordermann zu bringen.

Menge: 4 Smoothies

1/4 reife, suf’e Ananas

1 reife Banane

1 Orange

1 Kiwi

4-5 Blatter Endiviensalat (oder ein anderer knackiger griiner Wintersalat)
1 Teeloffel Weizengraspulver

1 Glas stilles Wasser

Spulen Sie alle Zutaten mit kaltem Wasser ab und schéalen Sie die Orange. Dann geben Sie
alles in den Vitamix Profimixer und purieren es auf hochster Stufe cremig. Wenn Sie keinen
Vitamix besitzen, pressen Sie einfach die Orange aus und puriert dann den Saft zusammen mit
den gleichen Zutaten.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
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Getrank:
Rote Beete Ingwer Smoothie (alkoholfrei)

Rote Beete verfugt sie Uber einen hohen Gehalt an Vitamin-B, Kalium, Eisen und
Folsaure. In Kombination mit Ingwer lasst sich daraus ein gesunder und leckerer
Smoothie zaubern.

Menge: 1 Smoothie

1 Rote Beete

2 Mohren

2 Orangen

1 mittelgrolRes Stlick Ingwer
1/2 Glas frisches Wasser

AuRerdem:
ein Paar Einweghandschuhe

Zuerst schalen Sie die Rote Beete (mit den Einweghandschuten) und schneiden sie in Sticke.
Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie
ebenfalls in Sticke. Anschlie3end schalen Sie die Orangen und den Ingwer, geben die Zutaten
in den Mixer und purieren alles cremig.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
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Getrank:
Iced Coffee (alkoholfrei)

Vor allem im Frahling und Sommer beliebt, ist ein Eiskaffee eine gelungene Erfrischung
fur Zwischendurch. Hier eine leckere vegane Variante des Klassikers..

20 Gramm gemahlenen Kaffee
400 Milliliter Wasser

100 Milliliter Sojamilch
Agavendicksaft oder Zucker
ein paar Eiswurfel

Toppings nach Belieben

GielRen Sie das Kaffeepulver in einem grolem Gefaly mit Wasser auf und lassen Sie ihn
mindestens 12 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen. Danach der Zeit gieRen Sie den Kaffee
durch ein feines Sieb ab. Anschliel3end kuhlen Sie das Getrank gut und suf3en es mit
Agavendicksaft, Zucker, Karamell oder ahnlich nach Geschmack.

Nun giel3en Sie 200 Milliliter Kaffee und 50 Milliliter (kalter) Sojamilch mit Eiswurfeln auf und
servieren das Getrank zusammen mit Karamell, Milchschaum oder auch pur.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten (+ 12 Stunden vorher Vorbereitung)

Seidentofu-Himbeer-Shake (alkoholfrei)
Zubereitungszeit: 1 Minute

200 Gramm Seidentofu

100 Gramm gefrorene Himbeeren

40 Gramm Agavendicksaft

etwa 150 Milliliter Pflanzenmilch
optional 1/2 Teelo6ffel gemahlene Vanille

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder purieren Sie sie mit einem Purierstab. Dann fullen
Sie das Getrank in ein Glas und servieren es Ihren Gasten.
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Getrank:

Watermelime-Drink (alkoholfrei)

Zubereitungszeit: wenige Minuten

2 Zentiliter frisch gepresster Limettensaft

2 Zentiliter Wassermelonensirup (auch anderer Sirup moglich)

200 Milliliter Mineralwasser prickelnd

1 Granatapfel

etwas Zitronenmelisse

Fullen Sie den Limettensaft mit dem Wassermelonensirup in ein schones Glas. Dann fullen Sie
die Zutaten mit dem Mineralwasser auf und zerteilen anschlieRend noch den Granatapfel. Das

Getrank dekorieren Sie bitte mit der Zitronenmelisse.

Passend zum Drink konnen frische Wassermelonenscheiben gereicht werden.

Tropical Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Melone

200 Milliliter Ananassaft

1 Banane

1 Kiwi

Pirieren Sie alle Zutaten und fullen Sie sie in ein Glas.
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Getrank:
Greenager (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Apfel (Boskoop)

2 Kiwis

1 Orange (geschalt)

1 Limette (geschalt)

2 1/2 Stangel Minze

2 Essloffel Leinsamen (geschrotete)
1 gehaufter Essloffel Rosinen
Eiswurfel oder Wasser nach Belieben

Geben Sie einfach alle Zutaten zusammen in einen Standmixer und mixen Sie sie bis es einen
cremigen Smoothie ergibt - fertig!

Wenn Ihnen die Mischung zu sauer ist konnen Sie sie mit einer Banane oder weiteren
Trockenfriichten stRen. Falls Sie es lieber noch etwas griiner mdgen, kdnnen Sie zum Beispiel
noch Gerstengraspulver oder Spinat hinzugeben.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Lieblings-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Mango

2 Orangen

etwa 100 Gramm Himbeeren oder gemischte Beeren (tiefgekihlte sparen auch das Hinzugeben
von Eiswurfeln)

1 kleines Stlick Zitrone (etwa 1/8 Zitrone)

etwa 200 Milliliter Wasser und/oder Eiswurfel nach Belieben

30 Gramm getrocknete Cranberries

Optional: etwas Minze

Optional: ein kleines Stuck Ingwer

Naturlich bedarf es flr einen Smoothie nicht wirklich ein Rezept, deshalb:
Entfernen Sie die Schalen, geben Sie alle Zutaten zusammen in einen Standmixer und mixen

Sie sie, bis es eine gleichmalige Masse ergibt.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
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Dessert:
Panna cotta mit Mango-Kumquat-Sauce

Was fur eine sufde Versuchung! Mit diesem exotischen, leckeren Dessert werden Sie
Ihre Familie und Bekannten bestimmt beeindrucken. Dabei geht es ganz leicht zu
machen - probieren Sie es aus!

Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Kokosmilch

etwa 100 Milliliter Soja- oder Hafersahne
etwa 60 Gramm Rohrohrzucker (alternativ etwa 2 Essloffel Agavendicksaft oder einfach weniger
Zucker)

1 Vanilleschote

1 Bio-Limette (Zesten und Saft)

1 1/2 Teeloffel Agar Agar

etwas frische Minze als Deko

1 reife Mango

1 kleine Saftorange (frisch gepresst)

2 Bio-Kumquats

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

FUr die Panna cotta spulen Sie die Limette mit heilkem Wasser ab, reiben die Schale ab und
pressen anschliefend den Saft aus. Dann halbieren Sie die Vanilleschote und kratzen das
Vanillemark aus der Schote. Danach verrihren Sie das Agar Agar mit etwa 2 Essloffel kaltem
Wasser. Die Kokosmilch, die Sojasahne oder Hafersahne, etwa 3 Essloffel Limettensaft, das
Vanillemark und den Zucker kochen Sie jetzt in einem kleinen Topf unter Ruhren auf und geben
das mit Wasser angeruhrte Agar Agar hinzu. Nach dem Aufkochen auf reduzieren Sie die Hitze
auf die kleinste Hitzezufuhr und lassen das Ganze etwa 10 Minuten unter Ruhren weiterkécheln.

Nach der Kochzeit rihren Sie den Limettenabrieb unter und teilen die Creme auf vier kleine
Dessertschalen oder Dessertglaser auf. Danach lassen Sie das Dessert etwa 10-20 Minuten
abkuhlen und lassen es dann mit der Folie abgedeckt im Kihlschrank mindestens drei Stunden
kalt stehen.

Wahrend der Kuhlzeit schalen Sie fur die Mango-Kumquat-Sauce eine reife Mango und
schneiden sie in Sticke. Dann spulen Sie die Orange mit heillem Wasser ab, reiben sie kurz
trocken, halbieren die Orange und pressen den Saft aus. Aullerdem spulen Sie die Kumquats
mit kaltem Wasser gut ab und halbieren sie.
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Dessert:
Fortsetzung: Panna cotta mit Mango-Kumquat-Sauce

Danach purieren Sie die Zutaten mit dem Purierstab oder im Mixer zu einem glatten Fruchtmus.
Dann stirzen Sie das fertige Panna cotta auf einen Desserteller und richten es mit dem
Mangopuree anrichten. Garniert wird das Dessert mit etwas kalt abgespulter und trocken
geschittelter Minze, danach kénnen Sie es |lhren Gasten servieren.

Zubereitungszeit (ohne Kaltstellen): etwa 30 Minuten

Vegane Quarkballchen

Far die Naschkatzen unter uns haben wir hier eine leckere, suf3e Versuchung: Quarkballchen!
Ein Klassiker, von dem viele von Ihnen wahrscheinlich gar nicht wussten, dass er auch
vegan geht. Also ran an die Zutaten und nachmachen!

Zubereitungszeit: 30 Minuten

500 Gramm Mehl

6 Essloffel Zucker

2 Packchen Backpulver

2 Packchen Vanillezucker

500 Gramm Sojajoghurt

130 Milliliter Sojadrink

etwas Rum-Aroma

1-2 Liter Speisedl zum Frittieren

Zucker zum Bezuckern der gegarten Quarkballchen

AuBRerdem:
etwas Kuchenkrepp

Vermixen Sie alle Zutaten flr den Teig mit einem Mixer, erhitzen Sie etwas Speisedl in einem
Topf und geben Sie die Quarkballchenteig mit zwei Teeloffeln in das heille Speisedl. Dann
backen Sie die Quarkballchen goldbraun. Die Quarkballchen kleben Ubrigens zuerst am Boden
des Topfes fest und steigen dann an die Oberflache des Ols. Wenn sie rund sind, drehen sie
sich Ubrigens nach einer Weile von alleine um. Wenn sie das nicht tun sollten, kdnnen Sie am
besten mit einer Gabel oder ahnlichem nachhelfen, damit die Quarkballchen von allen Seiten
schon gleichmalig braun werden. Wenn sie gar sind, nehmen sie die Quarkballchen mit einer
Schaumkelle aus dem Speisedl und lassen sie in einem mit Klichenkrepp ausgelegten Sieb ein
wenig abkuhlen.

Zum Schluss walzen Sie die Quarkballchen noch in Zucker und servieren sie lhren Gasten.
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Dessert:
Nougat-Dinkelvollkorn-Pancakes

SuRkram-Fans aufgepasst. Wir prasentieren Ihnen unglaublich leckere Nougat-Pancakes!
Die sind zwar nicht besonders huftfreundlich aber Gberzeugen durch innere Werte wie
Nougat und Mandelmilch. Und darauf kommt es schlief3lich an.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

160 Gramm Dinkelvollkornmehl

2 Paket Vanillezucker

1 Paket Backpulver

etwas Tafelsalz

300 Milliliter Mandelmilch (man kann aber auch jede andere Pflanzenmilch verwenden, im
Notfall auch Wasser)

1 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Nougat (vegan)

2 Essloffel Agavendicksaft (oder mit einem Essloffel Zucker ersetzen)

Nougat, Bananen und Mandelsplitter zum Garnieren

Sieben Sie das Weilimehl mit dem Backpulver in eine Schiissel und verrihren Sie beides
anschliel3end mit allen Zutaten zu einem glatten Teig. Die Konsistenz sollte nicht zu flussig sein,
also ruhren Sie bitte im Notfall lieber noch ein wenig WeilRmehl unter. Dann erhitzen Sie ein
wenig Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne und backen die Pancakes goldbraun.

Zum Schluss richten Sie das Dessert beliebig mit Nougat, Bananen und Mandelsplittern an und
servieren es lhren Gasten.
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Dessert:
GrielRbrei mit Kokos

Egal ob als sules Fruhstlck oder als leckeres Dessert: Dieses Rezept fur GrieRbrei
mit Kokos passt immer und schmeckt wirklich jedem!

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Menge: 2 kleine Portionen

250 Milliliter Pflanzenmilch nach Wahl
etwa 3 Essloffel Griel3

1-2 Essloffel Birkenzucker oder Zucker
2 Essloffel Kokosflocken

1 Essloffel Mandel gehobelt

etwas Obst nach Wahl

Die Milch in einem Topf aufkochen. Griel3 einrtihren und kurz kdcheln lassen. Vom Herd
nehmen, Kokosflocken und Zucker untermischen. Wenn es noch zu flussig ist, etwas Griel3
nachgeben. Brei in eine Schussel geben. Mandeln daruber streuen und mit Obst garnieren.
Schmeckt als Fruhstlck oder Nachspeise.
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Dessert:
Schnelles Himbeer-Sahne-Dessert

Das schnelle Himbeer-Sahne-Dessert halt was es verspricht: In nur wenigen Minuten
koénnen Sie hier eine kdstliche Nachspeise zaubern. Optisch und geschmacklich ein
Traum!

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Menge: 2 Portionen

1/2 Packung Puddingpulver (Vanille), 1/4 Liter Pflanzenmilch
50 Milliliter vegane Schlagsahne, 1/2 - 1 Packchen Sahnesteif
100 Gramm Sojajoghurt

etwa 70 Gramm Rohrzucker

1 Paket Himbeeren

etwas Haselnusskrokrant

Optional: etwas frische Vanille oder Bourbon Vanille Pulver

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Verrihren Sie das Puddingpulver in einem kleinen Schalchen mit etwa 3 Essloffel der
Pflanzenmilch. Die restliche Milch kochen Sie bitte in einem Topf auf. Dann nehmen Sie den
Topf kurz von der Kochstelle und riihren das bereits angerthrte Puddingpulver sowie etwa 25
Gramm des Zuckers unter. Danach kochen Sie die Milch unter rihren erneut auf und lassen sie
anschliel3end abkuhlen.

Nun putzen Sie die Himbeeren:

Daflur geben Sie die Beeren in ein Sieb, tauchen es in eine Schissel mit kaltem Wasser und
lassen die Beeren danach gut abtropfen (das ist die schonendste Methode Beeren zu putzen).
Nun erhitzen Sie die Beeren in einem weiteren Topf bei geringer Hitze mit etwa 2 Essloffel
Zucker / bringen sie zum kdcheln und verkochen die Beeren zu einer Sauce. Dann lassen Sie
die Sauce ebenfalls abkuhlen. Den kalten Pudding vermengen Sie jetzt mit dem Sojajoghurt und
der aufgeschlagenen Sahne (vegane Schlagsahne aufgeschlagen mit Sahnesteif, dem
restlichen Zucker und optional etwas zusatzlicher Vanille). Wenn Sie mogen kdnnen Sie noch
etwas (1-2 Essloffel) Sahne fir das Topping des Desserts aufheben.

Nun schichten Sie einfach die Pudding-Sahne-Mischung abwechselnd mit der Himbeersauce in
ein Glas. Gegebenenfalls konnen Sie das Dessert mit der restlichen Sahne sowie
Haselnusskrokrant (oder anderen gehackten und/oder karamellisierten Nussen, frischen Beeren
et cetera) garnieren.

Zum Schluss decken Sie das Dessert mit der Folie ab und lassen es im Kihlschrank abkuhlen.
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Dessert:
Erdbeer-Kokos-Pfannkuchen

Ob herzhaft oder sul® Pfannkuchen sind ein richtiger Klassiker und schmecken immer.
Hier haben wir Lust auf diese wunderbar suf3e Variante. Viel Spald beim Nachmachen
und Teilen mit Freunden (oder zum Alleine-Vernaschen)!

Zubereitungszeit: 30 Minuten

1/2 Tasse Weilkmehl

1 Prise Tafelsalz

2/3 Tasse Kokos- und Sojamilch (halb und halb gemischt) | *alternativ: andere pflanzliche Milch
etwas Kokosflocken

ein paar Erdbeeren (frisch oder TiefkUhlware)

etwas Rohrzucker

etwas Speiseodl

Bereiten Sie zunachst einen normalen Pfannkuchenteig vor. Dabei ersetzen Sie einfach etwas
(etwa die Halfte) von der Sojamilch (oder anderen pflanzlichen Milch, je nachdem was Sie am
liebsten verwenden) durch Kokosmilch: Das Weildmehl geben Sie mit einer Prise Rohrzucker
und einer Prise Tafelsalz in ein Sieb und sieben die Zutaten in eine Schale (damit sich keine
Klumpen bilden). Danach vermischen Sie die Kokosmilch mit der Sojamilch. Dann verruhren Sie
die Sojamilch mit den trockenen Zutaten, optional kdnnen Sie noch ein paar Essloffel
Kokosraspeln mit den in Teig einruhren. Ist der Teig zu dickflissig kdnnen Sie naturlich noch
etwas Sojamilch dazu geben, ist er zu dunnflissig noch etwas Weilimehl.

AnschlieRend geben Sie die Erdbeeren in ein Sieb, tauchen es in eine Schale mit kaltem
Wasser und lassen die Beeren abtropfen bevor Sie sie von der Bllte befreien. Dann schneiden
Sie die Beeren in Scheiben, geben den Teig in eine heilde beschichtete Pfanne (mit etwas
heillem Speisedl) und verteilen die Erdbeerscheiben darauf. Nun geben Sie noch etwas
Rohrzucker dartiber, wenden die Pfannkuchen einmal und streuen wenn die Pfannkuchen durch
sind vor dem Servieren noch ein paar Kokosraspeln auf das Dessert.
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Sonstiges:
Kasestangen

Far einen schnellen und einfachen Snack fur den kleinen Hunger zwischendurch oder als
Mitbringsel fur Geburtstage oder andere Anlasse konnen wir dieses Rezept empfehlen.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

4 gefrorene Laugenbrezeln
3 1/2 Scheiben veganer Kase (in Reformhausern, diversen Bio-Markten oder Online-Shops
erhaltlich)

Die gefrorenen Laugenbrezeln lassen Sie bitte GUber Nacht auftauen und bringen sie dann in
Stangenform. Danach verteilen Sie den veganen Kase auf den Stangen und backen die
Kasestangen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius fur etwa 10 Minuten, sodass der
Kase schon zerlaufen und das Geback goldbraun ist.
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Sonstiges:
Mohrenaufstrich

Heute gibt es ein Rezept fur einen tollen, selbstgemachten Mohrenaufstrich. Dieser geht schnell
und braucht nur wenige Zutaten. Er eignet sich perfekt fur Schul- oder Arbeitsbrote.

1 Essloffel Olivendl

200 Gramm Mohren

50 Milliliter GemUsebrihe
1 kleine Knoblauchzehe
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Kreuzkimmel
etwas Chili

1 Essloffel Zitronensaft

4 WalnUtsse

etwas Petersilie

Schalen Sie die Mohren, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie in
grobe Waurfel. Dann dunsten Sie die Mohrenwurfel in etwas heildem Olivendl in einem kleinen
Topf kurz an und I6schen die Méhren anschlieliend mit der Gemusebriuhe (und gegebenenfalls
zusatzlich mit dem Miso) ab (Miso ist eine japanische Gewdulrzpaste, die hauptsachlich aus
Sojabohnen besteht. Erhaltlich ist sie in den meisten Asia-Shops). Nun geben Sie einen Deckel
auf den Topf und dinsten das Gemuse auf niedrigster Hitze etwa 5-10 Minuten.
Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab und pressen ihn oder schneiden den Knoblauch
in sehr feine Wurfel. Danach vermengen Sie den Knoblauch mit den Gewulrzen und einem
Schuss Zitronensaft.

Sobald die Méhrenwdurfel weich genug zum Purieren sind, kdnnen Sie diese abgiel3en und in
einer Schussel zusammen mit den Nussen und der Knoblauch-Gewurzmischung fein purieren.
Jetzt spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blatter von den Stangeln und hacken sie fein. Dann ruhren Sie die gehackte Petersilie unter die
Moéhren und flllen das Ganze in ein grof3es heild ausgespultes Glas ab. Im besten Fall lassen
Sie den Mohrenaufstrich einen Tag abgekuhlt im Kuhlschrank durchziehen, fertig ist der
gesunde Aufstrich.

Dieser Aufstrich eignet sich Gbrigens flr Knackebrot oder auch frisches Baguette.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
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Sonstiges:
Pizzastangen

Wir haben eine vegane Variante gefunden, die Sie ganz einfach mit dem Wilmersburger
Pizzaschmelz zuhause nachmachen kdnnen. Perfekt als Snack oder auch zum Mitnehmen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1 grol3e Zwiebel

2 1/2 Mdhren

1 Paket Tomatensauce

Oregano, Basilikum, Salz, Pfeffer
2 Paket veganen Blatterteig
Wilmersburger Kaseschmelz
Sojamilch zum Bestreichen

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad (Umluft) vor. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schalen
die Mohren und schneiden beide Zutaten in feine Wurfel (oder reiben sie auf einer
Klchenreibe). Danach schwitzen Sie beides kurz in einem kleinen Topf an und I6schen die
Zutaten mit der Tomatensauce ab. Abgeschmeckt wird die Tomatensauce mit Oregano,
Basilikum, Tafelsalz und Pfeffer.

AnschlieRend rollen Sie den Blatterteig aus und bestreichen ihn diinn mit der Tomatensauce
dunn beziehungsweise mit dem Kaseschmelz. Nun schneiden Sie den Teig in 1,5 Zentimeter
dicke Streifen schneiden. Die Streifen falten Sie jetzt in der Halfte zusammen und drehen die
Seiten gegeneinander ein.

Danach bestreichen Sie die Stangel mit der Sojamilch und streuen nochmals eine Schicht
Kaseschmelz daruber.

Zum Schluss backen Sie die Pizzastangen im Backofen und bei 220 Grad (Umluft) so lange, bis
sie schon goldbraun sind.
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Sonstiges:

Grilled Cheese Sandwich

Extrem leckere und tierleidfreie Alternative des Partyklassikers "Grilled Cheese Sandwich™!
Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

Menge: fur einen Haufen Toasts

2 Mohren, 4 Kartoffeln (festkochend)

4 Essloffel Hefeflocken, 1/2 rote Paprika

1/2 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

100 Gramm Cashewkerne, 1 Knoblauchzehe,
1 Teeloffel Tafelsalz, 2 Teeloffel Zwiebelpulver
100 Milliliter Sojamilch, 200 Milliliter Wasser
3 Essloffel Olivendl

Zunachst schalen Sie die Mohren und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Dann halbieren Sie die
Paprikaschote, entfernen die Kerne, den Stielansatz und die weiRen Scheidenwande und
spulen die Schote auch grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach schalen Sie die Kartoffeln und
spulen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab. Nun schneiden Sie das Gemuse und die Knollen
grob in Wurfel. AnschlieRend garen Sie die Mohrenstuckchen und die Kartoffelstickchen in
Gemdusebrihe bissfest.

Fur die Kasesauce geben Sie bitte die restlichen Zutaten in einen Mixer oder alternativ in einen
Ruhrbecher, um alles mit einem Purierstab zu zerkleinern. Sind die Mohren- und
Kartoffelstlickchen "durch", geben Sie auch diese zu den anderen Zutaten. Jetzt purieren Sie
alles so lange, bis eine schone homogene Masse entstanden ist.

Danach kochen Sie ihre Kédsesauce noch mal kurz auf (das gibt ihr eine schonere Konsistenz)
und schmecken sie eventuell mit dem Salz ab (mit dem Salz sollten Sie nicht geizen, damit es
"authentisch" schmeckt).

Nun bestreichen Sie die Toastscheiben mit dem "Schmelzkase" und setzen eine weitere
Toastscheibe darauf. Dann "rosten"Sie das Sandwich in die fettlose Pfanne und braten es von
beiden Seiten knusprig.

Wenn Sie einen Sandwichtoaster oder Kontaktgrill besitzen, umso besser!

Jetzt bringen Sie die Toastscheiben noch in die richtige ,Sandwichform®, indem Sie sie diagonal
halbieren.

Unser Tipp:
Als Beigabe passen sehr gut Essiggurken oder Mixed Pickles. Aber naturlich auch frische
Gemusesticks sind eine sehr beliebte Beilage.
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Sonstiges:
Sweet and Sour Seitan

Lecker und gesund ist dieses asiatische Gericht. Schmeckt fantastisch zu Reis oder
gebratenen Nudeln. Wir winschen Ihnen viel Spal beim Nachkochen!

Menge: 4 Portionen

2 Hande voll Seitangeschnetzeltes (in Reformhausern oder Biomarkten erhaltlich)
1 Zwiebel

1/2 rote Paprika

2 kleine Mohren

3 Essloffel Ketchup

2 Essloffel Essig

1/2 Essloffel Zucker

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sherry oder Reiswein

4 Essloffel Gemusebruhe (kalt, + extra 3 Essloffel)
1 Handvoll Ananasstucke

2 Teeloffel Tapioka- oder Maisstarke

2 Essloffel Speisedl

2 Knoblauchzehen

Schneiden Sie die Mohren in feine Stifte und die abgezogene Zwiebel in Spalten. Dann
halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, den Stielansatz und die weilden Scheidenwande
und spulen die halbe Schote mit kaltem Wasder aus. Danach schneiden Sie die halbe
Paprikaschote in stabchengerechte Sticke.

Die Ananasstlicke schneiden Sie nun je nach Geschmack in 1-ZentimetergroR3e Stlicke.
Anschlieend ruhren Sie in einer Schussel die Zutaten fur die Sauce zusammen, also den
Ketchup, den Essig, den Zucker, die Sojasauce, den Sherry, die GemuUsebrihe (kalt) und die
Tapioka- oder Maisstarke. Durch die Starke wird die Mischung recht trib, dieser Eindruck
verschwindet aber wieder beim Kochen.

Hacken Sie danach die abgezogenen Knoblauchzehen grob in Wirfel und schwitzen Sie sie im
heillen Speisedl unter standigem Ruhren in eine Pfanne fur etwa 1/2 Minute an. Bevor der
Knoblauch dunkel und bitter wird, geben Sie Bitte den Seitan dazu und rosten ihn (ebenfalls
unter standigem Ruhren) an, bis er eine schone Farbe und die richtige Konsistenz bekommen
hat.
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Sonstiges:

Fortsetzung: Sweet and Sour Seitan

Danach geben Sie das Gemuse dazu. Wenn dieses ebenfalls leichte Rdstspuren bekommen
hat, fugen Sie bitte die 3 Essloffel GemUsebrihe in die heille Pfanne, die Sie noch ubrig haben
(zur Not geht auch Wasser). Damit wird das Gemuse jetzt gar gedampft. Ist alles gar schalten
Sie die Kochstelle bitte ab und geben unter Ruhren die Sauce dazu.

Die Tapiokastarke stockt tbrigens sehr schnell, sollte die Sauce also zu dick werden, kdnnen
Sie auf jeden Fall noch etwas Wasser dazu geben. Sobald die Sauce wieder klar ist, richten Sie

sie bitte an und servieren die sie Ihren Gasten.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Vanille-Eis

Mit Hilfe des 1001 Vanille-Eis-Pulvers von Biovegan kdnnen Sie ganz schnell
ein cremiges Vanilleeis zaubern. Perfekt um sich auf den Sommer einzustimmen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten + eine Nacht kaltstellen

Zutaten

150 Milliliter Sojadrink (oder irgendeine andere Pflanzenmilch)

100 Milliliter Sojasahne oder Sojacreme

100 Liter Vanille-Eis-Pulver von Biovegan

Vermischen Sie die Sojadrink und die Sojasahne in einer Schussel, mixen Sie die Zutaten durch
und rthren Sie nach wenigen Minuten das Vanille-Eis-Pulver unter. Dann mixen Sie nochmals

das Eis und stellen es Uber Nacht in das Gefrierfach.

Auf Wunsch konnen Sie das Eis noch mit eigenen Zutaten verfeinern oder mit Biovegan
Dessertsauce, zum Beispiel Schoko oder Karamell, verzieren.
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Sonstiges:
Sommerrollen

Sommerrollen stammen urspringlich aus Vietnam und kommen in traditioneller Form
sowohl mit einer anderen Fullung als auch einem anderen Dip daher. Diese Kreation
von Vegan Guerilla steht den Originalen jedoch in nichts nach. Perfekter Snack fur
warme Sommertage!

Menge: 2 Personen

etwa 8-10 Blatter Reispapier

100 Gramm Pilze (zum Beispiel Shimeji aus dem Asiamarkt)
2 kleine Mohren, 100 Gramm Seitan

ein paar Sprossen (zum Beispiel Alfalfa)

100 Gramm asiatische Nudeln

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Sojasauce

etwas Speiseodl

Putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und braten Sie den Seitan (in dinnen Streifen) in einer heil3en
Pfanne mit etwas heiliem Speisedl an. Dann salzen Sie die Pilze leicht und wirzen den Seitan
mit etwas schwarzem Pfeffer. Wenn alles leicht goldbraun ist geben Sie einen Schuss
Sojasauce, verrihren die Zutaten und nehmen sie von der Kochstelle.

AnschlieRend kochen Sie fur die Nudeln etwas Wasser auf und lassen die Nudeln etwa 3-4
Minuten in Salzwasser kocheln. Wenn Sie andere Nudeln aus dem Asiamarkt verwenden
einfach nach Packungsbeilage verfahren, einige missen gar nicht gekocht werden, sondern nur
in Wasser eingeweicht werden. Ganz wichtig: Sowohl Nudeln, Seitan als auch Pilze mussen
abgekuhlt sein, bevor Sie sie weiter verwenden!

Jetzt schalen Sie die Moéhren, spuilen sie einmal kurz ab, raspeln sie oder schalen die Mohren
mit dem Sparschaler in dinne Mohrenstreifen. Das Reispapier (immer eins nacheinander) legen
Sie dann in kaltes Wasser. Nach etwa 1 Minute ist es weich/biegsam. Dann nehmen Sie das
Reispapier wieder heraus und platzieren es auf einem Kuchentuch, damit das Uberschussige
Wasser aufgenommen wird. Danach geben Sie etwas von dem dem Seitan, den Nudeln, den
Pilzen, den Mohrenstreifen und den Sprossen auf das Reispapier und rollen das Papier ein.
Dazu servieren Sie bitte Sojasauce zum Dippen und nach eigenem Belieben Wassabi-Paste.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weilmehl 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.

Werbung: " 93
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/

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

Sonstiges:
Pekan-Schoko-Bananenbrot

Mal etwas anderes ausprobieren? Wie ware es mit diesem kostlichen Pekan-Schoko-
Bananenbrot?

Menge: 1 Bananenbrot
(Springform ... 20 Zentimeter oder Standard-Kastenform)

3- 4 sehr reife Bananen

2 Teeloffel Apfelessig

60 Milliliter Kokosmilch

2 Teeloffel Kokosdl (zum Beispiel von Dr. Goerg)

etwa 50 Gramm Pekannusse

120 Gramm Dinkelvollkornmehl

120 Gramm Haferflockenmehl

1 1/2 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeldffel Kardamom

etwa 100 Gramm vegane Schoko-Tropfen (Backabteilung)
30 Gramm Zucker (alternativ: 3 Essloffel Agavendicksaft)

AuBRerdem:
eventuell etwas Backpapier

Zerdrucken Sie die abgezogenen Bananen mit einer Gabel in einer Schussel. Dann geben Sie
den Essig dazu, vermengen die Zutaten und stellen das Ganze kurz beiseite. Aulderdem heizen
Sie bitte den Backofen auf 185 Grad Celsius (Umluft) vor.

Danach erhitzen Sie in einem kleinen Topf die Kokosmilch und das Kokosol und schmelzen
darin etwa die Halfte der Schokotropfen.

Dann vermengen Sie die Zutaten mit den Bananen, dem Zimt, dem Kardamom und dem Zucker
(Agavendicksaft). Danach geben Sie das Weilimehl in eine Ruhrschissel, fugen die zerhackten
Pekannusse (heben Sie sich ein paar zum Verzieren auf), vermischen alles und erganzen es mit
dem Backpulver. Dazu geben Sie nun die Bananen-Schokomischung und die restlichen
Schokotropfen und rihren alles, am besten mit dem Handrlhrgerat, gut durch.

Die Masse geben Sie nun in Ihre eingefettete oder mit Backpapier ausgelegte Backform,
verzieren sie mit den restlichen Pekannussen und backen das Bananenbrot backen das
Bananenbrot flr etwa 40 Minuten bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze).

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten
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Sonstiges:
Cremiges Bananeneis

Bei diesem himmlischen Bananeneis kriegt man doch Lust auf Sommer,
Sonne und gute Laune, oder?

Menge: 2 Portionen

2 Bananen
1 Essloffel Erdnussbutter
eventuell 100 Milliliter Sojamilch

Ziehen Sie die Bananen ab und schneiden Sie sie in Scheiben. Dann drapieren Sie die
Scheiben nebeneinander auf einem grofRen, flachen Teller. Nun geben Sie alles fur mindestens
2-3 Stunden in das Gefrierfach.

1. Mixer-Variante

Die gefrorenen Bananensticke und die Sojamilch fugen Sie in einen guten Standmixer und
mixen sie solange, bis eine cremige, weiche Masse entsteht. Die Erdnussbutter geben Sie
anschlieRend hinzu und mixen die Zutaten nochmal durch.

2. Purierstab-Variante

Da der Purierstab nicht ganz so viel Kraft besitzt wie ein super High Tech Mixer, empfehlen wir,
zur Vermeidung von Rauch und Schlimmerem die hartgefrorenen Bananenstucke etwa 5-10
Minuten antauen zu lassen. Jetzt fugen Sie noch 100 Milliliter Sojamilch hinzu und purieren das
Ganze cremig.

Zum Schluss fugen Sie die Erdnussbutter hinzu und purieren das Bananeneis nochmal.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
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Sonstiges:
Cashew-Bananen Brownies

Wem lauft beim Anblick dieser saftigen Brownies nicht das Wasser im Munde
zusammen? ldeal als Snack fur Zwischendurch oder als Mitbringsel fur Partys.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

500 Gramm Weil3mehl

250 Gramm Zucker

250 Gramm Margarine

200 Gramm geschmolzene Zartbitterschokolade
25 Gramm dunkler Kakao

400 Milliliter Sojamilch

2 Essloffel Rum

150 Gramm Cashewkerne

4 Bananen

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Vermixen Sie das gesiebte WeilRmehl, den Zucker, die Margarine, das Backpulver, den Kakao,
die Sojamlich und den Rum in einer Schissel. Dann lassen Sie die Schokolade in einem
kleinem Topf schmelzen und ruhren sie in den Teig ein. Die abgezogenen Bananen schneiden
Sie bitte klein und heben sie zusammen mit den Cashews in den Teig unter. Das Ganze
verteilen Sie jetzt auf ein, mit Backpapier ausgelegtes Blech und backen die Masse bei 180
Grad Celsius im Backofen. Wenn der Kuchen gar und ausgekuhlt ist bestreichen Sie ihn bitte
mit 200 Gramm Zartbitterschokolade und servieren lhn lhren Gasten.
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Sonstiges:
Kirbis-Schoko-Kuchen

Wow, sieht dieser Kuchen nicht unglaublich lecker aus? Und er schmeckt auch so!
Uberzeugen Sie sich selbst und liberraschen Sie damit Freunde und Familie.

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Menge: 1 Springform

500 Gramm Hokkaido-Kurbis

150 Gramm Walnusse

150 Gramm Rohrzucker

200 Gramm Weil3mehl

1 Teeldffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt

etwas Tafelsalz

175 Gramm Margarine

125 Milliliter Reismilch (oder andere pflanzliche Milch)
100 Gramm zartbitter Schokodrops
Optional dazu: vegane Sahne

Heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius vor.

Dann raspeln Sie das Kurbisfleisch und hacken die Walntsse fein. Danach geben Sie den
Rohrzucker, das Weildmehl, das Backpulver, den Zimt und das Tafelsalz in eine Schussel und
geben die Margarine sowie die Reismilch hinzu. Nun rihren Sie aus den Zutaten einen
gleichmaBigen Teig und mengen dann die Schokodrops, gehackten Walnlisse sowie
Kurbisraspeln unter. Zum Schluss backen Sie den Kuchen In einer leicht gefetteten Springform
fur etwa 45 Minuten.
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Sonstiges:
Johannisbeerkuchen

Was gibt es besseres als ein Stlick Kuchen am Donnerstag? Oder an jedem anderen Tag?
Kuchen geht immer! Ganz besonders dieser tolle Johannisbeerkuchen.

Zutaten fur einen Kuchen

300 Gramm Weildmehl, 125 Gramm Margarine
90 Gramm Zucker

etwas Ei-Ersatz fur ein Ei

eine Prise Tafelsalz

AulRerdem:

400 Gramm Johannisbeeren

50 Gramm Zucker

125 Gramm gemahlene Mandeln

30 Gramm Haferflocken

60 Gramm Weil3mehl

3 Essloffel Sirup (Reis-, Agaven- oder Ahornsirup)
etwas Ei-Ersatz fur ein Ei

FUr den Teig geben Sie das Weillmehl, den Zucker, die raumtemperierte Margarine, das
Tafelsalz und den Ei-Ersatz in eine Schussel und verkneten die Zutaten zu einem Murbeteig.
Diesen stellen Sie dann fur etwas 60 Minuten mit einem Kichentuch abgedeckt im Kihlschrank
kalt. Wahrenddessen spilen Sie die Johannisbeeren mit kaltem Wasser ab, ziehen sie von ihren
Stangeln ab und vermengen sie mit 50 Gramm des Zuckers und 50 Gramm der gemahlenen
Mandeln. Anschlie3end lassen Sie die Johannisbeeren ebenfalls etwas ziehen bis der Teig
soweit ist. Kurz bevor 60 Minuten um und der Teig fertig ist, heizen Sie bitte den Backofen auf
200 Grad Celsius vor.

AnschlieRend driicken Sie den Teig in einer Springform platt und stechen ihn an mehreren
Stellen mit einer Gabel oder einem Messer ein (so entstehen beim Backen keine Blasen). Dann
backen Sie den Teig bitte fur etwa 15 Minuten.

Wahrend des Backens verrihren Sie die restlichen Zutaten (75 Gramm gemahlene Mandeln,
WeilRmehl, Sirup, Ei-Ersatz, Haferflocken) in einer Schussel. Wenn Sie es sehr suf® mogen,
kénnen Sie an dieser Stelle noch zusatzlich Zucker mit dazu geben. Wenn der Teig soweit ist,
geben Sie zunachst die Johannisbeermischung darauf. Danach geben Sie die Haferflocken-
Mehl-Mandel-Mischung drauf (am einfachsten ist es mit den Handen Flocken davon
abzumachen und auf den Kuchen zu legen).

Den Kuchen geben Sie zum Schluss erneut in den Ofen, backen ihn fur weitere 15 bis 20
Minuten und lassen ihn vor dem servieren auskuhlen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
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Sonstiges:
Chocolate Chip Cookies

Chocolate Chip Cookies, wer liebt sie nicht? Dieses Rezept Iasst nicht nur Krimelmonsters
Herz hoher schlagen, sondern auch unsere. Nachmachen empfohlen!

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Menge: 40-50 Kekse

350 Gramm Weilimehl

1 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Tafelsalz

110 Gramm weilder Zucker

110 Gramm brauner Zucker

200 Gramm Schokoladenstlcke

100 Gramm gehackte Walntsse

250 Gramm Margarine

1 Vanilleschote (alternativ Teel6ffel Vanillepulver/Bourbon-Vanille)

Nehmen Sie die Margarine unbedingt einige Zeit vorher aus dem Kihlschrank nehmen, damit
sie beim Verarbeiten weich ist.

Dann heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius vor und vermixen die Margarine
zusammen mit dem braunen und weillen Zucker sowie der Vanille (Schote der Lange nach
aufschneiden, das dunkle Mark mit einem Loffel heraus kratzen und in die Schale geben), bis
eine cremige Masse entstanden ist.

Nun geben Sie das Weildmehl, den Natron und das Tafelsalz in ein Sieb und sieben es in eine
separate Schussel. Im Anschluss vermischen Sie die Zutaten gut mit der Margarine-Zucker-
Mischung und heben zum Schluss die gehackten WalnlUsse sowie die Schokostucke unter.

Backpapier auf ein Blech legen. Mit einem Teel6ffel kleine Teighaufchen in gleichmalligen
Abstanden auf das Backpapier verteilen und leicht nach platt driicken. Fur 9-12 Minuten backen
(die Kekse sollten nicht braun werden, denn dann sind sie schon zu hart und schmecken

sind so gut).
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Kostenlose Kochbucher von Kéche-Nord.de:

veganes russisches Kochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 07.10.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=617

Endiviekochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 03.10.2021
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=616

Saucen-Kochbuch (aus der Reihe Kochbucher fur Bremen, PDF-Buch)
Veroéffentlichung 12.09.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=612

Proteinkochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 03.09.2021
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=608

Suppen und Eintopfkochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 01.09.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=607

Eisenkochbucher Teil 1 & 2 (2 PDF-Bucher)
Veroffentlichung 21.08.2021
https://kdche-nord.de/eisenkochbuecher.html

Nusse Kochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 07.08.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=602

Kochen gegen Arthrose (PDF-Buch)
Veroffentlichung 01.08.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=601

Hartz IV Kochbuch (PDF-Buch)
Veroffentlichung 22.07.2021
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=596

Inselkliche Mecklenburg-Vorpommern (PDF-Buch)
Veroffentlichung 11.07.2021
https://forum.koche-nord.de/viewforum.php?f=587

Weitere Kochbucher unter:
https://www.kéche-nord.de/kochbuecher.html
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