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Kochbuch fur Aminosaurenmangel
In diesem Kochbuch mochten wir uns den Aminosauren widmen.

In einer veganen Ernahrung ist die Aufnahme der Aminosaure Lysin naturlich besonders wichtig,
denn Lysin ist die Aminosaure, die alle Getreideproteine limitiert.

Die besten veganen eiweilihaltigen Lebensmittel mit Lysin sind Tofu, Tempeh, Soja-
Fleischersatz und andere Soja-Produkte, Linsen und Seitan. Zu diesen Zutaten haben wir in
diesem kostenlosem Kochbuch 17 Rezepte zusammen geschrieben und sie lhnen zum
Download bereit gestellt damit Sie die Rezepte eventuell nachkochen kénnen.

Aulerdem empfiehlt der Autor die Kinderbuchautorin Nina Weger (aus Hannover) und ihre
Werke. Wenn Sie Kinder haben, empfehlen wir Ihnen mit guten Gewissen die aufgelisteten
Blcher (wir bekommen kein Geld fur diese ehrenamtliche Werbung)!

Freundliche Griile
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Tofu:
Tofu-Brokkoli-Pfanne mit Cashewkernen
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tofu, natur (fest)

700 Gramm Brokkoli, kichenfertig gewogen

340 Gramm Bandnudeln

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 Stucke Ingwer, frisch (etwa 2x2 Zentimeter grol3)
130 Gramm Cashewnusse

8 Essloffel Sojasauce (Shoyu)

16 Essloffel Wasser

3 Essloffel Speisestarke

etwas Sesamal, zum Braten

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

2 Teeloffel Agavendicksaft

nach eigenem Belieben Gewurzmischung, (Asia Wok- oder ahnliches)

nina+weger

Aulerdem:
etwas Kuchenpapier

Kochen Sie die Bandnudeln in reichlich Salzwasser al dente und
stellen Sie sie beiseite.

Dann rosten Sie die Cashewkerne ohne Fett in einer (Wok-)Pfanne an
und stellen sie ebenfalls (eventuell auf einem Teller) beiseite.

Danach tupfen Sie den Tofu trocken, schneiden ihn in Wurfel (etwa
1x1 Zentimeter) und geben den Tofu zusammen mit der Speisestarke
in einen Gefrierbeutel (3 Liter). Ebenfalls geben Sie etwas Tafelsalz
und Pfeffer in den Gefrierbeutel. Dann verschlieen Sie den
Gefrierbeutel gut und schitteln den Tofu kraftig durch, sodass der Tofu
Uberall mit Speisestarke bedeckt ist. Nun geben Sie die Tofuwurfel auf
ein Sieb mit nicht zu kleinen Léchern und entfernen so die
Uberschussige Speisestarke.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Forsetzung: Tofu-Brokkoli-Pfanne mit Cashewkernen

AnschlieRend erhitzen Sie in einer (Wok-)Pfanne etwas Sesamaél und
braten die Tofuwdrfel darin bei gro3er Hitze an. Wenn die Warfel
knusprig sind nehmen Sie sie bitte heraus und lassen sie auf dem
Klchenpapier abtropfen.

Nun schalen Sie den Ingwer und reiben ihn auf einer Kiichenreibe
fein. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine
Wiirfel. Danach teilen sie den Brokkoli in kleine Réschen (nicht
holzige Stielteile wrfeln), spllen diese einmal kurz mit kaltem Wasser
ab, lassen die Roschen gut abtropfen.

nina+weger

Dann erhitzen Sie wieder in der (Wok-)Pfanne etwas Sesamdl und
braten die Zwiebel zusammen mit dem Ingwer darin kurz an. Danach
geben Sie den Brokkoli hinzu und braten ihn kurz mit. Abgeldscht
werden die Zutaten jetzt mit dem Wasser und der Sojasauce und
dann lassen Sie das Gericht mit einem Deckel abgedeckt etwa 2-3
Minuten kocheln bis der Brokkoli gar ist aber noch gut Biss hat. Nach
dem Garen wurzen Sie die Zutaten mit dem Asia Wok-Gewdurz, etwas
Pfeffer und dem Agavendicksaft.

Dann geben Sie die Nudeln, den Tofu und die Cashewkerne hinzu,
vermischen alles gut und lassen das Ganze bitte nochmals warm
werden lassen (aber nicht mehr kochen damit der Brokkoli nicht
verkocht).

Eventuell sollten Sie die Zutaten nochmals abschmecken. Zum
Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an
und servieren es lhren Gasten.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Tofu:
Tofu-Nuggets
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Rauchertofu

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Weizenmehl

2 Essloffel Hefeflocken

2 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf’
2 Teeloffel Currypulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
100 Milliliter Wasser

nach eigenem Belieben Semmelbrosel, Pankomehl oder Cornflakes
etwas Speiseodl zum Braten

nina+weger

Schneiden Sie den Tofu in Wrfel, die etwa 1-1,5 Zentimeter grol3
sind. Dann marinieren Sie die Wurfel mit der Sojasauce.

Danach mischen Sie das Weizenmehl, die Hefeflocken, das
Paprikapulver und das Currypulver, etwas Tafelsalz und Pfeffer in
einer Schussel und geben das Wasser dazu (es sollte eine cremige
Masse entstehen).

Anschlieend schitten Sie die Semmelbrdsel (beziehungsweise das
Pankomehl) und/oder Cornflakes (diese vorher in einer Plastiktute
zerkleinern, die Nuggets werden dadurch etwas knuspriger) auf einen
Teller. Dann tauchen Sie die Tofuwurfel erst in die Gewurz-Mehl-
Mischung und walzen sie danach in den Broseln.

Jetzt erhitzen Sie reichlich Speisedl in einer Pfanne und braten die
Wiirfel darin goldbraun und knusprig.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten auf
vorgewarmten Tellern.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Tofu:
Buntes Gemiise mit Tofu
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Tofu (eventuell Rauchertofu)
4 Zehen Knoblauch

120 Gramm Fruhlingszwiebeln
250 Milliliter Gemusebrthe

12 Essloffel Sojasauce, hell

500 Gramm Brokkoli

300 Gramm Paprikaschoten, rot
300 Gramm Paprikaschoten, gelb
2 Chilischoten, grtn, frisch

6 Essloffel Pflanzenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

nina+weger

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Klchenpapier

Schneiden Sie den Tofu in kleine Wirfel, ziehen Sie den Knoblauch
ab, zerkleinern Sie ihn und vermengen Sie beide Zutaten gut in einer
Schussel. Dann spulen Sie die Fruhlingszwiebeln mit kaltem Wasser
ab, entfernen den Stielansatz, schneiden die Frihlingszwiebeln in
schmale Ringe und streuen diese uber die Tofu-Wurfel. Anschliel3end
schitten Sie die Gemusebrihe und die Sojasauce dazu und lassen
die Zutaten etwa 60 Minuten mit der Folie abgedeckt im Kihlschrank
durchziehen.

Wahrenddessen teilen Sie den Brokkoli in kleine Rdschen, spuilen
diese kurz mit kaltem Wasser ab, lassen die Roschen gut abtropfen
und schneiden die dicken Stangel in kleine Scheiben. Dann halbieren
Sie die Paprikaschoten langs, entfernen die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und die Stielansatze und spule die Schoten griindlich
mit kaltem Wasser aus. Nun schneiden Sie die Paprikaschoten noch
einmal in Viertel und schneiden die Viertel quer in schmale Streifen.
Danach schlitzen Sie die Chilischote langs auf und schneiden das
Fruchtfleisch in feine Ringe.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Fortsetzung: Buntes Gemuse mit Tofu

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem Wok oder einer Pfanne und
braten die Chilischoten darin kurz an. Anschlielend nehmen Sie die
Tofuwdtrfel aus der Marinade, lassen sie in einem Sieb gut abtropfen
und braten die Wurfel im Wok/Pfanne rundum goldbraun. Nach dem
Braten nehmen Sie den Tofu heraus und lassen ihn auf dem
Klchenpapier gut abtropfen.

Dann braten Sie die Paprika und den Brokkoli im Wok / in der Pfanne
etwa 3 Minuten unter Ruhren und wurzen die Zutaten nach eigenem
Belieben mit Tafelsalz und Pfeffer. Die Tofumarinade giel3en Sie nun
bitte mit den Zwiebeln dazu und lassen das Ganze aufkochen.
Danach dunsten Sie alles etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze, fugen die
Tofuwdtrfel wieder hinzu und garen die Zutaten etwa 2 Minuten unter
standigen Ruhren weiter. Zum Schluss schmecken Sie alles mit
Tafelsalz und Pfeffer ab, richten das Gericht auf vorgewarmten flachen
Tellern an und servieren es lhren Gasten.

nina+weger

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir Reis oder chinesische Nudeln.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Tempeh:
Asiatische Tempeh-Pfanne
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tempeh

12 Frihlingszwiebeln

4 Essloffel Olivendl

200 Gramm Champignons, frische
2 Essloffel Weillmehl

2 Paprikaschoten, grine

8 Zehen Knoblauch

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Sojasauce
2 Mohren

200 Gramm Sprossen

2 Chilischoten, rote

nina+weger

Erhitzen Sie das Olivendl in der Pfanne/Wok. Dann schneiden Sie den
Tempeh in Wurfel und braten ihn etwa 5 Minuten ohne Deckel auf
mittlerer Hitze an. Wahrenddessen putzen Sie die Pilze (siehe Tipp)
und schneiden sie in Wurfel. AuRerdem schéalen Sie die Mohren,
spulen sie einmal kurz kalt ab, reiben sie trocken und hobeln die
Moéhren auf einer Klichenreibe. Dann spllen Sie die
Frahlingszwiebeln ab, entfernen den Stielansatz und schneiden die
Frahlingszwiebeln in Scheiben. Danach geben Sie die Zutaten zum
Tempeh in die Pfanne/Wok. Jetzt braten Sie das Ganze etwa 3
Minuten lang weiter.

Anschlieend halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerne,
die weil’en Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die
Schoten in Wurfel oder Streifen, hacken den Chili klein und geben die
Zutaten mit in die Pfanne/Wok. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab,
pressen ihn (oder schneiden ihn in Warfel, geben etwas Salz auf den
Knoblauch und zerreiben ihn mit einem groRem Kichenmesser zu
einer Paste) und geben den Knoblauch ebenfalls dazu. Danach
wurzen Sie die ganze Komposition grof3zigig mit Pfeffer und
Sojasauce. Nun legen Sie einen Deckel auf die Pfanne und kdcheln
die Zutaten etwa 3 Minuten. Wahrend des ganzen Kochvorgangs
halten Sie bitte die Zutaten standig mit einem Kochloffel in Bewegung.
Zum Schluss riihren Sie die rohen Sprossen unter, richten das Gericht
auf vorgewarmten Tellern an und servieren es Ihren Gasten.

Kinderbuchautorinn Nina Weger: https://www.amazon.de/nina-weger/s?k
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Fortsetzung: Asiatische Tempeh-Pfanne

Als Beilage empfehlen wir Gbrigens Reis. Auch ohne Reis (wenn Sie
zum Beispiel abnehmen mochten) ist das Ganze recht gut sattigend
und dabei eiweildreich, kalorienarm und nahrstoffreich. Bestimmt passt
zu diesem Gericht auch Brokkoli, wir haben das aber noch nicht
ausprobiert.

Unser Tipp:

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

il (05 TeH1L0SE HeAGAZINE VO Bund.ngt 9
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Tempeh:
Chili con Tempeh
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebeln, gehackt

200 Gramm Soja-Produkt (Tempeh), natur, gehackt
1 Dose Kidneybohnen

1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 grol3e Dose Mais

1 Dose Tomaten, gehackt

Y2 Tube Tomatenmark

2 Essloffel Paprikapulver, edelsuf3

1 Essloffel Koriandergriin, gehackt

Y2 Liter GemUsebrihe

1 Teeldffel Chilischoten, getrocknet, gehackt
1 Essloffel Speisedl, neutrales

etwas Tafelsalz

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Warfel. Dann erhitzen Sie etwas
neutrales Speisedl auf hochster Hitze, geben die Zwiebelwurfel dazu und braten sie glasig.
Dann schneiden Sie das Tempeh ebenfalls in Warfel. Wenn die Zwiebeln bereits anfangen zu
braunen, geben Sie das Tempeh dazu und braten es mit, bis alles ein wenig Farbe bekommen
hat.

Anschlieend geben Sie das Paprikapulver und das Tomatenmark dazu, lassen die Zutaten ein
wenig anschmoren und flullen das Ganze dann mit der Gemusebruhe auf. Danach giel3en Sie
die Kidneybohnen und den Mais in ein Sieb, spllen beide Zutaten kurz mit kaltem Wasser ab
und geben sie zusammen mit den gehackten Tomaten und den Gewdurzen in das Chili.

Nun lassen Sie das Gericht mindestens 30 Minuten auf mittlere Hitze kochen, bis es schon
eingedickt ist und nehmen es dann von der Kochstelle. Wie "richtiges" Chili schmeckt auch
dieses am nachsten Tag nach dem Aufwarmen am Besten.

Zum Schluss richten Sie das Chili auf vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren
Gasten.

Werbung: " 10
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Tempeh:
Teriyaki-Tempeh-Salatwraps
Menge: 4 Portionen

340 Gramm Tempeh, gerauchert
2 Mohren

2 Zwiebeln

Y2 Eisbergsalat

Fur die Sauce:

8 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Ahornsirup

4 Essloffel Wasser

2 Essloffel Tapiokastarke
2 Essloffel Reisweinessig
4 Teeloffel Knoblauch

1 Teeloffel Ingwer

Aulerdem:
nach eigenem Belieben Krauter

nach eigenem Belieben Fruhlingszwiebeln

Zerkrimeln Sie den Tempeh, schneiden Sie die Mdhren in dinne Scheiben, ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Streifen. Dann verrihren Sie die Saucenzutaten im Mixer.

Danach erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne und braten die Tempehkrimel etwa 5
Minuten an. Anschliel3end geben Sie die Zwiebel und die Méhrenscheiben hinzu und braten die
Zutaten weitere 5 Minuten an. Nun rihren Sie die Sauce ein und lassen sie etwas andicken.

Dann trennen Sie 4-6 Salatblatter vom Salatkopf ab, spulen sie mit kaltem Wasser ab und
verteilen sie auf zwei vorgewarmten Tellern. AnschlieRend verteilen Sie die warme Tempeh-
Mischung darauf und garnieren die Wraps vor dem Servieren nach Bedarf mit Krautern oder

Fruhlingszwiebelringen.
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Soja-Fleischersatz:
Bolognese (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Wasser, heil3es

1 Essloffel Tomatenmark

1 72 Essloffel GemUsebruhepulver
2 Essloffel Sojasauce

100 Gramm Sojagranulat

2 mittel-grofl3e Zwiebeln

etwas Olivendl zum Braten

2 Knoblauchzehen

300 Milliliter Tomaten, passierte
200 Milliliter Wasser

1 Teeldffel Basilikum, getrocknetes
etwas Thymian, getrockneter
etwas Cayennepfeffer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Verrthren Sie in dem gut heil3en Wasser das Tomatenmark, das Gemusebrihepulver und die
Sojasauce. Dann geben Sie das Sojagranulat dazu, rihren alles gut um und lassen die Zutaten
gut quellen.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in kleine Wurfel und braten sie in
etwas heillem Olivendl in einer beschichteten Pfanne goldgelb. Danach ziehen Sie die Pfanne
von der Kochstelle. Nun geben Sie das Sojagemisch in die Pfanne und pressen die abgezogene
Knoblauchzehen darauf (wenn Sie keine Knoblauchpresse besitzen konnen Sie den
abgezogenen Knoblauch auch in Wirfel schneiden und ihn mit einem gro3em Kichenmesser
und etwas Salz zu einer Paste reiben). Das Ganze braten Sie jetzt leicht an und vermischen die
Zutaten dann mit den Zwiebeln. Danach |6schen Sie alles mit den passierten Tomaten und dem
Wasser ab, geben die Krauter dazu und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und beiden
Pfeffersorten ab. Anschlieend lassen Sie die Zutaten bitte noch etwa 15 Minuten leicht kocheln.

Unser Tipp:
Diese Sauce schmeckt ubrigens hervorragend zu Nudeln, Reis, Kartoffeln und Gemduse.

Werbung: " 12
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Soja-Fleischersatz:
Gulasch mit Sojawurfeln und Paprika
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Sojawdirfel, grof3e, getrocknet

1 Liter Gemusebrihe

etwas Speise0l oder vegane Margarine zum Anbraten

200 Gramm Tomaten, klein gewdurfelt, frisch oder aus der Dose
400 Gramm Paprikaschoten, in Streifen geschnitten, frisch oder TK
1 grolRe Zwiebeln

3 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Paprikamark, falls vorhanden

3 Essloffel Sojasauce, dunkle

1 Glas Rotwein, trockener, veganer (oder roten Traubensaft)
50 Milliliter Gurkenflussigkeit

1 Chilischote, frisch oder getrocknet

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Gewulrzgurken

Garen Sie die getrockneten etwa 1 x 1 Zentimeter gro3en Sojawtirfel mit der kochenden Brihe
in einem grof3en Topf etwa 10-12 Minuten ohne Deckel.

Wahrenddessen spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab und schneiden sie klein. Dann
halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerne, die weilten Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen die Schoten ebenfalls mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in kleine
Wirfel schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie auch in kleine Wurfel.
Diese Zutaten stellen Sie bitte zur Seite.

Jetzt lassen Sie die Sojawdurfel in einem grof3en Sieb gut abtropfen und fangen die Brihe bitte
dabei auf. Dann lassen Sie die Sojawurfel abkihlen. So kann die Feuchtigkeit weitgehend
verdampfen und Sie mussen die Wurfel nicht extra ausdricken und/oder trocken tupfen. Je
trockener die Sojawdurfel sind desto besser. Die Wirfel sind spater nicht so weich im Biss, was ja
viele Fleischesser bei Soja oft stort.

AnschlieRend braten Sie die Warfel gut und ruhig bei grof3er Hitze in einer grol3en beschichteten
Pfanne an (wir benutzen zum Anbraten Pflanzenmargarine, weil das nicht so spritzt wie
Speisedl, aber das macht jeder wie er mochte). Nun geben Sie die Zwiebeln dazu und schwitzen
sie glasig. Dann geben Sie das Tomatenmark und eventuell Paprikamark mit dazu und I6schen
die Zutaten mit dem Rest der Gemusebruhe ab.

13



https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/

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

Fortsetzung: Gulasch mit Sojawdirfeln und Paprika

Jetzt geben Sie alle Ubrigen Zutaten bis auf die Gurken dazu und garen sie bei geschlossenem
Deckel etwa 30 Minuten gut durch. Erst kurz vor Schluss der Garzeit geben Sie bitte die Gurken
dazu. Hier kdnne sie tbrigens nach Belieben grole Gurken klein schneiden, Gurkenstreifen
nehmen oder kleine Cornichons - sie geben dem Gericht das gewisse Etwas.

Zum Schluss richten Sie das Gericht bitte auf vorgewahrmten tiefen Tellern an und servieren es
Ilhren Gasten.

Unsere Tipps:
Wir servieren als Beilage immer Reis, es eignen sich aber ebenso gut Kartoffeln oder Nudeln.
Unsere Gaste bevorzugen das Gulasch auch einfach nur mit Baguette.

Wenn lhnen das Gericht trotz Salz und Pfeffer geschmacklich nicht scharf oder pikant genug ist,
konnen Sie gerne etwas experimentieren: Wir haben da beispielsweise schon Reste verwendet
oder einfach Napoli- oder Arrabiata-Nudelsauce untergerihrt.

Werbung: " 14
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andere Soja-Produkte:
Sojabrot
Menge: 1 Portion

850 Gramm Dinkelmehl

150 Gramm Sojamehl

2 Paket Trockenhefe

1 Essloffel Tafelsalz

1 Essloffel Gewlrzmischung (Brotgewdirz)
3 Essloffel Sojadl

500 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

200 Milliliter Wasser, lauwarmes

150 Gramm Korner oder Saaten, gemischt

Geben Sie alle trockenen Zutaten in ein Sieb, sieben Sie sie in eine Schissel und geben Sie
das Sojadl, die Sojamilch, und das Wasser dazu. Dann verkneten Sie die Zutaten zu einem alles
glatten Teig und lassen ihn mit einem sauberen Kuchentuch abgedeckt etwa 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen.

Nach der Ruhezeit fullen Sie den Teig in 2 Kastenformen oder formen 2 Brotlaibe und lassen sie
nochmals etwa 30 Minuten zugedeckt gehen.

AnschlieRend bepinseln Sie die Teige mit kaltem Wasser und backen sie im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten. Nach den 20 Minuten
schalten Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius zurtick und backen das Brot weitere etwa 40
Minuten. Das Brot holen Sie dann bitte aus dem Backofen und bepinseln es nochmals mit etwas
Wasser.
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andere Soja-Produkte:
Cremige, vegane Erdnusspfanne mit Gemuse und Soja
Menge: 4 Portionen

1 72 Tasse Sojagranulat

nach eigenem Belieben Gemusebruhe, heil3, zum Einweichen
2 mittelgroRe Zwiebeln, gewurfelt

2 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 mittelgro3e Mohren, gewdrfelt

1 mittelgroRe Zucchini, gewurfelt

2 Dose Mais (oder 140 Gramm Gemusemais)
200 Milliliter GemUsebruhe, kraftig

300 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

6 Essloffel Sojasauce

6 Essloffel Erdnussbutter

2 Essloffel Petersilie

etwas Chilipulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

eventuell Currypulver

eventuell Paprikapulver

etwas Pflanzendl, zum Anbraten

eventuell Weilmehl, zum Andicken

Geben Sie das Sojagranulat in eine Schussel. Dann bringen Sie die Gemusebruhe in einem topf
zum Kochen und giel3en sie Uber das Granulat. Es sollte nicht im "Trockenen" liegen und gut
aufquellen konnen. Anschlie®end lassen Sie das Granulat mindestens 5 Minuten aufquellen.
Danach drucken Sie es ordentlich aus und wurzen das Granulat eventuell mit etwas Tafelsalz
oder Gemusebruhe nach. Es kann ubrigens ruhig schon kraftig schmecken.

Nun erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer Pfanne und geben das Granulat dazu. Den besten
Geschmack erzielen Sie unserer Meinung nach, wenn Sie das Granulat ordentlich schmoren
lassen, bis es richtig schon angebraunt und knusprig ist.

Danach geben Sie die abgezogene und gewdurfelte Zwiebeln, die geschalten und mit kaltem
Wasser abgespulten Mohren und die abgezogene und zerdruckte Knoblauchzehe dazu und
braunen die Zutaten ebenfalls leicht an. Dann geben Sie die von den Stangelansatz befreite, mit
kaltem Wasser abgesplulte und gewtrfelte Zucchini sowie den kalt abgespulten und abgetropften
Mais dazu.

Werbung: " 16
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Fortsetzung: Cremige, vegane Erdnusspfanne mit Gemuse und Soja

Jetzt I6schen Sie die Zutaten mit einem Gemisch aus der Sojamilch, der kraftigen Gemusebrihe
und der SojasolRe ab. Dann fugen Sie die Erdnussbutter (wir mégen es lieber sehr cremig und
geben 4 reichlich gehaufte Essloffel dazu), sowie Pfeffer und Chilipulver hinzu.

Dann geben Sie einen Deckel auf das Gericht und lassen die Zutaten leicht kdcheln, bis die
Zucchini gar ist. Wenn das Gericht zu dick geworden ist, kdbnnen Sie etwas Sojamilch oder
Wasser nachgieRen. Nach dem Garen schmecken Sie das Gericht bitte noch mal mit den
Gewdlrzen ab.

Als Beilage empfehlen wir Reis. Wenn Sie mogen, konnen Sie auch andere Beilagen wahlen.

Unsere Tipps:

Die Solde sollte Ubrigens schon cremig mit einer guten Scharfe sowie Wirze sein. Bei Bedarf
konnen Sie etwas Gemusebruhe, Tafelsalz, Chilipulver oder Pfeffer nachgeben. Wenn Sie es
noch dicker mogen, kdénnen Sie natlrlich auch mit etwas Weillmehl andicken. Etwas frische, kalt
abgespulte und trocken geschuttelte Petersilie sorgt fur den letzten Pfiff.

Werbung:
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andere Soja-Produkte:
Soja-"Chicken"-Korma
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Sojaschnetzel

1 Liter Gemusebrihe

2 Dosen Kokosmilch

3 Teeloffel Currypaste, rote

Y2 Tuben Tomatenmark

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stuck Ingwer, etwa daumenlang

4 Nelken

2 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer

2 Teeloffel Kurkuma

2 Teeloffel Currypulver

2 Teeloffel Kreuzkimmel

einige Mandeln, gehobelt und gerostet
10 Stiele Koriander und/oder Basilikum
etwas Kokosol

nach eigenem Belieben Reis

nach eigenem Belieben Naanbrote

Lassen Sie die Sojaschnetzel (so grol3e Stlicke wie moglich) nach Packungsanweisung in
heil3er, kraftiger Gemusebruhe einweichen und ziehen. Wichtig ist Ubrigens, dass hier nicht an
Gemusebrihe gespart wird, da die Schnetzel absolut keinen Eigengeschmack haben und
diesen von der Brihe aufnehmen mussen. Achtung - am besten legen Sie die Schnetzel in
einen grolden Topf, da sie das Dreifache ihrer Gré3e annehmen.

Danach rosten Sie die gehobelten Mandeln in einer heiden Pfanne ohne Speisedl kurz an und
stellen sie auf einem Teller beiseite (wenn Sie es scharf mogen, rosten Sie die Mandeln
zusammen mit Chiliflocken an).

AnschlieRend zerkleinern Sie die trockenen Gewlrze mit einem Morser und StoRel und
vermengen sie. Dabei mussen Sie bitte darauf achten, dass die Nelken schon klein zermahlen
sind.
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Fortsetzung: Soja-"Chicken"-Korma

Dann erhitzen Sie in einem grofden Wok (eignet sich am besten, wenn Sie keinen Wok haben
konnen Sie auch notfalls eine Pfanne nehmen) ein beliebiges Speisedl, wir empfehlen Kokosaol.
Nun braten Sie die Currypaste mit dem Tomatenmark, dem gepressten Knoblauch, der
abgezogenen und zerkleinerten Zwiebel, dem gepressten Ingwer (einfach durch die
Knoblauchpresse driicken oder mit einem groRem Kiichenmesser in kleine Wirfel schneiden)
und den Gewdurzen kurz bei groRer Hitze an. Nach 2 Minuten geben Sie die Sojaschnetzel hinzu
und bewahren die restliche Gemusebruhe auf. Danach braten Sie die Schnetzel ebenfalls bei
grofRer Hitze an.

Nebenbei kocheln Sie bitte eine entsprechende Menge Reis und backen eventuell etwas Naan-
Brot auf.

Nach 5 Minuten fligen Sie die Kokosmilch hinzu, rihren die Zutaten gut um, stellen die
Kochstelle auf kleinste Stufe und lassen das Gericht 20 Minuten leicht kdcheln. Zwischendurch
mussen Sie das Gericht bitte mit einem Kochloffel gut umrtihren. Sollte die Menge zu dickfllssig
werden, konnen Sie sie mit der aufbewahrten Gemusebrihe verdinnen.

Dann spulen Sie den frischen Koriander und/oder den Basilikum mit kaltem Wasser ab,
schneiden die Gewdlrze klein und richten das Gericht zusammen mit den Mandeln in einer
vorgewarmten Schussel an.

Das Soja-Korma servieren Sie nun lhren Gasten mit Reis. Je nach Geschmack konnen Sie alles
mit den Mandeln und frischen Koriander-/Basilikumblattern garnieren (die Mandeln machen es
unserer Meinung besonders kostlich).

Anmerkung:
Dieses vegane Gericht ist an den indischen Klassiker "Chicken Korma" angelehnt - ein cremig-

sahniges Curry mit Reis.
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Linsen:
vegane Linsensuppe
Menge: 3 Portionen

250 Gramm Rauchertofu

3 Zwiebeln

2 Mohren

4 Kartoffeln (mehligkochend)
250 Gramm Tellerlinsen
etwas Olivenol

etwas Tomatenmark

etwas Gemusebrihe

etwas Balsamico

etwas Petersilie

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln, den Rauchertofu, die geschalten und mit kaltem
Wasser abgespllten Kartoffeln und die geschalten Méhren in Wirfel. Dann braten Sie die
Zwiebeln und den Rauchertofu in einem Topf in heillem Olivendl an und geben dann die
Kartoffeln sowie die Méhren dazu. Wenn die Zutaten etwas Farbe angenommen haben, braten
Sie bitte viel Tomatenmark mit an, geben die Gemusebruhe dazu und I6schen das Ganze mit
Wasser ab. Anschliel’end geben Sie die Linsen mit hinzu und lassen das Gericht etwa 60
Minuten kocheln.

Nach der Kochzeit schmecken Sie das Gericht nochmal mit Gemusebrihe, Balsamico,
Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und Petersilie ab und servieren es zum Schluss |hren Gasten in
vorgewarmten tiefen Tellern.

Werbung: " 20
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Linsen:

Gefllter Hokkaido

Menge: 4 Portionen

2 mittelgroRe Kirbisse (Hokkaido)

Fur die Fullung:

400 Gramm Linsen, getrocknet

8 Essloffel Tomatenmark

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Currypulver

nach eigenem Belieben Chilischoten, frisch gehackt, als Pulver oder als Hotsauce

Spulen Die den Kurbis grindlich mit kaltem Wasser ab, trocknen Sie ihn ab und halbieren Sie
ihn. Dann entfernen Sie die Kerne und die umgebenden Fasern mit einem Essloffel. Das
Fruchtfleisch vom Kurbis reiben Sie bitte von innen mit etwas Tafelsalz ein.

Danach legen Sie die Kiirbishalften mit der Offnung nach oben in eine feuerfeste Form und
geben sie in den kalten Backofen (mittlere Schiene). Den Ofen stellen Sie bitte auf 200 Grad
Celsius ein, so gart der Kurbis bereits, wahrend die Fullung vorbereitet wird.

Anschlieend geben Sie die Linsen mit etwa der doppelten Menge Wasser in einen Topf, lassen
sie aufkochen und lassen die Linsen danach etwa 20 Minuten bei geringer Hitze kocheln. Wenn
die Linsen gar sind, rihren sie das Tomatenmark unter und schmecken die Fullung mit Tafelsalz,
Pfeffer, Curry und Chili ab. Die Linsenfullung geben Sie jetzt in die Kurbishalften und backen sie
noch etwa 10 Minuten weiter, bis auch die Kirbisschalen weich sind und sich leicht mit einem
scharfen Messer einstechen lassen.

Zum Schluss konnen Sie das Gericht lhren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern servieren.
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Linsen:
Veganer Linsen-Tomaten-Aufstrich
Menge: 1 Portion

50 Gramm Linsen, rote

1 mittelgroRe Tomate

1 mittelgroRe Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehen

5 Tomaten, getrocknete

1 Teeloffel Speiseodl

1 Messerspitze Cayennepfeffer

150 Milliliter Gemusebruhe

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

etwas Tafelsalz

1 Essloffel Tomatenmark

1 Messerspitze Paprikapulver, rosenscharf

Spulen Sie die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser ab. Danach spulen Sie die Tomate
ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden die getrockneten Tomaten in kleine Stiicke. Dann
ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in feine Wurfel.
Anschlieend braten Sie die Zwiebelwtirfel und die Knoblauchwiirfel in heiRem Speisedl in
einem Topf an. Dann fugen Sie die Linsen und die geschnittene Tomate sowie die geschnittenen
getrockneten Tomaten hinzu, 16schen die Zutaten mit der GemuUsebrihe ab und lassen die
Zutaten etwa 10 Minuten mit einem Deckel zugedeckt kocheln.

Nun fullen Sie die Linsen-Tomaten-Mischung in einen Messbecher, fugen den Cayennepfeffer,
etwa Paprikapulver, die Krauter der Provence, das Tomatenmark und eventuell Chiliflocken
sowie etwas Tafelsalz hinzu und purieren alles. Anschlie3end spulen Sie das frische Basilikum
mit kaltem Wasser ab, heben es unter und flllen den Aufstrich zum Schluss in ein heil}
ausgespultes, sauberes Marmeladenglas.

Unsere Tipps:

Wenn Sie den Aufstrich noch heil} einfiillen und sofort den Deckel drauf machen, sollte der
Aufstrich sich einige Zeit (ungedffnet) halten. Wir haben ihn direkt serviert, deshalb wissen wir
nicht, wie lange genau der Aufstrich haltbar ist (ge6ffnet halt er sich 4-5 Tage im Kuhlschrank).

Werbung: " 22
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Seitan:
Seitan-Doner
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Seitan

100 Milliliter Olivenol

4 Teeloffel Gewlrzmischung (Grillgewurz / Gyrosgewtrz etc.)
etwas Tafelsalz

1 Fladenbrot

Y, Salat

200 Gramm Rotkohl

2 Zwiebeln

2 Tomaten

Y2 Gurke

Fur die Sauce:

200 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
2 Teeloffel Currypulver

2 Teeloffel Paprikapulver

4 Teeloffel Tomatenmark

4 Essloffel Mayonnaise, vegane

2 Essloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Zitronensaft

etwas Tafelsalz

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

Dann schneiden Sie den Seitan in hauchdunne, etwa 3 Zentimeter lange Scheiben, erhitzen das
Olivendl in einer Pfanne und braten den Seitan etwa 3 Minuten darin von beiden Seiten an.
Abgeschmeckt wird der Seitan danach mit dem Grillgewurz und etwas Tafelsalz.

Nebenbei backen Sie bitte das Fladenbrot etwa 8 Minuten im Backofen knusprig.

Danach spulen Sie den Salat mit kaltem Wasser, lassen ihn gut abtropfen ab und zupfen den

Salat klein. Anschlie3end vierteln Sie den Rotkohl, entfernen den Strunk (Stiel), spllen den
Rotkohl mit kaltem Wasser ab und hobeln ihn auf einer Kiichenreibe in feine Streifen.
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Fortsetzung: Seitan-Doner

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in hauchdinne Ringe. Dann spulen Sie die
Tomate mit kaltem Wasser ab, schalen die Gurke und schneiden beide Zutaten in feine
Scheiben.

Dann mischen Sie alle Zutaten fur die Sauce in einer Schiissel, halbieren das Fladenbrot,
schneiden es waagerecht auf und bestreichen das Fladenbrot auf den Innenseiten mit etwas
Sauce. Danach fillen Sie das Fladenbrot mit Seitan, Salat, Rotkohl, Zwiebel, Tomate und Gurke
und betraufeln es mit der Sauce. Zum Schluss klappen Sie das Fladenbrot zu und servieren es
Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern.

Seitan:
Kartoffel-Rotkohl-Auflauf
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln (festkochend)
etwas Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat

250 Gramm Seitan

1 Glas Rotkonhl

Zuerst schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab und garen sie dann in einem
Topf mit Salzwasser. Danach geben Sie die Kartoffeln mit etwas Rapsol, Tafelsalz, Pfeffer und
Muskat in eine Schissel und stampfen sie.

Dann schneiden Sie den Seitan in mundgerechte Stiicke. Aulerdem heizen Sie den Backofen
bitte auf 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

AnschlieRend geben Sie die Halfe des Kartoffelbreis in eine Auflaufform. Darauf verteilen Sie
erst die eine Halfte des Rotkohls, dann den kompletten Seitan, danach den Rest des Rotkohls
und dann den Rest des Kartoffelbreis.

Zum Schluss schieben Sie die Form fur 45 Minuten in den heif3en Backofen und servieren das
Gericht nach dem Backen lhren Gasten auf vorgewarmten Tellern.
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Seitan:
Vegane WeilRwurst auf Tofu-Seitan-Basis
Menge: 4 Portionen

Fir den Teig: (feuchte Zutaten)
180 Gramm Tofu, natur

150 Milliliter Wasser

1 Y2 Teeloffel Bruhepulver

35 Milliliter Speisedl

1 %2 kleine Zwiebel, gewdurfelt
Y4 Zitrone, Saft davon

Aulerdem: (Gewdlrze)

etwas Petersilie

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 V2 Teeloffel Kardamompulver

1 Teeloffel Macispulver

1 Teeloffel Ingwerpulver

1 V2 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Misopaste,helle

1 Teeldffel Tafelsalz

Fur den Teig: (trockene Zutaten)

150 Gramm Gluten oder Seitanfix, evtl. mehr

1 Teeloffel Guarkernmehl

AulRerdem:

etwas Backpapier
etwas Alufolie
etwas sufer Senf

Vermengen Sie die feuchten Zutaten und die Gewurze (bis auf die Petersilie) in einer Schussel
und purieren Sie sie mit dem Purierstab, bis die Masse homogen ist. Bitte halten Sie sich an die

Angaben, sonst schmeckt das Gericht anders, als es gemeint ist.

Dann geben Sie die Petersilie und die trockenen Zutaten dazu und verkneten alles, am besten
mit den Handen. Der Teig sollte mdglichst feucht und weich sein, aber so gebunden, dass er

gerade nicht mehr an den Handen klebt.

Sollte der Teig klebrig (= zu feucht) sein, kdnnen Sie etwas mehr Gluten dazugeben. Daher
sollten Sie mit 300 Gramm Gluten beginnen und bei Bedarf mehr hinzuflgen. Es ist aber
naturlich Geschmackssache, wie locker oder kompakt Sie die Wurst mogen.
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Fortsetzung: Vegane Weillwurst auf Tofu-Seitan-Basis

Fur Wirste in WeilRwurstform kénnen Sie die Masse nun in 8 Portionen aufteilen und sie in
Backpapier, hitzebestandige (mikrowellengeeignete) Frischhaltefolie oder in Aluminiumfolie
wickeln (Bonbonform).

Wir mogen es dagegen am liebsten, die Wurste in Glasern zu garen, auch wenn sie dann nicht
aussehen wie Weildwurste. Das sollten naturlich idealerweise Sturzglaser sein. Unter Vakuum
sind die Wurste Ubrigens lange haltbar und es ist immer ein Vorrat da.

Nun dampfen Sie die Wurste in einem grofden Kochtopf etwa 30 Minuten (gewickelte Wurste)
beziehungsweise kochen sie 90 Minuten in Wasser (Wurst im Glas). Dann lassen Sie die Wurste
abkUhlen und servieren sie Ihren Gasten mit siiem Senf.

Unser Tipp:

Auch angebraten schmecken die Weildwurste sehr gut!

Unbezahlte Parteiwerbung von einem Mitglied der Tierschutzpartei.de:

AL MRS RN
NSREN AE

Bild: unser Ratsherr Jens Klingebiel (aus der Wedemark/Region Hannover) in seiner Freizeit!

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

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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