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Uberbackene Zucchini

Zutaten:
enige Zucchini, kleinere hdbiert, grol¥ere in Scheiben geschnitten
Ol
Paste zum Uberbacken:
2 EL Miso
3EL Téhin
Saft einer Zitrone
Wasser
evtl. Peterglie zum Bestreuen
Zucchini endlen und auf ein gedltes Backblech legen, im vorgeheizten Backofen auf jeder
Seite 15 Min. backen.
Inzwischen Paste zum Uberbacken vorbereiten. Miso, Tahin, Zitronensaft und so vid
Wasser zugeben, dass die Paste dickllissig wird.
Pagte auf die Obersate der Zucchinihdfter/-scheiben aufstreichen, noch ca. 5-10 Min.
backen. Evtl. mit Petersilie bestreuen.
Dazu passt Reis.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Spinatpfanne

Fur 4 Personen
Zutaten:
- ca 400 g Spinat, gewaschen, geputzt, klein geschnitten
Olivendl
3 Zwieben, klein geschnitten
1/2 Block Tofu, in Scheiben geschnitten, fritiert, dann in Wirfel geschnitten
kernlose Oliven, habiert
300 g Champignons, halbiert, fritiert
Sdft einer Zitrone
Salz oder Sojasole
nach Geschmack frisch gem. Pfeffer
ZW|ebeI nim Wok in Olivendl anbraten, Tofustlicke und Spinat dazugeben. 3-4 md
umwenden, Champignons hinzugeben. Zitronensaft und Oliven zufiigen. Mit Saz oder
Sojasol3e abschmecken. Sehr schnell arbeiten und die Pfanne sofort von der Kochstelle
nehmen, damit der Spinat nicht zusammen falt. Mit Pfeffer wirzen.
Dazu passt Reis mit Wildreis gemischt.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



Schnetzel-Pfanne

Fur 4 Personen

Zutaten:
- 100 g Soja- Schnetzd, grob

1 GlasMais

1 Glas Kidney-Bohnen

1 grofe Zwiebd, klein geschnitten

2-4 Knoblauchzehen, klein geschnitten

Al

Kréutersaz, Preffer

Curry, Paprika, Kurkuma

Soja-Sole

Krautersenf

Hefebriihe

Hefeflocken

Die Soja- Schnetzdl nach Anweisung mit Wasser und Sojasol3e einweichen. Die Zwiebe und

den Knoblauch im Ol anbraten. Die Schnetzel mit dem Einweichwasser in die Pfanne geben
Mit den Gewtirzen, Senf und Hefebriihe abschmecken. Dann den Mais und die Bohnen
hinzuftigen. Evtl. noch etwas Soja- Sof3e hinzugeben. Zum Schiufld mit Hefeflocken bestreuen
und nochmals gut durchrihren.

Mit Rels oder Nudeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Kartoffel-Zucchini-Suppe

Fur 4 Personen
Zutaten:
- dnige Kartoffeln, klein geschnitten
1 grof3e Zwiebd, klein geschnitten
1 gr. Zucchini, klein geschnitten
Sonnenblumenkerne
Rosnen
Sz
Fett
Curry
Zimt
Sojasole
Zitronenschae
en SchussEssg
Preffer
- Knoblauch
Fett hei3 werden lassen, Curry und Salz hineingeben. Zwiebd anrosten, Kartoffel stiicke
dazugeben, rogten, schlieldich mit Wasser abldschen. Etwas Zimt und Pfeffer, etwas
abgeriebene Zitronenschale, ein wenig SojasolRe zugeben und mit Salz abschmecken.

Zucchini hineingeben, einen Schuss Essig, Sonnenblumenkerne und Rosinen zufiigen. 15 Min.,
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kdcheln lassen, zum Schluss etwas zerdriickten Knoblauch beim Ziehen lassen des Gerichts
dazugeben.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Bohnenauflauf

Fur 4 Personen
Zutaten:
1 Tasse trockene Bohnen, eingeweicht, gekocht
1/2 Tasse Tomatenmark
1 Knoblauchzehe
1/ATL Kimme
1/2 TL Oregano
1 kl. Zwiebel
1/3TL Sz
Zubereltungszet ca. 45 Minuten
Alle Zutaten, bis auf die Bohnen im Mixer vermixen. Die Bohnen untermengen und in ener
Kasserolle bel 170°C ca. 20-30 Min. backen.

SolRe zu Pasta

Fur 4 Personen
Zutaten:

- 4 Portionen Spaghetti

2 Tassen Grinkernschrot

1 Gemusebriihewirfel

2 grof3e Zwiebeln, klein geschnitten

3-5 Knoblauchzehen, gepresst

2 EL Sonnenblumenkerne

2-3 EL Tomatenmark und Wasser

Olivendl

Sdz, Pleffer, ital. Krauter
Grunkern in enen kleinen Topf geben und 1 cm hoch mit Gemtisebriihe bedecken.
Aufkochen und ca. 10 Min. ausquellen lassen (brennt leicht an!) Zum Schluss Knoblauch
reingeben und vermischen. Spaghetti kochen. Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne
régten, dann reichlich Olivendl reingeben und Zwiebdn glasg diingten. Tomatenmark und
Wasser dazugeben. Dann Griinkern hinzufligen und evtl. noch etwas Tomatenmark und
Wasser nachgiel¥en. Mit Gewiirzen abschmecken und kocheln lassen.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



"Mandeltatar"

Flr 4 Personen
Zutaten:
- 125 gMandeln, gemahlen

100 g Tomatenmark

1 Zwiebd, klein geschnitten

Krautersaz

frische Peterslie, gehackt

Magjoran, gehackt

Basilikum, gehackt
Zubereltungszet ca. 10 Minuten
Mandeln, Tomatenmark und Zwiebe mit einer Gabd zu enem feinen "Tatar” vermischen. Mit den
Gewirzen gut abschmecken.

Dinkeleintopf

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 500gDinkd

Wasser

Kréutersalz

Tamari

GemUse der Saison, klein geschnitten
Zubereltungszelt 30 Minuten
Dinkel in Wasser, Kréutersalz und Tamari weich kochen. Gemtise der Saison dazugeben, mit
Wasser aufgiel3en. Mit Krautersalz und Tamari abschmecken.
Mit mehr Wasser kann der Eintopf auch als Suppe gegessen werden.

Scharfer Gemusetopf

Fur 4-6 Personen

Zutaten:
- 1-2 mittelgrol?e Kartoffeln, gebirgtet, in 1cm grofRe Wirfel geschnitten, vorgegart,

abgegossen

Dige- oder Sonnenblumend

2 grol3e Zwiebeln, in grof3e Wiirfd geschnitten

8- 10 grofe Knoblauchzehen, gewirfelt

1 Pckg. frische Champignons, in Scheiben geschnitten

1-2 Glaser Mais, abgegossen

1 grof3e Stange Lauch, in 5 mm breite Rollen geschnitten

2-3 Dosen passierte Tomaten

Peterdlie

Saz, Pleffer, Cayennepfeffer, Krauter nach Belieben



In einem grofken Topf Ol erhitzen und die Zwiebe anbraten. Nach und nach den Lauch, den
Knoblauch, die Champignons, den Mais und zum Schluss die Kartoffeln zugeben. Das
Tomatenpiiree hinzugeben, dles erhitzen und mit den Gewlirzen méglichst feurig scharf
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Rheinischer Topfkuchen

Fur 4 Personen
Zutaten:
1 1/2 kg Kartoffeln, gerieben
ca. 750 g Apfd, gerieben
nach Geschmack ebenso vide Zwiebeln, klein geschnitten, gasig geschmort
Sz
1/3 Block Rauchertofu
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Alle Zutaten vermischen und in ener feuerfesten Form so lange bel mittlerer Hitze backen, biseine
schone braune Kruste entsteht.

Ratatouille-Pfanne

Flr 4 Personen
Zutaten:
1 gr. Aubergine, in Wirfel geschnitten
1 Heischtomate, in Spalten geschnitten, evtl. enthéutet
2 rote und 1 griine Paprika, in Wirfel geschnitten
250 g Champignons, habiert oder geviertelt
1 GemUsezwiebd , in diinne Ringe gechnitten
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 Bund Kréauter der Provence (z.B. Thymian, Rosmarin, Mgoran), gehackt
70 g Sonnenblumenkerne, in einer trockenen Pfanne angerdstet
2 EL Olivendl
Sz, Pleffer
- 150 ml Gemuisebriihe
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Gemiise (bis auf die Tomaten) und Knoblauch darin
schmoren, mit Salz und Preffer wiirzen, dann mit Gemiisebriihe ablGschen, Tomaten und
Kréauter zugeben. Etwa 5 Min. garen, das Gemiise sollte noch bissfest sein. Vor dem
Servieren mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.
Dazu passen: Nudeln oder Brot.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



"Lasagnekése"
Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Tasse Sonnenblumenkerne

1 Tasse Wasser

1TL Sz

1/4 TL Knoblauchpulver

1TL Sz

1 rote Paprika, grob geschnitten

1/2 TL Zwiebd pulver

1 Prise Thymian

3 TL Zitronensaft
Zubereltungszet ca. 10 Minuten
Paprikaim Mixer mit Wasser zerkleinern. Alle anderen Zutaten zugeben und im Mixer zu einer
breligen Masse vermixen.

Gedeckter Zwetschgenkuchen
Fur 1 Kuchen

Teig:

500 g Dinkd, frisch gemahlen

/4| kaltes Wasser

1/2 Wirfd Hefe

3-4 EL Agavendicksaft

1 Prise Vollmeersaz

2 EL kaltgepresstes Sonnenblumen oder Digteldl

Hefe im Wasser auflésen, Agavendicksaft, Vollmeersalz und Ol dazugeben, ales gut
mischen. Dinkd frisch mahlen, zugeben und ca. 7 Min. gut kneten. Danach den Telg auf
einem bemehlten Blech ausrollen.

Belag:

2 kg Zwetschgen

600 g grobgem. Mandeln

Saft und Schale 1/2-1 Zitrone
4-5 EL Agavendicksaft

3 Msp. Naturvanille

Zwetschgen entkernen, halbieren und 2 x oben einschneiden, dann auf dem Teig vertellen.
Die restlichen Zutaten gut vermischen und Uber den Zwetschgen verteilen, mit den Handen
gut andriicken. Im Backofen, auf der 2. Stufe von unten insgesamt 35 Min. bel 160°C
Umluft backen, 20 Min. davon unabgedeckt und 15 Min. mit Butterbrotpapier abgedeckt,
beschwert mit Untertassen.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten



Gemuse-Paella

Fur 2 Personen
Zutaten:
- 1 Tasse Basmati Reis
2 Tassen Wasser
5 Stangenbohnen
1 Mohre
1 Zwiebd
100 g Champignons
250 g Erbsen aus dem Glas
1 Stange Lauch
1-2 Tomaten
e
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Reisim Wasser aufkochen und auf kleingter Stufe qudllen lassen. Die Gemiise klein schneiden und in
Ol anbraten. Mit Gewiirzen nach Wah! abschmecken. Zum Schluss Reis untermischen.

Grunkohl-Kartoffeltopf

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 2 Zwiebdn, klein geschnitten

Margarine

1/4 | Hefebriihe

1 Glas Grinkohl

12 Kartoffeln, geschdlt, roh geviertelt
Zubereltungszelt ca. 90 Minuten
Zwiebd in reichlich Margarine glasig dingten. Hefebriihe und Griinkohl dazugeben. Kartoffeln
hinzufiigen und mind. 1 1/2 Std. kocheln lassen, Gfter umriihren.

Spaghetti mit Hirsebolognese

Fir 2 Personen
Zutaten:
ca 3 EL mehifein gemahlene Hirse
Tomatenketchup
1 Wirfelchen Cocosfett zum Anschwitzen der Hirse
ca. 300 g Spaghetti
Gewlrze: Salz, Pfeffer, kleine Knoblauchzehe (je nach Vorliebe), Oregano und oder
Badlikum
Fett in einer Pfanne erhitzen, Hirse dazugeben, mit einem Holzl6ffel komplett mit dem Fett
verriihren und anschwitzen, bis die Masse goldbraun ist (Vorsicht: Pfanne im Auge behaten).
Das ganze dann mit einer Tasse Wasser abldschen und rulhren, bis eine simige Sole
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entsteht. Nun |6ffelweise Ketchup dazugeben. Konsistenz und Farbe der Sof3e bestimmt
man durch Zugabe der Wassermenge und des Ketchupanteils. Nun die Gewiirze dazugeben,
kurz kocheln lassen, fertig. Spaghetti kochen und mit der Sof3e servieren.

Tip: Kann auch as weil3e Sole, ohne Ketchup, und mit Kréutern gereicht werden.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Tofu-Omelette

Fur 4 Personen
Zutaten:

2 Kartoffeln, klein geschnitten

1 Zwiebd, klein geschnitten

1 Tomate, gewirfdt

250 g Tofu

1 EL Hefeflocken

1 EL gem. Weizen

1 Tasse Soja Trink

- Gewtlrze

Zubereitungszait: 20 Minuten
1. Kartoffeln und Zwiebeln anbraten, bis se gar snd, zum Schluss Tomate reingeben.
2. In der Zwischenzeit dle anderen Zutaten im Mixer zerkleinern und mischen. Danach Uber die
Kartoffeln geben und 10 Min. stocken lassen.

Sauerkraut mit Kartoffeln

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 500 g Kartoffeln, klein geschnitten
500 g Sauerkraut
1/4 | Gemusebriihe
1 Zwiebd, klein geschnitten
6 EL Ol
- Kimme
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Kartoffd kurzin 3 EL Ol anbraten, mit Gemiisebriihe aufgiessen, 20 Min. kochen lassen. Sauerkraut
und Kiimme hinzugeben und weitere 5 Min. kochen. Zwiebe in 3 EL Ol goldgelb andiinsten und
Uber das fertige Essen geben.

Nudelsalat mit Zuckerschoten

Fur 4 Personen
Zutaten:
160 g Vallkornnudeln (ohne Ei), bissfest gekocht
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150 g Zuckerschoten, geputzt, gewaschen, evtl. in Stlicke geschnitten

200 g Tomaten, gewtirfelt

2EL Ol

3 EL Edragonessg

Meersalz

2 EL gehackten Dill
Zubereltungszelt ca. 15 Minuten
Zuckerschoten 5 Min. in wenig Wasser diinsten. Nudeln, Zuckerschoten, Sud der Zuckerschoten
und die gewlrfdten Tomaten vorgchtig mit den Gewirzen vermengen.

Vegane Doppeldecker

Fur 2 Bleche

Zutaten:

150 g We zenvollkornmehl

150 g Dinkelvallkornmehl

1/2 Pckg. Weinsteinbackpulver

350 g gem. Hasdalnlisse, Mandeln 0.4

1 Msp. Naturvanille

1 Msp. Zimt

1 Msp. Cardamom

1 EL Sojamehl

2 EL Wasser

75 ml Ahorngirup

100 g Pflanzenmargarine
Mehl mit Backpulver, Nissen und Gewtrzen in einer Schiissel vermischen. Sojamehl mit
Wasser in ener Tasse glatt rihren und zum Mehl geben. Zuletzt Ahornsirup und Margarine
unterkneten. Falls der Teig zu trocken ist noch etwas Wasser, fdls zu nass noch etwas
NUsse oder Mehl zugeben. Telg fir min. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.
Auf eéinem Tisch etwas Mehl verstduben, portionsweise den Teig aus dem Kiihlschrank
nehmen, ausrollen und Formen ausstechen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen,
bel 160°C/HeiQuft ca. 15-20 Min. backen.
Vaianten: Plézchen mit Aprikosencreme bestreichen und mit einem anderen Pléizchen
abdecken; Carobtafel schmelzen und die Pl&tzchen damit bestreichen und mit eéinem anderen
P &tzchen bedecken.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Lopino-Quiche
Fur eine Quiche

Teg:

Frischgemahlenes Wei zenvollkornmehl mit Wasser, Sdz und Margarine verriihren, dles
zusammen durchkneten, 30 Min. ruhen lassen. Dann eine gefettete Auflaufform damit

250 g Weizenvollkornmehl
100 g Margarine

knapp 1/8 | Wasser

1 gedr. TL Vollmeer-o.Ursalz

audegen.

Belag:

Lauch in Olivendl andiingten. 2/3 des Lopino zerbrésan, mit dem Joghurt vermengen, mit

1 Paprikaschote, in Streifen geschnitten
1 Lauchgtange, in Ringe geschnitten
3 Tomaten, in Scheiben geschnitten

6 Pilze, gesiubert, in Scheiben geschnitten

1 Packung Lopino
6 EL Sojgoghurt
etwas Olivend|

Zum Wirzen: Krautersaz, Paprika, Pfeffer aus der Mihle, 1 TL Tahin, 1 Packung

Sojacuisine

Tahin, Paprika, Sz und Pfeffer abschmecken und die Masse auf dem Teigboden verteilen.
Den gediingteten Lauch zusammen mit dem anderen Gemtise auf der Lopinomasse vertellen.

Sojacuisne in einer Tasse mit den Gewiirzen und dem Tahin abschmecken und GUber das

Gemiise geben. Das letzte Drittel Lopino zerbrésaln und auf der Masse vertellen. Bel 200°C
ca 35 Min. auf der mittleren Schiene backen.
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Geflllte Gemusezwiebeln

Fir 4 Personen
Zutaten:

150 g rote Linsen

300 ml Gemtisebriihe

4 gr. Gemiisezwiebeln

1| kochendes Wasser

2 Tomaten, klein geschnitten

1 gelbe Paprikaschote, klein geschnitten
5 Réschen Rosenkohl, klein geschnitten
1 TL Kréutersalz

2 EL Miso

1 TL Tomatenmark

100 g Tofu
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Die Linsen in der GemUsebriihe ca. 15 Min. garen, 10 Min. nachquellen lassen. Die
Zwiebeln, schdlen, aushthlen und in 1 | kochendem Wasser 15 Min. blanchieren,
herausheben.

Das Gemiise mit dem klein geschnittenen Zwiebdinneren und dem Krautersaz in einem Topf
in wenig Gemiissbriihe garen, nach ca. 15 Min. den Deckd abnehmen, damit die FlUssigkeit
verdampfen kann. Topf vom Herd nehmen, Tomatenmark und Miso unterrihren. Diese
Masse mit den Linsen mischen und in die Zwieben flllen.

Die Zwiebdn in ene feuerfeste Form fiillen, evtl. tbriggebliebene Fillungsmasse dazulegen.
Tofu in 4 Schelben schneiden, auf jede Zwiebeln 1 Scheibe legen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200°C ca. 20 Min. backen, bis die Tofuscheiben gebréunt sind.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Getreideballchen in Tomatensole

Fur 4 Personen
Zutaten:
200 g Getreideschrot (Gries)
11 Wasser
1 Lorbeerblatt
1 Gemusebriihewirfel
1-2 Zwiebdn, gewlrfet
2-3 Knoblauchzehen, zerdriickt
ca. 1 geh. TL Peprika
ca. 2geh. TL Mgoran
- etwas Sdz und Pfeffer
Sol3e:
1 Zwiebd, klein geschnitten
1-2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1-2 TL Oregano
500 g Tomatenmark
- ewas Sdz u. Preffer
Getreideschrot mit Wasser, Lorbeerblatt und Gemusebriihewiirfel auf kleinster Flamme
kdcheln und ausdiingten lassen. Getreidebrel danach mit Zwiebeln, Knoblauch, Sz, Pfeffer,
Paprika und Mg oran mischen. Dann kleine Béllchen formen, in eine gefettete Form geben
und bel mittlerer Temperatur im Ofen braten.
Inzwischen die Tomatensofie zubereiten. Zwiebeln anrdsten und etwas Wasser (oder
Gemtisebriihe) aufgief3en und Sz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch und Tomatenmark
dazugeben. Nun die Sof3e tber die Bélchen geben und noch ca. 10 Min. im Ofen lassen.
(Insgesamt sollten die Ballchen 15-20 Min. im Ofen sain).
Als Bellage passen Reis oder Kartoffeln.
Zuberaitungszeit: ca. 40 Minuten
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Pizza Saison

Fir 1 Pizza
Teg:
- 500 g frischgem. Weizenvollkornmehl
/4| kaltes Wasser
1/2 Wirfel Hefe
50m Ol
VA TL Vollmeersaz
Alle Zutaten zusammenrihren und mit der Hand fest durchkneten oder mit dem Rihrgerét.
Den Teig entweder gleich auf dem mit Backpapier belegten Blech ausrollen oder etwas
gehen lassen. Mit einem Geschirrtuch abdecken.
Belag:
-1 Gléaschen Tomatenmark
120 g Zwieben, klein geschnitten
1 geh. TL Mgoran
frisch gem. Pfeffer
gem. Paprika
1/2 TL Baslikum
etwas Rosmarin
Kréutersaz oder Vollmeersalz
2 EL Sonnenblumendl
Diese Zutaten in eine Schiissd geben, mischen und auf den oben genannten Teig
verdreichen.
weiterer Belag:
- 150 g grtine Paprika, in Streifen geschnitten
150 g Sdlerie, geraffdt
150 g Lauchringe
150 g Weilkraut, gehobelt
150 g Tomaten
2 geh. TL Rizzagewiirz
2 geh. TL gekornte Brihe
nech Belieben Vollmearsalz
frisch gem. Preffer
1 Bund Schnittlauch, geschnitten
3 EL Olivendl
Das Gemiise mit den restlichen Zutaten vermischen und in Reihen auflegen. Bei 225°C im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 30-35 Min. backen. Mit Schnittlauch bestreuen
und warm servieren.
Zubereitungszait: 45 Minuten
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Brotaufstrich "Linsen indisch"

Zutaten:
150 g Du Puy Linsen, in GemUsebriihe weich gekocht (je nach Wasser 1/2-3/4 Std.)
1 TL Garam Masda
1TL Curry
1 TL Koriander
12 TL Ingwer
1/2 TL Kardamom
1/2TL Sdz
etwas Zitronensaft
Al
evtl. etwas GemUsebriihe
1 Zwiebd, klein geschnitten, goldgelb gebraten
Zubereltungszelt ca. 45 Minuten
Linsen zusammen mit den Gewiirzen, etwas Zitronensaft, Ol und evtl.etwas Gemiisebriihe pirieren.
Zum Schluss Zwiebd hinzufligen.

Dampfnudeln

Fur 4 Personen
Zutaten:

- 400 g Weizen/Dinkd, gemahlen

200 g Hissgkelt, evtl. Sojadrink

60 g Margarine

50 g Agavendicksaft

35 g Hefe

etwas Sz

etwas Zimt und Vanille
Aus Hefe etwas Agavendicksaft und einem Tell der Hissgkeit einen Vorteig herstellen und
ca. 20 Min. gehen lassen. Margarine und restlichen Agavendicksaft mit Saz und Gewtrzen
schaumig ruhren, mit der restlichen Hiissgkeat zum Vorteig geben und zu einem
geschmeldigen Hefeteig verarbeiten. Es kann etwasV ollsojamehl oder Lecitinpulver
hinzugeknetetet werden, muss aber nicht. Teilg an enem warmen Ort gut gehen lassen. Eine
grof3e beschichtete Pfanne vorbereiten. Dick mit Margarine, ca. 40 g, ausstreichen. Aus dem
gegangen Teig ca 8-10 gleichgrof3e Nudeln formen, in die Pfanne setzen, nochmals gut
gehen lassen. Dann die Platte auf volle Stufe heizen, die Pfanne darauf setzen und leicht
gesazenes Wasser zwischen die Nudeln gief3en. Das Ganze muss nun zum Kochen kommen,
Decke aufsatzen, auf mittlere Hitze schaten und 25-30 Min. backen lassen. Die fertigen
Nuden auf en Gitter stirzen.
Passen zu: Kompotten, Beeren oder Fruchtsof3en. Dieser Teig kann auch fir Obstkuchen,
Hefezopf oder Kuchenbrétchen usw. verwendet werden.
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
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Kichererbsenmus mit Couscous

Fur 4 Personen
Zutaten:
1 Pckg. Couscous, gewaschen, gedampft
1/2 | Gemuisebriihe
glatte Petersilie, gehackt
Kicherbsenmus:
1 Pckg. Kichererbsen (500 g), Uber Nacht eingeweicht
1/2 Stiick Kombu Alge, eingeweicht
4 Mohrriiben, klein geschnitten
2 grof3e Zwieben, klein geschnitten
1 Stange Lauch, klein geschnitten
Sojasolde
Saz oder Shoyu
2EL Téhin
2 Sdzpflaumen, klein geschnitten
Knoblauch, klein geschnitten
Sdft einer Zitrone

Couscous waschen, dampfen, wie auf Packung angegeben. Gemtisebriihe aufkochen, in den

Couscous geben, ziehen lassen. Mit glatter Petersilie vermischen.

Kichererbsen 2 Std. kochen (Einweichwasser abgief3en, sonst Bléhungen), Schaum beim
ersten Aufkochen abschopfen. Kombu Alge zugeben. Mohren weich kochen. Zwiebeln und

Lauch anbraten, mit Sojasol3e ablschen, kdcheln, bis Se weich sind. Gemiise zu den
Kichererbsen geben, Kochwasser sollte die Erbsen knapp bedecken, sonst Wasser
dazugeben. Mit Sz oder Shoyu abschmecken, Tahin, Sdzpflaumen und Knoblauch
zugeben. Alles pirieren, wieder erhitzen. Zitronensaft dazugeben.

Zubereitungszeit: 20 Minuten + Zeit fir die Kichererbsen

Kichererbsen-Zwiebelpfanne

Fur 4 Personen
Zutaten:
10-12 Zwieben, gewlirfelt
5 Knoblauchzehen, gewrfelt
6 EL Olivendl
ca. 150 g Kichererbsen,12 Std. in Wasser eingeweicht
Wasser
Sz
Kimmel

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl anbréunen. Kichererbsen abgief3en und in frischem Wasser
welich kochen. Kichererbsen unter die Zwiebeln mengen, nach Geschmack sazen und mit Kimme

wurzen.

Beilage: Backkartoffeln (Blech mit Ol bepinsaln, Kartoffeln halbieren und im Backofen backen).



Gefullte Zucchini mit Reis und ital. Tomatensof3e

Fur 2 Personen
Zutaten:
1 Zucchini, habiert, grob ausgehohlt, ganz kurz blanchiert
50 g Sojagranulat, in Wasser oder Gemtisebriihe eingewel cht
1/2 Zwiebd, gewlrfelt
1 Paprika, gewlrfelt
2 Tomaten, gewiirfdt
1 Knoblauchzehe, gewtirfet
1-2EL Ol
Gewlrze: Sdz, Pleffer, Dill, 1/2 Chilischote, Curry
150 g Vollkornreis, 6 Stunden vorher in Wasser eingeweicht
- Wasser
Sol3e:
4-5 Tomaten, enthautet, gewlrfelt
1/2 Zwiebel, gehackt
1-2EL Ol
Gewlrze: Sdz, Pfeffer, Oregano, Rosmarin
Zwiebeln und Knoblauch in Ol glasig anbraten. Eingeweichtes Sojagranulat und Paprika
dazugeben. Tomaten und Zucchinifleisch zum Schluss etwas mitgaren. Je nach Geschmack
wiirzen. Form mit Rand diinn mit Ol auspinsan und die Zucchini, die zuvor mit dem
Gemusesoja gefiillt wurden, einsetzen. Bel 175°C ca. 15 Min. backen.
Reis 10 Min. kochen und 5-10 Min. ziehen lassen.
Fir die SoRRe Zwiebeln in Ol goldgelb anbraten, Oregano und Rosmarin mit anbraten,
Tomatenwrfel hinzutun und ca. 5 Min. bel geringer Hitze kdchdn lassen. Sdzen und
pfeffern. Alles zusammen sarvieren.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Nusskuchen

Fur 1 Kuchen
Teig:
- 150 g Weizenvallkornmehl
1/2 TL Weingteinbackpulver
65 g Zucker
1 Vanillezucker
65 g Margarine
225 g Aprikosen-Konfitire
Zubereltungszelt 45 Minuten
Aus den Zutaten (aulZer Konfittire) einen Telg kneten (wenn er klebt kiihlen). Teig in eine runde
Backform geben. Konfitlre darauf verteilen.
Belag:
100 g Margarine
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100 g Zucker
1 Vanillezucker
2 EL Wasser
200 g gem. Haselniisse
- Zimt
Alle Zutaten (aul3er NUsse) in einem Topf erhitzen, NUsse darunter heben. Masse auf dem Teig
vertellen. Bel 200°C ca. 30 Min. backen

Bohneneintopf mit Tomaten und Knofi

Fur 4 Personen
Zutaten:

150 g rote Bohnen, tiber Nacht eingeweicht, abgegossen

1 1/4| Gemiisebriihe

3 EL Olivendl

3 mittl. Zwieben, klein geschnitten

1 Stange Lauch, klein geschnitten

1 gr. Dose Tomaten (600 @), zerkleinert

3 Knoblauchzehen, gepresst

Az, Preffer, Rosmarin
Zubereltungszelt 60 Minuten
Bohnen in Gemiisgbriihe 50 Min. garen. Zwiebeln und Lauch in Olivendl andinsten. Tomaten zu den
Bohnen geben und 10 Min. weiter kochen. Mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Knoblauch
abschmecken.

Tofupfanne

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 250 g Tofu, klein geschnitten, gewirzt mit Salz und Pfeffer

2-3 Paprikschoten, in Streifen geschnitten

4 Tomaten, in Stiicke geschnitten

250 g Champignons (Glas)

Al

1 Zwiebd, gewlrfdt

Saz, Rosenpaprika

100-150 g Creme fraiche-Ersatz auf Pflanzenbas's
Zubereltungszelt 15 Minuten
Ol erhitzen, Tofu anbraten, dann Zwiebel, Paprika, Tomaten und Champignons dazugeben. Mit Salz
und Paprika wiirzen, leicht kocheln lassen, dann Creme fraiche- Ersatz unterheben.
Eventuell Reis dazu servieren.
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Nudeln mit Pesto

Fur 6-8 Personen

Zutaten:

1 Tasse Pinienkerne

5 Knoblauchzehen

2-3 Bundd frisches Basglikum

2 Esdoffel Miso (rotes Gerstenmiso)

¥2- 1 Tasse Olivendl (extravirgin)

1 Pfund Zucchini

1 grosser Broccoli

1 Paket Vollkorn-Nudeln
Die Pinienkerne klein hacken, den Knoblauch und das Basilikum sehr fein schneiden.
Badlikum, Miso und die Pinienkerne in enem Morser sorgfdtig zerstossen. Als Morser
eignet sch sehr gut ein Suribachi-Morser aus Ton mit Rillen, ein Mixer geht auch. Langsam
das Olivendl dazugeben und eine feste Paste bilden.
In der Zwischenzeit in einem 5-6l Topf Wasser zum Kochen bringen und leicht sdlzen. Darin
nache nander in Scheiben geschnittene Zucchini und kleine Broccoli-Réschen blanchieren
und besaitestellen. Im salben Wasser die Nuden kochen.
Heisse Nudeln, blanchiertes Gemtise und Pesto miteinander vermengen und gleich servieren.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Tofu-Krauter-Bratlinge

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 1 Pckg. Tofu, mit der Gabel zerdriickt

1 Zwiebd, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 Karotten, geraspelt

2 Paprikaschoten, in kleine Wirfel geschnitten

etwas Sojasolie

Krautersaz, Pfeffer, Curry, Paprikagewirz, itdl. Krauter

1/2 Bund Petersilie, fein gehackt

Semmebros

Kokosfett zum Braten
Zubereltungszet ca 15 Minuten
Den Tofu gut auspressen. Alle Zutaten gruindlich vermischen. Je nach Bedarf noch Semmelbrosdl
zugeben. Bratlinge formen, und beidsaits gut anbraten.
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Zucchini-Nudel-Pfanne

Fur 1 Person
Zutaten:
- 1 habe Zwiebd, fein gewirfelt

etwas Olivendl

1 kleine Zucchini, gewirfelt

1 Hand vall VVollkorn-Bandnudeln

Gemiissbriihe

gemischte (TK-) Krauter nach Geschmack
Zubereltungszelt ca 15 Minuten
Zwiebd in Olivendl kurz andiingten, Zucchiniwtirfel hinzufligen, leicht anbraten, so vid Gemiisebriihe
hinzufligen, dass die Wirfd leicht bedeckt snd. Zum Kochen bringen, Nudeln hinzufligen, je nach
Sorte in etwa sechs Minuten gar kochen. Zum Schluss Krauter hinzugeben.

Zwiebelkuchen

Fur enen Kuchen

Teig:
- 150 g Weizen, fein gemahlen

100 g Roggen, fein gemahlen

1/2 TL Koriander, gemahlen

20 g Hefe

1 TL Rohrzucker

ca /8| Wasser

1/2TL Sz

4 EL Olivendl

etwas Ol fir das Backblech

Mehl in eine Schiiss geben, in die Mitte eine Vertiefung driicken. Die Hefe mit dem Zucker

in etwas warmem Wasser auflésen, in die Mulde geben und mit etwas Mehl zu einem

Vorteig vermischen. An einem warmen Ort zugedeckt 15 Min. gehen lassen. Die restlichen

Zutaten und so vidl warmes Wasser zugeben, dass der Teig sich von der Schiissdl 164

Solange schlagen, bis er Blasen wirft. Zugedeckt gehen lassen, bis der Teig sich verdoppelt

hat. Dann auf einem gedlten Backblech ausrollen und nochmals gehen lassen.

Belag:
- 500 g Zwiebdn, geschdlt, in Ringe geschnitten

150 g Champignons, geputzt, in Scheiben geschnitten

Ol zum Andiinsten

1 Bund Peterslie, gehackt

2509 Tofu

Kréutersalz

Preffer

Wahrend der Teig geht, Zwiebeln und Champignonsin Ol diingten, bis die Zwiebeln glasig

snd. Peterslie zusammen mit dem Tofu purieren. So vid Wasser zugeben, dass die Masse
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gut sreichfahig wird. Mit Krautersdz und Pfeffer kréftig abschmecken. Tofumasse mit
Zwiebeln und Pilzen vermischen und auf dem Telg vertellen. Bel 220°C oder Gas Stufe 4 ca.
30 Min. auf mittlerer Schiene backen.

Zuberetungszeit: 45 Minuten

Haferflocken-Nuss-Platzchen

Zutaten:

150 g Hefer, fein gemahlen

150 g Haferflocken

150 g Margarine

150 g Cashewkerne, gehackt

100g Rohrzucker

100 g Carab

1 Msp. Natron

1 Msp. Saz

1 TL Johannesbrotkernmehl

etwas Sgjamilch
Zubereltungszelt ca. 30 Minuten
Hafermehl, Haferflocken, Natron, Johannesbrotkernmehl, Carob, Sz und Margarine miteinander
verkneten. Gehackte Cashewkerne und Rohrzucker g unter den Teig kneten. Sovid Sojamilch
zugeben, dass die Masse nicht brockdig wird. Mit zwel Ted 6ffeln kleine Teighdufchen auf ein
gefettetes Backblech setzen. Bel 175°C ca. 15-20 Min. backen.

Chinese Polarity

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 1 gr. Brokkolikopf, Réschen einzeln herausgetrennt, der Lange nach gespaten
2 faustgrol¥e Knollen Rote Bete, geschélt, klein gewdrfelt
ol
1 TL Tamari (Soja-Sof3e) oder Miso in einer halben Tasse Wasser aufgel 6t
1/2 TL Bdsamico
etwas Ahorngrup
Ingwer
Sz
In einer beschichteten Pfanne oder im Wok etwas Ol erhitzen und zuerst die Rote Bete
hineingeben. Mit flinken Bewegungen durchs Ol Ziehen und bei grofter Hitze scharf
anbraten. Kurz darauf den Brokkoli zugeben und ziigig weiter scharf anbraten - immer
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schndl wenden, damit nichts anbrennt. Dann mit einer halben Tasse Wrzbriihe abl6schen,
evtl. eine weitere halbe bis ganze Tasse Wasser dazugeben (je nach Gemiisemenge und
Topfgrofde), durchriihren, Platte auf habe Hitze herunterdrehen und Gemtise zugedeckt
kocheln lassen, bisesfast gar ist. Dabel das Gemiise immer wieder umriihren und wenden.
Alsi-Tupfechen kann jetzt ein haber TL Basamico und en ganz klein wenig Ahorngrup
eingertihrt und vidleicht noch etwas Ingwer und Salz zugegeben werden, oder evtl. etwas
mehr Tamari - je nach Geschmack. Als Variante kann man auch eine Hand vall
Cashewkerne von Anfang an mitbraten. Dann die Pfanne wieder aufdecken, und das Wasser
be grol¥er Hitze wegkochen lassen, dabel das Gemtise flink wenden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Karotten-Porree mit Erdnusssof3e und Sesamreis
Fir 1 Person

Zutaten:
- 2-3 Karotten und 100 g Porree, langsin Streifen geschnitten

1 Tasse Gemusebrihe

Peterdlie, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

100-200 ml Sojacreme

1-2 EL Erdnusscreme

1 Tasse (Basmati)-Re's

2EL Sesam

tungszeit: ca. 25 Minuten

Zuberdl

1. Karotten und Porree in Gemtisebriihe gar dinsten. Knoblauch und Petersilie dazugeben.
Sojacreme mit Erdnulicreme verriihren. Alles zum Gemiise geben und noch ca. 5 Min. erhitzen.
2. Reis gar kochen. Sesam anrésten und zum Rels geben.

Das Rezept kann man auch mit Maronen und Azukibohnen abwandeln.

Lasagne nach "Bolognese Art"
Flr 4 Personen

Zutaten:

250 g Bulgur

ca 630 ml warme Gemusebriihe

ca. 1 kg gemischtes Gemiise wie Karotten, Sdllerie, Peterslienwurzd, Lauch, durch
den Gemusawolf gedreht

ca. 300 g Zwiebdn, klein geschnitten
2-4 Knoblauchzehen, klein geschnitten
evtl. 3 Peperoni, klein geschnitten
Olivendl

ca. 500 g Tomatenmark

600 ml Wasser

1TL Vollmeersaz

2 TL gekornte Gemiisebriihe
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Bulgur i

je5 TL Peprikaund Curry

2 EL Sojasol?e und Pfeffer

ca 750 g fein gewlrfelte Tomaten
5EL Olivendl

L asagnebl&tter

Margarine

n warmer Gemtssbriihe 1/2 Stunde qudlen lassen. Mit Gemiise, Zwiebeln, Peperoni
und Knoblauch 10 Min. im Ol diinsten. Bulgur mit Tomatenmark, Wasser, Vollmeersaz,
gek. Briihe, Paprika und Curry sowie mit Sojasol3e und Pfeffer wiirzen und das ganze 10
Min. leicht kochen lassen. Nach ca. 8 Min. Tomaten und Olivendl unterziehen.
Fertiggtellung der Lasagne: Eine Auflaufform fetten und abowechselind Lasagnebléter und
Farce (Mas) in die Auflaufform schichten. Die letzte Lage sollte die Farce bilden.

Margarinefl6ckchen darauf vertellen und die Lasagne ca. 30 Min. bel 200°C im vorgeheizten
Backofen backen.

Tip: Andtatt der Margarinefl6ckchen kann auch Sojacreme auf die Lasagne gestrichen

werden, fir diese einfach 1 Tasse zerkrimelten Tofu, 3EL OI, 3EL und 1 TL Essig, 1 TL
Rohrzucker und 1/2 Tl Sdz in einer Riihrmaschine glatt rihren (Sollte die Creme zu fest sain,
dann evtl. noch Sojamilch zugeben).
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Tofu-Kostlichkeit

Fir 2-3 Personen
Zutaten:

Sole:

250 g feine Weizenbandnudeln

Ol zum Braten

1 kl. Zwiebd, in Ringe geschnitten

100 g Brokkoli, in Réschen getellt

80 g Champignons, in Schelben geschnitten

1/2 Tasse Wasserkastanien, in Scheiben geschnitten
80 g Sojasprossen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Stiick Ingwer, fein gehackt

250 g Tofu, gewtrfelt

1TL SAz

1 TL brauner Zucker
2 EL Sojasole

2 EL Reiswean

1 EL Sesamdl
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Dekoration

2 TL Sesamkorner

2 EL Cashewniise

1 Frihlingszwiebd, in feine Ringe geschnitten

2 griine Peperoni, in feine Ringe geschnitten

- Wass erhitzen, Nudeln darin gar kochen und in einer grof3en Schiissel warm stellen.

Sol¥enzutaten miteinander verquirlen.
Etwas Ol erhitzen, Zwiebd, Brokkoli, Champignons und Wasserkastanien ca. 2 Min. braten.
Leicht sdzen. Sojasprossen zugeben und eine weitere Minute braten, dann auf die Nudeln
geben und weiter warm haten.
Erneut etwas Ol erhitzen, Knoblauch und Ingwer anbraten. Die SoRe angief3en, Tofuwiirfd
zugeben und auf mittlerer Hitze kdcheln, bis der Tofu etwas Farbe und Geschmack
angenommen hat. Mit den Nuden und dem Gemiise sachte vermischen.
Noch einma Ol erhitzen und Sesamkérner, Cashewniisse, Frithlingszwiebe und Peperoni
zusammen anbraten. Wenn die Sesamkorner anfangen zu "explodieren”, den Wok ab und zu
vom Feuer nehmen. Niisse und Saaten noch so lange im Wok lassen, bis Se anfangen braun
zu werden. Mischung as Dekoration tber die Nudeln geben.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Feurig-scharfe Nudeln

Flr 4 Personen
Zutaten:

700-800 g Tomaten, gehautet, geviertdt, Kerne entfernt, Fruchtfleisch gehackt

1 Zwiebd, gehackt

1-2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Pfefferschote, klein geschnitten

1/2 Bund Petersilie, gehackt

4 EL Ol (am besten Olivendl)

etwas Sdz

500 g Nudeln
Zubereltungszelt ca. 30 Minuten
Olivendl hell3 werden lassen. Knoblauch und Zwiebeln darin anbraten. Dann Tomaten und
Pfefferschote dazugeben, salzen, ales vermengen. Das Ganze bel geringer Hitze 25-30 Min. leicht
kochen lassen. Ab und zu umrtihren. Die Sof3e muss leicht eindicken. In der Zwischenzeit die Nudeln
kochen. Die Sof3e zum Schluss Uber die Nudeln verteilen und mit der Petersilie bestreuen.
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Egg-Fake

Fur 1 Person
Zutaten:

1 Tasse Mehl

1-2 TL Weingeinbackpulver

0,2 | Sojadrink

0,2 | Mineralwasser

1-2 EL Ahorngrup

1-2 Bananen, in Scheiben geschnitten

oder 1-2 Apfd, in kleine Stiicke geschnitten

etwas Margarine oder Sonnenblumendl
Zubereltungszelt ca 15 Minuten
Mehl und Weingteinbackpulver mischen. Sojadrink, Minerdwasser und Ahorngrup hinzufligen und
s0 vid Mehl untermischen, bis ein breiiger Teig entsteht. Etwas Margarine erhitzen, ca. eine halbe
Suppenkelle Teig in die Pfanne geben und gut verteilen. Apfel/Bananen auf dem Teig vertelen. Wenn
der Teig blasen schlégt, vorschtig wenden, und ausbacken.
Varianten: Mit Apfemus oder Ahorngirup bestreichen oder 1 EL Kakao zu dem Teig geben und
unterriihren.

Gemiuse-Gersten-Suppe

Fur 2-3 Personen
Zutaten:
- 15 g ger. Rlze, in 1/4 | warmem Wasser eingeweicht

2 mittelgrol3e Zwiebeln, klein geschnitten

2 EL Margarine

125 g Gergtengraupen

3/4 | Gemusebriihe

500 g Mohren, in dinne Scheiben geschnitten

1 Stange Porreeg, in diinne Scheiben geschnitten

200 g Staudensdllerie, in diinne Schelben geschnitten

1/2 Topfchen Thymian

Sz

weller Pfeffer
Zubereltungszelt ca. 30 Minuten
Zwiebdn in heilfem Fett andingten, Gerste kurz mitdiingten. Mit 3/4 | Gemiisebriihe abldschen, Pilze
dazugeben, zugedeckt 15 Min. garen. Karotten, Lauch, Staudensdllerie und Thymian hinzuftigen und
nochmals ca. 10 Min. garen. Mit etwas Saz und Pfeffer abschmecken.
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SuR3-pikante Solze zum Dippen

Fur 4 Personen
Zutaten:
- 3TL Senf

3EL Apfdessg

1/2 frischer Apfd mit Schde

2 Bananen (sehr kleine oder 1/2 gr. Banane)

1 junge Knolle Knoblauch oder 2 Knoblauchzehen

1 TL Kréuter der Provence

1/2 rote oder griine Peperoni

1 EL gehackte Peterslie

1 EL Schnittlauch

Dill oder andere Kréuter

12 TL Vollmeersaz

kaltgepresstes O
Zubereltungszelt ca 15 Minuten
Alle Zutaten auRRer dem O, klein geschnitten in einen Mixbecher geben, mixen, nach und nach etwas
Ol dazugeben, bis die Masse eine M ayonnai sekonsistenz hat. Abschmecken nach Beligben und zu
frischen Sdaten oder Pellkartoffeln reichen. Oder: Reis und Vollgetreldesdate damit abschmecken.

Tortenboden+Tortenguss

Fir einen Tortenboden

Teig:
- 3 Tassen Vollkornmehl

1 Tasse Vollkorngrief3

1 Pckg. Backpulver

1 Tasse Silungsmittel

2 Packungen Vanillezucker

ca 350 g Nussmus (bevorzugt Hasalnuss)

3/41 Sojamilch

Mehl mit Griefl3 und Backpulver vermischen. Siungsmittel und Vanillezucker dazugeben und

mischen. Nussmus ted 6ffewei se hinzugeben und mit den Ubrigen Zutaten, wie Streusd

verreiben. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Tortenbodenform mit Margarine gut

enfetten. Sojamilch zu den Streuseln geben und verriihren, bis ein zéhfllissger Telg entsteht.

Den Teig in die Tortenbodenform flief3en lassen und vertellen, bis das Blech bedeckt ist. Im

vorgehei zten Backofen, ca. 30 Min. bel 180°C backen, bis der Teig eine schone braune

Férbung angenommen hat. Auf ein Kuchengitter stiirzen und auskiihlen lassen.

Nach Gusto weitere Schritte folgen lassen: z.B. Tortenboden mit Gelee (Aprikose, Quitte)

0.8 bestreichen (verhindert das Durchfeuchten) und mit Obst der Jahreszeit belegen (evtl.

mit gerdsteten Mande bl&tchen bestreuen) und dann mit pflanzlichem Tortenguss

fertiggdlen.

Tortenguss selbst hergestd|t: 150 ml klarer Fruchtsaft (ohne Fruchtfleisch) oder Wasser, in

einen Topf geben. Auf Wunsch Ddifrut oder Zimt hinzuftigen und ales zum Kochen bringen.

1 knapp gestr. TL Agar-Agar in 100 ml Saft/Wasser geben, verquirlen und dles unter
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Ruhren in die kochende Fiissigket geben. 2 Min. unter Riihren kochen lassen, dann belseite
sellen und abkiihlen lassen. 1t der Tortenbodenguss halbfest, mit einem EL auf den Kuchen
auftragen. Ergtarren lassen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Grine Bohnensuppe

FUr 4 Personen
Zutaten:

Zuberei

1/2 kg griine Bohnen, in 3 cm lange Stiicke gebrochen
1 gr. Karotte, geputzt, in diinne Scheiben geschnitten
1 Wurzelpetersilie, geputzt, in diinne Scheiben geschnitten
1 kl. Zwiebd, klein geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

ol

Gewlrrze Sdz, etwas Essig

1 Bindd Dill und Pfefferkraut/Bohnenkraut, gehackt
Peterslienlaub, fein gehackt

2 EL feingem. Vollkornmehl

Wasser

tungszeit: ca. 30 Minuten

Karotte und Wurzepetersilieim Ol andiinsten, 1-1 1/2 | Wasser dazugeben. Bohnen, Zwiebd,
Knoblauch, Dill und Bohnenkraut dazugeben. Wenn ales weich ist, wird die Suppe mit dem Mehl
und Wasser eingedickt und leicht gesduert und gesdlzen. Vor dem Servieren Peterslienlaub
daraufstreuen.

Muasl

| "Vegana-Tropicana"

Fir 2-3 Personen
Zutaten:

50 g Hafervallkornflocken

30 g Weizenvallkornflocken

20 g Roggenvollkornflocken

1 EL geschrotete Leinsamen oder 1 EL Kirbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne
oder von alem etwas

50 g Kokosraspeln

50 g Mandeln, ganz oder gehackt

50 g Rosinen oder Datteln, Pflaumen, Feigen oder von alem etwas (getrocknet)
2 Bananen, in Scheiben geschnitten

1TL Zimt

1 EL Zuckerribensrup oder Agavendicksaft

1 Tropfen Hanfdl

300 ml Reis-Drink oder Soja-Milch
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Die Flocken mit den Leinsamen, den Kokosraspeln, dem Zimt und den Mandeln vermengen.
Dann mit Reis-Drink bzw. Soja-Milch Ubergief3en. Die Bananen mit den Rosinen ins Mudli
mischen. Zuletzt mit Zuckerriibensrup siRen und mit Hanfol verfeinern.

"Zusaiznutzen: Eisen is in Hafer (5,8 mg), Weizen (3,3 mg), Roggen (4,6 mg),
Kokaosflocken (1,2 mg), Mandeln (4,3 mg), Rosinen (2,7 mg), Datteln (1,9 mg), Bananen
(0,4 mg), Zuckerribensirup (13 mg), Sesam (0,5 mg), Kirbiskerne (11,2 mg),
Sonnenblumenkerne (7,1 mg), Soja-Milch (0,8 mg) enthdten. Kadzium ist in Sesamsamen
(1.500 mg), Mandeln (245 mg), Somenblumenkerne (126 mg), Hafer (80 mg), Roggen (65
mg), Weizen (44 mg), Kokaosflocken (10 mg), Rosinen (30 mg), Datteln (63 mg), Leinsamen
(260 mg), Zuckerribensirup (90 mg), Soja-Milch (21 mg), Bananen (6 mg) enthalten.
Hanfol besteht zu 22% aus Linolensiure, 57% Linolsaure (mehrfach ungeitigt) und nur zu
11% aus einfach ungeséttigten Fettséuren und 10 % geséttigten Fettséuren. Leinsamen
fordern die Verdauung. Soja-Milch enthdt 3,8 g hochwertiges (dle acht essentidlen
Aminoséuren) und Eiweil3. Alle Gewichtsangaben beziehen sich auf 100 g des
Lebenamittels.”

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Bunter Salat

Fur 2 Personen
Zutaten:
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 kl. Zwiebd, klein geschnitten
1EL Ol
1 EL Apfdessig
1 TL Sojasolée
1 EL Wasser oder Krautertee
Sz, Pleffer
1 gelbe Paprika, in kleine Wiirfd geschnitten
2 Tomaten, habiert, in Scheiben geschnitten
1/2 Eisbergsdat, in mundgerechte Stticke geteilt
1 kleiner Apfd, in kleine Wirfd geschnitten
1/2 Tasse Buchweizen, ohne Fett in einer Pfanne goldbraun gerostet
1 Tasse gekelmte Sprossen (z.B. Rettich, Linsen, Mungbohne, Alfafa)
Zubereltungszet ca. 15 Minuten
1. In einer Schiissdl O, Esdg, Sojasauice und Wasser bzw. Tee gut verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Knoblauch und Zwiebel dazugeben.
2. Alles Gemiise und die abgespiilten Keime mit der Sauce verriihren, zum Schiuss den Buchweizen
untermischen.
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Zwiebhel-Nuss-Aufstrich

Fur etwa 350 g (Hdtbarkeit ca. 8 Tage)
Zutaten:

120 g Zwiebeln (2 Knoblauchzehen), fein gewlrfelt

100 g Margarine

80 g Haselnuskerne

11/2 TL getrockneter Mgoran

1 TL getrockneter Thymian

1 Stck. Lorbeerblatt

6 EL Hefeflocken

1 TL Gemusebrihekonzentrat

2 TL Senpilzbrihe

6 EL Wasser

well3er Pfeffer, Sdlz
Zubereltungszet ca. 15 Minuten
1. Zwieben und Knoblauch in Margarine goldgelb braten. Niisse und Gewtirze fein hacken und mit
den Hefeflocken und der Gemiisebriihe unter die Zwieben rihren. 1-2 Minuten mitbraten.
2. Den Topf von der Kochgtelle nehmen. Die Steinpilzbriihe, das Wasser und die restliche Margarine
unter die Masse rihren.
3. Den Brotaufstrich mit Pfeffer und wenig Salz abschmecken. 1-2 Stunden zugedeckt im
KUhlschrank durchziehen lassen.

Lauchpizza

Flr 4 Personen

Teig:
- 500 g Weizen, fein gemahlen

1 Pckg. Trockenhefe

ca. 350 ml lauwarmes Wasser

1 EL Olivendl

2TL SAz

Zubereltungszelt 75 Minuten

Weizenmehl mit Trockenhefe vermischen, Wasser, Ol und Salz zufiigen und ales zu einen Teig

verkneten. Teig zu Kuge formen, mit Mehl bestéuben und in angewéarmter, bemehlter Schiissd,

zugedeckt, ca 20 Min. an warmen Ort gehen lassen. Teig auf einem gefetteten Blech ausrollen und

nochmas 15 Min. gehen lassen.

Belag:
- 200 g Zwiebdn, in Ringe geschnitten

800 g Lauch, in Ringe gechnitten

200 g Réuchertofu, in feine Streifen geschnitten

Saz, Pleffer, Muskat, Oregano

4 EL Olivendl
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Zwiebdn, Lauch und Tofu auf Hefetelg vertallen. Pizza glechmddg mit Sdz, Pfeffer, Muskat und
Oregano wiirzen sowie mit Olivendl betréufeln. Fizzaim vorgewdrmten Ofen bel 180°C ca 20 Min.
backen.

Bohnensalat

Fur 4 Personen

Dr.ng

1 Zwiebd, fein gewlrfdt, leicht angediinstet
etwas Knoblauch, gepref

2-3 TL Gemiisebrihe

/4| Wasser oder Siidmolke

1 EL Sonnenblumen- oder Sojadl, je nach Geschmack
2-3 geh. TL korniger Senf

1 TL Meerrettich aus dem Glas

1 EL Badsamico

1-2 TL Sojasolze

1 EL Mayonnaise ohne Krauter, vegan

75-100 g weil3e Bohnen, 12 Std. eingeweicht, in reichlich Wasser gegart
100-125 g Pdlkartoffeln, fein gewrfet
100 g Sdlerie, bil¥est gegart, fein gewlrfelt
100 g Paprikaschote, enthautet, fein gewlrfelt
1-2 mittelgrof3e saure Gurken, fein gewirfelt
Dressing: Alle Zutaten verrtinren.
Sdat: Sdatzutaten mit dem Dressing pikant abschmecken. Bel Bedarf noch etwas FHissgkeit
hinzufUgen.
Zubereitungszeit: 35 Minuten + Zeit zum Einwelchen und Garen der Bohnen

Rosenkohl-Kartoffel-Terrine

Fur 4 Personen

Zutaten:
- 400 g Rosenkohl, geputzt, gewaschen, am Strunk eingeritzt

700 g Kartoffeln, geschdlt, in grobe Wirfel geschnitten

150 g Zwiebdn, fein gewirfet

1 Knoblauchzehe, fein gewtirfelt

2 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

2-3 TL Paprika, eddlsii3

1 TL Paprika, scharf

800 ml Gemuissbriihe

150 g Lauch, in feine Ringe geschnitten

1 Msp. Mgjoran, gehackt

1 Pr. Muskatnuss, gemahlen
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1 Pr. Pfeffer, gemahlen

1 Msp. Kréutersalz
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Zwiebd und Knoblauch in Olivendl glasg diinsten. Tomatenmark kurz mitschwitzen, Paprikapulver
zugeben und mit Gemisebriihe aufgief3en. Rosenkohl und Kartoffeln zugeben und etwas 10-15 Min.
kdcheln lassen. Lauchstange zugeben und wenige Minuten mitkochen. Mit Mgoran, Muskatnuss,
Pfeffer und Krautersalz abschmecken.

Chili-Spatzle mit Rauchertofu

Fur 2 Personen
Zutaten:

200 g Réauchertofu, in Scheiben geschnitten

160 g Dinkelspétzle

6 Tomaten, blanchiert, enthautet, plriert

1 Zwiebd, gewlrfet

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, gepresst

2 EL Sonnenblumenkerne, gerGstet

Baslikum, Thymian, Oregano, Chilipulver
Zubereltungszet ca. 30 Minuten
Réauchertofu im Backofen bel 150°C HeilJuft leicht braun backen. Dinke spétzle bissfest kochen und
in einem Sieb abtropfen lassen. Zwiebd im Ol glasig diinsten und das Tomatenpliree zugeben.
Beides kurz kécheln lassen und mit Knoblauch, Kréutern und einer Prise Chili wiirzen. Spétzle zu
der Tomatensole geben und die Sonnenblumenkerne unterriihren. Mit den Tofuschelben auf einem
flachen Teler anrichten.

Lauchpizza

Fur 4 Personen

Teig:
- 500 g Weizen, fein gemahlen

1 Pckg. Trockenhefe

ca. 350 ml lauwarmes Wasser

1 EL Olivendl

2TL Sz

Zubereltungszelt 75 Minuten

Weizenmehl mit Trockenhefe vermischen, Wasser, Ol und Salz zufiigen und ales zu einen Teig

verkneten. Teig zu Kuge formen, mit Mehl bestéuben und in angewédrmter, bemehlter Schiissd,

zugedeckt, ca. 20 Min. an warmen Ort gehen lassen. Telg auf einem gefetteten Blech ausrollen und

nochmas 15 Min. gehen lassen.
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Belag:
- 200 g Zwiebdn, in Ringe geschnitten

800 g Lauch, in Ringe geschnitten

200 g Rauchertofu, in feine Streifen geschnitten

SAz, Preffer, Muskat, Oregano

- 4EL Olivendl

Zwiebdn, Lauch und Tofu auf Hefetelg vertellen Pizza gleichmddg mit Sdz, Preffer, Muskat und

Oregano wirzen sowie mit Olivendl betréufeln. Pizzaim vorgewérmten Ofen bel 180°C ca. 20 Min.

backen.

Hefe-Nuss-Rad

Zutaten:
Hefeteig:
- 500 g Mehl (Typ 1050)

20 g Frischhefe

80 g Vallrohrzucker

Sz

Zitronensaft

80 g Margarine

- 141 Sojadrink

Fdllung:

300 g Nisse (Hasal- oder Walniisse), gemahlen

100 g Vollrohrzucker

1 Pckg. Vanillezucker

ca. 1/4| Sojacreme zum Anfeuchten
Zubereitungszait: 60 Minuten
1. Margarine und Sojadrink erwérmen. Aus einem Tell des Mehls, des Sojadrinks und der gesamten
Hefe enen Vorteig hergelen und 15 Min. gehen lassen. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und
kneten, bis der Teig geschmeidig ist. Wiederum 15 Min. gehen lassen.
2. In der Zwischenzet die Fullung vorbereiten. Dazu dle Zutaten gut vermengen.
3. Den Teig zu einem 1 cm dicken Rechteck ausrollen, die Flllung aufstreichen und den Teig
zusammenrollen. Ca 1 1/2 cm dicke Scheiben abschneiden und auf ein gefettetes Backblech dicht
nebeneinander anordnen. Mit der Sojacreme bestreichen und ca. 25 Min. bei 200°C backen.

Sojabohnen "Spanische Art"

Fur 4 Personen

Zutaten:
- 130 g Sojabohenn, Uber Nacht eingeweicht

60 g rohe Erdniisse

500 g Tomaten, klein geschnitten

1EL Ol

150 g Zwiebeln, gehackt

1 Pfefferschote, gehackt
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1 TL Sojamehl

1TL SAz

1 Prise Cayenne- Preffer

3 EL Hefeflocken

1 TL Oregano

1 TL Sdleriesamen, gem.

260 g Weizenkorner

300 g Naturreis
Zubereltungszelt ca. 45 Minuten
Sojabohnen gemeinsam mit Erdniissen und in der 3-4-fachen Menge Wasser weich kochen. Weizen
und Reis mischen und ebenfdlsin ca. der 2-fachen Menge Wasser gar kochen. Zwiebeln,
Prefferschote und Tomaten andiingten. Mit Sojamehl binden und Sojabohnen Nussgemisch
dazugeben. Noch ca.15 Min. auf kleinem Feuer garen und dann mit den Gewiirzen abschmecken.
Uber dem Reis-Weizenbrei anrichten. Diesen vorher mit Gewiirzen abschmecken.
Tipp: Das Soja-Nussgemisch kann man schon am Tag vorher kochen.

"Chili Vegetariana"

Fur 4 Personen
Zutaten:

1 EL Olivendl

1 Zwiebd, gehackt

1 rote Paprikaschote, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

400 g geschdte Tomaten (aus Dose oder Glas)

250 g getr. rote Kidneybohnen, weich gekocht

100 g gruine Linsen, in reichlich Wasser 40-45 Min. leicht gekocht, bisseweich snd

1 TL mildes Paprikapulver

1/2-1TL Chilipulver

SAz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zum Garnieren: Korianderzweige
Zubereltungszelt ca. 30 Minuten
Ol in énem grolRen Topf erhitzen, Zwiebd und Paprika darin 10 Min. diinsten, dann Knoblauch und
Tomaten zugeben. Kidneybohnen und Linsen abtropfen lassen (die Hissgkeit aufbewahren) und mit
Paprika und Chilipulver zu der Tomatenmischung geben. Mit etwas Flissgket verdinnen (Menge
nach Bedarf). Etwa 15 Min. kécheln lassen, dann mit Salz und Pfeffer wirzen, mit Koriander
garnieren.

Sauerkraut-Kuchen
Fur eine Springform (26 cm Durchmesser)



Teg:
- 200 g Dinkelvollkornmehl
1/2 Wirfel Hefe
3ATL SAz
30 g Pflanzenmargarine
1/8 | Raigmilch (lauwarm)
Zubereltungszelt 90 Minuten
Im Mehl eine Mulde formen. Hefe in lauwarmer Reismilch auflésen, in die Mulde geben, Margarine
und Saz hinzugeben und zu einem geschmeidigen Telg verkneten. Ca. 1 Std. gehen lassen. Teig
ausrallen und die Springform damit audegen. Rand hoch ziehen.
Fallung:
- 400 g Sauerkraut

1 Apfd, klein geschnitten

1 grof3e Zwiebd, klein geschnitten

1TL Margaine

Dinkelvollkornbrasdl

Reigmilch

Margarine
Sauerkraut, Apfel und Zwiebe in Margarine ca. 5 Min. andiinsten. Auf den Teig geben.
Dinkelvollkornbrosd, Kréutersalz, Reismilch und Margarine mischen und tber die Sauerkrautmasse
giel}en (Menge nach Belieben, jedoch nur so vidl, dass das Kraut gut bedeckt it). Im vorgeheizten
Backofen bei 170°C ca. 30 Min. backen.

Welil3e Bohnen in scharfer Sol3e

Fur 4 Personen
Zutaten:
500 g getrocknete, wei3e Bohnen, verlesen, gewaschen, in einer Schiissdl mit 1 | Wasser
Uber Nacht eingeweicht
2EL Ol
1 Zwiebd, in Wirfd geschnitten
5 Knoblauchzehen, fein gehackt
1- 3 Peperoni, fein gehackt
12 TL Cumin
1/4 TL Kardamom
VATL Safran
Sz
2 Heischtomaten, klein geschnitten
2 EL Tomatenmark
etwas Wasser
enige Zweige Korianderbl&ter, fein gehackt
Zubereltungszelt ca 60 Minuten
1. Bohnen mit dem Einweichwasser in einen Topf geben, zum Kochen bringen und zugedeckt 1 Std.
kocheln lassen.
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2. Ol in éner Pfanne erhitzen, Zwiebd darin glasig werden lassen. Knoblauch, Peperoni, Cumin,
Kardamom, Safran und Saz dazugeben und unter stdndigem Riihren anbraten. Feischtomaten und
Tomatenmark mit etwas Wasser verriihren und zugeben. Die aogetropften, gegarten Bohnen in die
Pfanne geben und zusammen noch 30 Min. schmoren lassen. Koriander dartiber streuen.

Wintereintopf

Fur 4 Personen
Zutaten:

2 Mohren, in Scheiben geschnitten

3 Katoffdn, in Wirfel geschnitten

3-4 frische Sikartoffeln, in Wirfe geschnitten

1 Sdlerieknolle, in Wirfel geschnitten

2 Zwiebdn, in Wirfd geschnitten

2 Stangen Lauch, der Lange nach eingeschnitten, gewaschen, nur das well3e verwendet und

in Ringe geschnitten

1/41 0l

klare Brihe (dtait Sdz)

Pfeffer

2 TL Paprikapulver

1 TL Zucker

1 Tasse Vallkornreis

2 Tassen Wasser

1 Bund Dill, von den Stengeln gezupft

2 EL frische gehackte Peterslie
Zubereltungszelt ca. 30 Minuten
Ol in eéinem Topf erhitzen und Zwiebeln darin andiinsten. Alle Gemiise zufiigen und 5-10 Min.
dingten. Mit Brihe, Pfeffer, Paprikagpulver und Zucker wiirzen. Reis und Wasser zufligen. Das
Ganze 50 lange kochen lassen, bis das Wasser verdampft ist, dabel gelegentlich umrihren. Das
dauert etwa 20 Min. Dill und Petersilie Uber den Eintopf streuen.
Das Gericht kalt oder warm servieren.

Couscous oder Bulgur mit Gemiuse

Flr 4 Personen
Zutaten:
400 g Couscous oder Bulgur, nach Packungsanweisung zubereitet
400 g griine Bohnen, geputzt, in Salzwasser ca. 10 Min. bissfest gegart
400 g Zucchini, grob gerieben
Sz
2 gr. Zwiebdn, hdbiert, in Ringe geschnitten
Olivendl
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2 durchgepresste K nobl auchzehen

400 ml Gemtissbriihe

Nelken, gem.

Fiment, gem.

Ingwer, gem.

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Peprikapulver

Preffer

ca 1 TL Harissa

4 EL Zitronensaft

4 EL Orangensaft

1 Bund Minze, gewaschen, trocken geschiittelt, Ha fte gehackt, Rest zum Garnieren
Zubereltungszet ca. 190 Minuten
Zwiebdn in Olivendl glasg dingten, Knoblauch und Zucchini zugeben und unter Riihren kurz
mitdiingten. Die Briihe und Gewtuirze zugeben und ca. 8 Min. kéchen lassen. Bohnen untermischen
und nochmals aufkochen. Diese Mischung mit Harissa, Zitronen- und Orangensaft abschmecken,
Minze kurz vor dem Servieren zugeben. Mit der restliche Minze garnieren und mit dem Couscous
oder Bulgur servieren.

Scharfer Risotto mit Seitan

Fur 4 Personen
Zutaten:

250 g Naturreis (jede Sorte geeignet)

1 EL gekoérnte GemUsebriihe

Wasser

2 EL Chilipulver

1 frische Chilischote oder 1/2 bis 1 TL Cayennepfeffer (nach Geschmack)

400 g Satan, in Wirfe geschnitten

2 Zwiebeln, gehackt

3 griine Paprikaschoten, in Streifen oder kleine Wirfel geschnitten

3 grof3e oder 6 kleine Mohren, in Streifen oder kleine Wiirfel geschnitten

4 Tomaten, klein gehackt

2 EL katgepresstes Sonnenblumendl
Zubereltungszelt 50 Minuten
1. Satan und Zwiebdn zusammen mit Reis, Gemisebriihe, Chilipulver und der zweieinhabfachen
Menge Wasser (bezogen auf den Reis) 35 Min. kochen. Wer es gern scharf mag, gibt noch einen TL
Cayennepfeffer oder 1 klein gehackte frische Chilischote am Anfang der Kochzeit dazu.
2. Nach 35 Min. Kochzelt Paprikaschoten und M 6hren dazugeben, weltere 10 Min. kocheln lassen.
Dann Tomaten hinzufigen und nochmas 5 Min. kdcheln lassen. Vor dem Servieren Sonnenblumendl
unterrtinren und eventuell noch etwas nachwiirzen.
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Gemuserisotto

Fur 4 Personen
Zutaten:

2 rote/gel be Paprika, geputzt, in kleine Wirfel geschnitten

1-2 Fenchelknollen, je nach Grofie, halbiert oder geviertdt, in feine Scheiben geschnitten

300 g Blattspinat, grob gehackt

4 EL Olivendl

1 Zwiebd, 3 Knoblauchzehen und einige Sabeibl&ter, fein gehackt

400 g Rundkornreis (Risottorels)

ca. 3/4-11 heil¥e Gemiisebrihe

1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt

20 g gerogtete Pinienkerne
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebd, Knoblauch und Sabel andiingten. Rels zugeben und
rundherum bei milder Hitze andiingten. Esist wichtig, dass der Reis rundherum vom Ol umgeben i,
aber nicht braun wird. Gemisebriihe nach und nach zum Risotto geben. Immer wieder rihren, damit
nichts anbrennt. Nach ca. 10 Min. Paprika und Fenchd zugeben und unterriihren. Weiter verfahren
wie vorher beschrieben. Kurz vor dem Ende der Garzeit den Blattspinat beifligen. Das Gericht mit
SAz, Pfeffer und nach Belieben mit einem Schuss Weil3wein wirzen. Petersilie dazugeben und
Pinienkerne Uber das Gericht streuen.
Dazu passt ein griner Salat oder ein Tomatensalat.

Grunkern-Gemuse-Lasagne

Fur 4-6 Personen

Zutaten:
-1 Packung vorgekochte V ollkornlasagneblétter (250 g)

2 Zwiebdn, gewlrfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

5eL O

1 Aubergine, gewirfet

2 Karotten, geraspelt

350 ml Gemtuissbriihe

3 gehaufte EL Tomatenmark

100 g Grinkernschrot

4 Tomaten, gewlrfelt

2TL Kréutersaz

Preffer
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3 EL Sojasoi’e
2 EL Oregano, Basilikum und/oder Kréuter der Provence
1 Msp. Chilipulver

Béchamelsol3e:

50 g Margarine

50 g Mehl

50 g Hefeflocken

500 ml Wasser oder Gemiisebrihe

1 TL Sdz, Pfeffer, Muskat

- 1TL Senf

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
1. Die Zwiebeln und den Knoblauch in heiRem Ol glasig diinsten, die Karotten zufiigen. Die
Aubergine gesondert in Ol anbraten. Das Tomatenmark zu den Zwiebeln geben und unter standigem
Ruhren die Gemisebriihe zugief3en. Die Auberginen untermischen und den Griinkernschrot zufligen.
Die Tomaten unterriihren und wirzen.
2. Die Margarine in einem Topf schmezen. Das Mehl mit enem Schneebesen unterriihren und unter
séndigem Rihren nach und nach Wasser zugief3en. Mit dlen angegebenen Zutaten wiirzen und die
Sof3e einmd aufkochen.
3. Eine gefettete Auflaufform mit der Flllung ausstreichen, 4 Lasagnebléter darauf legen und etwas
Béchame sol3e dartiber gief3en. Dann wieder Flllung, Teigblétter und Béchame solie folgen lassen.
Am Schlu wird die restliche Sofe dartiber gegossen und das Gericht 45 Min. bei 200°C im Ofen

gegart.

Couscous a vegetale

Fur 6 Personen
Zutaten:
200 g Zwiebeln oder Schdotten, in Ringe geschnitten
500 g Blumenkohl, in Réschen getellt
300 g Brokkali, in Réschen geteilt
300 g Mohren, in Scheiben geschnitten
400 g Tomaten, in Scheiben geschnitten
200 g Champignons, in Scheiben geschnitten
150 g Bananen, geschdlt, in Scheiben geschnitten
150 g Gurke, in Scheiben geschnitten
je 50 g Paprika (grun, gelb und rat), in Streifen geschnitten
100 g Lauchzwieben, gehackt
4 Knoblauchzehen, klein gehackt
1 EL Sonnenblumen- oder Olivend|
1 kl. Dose Ananas ca. 250 g, in Stticke geschnitten
je 2 EL getr. Papaya (1/2 Std. in Wasser eingeweicht, in Stlicke geschnitten), Cashewnlisse,
Pinienkerne, Krbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Kokosflocken
je /2 TL Mgoran, Ingwer, Cayennepfeffer, Currypulver, Zimt, frische Petersilie, frischer
Baslikum
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300 ml Wasser

300 g Couscous

4 EL Rosnen

1Prise Sz

1 EL Sonnenblumendl
Zuberetungszelt ca 30 Minuten
1. Wasser mit Salz zum Kochen aufsetzen, Couscous nach Anwelsung zubereiten, 5 Min. vor dem
Servieren die Rosnen mitqudlen lassen.
2. Im Saft der Ananas aus der Dose (dieses SUfd gleichzeitig, so dass auf zusétzliche Sul3mittel
verzichtet werden kann) Zwiebd, Blumenkohl, Brokkoli und M 6hren andiinsten, wiirzen mit
Cayennepfeffer, Currypulver und Zimt, ca. 4 Min. abgedeckt auf mittlerer Hitze weiterdiingten.
Champignons, Tomaten, Bananen, Knoblauch, Ananas und Papaya dazugeben, weitere 3 Min.
abgedeckt kocheln lassen. Vom Herd nehmen und Mgoran, Ingwer, Cashewnlisse, Pinienkerne,
Karbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat und K okosflocken unterriihren. Gurke, Paprika,
Lauchzwiebd, Petersilie und Basilikum dazugeben. Je einen EL Ol tiber Gemiisemischung und
Couscous geben, sofort servieren.

Geflllte Zwiebeln

Fur 4 Personen

gr. GemUsezwieben, gehautet, in reichlich Salzwasser 30 Min. gekochelt

Sz, Pleffer

2 Tomaten, gehautet, klein gewirfet

1 kl. Aubergine, diinn geschdt, gewtrfelt

Olivendl

100 g Haselniisse, gehackt

100 g Hafergritze

2 saure Apfel (Boskop), geviertelt, entkernt, in Spalten geschnitten

1 TL Réuchersalz

1 Thymianzwelg

Margarine
Zubereltungszelt etwa 1 Stunde
1. Ol in einer Pfanne erhitzen, die gehackten Hasalniisse darin kurz résten und gleich aus der Pfanne
nehmen. Im salben Ol die Auberginenwiirfel anbraten, salzen und pfeffern. Die Hafergriitze unter die
Auberginen mengen und mitrésten; dann die Tomatenwuirfe zugeben und mit etwas Kochsud von
den Zwiebeln abléschen. 10 Min. bel niedriger Hitze kdcheln, bis die Fllissgkeit nahezu verdampft
i
2. Unterdessen die Zwiebeln aus dem Sud nehmen, das obere Drittel abschneiden und bis auf die
beiden &ulZeren Schden aushohlen. Das Ausgehohlte sehr fein hacken, der vorgekochten Hafergritze
beimengen und die Zwiebeln mit der Masse fillen. Das abgeschnittene Drittel der Zwiebd in dicke,
langliche Streifen schneiden. Ol erhitzen, die Zwiebd streifen kurz anbraten, an den Pfannenrand
schieben und dann die Apfelspdten 5 Min. mitbraten; gelegentlich umrtihren und mit den
angebratenen Zwiebdgreifen mischen. Die geflllten Zwieben in eine gedlte Auflaufform setzen. Die
Zwiebd dreifen und Apfepaten um die Zwieben vertellen, mit dem Réuchersaz wiirzen und die
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Thymianbl&ttchen dartiber streuen. Auf jede Zwiebd ein Margarinefl ckchen setzen und bel 190°C
ca. 15 Min. backen. Die Hasalnlisse dartiber streuen und ales servieren.
Als Beilage Kartoffelbrei servieren.

Gottertraum-Tofukuchen

Nicht nur ein Traum fir Gotter, sondern auch fir Veganer ist dieser Kuchen. Bel diesem Rezept hat
Tofu bzw. Sidupine den Quark des klass schen K asekuchens ersetzt.

Fur eine Springform & 26 cm

Fur den MUrbtelg:

90 g gemahlene Wanisse

160 g feingemahlener Dinkel

1 Msp Natriumhydrogencarbonat (Natron)

125 g reine Pflanzenmargarine oder Butter

75 g gesiebter Vollrohrzucker

(eventuel 1 EL kaltes Wasser)

Fir den Beag:

750 g Tofu

375 ml Sgjadrink Vanille

frische Erdbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren

Carob-Tofu-Schicht:

200 g Vallrohrzucker

1/2 TL gemahlene Bourbon-Vanille

1- 2 EL Maisstérke

4 EL Carob (ca 50 g)

Erdbeer- Tofu- Schicht:

1/2 Packchen Vanillepudding- Pulver

4 EL Erdbeermarmelade bzw. plrierte, angedickte Erdbeeren

Vanille- Tofu- Schicht:

1/2 Packchen Vanillepudding-Pulver

1 Briefchen Safranpulver

Aul¥erdem:

2 EL Aprikosenmarmeade

Alle Zutaten fir den MUrbtelg rasch zu einem Teig kneten und zugedeckt 30 Minuten kihistelen.
Tofu pUrieren bzw. durch ein feines Sieb sreichen. Tofu und Vanille-Sojadrink in drel gleiche
Portionen teilen und in drel Schiisseln flllen. Mit den Ubrigen Zutaten der jeweiligen Schicht
verrihren.

Teig zwischen zwe Frischhdtefolien ausrollen, die gefettete Springform damit auskleiden und einen 3
c¢m hohen Rand bilden. Mit der Gabd mehrmas eingtechen.

Den Teigboden bei 190 - 2000 C (E)/180 - 1750 C (H) fur 15 Minuten blindbacken

Die Beeren (Sorte nach Wunsch) auf den vorgebackenen Teigboden legen und die Carob-
Tofumasse dartiberfiillen. Dann die Erdbeer-Tofumasse und schliefdich die Vanille- Tofumase
enfillen und glattstreichen.

Fur weitere 45 - 50 Minuten bel 1900 C (E)/1750 C (H) fertig backen.
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Den Kuchen mit 2 EL heil3er Aprikosenmarmeade bestreichen und fir weitere 3 - 5 Minuten
backen. Anschliel3end in der Form auf einem Gitter vollst8ndig auskiihlen lassen.
Alles griindlich vermischen
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