Vow Reginag, Carolina und

Lisa



Hallo Licbe Tierfrewndle,

diese Rezeptesammlung stammt von unserer Facebook-
Priisenz, die seit qrindung der Sette Ende Letzten Jahres
stetig gewachsen ist. Mittlerweile gefallen unsere
tierfreundlichen Gerichte fast 2300 Menschen. Mit viel
Liebe und auch etwas Mithe stellen wir die Rezepte fir euch
online — quast von Tierfreunolen fitr Tierfreunde. Wir haben
keinerlel kommerzielle Absichten und freuen uns daher,
wenin thr dieses Rezeptebuch an Freunde und Bekannte
weltergebt, verschenkt, ausdruckt, abheftet onler empfehlt,
wenwn es euch gefillt, spendet doch ein paar Buro an elnen
Tilerschutzverein.,.. :)

Da die Rezepte von unterschiedlichen Personen stammen
varilert die Beschrelbung von Rezept zu Rezept etwas, Auch
der ein oder andlere (Rechtschretb)-Fehler mag sich
eingeschlichen haben, daritber bitten wir grobziigio
hinwegzusehen, :)

Auch elne qarantie fitr Gelingen § Geschmack
Rinnen wir euch verstitndlicherwelse nicht geben, :)

prR

Wir wiinschen euch allzett etn gutes Gelingen, guten
Appetit wnd alles Liebe!
Regina, Carolina § Lisa

v
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vegane § Vvegetarische Rezepte

Uberblick
Salate
Suppen
Hauptgerichte
vleisch-Gerichte
Saucen § Co
Sownstiges
vegan § Vvegetarisch grillen
Festtagsmeniis fitr Wethnachten, Silvester § Co
sivbes, Pesserts § kleine Naschereien

Mileh - rein pflanzlich, kistlich g tierletdfrel



Inwhaltverzelchnis

Salate

Kise-Jogurt Salat
Quinoasalat
Bunt gemischter Salat
Spargelsalat wmit Rucola
gefullte Avocado (Salat)
Bulgursalat wmit Baquette § Dip
Kohlrabisalat

wildkriiutersalat

SUPPEW
GEVALUSESUPPE

Kitrbissuppe mit tiwgwer und Kokosmileh

Blrlauchsuppe (Vegan)

Hauptgerichte - Nahrhaft § deftio

Genitse sith-sauer
Spargelavflauf (einfach uno schnell ca. 4 Port, )
Retsbiillehen
Kichererbsen-Curry

Nuoeln mit Tofubolognese



Kartoffelpliree mit Linsenkitchlein
Gemiselasagne
Bunte qewisepfanne mit Vollkornnudeln
Rosmarinkartoffeln mit jogurtdip
Birnensauerkraut mit Bratkartoffeln
Gefillter Kohlrabi
Kartoffel-Z uccini-Latbchen mit Reisbillehen
Auberginenlasagne
Nast-Goreng
Pak-Choi-Gratin mit v (B)echamelsauce
Rels mit Erdnusstofu
Spargelavuflaut
Spaghettl mit Gemise und Brdnusssauce
Acht Schiitze (vegan)
Semmelknddel mit Rahmehamplgnons
Vollkornnudeln mit Paprika-Zuceini-sauce
Auberginenbillehen mit Paprikasauce
sitbkartoffelschnitzel
Tagliatelle mit wethbem Spargel

Spinat-Risotto mit Pinienkernen
Spinat - indische Art

Vollkornnudeln mit Karottensauce

Spaghettl carvonara (vegan)



veganes Sushi
Fastenspeise der Buddhisten
Gemitseblechikuchen (pikeant)
Spinatspitzle
Hirse-Kichererbsen-Pfanne
Kartoffelragout

Gemusepaella

LVleisch” — Gerichte

Sojagulasch
Kartoffelgulasch
Gqulasch nach Szegediner Art
veganer Brotaufstrich "Metty”
Frikadellen (vegan)
Leberwurst (vegan)
Veggie-Burger
veganer Hack-Nudelavflawf

"Zuricher' Seitan-Geschnetzeltes

Sonstiges: Saucen § Co

wasabisobe

vegane Kisesauce



Grivner Smoothte
Gurkenschlange (gesunder Snack, fitr Kinder)
Nusskise (Vegawn)
veginaise ca 400 g (vegane Mayonnaise)
vegane Mayonnaise ( geht schneller aber auch gut )
Kartoffelmayonnaise/Kartoffel-vinaigrette von Urs Hochstrasser
BlnkelbolliRornbritehen
Tomatenketchup
Dressing
veganer ,Khase zum Uberbacken
vegane Mayonaise
Towmaten-Sonnenblumenkern-Brotaufstrich
Kriutersauce
Karottensauce
Chillisauce
Tsatziki

Kartoffelehips

Vegetariseh g vegan Grillen

Gefitllte champignons
Paprika-Z ucciwi,—s;:ifﬁ chen
C,emasespwf’)e
Tofu-Mango-Splebe
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Vieischspiebe (vegan)
vegawne Witrstehen
Tofulaibchen
Vietschlatbchen
Gegrillter Spargel
Gegrillter Mais
Z wiebel-Curry-Sobe
Tomatenbrot

Roswmarinkartoffeln vom Blech

Festtagsmeniis fir weihnachten, Silvester § Co

Menix 1

Mewnix 2

Subes, Desserts g kleine Naschereien

vanilleels
Nuss-Nougatereme
Schoko-Haselniuss-Creme
Mousse au Chocolat
Pancakes mit Obst
Apfel-Streusel-Muffins

Selbstgemachtes Erolbeer-Himbeereis (vegan)
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vegane Muttertagstorte (schnell)
vanilleeis
Nusswnougatereme
Nougatereme (schnell)
Gegrillte Bananen uno Ananas
Mawngoels
Erdbeertorte mit vanillepudding
Himbeer Jogurt
Schokoladen-Muffins
Energie-Frithstitck
Apfel-Mandel-Smoothie
Apfelpfannkuchen

Hirseauflawf mit Apfeln

Mileh - reln pflanzlich, kistlich g tierleldfrel
Kokoswmileh
Retsmileh
Sojamileh
Mawndelmileh
Schnelle Mandel-Nuss-Mileh
Schnelle Mandel-Kokos-Mileh
Mandel-Schoko-Bananenmileh

Hafermileh
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Kokosmileh
cashew-Rahm
cashew Creme
Schlagsahne (vegan)
Mawndel-Kokos-Pudding
veginaise (vegane Mayonaise)
vegane Mayo (die schneller gent aber auch gut ist;))
Kartoffelmayonaise

Nusskiise
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Salate

Kise Joghurt Salat

200 g veganen Kise ( gut geelgnet wiire der NO MUH CLASSIC ) tn
Streifen schneldden

200 g veganen Schinken (wer mbehte muss aber nicht sein) tn Streifen
schnetden

1 glas rote Paprikastreifen oder einen roten Paprika,in Streifen schnelden
1 grinen Paprika , in Streifen schnelden

2-3 gewitrzgurken, Rlein schnelden

1 Banane, in Schetben schnetden

1 Apfel,in wWitrfel schnelolen

1 Becher Sojajoghurt

2 EL vegane Mayonatse (z®B, Plamil-Mayonnaise Natuy)

1 EL Zitronensaft

1-2 TL ger. Meerrettich

1 Bund DL

1 Prise salz

Kriuter unod Gewilirze nach geschmack

etwas Agavendicksaft nach geschmack
Alle geschnittene Zutaten i eine Schitssel geben.,

sobe: Joghurt, Mayonaise, Zitronensaft, Meerrettich, Bill bzw. Kriluter w.,
Geschwmack unad Agavendicksaft gut mitelnander vervithren, mit Salz, und

Gewlrze abschmecken uno unter die geschnittenen Zutaten mischen.
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Ruinoasalat

160 g Quinoa mit 450 ml Gemisebrithe aufRochen und zugedeckt bel
schwacher Hitze 15-20 Min. garewn, bis die Flitssigkett vollstindig

etngekocht tst. Abkithlen lassen.

3 Frihlingszwiebeln, 4 Tomaten séubern und kRleinschnelden,

1 Dose Kichererbsew abtropfen Lassen,

Aus dem Saft von 1 Limette, 1 EL Kriuteressig, 2 TL Agavendicksaft, 2 EL
OL, 1 gepresste Knoblauchzehe, Salz und Peffer, je #2 TL edelsiches
Paprikapulver, gemahlener Kreuzkivmmel (Cumin) und Koriander eine
Sauce zubereiten,

Alle Zutaten + 100 g griine Oliven vermengen.,

Bunt gemischter Salat

1 Kopfsalat

1 Elsbergsalat

1 Gqurke

eine grobe Handvoll Vogerlsalat
eine grobe Hanovoll Rucola

1 Bund Frithlingszwiebel
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4 Tomaten
Paprika ( gelb und rot)

Spargelsalat

mit Ahornsirup-Senf-bressing und Rucola

200 wml Wasser mit 1 TU Meersalz und Saft + Schale 1 Blo-Orange
aufkochen ,
200 g geschiilten, weiben Spargel darin 12 Min, garen, danach abkithlen

lassen und tn mundgerechte Stitcke schnetden,

Das dressing aus dem Saft ¢/2 Orange, 2 TL Senf, 4 EL Olivendl, 2 TL
Ahornsirup, Salz und schwarzem Peffer zuberelten, Filets von 2 Orangen,
100 g Rucola und 50 g walniisse wmit dem Dressing und dem Spargel

vorsichtig mischen, Genleben! ¥ Sehr Lecker!

Gefallte Avocado (Salat)

5 EL Apfelessig
Krliutersalz
Curry
AQavensirup

3 EL Olivenpl
1 rote Zwiebel

2 Stiele Basililoum
13



300 g Kirschtomaten

2 reife, nicht zu weiche Avocados

Essig it Salz, curry, Agavensirup und 2 Bssliffel wasser verrithren, Ol
darunterschlagen. Zwiebel in Witrfel schineiden. Basilikum waschewn,
Blittchen von den Stielen zupfen und, bis auf einige kletne Blittchen zum
Garnieren, grob hacken, Zwiebel und gehackten Bastlikum unter die
vinaigrette rithren, Tomaten halbieren und wit der Vinaigrette marinieren,
Avocados halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch mit einem Bssliffel
vorsichti aus der Schale Lisen, Fruchtfleiseh tn Witrfel schneiden und wnter
die marinierten Tomaten heben, Die Schalew der Avocado wmit Tomaten-
Avocadosalat fillen, auf Tellern anrichten und mit ibrigem Baslikum

garnieren. Mir Dinkelweckerl (oder anderem Brot) servieren, Guten Appetit :)

Bulgur-salat wmit Baguette und Dip

Fir den Salat:

- 150 g Bulgur nach Packungsanleitung zubereiten, dann etwas abkithlen
lassen,

- ¢, & Cherry-Tomaten wasehen und viertebn und bn eine Schitssel geben

- 1 kleine, vote Zwiebel sehr fein vierteln uno

- elne halbe salatgurice wasehen una in kleine witrfel schinelden

und danwn atles miteinander vermischen.

Ganz wichtig: frische Minze - von eln, zwel Minzezwelgen die Blitter

abzupfen und hinzugeben und nochmal gut vermischen.
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Noch etwas Olivensl und salz g Pfeffer. )

(man kanin auch noch frische Petersilie mit hinetn tun)

Fitr dewn Dip:

- 4 Zehen Knoblauch tn elne Schale pressen

- die andere Hiilfte der qurke feln raspeln und dazu geben

- dann woch ca, 300 g Sojajogurt dazu

- Zum Schluss noch pfeffern unal salzen und dann den Dip noch etwas

ziehew lassen,
Den Salat mit dem Olivensl und 3-4 EL von dem b’qa anmachen, dann

zusammen mit dem frischen Baguette unol dew restlichen Dip servieren,

Sehr minzig und frisch und lecker! Guten Appetit :)

Kohlrabisalat

4€EL Mayo

2EL Esslg oder 4EL Zitronensaft (kein Konzentrat)
Salz, Pfeffer

1EL Hefeflocken (optional)

1 grobe Kohlrablienolle

1 wittelgroben Apfel

pewn Kohlrabt schiilen uno it der Kitchenwmasehine oder etner manuellen

Reibe fein retben. Mayo, Salz, Pfeffer, Essig (oder Zitronensaft) und
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=275798745846872&set=a.162641753829239.37202.162216960538385&type=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=275798745846872&set=a.162641753829239.37202.162216960538385&type=1

(optional) Hefeflocken gut miteinander verridhren.

ey Kohlrabi- und Apfelraspeln giehen und alles gut witenander verrithren.
wenin Du Hefeflocken nbmmst, dann wird die Sobe anfangs etwas dicker
sein. D Kohlrabl und Apfel sehr schnell wasser verlieren, wird sich die Sobe
mit diesem wWasser vermischen und flitssiger werden. tmmer mal wieder
wmrithren. Nun entwedler sofort anrichten oder noch 1 — 2 Stunden ziehen

lassen, Vor dem Servieren nochmal abschimecken und bel Bedarf nachwitrzew,

Schneller Wildkriiutersalat

waren heute auf elner schamanischen Kriuterwanoerung uno haben dabet
sehr viele Wildkriiuter gefunden und folgenden Salat zubereitet, Gent ganz
schnell und Lst spooo gesund :)

S0 ¢a, 100 g Liwenzahwbliitter

50 g Glnseblivmehenblitten unad -blitter

100 g Bremnesselblitter (neib abspitlen)

50 g Taubwnesselblitter

500 Birlauch

509 Kerbel

509 Vellehenkraut waschen unal grob schinelden

1 witrfelig geschnittener Apfel

1/2 klein geschnittene Zwiebel, alles Locker vermischen

4 8L Nubbl, zusammen mit 4 EL Apfelessig, 1 TU Agavendicksaft zu elner
Marinaole wischen, iber Salat gieben, mit gerbsteten Vollkornbrotwiirfeln

servierem,
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(Lowenzahw eignet sich als Entsehlackung fir eine Fridhjahrs- uno
Herbstleur, ist gallesekretionsfordern, Lelcht harntretbend, als Suppe
entwiissernd. Als Entschlackungstee sollte man 4 -6 Wochen zweilmal
thglich 1 Tasse Liwenzahntee trinken. Von Bnde Mérz-mMat Rann man die
ganz jungen Blitter, spiter nur die zarten tnnenbliitter sammeln, olie
Auberen werden kann wimlich bitter. Die Wurzeln elguen sich fiur Suppen
das ganze Jahr iber, Die Blitten kann man von April bis Ende Mat
verwenden, Fir Hellzwecke wird die wurzel und die tnnere Blattrosette tin
den Monaten April bis Mal geerntet, gewaschen und die Wurzeln gespaltet

auf einem Sieb zum Trocknen aufgelegt )

Spinatsalat mit Acocados

4 Tomaten, 1 kletne Gurke, 50 g Gartenkresse, 2009 junger Spinat, 2 reife

Avoendos, Saft von 2 Zitronew, 2 EL geschiilte Kitrbiskerne, Olivendl, Salz

§ Pfeffer

Towmaten waschen und vierteln, Gurike waschen una tn schimale Streifen
schnelden, Kresse abtropfen, Spinat waschen, abtropfen lassen und wmit
qurke und Kresse mischen, avocados schitlen, Litngs halbieren, und tn
Spalten schineloden, Damit sie sich nicht verfirben, mit dem Saft von elner
halben Zitrone betritufeln, Den restlichen Saft mit Salz, Pfeffer und
olivendl verrithren. Alle Zutaten bis auf die Avocados dazugeben, auf

Tellern anrichten, Avocadospalten und Kirbiskerne darauf verteilen.
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Sup_p_ew

GEMIASESUDDE

4 wm.-grobe Kartoffeln

1 /4 Liter gemiisebriihe

200 g Linsewn, rote

1 Zehe/n Knoblauch

1o TL Kurkuma, (ersatzweise C,um(.j)
1 Msp, Kreuzkivmmel, gemahlen

3 EL Zitronensaft

2€eL Ol

Salz und Pfeffer

150 g Schafskiise

Schntttlaueh

Kartoffeln schiilen, waschen und klein schineloen, Zusammen mit den
Linsen L der Brithe ca. 15 wmin weich kochen, Kinoblauch feln hacken,
Zusammen mit Kurkuma und KreuzRivmmel zur Suppe geben, Wer mag,
kRann noch elne Msp, Safran dazugeben, Pen Zitronensaft unterziehen und
wmit Salz und Pfeffer witrzen,

Den Schafkfise in kietne Witrfel schneiden und im hethem Ol knusprig
braten., Pen Schnittlauch in Rillehen schineiden., Schafkiisewitrfel unol

Schnittlauch auf der Suppe anrichten,

Tipp: Rote Linsen habewn elne viel kitrzere Kochzeit als die bel uns Gblichen
braunen Linsen, und ste zerfallen belm kochen, Wer mag, kann noch

Mawndelstifte auf der Suppe anrichten.
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Kitrbissuppe mit Ingwer§kokosmileh

Passend fir Halloween hier eine Leckere Kitrbissuppe fitr eucht :)

R00 g Kitrbisflelsch, 600 g Mbhren, 1 Zwiebel, 1 Stiickehen tngwer, 2 EL
Butter, 1 Liter Gemitsebrithe, 500 ml Kokosmileh, Salz und Pfeffer,
Sojasauce, zum Abschmecken 1 Zitrone ausgepresst, Koriandergrivn zum
Garnieren

Kirbis, Mbhren, ingwer unol Zwiebel schitlen und witrfeln, tn der Butter
andiunsten, Mit der Brithe aufoieben und in etwa 15-20 Minuten weich
kRochewn, Danmn sehr feln pitrieren, eventuell durch ein Steb streichen, Dle
Kokosmileh unterrithren, mit Salz, Pleffer, Sojasauce und Zitronensaft
abschmecken und noch mal erwlirmen, Mit Kortanderblittehen garniert

Servieren,

Birlauchsuppe (vegan)

Elner der ersten Frithlingsboten ist der Blrlauch, Wir waren heute frith schon
Blrlauch pflitcken und jetzt wirvd er weiterverarbeitet, Heute zum

Mittagessen gibt es elne Leckere Blirlauchsuppe,

1 Zwiebel

3 Kartoffeln

1l Gemiisesuppe
100 g Biirlauch

1 Becher Sojasahne
Kriutersalz, Pfeffer
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etwas Ol

Zwiebel fein schnelden, die Kartoffeln schiilen und tn kleine Stitcke
schneiden. Alles tn OL andiunsten, mit Suppe abldschen. Ca. 10 Minuten
kRicheln lassen. Birlauch klein schinelden uno zZur Suppe geben. Mit dem
Mixstab pitrieren.. Sojasahne dazugeben, die Suppe kurz aufkochen und mit

Salz und Pfeffer abschimecken. Guten Appetit :)
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Hauptgerichte ~

Nahrhaft § Deftig

Gemiise bn sich-saurer Sauce

Gewise nach Wahl tn etwas Ol anbraten

(lch hatte 1 Zwiebel, 2 Mhren, 2 Tomatewn, 1 Stange Sellerie, 22 qurke, /=

Ananas, 2 Lauchzwiebeln, 1 rote Papriha, 1 Brokkoll, 1 Zuechint)

Sauce aus folgenden Zutaten zubereiten:

4 BL Agavendicksaft

4 BL Bsslg (Rels- oder Obstessig)

3 TL Tomatenmark

4 EL Sojasauce

4 BL Sake (ersatzwelse trock, Sherry)

2 EL Sesambl

ca, 4 EL Ananassaft (oder ca, 2 EL klelngehackte/pitrierte Ananas)
F5 ml wasser

2 TL Spelsestiirke

Stiirke mit dem wasser anrithren.,
Alle anderen Zutaten verridhren und in elnem Topf erwiirmen.

Angerirte Stiirke dazu und Rurz aufochen, fertio.
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(Nachtrag: Wenn die Sauce verlingert werdew soll, einfach etwas

Gewmiisebrithe dazugeben!)

Die Sauce passt zu allem was sich-sauer schmecken solll

Z.B. jetzt in der grillsaison, als Dipp fir das Grillgemiise, Tofuwitrstehen o.a.

Spargelavflauf (einfach uno schnell ca. 4 Port, )

5009 Spargel
2509 RiAuchertofu
ol

1/2 Bund Petersilie
2 EL Stiirke

100 g Cashewkerne
1/2 Knoblauchzehe
1 TL Krlutersalz
saft 1/2 Zitrone
2-3 EL Hefeflocken

1-2 Tossen Lelehte gemiisebrithe (oder Wasser)

Spargel schitlen und in mundgerechte Sticcke schinelden, Tofu witrfeln una
in etwas OL anbraten. Spargel, Riuchertofu und klein gehackte Petersilie tn

eine Auflaufform geben.,

Stilirke , Cashewkerne , Knoblauchzehe, Kriiutersalz, Zitronensaft,
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Hefeflocken und Gemitsebrithe gut mitetnander plirieren und lber den

spargel gieben.

BLL 200°C cA. B30-40 Minuten backew .

Reisbillehen

250 g Rels

250 g Kidneybohnen (aus der Dose)

2 kRletne Tassen Haferflocken

GeEWiYze

salz

2 EL Tomatenmark

1 gehackte Zwiebel und 1 gehackte Paprika

etwas SojamehL

Pen Rels matschig kochen Lassen und restliches wasser abgiessen.,

Die Kidneybohnen gut abtropfen lassen und mit einer Gabel zerstampfen,
dann das Bohnenmus mit dem Rels unal den Haferflocken verrithren, Mit
Pleffer, Salz, 2 TL Tomatenmark, Paprika, Knoblauchpulver unad was man
noch mag witrzew eventuell z, B, noch die gehackte Zwiebeln und gehackete

Poprika mit rein mischewn.

Etwas qu amehl als Bindemittel mait hinelnrithren.,

Kleine Bhllchen formen una tn der Pfanne gut anbraten,
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Dleses Rezept wurde zwar schow hier gepostet (DANKE @)acqueline Paetow)
hat aber nicht die Aufimerksamkeit bekommen, die es verdient.. :) Habe die
doppelte Menge Letztens zubereitet und am WE zum Grillen witgebracht und
einfach als Retsbillchen vorgestellt (anstatt vegetarische Billchen). Alle

warewn total begeistert und die 2 Riesenschitsseln warm b Nu Leer.

Kiohererbsew-Cuwg

200 g aufgetauten TR-Blattspinat ausdriicken.,
2 Zwiebeln, 30 g frischen, geschilten ngwer und 1/2 vote Chillschote fetn
witrfeln,

150 g Mbhren schiilen und witrfeln,

Zwiebeln, tngwer, Chill und Mohren in 1 EL Ol 4 Min, ditnsten,

Mit 2 geh, TL mildem Currypulver bestlinben und Rurz mitdinsten,
400 wml Kokosmileh und 200 ml Gemiisebrithe zugieben und aufochen.
Spinat, 1 grobe Dose abgespitlte und abgetropfre Kichererbsen (und wer es
mag: 2 L Rosinen) untermischen uno € Min, kochen,

Mit Salz und 2-3 TL Limettensaft abschmecken.,

Dazu passt Basmati-Rels mit viel Pfeffer,

Nudeln mit Tofubolognese

500 - 600 g Tofu
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2 Zwiebeln

4 Kinoblauchzehen

g0 wil Olivensl

1 kl. glas (125 g) Blo-Tomatenmark (z.®. von Real)
300 ml Rotweln

Salz

300 g passierte Tomaten

3 TL Agavendicksaft (oder Zucker)
2 TL Oregano

Schwarzer Pleffer

1 - 2 Bund Bastlikum

1P, (500 9) VK Spaghettl (oder andere Nudeln)

Tofu mit einer qabel zerbrdseln und ca, 5 Min, unter Rithren in dem
Olivendl anbraten.,

Die kleingehackten Zwiebeln und den gepressten Kinoblauch zugeben und
etwa 4 Minuten braten, Tomatenwmark zugeben und kurz mit anschwitzen,
Masse mit Rotwein abldschen und ca, 5 Min, kicheln Lassen.,

Passierte Tomaten, Agavendicksaft uno Oregano zufitgen unol wettere 3
Min, kicheln lassen, anschliebend wit Salz und Peffer abschmecken.,

Grob gehackte Bastilikumblittehen unterheben,

wer mag, kann noch gerdstete Plnlenkernen dazu relehen,

MLt den Nudeln servieren!
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Kartoffelplree mit Linsen-Kitchlein und Salat

Rote Linsen, 1 halber Brokkoll, 3 EL Mals, Rucolasalat (oder sonst

irgendeinen Salat), 5-6 grobe Kartoffeln, Milch § Butter fitr das Piiree

Die roten Linsen itber Nacht mit wasser bedeckt ziehen Lassen, Dle Linsen
gut waschen und ein hohes Gefird filllen und wit frischem Wasser bedecken.,
Den Brokkoll kleln schinelden und mit hinein geben, Salzen uno pfeffern
unol dann alles plirieren, Dle Kartoffeln kochen, dann pellen und stampfen
mit etwas Mileh § Butter, mit Salt und Pfeffer witrzen, wer maag noch mit
Muskatnuss verfeinern, n die pirierte Masse den Mats geben und
unterrliihren, dann in elner gut vorgeheizten Pfanne Rletne Kirchlein/Puffer
ausbacken, Den Salat waschen, mit Balsamicoessig und Olivensl anmachen

und mit etwas Fetaklise anrichten,

genwiiselasagne (vegetarisch)

1 gvobe Zwiebel

1 Rnoblauch Zehe
4 Tomaten

1 Stange Lauch

4 Mdhren
Brokkoll
Blumenkohl
Sellerie (Knollen)
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1 Pkt. Brbsen, tiefgekithlt
1 Becher Schmand

Ol zum Braten

200 g Kiise (Gouda)

100 ¢ Parmesan, gerieben
100 g Ruark

/2 Bund Schnittlawch

12 Bund Petersilie, gehackt
Lasagweplatte (n)

1 Dose/n Tomate (n)

Salz und Pfeffer

Gehackte Zwiebeln und gepressten Kinoblauch tn dem Ol andiunsten,
Geputzte und tn Stitcke geschnittene Mshren und Sellerie zugeben und mit
anbraten, Mit den Dosentomaten abldschen, den Lauch tn Schetben wnd die
Erbsen hinein geben, 10 Min, kRicheln Lassen, dann kowmmen die Tomaten,
gehdutet und geschnitten, die qemisestiicke, der Schwmand,und die Krliuter
dazu, Alles mit sSalz, Pfeffer, Chill unol Paprika abschmecken, Darawf
achten, dab es eine cremige Sobe ergibt,

n etne feuerfeste Form abwechselna Gemitse uno Lasagneblitter
einschichten, Lnten sollte Gemiise sein und oben Nudelin,

Mt Gouda und Parmesan bestreuen und kleine "uarkhiiubehen aufsetzen,

. Ofen etwa 30 Min, bel 180 Grad backen, bis die Kruste braun (st!

Soja-Gyros mit 1 Gemiisezwiebel tn oer Pfanne anbraten. Vorher das
Sojaflelsch cirea 10 min tn elnem Schillehen mit warmer Gewmiisebrithe

ebnwelchen Lassen, 1 Blattsalat, eine Dose Mats, 3 Frithlingszwiebel, 1
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Flelschtomate: waschen § kleinzupfen, dann mit Salz § Pfeffer und Jogurt
anmachen. Naturrels nach Packungsanleitiung Rochen undd zusammen mit

dem Soja-Gyros undl dem Salat servieren. Guten Appetit!

Bunte gemitsepfanne mit Vollkornnudeln

Zutatew: 1 gelbe Paprika, 2 Lauchzwiebeln, 1 Zuccint, 1 Brokkoll, 2 kleine
Pepperont, 1 Gemlisezwiebel, 500 g Vollkornnudeln, 1 Fetakiise, 1 Packung

passierte Tomatew

Zubereltung: Nudelwasser aufsetzen, Das gesamte Gemiise waschen unol
klein schnippeln und alles bis auf die Gemiisezwicbel in etne grobe Pfanne
oeben, Bin wenlg wasser in die Pfanne geben, cirea so das der Boolen
fingerbreit bedeckt ist, Das qemiise nun ditnsten bis es gar ist, Nun in einer
anderen kleinen Pfanne die qemitsezwiebel andinsten, dann die passierten
Tomaten dazugeben, Salzen § pfeffern, dann den Feta in die Sobe brsckeln,
wnter ridhren erhitzen, bis der Feta geschmolzen Lst, Dann die Sobe iber das
qewmiise geben und unterrithren, Dle Nudeln mit etwas Butter o, Margerine
vervihren, so dass sie nicht zusammenkleben., Auf dem Teller anrichten unol

mit der Sobe beglessen. Guten Appetit!
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Roswmarin Kartoffeln mit Jogurt Dip

10 mittengfSe Kartoffeln, Olivendl, 2-3 Zweige Rosmarin , & Zehen

Knoblauch, 1 kleiner Kopfsalat, 2509 Jogurt, 250 g Magerquark

Dle Kartoffeln waschen und trocknen, dann in schimale Spalten schnelden,
wie man elnen Apfel schinelden witrde (achteln), Dle Kartoffelspalten dann
tn elne Schale geben und etwas Olivensl daritber geben , dann nach
aeschmack salzen undl pfeffern, eventuell auch Paprikapulver hinzugeben.,
Den Rosmarin von 2 Zwelgen abzupfen und ebenfalls lber die Kartoffeln
geben, Danwn alles gut wmischen, so dass alle Kartoffeln von allen Seiten mit
Olivendl und Gewitrzen benetzt sind, Nuw alles auf eln mit Backpapier
ausgelegtes Backblech schittten, den 3, Zwelg Rosmarin davauf legen., 4
Zehew Knoblauch schiilen und einmal durch teilen und ebenfalls auf dem
Blech verteilen, Nun Rann das Blech in den Ofen el clrea 180° Grad Umludft,
dort bletbt es fitr 15 Minuten.,

Dewn restlichen Knoblauch schitlen und in elne Schale pressen, den Jogurt und
den @uark unterrithren, salzen und pfeffern, Den Dip kaltstellen, Wer
Relnen Knoblauch mag, kRann thn auch durch Schnittlauch oder Petersilie
ersetzen! Den Salat waschen und in mundgerechte Stitcke zupfen,

Die Kartoffeln heth und mit dem Dip § dem gritnen Salat servieren.,
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Birnensauerkraut wmit Bratkartoffelin

300 ml Gemitsebrithe mit je 1/2 TU Rosenpaprika und Edelsichpaprika und
einem Lorbeerblatt aufkochen. 2 kleingeschnittene Lauchzwiebeln, 1 Beutel
Sauerkraut (kurz abtropfen Lassen) und 2 klelngeschnittene Birnen tn der
Brithe 10 bis 15 Min. auf mittlerer Wirmestufe dinsten.

nzwischen geRochte Kartoffeln (Menge nach Bedarf, am besten
Pelkartoffeln vom Vortag) kleinschnelden, in etwas Ol anbraten und
anschliebend wmit Salz, Pfeffer und Paprika witzen.,

Nach wunseh mit viel gehackter Petersilie bestreuen,

Gefullter Kohlrabt

300 wml Gemlisebrithe
150 g Gqrisnkern

4 Kohlrabt

Kriuteralz, Pfeffer

1 Zwiebel

ca. 4 EL OL

300 g TK-Splnat
oeriebene Muskatnuss
Curry

1 Dose stiickige Tomaten
1 TL getr, Oregano

150 g veganen Kise (loh habe Pural VEGI-CHEEZ LY Mozzarella genommen)

200 g Sojasahne
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qrinkern in Gemitsebrithe ca. 45 min garew, nzwischen Kohlrabl schiilen,
halbieren und bis auf einen ca. 1 e breiten Rand aushshlen. Ausgelistes
Kohlrabifleisch fetn hacken., Kohlrabihdlften tn kochendem Salzwasser 10-
15 Minuten vorgaren, anschliebend gut abtropfen lassen.

Zwiebel fein hacken und in einwenio heibem AL glasig dimsten. Gefrorenen
Spinat zugeben und zugedeckt bel kleiner Hitze ca. 10 Minuten auftauen.
Mit salz, Pfeffer, Curry und Muskat witrzen.

Gehackten Kohlrabt tm hetben Al 5 Minuten andiunsten, Tomaten, 100 ml
wasser und Oregano zufitgen, salzen und pfeffern und anschliebend in
eine Auflaufform geben und die Kohlrabihiilften davauf setzew, Kise grob
retben, mit Grinkern wnd Spinat vermengen und kriiftig abschmecken,
Spinatfillung in die Kohlrabihblfren fitllen,

Sahne mit Salz und Pfeffer verquirlen, daritber giehen und b vorgeheizten

Backofen bel 180 °C ca, 30 Minuten backen.,

Kavtoffel-Z ucchini-tatbehen mit Reisbitlehen

4 &l &L zum Braten

4 Kartoffeln

2 Zueehing

& El Kichererbsenmehl
2 Pr Pfeffer

1 T Provence-Kriiuter

Kriutersalz und Pfeffer
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Kartoffeln schiilen uno zusammen mit den Zuechini grob raspeln. Mit salz,
Pfeffer, Kriuter (beliebio) und so viel Kichererbsenmehl verkneten, bis man
aus der Masse Latbchen formen Rann. OL in einer Pfanne erhitzen und die

Latbchen vow jeder Seite goldbraun braten.

Relsbillehen (eine weltere Variante ;))

1 Tasse Rels gekocht
1 El Sojamehl

2 El Tomatenwmark
2 ElL wasser

2 Bl Zitronensaft

Den Rels zur Hilfte pitrieren,
Sojamenl mit wasser anrithren, Alle Zutaten gut vermischen.,

Mit feuchten Hinoen kleine Billchen formen und in OL braten.,

Auberginenlasagne
(man kann aber auch Zucchint nehmen)

Diese Lasagne ist sehr schinell zubereitet unal Lirbt sich gut vorbereiten. |

2 Auberginen ( Melanzant)
g 9ro‘66 Tomaten

ca, 2 EL, Margarine (Alsan)
2 EL. Dlnkelmehl (glatt)
2,100 wml .Sojasahne

400 ml, Gemisebriithe
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4 L. Hefeflocken

1/2 TL. Muskatih gemanlen

1 TL. Kriutersalz

Prise Pfeffer

1 winzige Prise qalgant, Betram uno Ysop ( much nicht setn aber ich koche
sehr gerne mit den Hildegardgewitrzen, nehme sie fast toerall)

1 Pack, Lasagweblittter

2 TL, Oregano

Tomatenmarik,

Auberginen und Tomaten tn Scheiben schnelden.,

Margarine tn einem Topf zerlassen, Mehl hinelnrithren, mit Sojasahne und
Gemiisebrithe angieben wund aufiochen lassen, Mit Salz, Pfeffer,

Muskat ,Galgant, Betram ,Ysop und Hefeflocken gut abschmecken und dick
elnkochen Lassen., Bine feuerfeste Form einfetten und zuerst eine Schicht
Lasagwnebliitter hineln legen, Darauf die Tomatenschetben geben und diese
wmit Oregano, Salz uno Pleffer witrzen. Dle Auberginenschetben auf einer
Seite mit dem Tomatenwmark bestrelchen und auf die Tomatenscheiben legen.,
Mit Salz, Pfeffer und Oregano witrzen. Nun etwas Sauce darauf vertellen
und wieder mit einer Schicht Lasagnebliitter welter machen, Die letzte
Schieht Sauce mit elner Schicht Lasagneblittter oder Auberginen bedecken
und nochmals elnwenig sauce darauf. Mit Hefeflocken bestreven und bet

180°C ¢, 40 Minuten tm Ofen backen,
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Nastgoreng

150 g TK Erbsen

60 g Cashewkerne

00 ¢ geRochter Basmatireis
1TL errgj

2 rote Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

200 g Seitan

2 EL Spjasauce

Salz

Chilipulver oder Chilischote

Erbsen in Salzwasser 5 Min, kochen, abgieben, beiseite stellen, Cashewkeerne
ohne Fett in elner Pfanne anrbsten, betseite stellen, 2 L OL (Raps) in einer
Pfanne erhitzen und den Reis etwa 5 Min, anbraten und anschliebend mit 1
TL Curry vermengen, betseite stellen, n Strelfen geschnittenen Seitan in Ol
anlbraten. , belseite stellen, Geputzte, entkernte und klelngeschnittene
Paprikaschote (falls gewitnscht jetzt auch die Chilischote), Zwiebeln und
Evbsen etwa 3 Min, anbraten, Rels, Seitan unod Cashewniisse zugeben, mit

quasauce und Salz witrzen,
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Pak-Chot-Gratin wmit V (B)echamelsauce

Zur nformation: Pak Chol wit 13 keal (56 R)) auf 100 Gramwm sehr
kalorienarm, schiieblich bestent er hauptsiichlich aus Wasser (94 Prozent).
Eln wesentlicher Pluspunkt fitr seinen Gesundheitswert ist sein Eisengehalt
(564 pug* - Tagesbedarf 10-15 mg). Der Mineralstoff ist Bestandteil des
Hitmoglobins, der Blutfarbstoff in den rotew Blutkrperchen, und fir den
Sauerstoffransport b Blut bzw, dessen Speicherung zustindig, Auberdem
Lst Blsen eln wichtiger Inhaltsstoff bestimmter Bnzymgruppen, die am
Energle-Stoffwechsel beteiligt stnd, Ein Eisenmangel macht sich
beispietsweise bn Blutarmut, Blisse, Mitdigkelt, Appetitlosigkeit,
nfektanfilligkelt, Kopfschwmerzen, Nevvositit, Relzbarkeit und

wetterfilhligkelt bemerkbar,

ca,500 Gramm Pak-Chol

2 grobe Kartoffel

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

1 €l frisch gehackten tngwer (oder Pulver)
salz

Kyriuter nach Belieben

V (B)echamelsauce

250- 300 wml Gemitsebrithe

250- 200 ml Spjamilch

ca. 60 qramm feln gemahlene Cashewkerne
1 Bl Hefefelocken (muss nicht sein )
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ca 2-3 EL Mehl

salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Pak Chol grob schnetden, Zwiebeln in Ringe schinelden, Kinoblauch fein
hackewn, Kartoffeln kochen und grob witrfeln. Den Pak-Chol Leteht braun
anbraten. Dle Lauchzwiebel,die Kartoffeln den Knoblauch, ngwer, Salz und
Kriuter hinzugeben wmrithren und vom Herd nehmen, Die
Gqemiisemischung tn eine gefettete Gratinform fitllen.,

Fir die Bechamelsosse alle Zutatew tn einem Topf wmiteinander vermischen,
kRurz aufkochen lassen, alles unter stindigem Rithren Leleht Rocheln Lassen,
bis die Sosse dicklich ist, (Eventuell nochmal etnwenig Mehl dazugeben.,)
Die Bechamelsosse lber das Gewiise glessen und alles 20-30 Minuten bel 180

qrad im Backofen iberbacken.:)

Rels mit Brdnusstofu

3000 Basmatireis

2009 Blattspinat (TK geht auch)
Paprika - grin,gelb,rot

3 Lauchzwiebel

3 Zehen Knoblauch

250 g Tofu Natur

2 EL Erdnussbutter

etwas Ol (eh hatte Sesampl)
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Den Spinat, die Paprika und die Lauchzwiebeln tn die Pfanne geben un
(eventuell auftauen lassen)in etnem Schuss wWasser Richeln lassen. Wenn
das cewmiise weteh ist, 2 (kleine) kKnblauchzehen hinelnpressen unl den Rels
(Vorgekocht natitrlich) dazu geben. untermischen und Witrzen mit

Paprikapulver, Pfeffer etc.

Pavallel dazu den Tofu sehr feln witrfeln und tn einer Schitssel kurz in
etwas Ol schwenken, 1 Kinoblauchzehe hineinpressen unol etwas ziehew lassen,
Eine Pfanne vorheizen und den Tofu Rurz und scharf anbraten, Dann die

Evdnussbutter hinzugeben wnd schimelzen Lassen,

Spargelavflauf

5009 Spargel
2509 Riuchertofu
ol

1/2 Bund Petersilie
2 EL Stiirke

100 g CashewRerne
1/2 Knoblauchzehe
1 TL Kriutersalz
Saft 1/2 Zitrone
2-3 EL Hefeflocken

1-2 Tassewn Lelehte Gemiisebrithe ( oder Wasser)
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Spargel schiilen und tn mundoerechte Stiicke schnelden. Tofu witrfeln uno
in etwas Ol anbraten. Spargel, Riuchertofu und klein gehackte Petersilie in
eine Auflanfform geben.

Stiirke , cashewkerne , Knoblauchzehe, Kriutersalz, Zitronensatt,
Hefeflocken und Gemitsebrithe gut mitetnander plirieren und lber den
spargel gieben.

BEL 200°C o1, 30-40 Minutewn backen

Spag hettt mit Gemiise und Erdnusssauce

500 ¢ Spaghetti

250 g Zuckererbsen in Stitcke geschnitten
ca, 100 g Brdwnitsse

F5 ml wasser

2 Karottewn, in feine Stifte geschnitten

2 Lauchzwiebeln, gehackt

2 knoblauchzehen

3 EL Sesamdbl (oder Olivendl je nach Geschmack)
2 EL Sojasauce

1 BL Zucker

4 TL Tafelessig

1 Messerspitze Cayennepfeffer

Die Spaghetti kochen. Karotten und Zuckererbsen ca. € Minuten kinackio

dlinsten inzwischen Erdniisse, Knoblaueh, stasauce, Essig, Zucker,
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Cayennepfeffer und Wasser tm Mixer od. Pirierstab zu elner geschmeldigen
Masse pitrieren und beiseite stellen. Dle Spaghetti mit kaltem wasser
abschrecken und grivndlich abtropfen lassen. tn einer groben Schale mit
Sesamdl ibergieben.

Dle Erdnusssauce, Karotten und Zuckererbsen hinzufitgen und vermischen.

Vor dem Servierem mait Lauchzwiebeln fberstewen.

Acht Schittze vegan

300 g Tofu

300 g Zucchini

100 g BAMbDUSSProssen
100 9 Sojasprossen

50 g walnisse

3 Tomaten

1 Karotte

1 griune Paprika

1 Stick twgwer ( cadem)
4 EL Eronusssl

4 EL Sojasauce

3 EL Roh-Rohrzucker

2 TL Pfellwurzelstlirke mit 4 EL wasser angeriirt ( zum binden)

1 TL chinesische Gewitrzmischung
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Den Tofu die Zucching und die Tomaten in ca.1.5 cm grobe Stitcke
schnelden. Paprika, Karotten unol Bambussprossen in ditnne Streifen
schnelden (ca 3 mm) . ngwer fein hacken. walniisse grob hacken. 1 Liter
wasser zum Kochen bringen und die Paprika-, Karotten- und
Bambussprossenstreifen darin ca.2 Minuten sprudelnd kochen lassen. Dann
das wasser abgieben und das Gemiise abtropfen Lassen. 2 EL Erdnusssl
erhitzen, Tofustitcke hinelngeben und unter Rithren anbraten, Mit etnem
Schawmlsffel herausnehmen und betseite stellen, Das restliche Ol tn die
Pfanne geben und den Ingwer 1 Minute anbraten, Dann Paprikastreifen,
Karottenstreifen unol Bambussprossenstreifen hinzufigen und 3 Minuten
bratew, dabel stlindig rithren, walniisse unter das Gemiise hebew wnol unter
stindigem Rihren etwa 2 Minuten welterbraten, jetzt oie Tomatenstitcke
und Gewlrzmischung unterrithren, nach 2 Minuten die angerithrte
Pfellwurzelstiirke gut tn dem Gericht verrithren und aufkochen, bis das
Gerieht andickt. Schlieblich die Sojasprossen, den gebratenen Tofu, die
Sojasauce und den Roh- Rohvzucker unter das Gewise rithren,

Vor dem Servieren Rurz durchziehen Lassent

Semmellenbolel mit Rahmcham;:i@ NnoOnS

Zutaten (ca, 8 Knbdel):
500 g Knbolelbrot

1 Stk Zwiebel

200 g Riuchertofu

ca, 200 vl SDJ amileh
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Petersilie

salz, Pfeffer

Zutaten fiar Rahmchampignons :
ol

1 Stk Zwiebel

g00 g Champignons

250 ml Sojasahne

1/2 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Salz , Pfeffer

Gewitrze nach geschmack

Knbdel: Zwiebel und Riuchertofu feln witrfeln und anbraten, Kinddelbrot
und Sojamileh vermengen und mit Salz und Pfeffer witrzen,

Z wiebeln, Petersilie und Tofu dazu geben , alles kneten und ca,zehn Minuten
ziehen Llassen, knsdel formen und tn kRbchelndem Salzwasser 15 - 20
Minuten garen Lassen, Rahmehamplgnons: Zwiebel witrfeln und in Ol
anbraten, Champlgnons putzen, tn Schetben schinelden und mit den
Zwitbeln dinsten, Mit der Spjasahne aufgieben, Petersilie und Schnittlauch
dazugeben und mit salz , Pfeffer und Gewitrze nach Geschmack

abschmecken, Pro Portion mit zwel Sevamellendoleln servieren,
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Vollleornnudeln mit Papriha—Zucchiwi—Sauce

400 g Vollkornnudeln
1 Zwiebel

2 Zucchint

1 gelben Paprika

1 votew Paprika

2 BL, Petersilie

4 EL, Tomatenwmark
1 TL. Balsamico-Essig
1 Msp, Chilipulver

1 Pr. Pfeffer

1 TL, Kriutersalz

ol

Nudeln in relehlich salzwasser kochen,

Z wiebeln, Zucehini und Paprika feln witrfeln, dann in Ol andiansten,
qewmiise mit etwas wasser ( oder Gemiisesuppe) abléschen und weteh Rochen,
Petersilie feln hacken und zusammen mit dem Tomatenmark zum Gemiise
oeben.,

Sauce wmit Balsamico, Salz, Pfeffer und Chillpulver abschmecken,

Dle Nudeln abtropfen lassen und wit der Sauce wmischen, sofort servieren :-)
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Auberginenbillchen wmit Paprikasauce

2 Auberginen (auch Melanzie genannt)
1 EL Oliven gehackt

5 EL olivensl

2 Paprika gelb

1 Prise Pfeffer

2 Eisel Pinienkerne gehackt

1 Prise Salz

4 BL Semmelbrisel

1 Zwiebel

1 6L s@asahwe

Gemiise kleln witrfeln,

Melanzanlewitrfel mit der Hilfte dev Zwiebel in 1 EL Ol welch dinsten,
Paprikawirfel mit der vestlichen Zwiebel ebenso in 1 €L Ol andiinsten, beldes
wit Salz uno Pfeffer abschmecken, Melanzaniewitrfel mit der qabel
zevdritcken, Petersilie, Oliven, Plnienkerne und Semmelbrdsel zufitgen una
zu kleinen Billchen formen, Melanzanliebillehen b restlichen O von allen
Selten knusprig braten, dann auf elnem Kitchenpapler abtropfen lassen.
Paprika mit Sojasahwe b Mixer plirieren (ev.witrzen nach Geschwack) und

als Sauce dazu relehen ,
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sichkea rtoffelschnitzel

1 sichkartoffel
2 EL Mehl
Salz, Pfeffer, Paniermenl

Ol zum Braten

pie sichlkartoffel in ca, 1om dicke Schetben schneioen, Dann die Schetben
schiilen, Die sichkartoffelscheiben in Salzwasser ca, 3 - 4 wmin gar kochen,
stbkartoffeln sind viel viel schneller weich, als normale Kartoffeln.
Deswegen unbedingt dabel bletben und mit der Gabel mmer vaal wieder reln
pleksen, ob ste schon welch genig sind, Fiur die Panade Mehl, etwas Salz und
Pfeffer mit wasser zu einem ditnnen Brel verridhren,

(optional kann man noch 1EL Hefeflocken mit in den Brel geben) Jetzt die
Kartoffelschetben von belden Seiten mit Salz und Peffer witrzen, Dle
oewitrzten Schetben erst i Mehlgemisch wenden und dann tme Paniermehl
wiilzen, und ab damit tn die heibe Pfanne (mit Ol) und von belden Seiten

goldgelb braten.,

Tagliatelle mit wethem Spargel

500 g weiber Spargel
1 EL Zitronensaft

1 EL Zucker

2 Schetben weibbrot

100 g Schalotten
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3 EL Margarine zb Alsan

1 Schuss Wetbwein

20 ml gemiisebridhe

Schnittlauch, Petersilie

etwas Salz und Peffer aus der Mithle
300 g Taglintelle

Kerbel zum Dekorieren

Den Spargel waschew, schiilen und die holzigen Enden wegschnelden,

Dann den Spargel in elnen groben Topf mit Salzwasser geben, zusammen
mit dewm Zucker, Zitronensaft und dewm weihbrot, (Das Brot soll das Bittere
vom Spargel eln wenlg aufnehmen, wurde mir erkliivt, habe das selbst vorher
noch nie gehdrt, thr? ) Spargel bissfest kochen unal aus dewm wWasser nehmen,
2 Bssloffel Alsan in einer Planne zum Schwelzen bringen, die Schalotten
darin andinsten, abloschen mit einem guten Schuss Weibwein, Dann etwas
kRbcheln lassen und mit Gemiisebrithe aufgieben, noch mal kurz einkochen
lassen, Abschmecken mit Salz, Pfeffer unad den Kriiutern, Den Spargel in 1
e dicke Schetben schneiden, dicke Stangen evtl, sogar halbieren unol der

Sauce belgeben.,

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen, abschitten und tn etwas
Margarine kurz schwenken, auf 4 Teller anvichten und wmit der hetben
Spargelsauce ibergieben,

Nochwmal pfeffern und eine kleine Staude Kerbel als Dekovation darauf

anrichtewn,
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Spinat-Risotto mit Pinienkernen

1,2-1,6 L gemiusebrithe

2 Zwiebeln

1 knoblauchzehe

2 EL Olivensl

250 g Risotto-Reis

75 ml Weihwein

2 EL Pinienkerne

250 g junger Blattspinat
1 EL Margarine

&0 g (Veganer) Parmesankiise

Salz, Pfeffer

Gemiisebrithe erhitzen wnd warm halten, Zwetbel und Knoblawch hacken
und im Olivensl glasig dinsten,Pen Rels hinzugeben und ca, 3 min
wmitdiinsten, Mit weln abldschen und Flixssigleeit dann vollstindig
verdampfen Lassen. Nach und nach jeweils so viel Gemisebrithe zugeben, das
der Rels bedeckt ist, Ohne Deckel bel mittlerer Hitze unter Rithren ca, 25 wmin,
oaren, inzwischen oie Plnlenkerne tn einer beschichteten Pfanne ohne Fett
anrpsten,

Kurz vor ende der Garzett den Spinat auf den Rels geben, Bel
oeschlossenem Deckel zusammenfallen lassen und dann mit dem Reis
vermischen, Margarine (z.®. Alsan) und die tHiilfte des veg. Parmesan
unterrithren undd witrzen. Vor dem Servieren mit dew restlichen Parmesan
und den Plnienkernen bestreuen, quten Appetit! :)
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Spinat auf indische Art

200 g frischer Spinat (oder 6009 TK Blattspinat)

1 Pack. Tofu

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Schub Kokosmileh

frischen tngwer odl, Pulver

Curry

Koriander

Kurkuma

KreuzkRivmmel

1 Msp.Chilipulver

Kriuteralz

1 Prise Vollrohrzucker

ol

Spinat tn kletnere Teile vetben, Tofu kiein schnelden , die Zwicbel klein
schinelden, knoblauch zerdritcken, Zwiebeln, Kinoblauch uno Tofu tn etwas
Ol anschwitzen, Spinat, Kokoswmileh, 1 Prise Vollrohrzucker und die
Gewitrze hinzugeben und alles zusammen ca, 10 - 15 min garen , Mit salz

abschwmecken unad wmit Baswmatirels servieren, quten Appetit :)
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vollleorn-Nudeln wmit Karottensobe

1 Zwiebel

2 EL Olivensl

300-400 ¢ Vollkorn-Nudeln
R50-300 ¢) Karotten

250 wml Gemiisebrithe

200 wl Sojasahne oder Hafersahne
frisch geriebene Muskatnuss
Krautersalz

Pfeffer

1 TL Agavensirup

R0 g geriebener veganer Kise z. B, Santeciano von Vegourmet

Zwiebeln hacken., Karotten witrfeln, Zwiebeln in Olivendl andinsten,
Karotten zugeben uno Gemitsebrithe zugieben und ca, 15 Minuten kicheln
lassen, Nudeln al dente kochen, Karotten wmit dem Mixer pirieren, Jetzt
Sojasahne (0.6) hinzugeben, Mit Salz, Pfeffer, Agavensirup und frisch

geriebener Muskatnub abschmecken, Sobe iber die Nudeln geben und mit

oeriebenem Kiise servieren,
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aemiseauflauf mit uinon

12009 Ruinoa

6000 GEmitse Z.B. Papr’um, zZueeint, Mdhren, Tomaten, BrokRoll ete.
60 g geriebener Kiise oder vegawn:

etwas Basilikum

120ml (Soja)Sahne

100ml Gemisebrithe

Pleffer § salz

Ruinon gut mit heibem wasser abspllen und nach Packungsangabe quellen
lassewn,

Das qemiise n Wirfel schnelden und je nach Art vordinsten,

Elne klelne Auflaufform elnfetten und zuerst das fertig aufgequollene
uinon auf dewm Boden verteilen und glatt stretchen, Daritber das Gemlise
verteilen, die (Soja)-Sahne wmit der Gemlisebrithe vermischen und iber den
Auflawt @’wﬁew, Basilikum, qewitrze und (veganen) Khse zum Schluss itber
dem Auflauf verteilen, Das qanze fitr ca, 25min b vorgeheizten Backofen

(Umludft - 200°C) iberbacken Lassen. Guten Appetit,

Spaghettt carbonara (vegan)

5000 Nudeln (Spaghetti)
1 wittelgrobe Zwiebel
1 Plickehen Riuchertofu

2 Plickehen sta Sahne
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3 El Petersilie

salz, Pfeffer, Knoblauch

Nudeln in Salzwasser Rochen. Tofu und Zwiebeln in kletne Wwitrfel
schnelden und in der Pfanne anbraten bis die Zwiebeln glasig sind.

Soja Sahne hinzugeben und das ganze ca 5 Minuten einkochen lassen. (ev.
mit etwas Wasser aufgiessen) Sobe wmit Salz, Peffer,Knoblavch wnd

Petersilie abschmecken, Nudeln mit der Sobe anrichten. quten Appetit :)

veganes Sushi mit Tofu

200 g Tofu

200 g gekochter Rels

200 g Tofu geriuchert

100 g Bambussprossen bim Glas
400 ml wWasser,

10 Nori-Algen-Bliitter,

5 eL Sonnenblumendl,

4 BL Sojasobe,

1 EL Relsessig

Tofu in lingliche Schetben schineiden und in elner Pfanne mit &L und Soja-
Sobe anbraten. Abkihlen Lassen.
Gekochten Rels auf die Algen streichen, so dass jeweils ungefiihe 3/4 der

Alge bedecket Lst. Tofu, Bambussprossen ebenfalls hineinlegen, Die Algen mit
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Hilfe einer Matte oder elines Kitchentuches elnrollen. Das letzte Viertel mit
Relsessig bestreichen und an der Rolle festieleben. Die Rolle in jeweils ca. 5

Stiicke schnelden. Dewn restlichen Reisessig kann man als Dip verwenden.

Fastem,speise der Buddhisten

Sesamol

250 g Tofu - in Witrfel schineloen und in Ol braun braten
1 Knoblauchzehe - fein retben

150 g Karottew - stifteln

200 g Chawmplgnons - bn Schelben schineloen

150 g Staudensellerie - in Ringe schinelden

300 9 Chinakohl - in Streifen schnelden

200 g Frihlingszwiebel - tn Streifen schneiden

200 ¢ SojASprossen

1 Stk frischen ngwer, ca. 2 e frisch gerieben oder 1 TL tngwerpulver
1-2TL Curry

Plment, Kriiutersalz und Kurkuma - nach geschmack

2 6L Sojasobe

2 Bl Tomatenmark

1 €l brauner Zucker

1 Tasse wasser

= €l Sojasahne

2 EL Sonwnenblumen pder Kitrbiskerne
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Sesambl erhitzen, Kinoblauch anrpsten, Karotten,
Champignons,Staudensellerie und Chinakohl dazugeben und kurz anrbsten,
Frithlingszwiebel, , Sojasprossen, ngwer, Plent und Curry untervithren
und ca. 3 Min. braten, Sojasobe, Wasser und Sojasahne unterridhren
eventuell nochmal abschwecken und nochmals 5 Min. ditnsten,
Tomatenwmark uno Kurkuma dazugeben .Gebratene Tofuwitrfel etwas
frisches Sesambl uno braunen Zucker unterheben mit Sonnenblumen oder

Kirblskernen bestreven,

gewbseblechiouchen (pllkant)

(ergibt eine Backform vow ca, 30 X 40 cm)

Telg:

25 g frische Hefe, zerbrickelt
1 Prise Vollrohrzucker

500 g Dinkelmehl

250 ml wasser

1TL Salz

2 EL Olivensl

Belag:

500 g bunte Paprika

200 g Champlgnons ( frisch od, Pose)
2-3 Zwiebeln

4 Tomaten
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1 Dose Mais

3 kKnoblauchzehen
100 wl Olivensl
salz und Pfeffer
2 BL Petersilie

2 EL Bastlikum

Gewirze nach geschwack

Aus Hefe, Zucker, 150 g Mehl und etwas lauwarmem \Wwasser einen Vorteig
herstellew, Mit Mehl bestiivben und 15 Minuten gehen Lassen, Ubrige

Telgzutaten dazugeben und verkneten, Nochmals 30 Minuten gehen lassen,

Paprika n Streifen, Zwiebeln in feine Witrfel schneloen, Tomaten hiiuten,
und witrfeln, Champignons in Schetben schinelden, Kinoblauch feln hacken,
Das alles und den Mals tn der Hilfte des Ols anbraten, Salzen und pfeffern
und witrzen, Telg ausrollen unal tn die gefettete Form Legen, Mit elner Gabel
mehrmals elnstechen, Gemitse auf dem Telg vertellen, Krliuter hacken und
daviiber strewen, Mit dew vestlichen Olivensl betritufelin, BeL 200 °C etwa 25

Minuten backewn,
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Spinatspitzle - einfach und schnell

1/2 Pack. Backpulver

400 g Dlnkelmehl

1TL Ssalz

= EL Sojamenl

200 g Spinat

175 wml wasser

1 Prise Kriutersalz wnol Pfeffer

olivendl { nach geschwmack)

Spinat auftauen Lassen unl feln pitrieren, Mehl mit Sojamenl, Salz und
Backpulver mischen, dann den Spinat zugeben und nach und nach soviel
wasser zugebewn, bis eln zihflissioer Telg entsteht ( Telg eher fester machen
sonst zerfallen die Spiitzle beim Kochen), Telg mindestens 10 Minuten
ruhen lassen, dann mit der Splitzlespresse (-Hobel)ln kochendes Salzwasser
drircken, (Wer kRetne Presse hat Rann auch 2 Teelsffel nehmen und einfach
kleine Nockerl formen,) Sobald die Spiitzle an die Oberfliche stelgen sind sie
fertig und miissen sofort abgegossen werden. Spiitzle noch nach Geschmack
salzen unad pfeffern und wer machte kann noch elnwenig olivensl daridoer

oeben, Am besten mit einem bunten Salat servieren :-)
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Hirse Kichererbsen - Pfanne wmit Tsatsilel

1 Zwiebel, 3 Karottewn, 1 Rletne Dose Kichererbsew , 150 wml Hirse, 400 wml
Gqewiisebrithe, 1 EL Tomatenmark, 1 €L OL, 1TL Paprikapulver, 1

Lovbeerblatt, Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kivmmelpulver

Zutatew flr das Tsatstki:
1/2 Gurke, 1509 Sojajoghurt, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pleffer, Zitronensaft,

etwas Olivensl, etwas gehackten Dill

Zuberettung:

zZwiebel witrfeln, tn etner Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebel darin
anbraten, Karotten in Schetben schnelden, zu den Zwiebeln hinzugeben
und ebenfalls kurz anbraten, Mit Paprikapulver, Tomatenmark, Salz,
Pleffer, Chill und Kivmmel witrzen, Hirse, Lorbeerblatt und Gemitsebriihe
zZum Gemiise geben, das qanze filr 5 Minuten Richeln Lassen, Danwn die
abgetropfren Kichererbsen hinzufiigen und das Gericht zugedeckt bet
niedriger Hitze on,10 Minuten quellen Lassen,

perweil die qurke schiilen und tn kletne Witrfel schinetden, Die qurke mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Olivensl und gepresstem Kinoblauch witrzen.,
Alles mit Joghurt und dem gehackten DILL vermischen.,

Dle Hirsepfanne abschimecken und mit dem Tsatsiki anvichten,
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Kartoffelragout

& EL. Olivensl

800 g Kartoffeln

2 rote Zwiebeln

2 rote Paprika

2 Knoblauchzehen
1/2 Bundl Petersilie
1/2 TL, Chilipulver
400 ml, Gemisebrithe
1 kleine Dose Kichererbsen
2 TL, Paprikapulver

1 Pr. Pfeffer

1 TL, Kriutersalz

150 wl, sq’asahwe

Kartoffeln schitlen unal tn Spalten schinelden, Zwiebeln und Paprika tin
Streifen schinelden, Kinoblauch uno Petersilie hacken, Zwiebeln und
Knoblauch tm hetben Olivensl anbraten, Kartoffeln zugeben, kurz anbraten,
dann den Paprika zugeben, Mit Gemitsebrithe abldschen unal b
geschlossenen Topf e, 10 Minuten kicheln, Kichererbsen, Chill- und
Paprikapulver zugeben und mit Salz uno Pfeffer witrzen, weltere 5
Minuten kbcheln Lassen, Nun die Sojasahne zugeben nochmals

abschwmecken una mit Petersilie bestreut servieren. Guten Appetit :)

56



gewmisepaella

750 ml heihe Gemitsebriihe

300 g Naturrels

200 g Brokkoll

200 g Towmaten

2 kleine Karotten

1 Zwiebel

1 gritner Paprika

1 voter Paprika

1 gelber Paprika

2 Knoblauchzehen

2 Lovbeerblitter

4 gL Olivensl

1 Prise Curry

1 Prise edelsichen Paprika

Krbutersalz

Pleffer

Dle Zwiebel witrfeln und den kKnoblauch feln hacken, Die Karotten klein
schnelden., Die Paprika tn Streifen schnelden, Pen Brokkoll in kleine Stitcke
zevteilen, die Tomaten vierteln, Zwiebel und Knoblauch im Oliven anbraten.,
Gewaschenen und gut abgetropfren Rels, Karotten und Paprika kurz mit
braten und wit hetber qemiisebrithe aufgieben, Lorbeerbliitter zugeben und
zugedeckt ca.20 Minuten Richeln Lassen, Brokkoll und Tomaten unterheben,
witrzen und ohne Deckel wettere 10 - 12 Minuten garen, bis fast die gesamte

Flitssigleelt verdampft ist, Lorbeerblatt entfernen.
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LHVlelseh“-gerichte

Sojagulasch

200 g Sojawiirfel ( grob)

1 Liter gemiisebrithe

400 g Zwiebel, fein schnetden

250 g Champignons ,bliittrig schneiden
2 rote Paprika, klelnwitrfelig schneiden
2 Tomaten, enthliuten und kRleinwitrfelig schnelden
2-3 BL Paprikapulver

1 EL, Mehl

1 EL, Essig

2 ElL, Tomatenmark

4 Lorbeerbliitter

2 TL.Majoran

ea, 1 TL, Kimmel

wacholoerbeeren

1 Rlelne Prise Cayenne

Kriutersalz ,Pfeffer

Sojawitrfel mit der heiben Gemiisebrithe itbergieben und ca, 20 Min, quellen
lassen. Anschliebend olie Sojawitrfel aus der Suppe geben , ( Suppe
aufoewahren damit wird das qulasch aufgegossen). dle Zwiebel tin Ol
andiinsten Paprikapulver uno Mehl dazugeben, verrithren, rasch mit Essig
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ablischen und wit der zuriickgehaltenen Suppe und mit eventuell noch
etwas Wasser aufgieben. Sojaflelsch , Tomaten , Paprika , Champignons,
Tomatenwmark ,Gewirze unol Salz und Pleffer dazugeben und unter

hiufigen rithren ca. 20-30 Min. ditnsten.

Erdipfelgulasch

1 kg Kartoffeln

2 Stk Knoblauchzehew
ca, 4 €L, Ob

3 Stk Zwiebeln

2-3 BL, Paprikapulver edelsich
1 6L, Mehl

1 EL, Esslg

1 Liter gemiisebrithe
1-2 EL Tomatenmark
Krautersalz & Pfeffer
2 TL.Majoran

1/2 -1 TL, Kimwmel

4 Lorbeerbliitter

g wacholoerbeeren

Dle Kartoffeln schitlen und in mundogerechte Stitcke schnelden. Dle
Z witbeln witrfebn und den Kinoblauch pressen.
pas Ol in elnem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun résten.,

Das Paprikapulver und Mehl dazugeben, verrihren und sofort mit dem Essig
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abléschen wund sofort mit der Gemiisebrithe aufgieben. Dle vorbereiteten
Kartoffelstitcke, Knoblauch, Tomatenmark, Salz und Pfeffer sowie die
Gewirze dazugeben. Unter hiiufigen rithren Rochen Lassen, bis die
Kartoffeln weich stnd und etne cremige Bindung entsteht. Wer mischte kann

am Schlub noch mit ebnwenio Sojacreme verfeinern.

qulasch nach Szegediner Art

400 g Sauerkraut (frisch oder aus der Dose)
200 wml wWasser

1 Pack. Seitan, gewitrfelt

1 Pack, passierte Tomaten

3 Zwiebeln, klein schineiden

3 Karotten ,ln Schetben schneiden
3 EL Olivendl

2 EL Sojasauce

2 EL Tomatenmark

2 EL Obstessig

1/2 TL Chilipulver

3 BL Paprika edelsich

Kriutersalz

Pleffer

Dle Zwiebeln tn dem Olivendl andiunsten, Karotten zugeben wunol
mitdiinsten, Pa}ar’w’ea— undl CMiLi‘PML\/CY sowle das Tomatenmark unterrithren.

Esslg, wasser, die passierten Tomaten und die Sojasauce zugeben, Das
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Sauerkraut klein zupfen und elnrithren.,

Den Seitan tn hethem &L betdseitio anbraten und zu dem Gemiise geben.
Alles gut vermischen und evtl. noch etwas Wasser zugiehen, so dass eine
schbne Sauce entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken unol

noch ca.10 Minuten Rochelwn Lassen.

veganer Brotaufstrich "Metty"

Klingt vielleicht erst mal seltsam, Das Ergebnis Lst aber sensationell! :)

25 g Relswaffeln zerbriseln,

100 ml Wasser mit 1 TU Salz, Pfeffer und 25 g Tomatenmark mischen,
(Optional: 1 BL neutrales Kokosfett) Alles wmit 1 gehackten Zwiebel
vermengen, Eln paar Stunden ziehen Lassen, Das belegte Brot/Britchen noch
mit elnigen gehackten Zwiebeln und evtl, Salz/Pfeffer servieren, Hiilt sich

wehrere Tage im Kithlschrank!

Frikadellen - vegan

1 Zwiebel grob

1 Zwiebel fein
Majoran

1 - 2 Knoblauchzehe/wn

Pfeffer, salz, Paprika, Senf
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ca. 2 -4 EL Panlermehl

ca. 100 g Linsen 12-24 Std. elngewelcht

Linsen, grob zerkleinerte Zwiebel, Kinoblauch, 2 TL Sewf, Paprika, Salz unol
Pfeffer zu Mus zerkleinern (mit Kitchenwmaschine oder Zauberstab)...
Klelngeschnittene Zwiebel, Paniermenl, 2-3 TL Majoran dazu wnol

vermengen, i Ol insgesamt ca, 10-15 Min, braten,

Leberwurst - vegan

1 Pose Kidneybohnen
100 - 150 g RiAuchertofu
1 Zwiebel

Petersilie

2-3TL Majoraw

Zwiebel andinsten, Majoran dazugeben und kurz wmit schmoren,
Abgetropfre Kidneybohnen dazugeben, salzen und pfeffern.
Die Masse mit der Kitchenwmaschine oder dewm Zauberstab pitrieren, Petersilie

dazugeben > genieben,

Tipp: Das mit dem Strelch belegte Brot kann man noch wmit Gitrkehen und

Senf verfelnern!
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vegole-Burger

3009 Tofu

2EL Olivensl

4 BL Sojasobe

1 grobe Zwiebel

etwas Mehl, ca, £-12 EL
Pleffer § salz
BuUrgerbrtchen

Tomaten

Zwiebelringe zum Belegen

eln paar Salatblitter

Den Tofu mit elner Gabel zerdriicken und zusammen mit der Zwiebel (grob
geschnitten),Olivensl und Sojasobe in ein hohes Geflrb geben, Die Masse
pirieren. Elne Pfanne mit etwas Ol erhitzen, Der Tofumasse das Mehl
unterheben und vermischen,

n der Hand Burgerpatties formen und tn der Pfanne von belden Seiten
braten, Dle Brbtehen mit den frischen Zutaten belegen (eventuell mit
(Veganem) rbise und (veganer) Mayo, Ketehup verfeinern und fertig Lst der

super-leckere Burger,
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veganer Hack-Nudel-Auflawf

1 Zucchini

1 Karotte

1 Zwiebel

2 knoblauchzehen

1/> Tube Tomatemwmark

1 Pck, passierteTomaten

1 Prise Zucker

1 Pek, Soja-Sahne

etwas wasser

salz und Pfeffer, O, Thymian
200 g Sojagranulat

3 BL gYyros-Gewitrzmischung
s eLOL

500 g Nuoleln

200 wml Sojamileh

4 BL Alsan

3 12 EL Hefeflocken

/> BEL Senf

1009 Mehl

Sojagranulat mit hetbem wasser aufauellen lassen und anschliehend gut
ausdritcken, Aus dem OL, qyrosgewitrz und dem neutralen Ol eine
Marinaole mixen und unter das Sojagranulat rithren und iber Nacht tm

ihlschrank durchziehen Lassen.,

64



Nudelin nach Packungsanleitung kochen und abgiehen.

Karotte, Zwiebeln, Zucehini witrfeln und in einer groben Pfanne oder tm
wok mit &L und Kinoblauch undl dem Sojagranulat und mit der vestlichen
Marinaoe anbraten. Das wird eine Weile dauvern, da die Marinade erst ein
wenlg verkochen muss. Dann Tomatenmark und die passierten Tomaten
zugebe, Nach Bedarf ein wenlg wasser zugeben unol ein wenlig kRichelin
lassen, Bine Prise Zucker, salz, Pfeffer und Thymian in die Sauce geben,
nach 3-4 Minuten die Sojasahne unterrithren und den Herd abschalten, Die
gegarten Nudeln tn die Sauce geben, alles gut vervithren,

Eine Auflaufform einfetten und das Nudelgenmisch retngeben: Fir den
Hefeschmelz Sojamileh, Alsan, Senf, Salz, Pleffer und Hefeflocken
auflochen unod mit dem Mehl binden, Es sollte elne creveige Masse seln,
Diese Masse dann iber den Auflauf geben und bel 200-220°C backen, Wenn

der Hefeschmelz braun wird, ist der Auflauf fertig,

Zvicher' Seitan-Geschinetzeltes

3009 Stitan, n mundgerechte Stitcke geschnitten
1 Zwiebel

2509 Champlgnons

2 Paprika

1/8 Uiter heller Traubensaft (oder weibwein)

1/4 Ulter gemlisebriihe

1/2 Bung Petersilie
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2€EL Sonnenblumensl
1 Becher svj asahne

Kriutersalz, Pfeffer

Die Zwiebel klein schnelden, Paprika in Streifen und die Champignons tn
Scheiben schneiden. n einer grobe Pfanne das &L erhitzen, darin die Zwiebel
wmit dew Paprika anbraten, Wenn beides etwas Farbe angenommen hat, den
Seitan hinzufigen und ebenfalls anbraten, Mit Traubensatt ( Weibwein)
und Gemitsebrithe abldschen, die Champignons dazugeben und alles
zugedeckt flir 10 Minuten kicheln Lassewn,

Die Sojasahne dazu geben, alles nochmals aufRochen lassen und wmit Salz
undl Pfeffer nbschmecken, Die Petersilie fein hacken und ebenfalls dazugeben.,

Mit Rels servieren, Guten Appetit :)

Tofu ,Fisch“-Stibehen mit selbstgemachten Pomimes

400 g Riuchertofu

200 wml wasser

2 EL Sojasauce

1-2 EL Algen

/2 TL Senf

1 Msp. Knoblauchpulver
1 Msp, Zwiebelpulver

1 Msp, Zitronengras
1-2 EL Panlermehl

1/2 EL Spjamehl
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1 6L Hefeflocken
el

etwas Zitronensaft zum Betriiufeln

RiAuchertofu zu Stibehen schneiden ( itber 1 Zentimeter dicke Scheiben).
wasser, Sojasauce, Senf, Gewitrze und die zerklelnerten Algen zu elner
Marinaoe vermischen und den Tofu fitr 30 Min, darin etnlegen, Nach 30
Min herausnehmen und die Marinade pirieren, Paniermenl, Sojamenl und
Hefeflocken dazugeben und alles gut vermischen so dass ein eher
ditnflissiger “Telg” entstent , Tofustiibehen damit panieren und tm hetben
Ol gologelb herausbacken, Vor dem Servieren mit etwas Zitronensaft
betraufeln, Fiur die Pomumes Kartoffel in dickere Stifte schnelden und auf ein
Backblech geben, mit einwenig Ol bepinseln und bel 200 Grad Heibluft
¢a,30 Miwn, (bis sie durch und schon braun sind) backen, Mit ein wenig

Krlutersalz und Curry bestreuen und mit den Tofustiibehen servieren,
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Diverses: Saucen § Co

wasabisobe

Zutatew:

1 EL Magerjogurt

1 EL sSauerrahm

Salz

Zitronensaft

wasabl nach geschmack

Alle Zutaten gut wmitebnander verridhren,

vegane Kisesauce

Zutatew:

3 EL Alsan (oder andere Margarine, am besten mit hohem Fettgehalt)
3-4 EL Mehl

250 ml wasser

ca, 200 wml Sojamileh

Genmitsebrithepulver (Menge nach Packungsanleitung)

Pfeffer, salz

frischer knoblauch (1 Zehe) oder Kinoblauchpulver (1 TL)

1/2 TL Paprikapulver

& EL Hefeflocken
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Z ubereltung:

Dle Margarine schimelzen und das Mehl elnrithren, so Lange bis es Leicht
Klumpen bildet, dann nach wnd nach wasser dazu geben unol dabet tmmer
wmit dem Schineebesen rithren, damit sich ketne Klivmpehen bilden bzw
wegoehen.

wewn das wasser ebngerithrt ist, Rann man nun bis zur gewiinschten
Cremigkelt Sojamileh dazu geben,

Dann wird das Brithepulver, Pleffer, Salz, das Paprikapulver, das
Knoblauchpulver

(Wer will, Rann jetzt noch Johannesbrotiernmenl oder Agar-Agar
unterriihren, dann aufRochen lassen.,)

Dann die Hefeflocken untervithren (je nach Geschmack kann man die Menge

und die Sortewn varileren),

Dle Sauce Rann man nach Geschimack verfelnern:
z.b, wit frischer Petersilie oder 1 Z wiebel fein hacken wnd anbraten wnd zum
Sehluss untermischen, evtl, auch mit Tomatenwitrzpaste und Tomatenmark

vermiscehew,

Gruner Smopthte

Flur elnen grivnen Smoothie zum Belsplel folgendes tim Mixer

Zusammenwerfen:

Kayrotten

1 Apfel
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1 qurke

Petersilie

Rote Beete.

qurikenschlange

~fit Kinder-

Zutatew firr eine Schlange:

1 Gurke

2 Tomatewn

1 Pack, Mozzarisella (veganer Mozarella )
1 Karotte

Kauwm fertlg geworden war ste auch schow verputzt :) ¥

Nusskise von Urs Hochstrasser

1 Tasse Nussritckstinde aus der Nussmileherzeugung
1-2 EL Niéihrhefe aus Melasse (gibt einen Kilsegeschmack)
1 Teelffelspitze Kristallstelnsalz

Nach Belicben Rinnen Gewitrze betgegeben werden, wie z. 8. Schabzigerklee,
Muskat oder Stollengewiirz oder iihnliches, Dle Zutaten in einer Schitssel
zusammen gut kineten, bis elne feste Masse entstent, Dann elne Form mit
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Klarsichtfolie auslegen und die Masse hinein fiillen, etwas anpressen, damit
es schn kompakt wird unol kurze Zeit, ca. 1 Stol. stehen Llassen. Den so

gewonnen Kise stitrzen und garnieren. Dieser Kise Lst schnittfest.

veginaise ca 400 g (Vegane Mayonnaise)

2 EL Mandebmus (wirkt als Bmulgator wie ansonsten oie Eier)
100 vl wasser

200 wml Planzensl (zB, Sonwnenblumensl)

3 EL Bssig

1TL Senf

1 TL Gembisebrithpulver

nwach wunseh: Knoblaueh, verseh, Kriuter,...,

Mawndelpitree mit Bsslg, senf und Gemitsebrithpulver wnd der Hitlfte des
wassers (ea. 50 ml) tn ebnem hohen Gefird mischen. Mit elnem Stabwixer
die Mischung verguirlen und nach und nach die Hiilfte des Ols einbringen,
Pann den Rest des wassers mit dem Stabmixer elnrithren und dann erst
den Rest des Ols, Nach wunsch abschimecken, Dle Veginalse vorerst ein paar
Stunden b Kihlschrank ziehew Lassen, dann wird ste richtig fest. wer die
Veginaise gleich essen wWill kann nur so viel wasser betfligen, bis die

gewiinschte Konsistenz erveicht ist.
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vegane Mayonnaise (gent schneller aber auch gut )

150ml Sojamileh

1 TL Senf

1-2 TL Essig

1/2TL Salz

250ml Planzendl (Rapsol)

Maw gibt einfach alle Zutaten in ein hohes Rithrgefib, stellt den Stabmixer
hinein und pitriert auf hbchster Stufe und geht Langsam it dewm Mixer von
unten nach oben, bis eine feste Mayonnaise entsteht. Sollte sie nicht fest
werden, klappt es melstens mit etwas wehr OL, Falls auch das nicht hilft,

Rann mawn sich mit der Zugabe von Johannisbrotkernmenl behelfen.,

ravtoffelmayonnnise/Kartoffel-vinaigrette von Urs Hochstrasser

125 g gekochte Kartoffeln
100 ml Gemiisebriihe

4 €L Essig

Salz
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Pfeffer
etwas Agavendicksaft

= ooder mehr EL OL

Gekochte Kartoffeln wmit Gemiisebrithe, Essig, Salz, Pfeffer, Agavendicksaft
im Mixbecker zu einer Sobe verarbeiten, O hinzugeben - Je mehr L
zugegossen wirdl, dlesto fester wivd die Sauce, Kann beliebig mit

Gewlrzen/ Kriiutern verfetnert werdewn oder Hefeflocken,

Dinkelvollieornbritehen

400 g Dlnkelvollkornmenl, 200 g weizenvollkornimehl, 1 Pickehen frische
Hefe, 1 Prise Salz, 2 EL Olivensl, 3ooml Lauwarmes wasser, nach Belicben
Zum Verfeinern zum Belsplel: Sesamsaat, Lelnsamen, Somnenblumenkerne,
gehackte Nlsse, fitr das Baguette z,B, getrocknete Towmaten, Oliven,
Pistazien ete - der Phantasie sind kelne qrenzen gesetzt :)

Dle Zutaten zu elnem glatten Telg verarbeiten, etn Anzelchen, dass thr
genung geknetet habt: der Telg klebt nicht mehr an den Hiinden, Das Kneten
erfordert etwas Kraft und geduld, nicht aufgeben, schdn durchioneten! :)
Dann Britehen formen oder auch ein Stangenbaguette (mit elnem Brotlaib
haben wir hinsiehtlich der Backdauwer noch ketne Erfahrung, daher keine
Angabe) una oben kreuzformig einritzen, Bel 200-220° graod Umlnft
mindestens 20 min, backen.

thr erhaltet so clrea & Britechen oder 4 Britchen und ein Baguette, sehr

stittigend und gehaltvoll, super gesund und ohne jegliche chewmische
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Backtricbmittel oder Zusatzstoffe - thr werdet iberrascht sein, wieviel Luft
(offenbar wm Teig zu sparen) in Blicherrelbrdtchen eingebacken wiro wenn
thr eure selbstgebackenen Britehen in der Hand haltet. Wir waren jedenfalls

begeistert heute morgen!

Towmatenketeh up

1 kg Tomaten

1 L passierte oder stiickige Tomaten
4 Zwiebeln

2 St lngwer, daumew@vo‘&e Stitcke
4 Kwnoblauchzehen

2 TL Koriandersamen

2 TL Fenchelsamen

2 Nelken

250 wml Rotwelnessig

1-2 Chilischote/n

100 ¢ braunen Zucker

1 Bund Basilikum

Zwiebeln witrfebn und in elner Pfanne etwa 15 Min, ditnsten, bis ste sich
sind. Fenchelsamen, Koriandersamen unol Nellkeen im Mirser zerstoben.,
ngwer, kKnoblauch und Chill tn Schetben schineiden (wird spiiter atles pitriert,
daher ist es egal ob grob oder fein) zu den Zwiebeln in die Pfanne geben.
Gewiirze ebenfalls dazugeben und mit etwas Satz und Pfeffer witrzen,
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Tomaten vierteln und feln gehackte Bastlikuwmstiele dazu.. Passierte
Tomaten zusammen mit Bssig und Zucker hinzufitigen; auf mittlerer
Flamme fir ca. 35-40 Min. kicheln Lassen, bis alles glinzend ist.

Pfanne vom Feuer nehmen und die gehackten Basilikumblitter hineingeben.
Zubereitung b Mixer pitrieren und durch ein Sieb streichen. Fertigen
Ketchup n sterilisierte Flaschew oder Gliiser abfidllen. Helb tn vorbereitete
gliser filllen und sofort verschliehen, Dle Haltbarkeit betriigt ca, 1 Monat,
Durch Sterilisieren bel £0° C 25 Minuten lang hiilt das Ketchup mindestens

1 )ahr,

Dbressing

Saft einer Zitrone
Saft einer Orange

30 bis 50 ml wasser
30 bis 50 ml Apfelessio
1 EL Agavendicksaft

1 RKnoblauchzehe

1 TL feine gehackte Kriuter 2. B, Thymian, Petersilie, Korlander, Basilikum
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veganer ,Uberbacke-Kise"

130ml Sojamileh

3 1/2 EL Hefeflocken

2 EL Alsawn 0. andere Margarine

21/2TL Mehl

1/2 TL Senf

1TL Salz

Zundbchst die Margarine schimelzen und Sojamileh dazu geben, Das
Ggemlisch vom Hero nehimen uno Mehl, Hefeflocken, Senf und Salz
unterriihren, Den veganen Kise nochmals auf den Herd stellen und unter
stindigem Rithren kurz aufkochen Lassen, Wewnn er die gewiinsehte

Kosistenz erveieht hat, vom Herd nehmen und auf den Auflauf geben.,

vegane Mayonaise

200wl Sojadrink

200 - 220ml Sonneblumendl oder Rapssl
1TL Senf (mittelschare)

Ein Schub Krliuteressio (ca, 2 - 4EL)

Salz (nach geschmack)

Pfeffer optional

wichtig ist, dass alle Zutaten Zimmertemperatur haben, Wenn die Milch
kilter ist als das OL, dann klappt es oft Lelder nicht. Also einfach O und

Sojadrink fitr 2 - 2 Stunden auf der Arbeitsplatte stehen Lassen. Damit die
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Maypo schin weih wird, sollte der Sojadrink auch schon schan weib sein. s
gtbt ja Sojadrinks, die sehen so griiulich aus ... so wird dann die Mayo auch
aussenen. Als erstes kot der Sojadrink tn den Mixer. Dann der Schub
Bssig dazu und das ganze kurz durchgemixt (ein “Schuss” tst so ungefihr
2 - 4 EL.). Der Sojadrink flockt dann so'w bisschen aus wnd gerinnt.etzt
etwas &L hinein giehen, Deckel drawf und den Mixer auf Stufe = oder 4
elnschalten, Bel laufendem Messer das Ol nach und nach langsam dazu
giehen, (Metn Mixer hat so ein Loch bm Deckel, durch das ich weitere Zutaten
hineln geben kann.,)

wenn die Hilfte des Ols m Mixer ist, Rommt der Senf und etwas Salz dazu,
Dann geht’s wieder wetter mit dew vestlichen OL, Die Mayo wird jetzt bmmer
fester, Wenn die gewlnschte Konsistenz erveleht ist und Du noch Ol librig
hast, dann Rannst Du den Rest des Ols einfach weglassen, Abschmecken
und evtl, etwas nachwitrzen, Da die Mayp ja bereits fest ist, Lisst sich das
‘“Nachwitrz-salz” nicht wmehr mit dew Mixer vervihren, n dewme Fall dann die
Mayo in eine Schitssel geben und dort entsprechend das Salz (und wenn Du

willst natirlich auch Pfeffer) unterrithren,

Tomaten - Sonnenblumenkern — Aufstrich

F09 Tomatenmark

1300 SonnenblumeniRerne
1EL Sojasobe

SEL Sonnenblimensl

3EL Zitronensaft (wie lmmer KEIN Konzentrat) :-)
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100-1500 \Wasser (je wach gewinsehter Konsistenz)
3EL gehackte Kriiuter (Basilikum und Blrlauch)

1 Knoblauchzehe

1TL Rohrzucker

salz, Pfeffer und 1 Spritzer Chilisobe

Sonnenblumenkerne uno Rohrzucker mit dewm Mixer ganz fein zerkleinern,
Alle anderen Zutaten gut miteinander verrithren, Schnell und etnfach gent
das wit dewm Pitrierstab in einem hohen Becher, Sonnenblumenkerne und
Rohrzucker mit dem Mixer ganz fein zerkleinern, Dlesen Gewlrzsud mit
den Sonnenblumenkernen gut vermischen,

Damit der Brotaufstrich noch cremiger wivd, gebe ich nochwal alles (auber
Basilikum) tn den Mixer, Weni alles schbn feln piariert ist, Rommt es in
elne Schitssel, in der ieh den Aufstrich mit Salz wund Pfeffer witrze, Jetzt
noch Basilikum und/oder Birlauch klein schnelden wnd unterrithren und

bis zum “Abendbrot” ab damit in den Kithlschrank, :-)

Kriutersauce

1 groben Becher Sojajoghurt
1 Becher Sojasahne
3 TL Senf

Kriutersalz
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1 TL Paprikapulver sich
1-2 Kinoblauchzehen, gepresst
5-6 EL frisch gehackte Kriiuter

alle Zutaten sehr gut miteinander vermischen. Eln wenlg ziehen lassen. Die

Kriuter am bestew erst Rurz vor dem Senteren darunter rithren,

Karottensauce

200 g Karotten

100 g Riuchertofu

100 ml Sojamileh

2-3 EL Olivensl

2-3 EL Zltronensaft

1 TU Krliutersalz

1/2 TL Paprika

1/2 Tl Curry

nach Belicben 1 Prise Pfeffer

Karotten garen und mit den lborigen Zutaten mixen,
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chilisauce (sth-scharf)

1 Chilischote

g0 ml Dicksaft (Blrnendicksaft)
1 EL Orangensaft

1 EL Spjasauce

1 BL Relsessig

etwas Schnittlauch, geschnitten

Die Chillschote in Ringe schnelden, Mit Birnendicksaft, orangensatft,

Sojasobe, Schnittlauch und Reisessig verrithren,

Tzatzikl

1 Gurken, 1 Becher Sojajoghurt, Krfiutersalz, 2 Knoblauchzehen, gepresst
Scehnittlaueh und Petersilie, fein geschnitten qurke ungeschiilt fetn hacheln,

und mit den restlichen Zutaten gut verrithven, Ziehen Lassen,
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Selbestgemachte Kartoffelehips

4 grobe kartoffel (n)
ol

qewirze, (z. B. Paprika, Pizzagewirz, Knoblauch)

Kartoffeln schiilen unol mit dem Messer odler mit der Reibe tn ditnne
Schetben schineiden, n einer Schale Ol und Gewitrze vermischen,

Eln Rost mit Backpapier belegen, Dle Kartoffelschelben betoseiti DUNN mit
dem gewiirzten Ol bestreichen und aufs Backpapier legen,

ve Vorgehelzten Backofen bel 200 °C ca. 15 Minuten risten (solange bis ste
an den Kantew Letoht angebriunt sind und in der Mitte Rross).

Hinwels: Wenn man wmit zuviel Ol bestreleht wnd kleine Pfittzen auf den
Chips sind, sind sie nach dem Backen b der Mitte noch weich, wenn sie am

rRand schow brawn sind,
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vegetariseh § vegan Grillen

Gefullte champignons

Riesen Chawmpignons - fir jeden Mitgriller elnen
frische Kriuter
Alsan - Margarine

eln Spri,tzer Zitrone

Dle Alsawn bel Z,’meertempemtw welch werden Lassen, w der Zett Kriiuter
hackew: Petersilie, Schnittlauch, vit etwas Knoblauch, Dill - was tmner thy
mbgt, Dann Zusammen wmit dem Spritzer Zitrone die Kriuter unterrithren

und wieder kaltstellen,

Vor dem Grillen den Stiel entfernen und mit der Krdiuterboutter® fiillen.,

Dann aufs Rost § nach kurzer Zeit genieben,

Pa',prilqa—Z, ucciwr’,—s;:ie‘ﬁchcw

2 gelbe Paprika

1 vote Paprika

1 Zuccine

5-& braune Champlgnons
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pas gemdiise in mundgerechte Stitcke schinetden und bunt gemischt unol

favbenfron auf die Spiebe stecken. Pann grillen und dabel sfters wenden.

Gemisespiehe

1 Zuocchini

1 kL, Aubergine

2 Paprika (Rot, Gelb, grimn)

2500 Champignon

1 Tasse Cocktatltomaten

Gemitse in gritbere Witrfel schneiden.,
Marinade

1 Tasse Olivensl

1 Kunoblauchzehe (gepresst)

Saft elner halben kletnen Zitrone
1 TL Agavendicksaft

1 TL Currypulver

1 TL Kriiutersalz

83



etwas Zitronengras

alles gut miteinander vermischen und das Gemitse kurz durch die Marinade

Ziehew und auf die Spiebe stecken :)

Tofu-Mangp Spiebe

Je elne Packung Tofu watur, Riuchertofu uno Kriutertofu in witrfel

schnetden

1 Mango n Wirfel schnetden

den gewiirfelten Tofu beplnseln mit elner Marinade aus
2 EL Sojasauce

2 EL sesambl

/2 TL Chill

1 EL ngwerwurzel, frisch gerieben oder Pulver

1 Kunoblauchzehe (gepresst)

1 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft

1 EL Tomatenmark
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dann abwechselno Tofu und Mango auf die Spiebe stecken.

vieisehspiehe (kein Schrelbfenler v=vegan :))
eq, 200 g Sojamedatllons

1 grobe rote Zwiebel

1 Zucchint

1 Tasse Cocktatlltomaten

1 gelben Paprika

Sojamedaillons mind, 10-15 min in einer Lelohten Gemisebrithe Rbchelin

lassen anschliebend sehr gut ausdricken und in einer Marinade aus
2 EL Sojasauce

1 EL Currypulver

1 BL Paprikapulver edelsiih

2 EL orangensaft

fitr mind, eine Stunde einlegen,

Gewmitse tn Witrfel und Zwiebel tn dickere Ringe schnetoen und mit der

Marinade vown den S(U'amedaLLLows Letcht bestreichen,
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Abweehselnd Sojamedaillons, Gemiise und Zwiebel auf die Spiebe stecken.

vegane Wirstehen

1 grobe rote Z.wiebel
Pllanzensl
250 g Champignons, n Schetben geschnitten
400 g Kichererbsen aus der Dose oder
Kichererbsen getrocknet, diese dann lber Nacht tn wasser einweichen
/2 TL Currypaste
Schale von elner unbehandelten Zitrone
F5 g Vollkornbrbsel vegan
1 TL Agavendicksaft oder Mandelmuss
etwas Mehl zum Bestiiuben
Salz und Pfeffer
etwns Thymian bzw. Kriluter nach belieben

Zwiebel grob hacken, in elner Pfanne mit etwas Ol ca. 3 Minuten anbraten.,

Dle Champignons hinzufugen, ca. 5 Minuten Lang goldbraun braten, dle
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Z wiebel-Champignon-Mischung mit Currypaste, Kichererbsen,
Zitronenschale, Agavendicksaft, Kriuter, Salz uno Pfeffer grob plrieren

wnd wmit Vollkornbrisel vermengen.

Aus der Masse ca. 10 - 12 Wirstchen (od. Latbchen ) formen unol wmit ein
wenig Ol bestreichen. Habe diese dann auf ebnem Backblech fitr ca. € min.
L Ofen vorgegrillt damit sie dann beim Grillen nicht zerfallen, ( teh habe

die Witrstehew schown am Vortag zubereitet und auch vorgegrillt,)

Tofulaibchen
4009 Tofu

100 g geraspelter Sellevie (oder Zucchind,.ich habe die halbe Menge it

Sellerie und die andere mit Zucchini gemacht )
1 Zehe knoblauch gepresst

elne Prise Majoran

eline Prise Curry

elne Prise Kriiutersalz

elne Prise Pfeffer

1 BL Sojasobe

eventuell elnwenlyg vollkornbrisel vegan
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Tofu wmit der Kabel zerdriicken, Kinoblauch pressen, Sellerie (oder Zucchind)
kelein raspeln unol alles mit dew restlichen Zutaten gut vermischen. Sollte
die Masse zu welch sein ein wenlg Vollkornbrosel dazugeben. Latbchen
daraus formen uno wieder fitr ca. € Min. im Ofen vorgrillen. (ich habe die

Latbchen schon am Vortag zubereitet und auch vorgegrillt.)

vietsehlatbehen

3 kl, Dosen Kidneybohnen, abspiilen

1509 Sojahack (trocken)

eog feine Haferflocken

2-3 Zwiebel, fein gewiirfelt

3 knoblauchzehe,gepresst

3 EL Senf

3 EL Tomatenmark

Vollkornbrisel oo Pantermenl

Kriiutersalz, Peffer, qewirze nach Geschwmack

Das Sojahack in kochendem wasser ebnweichen und dann sehr gut

ausdriicken. ( leh gebe das Sojahack lmmer in ein ganz felnes Sieb unol
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dritcke es dann solange mit einem Kochlbffel bis ketn Wwasser wmehr

herauskommet.)

Die abgespitlten Kidneybohnen mit Knoblauch, Senf, Tomatenmark,
Haferflocken wnd der Hilfte der Zwiebel pirieren und anschliebend mit
Salz, Pfeffer und Gewirzen abschmecken Dann das Sojahack mit den

restlichen Zwiebeln zu dem Bohnenpiiree geben und gut vermischen,

_Jetzt so viel Vollkornbrisel oder Paniermenl dazugeben, bis die Masse fest
genug und gut formbar tst und eln paar Minuten ziehen lassen, Dann
Latbchen daraus formen, Habe diese Latbehen dann kurz vow belden Seiten

in Ol angebraten., ( Habe das wieder alles am Vortag vorbereitet,)

Gegrillter Spargel
2 Bund gritnen Spargel

Den Spargel wie gewohnt schidlen und die Enden abschineiden, Mit etwas
Olivendl bepinseln und so ca, 3-4 Min, auf den Grill legen, Bfters wenden,
Nach dewm Grillen mit etwas Zitronensaft betrfivfeln uno mit Kriutersalz

bestrewen.,

Gegrillter Mats
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Maiskolben

Alsaw od. andere pflanzl. Margarine
KrAutersalz

Kunoblauchpulver

Saft einer halben orange

Alsan, Kriutersalz, orangensaft und Knoblauchpulver gut miteinander

vervidiren und auf die gegrillten Maiskolben geben,

Zwiebel Curry Sauce

ol

5 Zwiebeln

2-3 BL Curry (wach Geschmack)
2 EL Towmatemmark

1 Pack, passierte Tomaten 5009

1 Schuss Apfelessig

1 EL Agavendicksaft

Kokosmus (Mandelmus) je nach Geschmack (muss aber nicht setn)
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salz und Pfeffer

Paprikapulver Zwiebeln tn kleine witrfel schnelden und im Ol anschwitzen.
Dann Curry und Tomatenwmark, wmitbraten, Passierte Tomaten, Essig,
Agavensirup (und ev. Mus) unterrithren, nach Belicben 1-3 min. einkscheln
und wit Salz, Pfeffer und ev. ein wenlg Paprikapulver abschimecken. Noch

dicker wird die Sauce dureh welteres Elnkochen oder Tomatenwmark,

Kann warm undl kalt verwendet werdewn,

Tomatenlbrot

Olivendl

1 Zwiebel, feln gehackt

200 ml Sojamileh

1 EL Tomatenmark

F00 g Dlnkelmehl glatt

2TL salz

50 g braunen Zucker

1 Witrfel Hefe

F5 g getrocknete, gewitrfelte Tomaten tn Ol elngelegt
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3 EL Ol von den eingelegten Tomaten

pas Ol erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Die Mileh
erwiirmen und das Tomatenwmark etnrithren. Beldes mit allen anderen

Zutaten mischen und gut verkneten. Ca.20 Minuten gehen lassen.

Vier Telgkugeln formen und auf ein wit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzew, 30 Minuten gehen lassen, Den Ofen auf 200°C vorhelzen und das

Brot 30 Minuten backew,

Roswmarinkartoffeln vom Blech

Kartoffeln

Rosmarin Rlelngehackt

2-3 EL Olivensl

1-2 EL salz

Dle Kartoffeln waschen griundlich abblirsten und trocknen,

Eln Backblech mit Backpapier auslegen und dieses mit dem Ol bestreichen
und dem Rosmarin unod Salz bestreuen., Ble Kartoffel halbieven wuno mit oer
Schnittfliche nach unten auf das ®Blech legen., ( Mache das deswegen so
dadit die Kartoffel nicht so fettig werden ), Je nach Grbe der Kavtoffeln ca,

30-45 Min, backewn.,

Festtagswmenls fisr weihnachten, Stlvester § Co
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vomp_eise:
S}:Lwat-Lauch-Suppe wmit Kokosmileh

Eine herrlich cremige Suppe, die man wmit Sambal-Olek sehr pikant

abschmecken Rann,

Zutatew:

2€L, Ol

1/2 Bund Frithlingszwiebel, tn Ringen geschnitten
1 Stk. ngwer, feln gehackt

2 stk, Kinoblauchzehen, fein gehackt
400 ml Kokosmileh

1 Stange Lauch in Ringen geschinitten
1 kleine Dose Mais

1 Pr. Muskatnub

1/2TL, Salz

1 TL, Sambal-olek

500 g Spinat, gehackt (frisch oder Tiefkithl)

Z ubereltung:
Lauch, Frithlingszwiebeln, Knoblauch und tngwer bm hetben &L anbraten,

Spinat tropfnad zugeben und kurz andinsten,
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Kokosmileh uno Mais dazugeben, mit Sambal Olek abschmecken und 5
Minuten el kleiner Hitze Richeln Lassen.

Mit Muskat und Salz abschmecken.

Ha wlots;peise:

Paranuchbraten in Blitterteio

Der Festtagsbraten schlechthin! tdeal fitr das Welhnachtsessen, als Beilage
rRosenkohl, (Sich) Kartoffeln und entweder vegane Bratensauce oder elne
Cranberrysauce,

Das Rezept st fir € Personen, was itbrig blelbt, schwmeckt kalt sehr gut,
Zutatew:

450 g Blitterteig vegan

4 BL, gemlisebrithe

2 Knoblauchzehen, zerdritekt

1 TL. Majoran

125 g Margarine (Alsan)

1/4 TU. Muskatnuh ,gerieben

500 g Paraniisse, gerieben

2 Bund Petersilie, fein gehackt

1/4 TL, Pfeffer schwarz

1Tl Salz

250 g Semmelbrisel

1 EL. Sojamenl

50 g Spinat feln gehackt

2 TL. Thymian

250 g Toastbrot

3 EL. Zitronensaft
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2 EL. Zlitronenschale gerieben

2 Zwiebeln, fein gehackt

Zuberettung:

Zwiebeln in 50 g Margarine glasig und welch ditnsten. Vom Herol nehmen
und Paraniisse, Semmelbrbsel, 1 TL Thywmian, 2 EL Zitronensaft, Sojament,
Muskatnuh und so viel Gemiisebrithe dazugeben, bis eine geschmeldige
Masse entstent, Mit Salz und Pfeffer gut witrzen,

Far die Fallung kKnoblauch in der restlichen Margarine weich ditnsten,
Splnat, Petersilie, restlichen Zitronensaft und -Schale zugeben, Toastbrot
sehr kleln schnelden (oder retben) und wit der Spinatmasse vermischen, Mit
Thywian, Majoran und retehlich Salz und Peffer abschmecken.

Blitterteig zu einem 20 x 40 om groben Rechteck ausrollen,

Splnatmasse zu einer Rolle formen und in die lange Mitte des Telges geben,
parauf die Nubmasse verteilen, dann den Blitterteio auf beiden Seiten
hochschlagen, dawit die kowmplette Fitllung eingewickelt ist, Dle Rinder
zusammendritciken. Einlge Male mit der qabel elnstechen, damit der dampf
entwelchen Ranm,

Bl 200°C ca, 30 Minuten braten,

Zum Servieren in Schetben schinetden und mit mebewg— Sauce servieren,

cmwbeerg ~SOauUce

Zutatew:

1 Pack. Cranberries

2 stk. orangen den Saft auspressen
2 T Pfetlwurzelmehl

ca, 1/2 Tasse Zucker
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Z ubereltung:
Alle Zutaten (Cranberries, Orangensaft, Mehl, Zucker )verrithren,
aufkochen Lassen und bel kleiner Hitze dicklich kochen Lassen, bis die

Cranberries aw{:pmtzew.

Schmeckt zu veganen Braten, Burgern, Pilzen, Bmtﬁp{em, aber auch kRalt

als Kowmpot

Beilagen:
sicbka rtofﬁctw

sicbkartoffeln sind eine sehr feine Beilage zu veganen Braten, Natiwlich

Rann man flir dieses Rezept auch normale Kartoffeln verwenden,

Zutatew:

2 EL, Ahornsirup

3 EL. Margarine Alsan)

4 stk, sitblartoffel mittel
1TL, Zimt

6 EL, Zucker braun

2 grobe Zwiebeln

sicbartoffeln wit der Schale ca. 1 Stunde bel 200° tm Ofen backen.

Z wiebeln fein hacken, in der Margarine welch ditnsten, dann den braunen
Zucker, Ahornsirup und Zimt zugeben und Raramelisieren lassen,

wenn die kartoffeln wetch sind, schiilen und tn einer Schiissel anrichten.
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Die Zwicbelsauce daritber gieben und mit etwas bravunem Zucker und frisch

gemanlenem schwarzen Pfeffer bestreut senvieren,

Rosenkohl mit walniissen

Rosenkohl schimeckt manchmal etwas bitter, deswegen wird er hier mit
Ahornsirup glastert und mit Nitssen angerichtet. Elne herrliche Beilage zu
einem Nuchbraten,

Zutatew:

& BL, Ahornsirup

& EL, Olivensl

1 Pr. Pfeffer

1 Ry Rosenkohl

1TL, Salz

200 g walnitsse

Z uberettung:

Rosenkohl putzen und die Stiele tber Kreuz elnschneloen,

Nitsse in elner trockenen Pfanne kurz anrdsten,

Olivendl erhitzen und den Rosenkohl darin anbraten, Ahornsirup, Salz und
Pfeffer zugeben uno bel mittlerer Hitze im geschlossenen Topf garen, evtl,
etwas wasser zugeben,

Vor dem Servieren die Nitsse unterheben und nwochmals abschimecken.,

uachsggisg:
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Bananentraum

Elne traumhatfte Creme von Bananen und Tofu, himmlisch sahnig und
besonders bananig.

Zutatew:

3 Bananen

4 EL. cashewnisse gemahlen

2 TL, Kaffeepulver

1/4 TL, Plment

1 Pr, Salz

250 g Tofu

1TL, Zimt
Z uberettung:
Tofu zevkriimeln und zusamimen mit den geschiilten Bananen und oen

restlichen Zutaten b Mixer zu elner cremligen Masse pitrieren,

Creme Ln Dessertschalen fitllen und vor dem Servieren kalt stellen,

Mewnix 2

Vorspelse: Avocado-Kartoffel-Suppe
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1 Stk. Avocado,gewiirfelt

250 wml Gemiisebrithe

&00 g Kartoffeln,gewitrfelt

2 Stk. kKnoblauchzehen

3 EL. Olivendl

3 Bund Petersilie

1 Pr, Pfeffer

50 g Plnienkerne

1/2TL, Salz

Zuberettung:

Kartoffelwiirfel mit der Gemiisebriine aufochen und tn ca,10 Minuten welch
kochewn, dann pitrieren und wmit Salz und Pfeffer abschmecken,
Pinlenkerne mit Petersilie, Knoblauch und olivensdl mit dew Mixer oder
Morser zu elnem Pesto verarbetten,

Kartoffelsuppe in Teller geben, mit Avocadowirfeln bestreuen und einen

Klecks Pesto in jedlen Teller geben,

Hauptspeise: Seitanschnitzel wiener Art

Zutatew:

6 EL, Ol

1 TL, Gemitsebrithe geRprnt
100 g Glutenmehl

1 L, Hefeflocken

1/2 TL. Knoblauchpulver

1 TL, Kurkuma
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2 Stk. Lorbeerblitter
1/2 TL. Paprikapulver
1/2 TU.Pfeffer

27TL. Salz

1 Tasse Semwmelbrpsel
1.1 Liter wasser

1 Zwiebel

1 TL, Zwiebelpulver

Glutenmenl wmit 1 TL, geRbrinte Gemitsebrithe, Zwiebelpulver,
Knoblauchpulver, etwas Salz und Pfeffer vermischen,

Mischung tn 100 ml wasser ebnriihren, gut verkneten und zu elnem Latb
formen,

MLt einem scharfen Messer diine Schnitzel abschneiolen, Restliches wasser
mit Zwiebel, Lorbeerblittern und 1 TL, Salz aufkochen lassen und darin die
Schnitzel ca, 10 Minuten kochen, Schnitzel abtropfen lassen. Sojamenl mit
Kurkuwma, Paprika, Pleffer, tHefeflocken und 1 TL. Salz vermischen und mit
soviel wasser glatt vithren, dab eine elartige Masse entstent.. Schnitzel
zuerst durch die Sojamenlmischung ziehen, dann tn den Semmelbrbseln
wenden. (Vorgang evtl, wiederholen,) Schnitzel im hetben OL von beiden

Setten goldbraun braten, Mit Preiselbeeren servieren.

Bellagen: Petersillienkartoffel

1 kg Kartoffeln
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2 Liter salzwasser
&0 g Margarine (Alsan)

1 Blnd Petersilie, klein gehackt

Dle Kartoffeln schitlen, vierteln und in Salzwasser garen bis sie weich stnol
(ca. 15 Min.). Margarine tn etner Pfanne erhitzen und dann die Kartoffeln

in hether Magarine und fein genacketer Petersilie schwenken,

Zucohiwﬂ-?ﬂprihﬂ-aemﬂtse mit Rucola

4 Knoblauchzehen
& eL,Olivensl

2 Paprika rot

2 Pr, Pfeffer

1 Bund Rucola
17TL, Salz

4 Zucehing

1 Zwiebel

Paprika witrfeln, Zucehind tn Schelben schnelden, Rucola, Zwiebel und
Knoblauch hacken. Olivensl in einer groben Pfanne erhitzen, Kinoblauch
unol Zwiebel glasig ditnsten, dann Zucchint und Paprika zugeben unol
unter Rithren vow allen Setten goladbraun braten, Gemiise mit salz und
Pfeffer witrzen und Lim Letzten Moment den Rucola untermischen,

Nachspelse: Bratapfel

4 grobe stiuerliche Apfel (Boskop)
ca. 50 g Margarine (Alsan)
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2 BL. Preiselbeerkonfititre

Rosinen oder anderes Trockenobst

Mawndeln

4 Esslbffel Zucker (od. Algavensaft)

1/2 TL. Zimt

1 Tasse Cranbeery-Saft

Z uberettung:

Bel den Apfeln das Kerngehiiuse entfernen, Mandeln unol Trockenobst
zerkleinern . Zimt unol Zucker mischen, Apfel in eine Auflanfform setzen
und abwechselno mit Margarinestiickehen, Konfitiire, Mandel-Nuss-
Mischung, Trockenobst uno Zucker-Zimt-Mischung firllen, 1/2 Tasse
Cranbeery-sSaft daritbergiessen und b vorgeheizten Backofen bel 200 Grad

30-40 Minuten backen, Mit dew restlichen Saft bmmer wieder aufgiessen,

Mewnwii 3
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Kartoffeloulasch (4 Port.)

1 kg Kartoffeln

2 Stk Kwnoblauchzehew
ca. 4 L. OL

3 Stk Zwiebeln

2-3 EL, Paprikapulver edelsicd
1 EeL, Mehl

1 EL, Esslg

1 Liter gemwlisebrithe

1 EL Tomatenwmark
Kriutersalz § Pfeffer
2 TL.Majoran

1/2 -1 TL, Kitmwmel

4 Lovrbeerbliitter

g wacholderbeeren

Dle Kartoffeln schitlen und in mundoerechte Stitcke schinelden, Dle

Z wiebeln wirfeln und den Kinoblauch pressen,

pas Ol in elnem Topf erhitzen und die Zwiecbeln darin goldbraun vbsten.,
pas Paprikapulver und Mehl dazugeben, vervidhren una sofort mit dem Essig
abléschen und sofort mit der Gemiisebritne awfoieben, Die vorbereiteten
Kartoffelstiicike, Knoblauch, Tomatenmark, Salz und Pfeffer sowie die
Gewitrze dazugeben. Unter hiufigen rithren Rochen Lassen, bis oie
Kartoffeln weteh sind und eine cremige Binodung entsteht, wer mpchte Rann

am Schlud noch mit einwenio Sojacreme verfelnern, Gutes Gelingen :-)
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Subes, Desserts g kleine Nascherelen

vawillegis

ca, 1009 Cashewnisse

vanille aus elner Schote
Agavendicksaft nach geschmack
ca, 3-6 EL Wasser

Nisse, vanille, Agavendicksaft tn die Kitchenmaschine geben uno mixen.,
Langsam das wasser bis zur gewitnschten Konsistenz dazugeben, Die
Masse in einen T Behiilter geben und fiir einige Stunden tns Gefrierfach

stellen,

Nusswnougatereme

2009 pflanzl. Margarine

1009 gemahlene Haselniisse oder Mandeln
3 BL Kakaopulver

4-5 EL braunen Zucker (od. 2 -3 EL Agavendicksaft)
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Margarine tn einem Topf zum schimelzen bringen, Zucker in der Margarine
auflosen, danach sofort vom Herd nehmen. Kakao und Haselniisse zugeben,
alles verridhren. Mischung einigermaben abkitilen Lassen, dabel tmumer
wieder umrithren. n ein Schraubglas fitllen unol tn den Kithlschrank stellen.
Hin wno wieder umrithren, damit sich das Fett nicht von den librigen

Zutatew trenmnt.

Nougatereme (ganz schnell)

2 BEL Mawndelmus (oder anderes Nuss Mus)
1-2 EL Agavendicksaft

2 gehiiuften TL Kakao

alles verrithren, fertig)

Schoko-Haselnuss-Creme

ergllt 400-500 g

Zutatew:
250 g ganze Haselnisse

150 g felnster Zucker (Rein Rohrohrzucker, der blelbt kirnig)
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50 g echter Kakao
1 TL vanillepulver oder Mark

ca. 50 ml Planzensl , evtl. mehr

1. Dle Haselniisse tn eine beschichte Pfanne geben und Leicht rosten.

2. Dle gerbsteten Haselniisse mit dem Zucker, Kakao und vanillearoma tn
elnen Mixer geben und unter Langsamer Zugabe oles Pflanzendls plrieren,
Dle Konslstenz sollte nicht zu dick setwn, da die Creme nach dem abkithlen

noch etn wenlg fester wivd,

Masse in eln sterilisiertes glas geben und abkithlen Lassen,

Hilt i kihlschrank ca, 2-3 Wochen

Mousse au choeolat

1 - 4 Portionen

100 g Zartbitterschokolade

200 wml kalte aufschlagbare Sojasahne,

Schokolade in einem Wasserbad schimelzen, anschliebend 10 Min., abkithlen
lassen, Sojasahne steifschlagen und die abgekithlte aber noch flitssige

Schokolade unterheben, Nach ca, 30 Min., ist die Mousse fest,
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Pancakes mit Obst

150 ¢ Vollkornmehl

200 wml Sojamileh

2 TL Backpulver (Optional, es geht auch ohine, habe es heute nimlich
Vergessen) ;-)

1 Prise Salz

2 Bananen

ol

Obst wach Belieben

Vollkornmehl, SDJ' awlileh, Backpulver und Salz verridhren,
Die Bananen mit elner Gabel zerdritcken und wnter den Telg heben,
Elne beschichtete Pfanne mit Ol einpinseln und bel wittlerer Hitze den Telg

portionswelse vow belden Seiten anbraten,

Nuw sind der Phantasie keine Grenzew gesetzt, man Ranwn die Pancakes so
essen, ste mit Obst schichten, elne Kugel Eis darauf geben, mit Honlg oder

Ahornslrup betriiufeln,

Apfel-Sreusel-Muffins

Telg:
150 g Weizenwmenl TYyp 405

1 geh. EL Kartoffelmehl
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25 g gemahlene Mandelin

50 g Rohrohrzucker

1/2 TL gemahlene vanille

1 Prise Salz

1/2 TL Natrown

1 1/2 TL Welnsteinbackpulver

2 TL Zitronensatft

50 vl neutrales Ol

150 wl Hafermileh (oder andere PAlanzenmileh)

2 kleine siuerliche Apfel

Streusel:

4 gth, BL Weizenwmehl, TYp 405

4 geh, EL Rohrohzucker

etwas vawnille, gemahlen und Zimt
2 BL gemahlene Mandelin

2 EL gehackte Mandeln

2 EL Haferflocken, Klelnblatt

50-55 g Alsan, (sehr weich)

Fiar die Muffins die trockenen Zutaten tn elner Schitssel gut vermischen, in

elnem hohen Geftid das Ol wit Zitronensaft und Hafermileh verguirlen und

elnen Moment stehen Lassen,

in der Zwischenzeit die Apfel waschen, Kerngehduse entfernen und je nach

qeschwmack wit oder ohne Schale klein witrfeln,

pas Hafermileh-Ol-Zitronensaft-Gemlisch zu den trockenen Zutaten geben

und wmit einem Liffel grob untermischen, dann die Apfelwiirfel zugeben unol
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alles kurz vermengen (nicht viel rithrent).

Muffinformen mit Papierformcehen auskleiden und den Telg darauf verteilen
(die Formcehen etwa zur Hiilfte mit Teig fitllen).

Fir die Streusel die trockenen Z utaten vermischen, dann die weilche Alsan
zufigen und mit den Hinden einige Minuten gut verkneten bis sich alles
Zu elnem Streusel-Telg verbunden hat. die Streusel gletchmibio awf den
Muffins verteilen und ganz Leieht andritcken, v vorgeheizten Backofen bel
e@, 190 °C Ober- unol Unterhitze etwa 25-30 Minuten backen, je nach
Backofen, Zur Kontrolle die Stibechenprobe machen: wenwn kein Telg menr
am Holzstibohen hiingen bletbt, sind die Muffins fertig, Herausnehmen und

auf einem Gitter auskithlen Lassen,

Selbstgemachtes Erdbeer-Himbeerels (vegan)

Evdbeeren und Himbeeren am Vortag einfrieren, Kurz vor dem Servieren die
tiefgefrorenen Erdbeeren und Himbeeren mit einem Becher Sojajoghurt,
vanille aus einer Schote und einweing Agavendicksaft kurz tn der
Kichenmaschine durchimixen, Fertlg :) Mit einer aufgeschlagenen veganen

Sahne od, Sprithsahne servieren, :)
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Schnelle vegane Muttertagstorte

witnschen allen Muttls elnen wunderschinen Muttertag mit vielew

Mowmenten der Frewde und Liebe ¥

F5wml Ol

200 wl vanille Sojamileh
150 g Zucker

400 g Mehl

2 TL Backpulver

Fillung:
1 Packung Sojasahne schlagen (z, B, Soyatoo )

400 g Erobeeren in ditnne Schetben geschinitten

Mehl mit Backpulver vermischen, Ol, Sojamilch und Zucker gut vermischen
und dann das Mehl-Backpulvergemisch dazugeben, Alles nochmal gut
mitelnander vermischen und dann tn elne gut gefettete runde Backform
fillen, Bel 180" 40-45 Minuten backen, Abkithlen Lassen, in drel Platten

schneiden,

Sojasahne schlagen, Erdbeeren tn divane Schetben schnelden.,

Elne Telgplatte mit Sahne beschwmieren und Erdbbeeren darauf Legen die
niichste Telgplatte darauf geben und dann wieder mit Sahne beschmieren
undl Erdeeren darauf legen. dann die Letzte Telgplatte darauf geben und die

oesamte Torte mit Sahne beschmieren uno mit Erdbeeren verzieren.:)
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vanilleels

ca. 1009 Cashewnitsse

vawille aus elner Schote
Agavendicksaft nach geschimack

ca, 3-6 EL Wasser

Nisse, Vanille, Agavendicksaft in die Kitchenwmaschine geben und mixen,
Langsam das wasser bis zur gewinsehten Konsistenz dazugeben, Die
Masse in einen T Behilter geben und fir einige Stunden tns Gefrierfach

stellen,

Nusswougatereme

2009 pflanzl. Margarine
1009 gemahlene Haselniisse oder Mandeln
3 BL Kakaopulver

4-5 EL braunen Zucker (od. 2 -3 EL Agavendicksaft)

Margarine in einem Topf zum schimelzen bringen
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Zucker tn der Margarine auflosen, danach sofort vom Herd nehwmen, Kakao
wund Haselniisse zugeben, alles verviren, Mischung einigermaben ableihlen
Lassen, dabel tmimer wieder wumrithren. n ein Schraubglas fitllen und tn den
Kihlschrank stellen. Hin wnd wieder umrithren, damit sich das Fett nicht

vow dew ibrigen Zutaten trennt.

Nougatereme (schnell)

2 BL Mandelmus (oder anderes Nuss Mus)
1-2 EL Agavendicksaft
2 gehiiuften TL Kakao

alles verrithren, fertig)

gegrillte Bananen ungd Ananas

Bananen

frische Ananas tn Schetben schinetden, (oder aus der Dose)
/2 -1 Dose Kokoswmileh

Zimk
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1-2 BEL Kokosmus oder Mandelmus
Agavendicksaft nach belieben
Kokosmileh mit dem Mus, Zimt und Agavendicksaft gut vermischen

Dle Bananen halbieren und quer durchschnelden. Ananas tn Scheiben
schueiden und betoes gut mit dem Kokosmileh Gemisch elnplnselin, Fir eln

paar Minuten auf den Grill legem und hetb werden Lassen,

Mawngo Els

Am Vortag eine Mango (man Rann natitrlich auch anderes Obst wie
Evdbeeren, Himbeeren, Heldelbeeren usw., nehmen ) in klelne Stitcke
schnelden und elnfrieren, Kurz vor dem Servieren die tiefgekithlten
Mangpostitcke mit einem groben Becher Sojajoghurt , vanille aus einer Schote
und ein wenlig Agavendicksaft gut durchmixen und sofort mit den
gegrillten Bananen und Ananas servieren, (Sollte es mit dem Servieren

Langer dauern dann hat man eben elne Leckere Mangocreme ;)) )
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Erdbeertorte mit vanillepudding

Fiir den Mitrbetetgboden:

&0 g Zucker

120 g Alsan Reformmargarine
180 g gesiebtes Mehl

1 Prise Salz

Dle Zutaten mischen und guuut durchikneten, Dann die Telgkugeln noch
mal eine halbe Stunde in den Kithlschrank stellen und dann
welterverarbelten: auf einem Springformboden auslegen uno 20-25 Minuten

backen,

Hinwels: wer 2 Springformen besitzt st i Vortetl, dann kann wman betde

Boden gleichzeltig backen.,

Fir den Biskultzwischenboden:

175 g Zucker

250 ml wasser

& eL Pllanzensl

4 TL Backpulver

1 Pek. vanillinzucker

225 g Mehl

Alle Zutaten fitr den Telg in eine grode Schitssel geben und mit dem
Rithrgeriit zu elnem glatten, luftigen Telg rithren. Blne Springform mit
etwas Ol elnfetten undl den Backofen auf 180°C vorhelzen. Telg tn die
Springform fillen una tn den Ofen schieben. Nach 20-25 Minuten sollte der
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Telg fertig gebacken sein, mit elnem Stibchen kann man den Test

machen - hineln pieken und wenn keln Telg hiingen bletbt, ist er Boden
fertig.

w der Zwischenzelt: 5009 Erdoeeren waschen und Vierteln. vanillepuoding
nach Packungsanleitung (Sojamileh statt Mileh!) zubereiten. Den Pudding
etwas erkalten Lassen.

Auf den fertig gebackenen Mitrbeteigboden eine Schicht vanillepudding
verteilen, darauf eine Schicht Erdbeeren unol wieder eine Schicht
vawnillepudding, Dann den Biskuitboden (eventuell zurecht schinelden)
darauf andriicken, Nun wieder eine grobziigige Schicht Evolbeeren auf dewm
Blskuit vertetlen,

Tortenguss (rot oder klar — Achtung: auf die Packung schauen wm
Gelantine zu vermelden) nach Packungsanlettung zubereiten una iber die
Erdbeeren giehen, Der Guss kann ruhig an den Rindern nach untew oder
aus der Springform laufen, dass passiert bel mir auch ey, Dann die Torte
e, 3-4 Stunden kalt stellen, damit der Pudding fest werden Rann,

Guten Appetit § frohes Oster-Kaffeetrinken!

Himbeer Jogurt

2009 SojaJogurt - mein Favorit ist Alprosoja
150 g TK-Himbeeren o, frische Himbeere
2 EL gepuffrer Amaranth

1 EL Welzenklele
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1 6L walnusssl

eventuell gehackte walnitsse ,Alles vermischen una genltessen., :)

vegane Schokoladen-Muffins (fitr ca.10 Stick)

Eln ganz einfaches schinelles Muffinrezept, Schon oft gemacht wnd tiumer

lecker gewordlen,

1 1/2 Tassen Mehl (180g)

2 Teelsffel Backpulver

2 Bananen

1/3 Tasse (750) Pflanzensl
3/4 Tasse (1709) Zucker
1/4 Tasse (609) Soja-Joghurt

Kakaopulver oder vegane Schokoladenstitckehen nach Belicben

Den Backofen auf 180° vorhelzen, Das Muffin-Blech mit Papierfrmehen

auslegen.,

n etner Schiwssel das Mehl und das Backpulver miteinander verrithren,

tn einer zwelten Schitssel die Bananen plirieren, dann das OL, den Zucker
undl den Soja-joghurt hinzufiigen und alles mitetnander verridaren, bis elne
howmogene Masse entstent. Dann das Kakaopulver beziehungswelse die

Schokoladenstickehen unterrithren,
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Die flitssige Telgmasse zum Mehl hinzufitgen, alles locker mitelnander

vervitdhren. Telg tn die Formcehen flillen. viel Spa‘& beim Nachbackew :)

Energle-Frithstitck

Zutatew:

300 g welcher Tofu

4 - 5 EL Sojamileh

2 - 3 EL Agavensirup

Satft einer halbew Zitrone

1 Prise Zimt

1 Prise Kristallsalz

20 EL grobe Haferflocken oder frisch geschrotetes Getreloe
4 BL Hasel- oder andere NlUsse (gemahlen)

2 grobe Apfel, Bananen oder Birnen (Rlein schnelden)

Agavensirup

Z ubereltung:

Tofu, Sojamileh, Agavensirup, Zitrone, Zimt und Salz gut vervithren oder
zu einer glatten Creme mixen, Dlese mit Haferflocken, dem zerklelnerten
obst und den gemahlenen Nitssen vervithren und in 4 Portionen tetlen, Uber

jede 2 EL Agaven Strup geben,
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Apfel-Mandel Smoothie

2 kleine Apfel

125 wml Wasser (neib oder warm)
2 EL Mandebmus

2 TL Hanfsamen

1 Prise Muskatnuss

Alle Zutaten in elnem Mixer geben und bis zur gewiinschten Kowsistenz

mixew,

Apfelpfannkeuchen

2 Apfel

2 TL Backpulver

1 Tasse Pinkelwmehl

1 Prise Salz

1,25 Tasse Sojamileh
1 BL Sonnenblumensl
1 Prise Sternanis
1Tl Zimt

1 eL Zucker

Ahornsirup (nach Geschimack)

Alle Zutaten auber den Apfeln in elner Schitssel gut verquirlen und ca.10
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Minuten quellen Lassen. In der Zwischenzeit die Apfel schiilen, vierteln,
entkernen und tn felne Schetbehen schneiden. Btwas &L in etner Pfanne
erhitzen und elnen elnen Schipfer Teig hinein geben. Auf dem Telg sofort
Apfelstiicke verteilen, dabel fliest der Telg noch weiter auseinander.
Pfannkuchen bel wittlerer Hitze backen, bis der Telg auf der Apfelseite
langsam trocken wird, dann wenden und auf der Apfelseite kurz briunen.
Sofort servieren, Wer mbehte Rann noch elnwenig Ahornsirup dariiber geben,

qutes Gelingen :-)

Hirseauflawf mit Apfeln

3 Apfel

1 Tasse Hirse

2 BL, Mandelbléittchen
1/4 TL, Nelken

1/4 TL, Plment

3 Tassen Retsmileh

2 EL, Shrup

4 EL. Sojasahne

17TL, Zimt

Hirse mit Relsmileh auflochen und bel klelner Hitze ausquellen lassen.
Apfel in kleine sStixcke schinelden, mit Hirse, Gewitrzen und Strup mischen
und tn eine feuerfeste Form fitllen. Mit Sojasahne begieben und mit

Mandelin bestrewen, bel 180°C 20 Minuten backen, Schimecket heib und kalt,
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Mileh - retn pflanzlich, kistlich § tierletofrel

von Regina Meisl

Heute mal Rezepte fitr alle, die thre Milch gerne selber machen, gent elnfach

und man weid was man trinkt. )

Man kann jede Mileh nach Geschmack noch verfeinern z,®, mit obst

(Bananen, Himbeeren, Evdbeeren, Heloelbeeren, usw,,)

Kokosmileh

500 g Kokosflocken mit ca. #50 ml wasser zum Kochewn bringen
(unbedingt dabel stehen bletben kocht sehr Leieht tber ;) ) . Sobald es kocht
sofort vom Herd nehmen und ca, 15-20 min, stehen lassen., Dann alles
pirieren und durch ein feines Steb gieben bzw.streichen . wer die Mileh

dicker mag wenlger wasser nehmen, :)

Relsmileh

1 BL. Ahornsivup oder AgavenneRtar

1,5 Tasse Rels gekocht ((braunen Vollkornrels finde ich am besten)
1 Pr, Salz

1 TL, echtes vanille

3,5 Tassen Wasser

Gekochten Rels mit ebner Tasse wasser pitrieren dann restliche Zutaten und
restl.wasser zugeben unol sehr gut mixen. Mixtur ca, 30 Minuten stehen
lassen, dann durch el sehr feines Sieb oder Kiiseleinen abselhen, Wer etne
dickere Milch mag einfach wenlger wasser nehmen, :-)
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Sojamileh

(habe es probiert Lst auch sehr gut geworden ...muss aber ehrlich sagen tch

wache sie Lieber ime Soj amileh-Maker )

500 g trockene gelbe Sojabohnen in mindestens 41 Wasser £-10 Stunlen

etnwelchen

ca, 4 L wasser +/- (je wach eigenem Geschmacksempfinden, einfach
ausprobieren) wasser erhitzen, Elngeweichte Bohnen in ein Steb geben und
kurz wmit kaltem Wasser abspiilen. Bohnen so feln wie mbglich pitrieren,
eventuell etwas vowm Kochwasser belgeben, Es soll ein richtig feiner Brel ohne
feste Bohnenbestandteile, Elnfach testen, ob es feln genug ist, Je feiner das
Pliree, desto erglebiger und cremiger die Mileh, Wewn das wasser kocht, das
Plree vorsichtlg dazugeben und unter hiufigem Rithren wieder zum Kochen
bringen., Achtung: Anfangs schiiumt es stark, Bventuell Hitze veduzieren,
damit nichts iberkocht! Bventuell hilft ein klelner Schuss kaltes wasser
gegen das Uberlaufen! Nach etwas Kochzelt ist nur mehr wenlg Schawm,

gelegentlich wmrithren und ebwa 20 min wasser uno Bohnenmasse Rochen.,

Topf mit Steb uno Tueh vorbereiten., Kochmasse in das Tuch giehen wund
nach und nach die Mileh abseihen, Zum Schluss durch Zuorehen des

Tuches den Rest Spjamileh auspressen, Achtung heib!
Die Sojamileh ist fertlg und kann weiter verwendet oder gekithlt werden.,

was itbrig blefbt (st so elne faserige Sojakleie. Diese kann man in

Aufstrichen satt Topfen verwenden, belm Brotbacken, fir Aufliinfe ete
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Mandelmileh

( habe anstelle Mawndelin auch schon Sonnenblumenieerne,
Hanfkdrner, walniisse, Haselniisse, rohkéstl. Cashwekerne genommen)
1 Tasse Mandeln ( £-12 Std. etnweichen)

1 EL, Agavennektar oder ca, 5 getrocknete , entkernte datteln (wer keine siche

Mileh will , einfach weglassen)

1 Liter frisches wasser (wer die Mileh cremiger mag wenlger wasser

nehmen)

Alle Zutaten in einem Mixer ( Kitchenmasehineg) etnige Minuten auf
schnellster Stufe laufen lassen und dann die Mileh mit etnem sehr feinen
Steb oder Kiiseleinen absethen, Fertlg :-) wer die Mileh dicker mbehte dann
elnfach nicht absethen, (ch verwende die Ritcksthinole meistens mehrmals, Dle
Mileh wird dann etwas ditniner aber immer noch sehr gut, dle Nussreste
Ranmn man fltr Kichen, Aufstriche, Mitslis , Smoothies, Shakes usw,

verwenden, Ooler trocknen dann hat man etine Art Mehl,

Sehnelle Mandel ( Nuss)-mileh

/> Tasse Mandebmus ( oder jede andere Nussmussorte wie walinuss ,
Haselnuss usw.) mit so viel wasser pitrieren bis man die gewitnschte

Kownsistenz hat,
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Schnelle Mandelleokosmilch

3 Bssloffel Mandelmus
2 Esslbffel Kokos Mus
ca. Y- 1 Liter wasser

alles gemeinsam gut mixen, (Wasser langsam bis zur gewlinschten

Kowsistenz dazugeben,)

Mawndel Schoko Bananenmileh

1 Bl Agavensirup

2 Bananen

3 El kakao

1/2 Tasse Mandeln gemahlen
2 Tossen wasser

Mandeln wit der Hitlfte des Wassers im Mixer bet hoher Geschwindigkeit ca.
2 Minuten lang vermischen, Restliches Wasser zugeben und weitere 2

Minuten mixen,
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Mixtur th elnem Khseleinen (bzw. fetnen Sieb) gut abseihen. Mandelmileh
mit dewn restlichen Zutaten wieder i Mixer mixen, ev. noch nach

Geschmack sithen.

Hafermileh

(‘habe das Rezept ebmmal im Netz gefunden und es hat mich voll tberzeugt,)
1 Tassew Hafer (ganze Kirner)

1 Tassen sehr warmes wasser ( nicht heth)

1 Pr, Salz

Agavendicksaft (wer die Milch sith mag)

Die Haferkbrner mit der gleichen Menge sehr warmem wasser iber Nacht
elnweichen, Am nhichsten Tag die Kbrner, die jetzt das weiste wasser
aufgesaugt haben, kowplett mit dewm Restwasser tn elnen Standwmixer fidllen,
Vorher abmessen, wie viele Tassen gequollene Kbrner es sind, dann nochmal
so Viel sehr warmes Wasser, wie die gequollene Menge, dazu gleben und ca, 2
Minuten auf Stufe 1 mixen, Schimeckt dann sehr "ditwn, Wenn Du es gerne
geschwmacklich sthivieer magst, dann nur 3/ so viel wasser dazu gieben,
Durch eln Kitchentuch sethen, und so gut wie mbglich ausdritcken, €s blelbt
eine Art Schrot-Rest i Handtuch, Den Rann man prima nutzen, um
Vegogle-Burger zu machen. die aufgefangene Mileh je nach Geschmack
sicben oder natur belassen, n betden Fillen eine Prise Salz zufiigen uno gut
verrithren, wenn Dir die Hafermileh zu "grisselig” ist, Rannst Du sie

nochmal durch einen groben und tmmer felner werdenden Filter schittten.,
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Wichtig ist aber, dass du die Hafermileh auf Retnen Fall erhitzt, sie wird
sonst zu elner dicken Pampe. In Flaschen fillen und ab damit tn den

Kithlschrank. Vor Gebrauch tmumer gut schittteln.,

Kokosmileh

500 g Kokosflocken mit ca. 50 ml Wasser zum Kochen bringen
(unbedingt dabel stehen bletben kocht sehr Leicht Uber ;) ) , Sobald es kocht
sofort vom Herol nehimen und ca, 15-20 min, stehew lassen, Dann alles
plurieren und odurch ein feines Steb (Kiseleinen) gieben bzw, streichen. wer

die Mileh dicker mag weniger wasser nehmen, :)

cashew - Rahm

( gesunder veganer Ersatz anstelle Schlagobers , Sauerrahm ete,, fur

witrzige und sicbe Speisen)

10 dag Cashewwnitsse 1-2 Stunden in wasser etnwelehen, absethen und mit

1/8 Liter wasser pitrieren bis eine cremige Masse entsteht,

cashew Creme

zum Uberbacken, firs Raclette, zum Kochen usw., (bréiunt sogar Leieht)

Mawn nehme 1 Becher Cashewkerne und 1 Becher wasser. Danwn Lasst man olie
cashewkerne iber Nacht oder zumindest etnige Stunden i wasser
elnweichen, wenn man die Creme eher etwas flitssiger haben will, gllot man

das dann elnfach so in den Mixer und piriert alles, bis sich eine howmogene
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Masse ergeben hat. Firs Uberbacken von Aufliufen witrde tch den
wasserantetl aber woch etn kletnes bisschen reduzieren, danin wird ste
dickflitssiger. Dle fertige Creme dann noch wit salz, Pfeffer, Knoblauch

und Zitronensaft nach belieben witrzen und fertig!

Schlagsahne - vegan

1 TL Johannisbrotkermmenl od, quarkernmenl
200 wl Sojamileh

Elsgekihlte Sojamilch tn ein hohes Rihrgefib geben, nach Wunsch mit
echter vanille vermischen, Mit dew Hawdrithrgerit aufschlagen, dann
langsam das Gquarkernmehl ebnrieseln lassen, bis die gewiinscehte
Kownsistenz erveloht ist, Dlese Sahne wivd je nach Menge des quarkernmenls

wie halbfeste Sahne oder bel menr quarkernmehl fast schon schnittfest,

Mawndel Kokos Pudding

2 Tassen gemahlene Mandelin
1/2 Tasse Kokosflocken
1/4 Tasse Datteln (entkernt)

1 1/2 Tassen Wasser
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alle Zutaten in die Kitchenmaschine geben und wmitelnander gut verrithren.

Es entsteht eln Leckerer Pudding.

veginaise ca 400 g (Vegane Mayonnaise)

2 EL Mandebmus (wirkt als BEmulgator wie ansonsten oie Eier)
100 ml Wasser

200 wml Planzensl (zB, Sonnenblumensl)

3 EL Bsslg

1 TL Senf

1 TL Gembisebrithpulver

nach Wunsch: Knoblauch, verseh, Kréuter,.,..,

Mandelplivee mit Essig, Senf und Gemlisebrithpulver und der Hiilfte des

wassers (ea. 50 ml) in etnemt hohen qefb‘r& mischen,

Mit einem Stabmixer die Mischung verquirten und nach und nach die
Hiilfte des Ols einbringen. Dann den Rest des Wassers mit dewm Stabmixer

elnrihren und dann erst den Rest des Ols, Nach Wunsch abschmecken.,

Die Veginaise vorerst ein paar Stunden im Kithlschrank ziehew Lassen, dann
wird ste richtig fest. wer die Veginaise gleich essen will kann nur so viel

wasser betfligen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist,
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vegane Mayonnaise (gent schineller aber auch gut )

150ml Sojamileh

1 TL Senf

1-2 TL Essig

1/2TL Salz

250ml Pllanzensl (Rapsol)

Maw gibt einfach alle Zutaten in ein hohes Rithrgefib, stellt den Stabmixer
hinein und pitriert auf hichster Stufe und geht Langsam mit dew Mixer vown
unten nach oben, bis elne feste Mayonnaise entstent. Sollte ste nicht fest
werden, kRLappt es melstens mit etwas wmehr OL, Falls auch das wicht hilft,

kRann mawn sich mit der Zugabe von Johannisbroticernmehl behelfen,

Kavtoffelmayonnnise/Kartoffel-vinaigrette von Urs Hochstrasser
125 g gekochte Kartoffeln

100 ml Gemitsebriihe

4 EL Essig

Ssalz

Pleffer

etwas Agavendicksaft
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= oder mehr BL OL

Gekochte Kartoffeln wmit Gemiisebrithe, Essig, Salz, Pfeffer, Agavendicksaft
im Mixbecker zu einer Sobe verarbeiten, &L hinzugeben - Je mehr &L
zugegossen wird, desto fester wivd die Sauce. Kawn beliebig mit

Gewirzen/Kriiutern verfelnert werden oder mit Hefeflocken.

Nusskise von Urs Hochstrasser

1 Tasse Nussritckstlinde aus der Nussmileherzeugung
1-2 BL Nihrhefe aus Melasse (gtbt einen Kiisegeschmack)

1 Teelbffelspitze Kristallsteinsalz

Nach Belicben kinnen Gewitrze beigegeben werden, wie z, B, Schabzigerklee,
Muskat oder Stollengewitrz oder lihnliches, Die Zutaten i einer Schitssel
zusammen gut kineten, bis elne feste Masse entsteht. DPann eline Form mit
Klarsichtfolie auslegen und die Masse hineln fitllen, etwas anpressen, damit
es schin kompakt wird und kurze Zeit, ca, 1 Std, stehen lassen, Den so

gewonnen Kise stitrzen und garnieren, Dleser Kiise st schnittfest,
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So Liebe Tlerfreunde, falls euch die Rezepte gefallen haben und thr etwas an
elinen Tierschutzverein spevwlm mpchtet, mpchte Leh ewch die Companeros pro

Animales ans Herz legen. hr flndet sie unter www.tierarbeit.en tm internet

odler auch bel Facebook.

Unsere beiden Vierbelner Rommen aus Spanien und so manche Fellnase von
dlen Companeros Ronmnte von uns aus (als Pflegestelle) schon glicklich
vermittelt werden, Seit mehreren Jahren sind wir die ,Companeros®, elne
deutsche Famdilie, die in Spanien Lebt, schon bekannt wna daher weth ieh: thre
Avbeit fitr die Strabenhunde ist sehr kostenintensiv,

Dle Kontoverbindung ist:

Companeros pro Animales

Bank: La Caixa

IBAN: ES39 2100 6316 2102 0001 5400
BIC / Swift: CAIXESBBXXX

Natitrlich Rannt thr auch gar nicht spenden oder an elnen anderen

Tierschutzverein eures Vertrauens oder oder oder ., :)

Tlere Rbnnen nicht fir sich selbst sprechen, na deshalb ist es so
wichtlg, dass wir als Menschen unsere Stimme fixr sie erheben und

uns fitr sie einsetzen,
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