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Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Vorwort

Wer sich ernsthaft fir Tierrechte einsetzt, erndhrt sich vegan, da alle nichtveganen Erndhrungsformen mit Leid und
Tod verknupft sind.

Essen in Mensen und Kantinen (wo all die "Ich esse nur ganz selten Fleisch"-Apologeten alltaglich Leichen
verschlingen) kommt in dieser speziesistischen Gesellschatft folglich nicht in Frage, und auch vegane Restaurants
sind noch diinn gesét. Wer veganes Essen zubereitet, tut dies also haufig nicht aus Freude am Kochen, sondern
aus reinem Sachzwang. Inzwischen gibt es zwar einige vegane Kochbucher, meist jedoch vor allem mit Rezepten,
die nur ein oder zweimal im Leben verwendet werden, schwer erhéltliche Zutaten erfordern, oft unzureichend aus
dem Englischen bzw. Amerikanischen Ubersetzt sind (cornstarch, Maisstérke, wird zu "Kornstarke", allspice, Piment,
gar zu "Allesgewiirz") oder unbrauchbare Abwandlungen nichtveganer Vorlagen, ja die gelegentlich sogar Zutaten
enthalten, die keineswegs vegan sind.

Daher entsteht hier das Tierrechtskochbuch mit Kochrezepten fiir den veganen Alltag, das grof3es Gewicht legt auf
einfache, mit wenig Zeit- und Arbeitsaufwand zuzubereitende Gerichte. Daneben gibt es natiirlich ebenso
umfangreichere Rezepte, die jedoch den Aufwand lohnen.

Begleitet werden die Rezepte (die u.a. nach Kategorie, Hauptzutaten, alphabetisch und chronologisch - das zuletzt
aufgenommene oder gednderte zuerst - geordnet sind) von Informationen tber vegane Erndhrung, versteckte
Tierprodukte und Alternativen zu einzelnen Bestandteilen speziesistischer Ernahrung.

Die Rezepte wurden mit gro3tmaglicher Sorgfalt Gberprift, auf Verstandlichkeit, Korrektheit und Zutaten. Bei allen
Zutaten, von denen es nichtvegane Varianten gibt (Margarine, Essig usw.), ist selbstverstandlich immer eine vegane
Variante zu verwenden. Sollte sich im Lauf der Zeit herausstellen, dal3 eine Zutat entgegen unserer Kenntnis nicht
vegan erhdltlich ist, bitten wir um eine entsprechende Mitteilung.

Achim StoRer
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Ahornmilch
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Alpler Makkaroni
von Claude Martin
2-3 Kartoffeln (ca. 250 g)

2/5 Pk (200 g) Teigwaren (Maccaroni/Penne/Hornli)
3/4 Pk (150 g) Réauchertofu

1T Sojamilch
2-3 EL Ahornsirup

* Ahornsirup in ein Glas geben, mit 1/5 der

1T Sojamilch o i
: Sojamilch verrthren.
2 zwiebeln Mit d lichen Sojamilch auffull
2 EL Margarine oder Ol it der restlichen Sojamilch auffillen.
Muskatnuf3 Hinweis: Der Umstieg von Tier- auf
Salz Pflanzenmilch kann problematisch
Pfeffer sein, da es geringe, aber

1 Glas Apfelmus (300 g)

Kartoffeln schalen und in kleine Wirfel
schneiden.

wahrnehmbare
Geschmacksunterschiede gibt. Das
auf Kuhmilch eingefahrene Gehirn
signalisiert, daf’ z.B. Sojamilch anders,

also "falsch" oder gar "verdorben"
schmeckt. Nach einiger Zeit legt sich
diese Fehlprogrammierung, am
Anfang kann sie aber auch durch
Geschmacksverédnderungen wie diese
umgangen werden.

e Ca. 10 Minuten in reichlich Salzwasser bissfest
kochen.

» Teigwaren zugeben, 10 Minuten weiterkochen.

» Unterdessen Rauchertofu in kleine Stiicke
schneiden.

» Zwiebel schalen und hacken.

+ Tofu und Zwiebeln mit Margarine oder Ol in einer
grossen Bratpfanne anbraten. _ : .

» Nudelkochwasser abgiessen, Kartoffeln und von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)
Teigwaren in die Bratpfanne geben. 2/5 Pk (100g) Margarine

» Sojamilch und Gewiirze zugeben und gut 1T Zucker

mischen. 1/4 Pk (250g) Weizenmehl
» Nochmals erwarmen bis die Sojamilch 3 stark geh. EL Sojamehl

gDrossie?tlells Weg(;st. , 1 Pk Puddingpulver Vanille
as Apfelmus wird separat serviert. 1/2 TL Natron

1 TL Zitronensaft

Amerikaner

Variante: Das Gericht lasst sich auch im

Backofen, wie ein Auflauf, zubereiten. 1 Prise Salz

Variante: Zusatzlich kann mit Schabziegerklee 10 EL Sojamilch
gewdrzt werden. Statt Muskatnuss 4 EL Sonnenblumendl
kann auch Salbei und Rosmarin zum

Fett oder Backpapier fur das
Wirzen verwendet werden. Backblech

Hinweis: Da es in der Schweiz keine
standardisierte Rechtschreibung gibt
findet man unterschiedliche
Schreibweisen wie Maggaroni,
Magrone, Maccaroni etc.

Zuckergufd
1 T Puderzucker
4-5 EL Wasser oder Zitronensaft

» Die sehr weiche Margarine mit dem Zucker (mit
Knethaken) verrihren.

« Dann alle weiteren Zutaten (aufRer Zuckerguf3)
zugeben, gut miteinander verkneten.

* Aus dem Teig zehn Teigfladen formen, auf das
Backpapier bzw. Backblech setzen.

« Bei 200°C (nicht vorgeheizt) ca. 12-15 Minuten
backen.

» Die noch heil3en Amerikaner umdrehen, auf einen
Gitterrost setzen und mit dem Zuckerguf3
bestreichen, abkihlen lassen.

http://tierrechtskochbuch.de Seite 3
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Variante: Optional kann zur Halfte des
Zuckergusses auch noch 1-2 TL
Kakaopulver hinzugegeben werden,
um die Amerikaner zweifarbig zu
verzieren (dann Wasser statt
Zitronensaft verwenden).

Apfel-Kasekuchen

Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 Apfel oder 1 Birne (etwa 100 g)
4 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft
2 EL Zucker
1 Msp Zimt (optional)

» Apfel bzw. Birne achteln, evt. schalen, Stiel und
Kerngehause entfernen.

 In zentimetergrofRe Wirfel schneiden.
» Einige Stunden bzw. tiber Nacht einfrieren.

» Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten pirieren.

Variante: Es kénnen natirlich nach Belieben
andere Friichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen,
Mangos (mangoeis) usw.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Apfelbrot

von Sabine Stern (sabinestern@web.de)

2T Mehl
11/2 TL Backpulver
1 1/4 T Haferflocken
1 EL Kakao
1TL Zimt
1 1/2 TL Rohzucker
4-6 Apfel (ca. 600 g)
1 Pk (200g) Rosinen
evt. Ol

« Apfel schilen, Kerngehause entfernen, hélftig
wirfeln, hélftig raspeln/purieren.

» Alle Zutaten mischen.

» Kastenform mit Folie auslegen bzw. einfetten,
Teig hineingeben.
* Bei 180° C etwa 75 Minuten backen.

Variante: Einen Teil der Apfel durch Bananen
ersetzen.

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
1 Pk (250g) weiche Margarine
1T (150g) Zucker
1 TL Natron
170g Weizenvollkornmehl
200g Weizenmehl
1/2 TL Zimt
1 Prise Salz
Belag (Tofu)
1 Pk (500g) Tofu
3/4T Zucker
50 g Margarine
3/4 T Sojamilch
3 EL Stéarke
1 TL Natron
1/2 Zitrone (Saft und Schale)
Belag (Apfel)
6 Apfel (je ca. 100 g)
1/2 Zitrone (Saft)
1TL Zimt
3 EL Zucker

» Margarine, Zucker, Natron, Mehl, Zimt und Salz
zu einem Teig kneten, zu einer Kugel formen und
zugedeckt im Kihlschrank mind 1/2 Stunde ruhen
lassen.

* Fur den Tofu-Belag Tofu, Zucker und Margarine
pirieren.

» Sojamilch, Starke, Natron, Saft und die geriebene
Schale einer halbe Zitrone zugeben.

« Nochmal durchpurieren, bis eine homogene
Masse entstanden ist.

+ Die Apfel schalen, achteln und die Teile in 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.

« Mit Zitronensaft betraufeln, Zimt und Zucker
dazugeben, alles vermischen.

« Boden und Rand einer gut eingefetteten
Springform (28cm) mit ausgerolltem Mirbeteig
auslegen (ca. 1/3 Ubriglassen fir Streusel).

« Apfel daraufgeben.

» Tofumasse dariibergeben und verteilen.

« Den restlichen Miirbeteig in Streuseln auf der
Tofumasse verteilen.

» Bei 200°C auf mittlerer Schiene ca. 70 Minuten
backen, durch Vorheizen des Ofens verkurzt sich
die Backzeit um ca. 10 Minuten.

Variante: Statt Apfeln Kirschen, Aprikosen,
Rhabarber oder anderes Obst
nehmen, den Zimt weglassen und

-
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dafir in Teig sowie Tofumasse etwas
Vanille geben.

Apfelkuchen

von Iris Berger

3 T helles Weizenmehl
1T Sojamilch
1 W Hefe
5 EL Zucker
1TL Zimt
2 EL Rosinen
3 groRe Apfel (je 200 g)
1 EL Margarine
etwas Ol

Hefe mit 1/2 T lauwarmer Sojamilch und 2 EL
Zucker verrihren und 15 min. gehen lassen.

Zum Mehl geben, 1/2 TL Zimt, restlicher Zucker
und restliche Sojamilch dazugeben und 10 min.
kneten.

Zugedeckt 20 min. gehen lassen.

Auf einem gefetteten Backblech ausrollen, 20
min. gehen lassen.

Derweil Apfel in Spalten schneiden.

Den Teig eng damit belegen.

Rosinen und restlichen Zimt dartiberstreuen.
Bei 190°C 30 min. backen.

Apfellimonade

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Apfel
1T Mineralwasser
2-3 TL Zitronensaft (optional)
1TL Melasse

Apfel halbieren, Kerngeh&duse entfernen.
Jede Halfte in 4 Segmente teilen, schéalen.

Mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben,
mixen.

Variante: Wer den strengen Melassegeschmack
nicht mag, kann stattdessen ein
anderes flissiges SiRungsmittel
(Obstdicksaft etc.) verwenden.

Apfel-Rotkohl

von Iris Berger

1 Rotkohl
1 Apfel
1TL Salz
1 TL Zucker
1 Pr Pfeffer

* Rotkohl klein schneiden und 20 Minuten mit dem
Salz, dem Zucker und Pfeffer kochen.

» Apfel in Stlicke schneiden und nach 10 Minuten
zum Rotkohl geben.

+ Uberfliissiges Wasser nach der Kochzeit
abgiel3en.

Palit zu: Kartoffelplree.

Apfelrotkraut

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Kopf Rotkohl
1 Apfel
5 EL Apfelessig
1T Gemiusebrihe
1/2 TL Pfeffer
1TL Zucker
4-5 Nelken
2 EL Sonnenblumendl
Salz
Pfeffer

» Rotkohl in diinne Streifen schneiden, besser noch
hobeln.

« Den Apfel schalen, das Kerngehause entfernen
und in kleine Stlicke schneiden.

» Rotkohl und Apfel in einen Topf geben.

» Essig, Gemusebruhe, Pfeffer, Nelken, Zucker und
Salz dazugeben, gut verrihren.

+ Uber Nacht an einem kihlen Ort ziehen lassen.

¢ Am nachsten Tag im zugedeckten Topf
mindestens eine Stunde kochen, zwischendurch
bei Bedarf Wasser zugeben, um ein Anhangen
des Kohls zu vermeiden.

« Sonnenblumendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

http://tierrechtskochbuch.de
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Apfelsuppe

Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 Apfel (etwa 300 Q)
2 T Wasser

3 EL Zitrone

2 EL Rohzucker

1 EL Maisstarke

1 Ms Zimt

+ Apfel vom Kerngehause befreien und
kleinschneiden.

* Mit dem Zitronensaft, dem Zucker und einem
Grol3teil des Wassers (etwa 1/3 T beiseitelassen)
garkochen (etwa 15 Minuten).

» Pdrieren, Zimt zugeben.

» Maisstarke mit dem restlichen, kalten Wasser
glattrihren, zur Suppe geben und erneut
aufkochen lassen.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1 groRer Apfel
1/2 TL Zimt

Zimt zum Mehl geben.

Apfel schélen, grob raspeln und unter den Teig
rahren.

Weitere Zubereitung siehe Ruihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Auberginencouscous

Apfeltaschen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) Tofu
1T Mehl
1/2 Pk (125g) Margarine
2 EL Sojamilch
1 Apfel
Puderzucker zum Bestreuen.

» Tofu mit Sojamilch purieren.

» Mit dem Mehl und der Margarine (diese sollte
weich sein, also einige Zeit bei Zimmertemperatur
gelagert) verkneten.

» Teig abgedeckt im Kiihlschrank einige Stunden
oder uber Nacht ruhen lassen.

» Teig dunn ausrollen, in vier Quadrate schneiden.

» Apfel vierteln, schalen, Kerngehause entfernen,
in diinne Scheiben schneiden.

» Apfelscheiben auf den Teigsticken verteilen.

» Diagonal zu Dreiecken falten, Teigrander mit
einer Gabel festdriicken.

» Auf Backpapier legen.
* Bei 220°C 20 Minuten backen.
» Mit Puderzucker bestreuen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleine Aubergine
1T Gemisebruhe
1 grol3e Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
1-2 cm Chilischote
1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Zucker
1 TL Paprikapulver
1 Pr Pfeffer
Margarine oder Ol zum anbraten

Couscous

1T Couscous
1/2 T Wasser
2-3 TL Margarine
1 Msp Salz

Stielansatz von der Aubergine entfernen.
Aubergine in 2 cm grol3e Wirfel schneiden.

In Margarine oder Ol anbraten.

Ziebel schalen, in 2 cm grof3e Wirfel schneiden.
Zu den Auberginen geben, andinsten.

Chili kleinschneiden und dazugeben.

Zucker auf den Topfboden streuen, Tomatenmark
auf dem Topfboden anrdsten, mit Essig
abldschen.

Knoblauch schalen, in Scheibchen schneiden,
dazugeben.

Mit Paprika und Pfeffer wiirzen.
Gemisebriihe angiel3en, reduzieren lassen.

Fur das Couscous Wasser zum kochen bringen,
salzen, vom Herd nehmen.

Couscous einriihren, 2 Minuten quellen lassen.

-
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* Margarine unterrihren.

» Auf dem Herd weitere 3 Minuten quellen lassen,
mit der Gabel auflockern.

Variante: Anstelle von Couscous kann auch
Bulgur, Reis, Gerste, Hirse usw.
verwendet werden.

Auberginenragout

Geflllte Auberginen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Aubergine
1 Tomate
1 Zwiebel
1/4 Pk (125g) Tofu
1/2 rote Chilischote
1 Knoblauchzehe
Olivendl
Pfeffer
Salz

* Aubergine langs halbieren, Stilansatz entfernen,
Fruchtfleisch l&ngs einschneiden, salzen.

» Tofu zerbrdseln, in Ol anbraten.

» Zwiebel schalen, wirfeln oder in Viertelringe
schneiden, wenn der Tofu angebraunt ist,
zugeben.

 Chili in diinne Ringe schneiden, zugeben,
gelegentlich umrihren.

* Tomate wirfeln.

» Knoblauch schéalen und in diinne Scheibchen
schneiden.

* Wenn die Zwiebeln glasig sind, Knoblauch und
die Halfte der Tomatenwirfel zugeben, 7-8
Minuten duinsten.

* Restliche Tomatenwiirfel zugeben.
» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

» Fullung in die Kerben der Auberginen fiillen, Rest
darauf verteilen.

» Etwas Olivendl dartibertraufeln.

 In eine gedlte Auflaufform setzen, eine halbe
Stunde bei 180°C backen.

Dazu pafit: Reis.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleine Aubergine (ca. 3009g)
1 kleine Zwiebel
3 Frihlingszwiebeln
1-2 Knoblauchzehen
1/2-1 Chilischote
1 EL Tomatenmark
1/2 T Gemusebrihe
1 Pk (500g) Passata
1 EL Essig
1/2 TL getrocknetes Basilikum
1/2 TL getrockneter Majoran
1 TL Paprikapulver
1 Pr Cayennepfeffer
1 Pr Pfeffer
Salz
Olivendl
6 Blatter frisches Basilikum

Aubergine wiirfeln.
Zwiebel schélen, achteln.
Chilischote in diinne Ringe schneiden.

Aubergine, Zwiebel und Chili in reichlich Olivenél
anbraten.

Tomatenmark zugeben, anrdsten.
Mit Essig abléschen.
Gemiusebriihe zugeben.

Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, zugeben.

Passata, Gewirze und getrocknete Krauter
zugeben.

Wurzeln und dunkelgriine Enden der
Frihlingszwiebeln entfernen, weifl3e und hellgriine
Teile in Ringe schneiden, zugeben.

Auf kleiner Flamme 10-15 Minuten kécheln.
Mit Salz und Olivendl abschmecken.

Mit Nudeln, Reis, Hirse, Quinoa o0.4. auf Tellern
anrichten.

Basilikumbléatter in Streifen schneiden,
dartberstreuen.

Pafdt zu: Nudeln oder Getreide.

http://tierrechtskochbuch.de
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« Zwiebeln und Knoblauch zugeben auch etwas
anbraunen.

« Danach das Auberginenfleisch ca. 8 Minuten mit
garen lassen. Da dieses recht viel Wasser zieht
nur vorsichtig auf kleinster Stufe mehr

2-3 EL Mehl warmhalten als kochen, zum Schluf3 die
1 EL Hefeflocken (optional) gehackten Cashewkerne dazutun.

Salz  In der Zwischenzeit Sojamilch mit dem

N Lorbeerblatt in einem Extratopf zum Kochen

Ol . . .
bringen vom Herd nehmen, das mit wenig

Wasser angeriihrte Vollkornmehl hineinriihren

und einen guten ERI6ffel voll Gemisebriihe

hinzufugen, zurtick auf den Herd und kurz
Hefeflocken wenden. aufwallen lassen, bis die Bindung entsteht (nicht

» Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben. totkochen).

+ Wenn das Ol heiR ist, Auberginen von beiden « Lorbeerblatt entfernen.

Seiten braten.

Gebratene Auberginenscheiben
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Aubergine

* Aubergine in fingerdicke Scheiben schneiden.
* In Mehl, falls gewlinscht gemischt mit

» Dann mit Krautersalz, Pfeffer, Muskatnuf3,
Paprika abschmecken, zum Schluf die
Hefeflocken unterrihren.

» Die Auberginen mit ca. einem ERI6ffel der Sol3e
ausstreichen.

» Die Bratmasse in die Auberginen fullen und die
Sole draufgeben.

« Dann hat man zwei Méglichkeiten der
Zubereitung:

. . « Entweder in den Backofen und ca. 15-20 Minuten

Au berg inenschiffchen bei 200°C uberbacken bis die SoRe mittelbraun
von Rhea Schrempp (crossblue@aol.com) ist
 oder die einzelnen Auberginenhélften in grof3e

Variante: Die Auberginenscheiben kénnen auch
"natur”, ohne Mehl und Hefeflocken,
gebraten werden.

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

Paldt zu: Getreidegerichten (Reis, Hirse, Quinoa
usw.), auch zusammen mit gebratenen
Zucchinischeiben (zucchinischeiben) .

2 grof3e Auberginen

4
2
25049

Zwiebeln
Knoblauchzehen

Tofu oder 1 Pk (100 g) Sojabrocken
und 3 T Gemusebriihe

Wirsingblatter oder sonstiges wickeln, mit
Bindfaden zumachen so das kleine Packchen
entstehen und auf dem Grill auch 15-20 min.
garen. Die Garzeit richtet sich nach den
Auberginen. Um zu schauen, ob sie schon gar

sind, einfach mit Stricknadel vorsichtig seitlich
reinpieken. Dann auswickeln, Blatt nicht
mitessen.

2 T Sojamilch
1/2 T Cashewkernbruch bzw. Cashewkerne
2 EL Vollkornmehl
1 EL Hefeflocken
1 Lorbeerblatt
1 EL Gemdusebrihpulver

Dazu palfdt: selbstgebackenes Ciabatta und ein
Lollo Rosso.

Fur: 4 Personen.

Krautersalz

Pfeffer Auberginenspaghetti
MuslfatnuB von Achim StoRer (achim-stoesser.de)
Paprika

1/2 Pk (250g) Spaghetti
1 kleine Aubergine (etwa 200 g)
1 Zwiebel
1 EL Margarine
1 EL Hefeflocken
1/2 T Sojamilch
Pfeffer
Salz

» Sojabrocken eine halbe Stunde (oder langer) in
Gemusebriihe ziehen lassen, ausdriicken.

» Auberginen halbieren, ausléffeln bis auf einen ca.
1-2 cm breiten Rand.

» Auberginenfleisch wirfeln, Zwiebeln wirfeln,
Knoblauch pressen.

» Tofu leicht zerbrockeln oder einfach die
Sojabrocken in der Pfanne oder dem Wok leicht
anbraunen, am besten ohne viel Ol, je nach

« Zwiebel schéalen, in Ringe schneiden.
Pfanne klappt es sogar ganz ohne.

» Margarine mit etwas Salz zerlassen, Zwiebel
2 -
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darin andiinsten.

» Aubergine langs in diinne Scheiben, diese
ebenfalls langs in sehr diinne Streifen (etwa 2
mm dick) schneiden.

* Zu den Zwiebeln geben und anbraten.

» Spaghetti in reichlich Salzwasser bi3fest garen,
abgielRen.

» Wenn die Augerginen gar sind, Hefeflocken
unterrithren.

» Sojamilch dazugiel3en und etwas einkochen
lassen.

* Mit den Spaghetti vermischen.

Tip: Die angegebene Menge Spaghetti ist
soviel, wie in einen Ring aus Daumen
und Zeigefinger passt.

Auberginenzwiebelaufstrich
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/2 mittlere Aubergine
1 Zwiebel
2-3 EL Margarine
1 Pr Pfeffer (optional)
Salz

» Aubergine und geschélte Zwiebel sehr fein
warfeln.

» Margarine in einer Pfanne zerlassen, salzen.

* Auberginen- und Zwiebelwdirfel darin unter
Ruhren dinsten, bis die Zwiebeln glasig und die
Auberginen weich sind.

Mit Salz und nach Wunsch Pfeffer abschmecken.
Abkihlen lassen.
e Pdlrieren.

Tip: Wer es eilig hat, kann die Masse auch
statt sie zu purieren kurz mit der Gabel
zerdriicken, die Konsistenz ist nach
dem Pdurieren jedoch natirlich
wesentlich cremiger.

Austernpilzpfanne
von Iris Berger

1 Pk (300 g) Austernpilze
2 kleine Zwiebeln
1 rote Paprika
1 Zucchini
1 Stange Lauch
1/2 Aubergine
3 Knoblauchzehen
1 TL Krautersalz
1 EL Paprikapulver
1 EL Curry

1 EL weilRer Pfeffer
1 EL Sojasauce
4 EL Ol

» Zwiebeln und Aubergine fein wirfeln und mit dem
Ol andiinsten, mit Krautersalz, Paprikapulver,
Curry und Pfeffer wirzen.

» Paprika und Zucchini kleinschneiden und nach 5
Minuten zu Zwiebeln und Aubergine dazugeben.

* Weitere 5 Minuten diinsten, dann den
geschnittenen Lauch, den feingewdirfelten
Knoblauch, die Austernpilze (ganz) und die
Sojasauce dazugeben und noch 5 Minuten
weiterdiinsten.

Austernseitlinge

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

200 g Austernseitlinge
5 EL Mehl
5 EL Sojamilch (oder Wasser)

1/2 T Haferkleie, Grinkernschrot, Sesam,
Haferflocken oder gemahlene Mandeln

2 Scheiben zitrone
Salz
Pfeffer (optional)
Ol

» Seitlinge an den Stielansatzen voneinander
trennen.

« Mehl, Sojamilch (oder Wasser) und etwas Salz
und ggf. Pfeffer verrihren.

» Die Pilze darin, dann in der restlichen Panierung
wenden.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne erhitzen,
Seitlinge darin von beiden Seiten braten.
« Mit Zitronenscheiben garnieren.

Dazu passen: Nudeln mit brauner Sauce
(saucenbaukasten) ,
Petersilienkartoffeln, Pommes frites
oder (auch kalt) Brot.

Variante: Austernseitlinge nicht panieren,
sondern mit Pfeffer und Salz wirzen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Avocado

Badische Scherben

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
1 EL Essig
2-3EL Ol
Salz
Pfeffer (optional)

* Avocado halbieren, Stein herausheben.

+ Essig und Ol zu gleichen Teilen in die
Vertiefungen fillen, wirzen.

Hinweis: Die Avocado wird direkt aus den
Schalenhélften geloffelt.

Avocadocreme

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
3 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Salz

* Avocado halbieren, Stein herausheben und
Frucht mit einem Teel6ffel aus der Schale 16sen.

* Mit Zitrone und Sojamilch purieren, salzen.

Palt zu: Pellkartoffeln, als Dip flr Chips oder
als Brotaufstrich.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Mehl
1/2 T Sojamilch
2 EL Puderzucker
2 EL Ol
2 EL Zitronensaft
Frittierfett
Zucker zum Bestreuen

« Mehl, Sojamilch, Puderzucker, Ol und
Zitronensaft zu einem glatten Teig verkneten.

* Eine halbe Stunde abgedeckt ruhen lassen.
* Millimeterdiinn ausrollen.

 In etwa handgroRe Rechtecke oder Dreiecke
schneiden.

* Frittierdl erhitzen.

» Teiglinge darin frittieren (nicht zu viele auf
einmal).

« Wenn sie leicht gebraunt sind herausnehmen.

* Mit Zucker bestreuen.

Anmerkung: Typisches badisches
Faschingsgeback.

Barlauch-Pesto

Backofen-Kartoffeln

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Kartoffeln
Salz
ol

» Die Kartoffeln schalen und der Lange nach
halbieren.

» Mit der Schnittfliche nach unten auf ein geéltes
Backblech legen.

+ Mit Ol einpinseln.

» Mit Salz bestreuen.

» Bei 230°C ca. 30 Minuten im Ofen lassen.

Hinweis: Es kénnen zusétzlich zum Salz (oder
stattdessen) auch weitere Gewlrze
verwendet werden, zum Beispiel
Paprika-Pulver, Knoblauchpulver,
Kimmel, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Oregano und vieles andere.

von Monika Beetschen

1-2 Hande voll Barlauch

1/2 T Baumnuisse (Walnusse)
1 grosse Pr Salz
1 Pr Pfeffer
Olivendl

« Alles im Mixer zerkleinern.

» Je nach Geschmack viel oder wenig Olivendl
zugeben.

Hinweis: Entweder sofort essen oder in
abgekochte, gut schliessbare Glaser
einfullen und oben drauf noch einige
Millimeter Olivendl giessen.

Seite 10
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Bag uette

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (1 kg) helles Weizenmehl
2 2/3T Wasser
1 W Hefe
1 EL Margarine
1EL Salz
1 EL Rohzucker

» Wasser zum Kochen bringen.

» Margarine, Salz und Zucker unter Ruhren darin
auflésen, abkihlen lassen.

» Wenn die Flussigkeit lauwarm ist, in eine
Schissel geben und die Hefe darin auflésen.

* 4 T Mehl dazu geben und etwa 10 Minuten
kneten.

* Nach und nach das restliche Mehl hineinkneten.

» Mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort 1
1/2 Stunden gehen lassen.

» Schissel auf den Tisch schlagen, so daR der
Teig wieder zusammenfallt, und erneut knapp
eine Stunde gehen lassen.

* In 2 oder 3 Teile teilen und zu etwa 4 Zentimeter
dicken Rollen formen (am besten Hand tber
Hand wie beim Seilklettern).

* Die Laibe auf Backpapier in den Ofen geben und
mit dem Tuch bedeckt bei 50°C etwa 20 Minuten
gehen lassen.

* Tuch herunternehmen, Brot mit Wasser
bespriihen und jeden Laib 4 Mal (bei 3 Laiben 3
Mal) schréag einschneiden.

» Brot bei 200°C ein Stunde backen, alle 15
Minuten erneut besprihen.

Bananeneis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 sehr reife Bananen
4 EL Sojamilch oder Reismilch
1 TL Mandelmus (optional)
2-3 TL Zucker (optional)

* Bananen schélen, in Scheiben schneiden, tber
Nacht einfrieren.

* 10 Minuten antauen lassen, mit den restlichen
Zutaten purieren.

Hinweis: Die Bananen sollten bereits schwarze

Flecken haben.
Tipp: Statt neutraler Sojamilch kann auch

Vanillesojamilch verwendet werden.

Variante: Bananenschokoeis: zusatzlich 4 TL
Kakaopulver mitpirieren.

Variante: Bananenmokkaeis: zusatzlich 4 TL
Getreidekaffeepulver mitpirieren.

Bananenkuchen bzw. -muffins

Banane Elise

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

2 kleine Bananen (100-150 g)
3 EL Zitronensaft

« Bananen und Zitronensaft mit der Sojamilch
plrieren.

» Weitere Zubereitung siehe Ruhrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

von Kurt Grassl (post@kurtgrassl.de)

1 Banane
2 EL HaselnuBmus
1-2 EL Ahornsirup
ein Schul? Sojamilch
nach Belieben gehackte Haselnilisse

* Banane halbieren.
* HaselnuZmus mit Ahornsirup und Sojamilch
vermischen.

» Die NuBmischung auf die Bananenhélften geben
und mit vieeeelen Haselnlissen dekorieren.

Hinweise: Eine halbe Banane reicht
(normalerweise) pro Person als
Nachtisch.

Bananenkichlein

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 reife Bananen
1/2 T Weizenmehl
3 EL Zucker
3 EL kaltes Wasser
1 Msp Muskat
Ol fiir die Pfanne

« Die Bananen in einer Schiissel sorgféaltig
pirieren, dann die anderen Zutaten zugeben.

 Alles gut durchpUrieren bis ein glatter Teig
entstanden ist.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, dann jeweils 3 EL
des Teigs als Kiichlein reinsetzen.

* Von beiden Seiten hellbraun backen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Bananenmandelbecher

Beereneis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Banane
1T Mineralwasser
2 EL Mandelmus
3 TL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1/2 Zitrone
1 Msp Zimt

« Zitrone auspressen.

» Saft mit den restlichen Zutaten im Mixer plrieren.

» Kihlen.

Bananenriegel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Bananen
1T Haferflocken
2 EL Sonnenblumendl
1 Apfel
1 EL Sesam
1 Msp Zimt
1 EL Zucker

» Bananen zerdriicken, Apfel zur Halfte raspeln,
zur Halfte wirfeln.

* Mit den restlichen Zutaten vermischen.

» Auf ein Backblech geben (ca. 4 mm dick), in
Riegeln teilen.

* Bei 200°C 25-30 Minuten backen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Johannisbeeren, Heidelbeeren,
Stachelbeeren oder Trauben (etwa
100 g)

3-4 EL Sojamilch
2 EL Rohzucker
1-2 TL Zitronensaft

« Stiele entfernen bzw. von den Rispen zupfen,
Erdbeeren kleinschneiden, Trauben ggf.
entkernen.

» Einige Stunden bzw. tGiber Nacht einfrieren.

* Aus dem Gefrierfach nehmen, etwa 15-20
Minuten antauen lassen.

« Mit den restlichen Zutaten pirieren.

Tip: Bei sehr sauren Beerensorten kann
der Zitronensaft weggelassen werden.
Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Birnen-Johannisbeer-Torte

Bechamelsauce fiir Lasagne

von Iris Berger

11 Sojamilch
Gemusebrihpulver fur einen Liter
3 EL Mandelmus
1 EL Starke
1 Pr Muskat

» Sojamilch bis auf 1/3 T in einen Topf giel3en, mit
Gemdusebrihpulver und Mandelmus verriithren
und erhitzen.

 Starke mit der restlichen Sojamilch anrihren.

e Zusammen mit Muskat unterrithren und kurz
aufkochen lassen.

Paldt zu: Lasagne (lasagne) .

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Grundrezept Rihrkuchen- und
Muffinbaukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)

Belag
2 Birnen
2-3 TL Zitronensaft
4-5 EL Zucker
1T Wasser
3 EL Starke
1/2 T Johannisbeeren

* Boden nach Grundrezept anriihren, 1 TL
Zitronensatft zusatzlich zugeben.

* In einer kleinen Obsttortenform (24 cm) bei
220°C etwa 25-30 Minuten backen.

« Zehn Minuten auskihlen lassen, aus der Form
nehmen, auf ein Kuchengitter legen.

» Birnen achteln, Kerngeh&use, Stil und
Blutenansatz entfernen.

* Mit restlichem Zitronensaft, Zucker und 4/5 T
Wasser aufkochen, 5 Minuten kocheln lassen.

« Johannisbeeren von den Stilen zupfen.

* Birnen und Johannisbeeren auf den Tortenboden
geben.

« Starke mit dem restlichen Wasser anriihren, in
den Sud geben, aufkochen lassen.

« Uber das Obst gieRRen, auskiihlen lassen.

-
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Variante: Anderes Obst verwenden, z.B. 3 gelbe
Pflaumen statt der Birnen, eine Blumenkoh!| auf Nudeln
geschalte, in Scheiben geschnittene
Kiwi statt der Johannisbeeren,

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Erdbeeren, eingelegte Mirabellen usw. 1 Blumenkohl (etwa 500 g)
Variante: Statt Wasser kann ggf. (z.B. bei 2 EL Margarine
eingelegten Kirschen) die 1 EL Mehl

Einlegeflussigkeit verwendet werden,

um gefarbte Gul zu erhalten. 12T Sojamilch

3 EL Zitronensaft
1 geh EL Kartoffel- oder Maisstéarke
2 EL Hefeflocken

Birnenkuchen mit Korinthen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de) 1/2 Pk Bandnudeln, Farfalle 0.4.
3T Mehl 1 EL Vermicelli (Fadennudeln) oder
1 Wirfel Hefe zerbrochene Bandnudeln
5 geh. EL Zucker Salz

3/4 T lauwarmes Wasser
1/5 Pk. (50 g) Margarine

1/2 T Sojamilch
1 Pk. (125 g) Korinthen

* Blumenkohl in Réschen teilen, Stiele kreuzweise
einschneiden.

» Mit leicht gesalzenem Wasser bedeckt 10-12
Minuten nicht zu weich kochen (Strunk ebenfalls

3 reife Birnen mitkochen).
2 TL Zimt-Zucker + 1 EL Margarine zerlassen, Mehl einriihren, bis es
Margarine fur die Form sich mit der Margarine verbunden hat.
« Langsam das Gemiisekochwasser zugieRen und
» Das Mehl in eine Schissel geben, eine Mulde in dabei glattrithren.

die Mitte driicken, etwas Wasser hineingeben,
den Zucker und danach die Hefe hineinbréseln.

» Die Margarine vorsichtig in einem Topf oder der
Mikrowelle zerlassen.

» Alles miteinander verkneten, wahrenddessen das
restliche Wasser und die Sojamilch hinzugeben,
zum Schluf3 die Korinthen unterkneten.

» Schussel abdecken und den Teig fur ca. 30
Minuten an einem warmen zugfreien Ort gehen
lassen.

» Eine Springform (28 cm Durchmesser) einfetten,
den Hefeteig hineingeben und gleichmafg

« Auf die Halfte einkochen lassen.

e Bandnudeln bzw. Farfalle in gesalzenem Wasser
biRfest garen.

« Vermicelli oder zerbrochene Bandnudeln
ungekocht in 1/2 EL Margarine rosten.

« Starke mit der Milch anrihren und mit
Zitronensaft und 1 TL Salz zur Sauce geben.

» Erneut aufkochen lassen, Hefeflocken und 1/2 EL
Margarine einrihren.

« Blumenkohlrdschen auf einem Nudelbett
anrichten, Sauce und gerdstete Nudeln dariiber

glattdriicken. geben.

+ Die Birnen schélen, achteln und entkernen; den Varianten: Statt Zitronensaft 1-2 TL Senf
Teig damit belegen (dabei etwas Abstand zum verwenden. Pellkartoffeln statt Nudeln.
Rand lassen). 1-2 EL Haferkleie statt der

» Mit dem Zimt-Zucker bestreuen. Fadennudeln rosten.

» Bei 180°C auf mittlerer Schiene ca. 45-50
Minuten backen.

Hinweis: Statt der Korinthen kénnen auch
Rosinen verwendet werden.
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Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art

BohnenerdnufRaufstrich

von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net)

1/2 Blumenkohl mittelgroR3
4 Kartoffeln
1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 walnuf3grof3es Stiick Ingwer
3 Knoblauchzehen
1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Pr Chilipulver
3 Tomaten
1 TL Korianderpulver
3-4EL Ol
Salz nach Geschmack

Kartoffeln schéalen.

Kartoffeln und Blumenkohl in Stiicke von 2 cm
Grofe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, dann die
Kreuzkiimmelsamen kurz anbraten, gehackten
Ingwer und Knoblauch dazuwerfen, kurz anbraten
und dann die Kartoffeln anbraten.

Alle anderen Gewirze aul3er Salz zugeben,
etwas weiter braten, dann die gehackten
Tomaten dazu und 5 min. umrihren.

Dann den Blumenkohl reingeben und 1/2 Tasse
Wasser dribergief3en, salzen Hitze reduzieren
und mit Deckel alles weichdiinsten.

Hinweis: Auch wenn es komisch erscheinen
mag, Reis mit Kartoffeln zu
kombinieren, schmeckt dieses
Gemise gut zu Reis.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T gekochte weil3e Bohnen
1 EL ErdnuZmus
2 EL Hefeflocken
1 TL Currypulver
1 Msp Salz

 Alle Zutaten grundlich purieren.

Variante: 2 TL Senf mitpurieren.

Schwarzer Bohnenaufstrich

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1T gekochte schwarze Bohnen
1 EL Tomatenmark
2 TL ErdnuBmus
Pfeffer
Salz

« Alle Zutaten grindlich purieren.

Bohnensalat

Bohnenaufstrich

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

Rest Weile Bohnen in Tomatensauce

» Die Reste vom Rezept "Weil3e Bohnen in
Tomatensauce" (weissebohnen) pdrieren.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

2 T gekochte weil3e Bohnen
3EL Ol
1 EL Essig
1 TL Tomatenmark
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz

+ Ol, Essig und Tomatenmark glattriihren.
« Mit Bohnenkraut, Pfeffer und Salz wirzen.

¢ Grindlich mit den Bohnen mischen und einige
Zeit ziehen lassen.
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Bolognesesauce

von Iris Berger

1/2 Pk (250g) Tofu
1 Glas (660g) Tomaten
5 EL Olivendl
2 TL Paprika
1/2 TL Pfeffer
1 TL Krautersalz
2 EL Essig
2 Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen
1 TL Oregano

» Tofu zerbroseln, mit Paprika, Pfeffer und
Krautersalz wirzen.

* In Olivendl goldbraun anbraten.

» Wahrenddessen die Zwiebeln schélen, in
Halbringe schneiden und dazugeben.

 Braten, bis der Tofu knusprig und die Zwiebeln
glasig sind.

» Wahrenddessen den Knoblauch schalen und un
Scheibchen schneiden.

» Knoblauch, Essig und Tomaten dazugeben.
» Tomaten in der Pfanne leicht zerdriicken.

* 5 min kdcheln lassen.

» Oregano dazugeben.

Paldt zu: Spaghetti und Lasagne (lasagne) .

Kartoffeln und Zwiebel schalen, Kartoffeln in
Scheiben, Zwiebel in Ringe schneiden.

Stiel und Kerne von den halbierten
Paprikaschoten entfernen, Paprika in Streifen
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen.

Kartoffeln, Zwiebel und Paprikaschoten unter
gelegentlichem Rihren braten.

Mit Paprikapulver, Cayennepfeffer, Pfeffer und
Salz abschmecken.

Stielansatz von den Tomaten entfernen, Tomaten

waurfeln, zu den Kartoffen geben und etwa 2 min.
ziehen lassen.

Brotchen

Bratbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)
1-2 Scheiben altbackenes Weil3brot
Ol

« Olin einer Pfanne erhizen.
» Brot darin von beiden Seiten braunen.

Indische Bratkartoffeln

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

5-6 kleine Pellkartoffeln vom Vortag
3-4 Schoten (hellgruiner) Spitzpaprika
2 Tomaten
1 Zwiebel
Paprikapulver
Cayennepfeffer
Pfeffer
Salz
Ol

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl
1/3 T Starke
1T lauwarmes Wasser
1/2 W Hefe
11/2TL Salz
1TL Zucker
1 EL Essig
1 EL Olivendl

zum Bestreuen nach Wunsch

Mohn, Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Sesam, Kiimmel,
Haferflocken, grobes Salz

Hefe und Zucker mit 1/2 T Wasser verrihren, 10
Minuten warten.

Mehl mit der angertihrten Hefe und den restlichen
Zutaten etwa 10 Minuten verkneten (ist der Teig
zu trocken oder zu feucht, noch etwas Wasser
oder Mehl zugeben).

Abgedeckt 45 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen.

Erneut kurz durchkneten, zu runden oder
langlichen Brotchen Formen, oben mit einem
Messer einritzen und weitere 15 Minuten gehen
lassen.

Mit Wasser bespriihen oder bestreichen, nach
Wunsch bestreuen.

Etwa 20 Minuten bei 180°C backen.

Tipp: Statt Mehl und Stérke kann auch
einfach eine halbe Pk (500g) Mehl
verwendet werden, durch die Starke
geht der Teig aber besser auf.

http://tierrechtskochbuch.de
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Brokkolicremesuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Brokkoli

4 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
3-4 T Gemiusebrihe
1/2 T Sojamilch
2 EL Margarine

Salz

» Kartoffeln, Zwiebel und Knoblauch schéalen.

» Kartoffeln wirfeln, Zwiebel achteln, zusammen
mit dem Knoblauch in einen Topf geben, gut mit
Gemiusebriihe bedecken.

» Im geschlossenen Topf 5 Minuten kochen.

* Wahrenddessen Brokkolirdschen abtrennen,
Stiele kleinschneiden.

» Brokkoli dazugeben, weitere 15 Minuten kochen.

» Sojamilch und Margarine zugeben, pirieren. Je
nach gewtlnschter Konsistenz noch etwas
Gemisebriihe zugeben.

* Mit Salz abschmecken, nocheinmal kurz
aufkochen lassen.

Ergibt: 3-4 Portionen.
Foto: Daniela Lais

einen Teller mit Kiichenpapier legen.

» Den Rauchertofu in einer Pfanne anbraten, die
geschalte und in feine Ringe geschnittene
Zwiebel dazugeben und glasig dinsten.

» Sauerkraut und Gemusebrihe zugeben,
zugedeckt etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

« Die Sojamilch in einen Topf geben und mit
Hefeflocken, Mehl und Senf verrihren.

e Zum Kochen bringen und das Gemusebriihpulver
sowie die Muskatnuf3 unterrihren. Noch mal
aufkochen lassen.

» Den Backofen auf 220°C vorheizen und eine
Auflaufform einfetten.

» Das Sauerkraut auf die 4 Pfannkuchen verteilen
und diese zusammenrollen.

« Die zusammengerollten Pfannkuchen
nebeneinander in die Auflaufform legen und die
Hefesol3e darlibergeben.

* Ca. 20-30 Minuten (bis die Hefesol3e hellbraun
wird) auf mittlerer Schiene backen.

Bulgurtopf

Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfullung

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 1/2 T Buchweizenmehl
2T Wasser
1/2 TL Salz
2 EL Sojamehl
1/2 Zwiebel
1/2 Pk (ca. 100-150 g) Rauchtertofu
1/2 Glas (300-350 g) Sauerkraut
1/2 T Gemusebrihe
11/2 T Sojamilch
2 geh. EL Hefeflocken
2 geh. EL Mehl
1TL Senf
1 EL Gemdusebrihpulver
1 Prise Muskatnuf3
Ol fur die Pfanne und die Form

» Aus Buchweizenmehl, Wasser, Salz und
Sojamehl einen Pfannkuchenteig herstellen,
mindestens 30 Minuten quellen lassen.

+ Aus dem Buchweizenteig in einer Pfanne mit Ol
vier Pfannkuchen backen; zum Abkihlen auf

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Zwiebel
1 Paprika
1 Dose/Glas (300 g) Mais
1/2 T getrocknete Kidneybohnen
1 Dose (800 g) Tomaten (oder frische)
4T Gemdusebriihe
ca. 2 T (250 g) Bulgur
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Cayennepfeffer

* Bohnen waschen und tber Nacht in kaltem
Wasser einweichen. Mit dem Einweichwasser
weichkochen (ca. 90 Minuten).

+ Zwiebel und Paprika kleinschneiden, in Ol
anbraten.

e Tomaten dazu, Bulgur und Gemusebriihe und
Gewdlrze dazu, ca. 15 Minuten kdécheln lassen.

« Mais abtropfen lassen, dazu kippen.
« Kidneybohnen auch mit rein.

* Nochmal 5-10 Minuten blubbern lassen und fertig
ist.
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Bunte Linsensuppe

von Iris Berger

1 Pk (500g) braune Linsen
2 1/2 | Wasser
Gemusebrihpulver fur 2 | Wasser
1/2 T Sojamilch
3 Zwiebeln
1 Stange Lauch
5 Karotten
2 grol3e Zucchini
1 Paprikaschote
5-6 Knoblauchzehen
1 geh EL Kréutersalz
1 gestr TL Pfeffer
1 EL Paprikapulver
3 EL Essig
2 EL Sojasauce
2 EL Margarine

» 2| Wasser zum kochen bringen.
» Linsen 20 Minuten darin kochen.

» Unterdessen Zwiebeln schalen und in Halbringe,
Karotten in Scheiben schneiden, Zucchini langs
halbiere, in Scheiben schneiden, Paprika putzen
und wiirfeln, Knoblauch schélen und in Scheiben
schneiden.

¢ Nach den 20 Minuten Karotten und Zwiebeln zu
den Linsen geben.

» Gemisebruhpulver in einer Tasse Wasser
auflosen und dazugeben.

» Restliche Tasse Wasser, Gewlrze, Essig und
Sojasauce ebenfalls dazugeben.

* 10 Minuten weiterkochen lassen.

» Zucchini, Lauch, Paprika und Knoblauch
dazugeben.

» 10 Minuten weiterkochen lassen.

» Sojamilch und Margarine dazugeben, kurz
aufkochen lassen.

Champignoncremesuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 groflde Champignons (ca. 150 g)
1 kleine Zwiebel
1 kleine Kartoffel (optional)
1 EL Margarine
1 EL Mehl
11/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch
2 EL Essig
1 EL Zitronensaft
Pfeffer
Petersilie

Haut von den Champignons abziehen, Lamellen
entfernen, in Scheiben schneiden.

Zwiebel schalen und wirfeln mit 2/3 der
Margarine und den Champignons glasig dunsten.

Mehl unterrtihren.

Kartoffel schalen, in sehr diinne Scheiben
schneiden und dazugeben.

Mit Essig und Gemisebruhe abléschen, kochen,
bis die Kartoffeln gar sind.

Suppe pirieren, Sojamilch und Zitronensaft
zugeben und mit Pfeffer abschmecken.

Vom Herd nehmen, restliche Margarine
aufmontieren.

Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Chili

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

11/2 T Kidneybohnen
1 Pk (250g) Ré&uchertofu
1-2 Zwiebeln
4-5 Tomaten (frisch oder im Glas)
1/2 T Passata
2-3 EL Tomatenmark

2-3 getrocknete Chilischoten (oder 1/2-1
frische, je nach Schérfe)

2 EL Essig

1 Pr Zucker
Ol
Cayennepfeffer
Paprika
Salz

Bohnen Uber Nacht einweichen, 1 1/2 Stunden
kochen.

Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 2-3 mm dicke Streifen schneiden, in Ol
»
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knusprig braten, aus der Pfanne nehmen.

» Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und glasig
dinsten.

» Kleingeschnittene Chilischoten, Zucker,
Cayennefeffer, Paprika, Salz zugeben,
Tomatenmark anrgésten, mit Essig abléschen.

» Stielansatze von den Tomaten entfernen, wiirfeln,
mit Passata in die Pfanne geben und einkochen
lassen.

» Tofu und Bohnen zugeben, mit Cayennepfeffer
abschmecken.

Dazu palf3t: Baguette (baguette) /Weil3brot
(weissbrot) .

Tip: Statt Rauchertofu kann notfalls in
Streifen geschnittener tiber Nacht
(oder zerkrimelter kurz) in Sojasauce
marinierter Tofu verwendet werden.

» Sprossen und Cashewkerne dazugeben (immer
wieder ruhren).

» Knoblauch schélen, in dinne Scheiben
schneiden, dazugeben.

* Mit der Marinade abléschen.

Variante: Durch anderes Gemise (z.B.
Blumenkohlréschen, Selleriestreifen,
Kohlrabi- oder Rettichwirfel etc.)
erganzen, Mungbohnensprosseen
durch andere Keimlinge, Cashewkerne
durch Erdnusse ersetzen.

Pafdt zu: Glas- oder Reisnudeln, Reis.

Croutons

Chinesische Gemusepfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
1/2 T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
2 Mohren
1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1 walnuf3grof3es Stiick Ingwer
3 Fruhlingszwiebeln
1T Mungbohnensprossen
2 Knoblauchzehen
1/2 Zucchini
3 EL Cashewkerne
1 getrocknete Chilischote
Cayennepfeffer
ErnuR3al

e Tofu in 7mm dicke Scheiben, diese in 7mm
breite, 3 cm lange Streifen schneiden.

* In Gemiusebrihe und Sojasauce mit
Cayennepfeffer mindestens eine Stunde
marinieren.

* In Erdnuf3él krolR anbraten (am besten im Wok).

» Mohren putzen und schrag in Scheiben
schneiden, zum Tofu geben, unter Rihren
mitbraten.

» Paprika vom Stiel, den Kernen und den weil3en
Trennwanden befreien, in Rauten schneiden,
mitbraten.

* Ingwer schélen, sehr fein schneiden, mit der
kleingeschnitteten Chilischote dazugeben.

» Waurzeln der Frihlingszwiebeln entfernen, in 3 cm
lange Stlicke schneiden, dazugeben.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1 Scheibe altbackenes Brot
2-3 TL Margarine bzw. 1-2 EL
geschmacksneutrales oder Olivendl
1Pr Salz

 Brot in kleine Wrfel schneiden (etwa ein bis
eineinhalb Zentimeter).

* In einer kleinen Pfanne Margarine zerlassen bzw.
Ol erhitzen.

» Brotwirfel zugeben und unter Rihren rundum
braunen.

» Salzen.

Hinweis: Am besten eignet sich Weilbrot, es
kann aber auch anderes verwendet
werden.

Variante: Hefeflocken-Croutons: kurz bevor die
Croutons fertig gerdstet sind, 2-3 TL
Hefeflocken dariiberstreuen.

Variante: Brezel-Croutons: Statt Brot eine
altbackene Laugenbrezel verwenden.

Verwendung: Uber griinen Blattsalat streuen;

Kartoffelklof3e fillen; als
Suppeneinlage (Crouton-Suppe
(/rezepte/croutonsuppe) ).

Crouton-Suppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Portionen Brot- oder Brezelcroutons
(/rezepte/croutons)

2 T Gemisebriihe

» Gemusebriihe erhitzen.
» Croutons auf zwei Suppenteller verteilen.

« Mit der Gemusebrihe tbergieRen, sofort
servieren.

Variante: Der heifen Gemisebriihe etwas

-
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Sojamilch zugeben.

Curry-Nudelpfanne

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 Pk (250g) Spaghetti
1 TL Kurkuma
1 Zwiebel
3 kleine Zucchini
250-300g Champignons
1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
1 gestr EL Currypulver

4 EL Schnittlauch oder Petersilie (frisch
oder TK)

2 EL Sojasol3e
(Sesam-)Ol zum Anbraten
Pfeffer, Salz

» Spaghettis in Stlicke (Viertel) brechen, kochen
(Kurkuma ins Kochwasser geben).

» Champignons und Zucchini in diinne Scheiben
schneiden.

« Zwiebel in halbe Scheiben schneiden, mit 1 EL Ol
auf hdchster Stufe 2 Minuten anbraten.

» Champignons dazugeben, 2 Minuten mitbraten.

* Zucchini, Kreuzkiimmel, Currypulver dazu, 3-5
Minuten braten.

» Spaghettis, SojasolRe, Pfeffer,
Schnittlauch/Petersilie dazugeben, vermischen.

Kommentar: Schmeckt anstelle von Zucchini auch
mit 1/2 Hokkaido-Kirbis sehr gut. Iris
Berger

Curry-Sauce
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine
2 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
2TL Curry
Salz

» Margarine mit Curry zerlassen.
* Mehl einriihren, bis sich beides vermischt hat.

» Sojamilch langsam (zun&chst nur wenig, damit
sich keine Klimpchen bilden) unter Rihren
dazugeben.

» Kurz aufkochen lassen.
* Mit Salz abschmecken.

Palit zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemiise,
Kartoffeln uvm.

Dampfnudeln

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2T Mehl
2 T lauwarme Sojamilch
1 EL Zucker
1/2 Wirfel Hefe
1 EL Margarine
1 Rezept Vanillesauce (/rezepte/vanillesauce)

Fur die Hefekl6Re das Mehl in eine Schiissel
geben und eine Mulde in die Mitte machen.
1/2 T Sojamilch zur Hélfte in die Mulde giel3en,
den Zucker und die zerbrockelte Hefe
dazugielRen.

Langsam mit dem umliegenden Mehl verkneten,
dabei knapp 1/2 T Sojamilch zugeben bis ein
fester Hefeteig entstanden ist.

Aus dem Teig 4 Kugeln formen und auf eine
bemehlte Unterlage setzen, ca. 20 Minuten an
einem warmen und zugfreien Ort gehen lassen.

Danach in eine groRe Pfanne mit Deckel restliche
Sojamilch und Margarine geben, erwarmen.

Wenn die Sojamilch so warm ist, dal3 die
Margarine sich aufgel6st hat, die Hefeklo3e
hineinsetzen (Deckel drauf!).

Die Milch aufkochen lassen und dann bei
mittlerer Hitze noch ca. 10 Minuten weiter
kocheln lassen.

Die fertigen Dampfnudeln auf zwei Teller setzen
und die Vanillesol3e dariibergeben.

Hinweis: Als Hauptgericht fiir zwei, als Dessert
fur vier Personen.
Dazu pafdt: auRerdem noch frisches Obst oder
Kompott.

Dattelkonfekt

von Iris Berger

3 Dutzend Datteln (ca. 300 g)
4 EL gemahlene Mandeln oder Haselniisse
7 EL Kokosflocken

Datteln entsteinen, mit einer Gabel zerdriicken
(falls sie zu fest sind, Purierstab benutzen).

Mit den Mandeln bzw. Haselnlissen und 4 EL
Kokosflocken vermischen, zu Ballchen formen.

In den restlichen Kokosflocken walzen.

Ergibt: ca. ein Dutzend (je nach GroR3e der
Béllchen).

http://tierrechtskochbuch.de
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Duschgel Eisbanane
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

von Simone Stirn

1 Teil Betain 1 reife Banane

1 Teil Wasser
« Banane mehrere Stunden einfrieren.
* Betain und Wasser in einen geeigneten Behalter, * Quer halbieren, mit einem Messer die Schale
am besten einen Spender, geben und schiitteln. entfernen.
« Jede Halfte auf einen Spiel3 (oder eine

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Easy Chocolate Cake Deluxe

von Chrissel Ehlers

4T Mehl

2T Zucker

1T Ol (am besten Sonnenblumendl)
3/4 T Kakao
1 Pk Backpulver
1 Pk Vanillezucker

2 T Sojamilch

1T Wasser

» Mehl, Zucker, Kakao, Backpulver und
Vanillezucker miteinander vermischen.

+ Ol dazugeben.

» Wasser und Sojamilch dazugeben bis der Teig
zahflussig ist, ggf. noch etwas mehr Wasser
nehmen.

* Bei 175 Grad 50 Min. im Ofen backen.

Variante: nach Belieben Niisse und/oder
Fruchte in den Teig mischen.

Fotos: Martin Patzold

Kuchengabel) stecken.

Hinweis: Die Banane sollte so reif sein, daf3 die
Schale bereits schwarze Flecken hat,
dann kann sie in gefrorenem Zustand
wie Eis am Stiel geleckt werden.

Eiskakao

von Iris Berger

1 Kugel oder 2 EL Vanilleeis (vanilleeis)

1 Grundrezept Kakao (kakao)

Den gut gekihlten Kakao in ein hohes Glas
fullen.

Entweder mit einem Eiskugelformer eine Kugel
oder mit einem ERI6ffel zwei EL Vanilleeis in den
Kakao geben.

Mit einem langen Loéffel und evtl. mit Strohhalm
servieren.

Erbsenhirsotto

Einkornaufstrich

von Iris Berger

1T gekochter Einkorn
2-3 Frihlingszwiebeln
2 EL Sojasauce
7 EL (1/8 T) Sojamilch
1 TL Mehl
1TL Ol
1TL Senf

 Alle Zutaten auRer dem Mehl pirieren.

 Falls der Aufstrich nicht fest genug ist, etwas
Mehl zugeben.

Variante: Statt Einkorn kann auch Grinkern
verwendet werden.

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Hirse
1T Tiefkihlerbsen
2 1/2 T Wasser
2 EL Margarine
3 EL Hefeflocken
1/2 TL Salz
Pfeffer (optional)

Tiefkuihlerbsen mit heiRem Wasser abspiilen.

Mit Hirse, Wasser und Salz aufkochen, bei
geringer Hitzezufuhr 20 Minuten quellen lassen,
ggof. noch etwas Wasser zugeben.

Hefeflocken und Margarine unterrhren.

Mit Salz und nach Wunsch Pfeffer abschmecken.

Variante: Gemisebrihe statt Wasser und Salz
verwenden.

Variante: Mohre schalen, in diinne Scheiben
hobeln, mitkochen.

Variante: Knoblauch schélen, in diinne

Scheiben schneiden, mitkochen.
»
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Variante: Zwiebel schalen, wiirfeln, in Ol glasig
dunsten, weiter wie im Originalrezept.
Tipp: Aus Resten (ggf. mit etwas Mehl)
Bratlinge formen, in Ol braten.

Erbsensuppe

Erbsenpiiree

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T grine Schélerbsen
21/2 T Wasser
3-4 EL Sojamilch
1-2 TL Margarine

1 Pr Pfeffer

1Pr Salz

Erbsen im Wasser ca. 45 Minuten kochen.
Eventuell Giberschissige Kochflissigkeit
abgieRRen, Topf zurtick auf den Herd stellen, um
die restliche Flussigkeit zu verdampfen.
Margarine, Sojamilch, Pfeffer und Salz zugeben.
Mit dem Kartoffelstampfer oder dem Purierstab
grundlich purieren.

Gelbe Erbsensuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T gelbe Schalerbsen
2 T Gemdisebrihe
2T Wasser
1/2 Zwiebel
2-3 EL Essig
Pfeffer
Salz

Zwiebel schalen und feinschneiden.

Erbsen und Zwiebel in 1 T Wasser und der
Gemiisebriihe etwa 40 Minuten kochen.

Eventuell zu viel verdampfte Flissigkeit mit 1/2-1
T Wasser erganzen.

Pirieren.
Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

Variante: Brotchen oder WeilRbrot in die Suppe
brocken und ausloffeln.

von Iris Berger

450 g TK-Erbsen
3 T Gemdusebrihe
1 Kartoffel
1 Stange Lauch
2-3 Karotten
1 Zwiebel
ol
1/2 T Wasser
Krautersalz
Pfeffer
Salz

Kartoffel schalen und wiirfeln und mit den Erbsen
in der Gemusebrihe 20 Minuten kochen,
anschlieBend purieren.

Zwiebel fein wirfeln, in Ol und mit etwas Salz
glasig diinsten.

Karotten in Scheiben schneiden und mit
anbraten.

Mit Wasser abléschen, 2 Minuten garen.

Lauch in Ringe schneiden, dazu, 5 Minuten
dinsten.

Alles zur Suppe geben und aufkochen.
Mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken

Erdbeereis

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Erdbeeren (etwa 100-150 g)

2-3 TL Rohrohrzucker (optional, je nach SifR3e
der Frichte)

3-4 EL Sojamilch

Stiele von den Erdbeeren entfernen, Friichte
kleinschneiden.

Einige Stunden bzw. tGiber Nacht einfrieren.

Aus dem Gefrierfach nehmen, etwa 15 Minuten
antauen lassen.

Mit den restlichen Zutaten pirieren.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

http://tierrechtskochbuch.de
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Erdbeershake

Erdnufcreme

von Iris Berger

1 Schale (200g) Erdbeeren
2 T Sojamilch

1 Banane

1-2 EL Zucker

 Alle Zutaten bis auf zwei Erdbeeren plrieren.
* In zwei Gléaser flllen.

» Die beiden restlichen Erdbeeren einschneiden,
auf den Glasrand stecken.

Foto: Daniela Lais

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 EL ErdnuZmus
3-4 EL Sojamilch
4 getrocknete Datteln
1 EL Obstdicksaft
1 EL Zitronensaft

« ErdnuBmus, Sojamilch, Obstdicksaft und
Zitronensaft zu einer homogenen Creme
verrihren.

« Datteln klein wirfeln, Gber die Creme streuen.

ErdnufRsauce

Erdnul3kartoffelpiiree

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 TL Margarine
1 EL ErdnuBmus
1 EL Mehl

2 TL Zitronensaft
1 Msp Salz

1/2 T Sojamilch

» Margarine zerlassen, Mehl dazugeben und
glattrihren.

» ErdnufBmus dazugeben und glattriihren.

» Sojamilch einrtihren, mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

» Unter Ruhren aufkochen, bis die Sauce eine
cremige Konsistenz annimmt.

Variante: Einige Erdnlsse darliberstreuen oder
in der Margarine anrosten.
Pafit zu: Nudeln oder Reis mit Gemuse oder
Hulsenfruchten.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)
2 T leicht gesalzenes Wasser

2 EL ErdnuBmus

1/2 T Sojamilch

1 EL Margarine

1 Pr Salz

 Kartoffeln schalen und klein wirfeln, im
Salzwasser etwa 20 min. kochen.

 Kartoffeln abgiel3en, Topf zurtick auf den Herd
stellen, um die restliche Flussigkeit zu
verdampfen.

e ErdnuBmus, Margarine und Sojamilch zugeben
und salzen.

« Mit dem Kartoffelstampfer purieren.

Hinweis: Keinen Plrierstab verwenden, da das
Piree sonst glitschig werden kann.

Erdnuf3-Bananenkuchen bzw. -muffins

Essigschorle

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

100 g ErdnuBmus

1 kleine Banane

» Banane und ErdnuRmus mit der Sojamilch
plrieren.

» Weitere Zubereitung siehe Ruihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 EL Apfelessig
2-3 EL Obstdicksaft
1T Mineralwasser

 Essig und Obstdicksaft in ein Glas geben, mit
Mineralwasser auffillen.
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Feine Lebkuchen
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

3 T Mehl (idealerweise Vollkorn)
11/2 TL Natron
1 Pk gemahlene Mandeln
11/4T Zucker
1 Pk Vanillezucker
2TL Zimt
1 Msp Nelkenpulver
1 Msp Muskatbliite
1/2 TL Kardamom
1/2 TL Piment
1 Zitrone (nur abgeriebene Schale)
11/2 T Sojamilch
5 EL Apfelmus, ungezuckert
2EL Ol
3 EL Zuckerriibensirup
3 EL Stéarke
3 EL Sojamehl
ca. 50 Oblaten Durchmesser 7,5 cm

* Mehl, Natron, Zucker, Vanillezucker, Gewilirze
und die abgeriebene Zitronenschale gut
miteinander vermischen.

+ Sojamilch, Apfelmus, Ol und Zuckerriibensirup
hinzugeben und miteinander verkneten.

» Starke und Sojamehl als letztes hineingeben und
alles gut miteinader zu einem gleichmaRigen Teig
verkneten.

» Backofen auf 180°C vorheizen.

» Auf jede Oblate ca. einen EL Teig geben
(unbedingt einen Rand lassen da der Teig sich
beim Backen noch ausdehnt).

» Die Oblaten mit der Lebkuchenmasse auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und
bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

» Auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen, danach
in einer Frischhaltedose aufbewahren.

Ergibt: ca. 50 Stiick (2 Backbleche)

Hinweis: Statt der gemahlenen Mandeln kénnen
auch gemahlene Haselniisse
verwendet werden.

Feuriger Kartoffelauflauf

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

1 kg Kartoffeln
Ol
2T Sojamilch
2 EL Margarine
1 EL Gemdusebrihpulver
1TL Senf
3 geh. EL Mehl
3 EL Hefeflocken
1 TL Paprikapulver
1-2 Zehen Knoblauch
1 frische griine Peperoni
1 frische rote Peperoni
Salz

Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgiel3en
und schalen.

Eine Auflaufform mit Oliven- oder
Sonnenblumendl einfetten.

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in die
Form schichten.

Knoblauch schélen, in kleine Stiicke und
Peperoni in diinne Scheiben schneiden, auf den
Kartoffeln verteilen.

Ofen auf 220°C (Umluft) vorheizen.

In die Sojamilch Senf, Mehl, Paprikapulver, Salz
und Hefeflocken einriihren und unter Rihren
erhitzen.

Wenn die Sol3e heil} ist, die Margarine und das
Gemiusebrihpulver einriihren, zum Kochen
bringen.

Die noch heil3e SoRRe uber die Kartoffeln geben,
in den Ofen schieben und ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Hinweis: Als Hauptgericht macht der Auflauf gut

2 Personen satt, als Beilage reicht er
fur 4 Personen.

Varianten: Es kann auch ein Teil der Kartoffeln

durch Gemuse (z.B. Paprika, Zucchini,

Aubergine, etc.) ersetzt werden,
ebenso kénnen schwarze getrocknete
Oliven mit dem Knoblauch und den
Pepperoni auf den Kartoffeln verteilt
werden.

http://tierrechtskochbuch.de
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FIUssigseife

von Simone Stirn

1 Teil Betain
1 Teil Wasser

» Betain und Wasser in einen geeigneten Behdlter,
am besten einen Spender, geben und schiitteln.

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Gebéck aus Plunderteig (einem
Blatterteig &hnlich zubereiteten
Hefeteig).

Frittiertes Gemiuse

Franzbrotchen

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (250g) Mehl
1/2 Wiirfel Hefe
2 EL Zucker
2 EL Margarine
1/2 T Vanille-Sojamilch
1Pr Salz
1 EL Starke
Zitronenschale (optional)
Fullung
2/5 Pk (100g) Margarine
1/2 T Zucker
1-2TL Zimt

» Hefe und Zucker in der Sojamilch auflésen, 10
Minuten gehen lassen.

 Alle Zutaten fur den teig grindlich verkneten, eine
halbe Stunde lang abgedeckt an einem warmen
ort gehen lassen.

» Teig auf 20x25cm?2 ausrollen.
» Margarine in Scheiben schneiden.

» Teig zur Halfte mit Margarinescheiben belegen,
zusammenklappen (siehe Fotos).

» Teig auf 30x25cm?2 ausrollen.

» Linkes und rechtes Drittel zur Mitte hin
umklappen (siehe Fotos).

» 15 Minuten kaltstellen.

» Teig auf 40x30cm?2 ausrollen.
» Mit Wasser bespriihen.

* Mit Zimtzucker bestreuen.

» Aufrollen.

* Rolle in 6-8 Teile schneiden.

» Teile auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen.

* Mit ERstédbchen oder Holzkochl6ffelstil 0..
eindrucken (siehe Fotos).

» Backofen auf 200° vorheizen.
* Franzbrétchen 15 Minuten backen.

Hinweis: Franzbrétchen sind ein Hamburger
2

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

2 grol3e Zwiebeln
1 Zucchini
1 mittlere Aubergine
1T Mehl
1T Wasser
Salz
Pfeffer
Ol zum Frittieren

Mehl, Wasser , Pfeffer, Salz in einer Schiissel
verrihren.

Zwiebeln schalen.

Gemiuse in Scheiben schneiden, im angeruhrten
Mehl wenden.

In heiRem Ol frittieren.

Frichtebrot

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

7-8 Apfel (7500)
3/4 Pk (150g) Rosinen
150g getrocknete Feigen
1/2 Pk (250g) Zucker
1/2 Pk Lebkuchengewiirz
1 geh. EL Kakao
1TL Zimt
2/3 T (100g) ganze Haselnisse
2 TL Natron
1/2 Pk (500g) Mehl

etwas Margarine zum Einfetten der
Backform

« Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in

eine Schissel raspeln.

« Die Feigen in kleine Wurfel schneiden und zu den

Apfelraspeln geben.

* Rosinen, Zucker, Lebkuchengewiirz, Zimt und

Kakao zugeben, alles gut vermischen.

+ Uber Nacht in der zugedeckten Schiissel im

Kuhlschrank ziehen lassen.

« Am nachsten Morgen Mehl und Natron zugeben,

gut mit den Handen verkneten.

» Die Haselniisse mit dem Teig verkneten.
» Eine grol3e Brotbackform einfetten, den Teig

hineingeben.

* Bei 180°C ca. 80 Minuten backen.

-
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Variante: Statt der getrockneten Feigen kénnen

auch getrocknete Aprikosen
verwendet werden.

Frichtemusli

von Iris Berger

1T Haferflocken
1 Banane
1/2 Orange
1/2 Apfel
1/2 Kiwi
3-4 EL Kokosraspeln

3 EL ganze Mandeln, Haselnlisse oder
Cashewkerne

2-3 EL Hanfsamen, Sonnenblumenkerne oder

Sesam
3/4-1 T Sojamilch
Agavendicksaft

» Haferflocken in eine Mislischale geben,
Kokosflocken, Niisse und Samen untermischen.

» Banane schélen, in Scheiben schneiden.
* Orange schalen, filetieren, Filets vierteln.

» Kiwi schélen, in Scheiben schneiden, diese
vierteln.

» Geschnittenes Obst zum Musli geben.

» Apfel vom Kerngehduse befreien und ungeschalt
dazuraspeln.

» Mindestens einen TL Agavendicksaft dazugeben.

» Sojamilch dazugief3en und alles vermengen.

* Nach Wunsch spéater Sojamilch (diese wird nach
einiger Zeit aufgesaugt) und Agavendicksaft
erganzen.

Fir: eine Person.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.
Mit reichlich Ol in der Pfanne knusprig braten.

Aus der Pfanne nehmen, 2 EL Sojasauce
zugeben.

Strunk vom Kohl entfernen, Blatter in feine
Streifen schneiden.

In etwas Ol andinsten.

Keimlinge zugeben.

Mohren schélen und raspeln, zugeben.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

2-3 Minuten unter gelegentlichem Rihren braten.
Restliche Sojasauce (4 EL) zugeben.

Gemiuse mit dem Tofu und Mehl mischen.

Reisteigplatten 2-3 Minuten in kaltem Wasser
einweichen.

* Je zwei herausnehmen und lbereinander auf ein

feuchtes Geschirrtuch legen.

2 EL der Fillung daraufgeben.

Die Reisteigplatten vom Kdrper weg, tUber die
Fullung umschlagen.

Reisteigplatten von beiden Seiten
daruberklappen, fertig rollen.

Friihlingsrollen in heiRem Ol in der Pfanne von
beiden Seiten braten (oder frittieren).

Ergibt: 12 Frahlingsrollen.
Varianten: Die Fullung kann nahezu beliebig
variert werden, etwa mit Lauch,
Ingwer, Sesam usw.

Fruhlings-Sojabohnenquark

FrUhIingsroIIen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Dutzend Reisteigplatten
1/4 Pk (125g) Tofu
1/2 kI. Wirsing oder Weil3kohl (etwa 400g)

1/2 T gemischte Keimlinge,
Mungbohnensprossen 0.4a.

2 Mobhren
6 EL Sojasauce
2 EL Mehl
Salz
Pfeffer
Paprika
ol

» Tofu mit der Gabel oder in der Faust zerdriicken.

2

von Iris Berger

1 Pk. Tofu (300 g)
1/2 T Sojamilch
3 EL Leindl
3 EL Zitronensaft
1 gestr. TL (Krauter)salz
1/2 TL weilRer Pfeffer

1 Bund Frihlingszwiebeln (oder 1/3-1/2
Stange Lauch)

1 Schale Kresse (oder 1/2 Bd Petersilie)

+ Tofu mit Sojamilch, Ol, Zitronensaft und den

Gewdrzen in einem hohen Gefal3 vermischen und
mit dem Pdrierstab gut mixen, bis die Masse eine
cremige Konsistenz hat.

Dann mit einem Loffel die in feine Ringe
geschnittenen Fruhlingszwiebeln (bzw. den
Lauch) und die abgeschnittene Kresse (bzw.
gehackte Petersilie) unter den Sojabohnenquark
heben.

20-30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen,
dann servieren.

http://tierrechtskochbuch.de
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Variante: Wer dem Sojabohnenquark eine
rétliche Farbung verleihen mdchte,
kann einen gestr. TL Paprikapulver
mitpurieren.

Hinweis: Palfdt zu Pellkartoffeln, als Dip fir
Rohkostplatten oder als Brotaufstrich.

Gebackene Hokkaidostuicke

Friuhstucksbrotchen

von Iris Berger

1/2 Pk (500 g) Weizenvollkornmehl
1T lauwarmes Wasser
1 EL Zucker
1 W Hefe (oder 1 Pk Trockenhefe)
29eh TL Salz
2 EL Essig
1-2 EL Ol

1/2 T Wasser mit Zucker und Hefe verrihren, 1/4
Stunde gehen lassen.

Alle Zutaten mischen und zu einem glatten Teig
kneten.

Die Teigschussel zugedeckt tber Nacht in den
Kihlschrank stellen.

Am néchsten Morgen Teig durchkneten, ca. 12
Brotchen formen.

20 Minuten gehen lassen.
Bei 250°C ca. 30 Minuten backen.

von Iris Berger

1 mittelgrof3er Hokkaido-Kirbis
3 EL Olivendl
1 gestr TL Gemusebrihpulver
1 gestr TL Krautersalz

Hokkaido in 2 Zentimeter grofRe Stiicke
schneiden.

In einer groRen Schissel Olivendl mit
Gemisebrihpulver und Krautersalz verrihren.
Hokkaido-Wirfel dazugeben und gut mit der
Sauce vermischen.

Wiirfel auf einem Backblech gleichmafig
verteilen.

Bei 250°C ca. 20-30 Minuten backen (bis der
Hokkaido braunlich wird).

Gebrannte Mandeln

Gebackene Bananen

von Ingrid Buhl (Rele_antispe@gmx.net)

1 Banane
1 1/2 EL Mehl
1 TL Zucker
2 TL Paniermehl / Semmelbrdsel
1/4 T Kokosmilch
1 TL Margarine

Die Margarine in einer Pfanne zum Schmelzen
bringen.

In der Zwischenzeit alle Zutaten aufBer der
Banane und der Margarine verquirlen.

Die Banane je ein Mal langs und quer halbieren.

Bananenstiicke in Kokospanade tauchen und in
der heif3en Margarine von beiden Seiten golden
anbraten.

Hinweis: Die Panade kann mit Zimt verfeinert
werden; evtl. Uberschiissige Panade
passt als Sol3e zu den gebratenen
Bananen.

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Rohzucker
1/4 Pk (50 g) ganze Mandeln
1 Msp Zimt
Ol

Zucker und Zimt in einer unbeschichteten Pfanne
bei geringer Hitze erwarmen.

Mandeln in einer zweiten Pfanne anrosten.
Zucker gelegentlich umrihren.

Wenn der ganze Zucker geschmolzen ist,
Mandeln dazugeben.

Ruhren, bis alle Mandeln mit karamelisiertem
Zucker tiberzogen sind.

Eine feuerfeste Platte, einen grof3en Teller 0.&.
einfetten.

Mandeln darauf giel3en, mit zwei Gabeln oder
ERstabchen auseinander ziehen.

Erkalten lassen.
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Gebratene Apfeltaschen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

6 Blatter Reispapier
1 Apfel
2 EL Rosinen
1/2 TL Zimt
1 EL Zuckerribensirup
Ol fiir die Pfanne

» Das Reispapier 1-2 Minuten in kaltes Wasser
legen, wenn es weich ist, rausnehmen und zum
Abtropfen uber einen Schisselrand hdngen.

» Den Apfel schalen und das Kerngehause
entfernen, danach in kleine Stiickchen schneiden,
in eine Schissel geben.

» Zu den Apfelstickchen die Rosinen, den Zimt
und den Zuckerriibensirup dazugeben, alles gut
miteinander vermischen.

» Je zwei Bléatter Reispapier Ubereinander legen
und ein Drittel der Apfelmasse darauf geben.

» Wie Frihlingsrollen zusammenwickeln und
umschlagen.

+ Ol in einer Pfanne erhitzen, die Apfeltaschen
hineinlegen und von beiden Seiten krol3 backen.

Dazu paf3t: Vanilleeis (/rezepte/vanilleeis) oder
Sojaschlagsahne.

mindestens 1/2 Stunde ruhen lassen.

Die Apfel schalen, achteln, Kerngehause
entfernen und die Teile in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden.

Mit Zitronensaft betraufeln, Haselniisse, Rosinen,
Zimt, Zucker und Mandeln dazugeben, alles
vermischen.

Boden und Rand einer gut eingefetteten
Springform (28cm) mit ausgerolltem Mirbeteig
auslegen

Apfelmasse hineingeben.

Restlichen ausgerollten Mirbeteig als "Deckel”
auf die Apfelmasse legen.

Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 70-80
Minuten backen, durch Vorheizen des Ofens
verkirzt sich die Backzeit um 10-15 Minuten.

Variante: Statt der gemahlenen Haselnlsse
gemahlene Mandeln nehmen.

Gefullter Kurbis

Gedeckter Apfelkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
1 Pk (250g) weiche Margarine
11/3 T (200g) Zucker
6 EL (60g) gemahlene Haselniisse
1 TL Natron
11/2 T (220g) helles Weizenmehl
2/3 T (100g) Weizenvollkornmehl
1/2 TL Zimt
1 Prise Salz
Fullung
10 séauerliche Apfel (1kg)
1 EL Zitronensaft
4 EL (40g) gemahlene Haselnilisse
1/2 Pk (100g) Rosinen
1TL Zimt
2 EL Zucker
3 EL gehackte Mandeln

* Margarine, Zucker, Haselnlisse, Natron, Mehl,
Zimt und Salz zu einem Teig kneten, zu einer
Kugel formen und zugedeckt im Kihlschrank

von Iris Berger

1 Hokkaidokiirbis (800g)
200 g Austernpilze
150 g Seitan
1 Zwiebel
10-12 Walnusse (60g Kerne)
1 EL Zitronensaft
Salz
Ol

Deckel und Pirzel des Kirbis' abschneiden,
Deckel aufbewahren.

Kurbis mit einem Loffel entkernen.
Austernpilze in Ol anbraten, wahrenddessen
Zwiebel schélen und in Halbringe schneiden,
dann zu den Pilzen geben und glasig diinsten.
Zitronensaft zugeben, mit Salz abschmecken.
Pilze und Zwiebeln mit Seitan und Walnuf3kernen
in ein hohen Gefald geben und purieren.

In den Kurbis fullen, diesen auf ein Backbleck
stellen, den Deckel danebenlegen.

Bei 200°C 45 min backen.

Deckel aufsetzen und servieren.

Dazu pafdt: Zwiebelmdhrensauce
(zwiebelmoehrensauce) , milde
(tomatensaucemild) oder scharfe
Tomatensauce (tomatensaucescharf)
und Zitronenkamut (zitronenkamut) .

http://tierrechtskochbuch.de
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Gelbe Erbsen mit Zucchini

Gemuseeintopf

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1T gelbe Erbsen
1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkimmel (gemahlen)
2T Wasser
1/2 T Sojamilch
3 EL SojasofR3e
1 grol3e Zwiebel
2 kleine Zucchini
(Sesam-)Ol
Pfeffer
Salz

» Gelbe Erbsen mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, 1 EL
Ol und Wasser weichkochen.

» Vom Herd nehmen, Sojamilch und SojasoR3e
dazu.

» Zwiebel schalen, in der Mitte durchschneiden, in
feine Scheiben schneiden und mit 1 EL Ol
andunsten, zu den Erbsen geben.

» Zucchini mit Reibe oder Messer in diinne
Scheiben schneiden, kurz anbraten, zu den
Erbsen geben.

» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Gelee-Apfel

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

11/4T Apfelsaft
1 kleiner Apfel
1/2 TL Agar-Agar
3 EL Zitronensaft (optional)

» Apfel achteln, Kerngeh&use entfernen und
schélen, klein wirfeln.

» 1 T Apfelsaft mit dem Zitronensaft erhitzen.

» Agar-Agar mit dem restlichen Apfelsaft anrihren,
zum hei3en Saft geben.

» Unter standigem Rihren 2 Minuten kochen.

» Apfelwirfel in Dessertschéalchen oder Glaser
geben, mit dem Apfelsaft auffillen.

» Erkalten lassen, bis die Masse erstarrt ist.

» Auf Teller stiirzen (das Gelee sollte dabei so fest
sein, daf} es die Form beibehalt), eventuell mit
einem Loffelstiel vom Glas I6sen.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte
Packungshinweise beachten.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Kartoffeln
1 Zwiebel
1-2 EL Olivendl
3-6 Knoblauchzehen
3-4 T Gemusebrihe
1 EL Essig
1 EL Margarine (optional)
Schnittlauch oder Petersilie (optional)
1 Msp Muskat
Salz
Pfeffer

verschiedene Gemiise und Hiilsenfriichte, z.B.

12 Rosenkohlréschen (oder Blumenkohl,
Brokkoli)

1 Mdhre

1 Petersilienwurzel

1 zwei Finger dicke Selleriescheibe
1T gekochte Kidneybohnen, Erbsen etc.

Zwiebel schalen, in Halbringe schneiden, im Ol
glasig diinsten.

Kartoffeln schélen, wurfeln, zugeben.
Knoblauch schélen, ganz lassen.

Gemiusebriihe, Muskat und Knoblauch zugeben,
10 Minuten kochen lassen.

Wahrenddessen restliches Gemiuise vorbereiten:
putzen/schélen, Méhre und Petersilienwurzel in
Scheiben schneiden, Rosenkohl evt. halbieren,
Sellerie wirfeln.

Essig, Gemise und Hulsenfriichte zugeben,
weitere 10 Minuten kochen lassen.

Margarine zugeben.
Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

Nach Wunsch Schnittlauchrélichen, Petersilie
zugeben.

Varianten: Anderes Gemuse verwenden, z.B.
Kirbis, Lauch, Selleriegriin, griine
Bohnen, Mais, Spinat,
Frihlingszwiebeln, Zucchini. Weniger
geeignet ist Paprika oder Tomate,
vollig ungeeignet Aubergine.
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Gemiusekichlein

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (150g) Spinat (tiefgekihlt)
3/5 T (100g) Erbsen (tiefgekinhlt)
1/2 Pk (100g) Tofu
1T Mehl

1/3 Pk (ca. 80g) Margarine

2-3 EL Wasser
1/2 T Sojamilch
1 TL Zitronensaft
2 EL Hefeflocken
2 EL Stéarke
1 Msp Muskat
Salz
1 Msp Kurkuma (optional)
1 Knoblauchzehe (optional)
0]

Mehl mit Margarine und Wasser zu einem glatten
Teig kneten, eine halbe Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen.

Spinat mit etwas Wasser, Salz und Muskat etwa
10 Minuten kochen, im Sieb abtropfen lassen.
Erbsen kochen und abgiel3en.

Tofu zerdriicken, mit Sojamilch, Zitronensatft,
Hefeflocken, Starke, etwas Salz, 1-2 TL Ol, nach
Wunsch der geschélten Knoblauchzehe und
Kurkuma purieren.

Teig in sechs Teile teilen, in gedlte
Muffinfdrmchen driicken, so daf? Boden und Rand
bedeckt sind.

Die Hélfte davon mit Spinat, die andere mit
Erbsen fullen.

Tofucreme daraufgeben. Optional: Mit der
Fillung verrdhren.

Bei 180°C etwa zwanzig Minuten im Ofen
backen.

Ergibt: 6 Gemuise-"Muffins".

Varianten: Statt Spinat und Erbsen kann naturlich

auch jeweils nur die doppelte Menge

Spinat oder Erbsen verwendet werden

oder auch anderes Gemiise wie etwa
Mais.

Rihrtofu mit Gemuse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu

1/2 T Sojamilch
1 EL Zitronensaft
1 EL Sojasauce
1TL Curcuma
1/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Salz
1/2 rote oder griine Paprikaschote
1 Stuck Lauch (etwa 12-15cm) oder 1 Zwiebel
1-2 Tomaten
Ol

Tofu mit Sojamilch, Zitronensaft, Sojasasuce, 2
EL Ol, den Gewiirzen und dem Salz piirieren.

Lauch putzen bzw. Zwiebel schélen und in diinne
Ringe schneiden.

Paprika von kernen befreien und in Rauten
schneiden.

Gemiise unter den Tofu heben.

In einer Pfanne Ol heiR werden lassen,
Tofumasse darin anbraten, gelegentlich wenden.

Tomaten in Scheiben schneiden (Stilansatz
entfernen), zwei bis drei Minuten mitbraten.

Varianten: Mit Pfeffer wiirzen, eingelegte
Pfefferkérner zugeben; fein
geschnittete Chilischote und
Cayennepfeffer zugeben; anderes
Gemdise, Pilze oder gebratene
Réauchertofuwifel usw. erganzen.

Gemusesllze

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Spargel
1/5 Salatgurke
2/3 T Mais oder Erbsen

1/4 gruner Paprika (zu Mais) oder gelber
(zu Erbsen)

1/4 roter Paprika
4-5 kleine Mohren

1/4 Pk (100 g) Tofu

1-2 TL Zitronensaft
1-2 EL Sojasauce
1 TL Agar-Agar
ca. 2 T Gemusebriihe
1 EL gehackte Petersilie

Pfeffer
Salz
o]
»
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» Tofu in 3 Millimeter grof3e Wirfel schneiden, 20
Minuten in Gemuisebriihe marinieren, in etwas Ol
anbraten.

e Gurke schalen und in halbzentimetergroRe Wiirfel
schneiden.

» Paprika in zentimetergrof3e Rauten, Méhren in
Scheiben schneiden.

» Spargel schéalen, holzige Enden abschneiden.
Schalen und Enden in etwas Salzwasser
auskochen, aus dem Wasser nehmen, Spargel
darin nicht zu weich kochen.

» Spargel aus dem Wasser nehmen und in 2
Zentimeter lange Stlicke schneiden.

* Restliches Gemiise nacheinander im gleichen
Wasser kochen.

» Agar-Agar mit 3 EL Gemusebriihe anrihren.

» Gemisekochwasser mit Gemisebrihe auf 2 T
auffillen, mit Pfeffer, Zitronensaft und Sojasauce
kraftig abschmecken, aufkochen, Agar-Agar
dazugeben und 2 Minuten unter Rihren kochen.

» Petersilie, Gemiise und Tofuwurfel schichtweise
oder gemischt in eine Form geben, mit der
Agar-Agar-Gemusebrihe auffiillen, erkalten
lassen.

» Silze aus der Form stiirzen, in Scheiben
schneiden.

Paldt zu: Getreide, Kartoffeln.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte
Packungshinweise beachten.

* Zwiebel schalen und wiirfeln.

« Tofuscheiben in Ol mit etwas Salz in zwei Partien
von beiden Seiten kroR braten, aus der Pfanne
nehmen.

« Zwiebel in die Pfanne geben, glasig diinsten.
* Chili sehr fein schneiden.

» Gekochte Gerste und Chili zur Zwiebel geben,
unter RUhren weiterbraten.

» Wahrenddessen Pastinake und Knoblauch
schéalen und beides in dinne Scheiben
schneiden.

« Mit den Mungbohnensprossen zur Gerste geben,
kurz mitbraten.

« Tofuchips und verbliebene Marinade dazugeben,
gelegentlich ruhren bis die FlUssigkeit
aufgenommen ist.

Gewdilrzmuffins

Gerstenpfanne mit Tofuchips

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (100 g) Tofu
1/3 T Gemisebrihe
2-3 EL Sojasauce
1/2 T Gerstengraupen
2T Wasser
1 kleine Zwiebel
1 cm grof3es Stiick rote Chilischote
1/2 T Mungbohnensprossen
1 Pastinake
1 Knoblauchzehe
ol
Salz

» Tofuim 3 mal 3 cm grofRe, 2 mm diinne Scheiben
schneiden.

» Gemisebruhe und Sojasauce mischen und Tofu
darin 1 Stunde marinieren.

» Gerste im leicht gesalzenen Wasser im
geschlossenen Topf etwa 30 bis 40 Minuten
kochen (bis das Wasser aufgenommen ist).

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Rezept Muffinbaukasten
(/rezepte/kuchenundmuffinbaukasten)

1 TL Zitronensaft
2 geh. EL Kakao
1TL Zimt
2 Msp Nelkenpulver

* Zu dem Muffinteig aus dem Grundrezept die
anderen Zutaten zugeben, alles gut verriihren.

» Weiter wie im Grundrezept fiir Muffins.

Hinweis: Kann auch mit weiteren Gewirzen wie
Kardamom oder geriebener
Orangeschale zubereitet werden.

Gewdlrzsterne

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (125g) weiche Margarine
1T Zucker
2T Mehl
1/2 TL Natron
4 geh. EL gemahlene Mandeln
1TL Zimt
1/2 TL Kardamom
1 Msp. Nelken
1 Prise Muskatnuss
4 EL Sojamilch
1TL Zitronensaft
2 EL Zuckerribensirup

» Die Margarine und den Zucker miteinander
vermischen, dann alle restlichen Zutaten dazu
und gut miteinander verkneten.

-
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» Den Teig zu einer Kugel formen und mind. 1/2
Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.

» Danach den Teig auf bemehlter Flache 4-5 mm
dick ausrollen und mit einem
Platzchenausstecher Sterne ausstechen.

» Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
bei 180°C ca. 8-12 Minuten hellbraun backen, auf
einem Kuchengitter abkihlen lassen.

Ergibt:: 2 Bleche

Griel3brei

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 T Sojamilch
2 EL Zucker
1 Prise Salz
1/2 T Weichweizengriel3
nach Belieben Zucker
nach Belieben Zimt

» Die Sojamilch mit Zucker und Salz in einem Topf
zum Kochen bringen.

» Den Griel3 einrlihren, unter Riihren aufkochen
und dann 7-8 Minuten bei niedriger Hitze
weiterkdcheln lassen, dabei 6fter umrthren.

» Den Brei in Teller oder Schalen fillen, mit Zucker
und Zimt bestreuen.

Variante: Optional kann statt Zucker
Vanillezucker verwendet werden.

Variante: Statt mit Zucker und Zimt bestreut
kann man den GriefR3brei auch mit
Kompott oder frischem Obst reichen
(z.B. eine gewdurfelte Birne, zwei
gewidrfelte Kiwi, eingemachte Kirschen
usw. daribergegeben).

Grine Solie
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 T Sojamilch
4 EL Zitronensaft
4 EL Disteldl
11/2 TL Gemdisebrihpulver
1TL Senf
1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
1 Bund Schnittlauch

» Sojamilch in eine Schissel geben, Zitronensaft,
Distel6l, Senf und Gemusebrihpulver
dazugeben.

» Kréauter waschen, gut abtropfen lassen und
kleinhacken, in die Sol3e geben.

» Mit dem Zauberstab kurz durchpdrieren.
* Mind. eine Stunde in den Kihlschrank stellen.

Pal’t zu: Pellkartoffeln.

Griunkernaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

6 EL noch warme Grinkernbratlingsmasse
(siehe Rezept "Grinkernbratlinge”
(gruenkernbratlinge) )

2 EL Margarine

2 TL scharfer Senf

e Zutaten vermischen, in ein Glas mit
Schraubverschluf3 fillen und abkiihlen lassen.

Grunkernbraten

von Iris Berger

1 Pk (500 g) Grunkernschrot

5-6 kleine
1T(15009)
2

1-2

3T

1TL

1/2 TL
1TL

1TL

3 geh. EL

Moéhren (250 g)

Mais

Zwiebeln

Knoblauchzehen (optional)
Gemdusebriihe
Paprikapulver

Pfeffer

Kréutersalz

Essig

Sojamehl

2 geh. EL Dinkelmehl
3/4 T Wasser
Ol
1 EL Margarine

» Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und mit
Ol in einem Topf glasig diinsten.

e Mohren raspeln und zusammen mit Mais und
Grinkernschrot zu den Zwiebeln geben.

» Mit Krautersalz, Pfeffer und Paprika wirzen und
mit maglichst wenig Fett anbraten, bis der
Griinkern nussig duftet.

« Dann mit der Gemiisebrihe abléschen, den
Essig hinzugeben und die Masse unter Ruhren
einige Minuten kocheln lassen.

« Anschlie3end bei ausgeschaltetem Herd und
geschlossenem Deckel zunachst 20 Minuten
ausquellen, dann in eine Schiissel gefllt weitere
20 Minuten abkuhlen lassen.

* In einer Tasse das Soja- und Dinkelmehl mit
Wasser anrihren und gut unter die
Getreidemasse mischen.

» Diese dann in eine Brot- oder Auflaufform fullen

»
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und im Backofen bei 220° C 20 Minuten backen.

» Form herausnehmen und in eine zweite, grolRere
Form, gefullt mit wenig Wasser, stellen, so daf3
die Form zu zwei Dritteln im Wasser steht. Auf
der Kruste des Bratens kann jetzt die Margarine
verteilt werden.

» Das ganze wieder in den Backofen geben und
weitere 20 Minuten backen.

Paf3t zu: einer milden Tomatensauce.

Grunkernbratlinge
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2 T Grinkernschrot
2 T Gemdisebrihe
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Sonnenblumenkerne
2-3 EL Tomatenmark
1 EL scharfer Senf
1/2 TL Muskat
2 EL Sojasauce
Pfeffer
Paprika
Haferflocken zum Panieren (optional)
ol

» Zwiebeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und
in Ol glasig diinsten.

* Sonnenblumenkerne anrdsten.

» Mit Gemisebriihe abléschen.

» Knoblauch pressen, mit Senf, Tomatenmark,
Sojasauce und den Gewirzen zur Flissigkeit
geben.

» Grunkernschrot einriihren.

* Masse ausquellen und abkuhlen lassen, Bratlinge
formen, ggf. in Haferflocken wenden, nach
Moglichkeit 1-2 Stunden ruhen lassen.

+ In Ol von beiden Seiten braten.

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

Tip: Aus einem Teil der Bratlingsmasse vor
dem Braten Griinkernaufstrich
(/rezepte/gruenkernaufstrich)
zubereiten.

Gurkencremesuppe

von Iris Berger

1 Salatgurke
1 Stange Lauch
4T Gemisebrihe
2 T Sojamilch
5 gestr. EL Maismehl
3 TL Dill
1 TL Margarine
Ol
Krautersalz, weiRer Pfeffer, Curry

» Gurke schélen und fein reiben.

+ Lauch in Ringe schneiden, mit etwas Ol duinsten.

» Geriebene Gurke zum Lauch dazugeben und
weichdunsten.

« Gemisebrihe dazugieRen und purieren, dann
kurz aufkochen lassen.

* Maismehl mit etwas kaltem Wasser anriihren und
zur kochenden Suppe hinzugeben, weiter
kocheln lassen.

» Sojamilch und Dill hinzugeben und mit
Krautersalz, Pfeffer und Curry abschmecken und
Margarine einrihren.

Gurkensuppe mit Knoblauchtoast

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Gurke
2 T Gemisebrihe
1/3 T Sojamilch
1 Knoblauchzehe
2-3 Scheiben Weil3brot
1 EL Margarine
Pfeffer

« Gurke schalen und in halbzentimetergroRe Wiirfel
schneiden, mit der Margarine andiinsten.

* Mit Gemusebrihe aufgieRen, etwa 10 min.
kochen (die Flussigkeit soll den
Gurkengeschmack annehmen, die Gurken aber
nicht zu weich werden).

» Sojamilch zugeben, mit Pfeffer abschmecken.

« Brot toasten, mit Knoblauch einreiben und mit
Margarine bestreichen.
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Hasecreme

Haferkekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3 T (25g) Hefeflocken
1/10 Pk (25g) Kokosfett
2/3 T Sojamilch
1 geh. TL Salz
1 Msp Paprika
1TL Senf
1 EL Essig
1 EL Zitronensaft
1/2 TL Kurkuma
1/2 TL Knoblauchpulver
1 gestr. EL Johannisbrotkernmehl

» Kokosfett, Sojamilch, Essig, Zitronensaft und
Senf aufkochen.

» Ruhren, bis das Kokosfett sich aufgelést hat.
» Restliche Zutaten mischen und unterriihren.

* In ein Schélchen oder verschlielfbares Gefald
geben.

e Auskihlen lassen.

Tipp: Auch zum Uberbacken geeignet.

Haferbratlinge

von Frank Miiller

1/2 Pk (250 g) Haferflocken zart
1/2 Pk (250 g) Haferflocken kernig
1 groRRe Zwiebel
2 T passierte Tomaten
1T Gemisebrihe
2-4 Knoblauchzehen
1 geh. TL Paprika
1 Pr Muskat

Krauter (der Provence, Oregano,
Rosmarin, Schnittlauch)

Ol zum Braten

» Zwiebeln und Knoblauch schalen, sehr fein
hacken (nach Wunschanbraten/diinsten).

» Haferflocken mit den restlichen Zutaten in ein
Gefald geben und zu einem homogenen Teig
verkneten.

e 10 Min. ziehen lassen.
« Ol in einer Pfanne erhitzen.

+ Teig zu flachen Bratlingen formen und im Ol von
beiden Seiten knusprig braten.

» Auf Kiichenpapier legen, um lberschissiges Fett
aufzusaugen.

Fotos: Tobi Bayerl (2), Martin Patzold

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2/5 Pk (100g) weiche Margarine
11/2 T zarte Haferflocken
11/2 T Vollkornmehl
1 TL Natron
4 gr. EL Zuckerribensirup
1/2 T Sojamilch
1/2 Pk (100g) Rosinen
1 Pk (100g) gehackte Mandeln oder Niisse
1 Kkl. reife Banane
Fett fur die Form

« Die Margarine gut mit den Haferflocken
vermischen, danach das Mehl und Natron
zugeben und verrihren.

» Den Zuckerribensirup reichlich um den Léffel
wickeln und zu der Haferflocken-Masse geben.

» Sojamilch, Rosinen und Nusse/Mandeln
zugeben, alles gut verkneten.

« Die Banane purieren und mit dem restlichen Teig
verkneten.

* Den Teig ca. 15 Minuten zugedeckt
stehenlassen, damit die Haferflocken quellen
kénnen.

» Ein Backblech einfetten und den Teig mit einem
ERI6ffel in Haufchen daraufsetzen.

* Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

* Vom Blech l6sen und auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen.

Hinweis: Ergibt 1 1/2 Bleche.

Variante: Statt der Mandeln oder Niisse
ungesalzene Erdniisse verwenden.

Hanfbrot

von Iris Berger

2 2/3 T (400 g) Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
1 Pk. (200 g) Hanfmehl
6 EL Hanfsamen
1 geh. EL Salz
1 W Hefe (oder 1 Pk Trockenhefe)
1 EL Agavendicksaft oder Zucker
2 EL Essig
1/2 + 2/3 T Wasser

« Hefe mit 1/2 T Wasser und Agavendicksaft oder
Zucker verriihren und 15 Minuten gehen lassen.

* Weizen- oder Dinkelmehl, Hanfmehl, Hanfsamen
und Salz in einer Schiussel gut vermengen.

» Hefe, restliches Wasser und Essig zum Mehl

-
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geben und 10 Minuten gut durchkneten, bis ein
geschmeidiger Teig entstanden ist. Ist der Teig
zu flussig oder zu fest, noch etwas Mehl oder
Wasser hinzugeben.

» Teig mit einem Tuch bedecken und 50 Minuten
gehen lassen.

» Teig zu einem Brotlaib formen, auf der Oberseite
quer mit einem Messer einritzen und im kalten
Backofen weitere 50 Minuten gehen lassen.

» 30 Minuten bei 250° C, 35 Minuten bei 200° C
backen.

» Ab und zu mit Wasser bespruhen.

Tip: Wenn der Teig in einer Knetmaschine
geknetet wird, die Hanfsamen erst
gegen Ende des Knetvorgangs

zugeben, da sie sonst zerstort werden.

Das Bespruhen des Brotes kann am
besten mit einem Blumensprayer
durchgefiihrt werden.

Palit zu: Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) und
Tomatenscheiben.

Haselnuf3brot
von Iris Berger

1 Pk (500 g) Weizenvollkornmehl
1 W Hefe
11/5T (280 ml) Sojamilch
1 TL Agavendicksaft
1EL Salz
80 g (ca. 1 T) gemahlene Haselniisse
1/2 Pk (100 g) ganze Haselnlusse
16 Haselnlisse zum Verzieren
3 TL Sesam
1/2 abgeriebene Orangenschale
etwas Margarine oder Ol

» Das Mehl in eine Schissel geben und in die Mitte
eine Muld drucken.

» Die Hefe in die Mulde zerbrdseln, den
Agavendicksaft und 1/2 T lauwarme Sojamilch
zugeben und alles mit ein wenig Mehl vom
Muldenrand leicht verriihren.

» Diesen Vorteig abgedeckt eine viertel Stunde an
einem warmen Ort gehen lassen.

» Danach das gesamte Mehl in den Schussel unter
Zugabe der restlichen Zutaten (auf3er den 16
Haselniissen und Margarine bzw. Ol) verriihren
und ca. 10 min lang zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

» Den Teig wiederum abgedeckt an einem warmen
Ort eine halbe Stunde gehen lassen.

» Den Teig ein zweites Mal kurz durchkneten und

2

dann in eine gefettete Kastenform geben.

Mit Margarine oder Ol bestreichen, mit dem
Messer dreimal schrag einritzen und mit den
Nissen verzieren. Weitere 10 min. ruhen lassen.
Im Backofen eine Schale mit heiRem Wasser auf
den Boden stellen und das Brot bei 200°C 50
min backen.

Danach in der Form etwas abkulhlen lassen und
zum Auskuhlen herausholen und auf einen Rost
stellen.

Hinweis: Pafdt eher zu siiRen Brotaufsrichen.

Haselnufeis

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 Pk) Sojacreme
2 EL HaselnuBmus
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

Margarine zerlassen.

Mit den anderen Zutaten griindlich verrihren.
Etwa eine Stunde einfrieren.

Grundlich durchrthren.

Weitere 45 Minuten einfrieren.

Grundlich durchrthren.

Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
20-30 Minuten antauen lassen.

Grob mit einer Gabel zerkleinern.

Mit dem Pdrierstab grundlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Varianten: Naturlich kbnnen auch andere
NuBmuse (Mandel-, Cashewkern-,
ErdnuBmus usw.) verwendet werden.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter
Maisstarke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.
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HaselnuR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

80 g Mandeln, Haselnlisse oder
Kokosflocken

2 EL Sojamilch

» 80 g Mehl durch Mandeln, Haselniisse oder
Kokosflocken ersetzen.

» Weitere Zubereitung siehe Ruihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Hinweis: Verschiedene einfache Varianten des
Rezepts werden auch als
"Hefeschmelz" (hefeschmelz)
bezeichnet. Siehe auch
Pizza-Hefesacue (pizzahefesauce) .

Heidelbeerkuchen bzw. -muffins

Hefe-Sauce (Hefeschmelz)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 EL Margarine
2 EL Mehl
1T Sojamilch

1/2 T Wasser

1 TL Starke
1-2 EL Essig oder Zitronensaft
2-3 EL Hefeflocken
3-4 TL Senf
1/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Kurkuma (optional)
1/2 TL Salz

» Essig bzw. Zitronensatft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffiillen (einen kleinen Teil der
Sojamilch zum Anriihren der Starke
beiseitelassen).

» Margarine zerlassen.
* Mehl einrtihren, bis sich beides vermischt hat.
» Wasser, dann angedickte Sojamilch langsam

(zun&chst nur wenig, damit sich keine Klimpchen

bilden) unter Rihren dazugeben.

» Hefeflocken, Senf, Gewlirze und Salz
dazugeben.

» Starke mit der restlichen Sojamilch anriihren,
dazugeben, kurz aufkochen lassen.

Varianten: Hefekrautersauce: Krauter, z.B.
Schnittlauchrélichen, zugeben.
Hefesenfsauce: 2-3 EL Senf
verwenden. Hefezwiebelsauce: eine

kleine Zwiebel schalen, fein hacken, in

der zerlassenen Margarine glasig
dunsten.

Pafdt zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemuise,

Kartoffeln uvm.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

100-150g Heidelbeeren

« Nach Rezept Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten

(kuchenundmuffinbaukasten) zuberieten,
zusatzlich die Heidelbeeren unterheben.

Himbeer-Pudding-Kuchen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Boden

250 g Mehl
1/2 Pk Trockenhefe
1/3 T (50g) Zucker
1 EL Margarine
100 ml Sojamilch

Belag

2 1/2 T Sojamilch
1EL Ol
1 Pk Vanillezucker
1/2 T Zucker
2 gestr TL Agar
3 geh EL Starke
300 g Himbeeren (TK oder frisch)

Boden: Mehl und Hefe vermischen.

Margarine, Zucker und Sojamilch erwarmen bis
sich der Zucker aufgeldst hat und die Margarine
geschmolzen ist (darf nicht zu heil3 werden!).
Zum Mehl geben, zu Teig verarbeiten, 30
Minuten gehen lassen.

Runde Backform (25cm Durchmesser) mit
Margarine einfetten, den Boden mit Teig
auslegen, 20 Minuten backen (Gas Stufe 2,
E-Herd 180°), abkihlen lassen.

Belag: Agar mit etwas kaltem Wasser anrihren,
dann mit 2 T Sojamilch, Vanillezucker, Zucker, 1
EL Ol 2 Minuten kochen.

Starke in 1/2 T Sojamilch auflésen, dazugeben, 2
Minuten kochen (rdhren nicht vergessen!), 10
Minuten abkihlen lassen.

Himbeeren dazugeben, kurz umrihren.

Mischung auf Kuchenboden verteilen (Tortenring

-
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verwenden).

» Abkuhlen und im Kiihlschrank fest werden
lassen.

Hirsebratlinge

Himmel und Erde

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 kg Kartoffeln
2-3 Apfel (ca. 300-4000)
3/4 Pk (150g) Rauchertofu
2 Zwiebeln
1/2 TL Zucker
1TL Salz
1 1/2T Wasser
1 EL Essig
Pfeffer
Ol fir die Pfanne

» Die Kartoffeln schéalen und ca. daumendick
wirfeln.

« Die Apfel ebenfalls schalen, achteln und das
Kerngehause entfernen, mit den Kartoffeln in
einen Topf geben.

e Zucker, Salz und Wasser dazu und zugedeckt
zum Kochen bringen.

» Weiter zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15-20
Minuten kdcheln lassen bis die Kartoffeln gar sind
(die Apfel sind es schon frither und zerfallen dann
etwas).

* In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen, klein-
und den Rauchertofu in Streifen schneiden.

» Erst den Rauchertofu in der Pfannen anbraten
und wenige Minuten, bevor er krol ist, die
Zwiebeln dazugeben und mitbraten (nicht nur
dinsten!).

» Den Essig in den Eintopf geben und mit Pfeffer
abschmecken.

» Danach Tofu und Zwiebeln dazu und auf der
abgeschalteten, aber noch heil3en Herdplatte ein
paar Minuten durchziehen lassen.

Reicht fiir:: 2-3 Personen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Hirse
2T Wasser

1 EL Hefeflocken

1 EL Mehl

2 EL Sojamilch

1 EL Sojasauce

1 TL Tomatenmark
Pfeffer
Salz
ol

Wasser leicht salzen, erhitzen.

Hirse ca. 20 min kochen (nicht riihren), abkiihlen
lassen.

Hefeflocken, Mehl, Sojamilch und -sauce sowie
Tomatenmark unterriihren.

Aus der Masse mit nassen Handen flache
Bratlinge formen.

Mit Pfeffer und Salz kréaftig wirzen.

Ol erhitzen und Bratlinge von beiden Seiten darin
rosten.

Hirsekohlrouladen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Hirse
4 T Wasser
1/2 TL Salz
1 Kopf WeiRkohl (auRere Blatter)
1 Zwiebel
2 Mohren
3 EL Tomatenmark
3 EL Mehl
2-4 Knoblauchzehen
1 EL Sojasauce
Pfeffer
Krautersalz
Paprikapulver
2 T Gemdisebrihe
Ol

Hirse im gesalzenen Wasser etwa 25 min.
kochen, dabei nicht umrihren.

Etwa zwei Dutzend der grof3en duf3eren
Kohlblatter einige Minuten in heiBem Wasser
blanchieren.

Zwiebel schalen und wirfeln.
Méohren raspeln.

Knoblauch schéalen und durchpressen.
»
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» 5-6 weitere Kohlblatter in feine Streifen
schneiden.

» Hirse, Zwiebel, Mdhren, Knoblauch, Kohlstreifen,
2 EL Tomatenmark, Mehl und Sojasauce
mischen.

» Mit reichlich Pfeffer, Krautersalz und etwas
Paprikapulver abschmecken.

» Fdullung in die blanchierten Kohlblatter geben (ggf.

harte Rippen keilférmig ausschneiden), seitlich
einklappen, zusammenrollen.

« Ol in der Pfanne erhitzen, Rouladen mit den
offenen Seiten nach unten in die Pfanne setzen.

» Wenn die Unterseite gebréunt ist, vorsichtig
wenden.

» Sobald auch die zweite Seite gebraunt ist,
restliches Tomatenmark auf dem Pfannenboden
résten, Gemusebrihe angiel3en.

» Rouladen darin ziehen lassen, bis die Sauce
etwas eingedickt ist.

Palt zu: Salzkartoffeln.
Hinweis: ergibt ca. zwei Pfannen.

Hollandische Erbsensuppe

Hirse mit Senfkruste

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2/3 T Hirse
1T Gemiusebrihe

1 Stange Lauch

2 EL Ol

3 EL Sojamilch

1 EL Zitronensaft

4 EL Senf

3 EL Grinkernschrot

2 TL Margarine

Pfeffer

+ Lauch in Ringe schneiden, im Ol andiinsten.

» Hirse und Gemusebrihe zugeben.

» Im geschlossenen Topf mit geringer
Warmezufuhr 20 Minuten quellen lassen.

» Sojamilch und Zitronensaft zugeben und mit
Pfeffer abschmecken.

* In eine Auflaufform geben, mit Senf bestreichen,
Griinkernschrot dartberstreuen und
Margarineflockchen darauf verteilen.

» 15 Minuten bei 200°C backen.

Variante: Hefesauce (hefesauce) oder
gewdrzer purierter Tofu statt
Senfkruste.

von Ricarda Steffens

1 T geschélte Erbsen (200g)
1 T ungeschélte Erbsen (200g)
1 Stange Porree
Liebstockel (Maggikraut)
4 TL Gemdusebrihpulver
3-4 Kartoffeln (optional)
Salz
Pfeffer

Erbsen tiber Nacht in gentigend Wasser (min.
doppelte Menge der Erbsen) einweichen.

Erbsen im Einweichwasser (gut bedeckt, ggf.
Wasser zugeben) mit gehacktem Liebstécke und
Gemiusebriihe zum Kochen bringen.

Den Porree putzen, in Streifen schneiden und
zugeben.

70 bis 100 Min. auf kleiner Flamme kdcheln
lassen (Schaum ggf. abschdpfen), bis die Erbsen
zerkocht sind und die Konsistenz eintopféhnlich
ist.

Kartoffeln schalen und wiirfeln und ca. 20 Min.
mitkécheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tip: Anstatt Maggikraut eignen sich auch

die Blatter von Stangensellerie.
Jedoch davon nicht allzu viel
hinzugeben, weil die Suppe sonst
etwas sauerlich wird.

Variante: Zwiebeln, M6hren und/oder anderes
Gemdise je nach Geschmack mit den
Kartoffeln zugeben - Martin Patzold

Fotos: Ricarda Steffens, Martin Patzold

Hustensaft

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Zwiebel
1-2 EL Zucker

Zwiebel schéalen, fein wirfeln.
Mit Zucker bestreuen.

Einige Stunden ziehen lassen.
Absieben.

Hinweis: Mehrmals téglich 2-3 TL oder einen EL
des Hustensafts einnehmen.
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Johannisbheerdickmilch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3 T rote Johannisbeeren
knapp 1 T Sojamilch
2-3 EL Obst-, Agavendicksaft

Johannisbeeren von den Stielen zupfen.

Mit einer Gabel zerdriicken.

Mit dem Dicksaft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffillen, umrihren.

Ca. 5 Minuten stehen lassen, bis die Sojamilch
durch die Saure der Johannisbeeren eingedickt
ist.

* Zitrone auspressen, mit Puderzucker glattriihren.
* GufR auf dem noch warmen Kuchen verstreichen.

Karotten-Nuf3-Salat

Kakao

von Iris Berger

1T Sojamilch
1 geh. TL Kakaopulver
1-4 TL Zucker

Kakaopulver und Zucker in Tasse oder Glas
geben und vermischen.

Zunéachst mit wenig Sojamilch griindlich
verriihren, bis sich das Kakaopulver vollstandig
aufgel@st hat, dann restliche Sojamilch zugeben.

Variante: Der Kakao kann kalt getrunken (dann
gut gekihlte Sojamilch verwenden)
oder erwarmt (nicht zum Kochen
bringen!) werden.

von Iris Berger

500 g Karotten
80 g Haselnlsse
6 EL Distelol
2 EL Zitronensatft
2 EL Essig
2 gestr. TL Krautersalz
1/2 TL Pfeffer

« Karotten schalen und in eine Schiissel reiben.

« Zitronensaft und 1 TL Krautersalz
daruntermischen.

» Haselnisse grob hacken und ebenfalls unter die
Karotten mengen.

+ In einer separaten Schiissel Ol, Essig, Pfeffer
und restliches Kréutersalz mit einem
Schneebesen verriihren, bis eine cremige
Konsistenz erreicht ist.

 Dressing Uber den Salat gieen, gut vermischen
und eine Viertelstunde ziehen lassen.

Variante: Schmeckt auch mit
Sonnenblumenkernen oder
Hanfsamen anstelle von Haselnlissen
sehr lecker.

Kartoffelbrot

Karottenkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

5 Karotten
11/2T Zucker
3 T Mehl
1 Zitrone
1 Pk (250g) Margarine
1 Msp Zimt
1 TL Natron
8-10 EL Puderzucker
Ol

Karotten schélen, raspeln.
Zitronenschale dazu raspeln.

Mit Zucker, Mehl, Margarine, Zimt und Natron
verkneten.

In eine gefettete Kastenform geben.
Bei 180°C 45 Minuten backen.
Etwas abkihlen lassen, aus der Form stlirzen.

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 mehligkochende Kartoffeln (je 100 g)

1/2 Pk (5009) helles Weizenmehl (Type 520 oder
1050)

2 EL Starke

1/2 Pk Trockenhefe
2 TL Zucker
1/3 T lauwarmes Wasser
1/2 T lauwarme Sojamilch
2TL Salz

 Kartoffeln kochen, schélen, mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken, abkiihlen lassen.

* Hefe und Zucker im Wasser auflésen, 15 Minuten
gehen lassen.

» Alles mit den restlichen Zutaten etwa 10 Minuten
kneten.

« Abgedeckt eine dreiviertel Stunde gehen lassen.

» Einen Laib formen, auf Backpapier geben, im
Ofen bei niedrigster Temperatur nocheinmal
10-15 Minuten gehen lassen.

-
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* Bei 200°C 45-50 Minuten backen.

Kartoffelgratin mit Kokosmilch

Kartoffelgemusepfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 gekochte Kartoffeln
200 g (2 T) Blumenkohl oder Rosenkohl
1 Karotte
1/2 rote Paprikaschote
1/2 grune Paprikaschote

1 kirschgrofRes Stick Ingwer (oder 2
Knoblauchzehen)

1/2 Stange Lauch
1 kleine Zwiebel
1/2 T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
1 EL Margarine
Paprika
Pfeffer
Salz

Margarine mit Paprika, Pfeffer und Salz in der
Pfanne zerlassen.

Kartoffeln schélen, in halbzentimeterdicke
Scheiben schneiden, von beiden Seiten anbraten.
Blumenkohl in Réschen schneiden (bzw. &ul3ere
Blatter vom Rosenkohl entfernen, halbieren),
Karotte in Scheiben schneiden, ebenfalls unter
gelegentlichem Wenden anbraten.

Paprika vom Stielansatz und Kernen befreien, in
Rauten schneiden.

Ingwer bzw. Knoblauch schélen und
feinschneiden.

Sobald der Kohl an einigen Stellen gebréaunt ist,
Paprika und Ingwer bzw. Knoblauch dazugeben.
Zwiebel schélen, auRere Lauchblatter entfernen,
langs halbieren und waschen und beides in Ringe
schneiden.

Lauch und Zwiebeln in die Pfanne geben und
andunsten.

Gemiusebriihe und Sojasauce angiel3en und
etwas einkochen lassen.

von Sarah Wegemann

8 grol3e Kartoffeln (ca. 800 g)
4 Kleine Karotten

1 daumengroRes Stiick Ingwer

1 kleine Chilischote
2-6 Knoblauchzehen
1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 Bd Petersilie
1 Pr Zucker
Zitronensaft (optional)
Salz
schwarzer Pfeffer
1 EL Ol zum Einfetten der Form

Knoblauch und Ingwer schélen.

Kokosmilch in ein Gefal? gieRen.

Knoblauch, Chili, Petersilie und Ingwer hacken
und zur Kokosmilch geben.

Mit Salz, Pfeffer (aus der Mihle) und Zucker
abschmecken, evtl. etwas Zitronensaft
hinzugeben.

Kartoffeln schalen, Karotten waschen und beides
in diinne Scheiben schneiden.

Eine flache Form leicht einfetten und darin
abwechselnd die Kartoffeln und Karotten
schichten.

Kokosmilch-Mix dartibergeben.

Bei 180°C gut 45 Min. auf mittlerer Schiene
backen.

Tipp: Etwas scharfer als "normal" wirzen,
da die Kartoffeln viel Geschmack
aufnehmen.

Hinweis: Eigenet sich sehr gut als Beilage,in
grolRerer Menge aber auch als
Hauptgericht.Guten Appetit.

Foto: Tobi Bayerl

Kartoffelgulasch

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

4 Kartoffeln
2 Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten (oder eine rote
und eine gelbe)

2 Knoblauchzehen
2T Gemuisebrihe
2 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 EL Margarine (optional)
Paprikapulver

http://tierrechtskochbuch.de
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Pfeffer

Petersilie

Selleriekraut (optional)
Ol

» Kartoffeln und Zwiebeln schélen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

» Paprika putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

+ In Ol andiinsten.
» Tomatenmark zugeben, anristen.
» Mit Essig und Gemiisebrihe abléschen.

* Restliche Zutaten zugeben (Kréuter erst gegen
Ende der Kochzeit), bei mittlerer Hitze kochen,
bis die Kartoffeln gar sind (etwa 20 Minuten).

Kartoffelkl6Re

Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)

1T gekochte Kidneybohnen (etwa 1/4 T
getrocknete)

1/4 Pk (62 g) Rauchertofu
1 Zwiebel (etwa 100 @)
11/2T Gemisebrihe
1/2 T Sojamilch
1-2 EL Zitronensaft
1TL Mehl
Margarine oder Ol

» Kidneybohnen ggf. tiber Nacht einweichen und in
der dreifachen Menge Wasser etwa eine Stunde
garkochen.

» Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 2 mm breite Streifen schneiden.

+ In Margarine oder Ol kross anbraten, aus dem
Topf nehmen.

» Zwiebel schalen und wurfeln, glasig diinsten.

» Kartoffeln schalen, in zentimetergroRe Wiirfel
schneiden, mit dem Mehl zu den Zwiebeln geben
und kurz anbraten.

» Gebratenen Rauchertofu, Kidneybohnen und
Gemdusebriihe dazugeben, kochen bis die
Kartoffeln gar sind (etwa 15 Minuten),
gelegentlich umrihren.

» Sojamilch mit dem Zitronensaft mischen, einige
Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T Kartoffelplree (kartoffelpueree) (kalt)
1T Mehl (oder 2/3 T Mehl, 1/3 T Stérke)
Salz

* Plree, Mehl und Salz verkneten, vierteln, Kl6Re

formen.

 In siedendes Salzwasser geben, ziehen lassen

(nicht kochen!), bis sie an die Oberflache treiben.

* Mit dem Schaumlo6ffel herausnehmen.

Tip: Um Kartoffelplree-Reste mit der
gleichen Menge Mehl zu vermischen,
am einfachsten das Puree auf der
einen Topfhélfte glattstreichen, die
andere Halfte mit Mehl auffillen.

Varianten: Die KloRe vor dem Kochen mit
Rostzwiebeln oder WeilRbrot-Croutons
(croutons) fullen.

Dazu pafdt: Dunkle Sauce (saucenbaukasten) .

Kartoffel-Mayo

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

1 Kartoffel, gekocht (ca. 100g)
1/3 T Sojamilch
2 TL Essig oder Zitronensaft
1TL Senf
1 Knoblauchzehe (optional)
Salz

» Kartoffel und ggf. Knoblauch schalen.
« Alle Zutaten mit dem Mixstab purieren.
» Mit Salz abschmecken.

Hinweis: Diese "Mayonnaise" ist praktisch
fettfrei.

Kartoffeln mexikanisch

von Sandra Wucherpfennig

5-6 mittlere Kartoffeln
ca.1TL Salz
ca. 2 TL Paprika
Erdnuf36l zum Fritieren

Kartoffeln waschen (nicht schalen!), langs
vierteln, trocken tupfen.

In Ol ca. 10-15 min bei 180°C fritieren.

Salz und Paprika mischen, fritierte Kartoffeln
sofort damit bestreuen.
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Kartoffelpliree mit karamelisierten

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4 Kartoffeln (ca. 400 g)
2-3 T Wasser oder Gemusebrihe
1/4 T Sojamilch
2-3 EL Margarine
1 Pr Muskat
1 kleine Zwiebel
1geh TL Mehl
Salz

Kartoffeln schélen und klein wirfeln, mit
Kochflussigkeit gerade bedecken und im
geschlossenen Topf etwa 20 min. kochen.

Zwiebel schédlen und in Ringe schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Margarine mit 1 Pr Salz
zerlassen, Zwiebeln zugeben und mit Mehl
bestreuen.

Unter gelegentlichem Rihren karamelisieren
lassen, bis sie dunkelbraun sind.

Kartoffeln abgiel3en, Topf zurtick auf den Herd
stellen, um die restliche Flissigkeit zu
verdampfen.

Restliche Margarine und Sojamilch zugeben, mit
Muskat und 1 Ms Salz wirzen.

Mit dem Kartoffelstampfer purieren.
Karamelisierte Zwiebeln Uber das Piree geben.

Hinweis: Keinen Plrierstab verwenden, da das
Puree sonst glitschig werden kann.

Tip: Kartoffelkochwasser nicht
wegschiitten, es kann zum Eindicken
einer Sauce oder Suppe verwendet
werden.

Aus Resten: lassen sich Kartoffelklo3e

(/rezepte/kartoffelkloesse) oder

Schupfnudeln (/rezepte/schupfnudeln)

herstellen - also am besten gleich eine

doppelte Portion zubereiten.

Kartoffelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 kalte Pellkartoffeln (etwa 300 g)
1/2 T Gemusebrihe
1 kleine Zwiebel
1/2 EL Margarine
4 EL Essig
1/3 T Sojamilch (oder Gemusebriihe)
1-2 TL Kimmel
Petersilie oder Schnittlauch (optional)
Pfeffer
Salz

Kartoffeln schélen und in sehr diinne Scheiben
schneiden.

Sojamilch (oder Gemisebriihe) und Essig
mischen und mit dem Kiimmel Uiber die Kartoffeln
geben.

Zwiebel schélen, fein wurfeln, mit der Margarine
glasig diinsten.

Mit der Gemusebriihe abléschen, tber die
Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Erkalten lassen, im Kiihlschrank mindestens eine
Stunde ziehen lassen.

Gdf. leingezupfte Petersilie oder
Schnitttlauchrélichen dariibergeben

Bunter Kartoffelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kg festkochende Kartoffeln
1/2 grune Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1/2 rote Paprikaschote
1/2 Stange Lauch
2 Portionen Mayonnaise (mayo)

Kartoffeln in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuten
kochen, abgiel3en, abschrecken, abkiihlen
lassen.

Kalte Kartoffeln schéalen, in diinne Scheibchen
schneiden.

Lauch waschen und putzen, in dinne Ringe
schneiden.

Paprika putzen, in kleine Wirfel schneiden.

Alles mischen, mit der Mayonnaise vermengen,
eine halbe Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Tip: Farblich besonders reizvoll wird der
Kartoffelsalat, wenn einige gelbe,
violette und rote Kartoffeln verwendet
werden (z.B. Larotte, Vitelotte,
Cherie).

http://tierrechtskochbuch.de
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Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce

von Ricarda Steffens

1 kg Pellkartoffeln
2 Portionen Mayonnaise (mayo)
1 Portion Sojasahne (sojasahne)
7-10 saure Gurken
saures Gurkenwasser
Essig
Salz
Pfeffer
Petersilie

» Kartoffeln als Pellkartoffeln ca. 30 Minuten
kochen.

» Abkuhlen lassen, schalen und in Scheiben
schneiden.

* Mayonnaise in eine Schiissel geben, Sahne
hinzugeben und mit Gurkenwasser zu einer
cremigen Sauce rihren.

» Saure Gurken in kleine Wiirfel schneiden und
hinzugeben.

» Sauce mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken
(Sauce soll recht salzig sein und darf auch
sauerlich sein, da insbesondere das Salz von den
Pellkartoffeln aufgenommen wird).

» Petersilie und Pellkartoffeln hinzugeben, alles
vermischen und etwas ziehen lassen.

Variante: Alternativ kann man die Sahne
weglassen und gehackte Zwiebeln
hinzugeben. Dadurch wird der Salat
etwas weniger cremig und wirkt etwas
frischer.

Variante: Anstatt Pellkartoffeln kann man auch
Nudeln verwenden (relativ al dente
kochen, weil die Nudeln durch die
Sauce etwas weiter aufweichen).

Fotos: Ricarda Steffens (2), Martin Péatzold
(2)

Kartoffel-Salat-Pfanne

von Iris Berger

7-8 gekochte Kartoffeln
3 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
100g Endiviensalat
8 EL Ol
2 EL Essig
1/2 EL Gemdusebrihpulver
1/4 T heil3es Wasser
Paprika
Pfeffer

Salz

« Die gekochten Kartoffeln schéalen und in
Scheiben schneiden.

« Mit 6 EL Ol 5 min anbraten.

» Wahrenddessen Zwiebeln schalen und in
Halbringe schneiden.

« Zwiebeln, Gewlrze und Salz dazugeben, mit
restlichem Ol weitere 5 min braten.

* Wahrenddessen Gemusebrihpulver im Wasser
auflosen.

» Essig und Gemisebrihe dazugeben.

* 2 min kocheln lassen.

+ Wahrenddessen Salat in feine Streifen
schneiden.

« Pfanne vom Herd nehmen, den Salat
untermischen.

Ketchup

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

200 g Tomatenmark

knapp 1 T (200ml) Gemiisebriihe

1/3-1/2 T Zucker
3 EL Essig
1-2 TL (Krauter-)Salz
1 TL Paprikapulver
1 Msp Pfeffer

* Alle Zutaten mischen, 3 Minuten kochen und in
Schraubglas fullen.

¢ Im Kihlschrank aufbewahren.

Varianten: mit Currypulver oder einer halben,
gehackten Chilischote.

Kichererbsenaufstrich

von Iris Berger

1T gekochte Kichererbsen
1kl Zitrone

3-5EL Ol

etwas Salz

etwas Pfeffer

 Zitrone auspressen und den Saft zusammen mit
den anderen Zutaten in ein hohes Gefal3 geben.

e Grindlich purieren.
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Kichererbsen-Bohnen-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250 g) Kichererbsen

1T Wachtelbohnen (weil3e oder
Kidneybohnen usw.)

2 Zwiebeln
1 Paprika
1-2 Tomaten
1 EL Tomatenmark
3 Knoblauchzehen
2 EL Sojasauce
1/2 T Gemusebrihe
1 Pr Zucker
ol
Salz
Krautersalz
Pfeffer
Paprikapulver

» Kichererbsen und Bohnen lber Nacht
einweichen.

» Kichererbsen knapp, Bohnen gut eine Stunde gar
kochen.

» Zwiebel schalen und wurfeln.

» Paprika in Rauten schneiden.

» Tomaten waurfeln.

+ Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

» Paprika dazugeben und anbraten.

» Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem
Zucker anrgsten.

» Bohnen und Kichererbsen dazugeben, mit
Gemdusebriihe abléschen.

» Knoblauch schélen und fein hacken, mit den
Tomaten dazugeben.

» Mit Sojasauce, Salz und den Gewtirzen
abschmecken.

Petersilie, gehackt
Basilikum, gehackt

Kichererbsen tiber Nacht einweichen.
Kartoffeln schalen und waschen.

Kichererbsen 30 Min. im Einweichwasser
vorkochen, Kartoffeln 15 bis 20 Min.
mitvorkochen.

Abgiel3en und Kochwasser dabei auffangen.
Sellerie schélen.
Sellerie und Kartoffeln fein wirfeln.

Mohren schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

Zucchini der Lange nach vierteln und in dicke
Scheiben schneiden.

Gemiise ein paar Minuten im Ol anschwitzen.

Kichererbsen mit Kochwasser aufgieRen (ggf.
Wasser nachftillen).

Wirzen, Tomatemmark unterriihren und ein paar
Minuten kdcheln lassen.

Mit frischen Krautern bestreuen.

Dazu: schmeckt Brot mit Basilikumpesto.
Foto: Martin Patzold

Kichererbsentomatensalat

Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf

von Nastassja Hoppe (yogalotta@web.de)

1/2 T Kichererbsen
1 kleine Sellerieknolle
2 Mohren
1 Zucchini
2 grol3e Kartoffeln
2 EL Ol
6 EL Tomatenmark
1 TL Oregano, getrocknet
Salz
Pfeffer

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Kichererbsen
3-4 kleine Tomaten
3 EL Zitronensaft
2 EL Ol
Pfeffer
Salz

Kichererbsen Utber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

Kichererbsen etwa eine Stunde gar kochen,
Wasser abschlitten.

Aus Zitronensaft, Ol, Pfeffer und Salz eine
Marinade bereiten.

Zu den noch warmen Kichererbsen geben,
sobald sie abgekihlt sind 1-2 Stunden im
Kuhlschrank marinieren.

Tomaten in Spalten schneiden und unter die
Kichererbsen heben.

http://tierrechtskochbuch.de
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Kidneybohnenaufstrich

Kirschstreusel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T gekochte Kidneybohnen
2-3 EL Sojamilch
2-3EL Ol
1 EL Tomatenmark
1 Msp Salz
1 Msp Paprikapulver

» Alle Zutaten purieren.

Variante: 1-2 TL Senf mitpUrieren.

Kidneybohnenkrduteraufstrich

von Iris Berger

2 T gekochte Kidneybohnen
3 EL Tomatenmark
3EL Ol
1 gestr TL Krautersalz

1 geh TL getrocknete Krauter der Provence
(nach Wunsch mehr)

1 Msp Paprikapulver

 Alles purieren. Auf Wunsch mit Krautersalz
abschmecken.

Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

200 g Kirschen
1-2 EL Kakaopulver

» Kakao mit dem Mehl mischen.

 Kirschen entsteinen und vorsichtig unter den Teig
heben.

» Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

von Cavia aperea (cavia_aperea@web.de)

Boden
3T Mehl
3/4T Zucker
3/5 Pk (150g) Margarine
2 geh EL Sojamehl
6 EL Wasser
1Pr Salz
1 Pk Backpulver
11/2 T Soja- oder Hafermilch
1 Pk Vanillezucker

Kirschfillung

2 Glaser (je 700ml) Sauerkirschen
2 Pk Vanillezucker
2 Pk Vanillepuddingpulver
evt. Zucker bei Bedarf

Streusel
1/2 Pk (125 g) Margarine
2T Mehl
1T Zucker
1/2 Pk (100g) abgezogene, gemahlene Mandeln
1Pr Zimt

Margarine fur das Blech

» Fur den Boden Zucker und Margarine
miteinander schaumig schlagen, danach Mehl,
Salz, Backpulver, Sojamilch und Vanillezucker
dazugeben, alles verrihren.

» Das Sojamehl gut mit dem Wasser mischen,
unter den Teig geben und verrihren.

« Ein Backblech einfetten, den Teig darauf
verteilen.

» Fur die Kirschfullung die beiden Glaser Kirschen
bis auf ein bi3chen Saft in einen Topf geben, den
Vanillezucker dazu und aufkochen lassen.

» Das Puddingpulver im restlichen Kirschsaft
anrtihren und unter die kochende Kirschmasse
geben.

» Kurz aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen
und etwas abkihlen lassen.

* In der Zwischenzeit die Zutaten fiir die Streusel
miteinander verkneten.

» Die Kirschmasse auf dem Teigboden verteilen,
darauf die Streusel geben.

* Bei 175° ca. 40 Minuten backen - der Kuchen ist
durch, wenn die Rander goldbraun sind.

Hinweis: Dieses Rezept ist fir ein kleines
Backblech mit den MaRRen 26 x 38
cm2,

Seite 44

http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Kiwi-Bananen-Shake

von Iris Berger
2 Kiwis
2 kleine Bananen
3 T Sojamilch
3 EL Sonnenblumenkerne
4 EL Kokosflocken

» Entweder alle Zutaten im Mixer griindlich purieren
oder

« alle Zutaten bis auf 1 T Sojamilch mit dem
Pirierstab purieren, am Schluf3 die restliche
Tasse Sojamilch hinzugeben.

¢ Auskulhlen lassen.

Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins

Kiwieis

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)
4 Kiwis
2 EL Apfelsaft

2 EL Sojamilch
2 EL Zucker

» Kiwis schalen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden,
wirfeln.

» Einige Stunden bzw. Uber Nacht einfrieren.

» Aus dem Gefrierfach nehmen, 10-15 Minuten
antauen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten purieren.

Variante: Es kénnen natirlich nach Belieben
andere Frlichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen,
Apfel, Birnen (apfelbirneneis) ,
Mangos usw.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

2 reife Kiwis

1 Zitrone

« Schale der Zitrone abreiben, auspressen,
abgeriebene Schale und 3 EL Saft mit der
Sojamilch mischen.

 Kiwis schélen, kleinschneiden und vorsichtig
unter den Teig heben.

* Weitere Zubereitung siehe Ruihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Kokos-Spinat

KiwigrUtze

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

4 Kiwis (ca. 300g)
1T Apfelsaft
2 EL Zucker
2 EL Starke

» Kiwis schalen und wiarfeln.

» Mit dem Zucker in 3/4 T Saft aufkochen, zwei
Minuten kochen lassen.

» Starke mit dem restlichen Apfelsaft verrihren,
Topf vom Herd nehmen, Starke einrtihren.

» Nocheinmal aufkochen lassen, in mit kaltem
Wasser ausgesplilte Schalchen geben.

von Vanessa Drews

1 Pk (750 g) TK-Spinat
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1 Dose (400ml) Kokosnusscreme
Pfeffer
Salz
Muskat
Ol zum Anbraten

» Zwiebel und Knoblauch schélen, kleinschneiden
und in Ol anbraten.

» TK-Spinat dazugeben und bei mittlerer Hitze
weich werden lassen.

» anschlieBend Kokosnusscreme und Gewiirze

dazugeben und einige Minuten bei geringer Hitze
kdcheln lassen.

Dazu passen: sehr gut marinierte Tofuwurfel, die mit
den Zwiebeln angebraten werden. Mit
Nudeln servieren.
Hinweis: Statt Kokosnusscreme kann man auch
Kokosnussmilch kaufen, abtropfen und
ggf. mit Starke andicken.

Foto: Martin Patzold
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Kokosberge

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 Pk (125 g) Margarine
2/3 T (100 g) Zucker
10 EL (ca. 50 ml) Sojamilch
200 g Mehl
1 gestr TL Natron
1/2 Pk (100 g) Kokosraspeln

» Margarine (sollte weich sein, evtl. mehrere
Stunden vor dem Backen aus dem Kihlschrank
nehmen) grundlich mit dem Zucker und der
Sojamilch verrthren.

* Mehl und Natron vermischen und zur
Margarinemischung geben,

» dann die Kokosraspeln dazu.

» Mit 2 Teeltffeln etwa walnussgrof3e Teigstiicke
aufs Blech setzen.

» 8-10 min backen (200°C, Gas Stufe 3) bis sie
beginnen, braun zu werden.

KokosnuBmilch, der triben Flissigkeit
im Inneren der Nuf3.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Kokoskekse

Kokoseis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Dose (400ml) Kokosmilch
1 Pk Vanillezucker
2 EL Starke
3 EL Kokosflocken (optional)
3-4 EL Zucker

etwas Kokos- oder andere
Pflanzenmilch

» Starke mit etwas Kokosmilch glattriihren.
* Rest der Kokosmilch mit 2 EL Zucker erhitzen.

» Angerihrte Starke mit dem Schneebesen
einriihren, aufkochen lassen.

» Mit Vanillezucker und ggf. Kokosflocken
unterrithen, abkihlen lassen.

» Einige Stunden oder Giber Nacht einfrieren.

» Etwa 20 Minuten antauen lassen.

» Grob mit einer Gabel zerkleinern.

» Mit dem Purierstab grindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei noch
etwas Kokosmilch (oder andere Pflanzenmilch)
und 1-2 EL Zucker zugeben.

Tip: Doppelte Menge der Grundmasse
zubereiten, die Halfte als Pudding
(/rezepte/kokospudding) verwenden.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weil3en
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100 g) Kokosflocken
1/2 Pk (125 g) Margarine
2/3 T (100 g) Zucker
11/3 T (200 g) Weizenmehl
4 EL Kokosmilch (ersatzweise Sojamilch)
Kokosraspel (optional)
1 Pr Salz

« Alle Zutaten mischen, zu einem geschmeidigen
Teig kneten (falls der Teig zu trocken ist, etwas
mehr Flissigkeit zugeben).

« Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

« Auf Backpapier diinn ausrollen und in Rauten
schneiden (oder diinn ausrollen, Kekse
ausstechen und auf ein gedltes Blech setzen).

» Ggf. mit Kokosraspeln verzieren.

* Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

Kokospudding

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1 Dose (400ml) Kokosmilch
2 geh. EL Maisstarke
2 EL Zucker

« Starke mit etwas Kokosmilch glattrihren.
* Rest der Kokosmilch mit dem Zucker erhitzen.

* Angeruhrte Starke mit dem Schneebesen
einruhren, aufkochen lassen.

« In kalt ausgespulte Dessertschéalchen geben,
abkihlen lassen.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weif3en
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit
Kokosnumilch, der triiben Flissigkeit
im Inneren der Nuf3.

Tip: Doppelte Menge zubereiten und einen

Teil zu Kokoseis (/rezepte/kokoseis)
verarbeiten.

Seite 46

http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Kokosschlagsahne

von Iris Berger

1 Pk (200 ml) Kokosmilch

» Gut geklhlte Kokosmilch in einen hohen Becher
giel3en.

* Mit dem Purierstab eine Minute plrieren, dabei
Luft einarbeiten.

Hinweis: Halt sich im Kihlschrank ca. eine
Woche.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weil3en,
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit der triiben
Flussigkeit im Inneren der Nuf3 (die
ebenfalls Kokos(nuZ)milch genannt
wird).

Kiwi-Zitronen-Kuchen
(kiwizitronenkuchen) , Marmorkuchen
(marmorkuchen2) , Haselnuf3-,
Mandel-, Kokoskuchen
(haselnussmandelkokoskuchen) ,
Orangen-/Zitronen-Kuchen
(orangenkuchen) , Apfel-Zimt-Kuchen
(apfelzimtkuchen) , Heidelbeerkuchen
(heidelbeerkuchen) bzw. -Muffins
Tipp: Noch lockerer wird der Teig, wenn ein
Teil (etwa 1/4-1/3) des Mehls durch
Stérke ersetzt wird. - Achim Stoler

Kimmel-Kraut-Topf

Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Grundrezept

2 T (300 g) Mehl Typ 550

1 geh. TL Natron
1 Msp Vanille (optional)
1T Sojamilch

gutl1/4T (250-280g) Zucker

1/2 T (1/81) Ol (z.B. Sojasl)

Ol oder Margarine fiir die Form

weitere Zutaten siehe Varianten

» Mehl, Natron und Vanille griindlich mischen.

+ Sojamilch, Zucker und Ol mischen, dann mit dem
Mehl verrihren (ggf. abweichende Zubereitung
bei den Varianten beachten).

» Ruhrkuchen

» Den Teig in eine sorgféltig gedlte Kastenform
geben.

» 50-55 min backen bei 220°C (Gas Stufe 3).

* Muffins

» Den Teig auf ein Muffinblech (fiir 12 Stiick)
verteilen. Das Blech sollte gut mit Margarine
eingefettet oder mit Papierfdrmchen ausgelegt
werden.

» 20-22 min backen bei 220° (Gas Stufe 3).

» Bevor die Muffins bzw. der Kuchen aus der Form
genommen werden, 10 min (nicht langer, sonst
wird das Geback matschig) abkihlen lassen.

Varianten: Bananenkuchen (bananenkuchen) ,
Erdnuf3-Bananenkuchen
(erdnussbananenkuchen) ,
Kirschschokokuchen
(kirschschokokuchen) ,

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1T Sojabrocken
1 geh. EL Gemisebruhpulver
11/2 T kochend heil3es Wasser
1 Zwiebel

1/2 Kopf (800-1000g) WeilRkohl

1TL Salz
1 EL Kimmel
1T Wasser
1 Karotte
Salz
Pfeffer
ol

Die Sojabrocken in einer Schissel mit dem
Gemiusebrihpulver vermischen, das heil3e
Wasser darlibergief3en, ziehen lassen.

Die Zwiebel in Ringe schneiden, in einem grof3en
Topf in Ol andiinsten.

Den WeilRkohl in Streifen schneiden, in den Topf
geben, Salz, Kimmel und Wasser dazu.

30 Minuten bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Deckel kdcheln lassen, ab und
an umrihren und ggf. gegen Anhangen noch
etwas Wasser hinzufugen.

Wahrenddessen die gut eingeweichten
Sojabrocken in ein Sieb zum Abtropfen geben,
die Gemusebriihe auffangen und zum Kraut
dazugeben.

Die Karotte raspeln und ebenfalls zum Kraut
dazugeben, weitere 10-15 Minuten kdcheln.

Die Sojabrocken in einer Pfanne mit Ol gut
anbraten, zum Kraut dazugeben, mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Die Herdplatte ausschalten und alles noch 5
Minuten ziehen lassen.

Paft zu: Kartoffeln aller Art.

http://tierrechtskochbuch.de
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Klrbisgemusesuppe

K rbisragout

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Gemdisebrihe
1/8 Hokkaidokurbis (etwa 150 g)
1 kleine Zwiebel
1/2 grune Chilischote
1 EL Essig
1 TL Margarine

Krauter (Salbei, Rosmarien, Thymian,
Majoran)

Zwiebel schélen, wirfeln und in der Margarine
glasig dinsten.

Mit Essig und Gemisebriihe abldschen.

Kirbis von Kernen und Fasern befreien, in
anderthalb Zentimeter grof3e Wirfel schneiden
und zur Gemusebrihe geben.

Chili klein schneiden und dazu geben.
Mit Krautern abschmecken.
Kochen, bis die Kurbiswirfel weich sind.

Kurbiskernbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (500g) Weizenvollkornmehl
2 T lauwarmes Wasser
2 T Haferflocken
1 W Hefe
4 EL Kuirbiskerne
1 EL Rohzucker
2-3 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft oder Essig
1EL Salz
Ol zu Ausfetten der Backform

Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser aufldsen, an
einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.
Mit den restlichen Zutaten vermischen, gut
verrihren.

Kastenform ausfetten und Teig hineingeben.

Bei 50°C 45 Minuten im Backofen gehen lassen.
30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei
190°C backen, dabei alle 20-30 Minuten mit
Wasser bespriuhen.

Varianten: Kiurbiskerne durch Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Nisse usw.
ersetzen. Dinkel- statt Weizenmehl
verwenden.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Hokkaido-Kirbis
1T Sojamilch
2 EL Margarine
2 EL Mehl
1 EL Hefeflocken
Salz
1 Pr Muskat

Kerne und Fasern aus dem Kiirbis entfernen, in
zirka zwei Zentimeter grol3e Stiicke schneiden.
Margarine zerlassen, Kirbis darin anduinsten.
Mehl einrtihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Langsam Sojamilch zugene (riihren, damit sich
keine Klimpchen bilden).

Hefeflocken dazugeben, mit Salz und Musakt
abschmecken.

10-15 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln
lassen, bis die Kurbiswirfel weich sind,
gelegentlich umrihren.

Palit zu: Getreide (Reis, Polentaschnitten
usw.).

Kilrbisrisotto

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3-1/2 Hokkaidokirbis (etwa 4009)
2T Reis
4T Gemdusebriihe
2-3 EL Apfelessig
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe (optional)
3-4 EL Hefeflocken
1 EL Margarine
Ol
Pfeffer
Petersilie (optional)

Zwiebel schalen, wiirfeln in etwas Ol glasig
dinsten.

Kurbis waschen (nicht schélen), Kerne und
Fasern entfernen, in walnuf3grof3e Stiicke
schneiden.

Reis zu den Zwiebeln geben und kurz anbraten,
mit Essig und 1 T Gemdisebriihe abloschen.
Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.
Wenn der Reis die Flissigkeit aufgenommen hat,
Kurbis, Knoblauch und eine weitere Tasse
Gemiusebriihe zugeben.

-
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» Nach und nach die restliche Flissigkeit zugeben.

» Wenn diese aufgenommen ist, Hefeflocken und
Margarine unterriihren und mit Pfeffer
abschmecken.

« Auf Wunsch mit Petersilie dekorieren.

Hinweis: Wenn Vollkornreis verwendet wird,
statt der Gemusebrihe 4 1/2 T

Wasser und Gemiusebrihpulver fur 1 |

Wasser verwenden; Kiirbis erst nach
Zugabe der dritten Tasse Wasser
hinzufuigen, Gemusebrihpulver in der
vierten Tasse auflésen.

Foto: Daniela Lais (1)

Kirbis-Sellerie-Suppe

von Nastassja Hoppe (yogalotta@web.de)

1 kg Kurbis
1 kleine Sellerieknolle
2 Mohren
2 grol3e Kartoffeln
1 TL Oregano, getrocknet
Salz
Pfeffer
Petersilie

» Kurbis schélen (auf3er Hokkaido), aufschneiden
und ausschaben, Samen entfernen.

» Sellerie, Mdhren und Kartoffeln schélen.

» Gemise wiirfeln, alles mit den Gewtirzen in einen
Topf geben, grof3ziigig mit Wasser bedecken und
10-15 Min. kochen, danach pdrieren.

» Anschliel3end mit gehackter Petersilie bestreuen.

Tipp: Dazu schmecken heil3e Maronen
(Kastanien): dafur 300g Maronen auf
einer Seite einritzen und bei 175°C
15-20 min backen.

Kartoffeln schélen, wiirfeln, kurz mit andinsten.
Kirbis waschen (nicht schalen), Kerne und
Fasern entfernen, in nu3grof3e Stlicke schneiden.
Chilis kleinschneiden und mit dem Kdrbis in den
Topf geben.

Mit der Gemusebrihe bzw. dem Wasser
abléschen und ca. 15-20 min. kochen, bis der
Kurbis weich ist.

Pirieren, Sojamilch zugeben und mit
Cayennepfeffer abschmecken, kurz aufwallen
lassen.

In der Zwischenzeit Kirbiskerne in der trockenen
Pfanne rosten.

Restliche Margarine in die Suppe rihren.

Suppe in tiefe Teller geben, mit den Kirbiskernen
bestreuen.

Variante: Statt gertsteter Kirbiskerne
Sojasahne
(http://trkb.de/rezepte/sojasahne) und
Petersilie auf die Suppe streuen.

Lasagne

von Iris Berger

1 Pk (250g) Lasagneplatten

1 Rezept Bolognesesauce
(bolognesesauce)

1 Rezept Bechamelsauce
(bechamelsauce)

1 EL Olivenol

Saucen nach Rezept zubereiten.
Ein Auflaufform mit dem Ol einfetten.

Abwechselnd eine Schicht Bechamelsauce,
Lasagneplatten und Bolognesesauce in die Form
geben. Die erste und letzte Schicht soll aus
Bechamelsauce bestehen.

Lasagne bei 200°C 30 min backen.

Kirbissuppe

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/4 (ca. 250g) Hokkaidokurbis
1-2 (ca. 100g) Kartoffeln
11/2T Gemusebrihe oder Wasser
1T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
1 EL Margarine
1-2 getrocknete Chilischoten
1-2 EL getrocknete Kirbiskerne
Cayennepfeffer

» Zwiebel schalen, fein wirfeln und in etwas
Margarine glasig dinsten

Lauchquiche

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Teig

1/2 Pk (250g) Mehl

1/2 Pk (125g) Margarine
1TL Salz
3 EL kaltes Wasser

Belag

2 grol3e Lauchstangen (ca. 800g)
Ol zum Andiinsten
1/2 T Cashewkerne
1/2 T Sojamilch
1 Pk (400g) Tofu

http://tierrechtskochbuch.de

Seite 49



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

1TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 Msp Muskat
3 EL Hefeflocken
5 geh EL Starke (ca 50gq)
2 EL Mehl
Margarine zum Einfetten

» Margarine in Wirfel schneiden.
* Mehl und Salz dazugeben.

» Mit Gabel Margarine ins Mehl einarbeiten, bis
kriimeliger Teig entsteht.

» 3 EL Wasser dazu und zu Kugel
zusammendricken (nicht kneten), kuhl stellen.

» Lauch waschen, in Ringe schneiden
(dunkelgriine Enden nicht verwenden).

+ Lauchringe mit Ol andiinsten.

» Cashews mit Sojamilch, Pfeffer, Salz und Muskat
plrieren.

» Tofu kleinschneiden oder zerdrucken,
dazugeben, pirieren.

» Hefeflocken und Starke unterriihren, zum Lauch
geben, vermischen.

* Runde Backform (25 cm Durchmesser) mit
Margarine einfetten, mit Teig auslegen (ca. 3-4
cm Rand).

e 2 EL Mehl auf dem Teigboden verteilen, mit
Tofu-Lauchmischung fullen, glattstreichen.

» 35 Minuten bei 200°C (Gas Stufe 3) backen.

Tip: schmeckt auch kalt.
Hinweis: Fir 4 Personen.

» Das Weil3e vom Lauch in sehr diinne Ringe
schneiden, in die Sauce geben.

« Sojamilch und Essig zugeben, kurz aufkochen
lassen.

Hinweis: Das Rezept ergibt reichlich Sauce, so
daf es mit Nudeln zusammen ein
Hauptgericht bildet.

Lauchsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Stange Lauch (ca. 100 g)
2 EL Margarine
2 EL Weizenmehl
2T Gemuisebrihe
3-4 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft

» Grobes Griun, Wurzeln und auf3ere Blatter vom
Lauch entfernen, griines Ende langs
einschneiden und griindlich waschen.

» Lauch in Ringe schneiden, in Margarine
andunsten.

« Mehl einriihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

* Gemisebriihe, Sojamilch und Zitronensaft
zugeben, kurz aufwallen lassen.

Variante: Mit Schnittlauchrollchen dekorieren.

Laugenbrezeln, -brotchen, -stangen

Lauchsauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Stange Lauch
1T Sojamilch
1T Wasser

2 EL Hefe

2 EL Mehl

1 EL Senf

1 EL Margarine

1TL Essig
Salz

» Lauch putzen, das Griin fein hacken, in
Margarine andinsten.

* Mehl zugeben, verriithren, so dal3 es sich mit der
Margarine verbindet.

» Unter Ruhren Wasser zugeben, 5-10 Minuten
kochen lassen.

» Senf, Hefeflocken und nicht zu wenig Salz
zugeben, plrieren.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3T Mehl
1T lauwarmes Wasser
1/2 Pk Hefe
2TL Salz
2 TL Zucker
1 EL Essig
1 EL grobes Salz zum Bestreuen (optional)
Lauge
4T Wasser
2 EL Natron

« Hefe und Zucker in der Hélfte des lauwarmen
Wasser auflésen, 10-15 Minuten gehen lassen.

* Mit Mehl, Salz, dem restlichen lauwarmen
Wasser und dem Essig zu einem geschmeidigen
Teig kneten, abgedeckt 45 Minuten im Warmen
gehen lassen.

* Teig in 10-12 Teile teilen, daraus Teiglinge
formen (Brotchen: Teigsticke zu Kugeln rollen,
kreuzweise mit dem Messer einschneiden;
Brezeln: unterarmlange, an den Enden spitz

-

Seite 50

http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

zulaufende Teigstucke rollen, am besten
zwischen flach ausgestreckten Fingern wie beim
Handereiben, spitze Enden verschlingen - gelingt
mit etwas Ubung durch eine Drehbewegung in
der Luft - und auf dem dicken Teil andriicken
usw.).

Erneut eine halbe Stunde im Warmen gehen
lassen.

Natron ins Kochwasser geben, aufkochen lassen.
Teiglinge je nach GréRRe einzeln oder zu zweit je
30 Sekunden kochen (Unterseite nach oben), mit
dem Schaumléffel herausnehmen, auf
Backpapier setzen.

Nach Wunsch mit grobem Salz bestreuen.

Bei 225° 20-25 Minuten backen.

Achtung: Haut- und vor allem Augenkontakt mit
der Natronlauge vermeiden; schaumt,
also ausreichend grol3en Topf
verwenden.

Limonade mit Minze

von Stefanie Erthner

5 Limetten

20 frische Minzblatter
6 EL Zucker
1,51 Wasser

+ Limetten auspressen.

* Limettensaft mit den Minzblattern und dem
Zucker mixen.

» Wasser hinzugeben und nochmals kurz mixen.

Fotos: Martin Patzold

Limonaden-Muffins

Lebkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 T Mehl (idealerweise Vollkorn)
1 gestr. TL Natron
1T Zucker
1 Pk Vanillezucker
1 Zitrone (abgeriebene Schale)
3 geh. EL Sojamehl
1TL Zimt
1 Msp Nelkenpulver
1 Msp Kardamom
1T Sojamilch
3EL Ol
1 Pk (100 g) Orangeat
2 Pk (200 g) gehackte Mandeln
1 Pk rechteckige Oblaten

Zuerst die "trockenen" Zutaten bis zum
Kardamom miteinander vermischen.

Dann Sojamilch und Ol dazu, alles gut
miteinander verkneten.

Zum Schlu3 die Mandeln und das Orangeat
dazugeben und gleichmaRig unterkneten.

Den Teig ca. fingerdick auf die Oblaten streichen,
einen Rand von ca. 1 cm lassen da der Teig sich
noch "ausbreitet” wahrend des Backens.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

Auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen und in
einer luftdichten Dose aufbewahren.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2T Mehl
1 geh. TL Natron
1T Zucker
2 schwach geh. EL Sojamehl
12T Ol
1 T Orangenlimonade
Ol oder Margarine fur die Form

 Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen.

+ Ol und Limonade zugeben, alles gut miteinander
verrihren

» Eine Muffins-Form einfetten, den Teig
hineingeben so daf3 jedes Formchen zu ca. 3/4
gefillt ist.

* Bei 160°C ca. 25 Minuten backen
(zahnstocherprobe).

* Noch warm aus den Férmchen nehmen und auf
einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Scharfe Linsenbolognese

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T rote Linsen
1/2 Zwiebel
1/3 rote Chilischote
2 TL Tomatenmark
1 Tomate
1-2 TL Essig
1/2 Pk (2509) Passata
1 TL Paprikapulver
1 Msp Cayennepfeffer

1 Msp Salz
Ergibt: ca. 2 Bleche. 1Pr I?feffer
ol
-
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2 T Wasser zum kochen bringen, Linsen darin 10
Minuten bei mittlerer Hitze kochen, abgiel3en.

Zwiebel schélen, in Viertelringe schneiden, in Ol
glasig dinsten.

Chilischote in Scheiben schneiden, zugeben.

Tomatenmark kurz mitrésten, mit Essig
abldschen, Passata, Gewurze und Salz
dazugeben.

Etwas einkochen lassen.

Stilansatz der Tomate entfernen, Tomate wdurfeln,
dazugeben.

Linsen unterrihren, abschmecken.

Pafdt zu: Nudeln, Reis.

Linsen-Lauch-Topf

Linsen-Dal

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

300g braune oder rote Linsen
1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
2 frische Pepperoni
3 daumengrol3e Sticke Ingwer
1 TL Kreuzkimmel
11/2 TL Koriander
1 EL Margarine
1TL Salz
1-2 EL Kokosflocken
1 EL Zitronensaft

Linsen im Topf mit Wasser bedecken, weiteres
Wasser dazu geben, so dal3 es mindestens
daumenbreit darliber steht.

Kochen bis sie gar sind, dabei gegebenenfalls
Wasser nachgiel3en, Hitze reduzieren.
Zwiebeln und Knoblauch schélen, kleinschneiden
und zu den heifRen Linsen geben.

Pepperoni kleinschneiden und zugeben.
Ingwer reiben, mit Kreuzkiimmel und Koriander
zur Linsenmasse geben, alles ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Margarine, Salz, Kokosflocken und Zitronensaft
unterrithren, evt. mit noch etwas Salz
abschmecken.

Pafdt zu: Reis und Hirse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1509) rote Linsen
1 Stange Lauch
1 Zwiebel
3T Gemisebrihe
2-3 EL Apfelessig
Pfeffer
Salz
Ol

« Zwiebel wiirfeln, in Ol glasig dinsten und mit
Gemiusebrihe auffullen.

» Lauch von den auReren Blattern befreien,
Wurzeln entfernen, das griine Ende langs
halbieren und griindlich waschen.

* Lauch in Ringe schneiden, zusammen mit den
Linsen in die Suppe geben.

e 12-15 Minuten kochen.
« Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

Hinweis: Rote Linsen missen nicht Gber Nacht
eingeweicht werden.

Loéwenzahnsirup

von Thomas Scherhag

ca. 3 Hande voll Loéwenzahnbliiten (125 g), bei
Sonnenschein geerntet

gut4 T (1) Wasser
1 Pk (1kg) Zucker
Saft 1/2 Zitrone

» Loéwenzahnbliten (nur die gelbe Blite ohne den
grinen Kelch wird verwendet) ins Wasser geben,
kurz aufkochen lassen und 12 bis 24 Stunden
zugedeckt stehen lassen.

¢ Abseihen und den Sud mit dem Zucker und dem
Zitronensaft auf kleiner Flamme einkochen.

* Nach einigen Stunden sollte der Saft bei einer
Gelierprobe (einen Tropfen auf eine Untertasse
geben) eine z&he Konsistenz annehmen. Ist die
Konsistenz zu flussig, erneut abkochen, bis der
Sirup nach dem Erkalten zahflissig genug ist.
Aufpassen, daf3 es nicht zu zahflussig wird.

» Den noch flissigheiRen Sirup in heil
ausgespulte, abgetrockene Schraubglaser
abfullen.

Varianten: Etwas Zucker karamelisieren lassen.
Den Rest wie oben beschrieben. Man
kann auch ein paar Tannennadeln,
etwas Vanille, ein wenig Orange usw.
mitkdcheln.

»
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Anmerkung: Wird auch als "Léwenzahnhonig"
bezeichnet, da der Sirup in
Geschmack, Farbe, Viskositat usw.
stark dem Tierausbeutungsprodukt
ahnelt.

Foto Léwenzahnsirup: Martin Patzold

Lorbeersauce

Lopinoaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) Lopino
2 TL Tomatenmark
4-6 EL Ol
1 Msp Krautersalz

» Lopino mit der Gabel zerdriicken.

* Gut mit dem Tomatenmark verrithren, so daf3
eine moglichst homogene Paste entsteht.

« Ol unterrihren.
» Mit Kautersalz abschmecken.

Hinweis: Lopino ist ein tofudhnliches Produkt
aus SuRlupinensamen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1 Lorbeerblatt
2-3 Gewilrznelken (optionsl)
1-2 TL Essig

Wie Grundrezept, Lorbeerblatt, Nelken und Essig
mit der Gemusebrihe zugeben.

Lorbeerblatt und Nelken vor dem Servieren
entfernen.

Bananenmaiskekse

Lopinosauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200 g) Lopino
3/4 T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen (optional)
1-2 EL Tomatenmark
1 EL Sojasauce
1TL Essig
1 Pr Zucker
Paprikapulver
Oregano
Cayennepfeffer
Pfeffer
ol

« Zwiebel schélen, fein wirfeln und in etwas Ol
glasig diunsten.

e Tomatenmark und Zucker zugeben und leicht
anrosten.

» Mit Essig und Sojasauce abléschen, Sojamilch
und ggf. geprel3ten Knoblauch zugeben.

* Lopino mit der Gabel zerdriicken und
hineinrihren, aufkochen lassen.

* Mit den Gewirzen abschmecken.

Pal’t zu: Pasta.

Hinweis: Lopino ist ein tofudhnliches Produkt
aus SuRlupinensamen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Banane
1/4 Pk (60g) Margarine
1T (120g) Maismehl

Margarine auf Zimmertemperatur bringen.

Banane schélen, Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

Banane mit der Margarine prieren.
Maismehl zugeben, zu einem glatten Teig kneten.

Fingerlange "Bananen" daraus formen, auf
Backpapier legen.
Bei 200°C 15 Minuten backen.

Hinweis: Glutenfrei.

Maiscremesuppe

von Iris Berger

1 Glas Mais (230g Abtropfgewicht)
1 Kartoffel
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2T Sojamilch
1/2 T warmes Wasser
1 geh. TL Gemdisebrihpulver
1 Pr Pfeffer
1Pr Salz
etwas Ol

Kartoffel und Zwiebel schalen und fein wirfeln
und zusammen in Ol 5 min anbraten.

Unterdessen Knoblauchzehen schalen und in
Scheibchen schneiden, eine Minute mitbraten.

Gemiusebrihpulver im Wasser auflésen.
Gemiusebriihe und Sojamilch in den Topf giel3en.

-
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» Pfeffer und Salz dazu.

» 15 min kdcheln lassen, ofter umriihren (Achtung,
brennt leicht an oder kocht tber).

» Mais abgiel3en, zur Suppe geben und diese
griandlich purieren.

Mandelkipferl

Rote MaisgrieRkl63chensuppe

von Achim S-t('jBer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine

1/2 T MaisgrielR

1 gestr. EL Maisstérke
1 EL Tomatenmark
4T Gemisebrihe

1 Msp Kéautersalz

* Margarine zerlassen, Maisgrief3 und Stérke
einrihren.

e Mit 1 T Gemusebriihe abldéschen, glattriihren.

e Tomatenmark unterrithren, mit Krautersalz
abschmecken.

* 5 min. unter RUhren erhitzen.
e 15-20 min. quellen lassen.
* Mit zwei Teeloffeln Kl6Rchen abstechen.

» In der restlichen, heiRen Gemisebrihe einige
Minuten ziehen lassen (nicht kochen).

von Iris Berger

1/2 Pk (250g) Mehl
2/3 T (100g) gemahlene Mandeln
1/2 T (70g) Zucker
210g Margarine
1 Pr Salz
1 Pk Vanillezucker

 Alle Zutaten auf3er Vanillezucker mit den Handen
oder der Knetmaschine zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten.

* Walnul3grol3e Teigstiicke zu Hérnchen formen.

» Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen.

« Bei 200°C ca. 15 min goldbraun backen.

* Vanillezucker auf einen Teller schiitten, die
Oberseite der noch heif3en Kipferl hineintauchen.

Mandelkrokantkuchen

MaisgrieBsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Maisgriel
1 EL Margarine
3 T Gemdisebrihe
2-3 TL Hefeflocken
Pfeffer

» Margarine in einem Topf zerlassen.
» Maisgrield darin anschwitzen.
» Gemisebruhe dazugieRen, aufkochen lassen.

» Hefeflocken unterriihren, mit etwas Pfeffer
abschmecken.

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

21/3 T Weizenmehl
1T Kartoffelmehl
1T Wasser
1 Pk (100 g) gehackte Mandeln
1 Pk (100 g) gestiftelte Mandeln
1/2 W Hefe
1T Zucker
2/5 Pk (200 g) Margarine
1/2 Zitrone
1EL Zimt
1TL Salz
ol

* In das Mehl eine Vertiefung driicken, darin mit
etwas Wasser und 1 EL Zucker die Hefe
auflésen.

* 15 min. gehen lassen.

* Mit dem restlichen Wasser, dem Salz und 2 EL
(60 g) Margarine etwa 10 min kneten.

 Eine viertel Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen.

« Ein Backblech einfetten.

« Den Teig erneut durchkneten und eine weitere
viertel Stunde gehen lassen.

 Die restliche Margarine mit dem Saft der Zitrone,
dem Zimt und dem restlichen Zucker erwarmen,
bis der Zucker geschmolzen ist, dann die
Mandeln unterheben.

» Das Backblech mit dem Hefeteig auslegen, dabei

-
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einen Rand hochdricken.

Bei 50° C im Backofen noch einmal 5 min gehen
lassen.

Den Mandelbelag darauf verteilen, eine halbe
Stunde bei 190°C backen.

Mangoeis

Mandelmilch

von David Bernstorff (veganer-kuechenzauber.de)

80 g Mandeln
500 ml Wasser

Die Mandeln fein mahlen (am besten mit einer
Kiichenmaschine).

Das Wasser hinzugeben und alles mixen.
Anschliel3end die Mandeln mit dem
Einweichwasser flr ca. 5 Stunden (oder Gber
Nacht) in den Kihlschrank stellen.

Nach den funf Stunden (oder am néchten
Morgen) die Mandeln und das Einweichwasser
nochmals mixen.

Nun alles durch ein feines Sieb geben. Fertig.

Hinweise: Die Mandelmilch ist etwa vier bis finf

Tage im Kihlschrank haltbar.
Kommentar: Am besten blanchierte Mandeln

verwenden, da es sonst bitter
schmecken kann.

Variante: Statt Mandeln Paranisse verwenden,
die Milch wird dann etwas dicker und
fettiger.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Mango
4 EL Orangensaft
2 EL Zucker

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern
schneiden, wurfeln.

Einige Stunden bzw. Giber Nacht einfrieren.
Aus dem Gefrierfach nehmen, 10-15 Minuten
antauen lassen.

Mit den restlichen Zutaten pUrieren.

Variante: Es konnen natiirlich nach Belieben
andere Friichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen (im
Foto: Wassermeloneneis), Apfel,
Birnen (apfelbirneneis) usw.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Mango-Marzipan-Muffins

Mandelrosinenkugeln

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2/3 T (100 g) Rosinen
1/3 T (50g) Mandeln
1 EL Obstdicksaft
1 EL Zitronensaft
1Pr Salz
1-2 EL Kokosraspeln

Mandeln und Rosinen grob hacken, mit Zitronen-
und Obstdicksaft im Mixer oder mit dem
Purierstab weiter zerkleinern.

Mit Salz vermengen.

Kirsch- bis walnuRgro3e Kugeln formen.
In den Kokosraspeln wélzen.

Kuhl stellen.

Variante: In Kakao statt in Kokosraspeln walzen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1 Mango
1 Pk. (200g) Marzipan

Die Mango schélen, in kleine Stiicke schneiden
und in einem Topf mit etwas Wasser bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kdcheln. Alternativ kann auch
eine kleingeschnittene tiefgefrorene und
aufgetaute Mango verwendet werden, dann
entféallt das Kochen.

Das Wasser vorsichtig abgiel3en und die Mango
in einem hohen Becher plrieren.

Das Marzipan in méglichst kleine Wirfel
schneiden.

Mangobrei und Marzipanwirfel in eine Schissel
geben.

Weiter verfahren wie im Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept angegeben.

Hinweis: Wer es nicht so st mag, nimmt statt
der 1 1/4 Tassen Zucker nur 1 Tasse,
da das Marzipan stark sif3t.

http://tierrechtskochbuch.de
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Marinierter Seitan

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Seitan (seitangrundrezept) scheiben
oder -Stiicke (halbe Menge des
Grundrezepts)

1/2 T Passata
1/2 T Gemusebrihe
2 Knoblauchzehen
1/2 Zwiebel
Paprikapulver
Cayennepfeffer
1EL Ol
1 EL Sojasauce

+ Passata, Gemiisebriihe, Ol und Sojasauce
verrihren.

» Paprikapulver und Cayennepfeffer nach
Geschmack und gewuinschter Scharfe
hinzugeben.

» Die Knoblauchzehen zerdriicken oder fein
hacken, ebenfalls in die Marinade geben.

» Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden.
 Seitan in eine Frischhaltedose geben.

» Die Zwiebelringe darauf/dazwischen verteilen.
» Marinade dartbergeben.

* Mindestens 12 Stunden im Kihlschrank ziehen
lassen.

e Zum Braten den Seitan aus der Marinade
nehmen.

» Wenn der Seitan angebraten ist, Marinade in die
Pfanne geben und zu einer SolRe einkochen
lassen.

oder mit Ol in der Pfanne angebraten und z.B. zu
Reis serviert werden oder auf Spiel3e gesteckt
und gegrillt werden (dann die Wirfel eventuell
etwas groéR3er schneiden).

Marmorbrot

Marinierte Tofuwdurfel

von Iris Berger

1 Pk (300g) Tofu
2 Knoblauchzehen
1/4 T Sojasauce
1/4 T Gemisebrihe
1 EL Essig
1 gestr EL Paprikapulver
1 Pr Pfeffer

» Tofu in zentimetergroRe Wiirfel schneiden.
» Knoblauchzehen schalen und kleinhacken.

» Alle Zutaten au3er Tofu in einem verschlielBbaren
Gefald gut verrihren.

» Tofuwdrfel in die Sauce legen.
+ Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.
» Die Tofuwiirfel kénnen roh gegessen werden

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk Trockenhefe
2-3 TL Zucker
11/2 T lauwarmes Wasser
1T helles Weizenmehl (Typ 550)
2-3TL Salz

dunkler Teig

1T Weizenvollkornmehl
1/2 T Roggenvollkornmehl
2 EL Starke
2 EL Essig
1 TL Margarine
1 EL Leinsamen

heller Teig

11/2 T helles Weizenmehl
1 TL Margarine

Hefe und Zucker mit 1/2 T Wasser verrihren, 20
Minuten gehen lassen.

Mit 1 T hellem Mehl verriihren.

Jeweils die Halfte dieser Masse mit den
restlichen Zutaten fur den dunklen bzw. den
hellen Teig und je 1/2 T Wasser (beim dunklen
eher etwas mehr, beim hellen etwas weniger)
verkneten (je etwa 10 Minuten).

Aus beiden Teigen je drei 20-25 cm lange
Strange kneten.

Je einen hellen und einen dunklen Strang
nebeneinander legen und zu einem Strang
verkneten, die drei zweifarbigen Strange zu
einem Zopf verflechten. Zopf belassen oder
daraus einen glatten Laib formen.

Teig unter flieRendem Wasser kurz abspiilen.
Abgedeckt 45 Min. gehen lassen.

Teig auf Backpapier geben, dreimal schrag
einritzen, im Ofen bei niedrigster Temperatur
nocheinmal 15 Min. gehen lassen.

Bei 225°C 1 Stunde backen. Dabei sollte eine
Schale mit Wasser im Backofen stehen oder der
Zopf bzw. Laib mehrmals bespriiht werden.
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Marmorkuchen

Marzipan-Platzchen

von Sarah Durry (sarah@antispe.de)

200 g Margarine
200 g Rohzucker

1 Pk Vanillezucker
3 EL Sojamehl
400 g Mehl

1 Pk Backpulver

1/2-1 T Wasser
2 EL Kakao

» Margarine, Zucker und Vanillezucker verriihren.

» Sojamehl, Mehl, Backpulver und Wasser dazu,
alles gut vermengen.

» 2/3 (oder 1/2) des Teigs in eine ausgefettete, mit
Mehl bestaubte Gugelhupfform geben.

* Zum Restteig den Kakao geben, verriihren und
auf den weil3en Teig draufpappen.

* Mit 'ner Gabel drin rumstochern, damit schwarz
und weif3 sich bil3chen vermischen.

* Bei 175°C ca. 50-60 Minuten backen.

Marmor-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1-2 EL Kakao
2 EL Sojamilch

» Den Teig teilen. Eine Halfte mit dem Kakao und
der zuséatzlichen Sojamilch verrihren.

» Teig abwechselnd in die Form geben.

» Eine Gabel durch den Teig ziehen, damit das
Marmormuster entsteht.

» Weitere Zubereitung siehe Ruhrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Foto: Michael Vogel

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) sehr weiche Margarine
1 Pk (200g) Marzipan
1T Zucker
2T Mehl
1/2 T Stérke
Fett oder Backpapier fur das Blech

Margarine, Marzipan in kleinen Flockchen und
Zucker gut miteinander verkneten.

Mehl und Starke zugeben, alles miteinander
verkneten, zur Not, um das Marzipan moglichst
gut zu verteilen, noch mal mit den Handen
nacharbeiten.

Den Teig zu einer Kugel formen und mindestens
1/2 Stunden kihl stellen.

Den Teig zu einer langen Wurst mit einem
Durchmesser von ca. 3-4 cm rollen, davon 4-5
mm dicke Scheiben abschneiden.

Auf ein Backblech legen und bei 160°C ca. 15
Minuten backen.

Ergibt zwei Bleche.

Variante: Je nach Wunsch kann dem Teig noch
eine Messerspitze Zimt hinzugefiigt
werden.

Mayonnaise

von Monika Beetschen

1/2 T Sojamilch
ca. 1/4 T Ol, z.B. Raps- oder Sonnenblumendl
2 TL Zitronensaft
1 TL Senf
1 Msp Gemdusebrihpulver
Pfeffer
Salz

Zitronensatft in einen Mixer oder Plrierbecher
geben, Sojamilch zugeben und Milch gerinnen
lassen.

Ol, Senf, Pfeffer, Salz und Gemiisebriihe
zugeben.

Mixen, abschmecken.

Kihl stellen (wird fester).

Hinweise: Auf alle Falle ein Ol ohne
Eigengeschmack verwendend, sonst
schmeckt die Mayo nicht. Halt sich
etwa eine Woche im Kihlschrank.

Variante: Knoblauchmayonnaise: eine kleine,
geschalte Knoblauchzehe mitmixen

-
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(Iris Berger).
Fotos: Martin Patzold (2)

Tipp: Mit einem Klecks Sojasahne
(sojasahne) verzieren.

Mehlsuppe

Mohnkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 EL Weizenmehl
1 EL Margarine
2 T Gemusebrihe

* Margarine zerlassen, Mehl dazuriihren, so daf3
eine Einbrenne entsteht.

» 1/2 T Gemusebriihe dazugeben, glattrihren.

» Restliche Gemiisebriihe dazugeben, aufkochen
lassen, bis die Suppe andickt.

Mohren-HaselnufRkuchen

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 T (300 g) gemahlene Haselniisse
11/3 T (200 g) Mehl
2/3 T (100 g) Rohzucker
2 Mobhren
1 Pk Backpulver
1/2 T Orangensaft
1/2 T Sojamilch

» Die Mohren fein raspeln (sie machen den Kuchen
saftiger).

» Trockene Zutaten mischen, Flissigkeiten
zugeben, alles zu einem gleichméaRigen Rihrteig
verarbeiten.

* In eine Kastenform geben und bei 190°C 30 bis
50 Minuten backen.

von Anja Walllis (anja.wallis@gmx.at)

1T Mohn (gemahlen oder ganz)
1T gemahlene Haselniisse
1T Mehl
1T Zucker
13T Ol
1 Pk Backpulver (oder 3 TL Natron)
3-4 EL Sojamehl
1T Sojamilch
1-2 Pk Vanillezucker

abgeriebene Schale einer Zitrone oder
Orange

1/2 TL Zimt (optional)
1/2 TL Kardamon (optional)

* Trockene Zutaten mischen.

 Flussige Zutaten hinzugeben und nochmals gut
mischen.

* In einer befetteten, bemehlten Kuchenform bei
180° ca. 50 min. backen

Variante: statt Haselnlissen Mandeln oder
Walniisse verwenden.

Mohnkuchen mit Streuseln

Mohrensuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Mohren
1 Kartoffel
11/2 T Gemusebriihe
1/4 T Sojamilch
2 TL Margarine
1 Msp Paprikapulver

* Mohren und Kartoffel schalen.

» Mohren in Scheiben schneiden, Kartoffel wirfeln.

» In der Gemisebriihe im geschlossenen Topf
etwa 20 Minuten kochen (bis die Kartoffeln weich
sind).

» Pdrieren.

» Sojamilch und Margarine zugeben, mit Paprika
abschmecken, kurz aufwallen lassen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Hefeteig
3T Mehl
1/2 T Zucker
1/2 Pck. Trockenhefe
1T Wasser
1/2 T Sojamilch
Mohnmasse
1 Pck. (200g) Mohn, gemahlen
1T Zucker
2 T Sojamilch
4 EL Starke
4 EL gemahlene Haselniusse
1 TL geriebene Zitronenschale
Streusel
3/4 Pck. (ca. 190 g) weiche Margarine
2T Mehl
3/4T Zucker

« Fur den Hefeteig das Wasser leicht anwérmen
und dann mit allen anderen Zutaten zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

-
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Zudecken und an einem warmen zugfreien Ort
gehen lassen.

Fur die Mohnmasse den Mohn mit den anderen
Zutaten in einen Topf geben (die Starke gut
verrithren) und auf dem Herd bis kurz vor dem
Kochen erhitzen.

Fur die Streusel alle Zutaten miteinander
verkneten.

Ein Backblech einfetten und den Hefeteig darauf
ausrollen.

Die Mohnmasse daraufgeben und glattstreichen,
danach die Streusel darauf verteilen.

Bei 180°C ca. 40-45 Minuten backen.

Hinweis: Dieses Rezept ist fur ein kleines
Backblech mit den MaRRen 26 x 38 cm.

Mokkaeis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 Pk) Sojacreme
2 TL Getreidekaffeepulver
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

Margarine zerlassen.

Mit den anderen Zutaten grindlich verrihren.
Etwa eine Stunde einfrieren.

Grundlich durchrthren.

Weitere 45 Minuten einfrieren.

Grindlich durchrihren.

Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
20-30 Minuten antauen lassen.

Grob mit einer Gabel zerkleinern.

Mit dem Purierstab griindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter
Maisstarke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Moussaka

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (250 g) Kidneybohnen oder schwarze Bohnen
(oder 2 Dosen a 425 ml)

4 EL Olivendl (und etwas fur die Form)
1 groRe Zwiebel
1 groRBe Zehe Knoblauch
1/2 TL schwarzer Pfeffer
ca.1/2 TL Salz
1/2 T Passata
1-2 Msp. Zimt (optional)
1 mittelgroRe Aubergine (ca. 300 g)
4 Kartoffeln (4 100 g)
Gul3:
1/2 T Sojamilch
1 EL Sonnenblumendl
2 TL Zitronensaft
2 TL Stéarke
1/4 TL Muskat
2 TL Hefeflocken

* Bohnen lber Nacht einweichen und weich
kochen bzw. Dosen abgiel3en.

« Zwiebel schélen, hacken, in Olivendl glasig
dinsten.

« Bohnen, kleingeschnittenen Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Zimt (nach Wunsch) und Passata
dazugeben, mit einer Gabel gut zerdriicken oder
grob durchpdrieren

« Kartoffeln schéalen und in diinne Scheiben hobeln.

» Aubergine waschen und in dinne Scheiben
schneiden.

e Fir den GuR die Sojamilch mit den restlichen
Zutaten verquirlen.

» Eine Auflaufform einfetten, eine Schicht
Auberginenscheiben reingeben, die Halte der
Bohnenmasse darauf verteilen.

» Die Kartoffelscheiben versetzt darauf verteilen,
die andere Halfte der Bohnenmasse draufgeben
und mit den restlichen Auberginenscheiben
abschlieRen.

« Den GuR dartbergeben.

* Bei 200°C ca. 45 Minuten backen (mit einer
Gabel probieren, ob die Kartoffeln gar sind).

Hinweis: Fir 4 Portionen.
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Mundspulung

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Teil Wasserstoffperoxidlésung (3%ig)
5 Teile Wasser

» Wasserstoffperoxidldsung mit Wasser (zum
Abmessen z.B. VerschluRkappen verwenden)
verdinnen.

* Anwendung: nach dem Z&hneputzen Mund eine
Minute lang mit 1-2 EL Mundwasser spilen.

Hinweis: Wasserstoffperoxidldsung ist in
Apotheken erhdltlich. Dieses Rezept
ist besonders geeignet zur
Munddesinfiziens bei Mundgeruch,
zum Spulen bei Zahnfleischblutungen
und Mundschleimhautentziindungen.

Mutzen
von Ricarda Steffens

2 T (500g) Sojajoghurt
1/2 Pk (500g) Weizenmehl
1T (250g) Zucker

1 Pk Vanillezucker (oder Mark einer
Vanilleschote)

1 TL Natron

1Pr Salz
Ol oder Fett zum Fritieren
Puderzucker

 Alle Zutaten mischen und zu einem Teig
verarbeiten (Teig soll gut vom Loffel reissen).

+ Olin der Fritteuse oder im Topf erhitzen (ca.
160°C).

» Teig (ggf. mit Hilfe von zwei Léffeln) zu kleinen
Ballchen formen und direkt in Fritteuse/Topf
geben. Dabei darauf achten, dass das Fett nicht
zu heif3 wird.

» Mutzen goldbraun backen.

e Kurz abkiihlen lassen und dann mit Puderzucker
bestauben.

Hinweis: Es gibt verschiedene Mutzenvarianten
(z.B. Mutzenméndelchen). Hierbei
handelt es sich um Mutzen aus dem
Aachener Raum, die als
"Quarkmutzen" bekannt sind. Diese
werden vorwiegend in der
Karnevalszeit gemacht und gegessen.

Fotos: Ricarda Steffens (2), Tobi Bayerl (3)

Nudelblumenkohlauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleiner Blumenkohl
1/2 Stange Lauch
1T Wasser
1/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch

1/2 T Cashewkernbruch (oder gehackte
Haselniisse)

1/2 T Grunkernschrot
1 Pk (250g) Bandnudeln
1 Bund Petersilie
4 EL Hefeflocken
3 EL Zitronensaft
1 EL Mehl
4-5 EL Margarine
Salz

Blumenkohl waschen und in kleine Réschen
teilen, Stiele kleinschneiden.

In Wasser, etwas Salz, Zitronensaft im
geschlossenen Topf 10-12 Minuten bi3fest garen.

Die Roschen bis auf eine Handvoll
herausnehmen.

Mehl, Hefeflocken, Sojamilch und 1 EL Margarine
in den Topf geben und purieren.
Gemusebriihe unterrihren.

Cashewkerne in etwas Margarine anrésten, 2EL
Margarine dazugeben, Grinkernschrot mit
anrosten.

Nudeln bil3fest garen.
Petersilie hacken.

Lauch putzen, in Ringe schneiden und in etwas
Margarine andiinsten.

Alles aulRer der Griinkern-Cashewmischung
grundlich vermengen und in eine Auflaufform
geben.

Grinkern-Cashewmischung dartber verteilen,
Margarineflockchen daraufsetzen.

Im Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen.
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Nudelgemisepfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rest Nudeln, z.B. Farfalle, Penne o.a. (ca.
200 g)

1T (100 g) Blumenkonhl
1 kleine Petersilienwurzel (oder Méhre)
1 kleine Zwiebel
1/2 grune Paprikaschote
1 cm rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
2-3 Radieschen (oder etwas Rettich)
1/2 Zucchini
1 Tomate
1 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
2 EL Sojasauce
3 EL Wasser
Cayennepfeffer
Pfeffer
Salz
Ol

 Falls die Nudeln zusammenkleben, kurz mit
kaltem Wasser abspulen, um sie zu trennen.

« Ol mit den Gewiirzen und dem Salz in der Pfanne
erhitzen.

* Nudeln gut abgetropft dazugeben, immer wieder
rihren.

» Blumenkohl in kleine Réschen teilen und
dazugeben.

» Petersilienwurzel (oder M6hre) abbursten oder
schalen, in Scheiben schneiden.

» Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

» Paprikaschote von weiRem Inneren befreien und
in Rauten schneiden.

* Chilischote fein hacken.

 Petersilienwurzel (oder Mohre), Zwiebel,
Paprika- und Chilischote in die Pfanne geben.

» Knoblauch schélen, in dinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

» Radieschen in dinne Scheibchen (bzw. Rettich in
dunne Streifen) schneiden, dazu geben.

* Zucchini langs vierteln, in 3-4 Millimeter dicke
Stiicke schneiden, dazugeben.

» Tomate vom Stielansatz befreien, wirfeln,
dazugeben.

» Tomatenmark mit Zucker auf dem Pfannenboden
kurz anrésten.

» Sojasauce und Wasser mischen und tber Nudeln
und Gemdse giel3en.

Nudelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (500g) Rohrchen- oder Spiralnudeln

3 faches Rezept Mayonnaise oder
Knoblauchmayonnaise (mayo)

1 Pk (250g) Ré&uchertofu

11/2 T Erbsen (ein Glas, Abtropfgewicht ca.
2309)

1 Stange Lauch
1 Salatgurke
1 rote Paprikaschote
ol

Mayonnaise nach Rezept zubereiten und
kaltstellen.

Nudeln in leicht gesalzenem Wasser kochen, mit
kaltem Wasser abspulen.

Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 3 mm dicke Streifen schneiden und in etwas Ol
unter Rihren knusprig braten.

Nudeln und Tofu ganz abkihlen lassen.
Lauch in feine Ringe schneiden.

Gurke vierteln und in 2-3 mm dicke Scheiben
schneiden oder klein wirfeln.

Paprikaschote putzen und in Rauten schneiden.
Alle Zutaten grundlich vermengen.

Varianten: Nach Wunsch ergénzen, z.B. mit Mais.

Warmer Nudelsalat

von Claudia Hanakam (Nephila@t-online.de)

ca. 300g Spiralnudeln
2 EL Essig oder Zitronensaft
2 EL Olivendl
1 zerdruckte Knoblauchzehe
ca. 1 TL Gemiusebrihepulver
1 TL Zucker
Pfeffer
1-2 grof3e rote Paprika
2 Tomaten
2 Stangen Bleichsellerie
1 geh. EL Schnittlauchrélichen

1 geh. EL Petersilie oder Krauter der Provence
(getrocknet)

* Nudeln aufsetzen in reichlich Salzwasser kochen.
+ SoRe anriihren aus Essig, Ol, Knoblauch,

Gemiusebriihepulver, Zucker, Pfeffer und den
Krautern.

» Paprika und Tomaten fein warfeln und

unterridhren.
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» Bleichsellerie in diinne Scheibchen schneiden
und unterriihren.

* Nudeln abgiessen, sofort unterrithren und warm
essen.

Variante: Der Salat kann durch diverse
Gemiusesorten erweitert werden
(Radieschen, Karotten, Pilze etc.)

Nudelsauce

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

500 g Tomaten
1 Paprika
1 Zwiebel
100 g Champignons
1/2 Zucchini
ol
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Basilikum

« Alles kleinschnippeln.

« Zwiebeln in Ol anbraten.

» Zucchini, Paprika und Pilze dazu.

e Zum Schluf? Tomaten und Gewdrze rein.

* Nudeln in kochendem Salzwasser bi3fest garen.

« Wahrenddessen Knoblauch schalen, Zutaten fir
den Gul griindlich purieren, Sojamilch dabei
nach und nach zugeben.

» Auflaufform 6len, Nudeln abgiel3en, hineinfullen.
e Margarine und 1 Pr Salz unterriihren.

e Tomaten in Scheiben schneiden (Stielansatze
entfernen).

» Auf die Nudeln legen.
* Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

 Schnittlauchrélichen (oder gleingehackte
Knoblauchzehe) darliberstreuen.

* Gul gleichmaRig darauf verteilen.
» Margarinefléckchen darauf setzen.
* Bei 220°C ca. 25 Minuten Uberbacken.

Ergibt: etwa 4 Portionen.

Variante: Reistomatenauflauf: statt Nudeln Reis
verwenden.

NulRecken

Nudel-Tomaten-Auflauf

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

Gul3
1/2 Pk (250g) Tofu
11/4T Sojamilch
1 geh. TL Curcuma
1 geh. TL Paprika
3 EL Hefeflocken
2 EL Starke
1-2 EL Margarine
2 Knoblauchzehen
2-3TL Senf
Nudeln
4/5 Pk (400g) Nudeln (z.B. Penne)
1 EL Margarine
Ol
Tomaten
5-6 Tomaten

1 EL Schnittlauchrélichen (oder 1
Knoblauchzehe)

Pfeffer
Salz

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Fur den Knetteig:
2T Mehl
3/4T Zucker
1 Pk Vanillezucker
1 Pk (250g) weiche Margarine
3/4 T Speisestarke
5 EL Sojamilch

Fir den Belag:
6 EL Aprikosenkonfitire
4/5 Pk. (200g) weiche Margarine
11/2T Zucker
3 EL Sojamilch
2 Pk (200g) gehackte Nisse
1 Pk (200g) gemahlene Nisse

» Fir den Knetteig alle Zutaten miteinander
verkneten.

« Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den
Knetteig darauf ausrollen.

« Mit einem Loffel die Aprikosenkonfitiire maglichst
gleichmafig darauf verteilen.

» Die anderen Zutaten fir den Belag miteinander
verkneten und ebenfalls mdoglichst gleichmafig
auf dem Knetteig verteilen (etwas Abstand zum
Blechrand lassen, da die Nuf3masse dort sehr
schnell schwarz wird).

« Im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei
180°C 25-30 Minuten backen.

» Etwas abkihlen lassen, noch lauwarm in
Dreiecke (oder auch Rechtecke) schneiden, auf
einem Kuchengitter ganz abkihlen lassen.

-
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Variante: Mit Schokoladenglasur:
Zartbitterschokolade im Wasserbad
schmelzen und je nach Menge bzw.
gewunschter "Schokoladigkeit" in
feinen Linien Uber die Nuf3ecken
ziehen bzw. die Ecken oder die
kompletten Seiten damit bestreichen.

NulRkekse

NufBBhaferflockentorte

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

Belag
knapp 3 T (200g) Haferflocken
5/6 T (125g) Zucker
1/4 Pk (125g) Margarine
4 EL Wasser
Teig
5/6 T (125g) Weizenmehl
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselnusse
1 1/3 (100g) Haferflocken
1/2 Pk (250g) Margarine
1 Zitrone
1/2 Pk Backpulver
3 EL Sojamehl
1/2 T Sojamilch
5 EL Obstdicksaft
1TL Zimt
Ol

» Fur den Belag Haferflocken, Zucker, Margarine
und Wasser unter Rithren aufkochen und
beiseitestellen.

« Zitrone auspressen.

» Zitronensaft mit den restlichen Zutaten bis auf 2
EL Haferflocken und das Ol zu einem Teig
verkneten.

» Eine Springform ausfetten, mit den restlichen
Haferflocken ausstreuen und Teig einfllen.

» Belag gleichméRig darauf verteilen.
* Bei 190°C ca. 1h 10 min backen.
» Abkihlen lassen und aus der Form nehmen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100 g) gemahlene Hasel-, Walnusse oder
Mandeln

1/2 Pk (125 g) Margarine
1/2-2/3 T (125-166 g) Zucker
11/3 T (200 g) Weizenvollkornmehl
1TL Zimt
1 Pr Salz
3-4 EL Sojamilch

einige ganze Haselnlsse, blanchierte
Mandeln oder halbe WalnuR3kerne
(optional)

* Alle Zutaten mischen, zu einem geschmeidigen
Teig kneten (falls der Teig zu trocken ist, etwas
mehr Sojamilch zugeben).

» Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

« Auf Backpapier diinn ausrollen und in Rechtecke
schneiden (oder diinn ausrollen, Kekse
ausstechen und auf Backpapier oder ein gedltes
Blech setzen).

* Nach Wunsch Nisse auf die Kekse setzen.
¢ Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

Nuf3-Mandel-Kuchen

von Martin Patzold (kontakt@martin-paetzold.de)

1T Rohrohrzucker

1TL Zimt
1/2 Pk (100g) gehackte Haselnlisse
1/2 Pk (100g) gehackte Mandelkerne
1/2 Pk (250g) Weizenvollkornmehl
1/2 Pk (250g) Margarine

4 TL Backpulver
4/5 T (200ml) Sojamilch

» Zucker, Margarine und Zimt verriihren.

» Nusse und Mandeln dazugeben.

* Mehl mit Backpulver mischen, unterriihren.

» Die Sojamilch nach und nach dazugeben.

« Den Teig in eine gefettete Kastenform flllen.

* Im vorgeheizten Ofen bei 175°C etwa 45
Minuten backen.

http://tierrechtskochbuch.de

Seite 63



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Nu Bnougatcreme

von Iris Berger

200 g Margarine

100 g gemahlene Haselniisse
3 EL Kakaopulver

4-5 EL Zucker

Margarine in einem Topf zum Schmelzen
bringen.

Zucker gut in der Margarine auflésen, danach
sofort vom Herd nehmen.

Kakao und Haselniisse zugeben, alles verrihren.
Mischung einigermaf3en abkihlen lassen, dabei
immer wieder umrihren.

In ein Schraubglas fullen und in den Killschrank
stellen.

Hin und wieder umrihren, damit sich das Fett
nicht von den Ubrigen Zutaten trennt.

Variante: Anstelle von gemahlenen
Haselnissen kénnen auch gemahlene
Mandeln verwendet werden.

Nuss-Stella

von Monika Beetschen

100g Haselnussmus (samt aufliegendem Ol)
1-2 EL Birnendicksaft

1Pr Salz

1 TL Carobpulver

1 Msp gemahlene Vanille /
Vanilleschotenkiigelchen

1 Msp Zimt

» Alle Zutaten mit dem Purierstab (bei kleinen
Mengen mit der Gabel) mixen.

Halt sich: im Kuhlschrank monatelang.

Hinweis: Wenn sich das Ol wieder oben
ansammelt, einfach mit der Gabel
umrihren (das stellt keine
Qualitatseinbusse dar).

Orangeneis am Stiel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Orangensaft
1/2 TL Agar-Agar
2 EL Zitronensaft
4 Eis-am-Stiel-Férmchen

» Agar-Agar mit 2 EL Orangensaft anrihren.

* Restlichen Saft mit dem Zitronensaft erhitzen.

« Angeruhrtes Agar-Agar zum heiRen Saft geben.
* Unter stdndigem Riihren 2 Minuten kochen.

* In die Formchen geben, abkiihlen (aber nicht fest
werden) lassen.

 Einige Stunden gefrieren.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte
Packungshinweise beachten.

Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1 Orange bzw. 1 grof3e oder 2 kleine
Zitronen

« Die Schale der Orange bzw. Zitrone abreiben,
danach auspressen.

» Saft und abgeriebene Schale in eine Tasse
geben, mit Sojamilch auffiillen (also
entsprechend weniger Sojamilch als im
Grundrezept verwenden).

* Weitere Zubereitung siehe Ruihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Paprikagemise

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 Paprikaschoten (zwei rote oder je eine
rote und eine gelbe)

1/2 Chilischote (optional)
1 Zwiebel
2-3EL Ol
2-5 Zehen Knoblauch
2 Tomaten
1T Gemusebrihe
1TL Essig
1 EL Sojasauce
3-4 Msp Paprikapulver
1Pr Salz

-
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« Zwiebel schélen, in wiirfeln, in Ol andiinsten.

» Paprika putzen, in Streifen schneiden, (ggf. mit
der in diinne Ringe geschnittenen Chilischote) zu
den Zwiebeln geben.

» Dunsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

» Knoblauch schélen, in diinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

» Tomaten wurfeln (Stielansatz entfernen),
dazugeben.

* Mit Gemiusebriihe abléschen.

» Essig, Sojasauce, Paprikapulver dazugeben,
etwas einkochen lassen.

» Mit Paprikapulver und Salz abschmecken.

PaRt zu: Reis, Hirse, Couscous usw.

Restliches Tomatenmark dazugeben, gefillte
Paprikahalften daraufsetzen.

Mit 1/2 T Gemusebrihe aufgie3en.

Knoblauch schélen und zwischen die
Paprikahalften legen.

Im geschlossenen Topf schmoren lassen, nach
und Gemusebriihe zugiefRen, bis der Fond
eingedickt ist (etwa 20-30 Minuten).

Paprika mit Reis-Tofu-Fullung

Paprika mit Reis-Hirse-Fullung

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 1/4 rote Paprikaschoten
1 gelbe Paprikaschote
1/2 T Reis
1/4 T Hirse
2 T Wasser
1 Zwiebel
1 EL Sojamehl
1 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft
3 TL Tomatenmark
1 kleine M&hre
1 EL Hefeflocken (optional)
2T Gemdusebrihe
3 Knoblauchzehen
Ol oder Margarine
Salz
Pfeffer

* Reis und Hirse mit 1 gestr TL Salz etwa 20
Minuten im geschlossenen Topf kochen (bis das
ganze Wasser aufgenommen ist).

* Grindlich mit Sojamehl, Sojamilch, Zitronensatft,
1 TL Tomatenmark und Hefeflocken (falls
gewiinscht) mischen.

» 1/4 rote Paprikaschote klein wiirfeln, Méhre fein
raspeln und beides dazugeben.

» Zwiebel schalen, die Halfte klein hacken und
ebenfalls dazugeben.

» Mit Pfeffer und Salz wirzen.

» Paprikaschoten halbieren, Stiele, Kerne und
weille Scheidewéande entfernen.

» Fullung in die Paprikahalften geben, andriicken.

* Restliche Zwiebel in Ringe schneiden, in einem
grof3en Topf mit etwas Ol oder Margarine
andunsten.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Paprikaschoten
11/2 T gekochter Reis
1/2 Zwiebel

1/4 Pk (100g) Tofu

2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Mehl

3 EL Hefeflocken

1 EL Tomatenmark

1/2 T dunkle Sauce (saucenbaukasten)
(oder Tomatensauce
(tomatensaucescharf) )

1/2 T Gemusebrihe
Salz
Paprikapulver
Pfeffer
ol

Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu zerkriimeln,
kross rosten.

Zwiebel schélen, wirfeln, mit dem Tofu glasig
dinsten (erst zugeben, wenn der Tofu bereits
angebraunt ist).

Sonnenblumenkerne kurz mitrésten.

Mit dem Reis, den Hefeflocken und Mehl
mischen, mit Salz und den Gewlirzen
abschmecken.

Paprikaschoten halbieren, Kerne und Stile
entfernen.

Tomatenmark mit Ol, Sauce und Gemiisebriihe
verrihren und in eine Auflaufform geben.
Reistofumischung in die Paprikahalften fillen, in
die Form setzen.

Bei 220°C 20 Minuten im Backofen backen.

Variante: Anderes Gemduse, z.B. Tomaten,
fillen.

Variante: Mit Pizzahefesauce (pizzahefesauce)
Uberbacken.
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Parmesan-Alternative
von Marcel Maurer

2 El Hefeflocken

2 EL Sojamilch

2 EL weisses Mandelmus
1/2 TL Salz (optional)

» Hefeflocken in der Sojamilch verriihren, bis sie
sich vollstandig aufgeldst haben.

* Mandelmus und evt. Salz unterriihren .

Hinweise: Kann anstelle von geriebenem
Parmesan z.B unter Tomatenspaghetti
gemischt werden.

Pesto
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 Bund Basilikum (und/oder glatte Petersilie)
3-4 Knoblauchzehen

2-3 EL Pinienkerne (oder gemahlene
Mandeln)

Olivenol
Salz

» Zutaten im Mixer pirieren, dabei nach und nach
Olivendl zugeben, bis eine gleichméRige Paste
entsteht.

Variante: Die Pinienkerne zunachst in einer
Pfanne ohne Fett anrosten.

Hinweis: Das Pesto wird kalt zu warmer Pasta
gegessen (eventuell mit etwas
Nudelkochwasser angeriihrt).

Tip: Das Pesto halt sich mit Olivendél
bedeckt in einem verschlossenen Glas
einige Tage im Kuhlschrank.

Pfannkuchen sif3
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Weizenvollkornmehl

1 T Mineralwasser mit Kohlensaure,
Wasser oder Sojamilch

1 gestr TL Zucker
1 Msp Zimt (optional)
1Pr Salz
Ol
Ahornsirup oder Zucker und Zimt

» Mehl, Zucker, ggf. Zimt und Salz mit dem Wasser
bzw. der Sojamilch verrihren.

» Mdglichst eine halbe Stunde ruhen lassen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
uberschissiges Ol abgieRen.

Jeweils eine Schopfkelle des Teigs in die Pfanne
geben. Fir diinne Pfannkuchen mit einem
Pfannenwender verstreichen.

Von beiden Seiten backen, bis die Pfannkuchen
leicht braunlich werden.

Fir weitere Pfannkuchen ggf. etwas Ol
nachgief3en.

Jeden Pfannkuchen mit Ahornsirup oder Zucker
und Zimt bestreuen, einrollen.

Variante: 3-4 EL gemahlene Mandeln,
Haselniisse etc. zum Teig geben.

Variante: DUnne Apfelringe oder Apfelstiickchen
zum Teig geben.
Tip: Als Fullung eignen sich auch sehr gut
Apfelmus, nach Wunsch gesufR3te
Nuf3muse, Schokoladencreme usw.

Hinweis: Durch die Verwendung von
kohlesaurehaltigem Wasser werden
die Pfannkuchen lockerer als mit
Leitungswasser.

Pfeffersauce

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1 TL ganzer schwarzer Pfeffer
1-2 Pr Pfeffer

Wie Grundrezept, Pfeffer mit der Gemusebrihe
zugeben.

Vor dem Servieren die ganzen Pfefferkdrner
absieben.

Pflaumenbananencreme

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Seidentofu (notfalls normaler Tofu)
1 Banane
5 Pflaumen
4-5 EL Obstdicksaft
3 EL Zitronensaft
1 Msp Zimt (optional)

Tofu mit der Banane, dem Zitronen- und dem
Obstdicksaft purieren.

In Dessertschéalchen geben.

Pflaumen entsteinen, langs vierteln, auf die
Creme setzen.

Mit Zimt bestreuen.

Variante: Statt Pflaumen kénnen auch
»
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Erdbeeren, Kiwis, Birnen, Mirabellen,
Trauben, Kirschen etc. verwendet
werden.

Pizzabaukasten

Pflaumen- oder Kirscheis

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1T Pflaumen, Mirabellen oder Kirschen
(etwa 100 g)

3 EL Sojamilch

2 EL Rohzucker

1 EL Zitronensaft

1 Pr Zimt (optional)

» QObst entsteinen, Pflaumen achteln.
» Einige Stunden bzw. tiber Nacht einfrieren.

» Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten pirieren.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Pilzsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
(aber nur 1 T Gemusebrihe)

50 g Pilze (z.B. Shiitake, Pfifferlinge,
Austernseitlinge)

1-2 TL Margarine zusétzlich
1/2 T Sojamilch

1-2 TL Essig

1-2 TL Sojasauce
2 Pr Pfeffer

etwas Petersilie (optional)

» Sojamilch mit dem Essig verriihren.

* Pilze putzen und ggf. halbieren, vierteln oder in
Scheiben schneiden.

 In 2/3 der Margarine andinsten.

» Weiter wie Grundrezept, 1/2 T Gemisebrihe
durch die angedickte Sojamilch und Sojasauce
ersetzen.

» Mit Pfeffer abschmecken.
* Nach Wunsch Petersilie dartiberstreuen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pizzaboden (siehe z.B. Pizzaboden
(pizzabodenhefeteig) -Grundrezept)
1T Pizzasauce (siehe z.B. Pizzasauce

(pizzasauce) -Grundrezept oder
Instant-Pizzasauce (pizzasauce?) ),
scharfe Tomatensauce
(tomatensaucescharf) o.a.
Pizzabelag (siehe z.B. Pizzabelag
(pizzabelag) -Grundrezept)
Pizzahefesauce (optional, siehe z.B.
Pizzahefesauce (pizzahefesauce)
-Grundrezept)

1 EL Tomatenmark
Olivendl
Oregano

« Pizzaboden nach Grundrezept zubereiten und
vorbacken.

« Mit dem Tomatenmark bestreichen.

» Pizzasauce darauf verteilen.

« Nach Wunsch belegen (wenn Zwiebeln
verwendet werden, sollten diese bedeckt sein, da
sie sonst leicht anbrennen).

 Original-Pizza wird ohne Kase gemacht, jedoch
immer mehr von Kasepizza verdrangt. Wer diese
Variante bevorzugt, kann die Pizzahefesauce
dartibergeben.

» Die Pizza mit Olivendl betraufeln und reichlich
Oregano dariiberstreuen.

» Bei 220°C ca. 25 bis 35 Minuten backen.

Variante: Spinatpizza (spinatpizza) .

Pizzabelag

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

8 Tomaten
1-2 Zwiebeln (je 100g)
1 rote oder gelbe Paprika
1-2 Zucchini
1/2 Pk (125 g) Rauchertofu
1 kleine Stange Lauch
ol

e Tomaten in Spalten schneiden oder wurfeln
(vorher nach Wunsch blanchieren und h&auten).

e Tofu in 2-3 cm lange, fingerbreite, 2-3 mm dicke
Streifen schneiden, in Ol knusprig anbraten.

« Zwiebeln schélen, in Halbringe schneiden, evt.
glasig diinsten.

» Paprika von Stiel und Kernen befreien, in Rauten

-
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schneiden.
e Zucchini in 2-4 mm dicke Scheiben schneiden.

» Lauch grindlich waschen und in Ringe
schneiden.

Varianten: Die Zutaten kdnnen nahezu beliebig

ersetzt und erganzt werden, z.B. durch

Erbsen, Mais, Oliven, Knoblauch,
Pilze, Spinat, Artischocken, Peperoni
(frisch oder eingelegt), ganze grine
Pfefferkdrner usw.; statt des
Rauchertofus kann marinierter Tofu,
Seitan etc. verwendet werden.

Pizzahefesauce

Pizzaboden (Hefeteig)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T Weizemehl
1/2 T Starke
1/2 T lauwarmes Wasser
1/2 T Sojamilch oder Wasser
1/2 W Hefe
1-2 geh. TL Salz
1 geh. TL Rohzucker
3 EL Ol (vorzugsweise Olivendl)
1 EL Essig
2 EL Sesam oder Haferflocken (optional)

» Hefe und Zucker im lauwarmen Wasser auflésen,
15 Minuten gehen lassen.

* Mit den restlichen Zutaten bis auf Sesam bzw.
Haferflocken und 1 EL OI 5 bis 10 Minuten zu
einem geschmeidigen Teig kneten.

» Eine halbe bis dreiviertel Stunde bei Warme mit
einem Kichentuch bedeckt gehen lassen (oder
Uber Nacht abgedeckt im Kuhlschrank).

» Ein Backblech 6len und ggf. mit Sesam oder
Haferflocken ausstreuen.

» Mit dem Teig auslegen, dabei einen fingerbreiten
Rand hochziehen.

» Weitere 10 Minuten gehen lassen. Ggf. Rand
nocheinmal andriicken.

» Mit einer Gabel mehrfach einstechen.
* Bei 230°C 15-20 Minuten vorbacken.

Variante: Statt eines Backblechs kdnnen auch
zwei runde Pizzableche verwendet
werden, dann den Teig in zwei Teile
teilen, zu Kugeln formen und diese
ausrollen.

Tip: Tiefgefroren hélt der Teig etwa 4
Monate, dann vor der
Weiterverarbeitung Uber Nacht im
Kihlschrank auftauen lassen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 EL Margarine
3 EL Stéarke
1TL Senf
1 gestr. TL Paprika
2 EL Essig
1/2 T Sojamilch
3-4 geh. EL Hefeflocken
1 gestr. TL Kurkuma (optional)
1 Msp Knoblauchpulver (optional)
1/2 TL Salz

« Margarine in einem Topf zerlassen.
» Starke einrthren.

» Etwas Milch dazugeben, glattriihren.
» Essig, Senf und Gewlirze zugeben.

* Nach und nach die restliche Milch zugeben,
aufkochen lassen.

+ Hefeflocken unterrithren, mit Salz abschmecken.

Siehe auch: Hefesauce/Hefeschmelz
(hefeschmelz) .
Tipp: Nicht nur fir Pizza geeignet, sondern

auch fur gefillte Paprika, Tomaten,
Zwiebeln, Zucchini usw.

Einfache Pizzasauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Tomatenmark
1/2 T Gemusebrihe
1 EL Essig
2-3 TL Sojasauce
1 geh. TL Speisestarke
Paprika
Pfeffer

» Starke mit etwas kalter Gemusebriihe anriihren
(wenn die Gemdisebriihe heil} ist, stattdessen
etwas kaltes Wasser verwenden).

* Alle Zutaten in einem Topf verrihren, mit den
Gewilrzen abschmecken.

+ Kurz aufkochen lassen.
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Instant-Pizzasauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2-2 T Tomaten (stiickig)
1/2 Zwiebel
1 TL Basilikum (getrocknet)
Salz
Paprika
Pfeffer

» Zwiebel schalen, fein wiirfeln, mit stiickigen
Tomaten und Basilikum verriihren.

* Mit Salz und den Gewiirzen abschmecken.

Variante: Es kann noch weiteres Gemiise oder
grine Bohnen mitgekocht werden.

Polenta

Pizzoccheri

von Claude Martin

200 g Buchweizennudeln (Pizzoccheri)
1/2 Wirsing (oder anderes Blattgemise)
4-6 Kartoffeln
100 g Tofu
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch
2-4 EL Margarine oder Ol
1 Bd (ca. 20 g) frische Salbeiblatter
Salz
Pfeffer

» Kartoffeln schalen und in kleine Stiicke, Wirsing
in Streifen schneiden.

 In Salzwasser kochen und nach ca. 5 Minuten die
Nudeln dazugeben, nochmals 10 Minuten
weiterkochen lassen.

» Tofu in kleine Stiicke schneiden, in reichlich
Margarine anbraten.

» Knoblauch und Zwiebel schélen und zusammen
mit dem Salbei fein zerhacken und kurz
mitbraten.

* Nudeln und Gemuse dazugeben und etwas
anbraten.

» Mit Salz und Pfeffer wiirzen und heiss servieren.

Hinweis: Die Teigwaren wie auch das Gericht

werden als Pizzoccheri bezeichnet. Es

kénnen selbstgemachte oder
getrocknete Nudeln aus dem

Spezialitdtenladen verwendet werden.

Alternativ: Dinkelvollkornnudeln.

Variante: Anstatt "Wirz" (Wirsing) kann auch
"Krautstiel" (Mangold) oder Spinat
verwendet werden.

Variante: Das Gericht lasst sich auch im

Backofen, wie ein Auflauf, zubereiten.

2

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1T Maisgries

1T Wasser

1T Sojamilch (oder Wasser)
1/2 TL Salz
1-2 EL Hefeflocken (optional)

Wasser und ggf. Sojamilch aufkochen lassen,
salzen.

Maisgries einrihren.

15-20 min. zu einem dicken Brei einkochen
lassen.

Hefeflocken unterrihren.

Tip: Weiterverarbeiten zu Polentaschnitten
(/rezepte/polentaschnitten) .
Variante: Statt Wasser, Sojamilch und Salz
Gemusebriihe verwenden.

Polentaschnitten

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Polenta (/rezepte/polenta)
ol

Gekochten Brei erkalten lassen.

In fingerdicke Scheiben schneiden, ggf. in Rauten
oder Rechtecke teilen.

In Ol von beiden Seiten goldgelb anbraten.

Pal’t zu: Hefe-, Senf-, Tomaten- oder dunkler
Zwiebelsauce.

Popcorn

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 EL Popcornmais
3-4 EL Zucker
1-2 EL Ol

Topfboden mit Ol bedecken.

Popcorn zugeben (Boden sollte knapp bedeckt
sein).

Zucker zugeben.

Deckel auf den Topf legen.

Bei mittlerer Hitze beginnt der Mais nach einiger
Zeit zu knallen.

Wenn das Knallen nachlaRt, Topf vom Herd
nehmen.

Wenn das Knallen aufgehért hat, Popcorn in eine

-
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Schussel geben. Kuhl und trocken lagern.

Sojaquark (Grundrezept)

Schneller Pudding

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Vanillesojamilch (oder

Schokosojamilch oder Fruchtsojamilch

usw.)
4 EL Starke
2 EL Zucker

* 1/2 T Milch mit der Starke verriihren.

» Restliche Milch mit Zucker aufkochen lassen.

* Vom Herd nehmen, angerihrte Stérke mit dem
Schneebesen unterriihren.

» Erneut kurz aufkochen lassen.

» In mit kaltem Wasser ausgesplulte Schalchen
geben.

Hinweis: Soll der Pudding vor dem Verzehr
auskihlen, mit etwas Zucker
bestreuen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk Tofu (2509)
1/3 T Sojamilch
2EL Ol
2 TL Zitronensaft

« Zutaten grundlich pirieren.

» Fur herzhafte Auftriche usw. 1 Ms Salz, fir
SiuRspeisen SuRungsmittel zugeben.

Verwendung: Aus Sojaquark lassen sich eine
Vielzahl von Aufstrichen (durch
Zugabe von Kéautern, Gewurzen,
Zwiebelgewéachsen usw.), Suf3speisen,
Kuchen uvm. (z.B. Ruhrtofu
(/rezepte/ruehrtofu) ) zubereiten.

Radieschensuppe

Putzmittel

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Betain
1/2 T Apfelessig
2 TL atherisches Orangendl
1T Wasser
1 alte Spulmittelflasche o0.4.

» Betain und Orangendl in die Flasche fllen,
umschwenken.

» Wasser und Essig dazugeben und schutteln.

Tip: Wer beim Einfillen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,

kann sich zuklnftig (au3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 mittlere Kartoffeln (ca. 200 g)

1 Bund Radieschen (es werden nur 3
Radieschen und das Radieschenkraut
bendotigt)

1/2 Zwiebel
2 T Gemdisebrihe
1/4 T Sojamilch
Salz

» Kartoffeln und Zwiebel schéalen, klein wiirfeln.

* In der Gemiisebriihe kochen bis die Kartoffeln
gar sind (etwa 20 Minuten).

» Radieschenkraut waschen und kleinschneiden,
dazugeben, pirieren.

 Sojamilch unterriihren, eventuell mit Salz
abschmecken.

* Suppe in zwei Suppenteller geben.

+ 3 Radieschen in sehr diinne Scheiben schneiden,
auf der Suppe verteilen.
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Rauchertofuaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125 g) Rauchertofu
1/4 Pk (100 g) Tofu
4 EL Sojasauce
6-7 EL Sojamilch

» Beide Tofuarten grob zerdriicken.

» Sojasauce und Sojamilch zugeben und alles
grundlich purieren.

Rahmspinat

Krosse Rauchertofustreifen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125 g) Rauchertofu
2EL Ol
1Pr Salz

» Rauchertofu in millimeterdicke Scheiben
schneiden.

« Ol mit Salz in einer Pfanne erhitzen.

* Rauchertofu von beiden Seiten einige Sekunden
kross braten.

» Auskuhlen lassen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300g) Tiefklihlspinat
1/4 T Sojamilch
1 Knoblauchzehe (optional)
1 EL Margarine
1 Msp Muskat
Salz

Spinat in einen Topf geben, erhitzen.

Ggf. Knoblauchzehe schéalen und feinhacken,
dazugeben.

Margarine zugeben.
Mit Muskat und Salz wirzen.

Im geschlossenen Topf bei geringer Hitze 10
Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrihren.

Sojamilch zugeben, aufkochen lassen.
Nach Wunsch purieren.

Tipp: Statt Tiefkiihlspinat kann auch frischer
Spinat (500g) verwendet werden, dann
nur 5 Minuten kécheln.

Pafit zu: Brat-, Salz- oder Pellkartoffeln,
Nudeln, Reis usw.

Rajma Masala

Rauchertofuzwiebelaufstrich

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125g) Ré&uchertofu
1 Zwiebel
1-2 EL Margarine
2 EL Senf
3 EL Sojamilch
1Pr Salz

* Ré&uchertofu in halbzentimetergro3e Wirfel
schneiden.

* In Margarine und Salz knusprig anbraten, aus der
Pfanne nehmen.

» Zwiebel schalen, klein wirfeln, glasig diinsten.

* Zum Réauchertofu geben, mit den restlichen
Zutaten vermischen, abkihlen lassen.

Variante: Tofu nicht wiirfeln, sondern mit der
Gabel zerdriicken.

von Claude Martin

1T (200g) getrocknete Kidneybohnen
4 Tomaten (ca. 300 g)
Ol
1 Ceylon-Zimtstange
2 Zwiebeln
1 TL Tomatenmark
2 Stuck Ingwer (jeweils walnuf3groR)
1TL Salz
1/2 TL Kurkumapulver (Gelbwurz)

1/2 TL Garam Masala (indische
Gewurzmischung)

1 TL Korianderpulver
Korianderblatter
1-2 Chili (optional)

Bohnen tber Nacht einweichen, etwa eine
Stunde kochen.

Zimtstange in heissem Ol ca. 30 Sekunden
anrosten.

Geschalte, fein gehackte Zwiebeln dazugeben
und goldbraun anbraten.

Geschélten und geschnittenen Ingwer (ein Stiick)
und Tomatenmark dazugeben.

Gehackte Tomaten dazugeben und auf niedriger
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Hitze ca. 5 Minuten zugedeckt einkochen.

Chili hacken, mit den Gewdrzen einrtihren und
mit den Bohnen ca. 10 bis 15 Minuten zugedeckt
weiterkochen.

Restlichen Ingwer schéalen und in feine Streifen
schneiden.

Mit dem Ingwer und Korianderblattern garnieren
und heiss servieren.

Pafdt zu: Gewdlrzreis

Reisbéallchen

Rapunzelsalat mit Rauchertofu

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 Portion Rapunzeln (Feldsalat, etwa 150 g)
1/2 Pk (100g) Rauchertofu
3 EL WalnuRol
1 EL Essig
1/2 Knoblauchzehe
Ol zum Anbraten
Salz

Rauchertofu in Streifen schneiden (ca. 3 cm lang,
5 mm breit, 3 mm dick).

Rauchertofu in etwas Ol knusprig braten, erkalten
lassen.

Salat sehr grundlich waschen, Wurzeln entfernen.

Aus dem durchgepreften Knoblauch und den
restlichen Zutaten eine Marinade herstellen.

Marinade Uber den Salat geben.
Rauchertofustreifen dartiber verteilen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T gekochter Reis
1 EL Mehl
2 EL Wasser
2-3 EL Zitronensaft

2 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer
ol

* Den Reis zur Halfte purieren.
* Mehl mit Wasser anriihren.

« Den Reis mit dem angerthrten Mehl, dem
Zitronensaft und dem Tomatenmark grindlich
vermischen.

» Mit feuchten Handen walnuf3grof3e Béallchen
formen und in Ol braten.

Knuspriger Reis auf persische Art

Rapunzelsalat mit Walntssen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Rapunzeln (Feldsalat, etwa 150 g)
6-8 Walnlsse
3 EL Walnuf3ol
1 EL Essig
1/2 Knoblauchzehe
Salz

Salat sehr grundlich waschen, Wurzeln entfernen.

Nusse knacken, Kerne grob hacken.

Aus dem durchgepref3ten Knoblauch und den
restlichen Zutaten eine Marinade herstellen, mit
den Nussen Uber den Salat geben.

von Iris Berger

1T Langkorn-Vollkornreis
6 EL Ol

* Reis in reichlich Wasser halbgar kochen (20
Minuten).

* In einem Sieb abtropfen lassen, dann wieder in
den Topf schiitten.

» Weitere 20 Minuten ohne Fliissigkeitszugabe (die
im Reis gespeicherte Flussigkeit reicht zum
Garwerden) bei schwacher Hitze auf dem Ol
weitergaren und zwischen Topf und Topfdeckel
ein Kichentuch klemmen, in dem sich
Flissigkeit, die der Reis nicht aufnehmen kann,
fangt.

* Wahrend der Garzeit 2-3 mal umrithren und
darauf achten, dal3 der Reis nicht anbrennt, Tuch
danach wieder zwischen Topf und Deckel
klemmen.

Hinweis: Palit gut zur Austernpilzpfanne
(austernpilzpfanne) oder zu
gedinstetem Gemiise.
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Reissuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Gemdisebrihe

1T gekochter Reis
2 Knoblauchzehen (optional)
1 Tomate (optional)

1 EL Schnittlauchrélichen oder gehackte
Petersilie.

1 Pr Muskat
Pfeffer
1 EL Margarine

Knoblauch schélen, in diinne Scheibchen
schneiden, in der Gemisebrihe aufkochen,
einige Minuten kochen.

Tomate fein wirfeln, zugeben.

Reis zugeben, drei Minuten weiter kochen.
Margarine zugeben.

Wenn die Margarine geschmolzen ist, mit Muskat
und Pfeffer abschmecken, mit Schnittlauch oder
Petersilie bestreuen.

Variante: Schnittlauch und Petersilie weglassen,
1 EL gehackten Spinat oder
Knollenselleriegriin mitkochen.

Variante: Statt dem Reis eine Wildreismischung
verwenden.

Reis-Tofu-BratIinge

von Iris Berger

2 T gekochter Reis
1/2 Pk (250g) Tofu
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Paprika
1TL Curry
1 Pr Pfeffer
Salz
1 EL Mehl
4 EL Wasser
ol

Reis in eine Schissel geben.

Tofu dazubrdseln.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln.
Mit allen restlichen Zutaten auRer Ol vermengen.
Mit den Handen zu einer festen Masse kneten.
Bratlinge formen und in Ol goldbraun braten.

Reistomatenauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2T Reis
3 T Wasser
11/2 TL Kurkuma
3-4 Tomaten
3 EL Margarine
3 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
3 EL Hefeflocken
1 Msp Paprika
1TL Senf
1-2 EL Zitronensaft oder Essig
Salz

Reis mit 1 TL Kurkuma, 1/2 TL Salz im
geschlossenen Topf etwa 15-20 Minuten kochen,
bis das Wasser aufgenommen ist.

Tomaten vom Stielansatz befreien, in Scheiben
oder Spalten schneiden.

Reis in eine Auflaufform geben, mit den
Tomatenscheiben bedecken.

Sojamilch mit Zitronensaft bzw. Essig,
Hefeflocken, 1/2 TL Kurkuma, Senf, Paprika und
1 TL Salz verrihren.

Margarine zerlassen, Mehl einriihren, mit
Sojamilch glattriihren, aufkochen lassen.

Sauce uber die Tomaten verteilen.

Im Backofen bei 200°C ca. 20-30 Minuten
Uberbacken (bis die Kruste anfangt zu bréunen).

Varianten: 1-2 Knoblauchzehen pressen und tber
die Tomaten geben. Tomaten zum
Teil durch Gurken- oder
Zucchinischeiben ersetzen. Nach
Wunsch Zwiebelringe dartibergeben.

Foto: Daniela Lais

Rettichsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 schwarzer oder ca. 1/3 weil3er Rettich
(200 9)
3 EL Essig
3EL Ol
1T Sojamilch
1TL Salz

 Rettich schélen, auf der Gemiisereibe raspeln,

salzen und etwas ziehen lassen.

+ Essig, Ol und Sojamilch mit dem Rettich mischen

und mindestens eine Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen.
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Rhabarber-Auflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Rhabarber (etwa 500 g)
11/3 T (200g) Mehl
1T Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine

3 EL Zitronensaft
1 Msp Natron
1 Msp Zimt

1Pr Salz

Ol

Die Rhabarberhaut abziehen, Rhabarber in
fingerdicke Stiicke schneiden.

Mit 2/3 des Zuckers, Natron und Zitronensaft
mischen und in eine gefettete Auflaufform geben.

Mehl, restlichen Zucker, Zimt und Salz mischen
und mit der Margarine zu Streuseln verarbeiten.

Diese auf dem Rhabarber verteilen.
Bei 200°C ca. 45-50 min. backen.

Rhabarber-Orangen-Kuchen

Rhabarbereis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Stange Rhabarber (etwa 150 g)
1 EL Zucker
2 EL Zitronensaft
1 Msp Zimt
1 EL Margarine
1/2 T Sojamilch

Rhabarber enthauten, kleinschneiden.

Mit Zucker, Zimt, 1 EL Zitronensaft und Margarine
weichdiinsten.

Sojamilch mit 1 EL Zitronensaft mischen.
Rhabarber abkihlen lassen.

Alle Zutaten mischen.

Etwa eine Stunde einfrieren.

Grundlich durchrthren.

Weitere 45 Minuten einfrieren.

Grindlich durchrihren.

Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
20-30 Minuten antauen lassen.

Grob mit einer Gabel zerkleinern.

Mit dem Purierstab griindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

500 g Rhabarber
1 Orange
2/3 T (100g) Dinkelmehl
10 geh. EL Rohzucker
5 EL (50g) Sonnenblumenkerne
1/2 TL Zimt
2 EL Margarine
3 EL Zitronensatft
3 EL Sojamilch
5 EL Birnen- oder Agavendicksaft
2 EL Speisestarke
Ol
Sonnenblumenkerne liber Nacht einweichen,

Wasser abgief3en, mit Sojamilch und 2 EL
Zitronensaft purieren.

Dinkelmehl, Zucker, Zimt, Margarine, 1 EL Starke
dazugeben, alles griindlich verkneten, zugedeckt
eine Stunde im Kuhlschrank stehen lassen.
Eine gedlte Springform mit dem Teig auslegen,
dabei einen fingrbreiten Rand hochziehen.

Bei 200°C 18-20 Minuten backen.
Wahrenddessen Orangenschale abreiben,
Orange schalen (dabei grindlich alles Weil3e
entfernen).

Rhabarber schélen, in 2 cm lange Stlicke
schneiden, mit Dicksaft und 1 EL Zitronensaft
kochen.

Orange in Spalten schneiden, diese dritteln.

1 EL Starke mit 3 EL Wasser anrihren.
Angerihrte Starke und Orangenstiicke nach 5
Minuten zum Rhabarber geben, aufkochen
lassen.

Nach einer Minute vom Herd nehmen,
abgeriebene Orangenschale unterriihren.
Fullung eine Viertelstunde abkihlen lassen, auf
dem Kuchenboden verteilen.

Offen eineinhalb Stunden auskihlen lassen.

Dazu pafit: Kokosschlagsahne
(kokosschlagsahne) .
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Rhabarberstreuselkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 groRe Stangen Rhabarber (etwa 600g)
2T Mehl
1T Zucker
2/3 Pk Margarine (etwa 1679q)
1 gestr. TL Zimt
1Pr Salz
1 Pr Natron
ol

* Mehl, Zucker, Zimt und Salz vermischen.
* Mit der Margarine verkneten.

» 2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andriicken, dabei einen etwa daumendicken
Rand bilden.

* Rhabarber schéalen, in zentimeterdicke Stlicke
schneiden, auf dem Kuchenboden verteilen.

» Natron dariiberstreuen.
» Restlichen Teig als Streusel dariibergeben.
» Bei 180°C etwa 45 Minuten backen.

Rosttofu-Aufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200g) Tofu
2-3EL Ol
3-4 TL Senf
1 EL Zitronensaft
1 TL Sojasauce
Paprika und/oder Pfeffer
Salz

« Olin einer Pfanne erhitzen.
« Tofu zerkrimeln, wiirzen und salzen, im Ol

knusprig braten.

« Mit allen anderen Zutaten purieren,

abschmecken.

Variante: 1-2 EL Rosttofu beiseite stellen und
nach dem Pdrieren unterriihren.

Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf

Ro6sti mit Sojadickmilch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Pellkartoffeln vom Vortag
1 rohe Kartoffel
1 Zwiebel
1 EL Mehl
1 Knoblauchzehe
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
Pfeffer
Salz
ol

 Kartoffeln und Zwiebeln schélen, Kartoffeln
raspeln, Zwiebel ebenfalls raspeln oder sehr fein
warfeln.

» Kartoffeln und Zwiebeln mit dem Mehl mischen,
mit Pfeffer und Salz wirzen.

» Ol in einer Pfanne erhitzen, Résti darin von
beiden Seiten anbraten, gelegentlich wenden.

 Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffiillen und ca. 5 min. gerinnen
lassen.

» Rdsti mit Pfeffer und Salz abschmecken, dazu die
Sojadickmilch reichen.

Variante: Eine zerdriickte Knoblauchzehe
mitbraten.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Netz (250g) Rosenkohl (etwa 16 Stlick)

5 Kartoffeln
11/2 T Gemusebrihe
1 Zwiebel
1/2 frische rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
1T Passata
1 TL Margarine
Paprika
Pfeffer
Salz
ol

Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden und in
Ol in einem groRen Topf glasig diinsten.

Kartoffeln schéalen, in zentimetergrof3e Wiirfel
schneiden.

Chili in diinne Ringe schneiden.

Knoblauch schéalen und in diinne Ringe
schneiden.

Kartoffeln, Knoblauch und Chili mit Gemusebriihe
in den Topf geben, bei geschlossenem Deckel
10-12 Minuten kochen.

Rosenkohl putzen, Strunk kiirzen, aul3ere Blatter
entfernen, Strunk kreuzweise einschneiden.

Mit Passata und Margarine zu den halbgaren
Kartoffeln geben.

Mit Paprika, Pfeffer und Salz wirzen.

Weitere 8-10 Minuten bei geschlossenem Deckel
kochen.
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» Ggf. abschmecken.

Hinweis: Die Kartoffeln miissen am Ende gar
sein, der Rosenkohl aber nicht zu

weich.

Rosinenstuten

langer als Kartoffeln).
» Beides schélen und in Stiicke schneiden.
* In einem hohen Rihrgefald vermischen.
« Alle Zutaten dazugeben und alles pirieren.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 405 oder 550)
1T Sojamilch
1/2 W Hefe
1 EL Margarine
3-4 EL Rohzucker
1TL Salz
1 Msp Zimt
1/2 T Rosinen (etwa 66 g oder 1/3 Pk)

* Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine

Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas

Sojamilch hineingeben, 10 Minuten warten.

» Margarine, Salz, Zimt und restliche Sojamilch
hinzufigen und etwa 10 Minuten kneten.

* Rosinen hineinkneten (es darf keine an der
Oberflache zu sehen sein, da sie sonst beim
Backen verbrennen).

* 45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

* Zu einem Laib formen und weitere 15 Minuten
gehen lassen.

» 45 Minuten bei 180°C backen.

Variante: Vor dem Backen mit 1/2 EL
Mandelstifte bestreuen.

Tip: Der Kuchen kann, in Scheiben

geschnitten, einfach so gegessen
werden, schmeckt jedoch auch sehr

gut mit Margarine, gesuften

NuffRmusen, Marmelade, Schokoladen-

oder anderen sifRen Aufstrichen.

Rote Grutze

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300 g) rote Tiefkuhl-Friichte (rote und
schwarze Johannisbeeren,
Himbeeren)

1T Wasser
4 EL Zucker
2 EL Zitronensaft
2 geh EL Starke

» Friichte auftauen lassen (2-3 Stunden).

» Starke mit etwas Wasser verriihren.

 Friichte mit den restlichen Zutaten in einen Topf
geben, aufkochen lassen, 2-3 Minuten kdcheln,
grolRe Friichte etwas zerdriicken.

* Angeruhrte Stérke einriihren, unter Rihren
aufkochen lassen.

 In ein Schissel oder Dessertschéalchen geben,
einige Stunden kaltstellen.

Variante: andere rote Friichte wie Erdbeeren,
Kirschen usw. verwenden; frische oder
eingemachte Friichte verwenden, ggf.
Einmachwasser verwenden

Roter Linsenaufstrich

Rote-Bete-Aufstrich

von Iris Berger

2 Knollen Rote Bete
2 Kartoffeln
2 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 EL Essig
1 geh EL Margarine
1/2 TL Krautersalz
etwas Pfeffer

* Rote Bete und Kartoffeln kochen, bis sie sehr
weich sind (Rote Bete benétigt ca. 15 Minuten

von Iris Berger

3 T Gemdusebrihe
1T rote Linsen
1 Stange Lauch
2 TL Tomatenmark
1 TL Paprika
1Pr Salz
1 Pr Pfeffer

» Gemisebrihe zum Kochen bringen.
 Linsen dazugeben.
e Lauch putzen und in Ringe schneiden.

* Nach 10 Minuten Kochen der Linsen den Lauch
dazugeben und weitere 10 Minuten kochen
lassen.

« Vom Herd nehmen und eine gute Stunde
abkihlen lassen.

* Tomatenmark und Gewiirze unterriihren.

Hinweis: Der Aufstrich mul3 nicht pariert
werden, da die Linsen beim Kochen

-
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zerfallen.

Sauce fur Spaghetti ala Rucola

von Iris Berger

100 g Rucola
2 Zwiebeln
2 kleine Zucchini
11/2 T passierte Tomaten
1 gestr. EL Paprikapulver
1 gestr. EL Curry
1/2 TL Pfeffer
1/2 TL Salz
Ol

Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig diinsten.

Zucchini in Scheiben schneiden und dazugeben,
etwas anbraten.

Knoblauch fein schneiden und dazugeben.

Passierte Tomaten dazugief3en und mit Salz,
Paprika, Curry und Pfeffer wirzen.

Topf vom Herd nehmen und Rucola hinzugeben,
auf keinen Fall mitkochen.

Hinweis: Die Sauce reicht fir 250 g Spaghetti.

variiert werden: andere Gemiuse
verwenden (z.B. Lauch,
Fruhlingszwiebeln, Chilischote),
gebratene Tofuwirfel oder
Rauchertofustreifen zugeben, Pilze
mitbraten, mit Petersilie oder
Schnittlauch bestreuen usw.

Tip: Falls kein Lopino zur Hand ist, kann
notfalls auch Tofu, mit Kurkuma gelb
gefarbt, verwendet werden.

Rihrtofu

Ruhrlopino

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200 g) Lopino
1 Zwiebel
1 Tomate
1/2 grune Paprika
1/2 gelbe Paprika
3-4 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 TL Paprikapulver
1 Msp Pfeffer (optional)
Ol

Lopino mit 1 EL Ol und der Sojamilch und der
Sojasauce purieren (oder mit einer Gabel
zerdriicken), Gewirze grundlich untermengen,
mit Salz abschmecken.

Zwiebel schélen, wirfeln oder zu Viertelringen
schneiden, in Ol glasig dinsten.

Paprika in Rauten schneiden, Tomate wurfeln.
Lopinomasse und Paprika in die Pfanne geben,
unter mehrfachem Wenden anbraten, ggf. noch
etwas Ol zugeben.

Zum Schlufd die Tomate hinzugeben, kurz heil3
werden lassen.

Varianten: Das Grundrezept kann fast beliebig

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Tofu
2 Tomaten
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch (optional)

Ol
Pfeffer
Paprikapulver
Salz

Ol mit etwas Salz in der Pfanne erhitzen.

Tofu mit den Handen (oder einer Gabel) zu
stecknadelkopfgrof3en Kriimeln zerbréseln oder
mit der Kiichenreibe raspeln.

Wirzen und unter stadndigem Rihren anbraten.
Ggf. Ol nachgiefRen.

Zwiebel schalen, fein wirfeln, zum Tofu geben.
Nach Wunsch Knoblauch zugeben.

Tomaten wirfeln/schneiden, wenn die Zwiebeln
glasig sind, Tomaten unterheben.

Variante: Rauchertofustreifen mitbraten, mit den
Tomaten Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch) dazugeben. Andere
Gemuse nach Belieben erganzen.

Riuhrtofu-Nudeln

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200g) Tofu

1 Portion (ca. 200g) gekochte Spaghetti (oder andere

Nudeln)
1/2 Zwiebel
1/2 T Sojamilch
1-2 TL Zitronensaft
1 TL Kurkuma
1 EL Starke
Salz
Paprika
Pfeffer
Ol

Petersilie oder Schnittlauch
»
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» 1/3 des Tofus in kleine Wiirfel schneiden, mit
Paprika wirzen.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofuwurfel darin
anbraunen.

» Zwiebel schélen, wurfeln, Zwiebelwdrfel und
Nudeln zugeben, Zwiebeln glasig dunsten.
Nudeln gelegentlich wenden.

* Restlichen Tofu mit der Halfte der Sojamilch
purieren.

» Restliche Sojamilch, Zitronensaft, Kurkuma,
Starke, 1-2 EL Ol zugeben, piirieren.

» Mit Salz abschmecken.

+ Uber die Nudeln gieRen, mit Pfeffer bestreuen.
» Braten, bis die Unterseite knusprig ist.

» Auf einen Teller gleiten lassen.

» Mit Petersilie oder Schnittlauchrélichen
dekorieren.

Ergibt: eine (groRe) Portion.

Arbeitsaufwand: etwa 50 Minuten.

Sahne-Eis

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (200ml) Sojasahne
2 Pk Sahnesteif
2 Pk Vanillezucker
1 EL Zucker

» Die Sahne mit den Ubrigen Zutaten steifschlagen.
* In eine Frischhaltedose flllen und im Tiefkihlfach

oder Gefrierschrank fiir mindestens 8 Stunden
gefrieren lassen.

Hinweis: Dieses Eis kristallisiert in der Regel
nicht aus beim Tiefkihlvorgang, so
daf3 es nach der Entnahme aus dem
Gefrierschrank direkt verzehrfertig ist.

Russischer Zupfkuchen

Sahnetorte mit Kirschen

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

Teig
2 T (300 g) Weizenmehl
2/3 T Starke
3/4 Pk (ca. 190 g) Margarine
11/3 T (200 g) Rohzucker
3 EL (40 g) Kakao
2 EL Sojamehl
3-6 EL Sojamilch
1 TL Natron
Fullung
1 1/2 Pk (600 g) Tofu
1/2-1 reife Banane
1/3-1/2 T Sojamilch
4 EL Zitronensaft
1/4 Pk (ca. 60 g) Margarine
1T (250 g) Rohzucker
1/2 T Starke

Mark 1 Vanilleschote (oder 2 Pk
Vanillezucker)

1Pr Salz

» Alle Teigzutaten zu einer glatten Kugel kneten.

» Mit 2/3 davon eine runde Backform auslegen,
dabei am Rand leicht erhdhen.

e Tofu und Banane mit Sojamilch und Zitronensaft
plrieren.

» Mit den restlichen Zutaten griindlich mischen und
in die Form fillen.

* Restlichen Teig in etwa miinzgrof3en Stiicken
darauf zupfen.

» Bei 200°C knapp 1 Stunde backen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 1/2 fache Menge Rezept Schoko-Tortenboden

(/rezepte/tortenboden)
1 Glas Kirschen (Abtropfgewicht ca. 3509)
2 TL Agar-Agar
2 Pk (600ml) aufschlagbare Sojasahne
2 Pk Sahnesteif
1 geh. EL Kakao

Den Tortenbodenteig in einer Springform backen,
auf einem Kuchengitter erkalten lassen und mit
einem langen Messer in 3 Boden schneiden.

Die Kirschen (12-16 nicht zerdrtickte vorher zur
Seite legen) mit Saft in einem Topf zum Kochen
bringen.

Agar-Agar mit etwas kaltem Wasser anrtihren, zu
den Kirschen geben, aufkochen und 1-2 Minuten
kdcheln lassen.

Kirschmasse abkihlen lassen, bis sie anfangt, zu
gelieren.

Um den untersten Tortenboden einen Tortenring
legen, die Kirschmasse darauf geben.

Wenn die Kirschen ziemlich fest geworden sind,
den zweiten Tortenboden darauf legen, ganz
erkalten lassen.

Die Sahne mit dem Sahnesteif aufschlagen.

Den Tortenring vom Kuchen entfernen und ca.
1/3 der Sahne auf den zweiten Tortenboden
geben.

Dritten Torenboden obendrauf legen, die restliche
Sahne obendrauf und an der Seite verteilen.

Die zurtickgelegten Kirschen im Kreis auf der
Torte verteilen.

-
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» Kakao mit Hilfe eines Siebs fein Uber die Torte
streuen.

* Bis zum Verzehr kihl stellen.

Salatcreme
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/3 T Sojamilch
1/6 T Distel- oder Rapsol
1Msp-1/2TL Salz
1/2 TL Essig oder Zitronensatft
1-2TL Senf

» Alles in eine Tasse geben.
» Mit dem Stabmixer purieren.

Tip: Die Salatcreme wird fester, wenn sie
einige Minuten in den Kuhlschank
gestellt wird.

Palit zu: Blattsalaten, Gurken-, Nudel-,
Kartoffel-, Bohnen-, Quinoa-, Reissalat
usw.

Varianten: Knoblauch oder Krauter zugeben.

Salatsauce
von Sarah Durry (sarah@durry.de)

3EL Ol
Saft 1 Zitrone

1TL Senf
Salz
Pfeffer
Schnittlauch oder

1 kleine Zwiebel
1 TL Sojasauce

 alle Zutaten mischen.

Salatsauce mit Dill
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Sojamilch (kalt)
1/2 TL Salz
1/2 TL Zucker

1TL Senf

1 TL Dillspitzen
1 Msp Pfeffer

5 EL Zitronensaft

3 EL (Maiskeim-)Ol

 Alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und kraftig
schitteln.

Passt zu: grinem Salat, Tomaten, Gurke, Reis-
odr Nudelsalat.

Variante: Statt Dill kénnen auch andere Krauter,
z.B. Schnittlauch, verwendet werden.

Hinweis: Halt sich im Kihlschrank einige Tage,
muss dann aber nochmal kurz
geschuttelt werden.

Sauce deluxe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1-2 TL Hefeextrakt

* Wie Grundrezept, Hefeextrakt kurz vor Ende der
Kochzeit einriihren.

Hinweis: Hefextrakt ist eine dunkle, rotbraune
Paste, nicht zu verwechseln mit
Hefeflocken usw.

Sauce Mornay

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
2 EL Hefeflocken
1 EL Margarine
1-2 EL Mehl
1/2 Knoblauchzehe
2-3 EL Apfelessig
1/2 TL Senf
1 Msp Paprikapulver
etwas rote Chilischote (optional)

» Zwiebel schélen, fein wirfeln und mit der
kleingeschnittenen Chilischote in der Margarine
glasig diinsten.

* Mehl zugeben und rithren, bis es sich mit der
Margarine verbunden hat.

» Etwas Gemusebruhe zugeben und glattrihren.

« Knoblauch schéalen und durchpressen, mit der
restlichen Gemusebrihe, dem Essig, dem Senf
und der Sojamilch zur Sauce geben.

» Aufkochen lassen und purieren oder durch ein
Sieb passieren.

» Hefeflocken unterriihren.
« Mit Paprika abschmecken.

Pal’t zu: Pasta, Gemuse.
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Saucenbaukasten "dunkle Sauce"

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1-2 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
11/2T Gemiusebrihe

» 2/3 der Margarine zerlassen.

* Mehl dazugeben, rihren, bis es sich mit dem Fett
verbunden hat.

e Zucker und Tomatenmark auf den Topfboden
geben, anrdsten.

» Mit der Gemusebriihe abléschen (Gemusebrihe
unter Ruhren langsam zugeben, damit sich keine
Klimpchen bilden).

» Aufkochen und kdcheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist.

» Vom Herd nehmen und restliche Margarine
einrihren.

Tips: Wenn die Sauce zu dinn ist, 1 geh. TL

Starke in etwas kaltem Wasser oder
Sojamilch auflésen, einrihren,
nochmal aufkochen lassen.Wenn die
Sauce zu dick oder zu scharf ist, mit
etwas Gemusebrihe, Wasser oder
Sojamilch verlangern, entsprechend
abschmecken.

Varianten: 1/2 Zwiebel schalen, fein wirfeln,
zuerst in der Margarine glasig
dinsten.2-3 TL Essig mit dem
Tomatenmark dazugeben.Mit der

Gemusebriihe 1-2 EL Sojasauce oder

3-4 EL Sojamilch zugeben.1-2 Zehen
Knoblauch schalen, in diinne
Scheibchen schneiden, mitkdcheln
lassen.Mit Pfeffer und/oder
Paprikapulver usw.
abschmecken.Dunkle Zwiebelsauce
(zwiebelsaucedunkel) ,
Sojarahmsauce
(pfeffersauce>Pfeffersauce,) , Sauce

deluxe (lorbeersauce>Lorbeersauce,) ,

Pilzsauce (pilzsauce) .

Sauerkirschstreuselkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T Sauerkirschen (etwa 5009)
2T Mehl
1T Zucker
1/3 Pk Margarine (etwa 1679)
1 Msp Zimt
1 Pr Salz

Alle Zutaten aulRer den Kirschen verkneten.

2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andriicken, dabei einen etwa daumendicken
Rand bilden.

Kirschen eventuell entsteinen, auf dem
Kuchenboden verteilen.

Restlichen Teig als Streusel dariibergeben.
Bei 175°C etwa 45 Minuten backen.

Variante: Sauerkirschen teilweise oder ganz
durch anderes Obst ersetzen, sehr gut
eignen sich beispielsweise Mirabellen
und geviertelte Pflaumen, aber auch in
Scheiben oder Spalten geschnittene
Apfel oder Birnen.

Sauerkrautauflauf

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (500g) Nudeln (z.B. Penne)

1 Glas (650g) Sauerkraut

2-3 T Gemiusebrihe
2-3 TL Kimmel (ganz)
1 EL Sojasauce
2 TL Essig
Ol
2 Portionen Hefesauce (/rezepte/hefesauce)

Ein Handvoll Sauerkraut beiseitestellen.

Restliches Sauerkraut in etwas Ol und mit dem
Kimmel kurz andiinsten.

Glas mit Gemusebriihe auffiillen, Sauerkraut
damit abléschen.

Sojasauce und Essig zugeben, bei
geschlossenem Deckel mindestens eine halbe
Stunde kdcheln lassen.

Wahrenddessen Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser biffest kochen.

Rohes Sauerkraut mit gekochtem mischen.
Hefesauce zubereiten.

Halfte der Nudeln in eine Auflaufform geben.
Halfte des Sauerkrauts dartibergeben.
Restliche Nudeln, dann restliches Sauerkraut

-
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darauf verteilen.
» Hefesauce dariibergieRen.
* Bei 200°C etwa 20 Minuten tberbacken.

Fir: vier Portionen.

Sauerkrautpfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 - 1 Pk Ré&uchertofu
1 Glas (ca. 680g) Sauerkraut
21/2 T Gemdisebrihe
2-3 TL Kimmel
2 EL Essig
1 Zwiebel
ol

» Rauchertofu in 3 cm lange, 3 mm breite und dicke
Streifen schneiden, in etwas Ol knusprig
anbraten, beiseitestellen.

+ Zwiebel schalen, in Viertelringe schneiden, in Ol
glasig dunsten.

» 3 EL vom Sauerkraut abnehmen, den Rest zu
den Zwiebeln geben.

» Mit der Gemisebriihe abldschen.

* Kimmel und Essig dazugeben, 30 Minuten
kécheln lassen.

» Das rohe Sauerkraut und den Rauchertofu
untermischen.

Paldt zu: Gebratenen Schupfnudeln
(schupfnudeln) oder Pellkartoffeln.

Garzeit unter den Reis mischen.

Wahrend der Reis kocht, Gurken schalen, langs
vierteln, schrag in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Mit etwas Salz in 1 EL Margarine andinsten.
Starke in 2 EL Sojamilch anrihren.

Mehl Gber die Gurkenstiicke streuen, griindlich
vermengen.

Restliche Sojamilch und angerthrte Starke
hinzugeben.

Hefeflocken daruberstreuen.
Sauce etwas andicken lassen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Restliche Margarine unterrihren.

Tomatereis zu einem Ring anrichten und
Schmorgurken in die Mitte fullen.

Schneller Schokoaufstrich

von Iris Berger

2 EL Mandelmus
2 EL Agavendicksaft
2 geh TL Kakao

e Gut verrihren.

Variante: Andere Nuffmuse verwenden.

Schnelle scharfe Tomatensuppe

Schmorgurken im Tomatenreisring

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 grofRe Salatgurke (oder 2 Feldgurken)

2 EL Margarine
2 EL Mehl
1 EL Starke
1-11/2 T Sojamilch
3 EL Hefeflocken
1/2 TL Kurkuma (optional)
11/4T Reis
2 1/2 T Wasser
2 Tomaten
Pfeffer
Salz

e Wasser zum kochen bringen, 1 TL Salz und Reis
zugeben.

» Bei geschlossenem Deckel ca. 12-15 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

* Tomaten wiirfeln und 3 Minuten vor Ende der

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Passata
1/2 rote Chilischote
1 El Essig
2 EL Olivendl
Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Cayennepfeffer
1 Msp getrockneten Oregano
1 Knoblauchzehe (optional)
2-3 Blattchen Basilikum

Weil3brot-Croutons (/rezepte/croutons)
(optional)

Chili in dinne Ringe schneiden, in etwas Olivendl
anbraten.

Passata zugeben.

Mit reichlich Paprika, Salz, etwas Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

Essig und Oregano zugeben.
Auf Wunsch den geschalten, in diinne
Scheibchen geschnittene Knoblauch zugeben.

-
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Aufkochen, einige Minuten kécheln lassen.
Gdf. in der Zwischenzeit die Croutons zubereiten.

Restliches Olivendl zur Suppe geben, auf zwei
Teller verteilen, mit in Streifen geschnitenem
Basilikum bestreuen.

Croutons erst unmittelbar vor dem Essen
daruibergeben.

Variante: 1/2 T Passata durch Gemiusebriihe
ersetzen (dann weniger salzen).

Schoko-Bananen-Kokos-Shake

von Iris Berger

2 groRke oder 3 kleine Bananen

3 T Sojamilch
3-4 EL Kokosflocken
3-4 EL Nusse (Haselnisse, Mandeln 0.4.)
2 EL Kakao
2 EL Haferflocken

» Alle Zutaten in den Mixer geben und erst
langsam, dann auf héchster Stufe durchmixen.

Varianten: Anstatt der Nisse kénnen auch
Sonnenblumenkerne, Sesamsamen

oder Cashewkerne verwendet werden.

Hinweis: Aufgrund der Bananen eigentlich sufd
genug, aber es kann auch noch etwas
Zucker / Agavendicksaft dazugegeben
werden.

Schoko-Birne

von Iris Berger

far den Pudding

2T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz

fir die Birnen

2 feste, griine Birnen
1/2 Zitrone
1 EL Zucker

Topf mit Wasser (halbvoll), dem Saft der halben
Zitrone und dem Zucker aufsetzen.

Birnen mit einem Kartoffelschaler schalen und
unten flach abschneiden, mit einem Loffel das
Kerngehause herausschaben.

Birnen ca. 5 min. im Zitronen-Wasser kochen, bis
sie weich, aber nicht matschgig sind
(Gabelprobe), dann auf Teller stellen.

Den Schokoladenpudding nach Rezept

(schokoladenpudding) kochen und, wenn er
fertig ist, noch heil3 tber die Birnen giel3en.

Hinweis:

Kann heil oder kalt gegessen werden.

Schoko-Birnenkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Schokohefeteig

2T

12T
12T

1/2 Pk
12T

2 geh. EL

Belag
6
4 EL
1TL

Streusel
1T
12T
2 geh. EL
100g
1Pr

Mehl

Sojamilch
lauwarmes Wasser
Hefe

Zucker

Kakao

Birnen (ca. 600 g)
Zucker
Zimt

Mehl
Zucker
Kakao
Margarine
Salz

» Fur den Hefeteig das Mehl mit Hefe, Zucker und
Kakao vermischen, Sojamilch und Wasser
zugeben und gut verkneten.

* Zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
« Fur die Streusel alle Zutaten gut verkneten.

« Die Birnen nach Wunsch schélen und achteln.
» FiUr den Belag die 4 EL Zucker und den Zimt

mischen.

« Den Hefeteig in eine Springform geben, die
Birnenstiicke darauf verteilen und mit dem
Zucker-Zimt-Gemisch bestreuen.

« Darauf die Streusel verteilen.

* Bei 180°C 45-50 Minuten backen.

Schokocrossies

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2

3T

Rezept Schokolade
(/rezepte/schokolade) (300g)

Cornflakes (ca. 15009)

» Cornflakes mit der noch flissigen
Schokoladenmasse mischen, bis sie vollstandig
damit Uberzogen sind.

 Loffelweise auf Backpapier setzen, auskiihlen

lassen.

-
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Variante: Einen Teil der Cornflakes durch
gehackte Mandeln ersetzen.

Schokohaferflocken

von Iris Berger

1T zarte Haferflocken (Kleinblatt)
2 geh TL Kakao
4 TL Zucker
3/4 T Sojamilch

» Haferflocken, Kakao und Zucker trocken
verruhren.

» Sojamilch dazugeben.

» Mit dem Purierstab grindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter

Maisstéarke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der

Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Schokoladenkekse

Schokolade

von Thomas Scherhag

1 Pk (250 g) Kokosfett
1 Pk (250 g) Puderzucker
2/3 T (100 g) Kakao

» Kokosfett bei niedriger Temperatur schmelzen.

» Zucker unter rihren vollstéandig(!) darin auflésen.

» Kakao untermischen, keinesfalls zu heild werden
lassen, da sich sonst das Fett absetzt.

» Die Masse in eine geeignete Form giel3en und
auskuhlen lassen.

Varianten: Noch flissige Schokoladenmasse
nach Belieben mit Haselnlissen,
Mandeln, Erdnissen, Rosinen,
Kokosflocken usw. mischen.

Tip: Um Klimpchen zu vermeiden,
Puderzucker sieben.

Foto: Martin Patzold (1), Achim Stol3er

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/3 T (200g) Weizenmehl
2/3 T (100g) Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
4 EL Kakao
3-4 EL Sojamilch

» Margarine, Mehl, Zucker, Kakao und Sojamilch
zu einer glatten Kugel kneten.

* Eine halbe Stunde ruhen lassen.

« Diinn ausrollen, Kreise ausstechen oder in
Quadrate schneiden.

* Bei 190°C ca. 15 min. backen.

Schokoladenpudding

Schokoladeneis

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
2 EL Kakao
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

» Margarine zerlassen.

» Mit den anderen Zutaten mischen.

» Etwa eine Stunde einfrieren.

e Grundlich durchruhren.

» Weitere 45 Minuten einfrieren.
 Grundlich durchrthren.

» Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
» 20-30 Minuten antauen lassen.

» Grob mit einer Gabel zerkleinern.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz

» Kakao und Starke mit ca. 8 EL Sojamilch
glattriihren.

» Restliche Sojamilch mit Zucker und Salz erhitzen.

e Topf vom Herd nehmen, angeriihrte Masse
einruhren.

* Unter stdndigem Ruhren kurz aufkochen.

« In mit kaltem Wasser ausgespulte Schalchen
geben, auskihlen lassen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Schoko-Sahne-Eis

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (200 ml) Sojasahne
2 Pk Sahnesteif

3 EL Zucker

1 1/2 EL Kakao

» Die Sahne mit den Ubrigen Zutaten steifschlagen.

* In eine Frischhaltedose flllen und im Tiefkihlfach
oder Gefrierschrank flir mindestens 8 Stunden
gefrieren lassen.

Hinweis: Dieses Eis kristallisiert in der Regel
nicht aus beim Tiefkiihlvorgang, so
daf3 es nach der Entnahme aus dem
Gefrierschrank direkt verzehrfertig ist.

ersetzen. Die Schupfnudeln kénnen so
gegessen werden, Ublicherweise
werden sie jedoch in etwas Ol rundum
angebraten.

Schwarz-Weif3-Geback

Schottisches Shortbread

von lvo Dal Maso (ivodalmaso@web.de)

1T Mehl
1/3 Pk (ca. 90g) Margarine
3 geh. EL Zucker
1Pr Salz

* Mehl und Salz mischen.
» Margarine in kleinen Stiicken dazugeben.

» Zucker zugeben und Teig gut durchkneten, ggf.
etwas Wasser dazugeben, falls der Teig noch zu
trocken ist.

» Den Teig ca. 1 cm dick ausrollen und in
fingerlange Streifen schneiden.

» Mit einem geeigneten Werkzeug (z.B.
ERstabchen) Muster (etwa 5mm tief, siehe
Abbildung) eindriicken.

* Die Kekse 45 Min. bei 150°C backen.

Fotos: Martin Patzold (2)

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) weiche Margarine
1 Pk Vanillezucker
3/4 T Zucker
2T Mehl
1/2 Pk (100g) gemahlene Mandeln

3 EL Speisestarke

2 schwach geh. EL Kakao

Fett oder Backpapier fur das Blech

Alle Zutaten, bis auf den Kakao, miteinander
verkneten.

« Den Teig zu einer Kugel formen und ein gutes
Drittel davon wegnehmen.

Restlichen Teig auf bemehlter Flache mit einem
Nudelholz etwa 3-6 mm dick zu einem Rechteck
ausrollen.

» Das ubrige Drittel des Teiges mit dem Kakao
verkneten und ebenfalls zu einem etwas
kleineren Rechteck ausrollen.

Das "dunkle Rechteck" auf das helle legen und
von einer langen Seite her zusammenrollen.

« Mit einem Messer von der Rolle ca. 1/2 cm dicke
Scheiben abschneiden, auf das mit Backpapier
ausgelegte oder eingefettete Backblech legen.
Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

* Noch warm vom Blech nehmen und auf einem
Kuchengitter abkihlen lassen.

Schwarzer Linsenaufstrich

Schupfnudeln

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1T Kartoffelpiree (kartoffelpueree) (kalt)
1T Mehl

» Piree und Mehl verkneten, fingerlange und
-dicke Nudeln formen.

» Portionsweise in siedendes Salzwasser geben,
ziehen lassen (nicht kochen!), bis sie an die
Oberflache treiben.

* Mit dem Schaumléffel herausnehmen.

Varianten: Nuf3schupfnudeln: Ein Drittel des
Mehls durch gemahlene Haselniisse

2

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1T gekochte Belugalinsen
Ol
Salz

« Linsen mit etwas Ol purieren, mit Salz
abschmecken.
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Seitan-Grundrezept

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1T Glutenmehl
1T Gemisebriihe oder Wasser
1 EL Sojasauce

Glutenmehl mit der Gemusebriihe oder dem
Wasser und der Sojasauce gut verkneten.

Zu einem langlichen Laib formen.
Scheiben oder Wiirfel daraus schneiden.

In kochendes Wasser geben, 20 Minuten kochen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen,
ausdrucken.

Die Teile kdnnen nun gebraten werden.

Tipp: Wesentlich wirziger wird der Seitan,
wenn er statt mit Wasser mit
Gemusebriihe verknetet wird (das ist,
wenn die Masse nicht mariniert wird,
essentiell), eventuell kann er auch in
Gemusebriihe statt Wasser gekocht
werden.

Tipp: Zarter und lockerer wird er durch
langere Kochzeiten, empfehlenswert
ist eine dreiviertel Stunde bis eine
Stunde. - Achim StolRer

Siehe auch: Seitanschnitzel (seitanschnitzel) und
marinierter Seitan (marinierterseitan)

Seitanrouladen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rouladen

1T Gluten
1T Gemisebrihe
1-2 EL Sojasauce

Fullung

2 EL Senf
2 Zwiebeln
1/2 Pk (125g) R&auchertofu
1 Handvoll Petersilie
2 saure Gurken (optional)
Ol

Sauce

2 EL Tomatenmark

1 EL Essig

2-3 T Gemiusebrihe
3-4 EL Sojasauce

1/4 T Sojamilch
2 TL Starke
1-2 TL Margarine

Wasser zum Kochen bringen.

Wahrenddessen Gluten, Gemiisebriihe und
Sojasauce mischen.

Masse vierteln, Teile méglichst diinn und
rechteckig flachpressen (mindestens HandgréRle).

Ins kochende Wasser geben.
45 Minuten kocheln lassen.
Abgiel3en, gut auspressen.
Mit Senf bestreichen.

Zwiebeln schélen, wiirfeln, in etwas Ol glasig
diinsten, aus der Pfanne nehmen.

Rauchertofu in lange, diinne (etwa 30x5x2mm?)
Streifen schneiden.

In Ol unter gelegentlichem Riihren krof3 braten.
Petersile waschen, kleinhacken.
Alles auf den Rouladen verteilen.

Aufrollen, mit Spiel3en, Zahnstochern oder
Kichengarn fixieren.

Ol in der Pfanne erhitzen.

Rouladen scharf anbraten, wenden, andere Seite
ebenfalls scharf anbraten, Hitze reduzieren.

Tomatenmark auf den Pfannenboden geben,
anrosten.

Mit Essig abldschen.

2 T Gemiusebrihe, Sojasauce und nach Wunsch
geschéalten Knoblauch oder Lorbeerblatt
zugeben.

15 Minuten kdcheln lassen, Rouladen wenden.
Starke mit Sojamilch anrtihren, zugeben.
Margarine zugeben.

Weitere 15 Minuten kdcheln lassen, ggf. noch
etwas Gemdusebriihe zugeben.

Ergibt: 4 Portionen.

Dazu passen: Kartoffeln (Pell-, -plrree), Nudeln oder

Reis.

Seitanschnitzel

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

4 Seitanschnitzel (seitangrundrezept)
zu je 100 g (zwei pro Person)

2/3 T (100 g) Weizenschrot

4 EL Mehl
1/3-1/2 T Wasser
1 Prise Pfeffer

1 Zehe Knoblauch (optional) 1 Msp 'SO"IJUZ
1 Lorbeerblatt (optional) :
1/2 Zitrone
Pfeffer .
Petersilie
2 ->
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* Mehl, Wasser, Pfeffer und Salz zu einem
dickflissigen Teig verrihren.

» Weizenschrot auf einen flachen Teller geben.

» Seitan im Teig wenden, anschlielBend im
Weizenschrot panieren.

+ Ol in der Pfanne erhitzen, Seitan von beiden
Seiten goldbraun anbraten, bis die Panierung
krof3 ist.

* Mit Zitronenscheiben und Petersilie verzieren.

Dazu passen: Pommes frites oder Bratkartoffeln und

griiner Salat.

Sesamkonfekt

Selleriesalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rest Sellerie (z.B. die Enden, die von
gebratenen Selleriescheiben
ubrigbleiben; die folgenden
Mengenangaben beziehen sich auf
etwa 100 g)

2 EL Zitronensaft
3/4 T Sojamilch
1 gestr TL Salz

» Sellerie schalen, auf der Gemusereibe raspeln.
» Mit Zitronensaft betraufeln, salzen.

» Mit der Sojamilch vermengen, 5 Minuten ziehen
lassen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sesam
5 EL Agaven- oder Birnendicksaft
1 TL Kakao

2-3 EL Kokosflocken

« Alle Zutaten auR3er den Kokosflocken mischen
und purieren.

* WalnufR3grofRe Kugeln formen.
* |In Kokosflocken walzen.

Varianten: : Statt in Kokosflocken in etwas
Sesam, Kakao, Puderzucker,
gemahlenen Mandeln usw. walzen.

Sesamtofu auf Chinakohl

Sesamcracker

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3T (33 g) Sesam
11/3 T (200 g) Weizenmehl
1/3 T (50 g) Sojamehl
1TL Salz
1/4 T Sonnenblumendl
1/2 T Wasser

* Sesam in der trockenen Pfanne rosten.

* Mit den beiden Mehlsorten und dem Salz
mischen.

« Mit Ol und Wasser verkneten.

» 2-3 mm ausrollen, in zwei Finger breite,
fingerlange Rechtecke schneiden.

* Bei 180°C ca. 25 min. backen.

von Joel Hempel

1/2 Pk (100g) geréucherter Sesamtofu (oder
Rauchertofu und 1 EL Sesam)

1/2 Kopf Chinakohl (ca. 400g)
1T Kokosmilch

1 Hand voll Mandeln (je nach Belieben etwas
mehr)

1 Chilischote
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronenolivendl (bzw. Olivendl und
etwas Zitronensaft)

Margarine

Salz

Cayennepfeffer

Muskat (nur ganz wenig)

» Tofu wirfeln, in Margarine knusprig anbraten und

beiseite stellen (falls R&auchertofu und Sesam
verwendet wird, Sesam nur kurz mitrésten).

* Chinakohl in 2 cm dicke Streifen schneiden.
« Zwiebel schalen und fein hacken.
* Chilischote nach Wunsch entkernen und in

Streifen schneiden.

» 1 EL Margarine in einer grof3en Pfanne zerlassen

und die Zwiebeln 2 Minuten darin andiinsten.

« Chinakohl dazugeben und weitere 5 Minuten

andinsten (Chinakohl soll dabei noch sehr
knackig bleiben).

» Kokosmilch und Mandeln dazugeben und zum

Kochen bringen.

e 4 Minuten kdcheln lassen.
« Das Olivendl dazugeben, Knoblauch

hineinpressen, wirzen(mit Cayenne, Salz und
Muskat) und das ganze dann noch 3 Minuten
»
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leicht kdcheln lassen.
» Abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen. Sham poo

+ Falls notig noch etwas kocheln lassen, bis die von Simone Stirn
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

* Tofu hinzugeben.

1 Teil Betain
3 Teile Wasser
Varianten: Statt Mandeln kdnnen auch

Hanfsamen, Haselniisse, Kiirbiskerne « Betain und Wasser in einen geeigneten Behdlter,
und andere Niisse und Samen am besten einen Spender, geben und schiitteln.
verwendet werden, statt Chinakohl

Wirsing. Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Tip: Wer keine Kokosmilch hat, kann Soja-

oder Reismilch und 1-2 EL Silberputzmittel
Kokosflocken verwenden.

Dazu palf3t: Reis, Hirse usw.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)
2T Wasser

Shahi Curry 3EL Salz
Alufolie (etwa von der Grol3e eines

Schreibmaschinenblatts)

von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net)

3-4 groRRe Tomaten oder 1 Glas (500 g)

passierte Tomaten » Wasser kochen, Salz darin auflésen.
3 T gemischtes Gemuise (z.B. Paprika, « Alufolie locker zusammenknillen, in die
Zucchini, Karotten ...) Kochsalzlésung werfen.
1TL Ol « Silbernen bzw. versilberten Gegenstand

(Besteck, Schmuck usw.) dazugeben.

» Kurz abwarten, bis der schwarze Belag
verschwunden ist und das Silber wieder glanzt.

Salz nach Geschmack
1 grofRe Zwiebel
1 TL Koriandersamen

1 TL Kreuzkimmelsamen Tip: Das zu reinigende Silber sollte Kontakt
1 TL Anissamen zum Aluminium haben.
2 cm frische Ingwerwurzel Hinweis: Zur Funktionsweise siehe Forum

1 Zimtstange (http://iveganismus.ch/foren/read.php?f=3&i=2E
3 Nelken oder 1 Msp Nelkenpulver .
3 Kardamomkapsein
etwas Zucker (optional) SOj abohnenbratlinge

von Iris Berger

* Tomaten hacken und mit etwas Wasser

weichkochen, dann durch ein Sieb passieren 1 Pk (500g) Sojabohnen
(oder passierte Tomaten verwenden). 2 TL Krautersalz

» Gemise kleinschneiden und kochen. 1 EL Paprikapulver

» Zwiebel und Ingwer schéalen und kleinschneiden. 1 Pr Pfeffer

+ Zwiebeln mit den Gewiirzen und Ingwer in Ol 2 EL Sojasauce
anbraten, leicht braunen lassen. 3 geh EL Tomatenmark

» Das Gemise, das Tomatenpuree, Salz und nach 2 geh EL Weizenvollkornmehl
Wunsch etwas Zucker hinzu geben. 11/2

Zwiebeln

Pafdt: heil zu Fladenbot oder Reis. Ol

Kommentar: Der Begriff Curry entspricht im
asiatischen Raum nicht direkt der bei
uns bekannten Gewurzmischung : ) i
sondern wird fiir diverse Gerichte » AbgieRRen, Sojabohnen mit dem Kartoffelstampfer
verwendet, welche mit der als Masala grob zerstampfen.
bezeichneten Gewiirzmischungen * Zwiebel schalen und warfeln.
zubereitet werden. (Claude Martin) + Alle Zutaten auBer dem Ol zu den Sojabohnen

geben, gut vermischen, Bratlinge formen.

« In Ol braten.

» Sojabohnen Uber Nacht einweichen, 2 Stunden
kochen.
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Sojadickmilch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Sojamilch
1/2 Zitrone

* Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben.
» Mit Sojamilch auffiillen.
* 5 Minuten gerinnen lassen.

Soja-Geschnetzeltes

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (150 g) Sojaschnetzel
3T Gemdisebrihe
1 EL Tomatenmark
2 TL Sojasauce
1-2 Msp Pfeffer
1-2 Msp Paprikapulver
1/2 T Sojamilch
1 El Mehl
1-2 EL Essig
Ol

» Sojaschnetzel in der heil3en Gemusebriihe 20
Minuten ziehen lassen.

» Abgiel3en, ausdriicken, Gemisebriihe auffangen.

+ Sojaschnetzel in reichlich Ol knusprig anbraten.

» Tomatenmark dazugeben, mit Mehl bestreuen,
kurz anrésten.

» Mit Essig und 1 T Gemisebriihe abléschen.
» Sojamilch dazugeben.

» Mit Sojasauce, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken.

e 10-15 Minuten kdcheln lassen.

Pal’t zu: Reis oder Nudeln.

1 Pr Zucker
1 TL Margarine
Ol

Sojawdirfel in 3 T Gemusebrihe 10 Minuten
kochen oder 20-30 Minuten in heil3er
Gemisebrihe ziehen lassen.

Abgiel3en, ausdriicken, Gemusebrihe auffangen.
Groliere Wirfel ggf. halbieren.
Sojawiirfel in reichlich Ol knusprig anbraten.

Zwiebel schélen, in Viertelringe schneiden, zu
den Sojawiirfeln geben, glasig diinsten.

Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz
anrosten.

Mit Essig und 1 1/2 T Gemiisebriihe abléschen.
Starke mit Sojamilch verriihren, dazugeben.

Mit Hefeextrakt, Sojasauce, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.

10-15 Minuten kdcheln lassen.
Margarine unterriihren.

Pafdt zu: Reis oder Nudeln.

Sojajoghurt

Soja-Gulasch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (100 g) Sojawdrfel
3T Gemisebrihe
1 Zwiebel
1 EL Tomatenmark
1 TL Hefeextrakt (optional)
2 TL Sojasauce
1-2 Msp Pfeffer
1-2 Msp Paprikapulver
1/2 T Sojamilch
1geh TL Starke
1-2 EL Essig

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sojamilch

Ein Glas mit kochendem Wasser ausspulen.
Sojamilch in das Glas fullen.
Mit einem Sieb abdecken (als Insektenschutz).

Bei Zimmertemperatur (um 22°C) etwa 2-3 Tage
stehen lassen.

Im Kihlschrank aufbewahren.

Variante: Sojamilch mit einigen TL des vorigen
Ansatzes mischen, Giber Nacht stehen
lassen.

Anmerkung: In der Sojamilch vermehren sich
Milchsaurebakterien aus der Luft. Die
Zeit, bis sie fest wird, kann stark
schwanken. In seltenen Féllen kann
sie durch andere Bakterien verderben
(daher wird empfohlen, fir den ersten
Ansatz nur eine halbe Tasse zu
verwenden).

Achtung: In den meisten kommerziell
hergestellten Sojajoghurts werden
kuhmilchbasierende
Milchsaurebakterienkulturen
verwendet (d.h., die Kulturen werden
mit Kuhmilch ernéhrt, es wird also,
wenn auch in geringen Mengen,
Tiermilch fur jeden Becher dieser
Sojajoghurts verbraucht), sie sind also
nicht vegan.
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Sojamedaillons

Sojamilchreis mit heil3en Frichten

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

12 Sojamedaillons
ol
Pfeffer
Salz

Sojamedaillons mit kochendem, gesalzenem
Wasser bedeckt etwa 20 Minuten ziehen lasssen.

Abgiel3en, gut ausdriicken.

Ol in der Pfanne erhitzen, salzen, Medaillons von
beiden Seiten kross braten.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Dazu passen: Nudeln oder Reis mit brauner Sauce

(saucenbaukasten) .

Sojamilch

von qUe (que2k@gmx.de)

300 g Sojabohnen (ergibt ca. 3l Sojamilch)
41 Wasser

Sojabohnen in reichlich Wasser mindestens 12
Std. einweichen lassen.

Wasser weggiessen und in einem grof3en Topf
geben, 1l Wasser dazugeben.

Bohnen und Wasser kurz aufkochen lassen, mit
Mixstab purieren, bis ein feinkérniges Mus
ensteht (ca. 4 min).

3l Wasser dazugeben und nochmals aufkochen
lassen, mit Mixstab ein weiteres mal ca. 2 min.
mixen.

Masse mittels Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter,
mikrofeines Edelstahlgewebe) filtern, dabei
standig mit Loffel rihren, damit das Filtergewebe
nicht verstopft.

Hinweis: Sojamilch gut gekihlt lagern und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.
Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter) gibt's
ab 20 DM, Anschaffung lohnt sich auf
jeden Fall, da die Gewéhr fur beste
Filterergebnisse. Reinigung ist
wesentlich unproblematischer als bei
anderen Filtern.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Rundkornreis

2 T Sojamilch

5 EL Zucker

1TL Ol

1Pr Salz
150 g Kirschen, entsteint (TK oder frisch)
1/2 T Wasser

1 EL Starke

* Reis, Sojamilch, 2 EL Zucker, Salz und Ol in

einen Topf geben.

« Aufkochen, auf niedrigster Stufe ca. 25 Minuten

guellen lassen (ohne Deckel), ab und zu
umrihren.

* Fir die SoRRe Kirschen, restlichen Zucker und

Wasser kurz aufkochen lassen.

» Starke mit 2 EL Wasser anrithren und dazu

geben.

Variante: Statt der Kirschen Beeren (Him-,
Brom-, Heidel-, Erdbeeren etc.)
verwenden.

Hinweis: Um ein Uberkochen zu verhindern,
kann ein Teil der Sojamilch (ein Drittel
bis zur Halfte) durch Wasser ersetzt
werden.

Sojarahmhefekuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Typ 550)
3T Sojamilch
4-5 EL Rohzucker
1/4-1/2 W Hefe
2-3TL Zimt
1 EL Margarine
4 EL Zitronensaft
Ol

* Hefe mit 1/2 T lauwarmer Sojamilch und 1 EL
Zucker vermischen, 15 Minuten gehen lassen.

« Mit Mehl, 1 Msp Zimt, Margarine, 1/2 T weiterer
Sojamilch, evt. einem weiteren EL Zucker zu
einem gechmeidigen Teig kneten.

» Abgedeckt 45 Minuten gehen lassen.

 In der Zwischenzeit restliche Sojamilch (2 T) mit 1
EL Zucker und dem Zitronensaft vermischen.

* Restlichen Zucker (2 EL) und restlichen Zimt
mischen.

» Hefeteig auf einem gefetteten Backblech

ausrollen, einen fingerbreiten Rand hochdrtcken.
»
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» Eingedickte

Sojamilch gleichmafig darauf

verteilen, Zimtzucker dartiberstreuen.

e 15 Minuten

gehen lassen.

» 20-25 Minuten bei 200°C backen.

Sojarahmsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten

"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
(aber nur 1 T Gemusebriihe)

1/2 T Sojamilch
1-2 TL Margarine zusétzlich

* Wie Grundrezept, 1/2 T Gemusebrihe durch die

Sojamilch u

nd die zusétzliche Margarine

untermischen oder mitpurieren), z.B.
Petersilien-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremepetersilie) ,
Schnittlauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeschnittlauch) ,
Knoblauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeknoblauch) ,
Zwiebel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebel) ,
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebelapfel) ,
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremetomatekresse) .

Knoblauch-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

ersetzen, ggf. entsprechend kraftiger wirzen.

Sojasahne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1-2 Knoblauchzehen (nach Geschmack)

« Knoblauchzehen schélen, in Scheiben schneiden
und bei der Zubereitung des Aufstrichs
mitpdrieren.

2/5T Sojamilch
1/5 T geschmacksneutrales Ol (z.B. Rapsél)

e Zutaten mit

Tip:

Variante:

ein paar Tropfen Zitronensaft
(optional)

dem Pdurierstab mixen, kihl stellen.

Besonders geeignet zur Dekoration
von Cremesuppen: parallele Streifen
auf die Suppe traufeln, mit einer Gabel
senkrecht dazu Spitzen ziehen.

frische Krauter (z.B. Petersilie oder
Basilikum) mitpurieren

Sonnenblumencreme

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1T Sonnenblumenkerne
2T Wasser
6-8 EL Sojamilch
1-1 1/2 EL Zitronensaft
1 gestr TL Salz

* Sonnenblumenkerne Uber Nacht im Wasser
einweichen.

+ Uberschiissiges Wasser abgieRen.
» Sojamilch, Zitronensaft und Salz dazugeben.
» Mit dem Pdurierstab fein pirieren.

Petersilien-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme

(sonnenblumencreme)

1 Bund Petersilie

« Petersilie kleinschneiden und unter den fertigen
Aufstrich pirieren.

Tip: Das gestrichene Brot mit

Tomatenscheiben belegen.

Schnittlauch-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme

(sonnenblumencreme)

1 Bund Schnittlauch

« Schnittlauch kleinschneiden und unter den
fertigen Aufstrich mischen.

Varianten: Krautersalz statt Salz verwenden,
andere Gewirze erganzen oder
Grundrezept mit Barlauch usw.
abwandeln (kleinschneiden und
2
Seite 90 http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) (mit
Krautersalz statt Salz)

1 Tomate
1 EL Tomatenmark
1 Schale Kresse

* Tomate wiirfeln, Kresse abschneiden, beides
zusammen mit dem Tomatenmark unter den
fertigen Aufstrich purieren.

Spargel

Zwiebel-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 grof3e Zwiebel
etwas Ol

» Zwiebel schalen und in Halbringe schneiden.
« In Ol glasig diinsten und abkiihlen lassen.
» Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpurieren.

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 kleine Zwiebel
1/4 kleiner Apfel
Majoran
Sonnenblumendl

» Zwiebel schalen und wiirfeln schneiden.
+ In Ol glasig diinsten.

» Apfel wiirfeln, dazugeben, weiter diinsten, bis die
Zwiebel gebraunt ist.

» Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpurieren.
* Mit Majoran abschmecken.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

500 g weilRe Spargel

2 EL Margarine

2 EL Zitronensaft

1 Pr Zucker

1 EL Mehl

1/3 T Sojamilch (optional)
etwas Petersilie (optional)

Salz

Spargel (vom Kopf weg) schéalen, holzige Enden
abschneiden.

Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

Die Spargel mit dem Kochwasser, 1/2 TL Salz,
Zucker, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Margarine in
einen Topf geben.

Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel knapp bedeckt sind.

Im geschlossenen Topf einige Minuten bif3fest
kochen (nicht zu weich).

1 EL Margarine in einem kleinen Topf zerlassen,
mit Mehl glattriihren.

Das Spargelkochwasser langsam dazugeben,
ebenfalls glattrihren, eventuell etwas einkochen
lassen.

Je nach gewiinschter Saucenmenge Sojamilch
mit 1 EL Zitronensaft mischen.

Die Sojadickmilch dazugeben, kurz aufkochen
lassen.

Mit Salz und eventuell restlichem Zitronensaft
abschmecken.

Vom Herd nehmen, restliche Margarine
unterrihren.

Sauce Uber die Spargel geben, mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Pal’t zu: Pellkartoffeln, Nudeln oder Reis.

Variante: Wer sich nicht an einer leichten
Verfarbung der Spargel stort, kann auf
den Zitronensaft verzichten (die
Sojamilch dann evt. mit 1 TL Starke
anruhren), das Eigenaroma des
Spargels kommt dadurch besser zur
Geltung.

Tip: Ist das Spargelkochwasser nicht
geschmacksintensiv genug fir die
Sauce, kann sie mit etwas 1 TL Senf
oder 2-3 TL Wirzhefeflocken ergéanzt
werden, das sollte aber normalerweise
nicht der Fall sein.
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Spargeltomatensalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200 g Spargel

1 Pr Zucker

1 TL Margarine

2 Tomaten

1EL Ol

1TL Essig

1 Pr Pfeffer

Salz

Spargel (vom Kopf weg) schélen, holzige Enden
abschneiden.

Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

Die Spargel mit dem Kochwasser, 1 Msp Salz,
Zucker, Margarine in einen Topf geben.

Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel bedeckt sind.

Im geschlossenen Topf einige Minuten bil3fest
kochen (nicht zu weich).

Abkihlen lassen, abgie3en (Kochwasser
auffangen).

Spargelkdpfe abschneiden, Rest in diinne
Scheibchen schneiden.

Stielansatz der Tomaten entfernen, klein wurfeln.
Aus Ol, Essig, Pfeffer, 1 Msp Salz und 2 EL
Spargelkochwasser eine Marinade bereiten, mit
den Spargelscheibchen und den Tomatenwiirfeln
vermischen.

Spargelkopfe darauflegen.

Tip: Das restliche Spargelkochwasser als
Grundlage fur Suppe oder Sauce
verwenden.

Spinat-Cannelloni

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

250g Cannelloni
Olivendl
1 Pk (450g) TK-Spinat
1 Pk (500g) Tofu
1 gr. Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
Salz
Pfeffer

Tomatensauce

500ml Passata
1 EL Gemdusebrihpulver
1 gestr. TL Oregano, getrocknet
1 gestr. TL Basilikum, getrocknet

1 Zehe Knoblauch
Salz
Pfeffer

Hefesole
12/3 T (400ml) Sojamilch

2 geh. EL Mehl
1TL Senf
1/2 EL Gemisebruhpulver
3 EL Margarine
3 EL Hefeflocken
Salz

Spinat auftauen und abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken, in
Olivenol andiinsten.

Tofu zerdriicken, zum Spinat geben.

Spinat, Tofu, Zwiebel und Knoblauch vermischen,
evt. leicht pirieren.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Fir die Tomatensauce Passata zum Kochen
bringen.

Knoblauchzehe schalen, zerdriicken und
dazugeben.

Krauter dazugeben.

Gemiusebrihpulver gut unterrithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Hefesol3e Sojamilch mit Mehl,
Hefeflocken und Senf erhitzen.

Gemiusebrihpulver und Margarine dazugeben.
Unter standigem Riihren um Kochen bringen.

Mit Salz abschmecken.

Eine grof3e Auflaufform gut mit Olivendl einfetten.

Canneloni mit der Spinat-Tofu-Masse fullen und
in die Auflaufform legen

Tomatensauce daribergief3en.

Zum Schluf3 die noch hei3e Hefesol3e (wenn sie
kalt wird, wird er zu fest) darlbergiel3en.

Bei 200°C ca. 30-40 Minuten backen.

Hinweis: Fir 4 Personen.
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Spinatpesto

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g Blattspinat
1-2 Knoblauchzehen (optional)
Olivendl (oder ein
geschmacksneutrales Ol)
Salz

» Spinat von Stielen befreien und grindlich
waschen, trockenschleudern.

» Knoblauch schélen, grob zerkleinern.

e Zutaten im Mixer bzw. mit dem Purierstab
purieren, dabei nach und nach Ol zugeben, bis
eine gleichmafige Paste entsteht.

+ Mit Salz abschmecken.

Tip: Das Pesto halt sich mit Ol bedeckt in
einem verschlossenen Glas einige
Tage im Kuhlschrank.
Hinweis: Das Pesto wird kalt auf heil3e Pasta
gegeben (eventuell mit etwas
Nudelkochwasser angertihrt).

Spinatrisotto

Spinatpizza

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pizzaboden (siehe z.B. Pizzaboden
(pizzabodenhefeteig) -Grundrezept)

1T Instant-Pizzasauce (pizzasauce?2)

1 Pk (450g) gehackter TK-Spinat

Muskat

Sonnenblumenkerne

1 EL Tomatenmark

rote Chilischote

Olivendl

Salz

» Pizzaboden nach Grundrezept zubereiten (ohne
Sesam oder Haferflocken, kraftig salzen, evt. 1
EL Salz) und vorbacken.

» Spinat mit etwas Wasser in einem Topf auftauen
und 10 Minuten kochen, mit Musakt und Salz
abschmecken.

» Pizzaboden mit dem Tomatenmark bestreichen.

» Pizzasauce darauf verteilen.

» Spinat darauf verteilen.

* Mit Sonneblumenkernen bestreuen.

 Chilischote (Menge nach Scharfe und
Geschmack) in diinne Ringe schneiden, tber die
Pizza streuen.

» Die Pizza mit Olivendl betraufeln.

* Bei 220°C ca. 25 bis 35 Minuten backen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300g) TK-Spinat
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
3EL Ol
3/4T Reis
1 EL Essig
1-2 EL Tomatenmark
2 T Gemuisebrihe
2-3 EL Hefeflocken
Pfeffer
Salz
Muskat

Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

Spinat mit etwas Wasser und Knoblauch 10
Minuten kdcheln.

Zwiebel schéalen und fein wirfeln.

Zwiebeln im Ol glasig diinsten.

Reis zugeben und 3 Minuten unter Riihren
braten.

Essig und Tomatenmark dazugeben und
unterriihren.

1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.
1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze FlUssigkeit in den Reis eingezogen ist.
1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.
1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.
Spinat und Hefeflocken zugeben, unterriihren
und mit Pfeffer, Salz und Muskat abschmecken.

Spinatsalat

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Schale (100g) junger Blattspinat

3-4EL Ol
2 TL Essig
1 Zehe Knoblauch
Salz

Spinat waschen, trockenschleudern.

Essig und Ol verriihren, mit Salz abschmecken.
Knoblauch schélen, fein hacken, zugeben.
Salat mit dem Dressing grindlich vermischen.
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Spinatsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g frischer Blattspinat
2-3 EL Margarine
1T Sojamilch
1/2 T Wasser
1 Zehe Knoblauch
3 EL Hefeflocken
2 EL Mehl
1 EL Zitronensaft
1 gestr. TL Starke
Salz
Muskat
Pfeffer

» Spinat waschen und trockenschleudern, in
Streifen schneiden.

» Margarine zerlassen, Spinat mit etwas Salz darin
unter Rithren 2 Minuten andiinsten.

» Mit Mehl bestauben, verriihren, Sojamilch
zugeben.

» Knoblauch schélen, pressen oder kleinschneiden,
mit den Hefeflocken und dem Zitronensaft
zugeben.

» Starke mit dem Wasser anriihren, dazugeben,
unter Rihren aufkochen lassen.

» Mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

Paldt zu: Pasta.
Variante: Sauce purieren.

Spulmittel

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

100 ml Betain
1 TL &therisches Orangendl
400 ml Wasser
1 alte Spllmittelflasche o0.&.

» Betain und Orangendl in die Flasche fillen,
umschwenken.

» Wasser dazugeben und schiitteln.

Tip: Wer beim Einfiullen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,
kann sich zukinftig (auf3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

Stachelbeerkuchen

Spinatsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

100 g Blattspinat
11/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch
1/2 Knoblauchzehe
Muskat

» Spinat waschen, grobe Stiele entfernen, mit
Sojamilch und Knoblauch pirieren.

* In die heile Gemusebruhe einrihren, zwei
Minuten ziehen lassen.

Variante: Nudelreste als Einlage einige Minuten
darin heil3 werden lassen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

4/5 Pk (200g) Margarine
1T Sojamilch
2 EL Zitronensaft
1T Zucker
2T Mehl
2 gestr. TL Natron

700-800g Stachelbeeren (frisch oder aus dem
Glas)

Margarine oder Ol fiir das Blech

« Den Zitronensaft zur Sojamilch geben und diese
gerinnen lassen.

* Margarine, Zucker, Mehl und Natron miteinander
verrihren.

» Die geronnene Sojamilch zugeben und noch mal
rahren.

« Das Backblech einfetten, den Teig darauf
verteilen.

» Die Stachelbeeren ggf. abgiel3en und abtropfen
lassen und darauf verteilen.

* Bei 175°C ca. 40-45 Minuten backen.

Hinweis: Dieses Rezept ist fir ein kleines
Backblech bestimmt (ca. 30x40 cm).
Varianten: Statt der Stachelbeeren andere
Beeren oder Kirschen verwenden.
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SiuRe Haferriegel

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk. (250g) Margarine
11/2T Zucker

4 T Haferflocken, zart
2 T Kokosflocken
1T Rosinen

5 EL Sojamilch

5 EL Apfelmark

Backpapier fiir das Blech

Die Margarine in einem Topf bei mittlerer Hitze
zum Schmelzen bringen.

Den Zucker unterriihren und sich auflésen
lassen.

Den Topf vom Herd nehmen, Haferflocken,
Kokosflocken und Rosinen gut mit der Margarine
vermischen.

Zuletzt die Sojamilch und das Apfelmark
unterrithren, nochmals alles gut vermischen.

Ein kleines Backblech (ca. 30x40 cm) mit
Backpapier auslegen, die Haferflockenmasse
gleichmafig darauf verteilen.

Bei 160°C auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten
goldbraun backen.

Aus dem Ofen nehmen, etwas abkulhlen lassen
und nach Belieben zu Rechtecken, Quadraten
etc. schneiden.

Auf einem Kuchengitter ganz auskiihlen lassen
und in einer Keksdose aufbewahren.

Varianten:: Statt der Sojamilch kann auch Reis-
oder Hafermilch verwendet werden.
Die Rosinen kdénnen durch
kleingeschnittene getrocknete Datteln,
Aprikosen oder andere Trockenfriichte
ersetzt werden.

Suppe fir viele

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

5-6 Zwiebeln
6 Kartoffeln
6 Mohren
1 Zucchini
1 Pk (300 g) Erbsen
1 Kohlrabi
6-8 T Wasser
Gemiusebriihe
Salz
Paprikapulver
Pfeffer

* Alles waschen, schélen und kleinschnippeln.
+ Zwiebeln in etwas Gemiisebriihe andiinsten.
¢ Mohren, Zucchini und Kohlrabi dazu.

» Erbsen, Kartoffeln auch dazu, mit Wasser
auffullen, zum Kochen bringen.

* Nach 10 Minuten wiirzen, ca. 20 Minuten weiter
kocheln lassen und dann purieren.

* Eventuell nochmal abschmecken.

Varianten:

Das ganze geht auch noch mit
Brokkoli, Paprika, Spinat.

Szegediner Gulasch

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 T (1/2 Pk, 100g)
1 Glas (ca. 680g)
34T

1

2 EL

2 EL

1-2TL

4-5 EL

2 EL

1

1Pr

Sojawiirfel
Sauerkraut
Gemdusebriihe
Zwiebel
Tomatenmark
Kimmel
Paprikapulver
Sojamilch
Zitronensaft
Knoblauchzehe
Zucker

Ol

Salz

Pfeffer

» Sojawiirfel in 3 T Gemusebriihe 10 Minuten
kochen oder 20-30 Minuten in heil3er
Gemisebrihe ziehen lassen.

» Abgiel3en, ausdriicken, Gemusebriihe auffangen.
» GrofRere Wiurfel ggf. halbieren.

+ Sojawiirfel bei mittlerer Hitze in reichlich Ol
knusprig anbraten.

« Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, zu den
Sojawurfeln geben, glasig diinsten.

e Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz

anrosten.

» Sauerkraut dazugeben, mit 2 T Gemusebriihe

abléschen.

» Eine Knoblauchzehe schélen, in Scheibchen
schneiden, dazugeben.

« Kimmel und Paprikapulver dazugeben.
» Bei geringer Hitze 30-40 Minuten kochen.

» Sojamilch und Zitronensaft dazugeben, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, 5 Minuten
weiterkochen lassen.

Pafdt zu:
Hinweis:

Pellkartoffeln.
Ergibt etwa 4 Portionen.
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Tapetenldser

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T heilRes Wasser
1 TL Betain

» Zutaten in eine Sprihflasche geben, schitteln.
» Tapete ganzflachig damit einspriihen.
» 20-30 Minuten einwirken lassen.

» Tapete abziehen, ggf. mit einem Spachtel
vorsichtig abheben.

Ruhren kross braten.

Variante: Nach Geschmack Zitronensatft,
Gemlusebriihe, Knoblauch, Pfeffer
usw. zur Marinade geben.

Tofubratlinge

Toast Hawaii

von Iris Berger

4 Scheiben Ananas (ca. 1 1/2 - 2 cm
dick)
1/2 Pk (100g) R&auchertofu
4 Scheiben Weil3brot (weissbrot)
1 Pizzahefesauce (pizzahefesauce)

» Pizzahefesauce nach Rezept zubereiten.

» Rauchertofu in diinne Scheiben schneiden und
auf den Brotscheiben verteilen.

» Auf jedes Brot eine Scheibe Ananas legen.
» Die Hefesauce gleichmaRig darauf verteilen.
* 15 min bei 200°C im Backofen tberbacken.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200g) Tofu
3 EL Mehl
5 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Pfeffer
Salz
ol

» Tofu mit einer Gabel zerdriicken, so daf3
stecknadelkopfgrol3e Kriimel entstehen.

« Mehl mit Zitronensaft und Sojamilch glattriihren.

* Angeriuhrtes Mehl mit dem Tofu vermengen, mit
Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

* Mit feuchten Handen aus der Tofumasse flnf
fingerdicke Bratlinge formen.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne erhitzen.
» Tofubratlinge von beiden Seiten braten.

Tofu in Sesamkruste

Tofu (Grundrezept)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Paprika (optional)
Cayennepfeffer (optional)
Salz
Ol

» Tofu in zentimetergroRe Wiirfel, 3x3x20mm3
grol3e Quader etc. schneiden (je groRer die
Oberflache im Verhaltnis zum Volumen, desto
mehr Roststoffe entstehen).

* In einem verschlieRbaren Gefal3 mit Sojasauce
mischen und ggf. mit Paprika und Cayennepfeffer
wdrzen.

* Mindestens eine halbe Stunde im Kuhlschrank
marinieren, dabei gelegentlich schitteln (zum
Durchmischen).

+ Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas Salz zugeben
(damit es weniger spritzt).

» Tofu (ohne restliche Marinade, falls nicht alles
aufgenommen wurde) in die Pfanne geben, unter

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
1/5T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
1/2 T Sesam
2-3 EL Mehl
3-4 EL Wasser
Ol
Salz

* Tofu in 4-5 Millimeter dicke Scheiben schneiden.

* In Gemisebrihe und Sojasauce eine Stunde
marinieren, dabei nach einer halben Stunde
wenden.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne hei werden
lassen.

* Mehl mit Wasser zu einem Brei anrtihren,
Tofuscheiben darin und anschlieend im Sesam
wenden.

» Tofuscheiben auf beiden Seiten knusperig braten.

Tip: Schmeckt auch kalt auf Brot.
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Tofu-Kartoffelsalat
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 Pellkartoffeln
1/2 Portion gebratener Tofu (tofu)
1/2 T Mayonnaise (mayo)
1/2 T Erbsen (aus dem Glas)

» Kartoffeln und Tofu auskihlen lassen.

» Kartoffeln schalen, langs vierteln und in diinne
Scheiben schneiden.

» Mit der Mayonnaise und den Erbsen mischen,
eine Stunde ziehen lassen.

» Tofu zugeben.

Variante: Anderes Gemise, z.B. Paprikastiicke,
Frihlingszwiebeln o0.a. zugeben.

Tofunaise
von Peter Busch

1 Pk (200 g) Seidentofu (oder normaler Tofu, dann
etwas mehr Sojamilch verwenden)

3 EL Sojamilch (bei normalem Tofu 5-6 EL)
1-2 EL Essig
1 EL Olivenol
2TL Senf
1 TL Kurkuma
Salz, Pfeffer

 Alles in einen hohen Becher geben und mit dem
Pirierstab purieren.

Tip: Falls zu dickflissig: mehr Sojamilch
nehmen, falls zu diinn: mehr Tofu
nehmen

Tofupilzzeux mit Basmatireis
von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Pk (400 g) Tofu
150 g Champignons
100-200 g Sojasprossen
150 g Bambussprossen
3-4 Frihlingszwiebeln
1 EL Sojasauce

* Reis 1/2 Stunde in kaltem Wasser einweichen,
dann in kochendem, gesalzenem Wasser 10
Minuten garen.

« Tofu wirfeln, in beliebigem Pflanzendl anbraten,
aus der Pfanne / dem Wok raus und beiseite
stellen.

* Pilze, Frihlingszwiebeln und Bambussprossen
schneiden.

« Zusammen mit den Sojasprossen in etwas Ol
anbraten (ca. 5 Minuten).

« Tofu wieder rein, alles gut umrihren.

» Sojasauce, Essig, Zucker, Salz, Sesamél dazu
und gut vermengen.

« Starke mit 1/2 T Wasser verriihren.

« Wenn die Chose kocht, verriihrte Speisestarke
dazu zum eindicken und zum Reis servieren.

Tofuplatzchen

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu
2 EL Tomatenmark
1/2 Zwiebel
4 EL Mehl
3 EL Sojasauce
ol

» Zwiebel schélen, wirfeln, mit Tofu,
Tomatenmark, Mehl, Sojasauce und 2 EL Ol
pirieren.

« Olin der Pfanne erhitzen.

« Mit einem Loffel Kleckse der Masse ins heiRRe Ol
setzen.

* Von beiden Seiten braten.

Gebratene Tofuscheiben

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Paprika
Cayennepfeffer
Ol
1/2 Zitrone (optional)

1 EL Essig
1 TL Zucker . g_ofu in _3—5 mm dick_e Rechtecke schneiden,
11/2 TL Salz |ese'd|agonal halbieren. ' .
i » Auf einem gro3en Teller auslegen, mit Sojasauce
1TL Sesamdl N . .
R betraufeln und mit Paprika und Cayennepfeffer
1TL Starke o wiirzen.
2T Basmatireis « Mindestens eine Stunde marinieren, dabei nach
Ol einer halben Stunde wenden.
2 ->
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« Ol in einer Pfanne heil werden lassen. » Paprikaschote ebenfalls klein wrfeln,
« Tofuscheiben auf beiden Seiten braten, bis die dazugeben.
Oberflache fest wird. e Tomatenmark und Zucker auf dem Topfboden

» Nach Wunsch mit Zitronensaft betraufeln. anrosten.

» Knoblauch schélen, dazupressen, mit Essig und
Variante: Tofu vor dem Braten mehlieren. Gemiusebriihe abléschen.
Tip: Schmeckt auch kalt auf Brot. » Mit Paprika und Pfeffer abschmecken.
» Starke mit etwas Wasser anriihren, dazugeben,
TofuspieBe kurz aufkochen lassen.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de) Variante: Die Spiel3e nicht in der Pfanne,

1/2 Pk (200 g) Tofu soqdern im Backofen .auf einem
3-4 EL Sojasauce ge_oItEn Backblech bei 220°C ca. 45
2TL O min. braten.

Ergibt: 4 Spiele.

1 TL Ahornsiru
P Dazu passen: Getreide und Kartoffeln.

1 Msp Paprikapulver

i E: imiﬁler:? (EiSammen cais a) Gebratene Tofuwdirfel
1/2 rote Paprikaschote von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)
1/2 grune Paprikaschote 1 Pk (400g) Tofu
Ol zum Braten 1 Stange Lauch
Sauce 1-2 Zehen Knoblauch
1 EL Tomatenmark 3-4 EL Ol
1TL Essig 3 EL Sojasauce
1/2 T Gemiusebrihe 2 EL Zitronensaft
1 rote Paprikaschote 1 EL Hefeflocken
1/2 Zwiebel (50 g) 1 EL Sesam
2-3 Knoblauchzehen 1 EL Mehl
1 TL Speisestarke
1 Pr Zucker » Tofu in zentimetergroRe Wiirfel schneiden.
Paprikapulver » Lauch putzen ind in Ringe schneiden.
Pfeffer  Tofuwirfel und Lauchringe 3-4 min. in Ol
anbraten.
* Tofu in 2 cm grofl3e Wrfel schneiden. « Knoblauch schalen und kleinhacken und
» Sojasauce, Ol, Ahornsirup und Paprikapulver dazugeben.
mischen, den Tofu einige Stunden (oder Uber « Sesam, Mehl und Hefeflocken dazugeben, 4-5
Nacht) darin marinieren (am besten in einem min. weiterbraten.
ges_c_:hlossenen Gefal3, dieses gelegentlich « Sojasauce und Zitronensaft dazugeben,
schitteln). weiterbraten, bis die Tofuwirfel knusprig sind.
» Zwiebeln schalen und vierteln.
 Zucchini in 4-5 mm dicke Scheiben schneiden. Dazu pafit: Reis.
» Rote und grine Paprikahélfte in Rauten
schneiden.

» Alles abwechselnd auf Spiel3e stecken (das
Gemiuse darf dabei nicht uber die Tofuwurfel
hinausragen, damit der Tofu beim Braten auf dem
Pfannenboden aufliegen kann).

+ Ol in einer Pfanne erhitzen.

» Die Spiel3e hineingeben und bei grofRer Hitze
braten, wenn eine Seite der Tofuwdirfel braun ist,
wenden, bis sie rundum knusprig sind.

» Fur die Sauce Zwiebel schalen und fein wirfeln.

+ In etwas Ol in einem Topf glasig diinsten.
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Tofu in Zitronensauce
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400g) Tofu
1 Schalotte
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
ol
Cayennepfeffer
Salbei
Salz

e Tofu in 6mm groRRe Wiirfel schneiden.

» 7/8 davon mit reichlich Cayennepfeffer und etwas
Salz wirzen und in Ol kroB braten.

» Schalotte schéalen und fein wirfeln, zum Tofu
geben.

» Wenn die Schalotten glasig sind etwas Salbei
zugeben.

 Zitrone auspressen, den restlichen Tofu mit dem
Saft und der Sojamilch pirieren.

* Zum gebratenen Tofu geben, etwas eindicken
lassen, nochmals mit den Gewirzen
abschmecken.

Tip: Paldt zu Reis oder Bandnudeln.
Schmeckt auch kalt auf Brot.

Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2-3/4 Aubergine
3 Tomaten
gut 1/2 Pk Penne (ca. 300q)
1 Knoblauchzehe
etwas Margarine
2 EL Sesam

1 Rezept Hefesauce (hefesauce) (Essig
bzw. Zitronensaft und Wasser
weglassen)

Olivenol
Salz

* Nudeln in reichlich Salzwasser bil3fest kochen.

» Aubergine in zentimetergroRe Wiirfel schneiden,
salzen, in reichlich Olivenél anbraten.

e Tomaten wirfeln.

* Nudeln abgiel3en, mit den Auberginen- und
Tomatenwirfeln und der durchgeprel3en oder
kleingeschnittenen Knoblauchzehe mischen, in
eine Auflaufform geben.

» Hefesauce darlibergeben.

» Einige Margarinefléckchen darauf setzen.

* Sesam darliberstreuen.
* Bei 220°C ca. 20 Minuten tiberbacken.

Tomatenbaguette

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) getrocknete Tomaten
3 T helles Weizenmehl
1T lauwarmes Wasser

1/2 Wirfel Hefe
1/5T Olivendl
1 EL Essig
1TL Zucker
2 TL Kréutersalz
1 TL Oregano (getrocknet)
1 TL Basilikum (getrocknet)

+ Hefe und Zucker in der Halfte des Wassers
auflasen, zehn Minuten gehen lassen.

» Alle Zutaten auRer den Tomaten mischen, zu
einem gleichmafigen Teig kneten.

« Abgedeckt eine halbe Stunde gehen lassen.
» Tomaten kleinschneiden, mit dem Teig

verkneten.

« Zwei etwa unterarmlange Strange formen, auf

Backpapier geben.

« Mit Wasser bespriihen, erneut eine halbe Stunde

gehen lassen.

* Mit Wasser bespriihen, 15 Minuten bei 220°C

backen.

* Mit Wasser bespriihen, weitere 15 Minuten bei

200°C backen.

« Mit Wasser bespriihen, auf einem Gitter

auskihlen lassen.

Ergibt: zwei kleine Baguettes.

Eingelegte Tomaten

von Iris Berger

1 Pk (100 g) getrocknete Tomaten
1/2 | Wasser
ca. 1 T Olivendl

3ELund 1 TL Essig

4 Koblauchzehen
1 geh. EL Krauter der Provence
1/2 TL Krautersalz

» Das Wasser zusammen mit 3 EL Essig in einem

Topf aufkochen, die Tomaten dazugeben und 3
Minuten kochen lassen.

« Dann die Tomaten in ein Sieb gieRen, abtropfen

lassen und zusammen mit dem klein gehackten
Knoblauch, den Kréautern der Provence und dem
»
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Krautersalz in ein Schraubglas fullen und mit dem
Olivendl ubergielRen.

» Glas fest verschliel3en und gut schitteln, bis sich
die Gewurze gleichmaRig verteilt haben.

* 1-2 Wochen im Kiihlschrank ziehen lassen.

Tomatensauce mit roten Linsen

Tomatenfarfalle

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Farfalle
(Schmetterlingsnudeln)

1 Tomate
1 Knoblauchzehe

3 eingelegte Chilischoten (oder etwas
rote frische Chilischote)

2-3 EL Ol
einige frische Basilikumblatter
Salz

» Knoblauch schélen, durchpressen und mit dem
Ol vermengen.

» Farfalle in reichlich Salzwasser bi3fest kochen.

« Tomate halbieren, Stielansatz entfernen, klein
wirfeln.

» Eingelegte Chilis in Ringe (bzw. frische klein)
schneiden.

* Gemise mit dem Knoblauchél mischen, salzen
und unter die Farfalle mischen.

» Basilikum in Streifen schneiden und
darubergeben.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Glas (500ml) passierte Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

1/2 T rote Linsen

1/2 T Gemusebrihe

1 TL (Krauter-)Salz

1/2 TL Pfeffer
1 EL Krauter der Provence (getrocknet)
Olivendl

« Zwiebel kleinschneiden und mit Olivendl
anbraten.

« Knoblauchzehe pressen oder hacken, kurz
mitbraten.

» Restliche Zutaten dazu und kochen, bis die
Linsen weich sind.

Tomatenpesto

Einfacher Tomaten-Gurken-Salat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Tomaten (rote und/oder gelbe)
1/2 Salatgurke
2 EL Essig
4-5EL Ol
Salz
Pfeffer (optional)

» Tomaten in Segmente schneiden.

e Gurke schélen, nach Wunsch langs halbieren
oder vierteln, in Scheiben schneiden.

* Tomaten- und Gurkenstiicke in eine Schissel
geben.

» Restliche Zutaten zu einer Marinade verrihren,
darubergief3en, vermengen.

Varianten: Frihlingszwiebel- oder
Schnittlauchrélichen dazugeben.

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) getrocknete Tomaten
1/4 T Olivenol
2 EL Pinienkerne, Wal- oder Haselnlisse
1-2 Knoblauchzehen
2 EL Essig
1 Handvoll frisches Basilikum

Oregano
Salz

e Tomaten in eine Schussel, Essig dartibergeben.
» Mit kochendem Wasser gut bedecken,

mindestens 1/2 Stunde ziehen lassen, abgiel3en.
* Knoblauch schalen.

 Alle Zutaten zu einer Paste purieren, nach
Wunsch mit Salz abschmecken.

Schmeckt als: Brotaufstrich oder, mit mehr Olivendl
und ggf. etwas Nudelkochwasser
verdinnt, als Pastasauce.
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Tomaten-Rabbit

Paf3t zu: Nudeln und Reis.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 EL Margarine
1 EL Starke
6 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
1 EL Senf
3 EL Essig
3-4 EL Hefeflocken
2-3 EL Tomatenmark
1TL Salz

* Margarine zerlassen.

 Stéarke und Mehl einriihren.

» Mit etwas Sojamilch glattriihren.

» Restliche Zutaten dazugeben, aufkochen lassen.

» Das Rabbit wird heil3 auf getoastetem Weil3brot
(weissbrot) gegessen.

Anmerkung: Rabbit bedeutet nicht "Kaninchen"; es
handelt sich um die vegane Version
eines Walisischen Gerichts, Welsh
Rabbit (eigentlich: Welsh Rarebit).

Milde Tomatensauce

von Iris Berger

1 Glas (500 g) geschalte Tomaten

2 frische Strauchtomaten
1 kl. Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Krautersalz
1 TL Paprika (edelsuR)
2 TL Agavendicksaft
ol

Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden
und in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.
Strauchtomaten wiirfeln.

Die geschéalten Tomaten in einen Topf geben und
mit dem Pdrierstab plrieren.

Dann die angediinsteten Zwiebeln und den
Knoblauch sowie die Strauchtomaten, Salz,
Paprika und Agavendicksaft dazugeben,
aufkochen und 2-3 Minuten kécheln lassen.

Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen

Scharfe Tomatensauce

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

200g frische Pilze
1T Passata
1T Sojamilch
1 EL Margarine
2 TL getrocknete Pfefferkdrner
1 TL Paprikapulver
1 EL Gemdusebrihpulver
1 EL Sojasauce
1 geh. EL Hefeflocken
nach Geschmack Salz und Pfeffer
etwas Ol

» Die Pilze waschen, saubern und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

« In einer Pfanne im Ol etwas andiinsten.

» Passata, Sojamilch und Margarine dazugeben,
alles gut verruihren, bis die Margarine sich
aufgelost hat.

» Restliche Zutaten (bis auf Salz und gemahlenen
Pfeffer) zugeben, verriihren und bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten eindicken lassen
(zwischendurch umrihren).

» Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

11/2 T passierte Tomaten
1 Tomate
1 Zwiebel (optional)
1-2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
2 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
1/2 T Gemusebrihe
1 EL Essig
Paprikapulver
Cayennepfeffer
1 getrocknete Chilischote
Pfeffer

Zwiebel schalen und wirfeln.
In Ol glasig diinsten.

Tomatenmark und Zucker zugeben und kurz
anrosten.

Mit Essig abléschen, passierte Tomaten und
Gemiusebriihe zugeben.

Knoblauch schélen, kleinhacken und dazugeben.

Einige Minuten unter gelegentlichem Riihren
kochen lassen.

Tomate habieren, zugeben.
Nach einer Minute purieren.

-
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Variante: Eine Handvoll frischer Basilikumblatter
kleinschneiden und unter die fertige
Sauce rihren. 1-2 Tomaten
kleinwlrfeln und unterheben.

Tomatentofuaufstrich
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (100g) Tofu
2-3 EL Tomatenmark (etwa 1009)
2-3 EL Sojamilch
1/4 kleine Schalotte
1 EL Hefeflocken
1 TL Sojasauce
1 TL Paprikapulver
1 TL Essig (oder Zitrone)
1 Pr Zucker
Salz

» Tofu grob zerbréckeln.
» Samtliche Zutaten auRer der Schalotte pirieren.

» Schalotte schalen und sehr fein wiirfeln,
unterheben.

Variante: Um einen homogenen Aufstrich zu
erhalten, kann die Schalotte ebenfalls
mitpuriert werden, dann eventuell
etwas weniger nehmen.

Tortenboden
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2T Mehl
2 gestr. TL Natron

1T Zucker

1 Pk Vanillezucker

10EL Ol
1T Wasser

1/2 T Sojamilch

Ol oder Margarine fiir die Form

» Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen.

+ Ol, Wasser (kann gern kohlensaurehaltiges sein,
ist aber kein Muf3) und Sojamilch zugeben, alles
gut miteinander verrihren.

» Eine Springform einfetten und bei 175°C ca. 45
Minuten backen.

* Noch warm auf ein Kuchengitter stiirzen und
abkuhlen lassen.

Hinweis: Ergibt zwei diinne oder einen dicken
Tortenboden.

Variante: Schokotortenboden: 2 geh. EL Kakao
dazugeben

Tzatziki

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Salatgurke
1T Sojamilch
1/10 Pk Tofu (ca. 50 g)
1 Zitrone
4-6 Knoblauchzehen
Salz
gemahlener Kreuzkiimmel (optional)

Gurke schélen und raspeln. Flissigkeit abgiefRen.

Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse
drucken.

Tofu mit etwas Sojamilch purieren.

Zitrone auspressen, Saft mit Tofu und restlicher
Sojamilch, Knoblauch und ggf. Kreuzkiimmel
mischen, salzen und zur Gurke geben.

Etwa eine Stunde kalt stellen.

Tip: Palt auch zu Pellkartoffeln.

Vanilleeis

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
1 Pk Vanillezucker oder ca. 1/2 TL Vanille
2 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

Margarine zerlassen.

Mit den anderen Zutaten mischen.

Etwa eine Stunde einfrieren.

Grundlich durchrthren.

Weitere 45 Minuten einfrieren.

Grindlich durchrihren.

Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
20-30 Minuten antauen lassen.

Grob mit einer Gabel zerkleinern.

Mit dem Pdrierstab griindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Variante: Die Kerne von 6 Walniissen grob
hacken, trocken anrésten, mit den
anderen Zutaten mischen oder nach
dem pirieren Gber das Eis streuen.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter
Maisstérke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
»
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Eismaschine zubereitet werden.

Vanille-Kipferl

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Teig
4/5 Pk (200g) weiche Margarine
110g Zucker
260g Weizenmehl
1 Stange Vanille
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselniisse

Zum Bestreuen:
2-3 EL Zucker

Margarine, Zucker, Mehl und das ausgeschabte
Mark der Vanilleschote zu

einem Teig kneten, zu einer Kugel formen und
zugedeckt im Kihlschrank mindestens 1/2
Stunde ruhen lassen.

Aus dem Teig langliche Rdllchen formen und zu
Kipferln gebogen auf ein gefettetes oder mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 12-15
Minuten backen.

Die noch warmen Platzchen vorsichtig vom
Backblech l6sen, mit dem Zucker bestreuen oder
darin wéalzen und zum Abkuhlen auf ein Gitter
legen.

Vanillepudding

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 T Sojamilch
4 EL Starke
2-3 EL Zucker
1 Vanilleschote
1Pr Salz

1/3 - 1/2 T Milch mit Starke, Salz und
ausgekratzem Mark der Vanilleschote verriihren.

Restliche Milch mit Zucker aufkochen lassen.

Vom Herd nehmen, angeriihrte Starke mit dem
Schneebesen unterriihren.

Erneut kurz aufkochen lassen.

In mit kaltem Wasser ausgespllte Schalchen
geben.

Hinweis: Ausgekihlt kann der Pudding gestiirzt
werden.

Vanillesol3e

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Vanilleschote
2 T Sojamilch

3 schwach geh. EL Zucker

2 EL Starke
1 TL Margarine

Sojamilch bis auf 5 EL in einen Topf geben,
Zucker und Margarine dazu.

Das Mark aus der Vanilleschote kratzen,
ausgeschabtes Mark sowie die Schote zur
Sojamilch geben, alles zum Kochen bringen.

Die Starke gut mit der restlichen Sojamilch
verrihren, in die kochende Vanillemilch einrihren
und nochmal aufkochen lassen.

Vanilleschote herausnehmen.

Vollkornbrot

von Achim Sto6Rer (achim-stoesser.de)

3 T (450g) Weizenvollkornmehl
2 T (300g) Roggenvollkornmehl
1T Vollkornhaferflocken
1W Hefe
2 T lauwarmes Wasser
2-3 EL Zitronensaft oder Essig
2EL Ol

11/2 gestr EL Salz

1 EL Kummel
2 TL Rohzucker
3/4 TL Brotgewiirz (Koriander, Fenchel, Anis)
1 EL Haferflocken und
Ol furr die Form (falls verwendet)

Haferflocken, Roggen- und Weizenmehl in eine
Schussel geben, in die Mitte eine Mulde drticken,
zerdriickte Hefe und Zucker mit etwas Wasser
hineingeben und 10 min. zergehen lassen.

Restliche Zutaten zugeben, 10 min. in der
Kidchenmaschine kneten, bis sich der Teig von
der Schiissel 16st (eventuell noch etwas Mehl
zugeben, falls der Teig zu flussig ist).

Eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen.

Backblech mit Backpapier auslegen oder eine
Kastenform fetten und mit Haferflocken
ausstreuen.

Teig abschlagen, Laib formen und auf das
Backpapier legen oder in die Kastenform geben
und erneut eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen.

-
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» 30 min. bei 250°C, 35 min. bei 200°C backen,
jede Viertelstunde mit Wasser besprihen.

» Einige Minuten auskiihlen lassen und vom Blech

WeilRe Bohnen in Tomatensauce

bzw. aus der Form nehmen, auf einem
Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

Tip: Zum Besprihen eignet sich am besten
ein Blumensprayer.

Weillbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 550)
1/3 T Starke
1T lauwarmes Wasser
1/2 W Hefe
11/2TL Salz
1 TL Zucker
1 EL Essig
1 EL Olivendl

Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas
Wasser hineingeben, 10 Minuten warten.

Restliche Zutaten hinzufiigen und etwa 10
Minuten kneten (ist der Teig zu trocken oder zu
feucht, noch etwas Wasser oder Mehl zugeben).

45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

Erneut kurz durchkneten, zu einem Laib formen
(oder in eine Kastenform geben) und weitere 30
Minuten gehen lassen.

Mit Wasser bespriihen, 5 Minuten bei 250°C, 45
Minuten bei 190°C backen.

Alle 15 Minuten erneut bespriihen.

Tip: Zum Bespruhen eignet sich am besten
ein Blumensprayer. Statt Mehl und
Starke kann auch einfach eine halbe
Pk (500g) Mehl verwendet werden,

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T weiRe Bohnen
1/2 T Gemusebrihe
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
2-3 EL Essig
1-2 EL Sojasauce (optional)
1 Pr Zucker
1 gestr TL Natron
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz
ol

* Bohnen Uber Nacht einweichen.

« Mit Natron 1-2 Stunden gar kochen,
Uberschissiges Wasser abgiel3en.

« Zwiebel schéalen, klein wirfeln und in etwas Ol
glasig diinsten.

e Zucker und Tomatenmark dazugeben und
anrosten.

« Knoblauch schélen, durchpressen und mit etwas
Bohnenkraut dazugeben.

« Mit Essig, Gemisebriihe und ggf. Sojasauce
abléschen, etwas einkochen lassen.

* Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Pafdt zu: Toastbrot oder Salzkartoffeln.

Tip: Reste purieren und als Brotaufstrich
verwenden.

Gebratener WeilRkohl

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

Rest WeilRkohl (das Innere, das Ubrigbleibt,
wenn die grofRen Aul3enblétter z.B. fur
Kohlrouladen verwendet wurden; etwa
8-10 cm Durchmesser)

1T Gemdusebriihe
1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Rohzucker
Pfeffer
ol

durch die Starke geht der Teig aber
besser auf.

« Kohl in feine Streifen schneiden, mit Ol in einer
Pfanne kréftig anbraten.

« Zucker und Tomatenmark auf den Pfannenboden
geben, heil3 werden lassen.

» Mit Essig und Gemiisebriihe abléschen,

-
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reduzieren lassen.
» Mit Pfeffer abschmecken.

Tip: Paldt zu Bulgur, Polenta, Reis usw.

Weizenbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (500g) Weizenvollkornmehl
11/2T lauwarmes Wasser
1T Weizenmehl Typ 550
1 W Hefe
2 TL Kimmel
1 Msp Brotgewiirz
1 EL Rohzucker
3 EL Sojamilch
2 EL Zitronensaft oder Essig
2TL Salz

» Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser auflésen, an
einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.

* Mit den restlichen Zutaten vermischen, zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

 Laib formen und auf Backpapier legen, mehrmals
schrég einschneiden, mit Wasser bespriihen.

* Bei 50°C 25 Minuten im Backofen gehen lassen.

» 30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei
190°C backen, dabei alle 20-30 Minuten mit
Wasser bespriuhen.

Winter-Stollen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Teig:
1 Pk (1 kg) Mehl
2 Wirfel Hefe
2 T lauwarme Sojamilch
1T Zucker
1 Pk Vanillezucker
11/2 Pk (ca. 375 g) weiche Margarine
1 Zitrone (abgeriebene Schale)
1/2 Pk (100 g) gemahlene Mandeln
1/2 gestr. TL Kardamom
1/2 gestr. TL Muskatblite
1/2 TL Salz
Fullung:
2 1/2 Pk (500g) Rosinen
1 Pk(100g) Orangeat
1 Pk (100g) Zitronat
1 Pk (100g) gehackte Mandeln

Als Gul3:
5 EL Margarine

4-5 EL Zucker
3/4 - 1T Puderzucker

Fur den Teig das Mehl in eine Schiissel geben,
eine tiefe Mulde hineindriicken, Hefe
hineinbroseln.

Eine Tasse Sojamilch und 3 TL Zucker
dazugeben, einen Vorteig damit anriihren und
15-20 Minuten gehen lassen.

Danach die restliche Sojamilch, den restlichen
Zucker und alle weiteren Zutaten fir den Teig
dazugeben und gut miteinander verkneten.

Fur die Fullung die Rosinen waschen und mit
einem Kiichentuch abtrocknen.

Mit den tbrigen Zutaten zum Hefeteig geben und
so lange kneten, bis alles gleichm&Rig verteilt ist.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30
Minuten gehen lassen.

Danach noch einmal durchkneten, einen Stollen
daraus formen, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und noch mal 10
Minuten gehen lassen.

Bei 190°C ca. 70-90 Minuten backen; wenn der
Stollen oben zu frih braun wird, mit "Butterbrot"-
oder Backpapier abdecken.

Margarine zerlassen, den Stollen noch heif3 mit
der flissigen Margarine bepinseln, sofort danach
erst den normalen Zucker dariiberstreuen, dann
den Puderzucker dariibersieben.

Auf einem Kuchengitter erkalten lassen.

Vor dem Anschneiden mindestens 3-4 Tage
lagern.

Hinweis: * Das Rezept ist ausgelegt fur einen
sehr grofRen Stollen, natiirlich kénnen
aus dem Teig auch zwei oder noch
mehr Stollen geformt bzw. die
Mengenangaben fir einen kleineren
Stollen halbiert werden.

Zimt-Taler

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
4/5 Pk (200g) weiche Margarine

110g Zucker
260g Weizenmehl
2TL Zimt

1/2 Pk (100g) gemahlene Haselnusse
"Panierung"

2 EL Zucker
1Pr Zimt

» Margarine, Zucker, Mehl und Zimt zu einem Teig

kneten, zu einer Kugel formen und zugedeckt im
Kuhlschrank mind 1/2 Stunde ruhen lassen.
»
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» Teig ausrollen und runde Platzchen ausstechen
oder kirschgrof3e Teigstlclke zu Talern kneten.
Ein Backbleck einfetten oder mit Backpapier
auslegen, die Platzchen darauf legen.

Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 12-15
Minuten backen.

Die 2 EL Zucker mit dem Zimt vermischen.

Die noch warmen Platzchen vorsichtig vom
Backblech l6sen, in dem Zimtzucker wélzen und
zum Abkuhlen auf ein Gitter legen.

Varianten: Schmecken auch mit Vollkornmehl
sehr lecker.

Zitronenlimonade

Zitronenfinger

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Mehl
1/2 T Zucker
1/2 Pk (125g) Margarine
1 Zitrone
4-5 EL Puderzucker

Zitronenschale abreiben.

Mit Mehl, Zucker, Margarine und dem Saft 1/2
Zitrone zu einem glatten Teig verkneten.

Zu fingerdicken Rollen formen, in fingerlange
Stiicke schneiden.

Bei 180°C 15-20 Minuten backen.

Puderzucker mit dem restlichen Zitronensaft
glattrihren.

Zitronenfinger damit bestreichen.

Variante: Je zwei Zitronenfinger mit
Schokoladencreme zusamenkleben.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

2-3 Zitronen
1/2 T Zucker
1/2 T Wasser
Mineralwasser mit Kohlensaure

Schale der Zitronen abraspeln.
Zitronen auspressen (soll 1/2 T Saft ergeben).

Zitronenschale, -saft, Zucker und Wasser
aufkochen und 1-2 Minuten auf niedrigster Stufe
kocheln lassen (alles bei geschlossenem
Deckel!).

Abkuhlen lassen.
Durch ein Teesieb geben.
Sirup im Kihlschrank aufbewahren.

Fur die Limo: Glas zu etwa 1/10 mit Sirup flllen
und mit Mineralwasser aufgiel3en.

Zitronenspaghettisauce

Zitronenkamut

von Iris Berger

1T Kamut (oder anderes Getreide, z.B.
Vollkorneis)

1/2 Zitrone
Salz

Kamut in reichlich Wasser ca. 50 min kochen (bei
anderem Getreide kann die Kochzeit variieren,
z.B. Vollkornreis ca. 40 min kochen).

Wasser abgief3en.

Zitronenschale abreiben, Zitrone auspressen und
abgeriebene Schale und Saft unter das Getreide
mischen, nach Geschmack salzen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Zitrone
2-3 EL Olivenol
1/2-1 Koblauchzehe
Salz
Pfeffer
Petersilie (optional)

Zitrone abreiben, auspressen.

Knoblauch schalen, klein schneiden oder
pressen.

Zitronenschale und -saft, Knoblauch und Ol sowie
ggof. die kleingezupfte Petersilie griindlich
vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zitruskuchen vom Blech

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) weiche Margarine
1T Zucker
3 geh. EL Sojamehl

3T Mehl

1 TL Natron

1 Zitrone (abgeriebene Schale)

1T Orangensaft

5 EL Sojamilch

Margarine oder Ol flir das Blech
Zuckergufd

-
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1T Puderzucker
4-5 EL Wasser

Alle Zutaten (auf3er denen fir das Blech und den
GuR) gut miteinander verrihren.

Blech einfetten, Teig darauf geben und bei 175°C
ca. 25-30 min. backen.

Etwas abkihlen lassen.

Den Puderzucker gut mit dem Wasser verriihren
und den Guf3 auf dem noch warmen (nicht mehr
heil3en) Kuchen verteilen, abkihlen lassen.

Hinweis: Das Rezept ist fiir ein kleines

Backblech (ca. 30x40 cm) ausgelegt.

Variante: Das Wasser fur den Gul3 kann ganz
oder teilweise durch Zitronensaft
ersetzt werden.

Sesam
Margarine

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

Braten und mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Kimmel wirzen.

Zucchini in Scheiben schneiden.
Kartoffeln auf Teller verteilen, warmstellen.

Zucchini in Magarine stark braten und nur mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten in Scheiben schneiden.

Auf die Kartoffeln die Zucchinischeiben legen und
darauf die Tomaten.

Nach belieben gehackte Mandeln, Sesam,
Kresse und andere frische Krauter daraufstreuen.

Zucchini in Zwiebelsauce

Zucchinikichle

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 kleine Zucchini
1 Zwiebel
1 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 EL Zitronensaft
1TL Senf
1T Sojamilch
Salz

Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig diinsten.

Mehl dazurthren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Etwas Sojamilch dazugeben, glattrihren.

Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben.

Mit Salz abschmecken.

Zucchini in sehr diinne Scheiben schneiden, zur
Sauce geben und darin erwarmen.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

100 g Mehl
2 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Maismehl
1 TL Backpulver

knapp 1 T (200 ml) Sojamilch

1 gestr. TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 TL Paprikapulver
2 kleine Zucchini (ca. 200g)
1 Zwiebel

* Alle Zutaten aufRer Zucchini und Zwiebel

vermischen.

Zucchini grob raspeln, Zwiebel kleinschneiden,
zum Teig geben.

Ol erhitzen, Teig eRloffelweise in die Pfanne
geben, plattdriicken und von beiden Seiten
anbraten.

Zucchini-Nudel-Pfanne

Zucchini-Kartoffelpfanne

von Martin Pétzold (kontakt@martin-paetzold.de)

5 gekochte Kartoffeln
2-3 Zucchini (2509)
2 Tomaten
Salz
Oregano
Pfeffer
Kimmel

von Alexander Schmidt (alex@infotrier.de)

1 Pk (500g) Vollkorn-Farfalle oder Spaghetti
1 Zucchini

1/2 Zwiebel
Gemusebriihe
Olivendl
Oregano
Salz
Chilipulver

frische Krauter
gehackte Mandeln

» Die Zwiebel wirfeln und in Olivendl andiinsten.
» Zucchini ebenfalls wiirfeln, hinzufigen und

24 ->
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anbraten.

Mit Gemisebriihe auffillen, bis die Wirfel leicht
bedeckt sind.

Aufkochen, die Nudeln hinzufiigen (Spaghetti ggf.
mittig durchbrechen).

6-8 Minuten gar kochen, je nach Sorte.
Mit Oregano, Salz und Chilipulver wirzen.

Gebratene Zucchinischeiben

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 kleine Zucchini
2-3 EL Mehl
Salz
ol

Zucchini in etwa 6 Millimeter dicke Scheiben
schneiden.

Leicht salzen, in Mehl wenden.

Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben.

Wenn das Ol heil ist, Zucchini von beiden Seiten
braten.

Variante: Die Zucchinischeiben kdnnen auch
"natur”, ohne Mehl, gebraten werden.

Paldt zu: Getreidegerichten (Reis, Gerste usw.),
auch zusammen mit gebratenen
Auberginenscheiben
(auberginenscheiben) .

Zucchinisuppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 Zucchini (je 100g)
1 Kartoffel (100g)
1/2 Zwiebel
2 TL Margarine
11/2 T Gemusebrihe
1 Msp Salz
1 Pr Muskat
1 Zehe Knoblauch (optional)

Zwiebel schédlen und wiirfeln, in der Margarine
glasig dusten.

Kartoffeln schélen, in zentimetergroR3e Wiirfel
schneiden, zu den Zwiebeln geben.

Zucchini in zentimetergrof3e Wiurfel schneiden,
2/3 davon zu den Zwiebeln geben.

Gemdusebriihe dazugiel3en, 15-20 Minuten
kochen.

Nach Wunsch Knoblauch schalen und
dazupressen.

Pirieren, mit Salz und Muskat abschmecken.
Restliche Zucchiniwirfel dazugeben, 5 Minuten
2

kdcheln lassen.

Zwiebeleintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

500g verschiedene Zwiebeln (z.B. je 2
mittlere gelbe, rote und weil3e)

2 grol3e Kartoffeln (400 g)
3-4 Zehen Knoblauch
3-4 T Gemusebrihe
3-4EL Ol
1 TL Paprikapulver
Pfeffer
Salz

Zwiebeln schélen und achteln (kleinere vierteln).
Ol mit 1 Msp Salz im Topf erhitzen, Zwiebeln
dazugeben.

Knoblauch schéalen und ganz in den Topf geben.
Kartoffeln schélen, in 2 1/2 cm grol3e Wiirfel
schneiden, dazugeben, etwas anbraten lassen.
Mit 3 T Gemusebrihe abléschen, Paprikapulver
dazugeben.

Im geschlossenen Topf bei mittlerer Hitze
kochen, bis die Kartoffeln gar sind (etwa 20
Minuten).

Eventuell noch etwas Gemusebrihe nachgiel3en.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Variante: Beliebig mit Resten gekochter weil3er,
schwarzer oder Kidneybohnen,
gebratenen Rauchertofustreifen, Mais
etc. erganzen.

Zwiebelgulasch

von Ricarda Steffens

1kg Zwiebeln
7-10 Lorbeerblatter
3-4 EL Margarine
1-2 EL Speisestéarke
Salz
Pfeffer
Balsamicoessig
Wasser

Zwiebeln schalen, in Spalten schneiden und mit
der Margarine scharf anbraten bis die Zwiebeln
schon etwas braun geworden sind.

Die Zwiebeln mit etwas Essig abléschen und mit
Wasser aufgiel3en, so dass die Zwiebeln gut
bedeckt sind.

Salz, Pfeffer und Lorbeerblatter hinzugeben.

Das Ganze 1-2 Stunden kdcheln lassen, bis die
»
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Zwiebeln sdmig geworden sind.

» Mit Essig und ggf. Salz und Pfeffer abschmecken.

» Lorbeerblatter entfernen.

» Speisestéarke in etwas kaltem Wasser auflésen
und das Zwiebelgulasch damit binden.

Variante: Zusétzlich kann man vorher etwas
Seitan (seitangrundrezept) in
Gulaschform anbraten und am Ende
wieder hinzugeben. Dies entspricht
auch eher dem unveganen
Originalrezept.

PaRRt zu: Kartoffeln oder Nudeln.

Zwiebelmdhrensauce

Zwiebelkuchen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)
Teig
2 T (300g) Mehl
1/2 Pk Trockenhefe
1/2 T Sojamilch
1 EL Margarine
1TL Salz
1/2 TL Zucker

Belag
500g Zwiebeln
2EL Ol
1/2 Pk (200 g) Tofu
1T Sojamilch
1TL Salz

1/2 TL Pfeffer

1 Msp Muskat
1 EL Hefeflocken
3 EL Starke

* Mehl und Hefe vermischen.

* Die restlichen Zutaten fur den Boden erhitzen bis
die Margarine geschmolzen ist.

* Zum Mehl geben (falls der Teig zu klebrig wird
noch Mehl dazugeben).

» 30 Minuten gehen lassen, dann runde Backform
mit dem Teig auslegen.

» Zwiebeln in halbe Scheiben schneiden und mit
dem Ol andiinsten.

» Tofu kleinschneiden oder zerdriicken und mit den
restlichen Zutaten fir den Belag purieren, mit den
Zwiebeln vermischen und auf den Teigboden
geben.

» 35 Minuten bei 200°C (Gas Stufe 3) backen.

Tip: schmeckt auch kalt.
Fotos: Daniela Lais

von Iris Berger

1 Zwiebel (100g)
1 Mdhre (80g)
2 EL Tomatenmark
1 Msp Kreuzkimmel
1 Chilischote
1-2 EL Sojasauce
etwas getrockneter Koriander
Salz
Ol
11/2T Wasser

» Zwiebel und Méhre schéalen und in Ringe bzw.
Scheiben schneiden, in Ol anbraten.

« Kreuzkiimmel dazugeben.

* Chilischote hacken, mit Koriander, Tomatenmark
und Wasser dazugeben.

» 30 min kdcheln lassen, plrieren, mit Sojasauce
und Salz abschmecken.

Zwiebelsauce, dunkel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1-11/2 Zwiebeln
1 Msp Paprikapulver
1 Pr Pfeffer

« Zwiebeln schalen, fein wirfeln, in der Margarine

glasig diinsten.

* Weiter wie Grundrezept, mit Paprikapulver und

Pfeffer wiirzen.

Tip: Wer eine homogene Sauce mdchte,
kann sie purieren oder durch ein Sieb
passieren.

Zwiebelsauce, hell

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Zwiebel
1-1 1/2 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 EL Zitronensaft
1TL Senf
1T Sojamilch
1 Pr Paprika
Salz

-
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» Zwiebel schéalen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig diinsten.

» Mehl dazurthren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

» Etwas Sojamilch dazugeben, glattrihren.

» Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben,
aufkochen lassen.

» Mit Paprika und Salz abschmecken.

Zwiebelschmalz
von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125g) Kokosfett
1 Zwiebel
2-3 EL Margarine
1 gest. TL Salz
1 gest TL Hefeextrakt (optional)

» Zwiebel schalen und fein wirfeln, in der
Margarine glasig diinsten.
» Salzen.

» Palmfett sechsteln, finf Teile nach und nach
zugeben.

» Sobald die Zwiebeln anfangen zu bréaunen, vom
Herd nehmen, restliches Palmfett und ggf.
Hefeextrakt unterriihren, in ein Schraubglas
giel3en.

» Auf Zimmertemperatur abkihlen lassen,

umrihren, Schraubglas verschlieen und in den
Kihlschrank stellen.
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Einkornaufstrich..........ccccoiiii e, 20 GrUnKernbratinge. ..., 32
Frihlings-SojabonNeNQUArK............ovvvvvveeeeeer o5 Haferbratlinge...........cccoooiiiieee, 33
Grinkernaufstrich.... oo 31 Hirsebratlinge...........ooovecciiieeiiee e, 36
HEASECIEME......cvieieitie ettt 33 REIS-TOMBratinge......oooovvvissssssssssssssssssnsnnsssssssssssn 3
Kichererbsenaufstrich..............ccoii, 42 Sojabohr?enbratlinge """"""""""""""""""""""""" 87
KidneybohNeNAUTStrCH. ...........ovvvveooeoeoeeeeeeeee a4 Tofubratinge........oooiiiiii e, 96
KidneybohnenkrAuteraufStrich...............oooooooovoooo. a4 Tofuplatzchen..........ccciiie e, 97
Knoblauch-Sonnenblumencreme. ... 90 Zucchiniklchle...........ccoooiiiiiiiiii, 107
Lopin0aufstrich..........cooiiiiiiiiiiic e 53 Brot:
NUSS-Stella........ccceiviieeiiieee e 64 APFElDrot.......co e 4
NUBNOUGAICIEME. ... ..etiiiiiiiiiieiee e 64 BagUELLE......eeeieieeec e 11
Petersilien-Sonnenblumencreme...........ccccccceeeenn. 90 Brathrot.......ccooeeeeeeii 15
Rote-Bete-Aufstrich.........ccccceviiiiiei e 76 BrOtChEN. ...t 15
Roter Linsenaufstrich...........ccccuvveeniiiee, 76 Frihsticksbrotchen...........cco, 26
Rauchertofuaufstrich............cccccoiiiiiiiie 71 Hanfbrot........ccooeo 33
Rauchertofuzwiebelaufstrich.............ccccocveennnnn. 71 HaselnUBDIOL.........cooiiii e, 34
ROSHOfU-AUTSEIICN. ..o 75 Kartoffelbrot...........iiiiiiie e 38
Schneller Schokoaufstrich..................cccciiiiinini, 81 KUrbiskernbrot........cccoeeeeiiii, 48
Schnittlauch-Sonnenblumencreme..................c....... 90 Laugenbrezeln, -brétchen, -stangen.............cc.c........ 50
Schwarzer Bohnenaufstrich............cccccceeiiiinininns 14 Marmorbrot...........cooiiiiiiiii e 56
Schwarzer Linsenaufstrich..........coccoeeeviiieeeninnnn. 84 Tomatenbaguette...........ccvveeeiiiiieee e 99
Sojaquark (Grundrezept).......ccccvveeeerieeeeeeiiireee 70 V2] 11200 ] o] o | SR 103
Sonnenblumencreme..........cc.ueeeeeeiieieeiiiniieee, 90 WeIZENDIOt. ... 105
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme................... 91 WEIBDIOL... ... 104
TOMAtENPESIO...ccoeii e 100 d:
Tomatentofuaufstrich ............................................. 102 Apfel-, Bitnen-, PArSICNEIS. ...ovvvvvv.ooooooooeoeeooeoeoeoon 4
Zw!ebeI-ApfeI-Sonneanumencreme """""""""""" 91 APTEISUPPE. ..eieii it 6
Zwiebel-SonnenblUMenCreme. ........cc.ooovveeernnvvecneen 91 ApfeltasChen.........ccoeeeiiiiie e 6
ZWIEDRISCRMALZ. ... 110 AVOCAAOCTEME. .. .ueiiieiiiiiiee et 10
Beilage: Banane EliSe..........coooiiiiiiiiiieeeeeen 11
Apfel-ROtKONL. ... 5 Bananeneis.........ocveeieiiiiiiii 11
Apfelrotkraut............cevvveeeiiiiiiiee e 5 Bananenkichlein.............ooccciiiiieeii e, 11
Austernpilzpfanne..........ccccccoiiiiiic 9 Bananenriegel..........oooiiiiiiiiie 12
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BEEIENEIS. ..coiiiiiiiie e 12 SNAMPOO. ...coiiiiiiiiiii e 87
Dampfnudeln........ccoveeiiiiee e 19 Silberputzmittel..........cevvveeeieiiii e 87
DattelkoNfekt...........ceiiiiiiiiie e 19 Sojamilchreis mit heil3en Frichten..............ccccco...... 89
DUSCNGEL.....oeiiiiii 20 Sojarahmhefekuchen...........ccccooiiiiiiiis 89
Eingelegte Tomaten.........ccccccveeeeevivvcciiniieeee e, 99 SPUIMITEELL...vviieeee e 94
Eisbanane..........coooccciiiiiiii 20 TaPEteNIOSEr....cceii i 96
Erdbeereis.. ... 21 Tofu (Grundrezept).........oocveeeeeiiiieiieeieeee e 96
ErdnuUBCIrEME. ....coceiiiiiiie e 22 TOfUNAISE....vveiieiiiiiee e 97
FIUSSIgSEITe. ...t 24 Vanille@is. ... 102
Fruhlings-Sojabohnenquark.............ccccoviiiiennnne. 25 Vanillepudding.........cueeveeiiiiiiiiiii e, 103
Gebackene Bananen..........occcueeeeviiiieneeiniiene e, 26 VanilleSOoMRe. ......ccoovuiiiiiiiiiiiie e 103
Gebrannte Mandeln............ccccociiiiiiniiiiiiin 26 Dessert:
Gebrats:ne APTEHASCACN. .ovvssssssssvvvsrrrsss 21 Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis.............ccccooiiiiiniiininnn, 4
Gelee-ApfgI """"""""""""""""""""""""""""""""""" 28 APTEISUPPE. ...t 6
HAS@INUBRIS. oo 34 Apfeltaschen.........cciii 6
Hustensaft..........ooooiiiiii e, 37 Banane Elise. ... 11
JohanniSDErdickMIlCR..........ccocovvvvveiiiiiiiriiricinnne 38 BaNanNENEIS.........uuvviiiiiiiee e 11
L 40 BananenkUchlein...........ccccceevviieeiicicieccecie e 11
Kfatghup ................................................................... 42 BANANENHEGE]. ... eeeeeeeeeeeeee oo 12
K!W!eIS ..................................................................... 45 BEereneis. ... 12
K|W|grUer ................................................................ 45 DAMPIUAEIN..... oo 19
KOKOSEIS. ...ttt 46 Dattelkonfekt. ... 19
KOKOSPUDDING. ... 46 Eisbanane........cccoooiiiiiiii e 20
KokossChlagsahng........ovwvccvvvvveveennnnnns 47 Erdbeereis........coooiiiiiiiiiiie e 21
Krosse RAUChEMOfUSITEIRRN. ....covvveeverssnrissscerrnnes & ErdnuBCreme......cooi it 22
LOWENZANNSITUP......cc ot 52 Gebackene Bananen...................___ 26
Mandelrf)sinenkugeln """""""""""""""""""""""" 55 Gebrannte Mandeln.........ccccoccveiiiie e 26
Mangoe|§ ................................................................. 55 Gebratene ApfeltaSchen...............oovvvveooorveeerrereeee. 27
Mayonn_alse """"""""""""""""""""""""""""""""" 57 GEIEE-APTEL.....eeeeecte s 28
MOKKBEIS.....ceeieiieeiiiiiiiieeee e 59 HaselnuReis. ... 34
MUNASPUIUNG......eeeeeieiiieee e 60 Johannisbeerdickmilch. ... 38
Orangeneis am Stel............iininisicnmnnnenss 64 KIWIBIS. ... vveeee e ettt 45
PRANNKUCNEN SUB. ... 66 KIWIGITEZE e seeeeeeenennennenees 45
Priaumen- oder KirseheiS.......evvvsiensnnnseicrmisseennnns 67 KOKOSEIS. .. vvviieeiiiiiiie ettt 46
PAlaUMENDANANENCIEME....covvvvevivinnnneesaans 66 Kokospudding.........ooevviiiiiiiiiiieee e 46
POPCOM.cciiiiiiee e 69 KOKOSSCHIAGSANNE. ......ooeoeeeeoeeeeeeeoeeeeeeeeeee 47
PUtZMIttel......ooeieeeie e 70 LOWENZANNSIEUD. oo 52
Rhabarber—Aquauf ................................................... 74 MandelroSINENKUGEIN....ovvvvvveoeoooeooeoeoeoeooe 55
RhBDANDEIRIS. . cvvvevee 4 MANQOEBIS. ...eeiiiiiiiiiie et 55
e 76 MOKKBEIS.....eeeeeeiieieieiieiiee e 59
SalatCremMe. . ..o 79 OranNgeneis am Stel..........ooooooooeoeoeoeeeeeeoeooo 64
SaAlAtSAUCE. ....ciiiiiie i 79 Pfannkuchen siifb.. ... . 66
Salatsauce mit Dill..............ccoooiiiiii 79 Pflaumen- oder Kirscheis. ... 67
Schneller Pudding..........coooccvviiiiieiieeee e 70 Pflaumenbananencreme......................___ 66
SCNOKO-BIME..oeveee 82 POPCOM. ...ttt ettt 69
SChOKOCIOSSIES........ooniiiieiicicici e 82 Rhabarber-Auflauf... ... 74
SCNOKONAIEITIOCKEN. ... 83 Rhabarbereis........ccccceeeviiiiiciieee e 74
Schokolade..........coooiiiii 83 Rote Gritze...... 76
Schokoladeneis..........cccuviiiiiiiiieeeeeee e 83 Schneller PUAAING............. oo 70
SCNOKOIAENPUATING. ...covovvvveeesrineesess 83 SChOKO-BIINE......eviiiiiiiiiieie e 82
SesamKkonfekt..........oooiiiiiiiii e 86 Schokocrossies. ... 82
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Schokohaferflocken...........cooooueiiiiiiiiieeeieeeee 83 KOKOSEIS. ...t 46
SchoKolade.........ccooiiiiiiiiiieceece e 83 Kokospudding.........ooovceiiiiiiiiieeeeee e 46
Schokoladeneis..........cccuuveiiiiiiiiiiieeee e 83 Kurbis-Sellerie-SUppe.........ooccvviiieieiiieeeeiii 49
Schokoladenpudding.........ccccocveeeeiiniiiieenniee e 83 KUDISIISOO. ....ceivvieee e 48
SesamKkonfekt...........ooociiiiiiiiiee e 86 = Vg To o 1= 1 TS 55
Sojamilchreis mit hei3en Frichten.......................... 89 MOKKBEIS.....eeveeiiiiieieiiiiieee e 59
Sojarahmhefekuchen............ccccoiis 89 Orangeneis am Stiel........cccccoiiiiiiiiiiniiieeees 64
Vanille€iS. ..o 102 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung.........cccccoovvevreeeeennn. 65
Vanillepudding.........oooiiiiiiiiii e 103 Paprika mit Reis-Tofu-Fullung............cooiiiiiiieennn. 65
VaNIIESOME. ... 103 Pflaumen- oder Kirscheis.........ccoooovviiiiiiiiiiiieeeennn, 67
Dip: Reis-Tofu-Bratlinge..........ccccoovvevieiiiiiiie e 73
Avocadocreme. ... 10 Re!sbéllchen ............................................................ 72
Friihlings-So0jabohnenquark..............cooovvveoooovvvveen.. 25 Re!ssuppe ................................................................ 73
[ (o] 01U TSP 42 Relstomatehauflauf """"""""""""""""""""""""""" 73
_ Rhabarbereis.........oooviiiiiiii e 74
Dressing: SANNE-EIS......ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 78
KartoffeI—Mayo ......................................................... 40 Schmorgurken im Tomatenreisring................coo....... 81
MaYONNAISE. .....euiiiiiiiiieee e 57 Schoko-Sahne-Eis..........oo 84
SY: 1F= 1 (] £ 1 [T 79 Schokoladeneis.......ooo 83
SAlALSAUCE. ... e 79 Sojamilchreis mit heiRen Erlichten......ooevevviei 89
Salatsauce Mit Dill...........ocoooiiiiiiis 79 SPINALASOLLO. . ... e 93
TOfUNAISE ..., o7 VaNBEIS. ... 102
Eialternative: Geback:
Kartoffel-Mayo..........oooveiiviiiiiii 40 AMENKANET ...t 3
Mf'.:lyonn.aise ............................................................. 57 ApfeI-Zimt-KUChen DZW. “MUFINS oo 6
RUAMOPINO. oo " APFEIKUCNEN. ... 5
RUNMOfU-NUIN. ..o 77 APFEIASCREN ... 6
Eingelegtes: Badische Scherben................ccoi 10
Eingelegte TOMAteN...........coeeeeeeieeecee e 99 Bananenkuchen bzw. -muffins..............cccccccen. 11
. ) BananenmaiskeksSe.........ccccoeeeeeiieiiiiiiiiiiieei, 53
Eintopf: ErdnuR-B kuchen b ffi 22
Gelbe Erbsen mit ZUCCHINI.......coveeeeeeeeeeeee e 28 ranui>-bananenkuchen bzw. “Mmutiins...................

N . Feine LeEBKUCNEN.......ccvuviiieee e 23
GemUseeintopf........cocciiieii e 28 E brétch o4
Himmel und Erde.........cocooveiiiiiieeieeeieee e 36 Gran% ro cﬁ:an """"""""""""""""""""""""""""""" 20
T 37 GeWHrzmu (10 TP >
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.........o..oo... 40 LU 4] (<] 1T =

HaselnuR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
Kartoffelgulasch.........cccooveeviiieee e, 39 Heidelbeerkucher b 0 a5
Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf..........ccccccociiiiiiiis 43 ,el elbeerkuchen bzw. -mu |ns...: """""""""""""
L . Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins..........c.c......... 44
Kirbis-Sellerie-SUpPe........cccccvviiiiireiee e 49 Kiwi-Zit Kuchen b i 45
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf............cccccevveveeeevenenn. 75 KIV\: |bronen- uehen Dzw. “MUtINS. ........coooeeeveve. 46
Zwiebelgulasch............cccooiiiiiiii s 108 OKOSDEIGE. covvvrvvrsrrss s
KOKOSKEKSE. .....cocveeieiee ettt 46
Eis: Laugenbrezeln, -brétchen, -stangen............ccc.ve..... 50
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis...............os, 4 LEBKUCHEN. ...t 51
AVOCS.dO ................................................................... 10 leonaden_MuﬁlnS __________________________________________________ 51
BEEIENEIS. ... 12 MANAEIKIDIET ..., 54
EISkakaO .................................................................. 20 Mango_Maerpan_MufﬂnS ......................................... 55
Erdbeerels ............................................................... 21 Marmor_Kuchen bZW _mufﬂns _________________________________ 57
HaselNUBeIS. ..o 34 MULZEN. oot eee e s, 60
Karotten-NuB-Salat..............ccoooviiiiie, 38 NUBECKEN. ... eeen s 62
KlW'elS ..................................................................... 45 NuBkekse _________________________________________________________________ 63
KnUSpI’Iger REIS auf perSISChe AI"[ ........................... 72 Orangen_ oder thronen_Kuchen bZW _mufﬁns ........ 64
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Rhabarber-Orangen-Kuchen...........ccccccoviiieennnn 74 Schoko-Bananen-Kokos-Shake...............ccccceeenne 82
Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten.......................... a7 Sojadickmilch........cccii 88
Schokoladenkekse............cccoviiiiiiiiiiiiee, 83 Zitronenlimonade............cooooiiiiiiiiiieiiee s 106
Schwarz-Weil3-GebacK............ccccis 84 Hiillsenfriichte:
Sesamcrack_er """""""""""""""""""""""""""""""" 86 Bohnenaufstrich.............cccoiiiii, 14
SiURe Haferriegel........ccooiiiiiiii 95 BohnenerdnuRaufstrich.......... 14
TOMBNDOEN. .cvcvvvvvvesssnrssse st 102 Bohnensalat.............ccoooiiiiiiiiii 14
Vanille-KIpferl...........ooriniisnnninnsiimmn 103 Erbsennirsotto..........ccoeeiveiiiiiicciiee e 20
V\'/inter—S'FoIIen """"""""""""""""""""""""""""" 105 ErbSENPUIEe.......cueviiiiiciiecc e 21
ZItroneNfiNGEr.......vvviiiiiiie e 106 Gelbe Erbsen mit Zucchini............... 28
Gemduse: Gelbe ErbsSensuppe........cccciieieiiiiieee e 21
Apfel-Rotkohl............ccoc e 5 GemUseeintopf........ooo o 28
APTElrotKraut. ..........ceviiiiiiiiee e 5 Rajma Masala.........cccueiieeiiiiiiiiiiieeee e 71
AUDErgiNENIagoOUL.........ccveiiiiiiieeiiiiee e 7 Schwarzer Bohnenaufstrich...........ccccooeeiiiiiinnnnns 14
Austernpilzpfanne.........cccccccoiiiiiiiiii 9 Schwarzer Linsenaufstrich...........ccccccccoiiiiiiinnnnn, 84
Blumenkohl auf Nudeln.............ccccooiiiiiiiinn, 13 Weil3e Bohnen in Tomatensauce............cccoeeeeuneeee 104
Blumenklohl und Kartoffeln auf indische Art............. 14 Hauptgericht:
Erp;enhwsotto ......................................................... 20 AUDEIGINENCOUSCOUS.... oo 6
Frittiertes Gem[]se: .............. s 24 AUDEIGINENTAGOUL. ... eeeeeeee oo 7
Gebratene Aubertqlhensc-:helben """"""""""""""""" 8 Auberginenschiffchen..............c.ccc 8
Gebratene Zuc§h|n|sche|ben """"""""""""""""" 108 Auberginenspaghetti...........ccccceveeeeiee i 8
Gebratener We'_BKOhI """""""""""""""""""""""" 104 Austernpilzpfanne..........cccccociiiiii 9
Gefllte A-uberglnen """""""""""""""""""""""""""" ! Austernseitlinge............ccovviiiiiiii 9
GemUseelntopf_ ........................................................ 28 Blumenkohl auf Nudeln........... 13
Gemusekuchlein..........cccuuiiiiiiee e, 29 Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art...... .. .. 14
GEMUSESUIZE....ccoiiiiiiie e 29 Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfallung...... 16
Kartoffelgemusepfanne. .. ... 39 BUIgUIOPT..cce e 16
KOrDIS-Sellerie-SUppe.....oooovevverevevvrinesss e 49 Bunter Kartoffelsalat..............c.ccoeeeieieiieieiiecieenea, 41
e 48 i eeeeeeeeeseseeeeeeeeeee e 17
Paprika mit Reis-Hirse-Fullung............ccccooooovvevrvve. 65 Chinesische Gemisepfanne...........ccccovveevveeeveennee. 18
Paprika mit Reis-TofU-Fillung.........oooossserrcee 65 Curry-Nudelpfanne...........cccocceeveeiieeieiic e, 19
PaprikagemMUSe. ... 64 Dampfnudeln..........cueeeeiiiiiiie e 19
Pizzoccheri .............................................................. 69 Erbsenhirsotto........ 20
Rahmspinat.......... e 71 Feuriger Kartoffelauflauf................oooovvvovvvvveeeeere 23
Sesamtofu AUF CRINAKONL..vvvvvveesssssns 86 Frahlingsrollen...........ccccoiiii, 25
Shahi CUIMY.....ceiiiiiiie e 87 Gebratene Tofuwirfel..... 98
SPAIGEL . 91 Gefilllte AUDEIGINEN........ . eoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 7
SPINA-CANNENIONE.....ooovninrrisiriiisssnie 92 Geflllter KUrbis.........ccovveiiiieiiiecciie e 27
Zucchini in Zwiebelsauce............ccccooiiiiiiiienn. 107 Gelbe Erbsen mit zucchini. ... 28
Getrank: Gemisekuchlein...........ccc 29
ANOINMIICN. ..o 3 Gerstenpfanne mit Tofuchips..........cccccevviiieeennne 30
Apfellimonade..........ccvvvevieeie i 5 LT T=T ] o (= SRR 31
Bananenmandelbecher...........cccccciiiiiiiininnnn, 12 Grinkernbraten...........ccooviiiiiiiiiieee e 31
BiSKakao. ........ceeeiiiieiiiiiiiiiiee e 20 Hirse mit Senfkruste.........cccccoviiiiiiiiii e 37
Erdbeershake.........ccooevveieeiiiiiiccieeeee e 22 Hirsebratlinge...........ooovcciieee e, 36
ESSIgSChorle. ... 22 Hirsekohlrouladen.............coooiiiiiii 36
KAK@O. ...t 38 Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf..............ccccoeeeenen 40
Kiwi-Bananen-Shake.............ccccceiviiiiiininiene e 45 Kartoffel-Salat-Pfanne............cccooeeiiineniiiineens 42
Limonade mit MiNZe............ccocceiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 51 Kichererbsen-Bohnen-Eintopf............cccccuvveeeenenenn. 43
MandelmilCh...........coooiiiii e, 55 KOKOS-SPINAL.....ccciiiiiiiiiiiiiiie e 45
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Kimmel-Kraut-Topf........cceeeeiiiiiiiiiiee e a7 Kartoffelgericht:
Kirbis-Sellerie-SUpPe........cccccvvrririeieeee s 49 Blumenkoh! und Kartoffeln auf indische Art............. 14
KUrDISHISOO. ..ot 48 Bunter Kartoffelsalat........................___ a1
LasSagne........ocveiiiiiiiiiii e 49 ErdNUBKArOFEIDUrEE. . vvv..eveeeeeeeeeeee s, 22
LAUCNQUICNE......cci i 49 Feuriger Kartoffelauflauf...................ooovvvveeererrvevennn. 23
LAUCNSAUCE.......cci it 50 GEMUSEEINTOPE. .. vveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 28
Linsen-Dal..........ccccooiiiiiii e 52 Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf..................coo....... 40
Nudel-TOMAteN-AUAUF. ..cooovvvvvvvsssssisissvnrirsnssssssenen 62 Kartoffel-Salat-Pfanne............cccocvieniiiiciennene 42
Nudelblumenkohlauflauf.................cccoeeiiiiiienne 60 Kartoffelgemusepfanne. ............oovvveeorvveeeeseeeeeeeeee 39
NUDEIGEMUSEPTANNE. ..ooovvceerrvvrsensisessssssesnrrssssensans 61 Kartoffelgulasch...........ccccoviiiiiini e, 39
Paprika mit ReiS-HirSe-FUllung......o...cosvvvss v 65 KAMOEIKIORE. . 40
Paprika mit Reis-Tofu-Fillung.........coooooesrrrrrrcenee 65 Kartoffeln mexikanisch............c.cooevvvreevesceresnnians 40
Pizzabaukasten...........ccooceeiiiiiiiieiiiiee e 67 Kartoffelpiiree mit karamelisierten Zwiebeln............ a1
PIZZOCCRENI..oooooooe s 69 PiZZOCCRET.....ccoi i 69
POlENTA. ....oeeiiiiiie 69 SCHUPTNUAEIN. v 84
Polentaschnitten.............cccocoeiiiiiiii 69 Tofu-Kartoffelsalat. ... 97
Rajma Masala..........ccooovveiniiiiniiee e 71 ZUcChini-Kartoffelpfanne. ..............oooovvveereorreeeenn, 107
REISIOMAENAUARUT. ..., 73 Alpler MakKaroni..............coccvveeeeeseeeseeeenssessenines 3
RUNMOU. e 77
RUNIOfU Mit GEMUSE. ..o 29 Kekse:
RUNOFU-NUGEIN. ... 77 BANANCNMAISKEKSE. orvrrrrrersssrrasasasnssssassssssssssssicsons 53
Sauerkrautauflaufe. oo 80 GEWUIZSIEINE. ....eeiiiiieeie e 30
SAUETKIAUIPTANNE. ... 81 Haferkekse. ..., 33
Schmorgurken im TomMatenreisting................oo........ 81 KOKOSKEKSE........oviiiici 46
Seitanrouladen...........ccucveveveveeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 85 Marzipan-PlAZCREN. ... 57
Seitanschnitzel...oooooo 85 NUBKEKSE....coeiiiiiiiie et 63
Sesamtofu auf Chinakohl...............__ 86 Schokoladenkekse...........cccooviiiiiiiiiiiieeiiieee e 83
Soja-Geschnetzeltes..............ccooeveveevevereeeereeenan, 88 Schottisches Shortbread. ... 84
SOJA-GUIASCN. ... veee e 88 Vanille-Kipferl.........oooo, 103
SOJAMEAAINONS. .. vveoe e 89 ZIME-Taler ..o 105
Spargel. ... 91 Kuchen:
Spinat-Cannelloni...........ccccooviiiieiie e 92 Apfel-KASEKUCheN. ... 4
SPINALPIZZA. .. 93 Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins.............cccccovveeenen. 6
Szegediner Gulasch............ccccoooiiii, 95 APTEIDIOt.....eeeee e 4
Toast Hawali...........ccooeeiiiiiiiiicicccc 96 APFEIKUCNEN. ... 5
Tofupilzzeux mit Basmatireis............ccoooeeevvvvvieeenenn. 97 Bananenkuchen bzw. -muffins...........cccocovvveeneeeenn. 11
TOfUSPIERE. .. 98 Birnen-Johannisbeer-Torte..........cccccveevevveeeevicnnnennn, 12
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf......................... 99 Birnenkuchen mit Korinthen..............ccceeeveveviveenee 13
Tomaten-Rabbit..............cocooi 101 Easy Chocolate Cake Deluxe..........ccccceeveevirveeennnn. 20
Weil3e Bohnen in Tomatensauce.................cc..... 104 ErdnuR-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22
Zucchini-Kartoffelpfanne..........c.cccccoveninininncnnn, 107 o] 01 0= oo | TR 24
Zucchini-Nudel-Pfanne...........ccccoceiiiiiiieiiineenn, 107 Gedeckter Apfelkuchen...........ccccoeevviieviie e, 27
Zwiebeleintopf..........coooiiiiiiii 108 HaselnuB3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
ZwiebelKUCheN..........cuvviiii e 109 Heidelbeerkuchen bzw. -muffins.........ccccovvvevevreeennn. 35
Alpler MakKaroNi..........c..coeeeerieeserieeseseeeseeesneneas 3 Himbeer-Pudding-Kuchen..............cccceeviiiiieeennen. 35
Korperpflege: KarottenkuChen..........ccueviiiiiiiiiiie e 38
DUSCRGEL ..ot 20 Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44
FIUSSIGSEIfE. ... 24 KIFSCRSIBUSEL......ooooooieiens 44
MUNASPUIUNG. ..ceeiiiiaeeiiiiieeee e 60 Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....................... 45
ShAMPOO. ..., 87 Limonaden-Muffins.............ccovniniiniins 51
Mandelkrokantkuchen............cccccccoiiiiiiiiiiieennnnennn, 54
-
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Marmor-Kuchen bzw. -muffins..........c.cccoviieennnnn. 57 FIUSSIQSEIT....eiiiiiiiiiieiei e 24
Marmorkuchen..........ccoociiiiiii e 57 HUSEENSAM. ... 37
MohNKUChEN........ccooiiiii e 58 MUNASPUIUNG.....eeeeiiiieiiiiiiiee e 60
Mohnkuchen mit Streuseln............ccccooviciiiieeennnnn. 58 PUtZMittel......ooeieeieee e 70
Mohren-HaselnuBkuchen...........ccccovveevveieeeniniiinns 58 Y =T 1] o Lo T TR 87
NuRR-Mandel-Kuchen..........ccccccciiiiiiniiiiiiiiieeeeeen 63 Silberputzmittel...........ccoiiiiiiiii 87
NufRhaferflockentorte...........cccveieiiiiiiie i 63 SPUIMITEEL...eeeiiiiiiiee e 94
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 64 QLI 011 1T ] 01 T 96
Rhabarber-Orangen-Kuchen.............cooccciiiiinn. 74 Pasta:
Rha.barberstreuselkucr‘en """"""""""""""""""""" 75 Auberginenspaghetti...........cccouveieiiien 8
Rosw_lenstuten .......................................................... 76 CUNTY-NUTEIPFANNE. .o 19
Russischer ZUPTKUCREN.........ocoovvvmmmisnniinini, 8 LASAgNE. ...t 49
Ruhrkuchen- und MUFfINDAUKASIEN. ...oovvvvvvvvvrv 47 Nudel-Tomaten-Auflauf..............cccooiii 62
Sahnetgrte MILKIISCREN. ..o /8 Nudelblumenkohlauflauf...............ccccooiiininn. 60
Sauerklrs;hstreuselkuchen """""""""""""""""""" 80 Nudelgemusepfanne........ccccccceveeeeeiiiicciiiiieeeeeeeen, 61
SCNOKO-BIMENKUCHEN. .covvvveervvsenssssserrsisnesssses 82 NUEISAIAL........ceeeeieriicrieiecie e 61
SOJAraNMAETEKUCHEN. .....oocevvvvvvevvinninninss 89 PiZZOCCREN.....ccci i 69
StACNEIDEEIKUCHEN. .vvvvvvvrrrrrrrsssssssss 94 RUAOFU-NUGEIN. .....coovveveereeeeeeeeeeeeeeeees e 77
Tgrtenboden .......................................................... 102 Sauerkrautauflauf............... 80
Zitruskuchen vom BIECh.........ococcvvesesvsnennnnssssssssss 106 Spinat-Cannelloni..........cccoiiiiiiii e, 92
Milchalternative: Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf........................ 99
AROrNMIICN. ... 3 Tomatenfarfalle...........cccoi e, 100
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis.........ccccccccvveeiiiniicciiiinne, 4 Warmer Nudelsalat..........cccoooovveveiiiiiiiiiieeeeeee, 61
BEEIENEIS.....cvviiiee et 12 Zitronenspaghettisauce..........cccccvveeeeeeeeiiiicnvvnnnnn, 106
Biskakao. .........ceeviiiiiiiiiiiii e 20 Zucchini-Nudel-Pfanne............coooois 107
Erdbeereis.. ... 21 Alpler MakKaroni.............cccevveeeeeeeeereeseceeeseeneene 3
HaSeINUBEIS. ... 34 Pizza:
Kf'ik.ao ...................................................................... 38 Einfache Pizzasauce............ .. ... 68
Kfo-I-3ananen-Shake """""""""""""""""""""""""" 45 Instant-Pizzasauce............ccccoccvevviiiinicinciee, 69
K|W|e|s._ .................................................................... 45 Pizzabaukasten...................____ 67
Kokosels....' .............................................................. 46 PIZZADEIAG. ......... oo eeeeeeeeeeee oo 67
Kokospuc.jdlng .......................................................... 46 Pizzaboden (HEfEtig).....ovvvvvveeeoooooooeoeeeoeeeo 68
MandeIrTnIch ............................................................ 55 Pizzahefesauce................_ 68
MaANQOEIS. ..o 55 SPINALPIZZA -vvvveee e eeeeee e eeeeeee e eeeee e 93
MOKKBEIS.....eevverieeeieiicciiiieeet e 59 _ _
Parmesan-AlerNative. ..............cccoveveveveveveeeeeeenns 66 Reisgericht:
Pflaumen- oder KirSCheis...........cccovvvveeevrveverrsennn. 67 Knuspriger Reis auf persische Art...............c..c...... 72
PfaumenbananencreMe.. . 66 KUDISIISOO. ..o 48
Rhabarbereis..........c.ccovvvueeeeeeeeeeeeeeseeeeeeees 74 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung...............ocoooevvie. 65
Schneller PUAAiNg..........ccevvveeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 70 Paprika mit Reis-Tofu-Fullung..............ccoovvvvinnnrnas 65
SChOKOIAAENEIS.........c.oeeeeeeeeeeeeeeeee e, 83 Reis-Tofu-Bratlinge............ccooooiviinninss 73
SO]adICkml'Ch ........................................................... 88 Reisballchen..............iiiiiiiii, 72
SOJROGNUIL. v eeseeeese e eeeee 88 REISSUPPE. ...ttt 73
SOJAMIICN. ....coececeeeeeee e 89 Reistomatenauflauf. ... 73
Sojaquark (Grundrezept)..........cccceveeeveeeeeeeeeeeerenans 70 Schmorgurken im Tomatenreisring...........c...oooee..e. 81
S0JASANNE ... 90 Sojamilchreis mit heien Frachten...............c..o..... 89
VaNllEEIS. ... 102 SPINAMSOMO. ..o 93
Vanillepudding.........cooocciiiiiiiiiiie e, 103 Reste:
Non-Food: Bohnenaufstrich.........cccceeeeieiii, 14
DUSCNQEL .. .oviiieiiiiee e 20 BohnenerdnuBaufstrich............oooovininni 14
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Bohnensalat...........cccooriiiiiiiii e 14 LOPINOSAUCE......cceiiiiiiieeiiiiieee ettt 53
Brathrot.........ccveeeiiiii 15 Lorbeersauce.........ccccooiviiiiiiiiii 53
CrOULON-SUPPE....coi ittt e e 18 Milde TOMateNSAUCE. .........ccovviiiiiiiiiiiieee e 101
CrOULONS. ...ttt 18 NUAEISAUCE. ... ..eeiiiiiiiiiiiee e 62
Gebratener WeilBKohl............ccccvvvveveeeiiiiiiiiie, 104 PaprikagemusSe. .......cuuvvieeeiiiiiiiiiieeeee e 64
Indische Bratkartoffeln.............cccooiiiiiicnn, 15 PESIO. ... 66
Kartoffelgemisepfanne............cccooooviiiniiiine e, 39 Pfeffersauce. ... 66
KartoffelkIORe. ..........oouveiiiiiiiie e 40 PIlZSAUCE......eeeiee e 67
Kartoffelsalat. ... 41 SAUCE dEIUXE...coiiiiiiiiiiiiee e 79
Nudelgemuisepfanne.........cccoveiiiiiiieiniiieee e, 61 Sauce fiir Spaghetti a la Rucola............ccccocceeeennee. 77
Paprika mit Reis-Tofu-FUllung............cccccvvvveeeeennnn. 65 SAUCE MOINAY....evveieiieeeeeeieciiieeer e e e e e e e e s 79
REISSUPPE. ..ttt 73 Saucenbaukasten "dunkle Sauce”...............ccuveeeee 80
RUhrtofu-Nudeln..........coooeeiiii e 77 Scharfe Linsenbolognese.........cccccovviieeeiiiiiieeeenns 51
Ro6sti mit Sojadickmilch........cccovveveeveee, 75 Scharfe Tomatensauce..........ccccccvvveeeeeeiiicvevvnnnnn, 101
Schupfnudeln..........cei 84 S0jarahmsauUCe. ..........oeveiiiiiiiiiiee e 90
Schwarzer Bohnenaufstrich............ccocoeiiiiiiienns 14 SPINALPESTO.....veieeiiiiiiiee e 93
Selleriesalat..........cccceveeeeeeiiiiiie e 86 SPINAISAUCE.....ceviiiee e 94
Tofu-Kartoffelsalat............cceeeveiiiiiiii, 97 Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen.................oc.... 101
Salat: TOMALENPESIO....ccei i 100
Bohnensalat...........ccceeviieiiiieenii e 14 Tomatensauce Mit foten LiNSen...............occ.ceeeee 100
Bunter Kartoffelsalat. ... a1 VanilleSoMRe. ... 103
Einfacher Tomaten-Gurken-Salat... ... 100 Zitronenspaghettisauce...............cccoceciiniininnne, 106
Karotten-NuBR-Salat...........cccceeveeeiieeiiee e 38 ZUCChINi IN ZWIEDEISAUCE. .....coovvvvvrvnnneeis 107
Kartoffelsalat...........covviiieiiiie e 41 ZWiebelMONreNSAUCE. ..cvvvveecvnssi 109
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42 Zw?ebelsauce, dunkel......ccooeeeeiiiiiiieeeeeeeeeeeee, 109
Kichererbsentomatensalat........................__ 43 Zwiebelsauce, hell...........occoiiii, 109
Nudelsalat...........cceeeeeiiiiiieeie e 61 Sonstiges:
Rapunzelsalat mit Rauchertofu.............ccccccceeeenn. 72 FrichtemuUsli.........oiiii e, 25
Rapunzelsalat mit Walnlssen..........ccccceevviiieeennns 72 GemusekUchlein.........cceveiiiiiiiii e 29
Rettichsalat.............cocciiiiiiii e, 73 LOWENZANNSITUP.......coi it 52
Selleriesalat. ... 86 Marinierter Seitan. .........cccccceeeiiiiiiiiiiiiiieeee e 56
Spargeltomatensalat...........ccccovcveveeiiiiiieeeniiieeees 92 Seitan-Grundrezept.......ccovvveeeeiniieeee e 85
Spinatsalat..........ccoeiiiiiiiiiiii e 93 Seitanrouladen.............ccoooeiiiiiiiiiie e 85
Tofu-lfgrtoffelsalat ................................................... 97 Suppe:
TZALZIKiceeeee oo ee e 102 ADFRISUPDE. -..vee oo 6
Warmer Nudelsalat............cccoviviieiiiiiiiieeeiiieees 61 BrOKKOIICIEMESUPDE v roeeeeeeeeeeoeeeeoeoeoe oo 16
Sandwichbelag: Bunte LiNSENSUPPE......cuviriiiiiiiieeeeeeieeiiiieeeeeee e 17
Eingelegte Tomaten.........ccoccvvveeiiiiiie e 99 Champignoncremesuppe.........cceeevriveeeeeriieeee e 17
Krosse Rauchertofustreifen.............cccoevccvvvvveennnnnn. 71 CroUtON-SUPPE....cceiieiiretiiiieie e e e e e e e e s eerereeen e e e 18
Tofu (Grundrezept)........eeeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiieeeee e 96 ErbSeNnSUPPe....cooiiiiiiiiie e 21
Sauce: Gelbe Erbsensuppe........ccccviviiiiiiiieie e 21
Bechamelsauce fir LASAgNe..............oooovvvvvvvvvvoenn.. 12 GemUseeintopf........oo v 28
BOlOgNESESAUCE. ..ot 15 GUIKENCIBMESUPPR. e eevvvrsses s 32
BArlauCh-Pesto.........cccceviiiiiiiiie e 10 Gurkensuppe mit KnoblauGhtoast.......................... 32
CUITY-SAUCE. .....ccotiieerie ettt 19 KUrbis-Sellerie-SUppe...........oooovvvvveeissiin 49
ErdnuUBSAUCE........cvviiiee i 22 KOrDISgeMUSeSUPPe...cvvvveeesssri 48
GrlUNE SOBE.. ..t 31 KOFDISSUPDE...coccorrvrmemsssssssnssssssmmssssssssssssssssennsnees 49
Hefe-Sauce (HEfeSChMEIZ) ... 35 Lf';luchsuppe ............................................................. 50
KUMDISIAagoUL.......coviivieciecie et 48 LINSen-Lauch-TOPT. ..o 52
Lauchsauce.........cccuuuiiiiiiiiiee e 50 MaISCrEMESUPPE....c.cvvvrmeesssssssnsssss s 23
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MaiSGrIERBSUPPE. ...eeiieiiiiiitee ittt 54
1T 01 YU o] o L= 58
MONIENSUPPE. ....eeeieeeiieieee et 58
RadieSChensupPe. .......ccooviiiiieiniiiee e 70
REISSUPPE....eeieiiiiieie e 73
Rote MaisgrieBKI6Rchensuppe........cccovveeeeeieeeennnnnn. 54
Schnelle scharfe Tomatensuppe.........cccccocvvveeennnne 81
SPINALSUPPE. ... e ecereiieeieee e e e e e e e s et rer e e e e e e e e e e 94
Suppe fUr Viele...........oeeeeiiiiii 95
ZUCCRINISUPPE.......eviiiieiiiiiieee e 108
Tofu:

BolOgNeSeSaUCE...........ccccvvviiiiieieee e 15
Frihlings-Sojabohnenquark.............ccccvvieeeeiiieennnn. 25
Gebratene Tofuscheiben..........ccocccceveeeeeiieicciinnee, 97
GemuUSEKUChIBIN........c.evvieiiiee e 29
GEMUSESUIZE. ... 29
Marinierte Tofuwlrfel........cccccveeeviiiiicieee e 56
Nudel-Tomaten-Auflauf............cccocovviiiiiiene e, 62
Paprika mit Reis-Tofu-Fullung............ccccvivieeennnnnn. 65
Pflaumenbananencreme............cccccovecciviiieneeneeennn, 66
Reis-Tofu-Bratlinge............cccccviiveeeeiee e, 73
Russischer Zupfkuchen...........cccccccoiiiiiiiiiiiinn. 78
0 ] ] (o ] {1 PSR 77
RUhrtofu mit GEMUSE........oocvviieiiiiiee e, 29
RuUhrtofu-Nudeln...........ccccciiiii s 77
Sauerkrautpfanne..........ccccceiiin 81
Seitanrouladen...........cccceeiiiiiie 85
Sesamtofu auf Chinakohl.............cccccciiiiiiiinnnen. 86
Sojaquark (Grundrezept)........cccceeeeviiieeeeiniieee e 70
Spinat-Cannelloni..........cccceeveiieeee e, 92
Tofu (Grundrezept)........eeeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiieeee e 96
Tofu in SesamKruste........cccccvvveeeeiiiiiieeeeee e, 96
Tofu in ZItroNeNSAUCE..........ccvvieeeiiiiiiee e 99
Tofu-Kartoffelsalat.............ceeeeeiieiiiiiii, 97
TOfUPIALZChEN. ... 97
Tomatentofuaufstrich..........ccocceeeiii s 102
Alpler MakKaroni.............c.oveveeeeeieeeeeeeee e e 3
Vorspeise:

F Yo Tox= To [o TSP PRT 10
Karotten-Nuf3-Salat............coocuviiiiiiiiiiiiiee, 38
Kurbis-Sellerie-Suppe. ... 49
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Verzeichnis nach Hauptzutaten: Frittiertes GemUSE..........ooocviiiiiiieeieee e 24
Apfel: Gebratene Auberginenscheiben.............cccccvniien. 8
Frichtebrot.........oooveviiii e 24 Gefilllte AUDEIGINGN...vveveeecie 7
Gebratene ApfeltaSChen............oovvvvveeeeooooreeeeee, 27 MOUSSBKA. ......eeeeeeiiiiiiie et 59
Himmel und Erde...........cooovvviieiiiiiee e, 36 Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf......................... 99
A: Auberginen:
PULZIMIEEEL. ... 70 MOUSSEKA. oo 59
SalatCreME. . ..o 79 Austernpilze:
S0JaSANNE......cci i 90 Austernpilzpfanne........cccccceeeeiiiiiicci 9
SPUIMITEEL ... 94 Austernseitlinge..........ooccii e, 9
TOMAtENPESIO.....ccoiiiiieeeeee e 100 Gefllter KUrbis. ..o 27
Agar-Agar: Avocado:
GelEe-APTEL....cccviceeeceeece et 28 Y Tor=Ye Lo S 10
GEMUSESUIZE. ... 29 AVOCAAOCIEME.....eiiiiiieeiiie ittt 10
Himbeer-Pudding-Kuchen............ccccoocvvveeeiniinns 35 Barlauch:
Orangeneis am Stiel..........oouummmmmm. 64 BArlauCh-Pesto.........coocuiiiiiiiiiiie e, 10
Agavendicksaft: Sonnenblumencreme...........cccuevieeiiieen 90
Schneller Schokoaufstrich...........cccociiiiiiiicnee 81 Bambussprossen:
Ahornsirup: Tofupilzzeux mit Basmatireis...........cccceevviveeeennnnen. 97
AROINMIICN. ..o 3 Banane:
Alufolie: Banane EliSe..........coooiiiiiiiiieee e 11
Silberputzmittel............oocoeeiiiii 87 Bananeneis.........ocveviiiiiiiii e 11
Ananas: Bananenkuchen bzw. -muffins...........ccccooiiiennne 11
Toast HaWali........c.ceeeeiiiiieee i 96 Bananenkichlein.........oovveecvvveeeennnnnns 11
Bananenmaiskekse........cccccccoviiiiiiiiiiiiiiiii s 53
Apfel: Bananenmandelbecher...............cccocoevveverreerenennn, 12
Apfel-, Bimen-, PAirsicheis.............cooon. 4 BaNaNeNEgel..........c.cvoveveveveeeeeeeeeeeeeee s 12
APFEl-KASEKUCREN. ...coovo 4 EiSDANANE. ........ovivieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 20
ApfeI—RotkohI ............................................................. 5 Erdbeershake. ... 22
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins.............cccoccceeeee. 6 ErdnuR-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22
APfelbrot........ceeee e 4 Gebackene Bananen.........o 26
ApfelkuChen. ... 5 Kiwi-Bananen-Shake..................____ 45
Apfellimonade...........ccooiiiiii 5 PAlaumenbananencremMe. . ..o 66
Apfelrotkraut...........covvvveeeiiiiiic e 5 RUSSISChEr ZUPFKUCNEN. ... ovvo oo 78
APTEISUPPE. ... 6 Schoko-Bananen-Kokos-Shake...................._ 82
ApfeltasChen.........cooii 6
Gedeckter Apfelkuchen...........ccccccviiiniciennnn, 27 Bananen: )
GElEE-APFEL......cuiieiiiiicie e 28 BananenkUc.hIeln """"""""""""""""""""""""""""" 1
Sauerkirschstreuselkuchen.......o 80 Bananenmaiskekse........ccccccceevvviiciniiiiininiiie e 53
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 91 Basilikum:
Apfelsaft: PeSIO. .. 66
Gelee-APTel......oceeeeeeeeeeee e 28 Beeren:
Aubergine: B.eereneis......... ........................................................ 12
AUDEIGINENCOUSCOUS......ccvvevieireireereeieesteeiresreesre s 6 B|r_nen-Johanmsbeer-Torte...._ """""""""""""""""" 12
AUDErgiNeNIagoUL............uuuiiiiiiieeeiee e 7 Hgldelbeerkuchen bZW. -MUMINS..cooosoorrcirrnnennns 35
Auberginenschiffchen...........ccccooiiiiiii 8 Hlmbee.r-Pudd|-ng-K.uchen """"""""""""""""""""" 35
Auberginenspaghetti........cccocveeeeiiiiieiienniiieee e, 8 JohannisEErdickMileh...........cocooevennnnnnnnnssssssssissinnn 38
AUbErginenzwiebelaufStrich. .............ov..oororvvvvevee, 9 ROE GrlULZE.....uveeeeiieee e 76
Sojamilchreis mit heil3en Frichten............cccccceee.... 89
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Stachelbeerkuchen..........ccccccoiiiiiiiiiiiee, 94 Brot:

Belugalinsen: Brathrot.........oocveviiii 15
Schwarzer Linsenaufstrich..............cccccoiviininnnnnn. 84 CrOULONS. ...ttt e e e e 18
Betain: Buchweizenmehl:
DUSCNGEL.....oeiiiiii 20 Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfillung......16
FIUssigseife .............................................................. 24 Buchweizennudeln:
Putzmittel........ccocoeeiiiiiii 70 Pizzocchefi. ... 69
ShaMPOO.....coiiiiiiiiii e 87

SPUIMILLEL.......cveeeeceeeeee e 94 Bulgur:

TAPEIENIBSET ... vveeeveoeeeeeeveeeeeeeeeeeee s eereeeeeeeeee 96 BUIQUIOPT......eeeeeeeieee e 16
Birne: Cannelloni:

Apfel-, Bifnen-, PASICREIS........vvcooveeroveeeeeeeeeseeee 4 Spinat-Cannelloni...........ccccveveeiieee e 92
Birnen-Johannisbeer-Torte............cccccvvvvveeeeeeeeeennn 12 Cashewkerne:

Birnenkuchen mit Korinthen...................ccco 13 Nudelblumenkohlauflauf.................cccccccooeii . 60
Sauerkirschstreuselkuchen...........occcceevviiieeeeinnnen. 80 . i

SCNOKO-BIMNE.......ccveieeeeeieeeeeeeee e, 82 Champ_|gnons.

. Champignoncremesuppe......ccovveeeeeeeeeeeeeecciiveneen 17
SCNOKO-BIMENKUCAGN........oovvvvvesssvvvvecsss 82 Curry-Nudelpfanne..............ccovveveveveeeeeeeeeeereneen, 19
Birnen: Tofupilzzeux mit Basmatireis...........cccococvevcererineenns 97
B!rnen-Johannls_l)eer—Torte ...................................... 12 Chinakohl:

Blrnenkuc'hen I KOMNMNEN. v 13 Sesamtofu auf Chinakohl..................cccccn, 86
Schoko-Birnenkuchen........cccceeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiee, 82
Cornflakes:
Blumenkoht: SChOKOCIOSSIES.......ovviviiiiiciie e, 82
Blumenkohl auf Nudeln..............cccoooviiiiiiieneeneeennn, 13
Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 14 Couscous:
KartoffelgemuSepfanne. .......o.v.vveveeveeeeereeresreeeens 39 AUDEIrgINENCOUSCOUS.......uutiiiiiiiiaeeaaiieiiiiieeeeeee e e 6
Nudelblumenkohlauflauf................ccccooviiniiinnnnnnn. 60 Croutons:
Bohnen: Crouton-SUPPE........cccueiiiiiiiiiiiii i, 18
Bohnenaufstrich..........ocoeeiiiii e 14 Curry:
BONNENETANUBAUTSHIICH. ..o 14 CUMY-SAUCE ..o 19
Bohnensalat.............cccccceiiiiiiiiiiee 14
BUIQUIOPT. ... 16 Datteln:
o 1 L 17 DALEIKONMEKL ..ot 19
L ErdnuBCIrEME......cco i 22
GemUseeintopf........oo i 28
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf..................cccccuevee. 40 Dill:
Kichererbsen_Bohnen_Eintopf _________________________________ 43 GrlNe SOMBE.. ..o 31
Kidneybohnenaufstrich...............ccccoiiin 44 Einkorn:
Kidneybohnenkrauteraufstrich................ccoooennn. 44 EIiNKOMNAUFSIACH. ..o 20
MOUSSAKA........cceceiieiiieii et 59
Rajma Masala.........ccceeeviiiiiiiiiiii e 71 Erbeeren: )
Schwarzer Bohnenaufstrich......... 14 Birnen-Johannisbeer-Torte.........ccccccevvvvvvvvvinvnnnnnnnnn. 12
Sojabohnenbratinge...........coeevveeeeeeeceeiese e 87 Erbsen:
SOJAMIICN....cviiiiiciccecece e, 89 Erbsenhirsotto............cccccviiiiiiiininii 20
WeiRe Bohnen in Tomatensauce........c...cccuueeeee... 104 ErbSENpUIEe. .....cceviiiieiiiii e 21
Brokkoli: Erbsensuppe..... e s 21
. Gelbe Erbsen mit Zucchini.......cccccvvveeeiiiiiiciiiiinee, 28
Brokkolicremesuppe........cccvvveeeiieeee e 16
Gelbe ErbSensuppe.....ccccuviviiiiieieeee e 21
Brombeeren: GemUSEKUCNIBIN...........cceeieieie e 29
BEEIENEIS. ... oo 12 Gemusesilze. ... 29
Hollandische Erbsensuppe........ccccoooiiiiiiiieiiieneeennn, 37
-
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Kichererbsen-Bohnen-Eintopf...........cccccocvevreinnnnn. 43 Saucenbaukasten "dunkle Sauce"..............cccceeenee 80
Kichererbsen-Gemise-Eintopf.........ccccccvveeiniiiinns 43 Shahi CUTY. ... 87
Kichererbsenaufstrich............cccccoiiiiccn, 42 S0jarahmsauCe. ...........eveieiiiiiiiiiee e 90
Kichererbsentomatensalat..............ccccoevveeeerninnnneen. 43 Suppe fUr Viele.. ..o 95
Nudelsalat...........ccueeeeeiiiiiieeiii e 61 Zwiebelsauce, dunkel...........ccccovviiiinniiieni, 109
Tofu-Kartoffelsalat.............cceeeeeiieiiiiiiie, 97 Gemiisebriihe:
Erdbeere: Brokkolicremesuppe.......ooccvveiiiieeeieeeeee e 16
BEEIENEIS. ...oii it 12 CrOUtON-SUPPE.....ceiiiiiirieiee e 18
Erdbeereis.......cooviviiiiiiii e 21 Lorbeersauce.........ccccovviiiiiiiiii e 53
Erdbeershake..........ccociiiiiii s 22 Marinierter Seitan. .........cccccceeeiiiiiiiiiiiiiieeee e 56
ROtE GrUtZe. ..o 76 MERNISUPPE. ..ciiiiiiiiee e 58
Erdbeeren: [ (0] a1 (=T U] o] o= U 58
BEEIENEIS. ....eiiiiiieeiii e 12 PICMIEISAUCE. oeev s 66
Rote GIitze.. oo 76 Pilz-sauce ................................................................. 67
REISSUPPE. ...t 73
ErdnuBmus: Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf..............cccoceeevevreennen. 75
BohnenerdnuBaufStrich...........ooocnnnn, 14 SAUCE AEIUXE ..., 79
ErdnuB3-Bananenkuchen bzw. -muffins.................. 22 Saucenbaukasten "dunkle Sauce”.............c.c.co.c...... 80
ErdnuUBCIrEmMEe. ..o 22 SOJArANMSAUCE ... eveoe oo 90
ErdnuBKkartoffelplree.......ccccccveeeiiiiiccciiiiiiieeeeeeeeen 22 Zwiebelsauce, dUNKEL. ..., 109
ErdnuBBSAUCE. ........uuviiiiiiiiieeii e 22
Schwarzer Bohnenaufstrich...........ccccccceveeeiiiiinnens 14 Gerste:
. Gerstenpfanne mit Tofuchips........ccccccovviiiiiiiiinnen. 30
Essig: _
ESSIgSChorle. ... 22 Getreidekaffeepulver:
PUtZMIttel......ooeieeeie e 70 MOKKAGIS...oovvvvvesisssnsnrssssiniinnsssssssssinnisans 29
Feigen: getrocknete Tomaten:
Frichtebrot.........coooveviiii e 24 TOMALENDAGUEHE. ...ocoeveeee e 99
TOMALENPESIO....ccei it 100
Feldsalat:
Rapunzelsalat mit Rauchertofu.................cccccoeeee. 72 Glgten:
Rapunzelsalat mit WalnisSen.............ooooooooovvovooo. 72 Seitan-Grundrezept........cccvvveeeeeee e 85
Seitanrouladen............ccooiiiiiiiiii 85
Fruhlingszwiebeln:
AUDErgiNENIagOUL...........uuuiiiiiiiiaeee i 7 Glutenmehl:
Seitan-Grundrezept........cccveeeeeieee e 85
Gemduse: .
Brokkolicremesuppe.......cccvvveeeeeieee e 16 Grankern: _
Chinesische GemiSepfanne. ................ooooorovrrrnee. 18 GrinkernaufStriCh.........ccccoiiiiiii s 31
CIOUON-SUPPE.-eeveee oo 18 GrUnkernbrat(?n ....................................................... 31
Gemiisekiichlein. ... 29 Grinkernbratlinge...........cooviiiiieiinie e 32
LOrDEErSAUCE. ... .eeeeiiieieei it 53 Nudelblumenkohlauflaur........ovvvvesssesceriennnanns 60
Marinierter Seitan.........cccccceeveviiiiiiiiiieeeeeee e 56 Griunkernschrot:
1T 01 YU o] o L= 58 Grinkernbraten...........ccoovievccciiiieeee e 31
MONIENSUPPE. ....eeeiieeiieeeee et 58 Nudelblumenkohlauflauf.............ccccccciiiniiiinnnn. 60
Nudelgemuisepfanne..........ccceeiiiiiiiinniiieee e, 61 Gries:
Pfeffersauce """""""""""""""""""""""""""""""" 66 LT T=T ] o (= PSRRI 31
PilZSAUCE.......co o 67 MEISGIIERSUPDE ... eeeeeeeeeeeee oo 54
PizZADAUKASIEN. ..ovvccorvrrrssessssssssscssrmssssssns 67 POIENTA. ...t 69
Piz.zabelag ............................................................... 67 Polentaschnitten..................____ 69
REISSUPPE. ...ttt 73 Rote MaisgrieBKIORChENSUPPE. ........ovvveeeeereeve. 54
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf............ccocceiiiiiiieennnne, 75
SAUCE AEIUXE.....evviiiiiiiiiiie e 79
2
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Gurke: SAUCE MOMNAY.....ceiiiiiiiiiiiiiaae e 79
Einfacher Tomaten-Gurken-Salat..................... 100 SOJ:arahmhefekuchen ............................................... 89
GUIKENCIEMESUPPE. .--vvveee oo 32 SPINALSAUCE.......ccoiiiiiiieeeeeeeeeee e 94
Gurkensuppe mit Knoblauchtoast........................... 32 Tomatenbaguette...........ccvveeeiiiiiieeeiiiee e 99
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42 Hefeflocken:
Nudelsalat...........ccueeeeeiiiiiiee e 61 Erbsenhirsotto........ccocvviiieiiiiiiiee e 20
Schmorgurken im Tomatenreisring............ccccuvvvveeee. 81 Hefe-Sauce (Hefeschmelz)..........ccooooiiiiiiiin, 35
TZALZIKi..oooiieeeeeeeeeeee e 102 HASECIEME. ... 33
Gurken: Parmesan-Alternative...........ccoceeeeviveeeeeniiiee e, 66
Einfacher Tomaten-Gurken-Salat. ... 100 Pizzahefesauce.............cccccocoiiiiiiiiii i, 68
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42 Sayce MOFNAY......cciiiiiiieeiee e 79
SPINAISAUCE. ...ttt 94
Hulsenfrichte:
L1 L 17 Heidelbeeren:
BEEIENEIS. ...ueeiiiiieiee et 12
Haferflocken: Birnen-Johannisbeer-TOMe. .........ooeeeeveeeeeeeeeenn, 12
Bananenriegel..........occuviiiiiiiii e 12 Heidelbeerkuchen bzw. -MUffiNS......oooooooo 35
BrotCheN......oev i 15 )
Frachtemasli..........ccooooiiiiii 25 Hlmbeer.en:
HAfEIDIAtINGE. . -vvee.oeeeeeeeee oo 33 B?erenels ....... S 12
HafErKeKSE.....cuviveiieeie et 33 Himbeer-Pudding-KUChEN.....cisissssss 35
NuRhaferflockentorte. . ... 63 ROte GritzZe......ccvvoiiiiiiiiie e 76
Schokohaferflocken.............ooooiiiiieie 83 Hirse:
SiURe Haferriegel.......ccccoovvvicciiiieeieee e 95 ErbsenhirsottO..........coocccivviieiieiiee e, 20
Hanf: Hirse mit Senfkruste..........ccccviiiiiiiiiiii s 37
HaNfbhrot... ... 33 HIrSebratlinge.........cooonvvvvveermmmmnsssssssssnissscnnrinsniens 36
Karotten-NuR-Salat....................______ 38 Hirsekohlrouladen..............ccoccooiiiiiiiiiee, 36
Paprika mit Reis-Hirse-Fullung..........ccccooeeeennnn, 65
Hanfsamen:
Karotten-Nuf3-Salat............coocuviiiiiiiiiiiiee, 38 Hokkaidokilrbis:
Gebackene Hokkaidostlcke...............ccccooeiiininnne. 26
Haselnusse: S N SO 27
HaselnuR3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35 )
HaselNUBDIOL..........oooiiiee e 34 Johannisheeren:
Karotten-NuB-Salat. ... 38 B.eereneis......... ........................................................ 12
Méhren-HaselnuBkuchen. ... 58 Birnen-Johannisbeer-Torte............coccooveviiciininne 12
NuRhaferflockentorte...........cccccvveiiiiiiee e 63 JohannisbeerdickMilch......ooovvcvvvvveee 38
NUBNOUGALCTEIME. v eeeeeeeeeeeeeeee oo 64 ROtE GrlUZE.... v 76
A1)l - 1= 105 Kurbis:
HaselnuBmus: Gebackene Hokkaidostlcke...........ccccccevviiiineennnne. 26
Banane Elise.. ... ... 11 Geflllter KUrbis.........ooovviiiicciiie e, 27
HaSeINUBEIS. .....c.eeeieiiieciic e 34 KOrbis-Sellerie-Suppe...........couvvmssnisssssinnnnns 49
NUSS-Stella........ccceiiiieeiiiei e 64 KOrDISEMUSESUPPE....oovvvvevnnnneee 48
KUrDISIAaQOUL.......eiiiiieiee e 48
Hefe: KUMDISHISOMO. ... 48
DampiudeIN. ..o 19 KUMDISSUPPE. ..ttt 49
Erbsenhirsotto..........ccccvvviiiiiiiiee e 20
Franzbrotchen.. ..., 24 Kakao: .
Hefe-Sauce (HefeSChMelz)..........ovveoooroveeeereeeeeeeenn, 35 Bananeneis.........ccccveviiiiiiiii e 11
HASECIEME.....coiiiiie e 33 Easy Chocolate Cake DelUXe............cocowwensrinenen 20
Parmesan-Alternative. ... 66 Eiskakao..... s 20
Pizzaboden (HEfeteig)..........rrrvvveeereoereeeeeeeeeeeee 68 GeWUIrZMUFTINS. ... 30
Pizzahefesauce..................__ 68 [ 1 1o T TR 38
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Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44 Rosti mit Sojadickmilch...........cocceeiii 75
Marmor-Kuchen bzw. -muffins...............coeeeviiennn. 57 Schupfnudeln........ccc 84
NURBNOUGAICIEME. ... ..euiiiiiiieiieiee e 64 Tofu-Kartoffelsalat............ccceeeeeeiiiiiiiiiie, 97
Russischer Zupfkuchen............ccccoiiiiniiine e 78 Zucchini-Kartoffelpfanne..........cccoccoveeiiiiiennnnnn 107
Schneller Schokoaufstrich...........ccccceveeiiiiiiicinnne, 81 ZUCCRNINISUPPE....uvvviiriieiiieee e e s eeceieireree e e e e e e e e e e 108
SChOKO-BIMME.......uveiiiiiiiiiiiiiiieeee e 82 Zwiebeleintopf............iiii 108
Schoko-Birnenkuchen...........cccceeviiieieiniiieee e, 82 Alpler MakKaroni.............ccccoeveeeveveeresieesesiee s 3
Schokohaferflocken..........ccccooviiiiiieee e 83 Kartoffeln:
Schokolade....: ......................................................... 83 Backofen-Kartoffeln............_______ 10
Schokoladeneis..........cccuviiiiiiiiiiieee e 83 Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art...... .. .. 14
Schokoladenkeksg .................................................. 83 BrOKKOICIEMESUPDE o reooeeeeoeeeeeeoeoeoe oo 16
Schokoladen.puddlng """""""""""""""""""""""" 83 Bunter Kartoffelsalat.............ccocceeivieiiiiiee e, 41
SChWarz-WeiB-Geback..........uummmmsssssnrssseermissssnnnss 84 ErdnuRkartoffelplree. ..........cccoveeeeeeeecieceecveeee 22
Kamut: Feuriger Kartoffelauflauf..............ccccoeeeiniinnn, 23
ZIitronenKamuLt..........ccccviviiiiiieee e 106 GemUseeintopf........ooo i 28
Karotten: Himmel und Erde..........coeeiiiiiiiieeeeen 36
Karotten-NuBR-Salat............coceriiiiiiieiiiee e 38 Hollléndische ErDSENSUPPE. ccoooocsesssrrsvininnenssssns 37
KarottenkuChen..........c.oeveiiiiiiiin e 38 Indische BratkartoffelN..............me. 15
Warmer Nudelsalat.............cccoveeieveiieieece e, 61 Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf..........oooooovvvevcveneee 40
Kartoffel-Mayo...........eeeeiiiieiiiie e 40
Kartoffel: Kartoffel-Salat-Pfanne..............ccococoeeveveeevererenennnn, 42
Backofen-Kartoffeln..........coocinss 10 KartoffelDrOt........cvcvveveeeeeeeeeee e 38
Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 14 Kartoffelgemiisepfanne............ccccoeeeeeeeereverevennnn. 39
Brokkolicremesuppe.......ccuvveeiieeieeiieiieeee e 16 Kartoffelgratin mit KOKOSMIIGH.............ovveovvereeen. 39
Bunter Kartoffelsalat. ..., 41 Kartoffelgulasch.............ccoeeeeeeeeeeeeeeeres s, 39
ErANURKAMOMRIPUIEE. oo 22 KAOffEIKIBRE. ....vvvvvvrrrrssoooveeernrrnnsess e 40
Feuriger Kartoffelauflauf..............cooooinnns 23 Kartoffeln mexikanisch.............c.cccoceeveeeeveveneeennnn. 40
GemUSEEINOPT.......ocvveiieiiiie e 28 Kartoffelpiree mit karamelisierten Zwiebeln............ 41
Himmel und Erde..........coooovinnii, 36 KartOffelSAIAL. .........cveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 41
Hollandische Erbsensuppe..........ccocoiiiiiiieeeeiineennnn. 37 Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42
Indische Bratkartoffeln...........ccccccoovveciiiiiiinnenennn 15 Kichererbsen-Gemuse-Eintopf..............ooovcoovveeriee. 43
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.............ccooovvinnnens 40 MOUSSAKAL ..ot 59
Kartoffel-Mayo..........oooveiiiiiniii 40 MOBNTENSUPPE.....vvveeeeeeeeeeeeee e 58
Kartoffel-Salat-Pfanne. ..., 42 PiZZOCCNET. ...t 69
Kartoffelbrot............oeii e 38 RAIESCNENSUPPE. 1 +vvee e 70
Kartoffelgemisepfanne............ccccooiiiiiiiiinnnnnn, 39 Rosenkohl-Kartoffel-EiNtopf...............oovvorveerrverrnren, 75
Kartoffelgratin mit KOKOSMIICN.........coovviiniiniinnnss 39 ROte-Bete-AUStHCH. ......c.c.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesee, 76
Kartoffelgulasch ....................................................... 39 Rosti mit SO]adICkmllCh ____________________________________________ 75
KartoffelKIORe...........oo i 40 SCNUPFIUACIN. ..o 84
Kartoffeln mexikanisch...........oooninns, 40 Tofu-KartoffelSalat............cccocveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 97
Kartoffelpuree mit karamelisierten Zwiebeln............ 41 Zucchini-Kartoffelpfanne...............cccoovoveveveveeenn. 107
Kartoffelsalat. ... 41 ZUCCRINISUPDE ..o 108
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42 Zwiebeleintopf.........ccvve i 108
Kichererbsen-Gemuse-Eintopf............coooovinni. 43 Alpler MaKKaroni...........cocooveveeeeeeeeeeeeeeeeeseenns 3
Kirbis-Sellerie-Suppe..........cccccoeiviiiiiiiiiiiecee 49 o
MOUSSEKA. ........ooiviiiiiiiii i 59 Kelm.llnge:
MORTENSUDDE - ovvveeeeeoe oo 58 Frihlingsrollen..........ccccooiiieee 25
PiZZOCCNET . ... 69 Kichererbsen:
RadieSChensuppe. ........covvveiieiiiiie e 70 Kichererbsen-Bohnen-Eintopf............ccccoeviveennnnne. 43
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf..........cccccceeviiiiiiiiinnnen, 75 Kichererbsen-Gemiise-Eintopf.........ccccccvvveeeininnnns 43
Rote-Bete-Aufstrich.........cccooiiiiiiiis 76 Kichererbsenaufstrich...........ccccccoiiiiiiiiiin, 42
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Kichererbsentomatensalat.................ccccovvvvvvvvnnnnnn. 43 HaselnuB-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
Kidneybohnen: Kartoffelgratin mit Kokosmilch..............cccocvvvvnnnnnn. 39
il 17 KOKOS-SPINAL oo 45
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.......................... 40 Kokosbfarge ............................................................. 46
KidneybohNeNaUTStriCh. ....vovvvvvvooeooeooeoooeo a4 [0 0 7= 1 S 46
KidneybohnenkrauteraufStrich............ovvvvvoooovovooo.. 44 KOKOSKEKSE......uvveiiiiiiii i, 46
MOUSSAKA. ......coiiiiiiieiie e 59 KOKOSPUTDING. ..ccovvvverrrrsnmsissssssssssssnmmssssssssssss 46
Rajma Masala........ccceeeeeeiiiiiiiiiiieiieeeee e 71 KOKOSSChIAGSANNE. ......ooovviee 47
. Schokolade............ccoiiiii e, 83
Kirschen: SURe Haferriegel.........cccoovevoveveeeeecceeeeeeeeeeenean 95
Birnen-Johannisbeer-Torte............ccccovvvvvvvvvvvvvnnnnnnn. 12
Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44 Kokoscrgme:
KirSChSIrEUSEL.......vveeeeeeeee e 44 KOKOS-SPINAL.......oovcvvvmmeeinnnes 45
ROtE GIltZe.....evvvvieiiieiiiiiei e 76 Kokosfett:
Sahnetorte mit Kirschen.............cccciciicceennn, 78 Schokolade............ccooiii e 83
Sauerkirschstreuselkuchen...........ccccccovvvcvvvvnennnnn. 80 Kokosflocken:
Sojamilchreis mit heiRen Frichten.......................... 89 HaselnuB-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
Kiwi: KOKOSEIS.....cci i 46
Birnen-Johannisbeer-Torte............cccccvvvvvvvvvvvvvnvnnnnn. 12 KOKOSKEKSE.....uvuiiiiiiiiciii it 46
Kiwi-Bananen-Shake...........ccccccceeeeeiiiiiiiiiniieeeeeeen, 45 Kokosmilch:
K?wi-z'itronen-Kuchen DZW. -MUFINS..oovvvvvenriinnennnss 45 Gebackene Bananen.............cceeevvveeeeiveeeseeiineeneens 26
K!W!els ..................................................................... 45 Kartoffelgratin mit KOKOSMIICh. .............vvveorveeeee. 39
KIWIGIULZE. oo 45 [0 0 7= 1 46
Kiwis: KokosSpudding........ooooiiiiiiiiiieeieeeeeeeeee e 46
Kiwi-Bananen-Shake.............cccccciiiiiiiiniiiicce 45 Kokosschlagsahne...........ccoocoiiiiiinie e 47
K?W?-Zitronen—Kuchen bzw. -muffins...............ooee 45 Kokosraspeln:
KIWIGIUEZE....cce e 45 KOKOSDEIGE - ovvveeeeeeeeee oo 46
Knoblauch: Korinthen:
Knoblauch-Sonnenblumencreme..................c...... 90 Birnenkuchen mit Korinthen..........cccooeeeeeiinn. 13
Marinierter Seitan.........cccceeeeeiieiciiiiiieeee e 56
REISSUPPE. ...ttt en e 73 Kresse:
SPINALPESIO. . .vveeeeiiiiiiee e 93 Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme.................. o1
Spinatsalat..........ccoeiiiiiiiiiiii e 93 Léwenzahnbliten:
Kohl: LOWENZANNSIFUP. ...coeiiiiiiiieiiieee e 52
Apfel-ROtKONL............ccooiii 5 Lasagneplatten:
APTEIrOTKIAUL. ..o 5 = TST=To [ o [T 49
Blumenkohl auf Nudeln............ s 13 Lauch:
BIL.J.m.enkohI und Kartoffeln auf indische Art............. 14 Barlauch-Pesto............cccoooiiiiiiiiiiiieeeee 10
Fruhllngsrollen.: """"""""""""""""""""""""""""" 25 GrlNE SOMBE.....ccceeiieiieeiee i e a e e e 31
Gebrf';.\ten('ar WEIBKORL .. 104 GUIKeNCremMeSUPPE....ccovvieeeiiiiiiieiie et 32
Ggmuseelntopf ........................................................ 28 Hirse mit Senfkruste. ... 37
lesekohlroulfalden .................................................... 36 Knoblauch-Sonnenblumencreme. ... 90
Kc_a_lrtoffelgemusepfanne """"""""""""""""""""""" 39 LaUCNQUICNE.....ceii it 49
KUMMEI-KIAUETOPE. ..cvvves v a1 LAUCNSAUCE. ........cevveeeeeeeeceeeeeeee e 50
Nudelblumenkohlauflauf...........c...cccccooviiiiiinnnnnn. 60
) [ 10 Tl YU o] o 1= 50
RosenkohI—KartofffeI—Elntopf """""""""""""""""""" 75 LinSen-LauCh-TOPf.......cccvvereeeeeeeeeceeee e 52
Sesamtofu auf ChINAKOAL.........ccovvvvrressssssss 86 Marinierter Seitan.......cccceeeeeeeiiiiiiii, 56
Kokos: Nudelblumenkohlauflauf...........ccccccceeeiiiiniciiiieee, 60
Gebackene Bananen............cccccocviiniiiininiinin, 26 NUdEISAlAL........cccvieiiieciieie e 61
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REISSUPPE. .ttt 73 Rote MaisgrieBKIORChensuppe........ccccocvveeeeriivnenen. 54
Schnittlauch-Sonnenblumencreme.............cccceees 90 Maisgries:
SONNENDIUMENCIEME..oovovvvvviriiminssssssisisiesien % MaliSGrERSUPPE. ...ceeeeeeeeee ittt e e e e e e 54
Spinatpesto """""""""""""""""""""""""""""""""" 93 Polenta........cocooiiiiii 69
SPINALSAlAL......cee i 93 Polentaschnitten..................____ 69
Leinsamen: Rote MaisgrieBkl6RRchensuppe.........ccccvvvveeereeeeeenn. 54
BrotChen. ... 15 Maismehl:
Limetten: Bananenmaiskekse.........ccccccoviiiiiiiiiiiiiiiii s 53
Limonade mit MiNZe..........ccooovviieiiiieee e 51 Mandelmus:
Linsen: Banan@neis..........cocveiiiiiiii 11
BUnte LINSENSUPPE......uuiiriiiiiaiaeeaie it ee e 17 Bananenmandelbecher...........ccccccoviiiiiiiiiienninnnn, 12
LINSEN-Dal.......c.uuviiiiiiiiii e 52 Bechamelsauce fur Lasagne..........ccccceevvviieeeennnnen. 12
Linsen-Lauch-Topf........cccoiiiiiiiii e, 52 Parmesan-Alternative...........ccocceeeveeeee i 66
Roter Linsenaufstrich............ccoveiiiie, 76 Schneller Schokoaufstrich.............ccccceeiiiiiiiniiins 81
Scharfe Linsenbolognese...........ccccovviveeiniineeennne 51 Mandeln:
Schwarzer Linsen_aufstrich_ """""""""""""""""""" 84 Feine LebKUuChen. ... 23
Tomatensauce mit roten LinSen................ooovvvveee 100 Gebrannte Mandeln.........cccoocveveiiiiine e 26
Lopino: HaselnuB3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
Lopinoaufstrich...........ceevvvveeeiiiiiiceeeeee e 53 Mandelkipferl.........ccviie 54
LOPINOSAUCE........eueiiiiiiiiiiiee et 53 Mandelkrokantkuchen...........ccccccccoviiiiiiiiieennenenn, 54
RUNFIOPINOD. ... 77 Mandelmilch...........oooi e 55
Méhre: Mandelrosinenkugeln..........ccccccveeeeveiiicciiiiieeeeeeee, 55
Frahlingsrollen...........ccccoviinec e 25 Sesamiofu auf Chinakohl.............ccvvnnneoens 86
GemuUseeintopf.......ooo i 28 Mango:
GEMUSESUIZE....ccoiiiiiiie e 29 Mango-Marzipan-Muffins...........cccceniiiiiniininenn, 55
Karottenkuchen............ccooveeeviiic e, 38 = T aTo o 1= 1 T PR 55
Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf..........ccccccociiiiiiis 43 Margarine:
KUrbis-Sellerie-Suppe. ... 49 FranzbrotChen........ccooovviee i 24
Mbhrensuppe """""""""""""""""""""""""""""""" 58 GEWUIZSIEINE. ..cci i 30
ZWIEDEIMONTENSAUCR. oeeveveveveeeserssssssrsasnns 109 KOKOSDErge. ... 46
Mohren: Marzipan-PIAtzChen..........ocoeeviiiiiiiiie e, 57
Frahlingsrollen...........oooooiciiiiee e 25 NUBECKEN......cci i 62
GEeMUSESUIZE. ... 29 NUBNOUGAICIEME. ... ...t 64
Karottenkuchen............ccceiiiii e, 38 Schottisches Shortbread...........ccccccoveeiiiiiiiiie 84
Kichererbsen-Gemise-Eintopf.........cccccevveeiiiiinnnns 43 Schwarz-Weil-GebacK..............cccccvvviveeiiieeeis 84
Kirbis-Sellerie-SUppe........cccccuvviieeeieieeeeiiieeeee 49 SiURe Haferriegel........ccoooviiiiiiieeee, 95
MONIENSUPPE.......eieiie et 58 Vanille-Kipferl........cooe e 103
Zwiebelmohrensauce. .........ccccocvveviieeeneee e 109 Marzipan:
Mais: Mango-Marzipan-Muffins..............ccoevciiiiiieneeeeeenn, 55
Bananenmaiskekse...........cccooiiiiiiiiis 53 Marzipan-Platzchen...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiieeee, 57
BUIGUIOPT.....eeieee e 16 Mayonnaise:
GemUsesUIze ........................................................... 29 Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42
MaISCrEMESUPPE. .. eeeetiieeee e e e e e e e e e e e et e e e eeeeeeeeeeeees 53
MaiSGHERSUPPE.....c.vereeereeeeeeeeeeerieeeseserrreseeeseeieeenans 54 Mehl:
NUAEISAIAL..........cecveveceeeerececee e, 61 AMEMKANE ..o 3
POIENTA. ....eeiiiii e 69 Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins...............ccoovvenenns 6
Polentaschnitten. ... 69 ApfElKUChEN. ... 5
POPCOMN. ..ttt 69 Badische Scherben. ..., 10
BagUELLe.......eveeieiee e 11
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Bananenkuchen bzw. -muffins..........cccceeeeeen. 11 Tomaten-Rabbit............cccooeeeeei 101
Bananenkichlein...........cccccoviveeiii e 11 TomatenbaguUete.........cvvvveeeeiiiiiiiieeee e 99
Bananenmaiskekse.........ccccoeeeiiiiiiiiiee, 53 Tortenboden............ooooiic e, 102
Birnen-Johannisbeer-Torte..........cccccovviiieeeiiiiennn. 12 Vanille-Kipferl........cooen 103
Birnenkuchen mit Korinthen.............cccccovvveeveeeeennn, 13 V2] 11200 ] o] o | SRS 103
[T (0] (0] 1 1= o 1N 15 Weizenbrot........ccoooe i, 105
Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfillung......16 WEIBDIOL.....cooiiiiiee e 104
Dampfnudeln.........coveeeeiiee e 19 Winter-Stollen...........ooooecciiiiieeee e 105
Easy Chocolate Cake Deluxe...........ccccvveeeeiienennnnnn. 20 ZIME-TalEr ...t 105
Erdnuf3-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22 Zitronenfinger.......ocveeiiiiiiiiiee e 106
Feine Lebkuchen...........ccccviiiiieii e, 23 Zitruskuchen vom Blech........cccccccvvveeiiiniiiciiiinee, 106
Franzbrotchen.............ccccrcc e, 24 Minze:
Frichtebrot...........veiiiiieieie e, 24 Limonade mit Minze....... 51
Frihstlicksbrotchen..........cccvvveeveeeeee, 26
GEWUIZMUFFINS. ..ot 30 Mirabellen:
GEWUIZSIEIME. ...t 30 Pflaumen- oder KirsCheis. ..., 67
HAFEIKEKSE. ... 33 Sauerkirschstreuselkuchen.............ooonnnns 80
Hanfbrot........ccoceeeeiii 33 Mohn:
HaselnuB-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35 BIOtChEN. ... 15
HaselNUBDIOL...........ccooiiiieeeee e 34 MONNKUCNEN. ...t 58
Heidelbeerkuchen bzw. -muffins.............c..cccce 35 Mohnkuchen mit Streuseln...........ccccooeveeeeveeeeereeens 58
Karottenkuchen.............ccccircccccce e, 38 Niisse:
Kfa\rtoffelbrot ................................... s 38 Birlauch-Pesto. 10
K!rs.ch'—Schoko-Kuchen bzw. -mu.ffms """"""""""" a4 FrUCHEEDIO. ... 24
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffing.............ccce..... 45 Geflllter KUrbis........covvuviiieiiiiiie e 27
K?kqsberge ............................................................. 46 HaselnuB-. Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
KUrbiskernbrot...........ccceeeieiiiiiieie e 48

- HaselNUBDIOL.............covviiiiiieie e, 34
Laugenbrezeln, -brotchen, -stangen........................ 50 Karotten-NuB-Salat..........cccccoecvieeeeiiiiiee e 38
Lgbkuchen ......... R 51 Méhren-HaselnuRkuchen. ... 58
L|monad§n—Muff|ns .................................................. 51 NuR-Mandel-Kuchen. ... .~ 63
Mandelklpfer.l """"""" S 54 NUBECKEN.... ..o, 62
Mango—Marzman-Muffms...._ """""""""""""""""""" 55 NURhAferfloCKENTOIE. ......eveeeveeeeeeeeeeee e 63
Marmor-Kuchen bzw. -muffins............covvrrersssssnn 57 NUBKEKSE.....vtiiiiiiiieee et 63
Marmorbrot............eeviiiiiiiiii e 56 NUBNOUGALCTEME oo 64
Marn?orkuchfan ......................................................... 57 Rapunzelsalat mit Walnissen. ..............ovv.... 72
MarZipan-PIALZCNCN. .ovvvrrerssssssssss 57 A T T 105
Mohnkuchen mit Streuseln........cccoeeeeeeiiiiin. 58
MUEZEN. ..o 60 Natron:
NUBECKEN.......c it 62 Laugenbrezeln, -brotchen, -stangen....................... 50
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 64 Nudeln:
Pfannkuchen SUB..............ooecciviiiiereeee e 66 Nudel-Tomaten-AuflaUfe....eeeeeee oo 62
Pizzaboden (Hefeteig)...........ccooiiiiin, 68 Nudelblumenkohlauflauf................cccccoeveveviveeeennn. 60
ROSINENSTULEN.......eeiiiiiiiiice e 76 Nudelgemisepfanne.............ococeeeeeeoeeeeeeeeeeeenns 61
Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten.......................... 47 NUAEISAIAL..........eeceeeeece e, 61
Sahnetorte mit Kirschen.............oon, 78 PIZZOCCNE ... 69
Schoko-Birnenkuchen..............coon, 82 RUNIOfU-NUAEIN. ..., 77
Schottisches Shortbread.............cccooiiiiiiins 84 Sauerkrautauflauf..............c.ocoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 80
Schwarz-Weil3-Geback..............ccccvvvrvrviiiinnn, 84 Tomaten-Auberginen-Nude|auf|auf _________________________ 99
Seitan-Grundrezept.............oooiiiiiiin, 85 Tomatenfarfalle............ccovveeeeeeeeerereresesseseenen, 100
Sojarahmhefekuchen...............ocooiiiin, 89 Warmer NUdelSalat.............ocovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 61
Stachelbeerkuchen..........ccccovvviiiiiiiii e, 94 Zucchini-Nudel-Pfanne. ... 107

2
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Obst: Passata:
FrichtemuUsli..........oooeiiiiiini e 25 AUDErgineNragoUL...........ccoovuiieiiiiiiiiiie i 7
Olivenal: Marinierter Seitan....... s 56
TOMALENPESIO......ccvieriieiiiteeie ettt 100 Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf.............oooossssesrrrcnne 7
Scharfe Linsenbolognese.........cccccovviieeiiiiiieenenns 51
Orange: Schnelle scharfe Tomatensuppe............c.cccoeeenne.. 81
Birnen-Johannisbeer-Torte............cccccvvvvivvereeeeeennnnn 12 Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen. ... 101
Limonaden-Muffins............cccoiiiiniiiiicncee 51 ]
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 64 Passierte Tomater.1:
Orangeneis am Stiel.........ccccovviiieeiiiie e 64 Sauce fir Spaghetti 8 1a RUCOIA.............occooovvsesre &
PUtzZmittel.......coooieeiii e 70 Pasta:
Rhabarber-Orangen-Kuchen.............coocciiiiiennnnn. 74 Auberginenspaghetti...........cccouveeeieeen 8
SPUIMITEEL ..eeeeiiiiiie e 94 Petersilie:
Zitruskuchen vom BIEC. ... 106 GrUNE SOBE......eieieiee e 31
Orangen: PeSI0. .. 66
Birnen-Johannisbeer-Torte............cccccvviiiieeeieeeeennn 12 Petersilien-Sonnenblumencreme............ccccccceeen.. 90
Limonaden-Muffins..........ccccovii e 51 SonnenblumenCreme.........cccovcvvevvec e 90
Orangeneis am Stiel............oooiiiiiiie 64 Pfirsiche:
Putzmittel...........cooovii 70 Apfel-, BIren-, PArSICNEIS............oooooooooeeeeeeeerreee 4
SPUIMItEELL..eveeeeeeee e 94
Zitruskuchen vom Blech............cccooovevevevcueeernnne, 106 Pflaumen:

) Pflaumen- oder Kirscheis.............cccovviiiniiiininn, 67
Orang.enol: Pflaumenbananencreme.............ccccocoiiiiinin 66
017410111 (= SRR 70 Sauerkirschstreuselkuchen. ... 80
SPUIMItEELL..eviieeieeeee e 94

) Pilze:

Orangenlimonade: Austernpilzpfanne........cccccceeeeiiiiiiiiiii 9
LIMmonaden-MufinS.........ooouvvveermmmmmmssssssssnsssssceninnes =1 AUSEEMNSEItNGE.......coveiiveiiecteeceeeete e 9
Orangensaft: Gefillter KUrbiS. ..o 27
Orangeneis am Sti€l............cccccvvviieeiiee e, 64 Tofupilzzeux mit Basmatireis.........c.ccccceeeeeecevvvvnnnnn. 97
Zitruskuchen vom Blech..........ccccccciiiiiiiiiiiinnen. 106 Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen................c.oce.. 101
Palmfett: Warmer Nudelsalat............cccooooevciiiiiiiiiiiee e 61
Zwiebelschmalz............ccociviiiiic e 110 Rauchertofu:

Paprika: Chlieeie 17
Austernpilzpfanne...........cccocceeciieiicicceee e 9 KartoffeI-Kidneybohnen?Eintopf """"""""""""""""" 40
BUIQUIOPT.....eieiiee e 16 Krosse RAUCHETOTUSIEIEN. ...ooocvvvvvvinnnnneninnss 1
Bunter Kartoffelsalat. ... a1 Nudelsalat............cceveeiiiiiiiee e 61
GEMUSESUIZE. ... 29 PIZZADAUKASIEN. ..ovcvvrvvrmeesssssnsssssesrrsssssassssee 67
KAIOFRIGUIASCR. oo reeeeoeoeoeeeeoeoeoeeeeeeee 39 Pizzabelag........ccccovvveeeiiii e 67
NUdelSalaL..........ccoriiiiiie e 61 Rapunzelsalat Mit RAUCHBMOM...o.eoeveeve e 2
Paprika mit Reis-Hirse-Fallung...............coooorvvvvee.... 65 Réuchertofuaufstrich ........ s 71
Paprika mit Reis-Tofu-FulluNG............oooooooooovovvoe. 65 Réauchertofuzwiebelaufstrich...................ccccoei 71
PaprikagemuUsSe.........coovvuviieeiiiiiiie e 64 SAUETKTAUPIANNE. ..coooeeeeevvves s 81
Pizzabaukasten......... ... 67 Seitanrouladen............ccoooiiiiiiiii 85
Pizzabelag........cccccveeeiiiiiiiie e 67 Sesamtofu auf ChinaKoL..............ccccvvvvveeiissssenies 86
RUNMOPING.....ciiiiiiiiic e 77 TOASE HAWAL. ..oovvvveeeeeosse 96
RuUhrtofu mit GEMUSE........ceeeviiiiiiiiiiieieeeee e 29 Radieschen:

TOfUSPIERE. ..o 98 RadiesSChensuppe........ccccvveeiiiiiiiiice e 70
Warmer Nudelsalat.............cocevviiiriiiiiiiec e, 61 Warmer Nudelsalat.............ccoevivieniiienin e, 61
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Rapunzel:

Rapunzelsalat mit Rauchertofu............ccccccevvveeennn. 72
Rapunzelsalat mit Walnissen..........cccccceveeeeiiiiiinns 72
Reis:
Frahlingsrollen..........oiie e 25
Gebratene Apfeltaschen.........cccccccovvvcciiiieeeeneeen, 27
Knuspriger Reis auf persische Art...........ccccccceeeeen. 72
KUrDISHISOO. ....eevieeieieeeee e 48
Nudel-Tomaten-Auflauf............cccoocieiiiinennn. 62
Paprika mit Reis-Hirse-Fullung...........ccccccceeennnnnn. 65
Paprika mit Reis-Tofu-Fullung............ccccoeiiereennne 65
Reis-Tofu-Bratlinge...........coocccvvvvieeeieiee e, 73
Reisballchen...........ccooii 72
REISSUPPE. .ttt 73
Reistomatenauflauf.............ccoccoiiiiiii 73
Schmorgurken im Tomatenreisring............ccccvvveeeee. 81
Sojamilchreis mit hei3en Frichten.......................... 89
S o1 F= 11 {70 1 (o J SRR 93
Tofupilzzeux mit Basmatireis............ccoooevevvvvvieeeeenn. 97
ZIitroneNKamMUL.........cceiiiiiiiiiiee e 106
reis:

Frahlingsrollen...........ccooocciiiieeee e 25
Gebratene Apfeltaschen............ccccoiiiiin, 27
Knuspriger Reis auf persische Art.........ccccoeveennee 72
KUrDISHSOO. ....ce i 48
Nudel-Tomaten-Auflauf.............cccoooiiiiiiinn. 62
Paprika mit Reis-Hirse-FUllung..........ccceeveiiiineenenns 65
Paprika mit Reis-Tofu-FUllung............cccccovvvvveenennnnn. 65
Reis-Tofu-Bratlinge...........ooocciiiiiiiiiiiiee, 73
Reisballchen...........ccccv i, 72
REISSUPPE.....eiiiiiieeiee e 73
Reistomatenauflauf...........oooocii 73
Schmorgurken im Tomatenreisring...........ccceveeeenee. 81
Sojamilchreis mit hei3en Frichten.............c............ 89
SPINALHSOLO. ...t 93
Tofupilzzeux mit Basmatireis..........ccccceevvcveeeeinnnnen. 97
ZItronNeNKamMUL.........oovviiieeiiieiee e 106
Reispapier:

Gebratene Apfeltaschen..........ccccoiiiii e, 27
Reisteigplatten:

Frahlingsrollen...........c.ooocciiiieiieee e 25
Rettich:

Rettichsalat............ooooiiiii e 73
Rhabarber:
Rhabarber-Auflauf..........ccoccooiiii s 74
Rhabarber-Orangen-Kuchen.............ooociiiiiennnn. 74
Rhabarbereis.........cccccv i 74
Rhabarberstreuselkuchen............cccoceiiiiiennnnn. 75

Rosenkohl:
Kartoffelgemuisepfanne............ccccovieiiniiieneennn 39
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf..........cccccceeeeiiiiiiinnne, 75
Rosinen:

APFEIKUCNEN. ... 5
Frichtebrot... ... 24
Mandelrosinenkugeln............ccccccoeiiiiiiiiiiiiiieeeneneen, 55
Winter-Stollen...........oooii e 105
Rote Bete:
Rote-Bete-Aufstrich..........ccccciiiiiiii e 76
rote Linsen:

Scharfe Linsenbolognese.........cccccovviiieeiiiiiiieeenns 51
Rotkohl:

Apfel-RotkOhl..........c.ooii e, 5
APFElrotKraut............ueiiiiiiieiiieeee e 5
Rucola:

Sauce fir Spaghetti a la Rucola..........cccccceceevvinnnnns 77
Rundkornreis:

Sojamilchreis mit heil3en Frichten..............cccc....... 89
Salat:
Kartoffel-Salat-Pfanne............cccovceeiiiiiniiiiieenenns 42
Nudelsalat............uuveeeiiiiiiii e 61
Rapunzelsalat mit Rauchertofu............cccccccceeeenn. 72
Rapunzelsalat mit Walnissen..........cccccceevveeeeeiinnnns 72
Salatgurke:
Nudelsalat..............oeviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee, 61
Salbei:
PizZZOCChET....uveiiiiiiiiii 69
Salz:
Silberputzmittel...........ccoiiiiiiii 87
Sauerkirschen:
Sauerkirschstreuselkuchen............ccocceevviiieeenne, 80
Sauerkraut:

Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfillung......16
Sauerkrautauflauf............cccccieee 80
Sauerkrautpfanne..........ccccccooeiiiiiiiiiiieeee e 81
Szegediner GuIasCh.........cccceiiiiiiiiie 95

saure Gurken:
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce 42

Schnittlauch:
GrUNE SOMBE.....uiiiiiiiiiie et 31
Schnittlauch-Sonnenblumencreme...........ccccceeeenn.n. 90
Sonnenblumencreme..........ccccccveeeeeieee e 90
Schokolade:
SChOKOCIOSSIES........evviiiiiciiceie e, 82
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Seidentofu: MOKKAEIS.......ccoeeeeeiiiiie e 59
Pflaumenbananencreme. ... 66 0T 4] o 60
LI {0 ] 0= TR 97 NUGEISAIAL.....coovvivvvnissnriini, 61
_ PilZSauCe.........eveiiiciciie e 67
Seitan: RNADAMDEIEIS. ... 74
Geflllter KUrDIS. ... 27 SANNE-EIS ... 78
Seitanrouladen...........ccooviiiiiiiiiiiiieeee e 85 Sahnetorte mit Kirsch€n.....oooooooo 78
SeItansCANIZel. ..o 85 SAIALCIEME ... cveeveee e, 79
Sellerie: Salatsauce Mit Dill..............cooooeiii, 79
Kichererbsen-Gemuse-Eintopf.........ccccocovevcvvennnnn. 43 Sauce deluxe.........coooeiiiiiiii e 79
Kurbis-Sellerie-SUPPe.......ccveevueeeecieeiiie e 49 Schneller Pudding.........ccccoooviiiiieiiniieeeieee e 70
Selleriesalat........c.cccveveeiiiciiicie e 86 Schoko-Bananen-Kokos-Shake.............c.cccoeven, 82
Warmer Nudelsalat...............oooeeevvvviieeeeeeeeeeeeeeein 61 SChOKO-BIMME.......cvviiei et 82
) Schoko-Sahne-Eis...........oeevvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e, 84
Senf: ]
o TS 17 SCROKOIRABNEIS...-vvvvss v 83
Rauchertofuzwiebelaufstrich.............ccccocviennnne. 71 Schokoladenpuddmg """"""""""""""""""""""""" 83
Soja-Geschnetzeltes..........ccccvvvieeeiieeee e, 88
Sesam: S0jAa-GUIASCN........cveeeeiicieieieeeeee e 88
Bananenriegel..........occvviiiiiiiiiie e 12 S0jabONNENDIALINGE. . ..e.veeeeee e 87
2T 0] (o] 1 1= o 1SN 15 SOJATICKMIICH. .+ 88
SESAMCIACKE ...t iiiiieei ittt 86 SOJAOGNUI. ..o 38
SesamKonfekt........cooviiiiiii e, 86 SOJAMEUAINNONS. ..o eeeereeeeee e eeeeeeeeeee. 89
Sesamtofu auf Chinakohl..............coooiin, 86 SOJamIlCh......ccoi 89
Tofu in SesamKruste............ccoovvvevvvvveveiin, 96 Sojaquark (Grundrezept)...........o.oeeeeeeeereerrereeseeneen. 70
Soja: Sojarahmhefekuchen............cccoooiiii s 89
AROINMIICH. ..., 3 SOJarahMSAUCE. .......cviiiiii 90
Auberginenschiffchen ________________________________________________ 8 Sojasahne ................................................................ 90
Bechamelsauce fiir Lasagne.....cccceeeevieieieeeeeeeeeeeee, 12 Spinatsauce ............................................................. 94
CUIMTY-SAUCE.......ceeeeeeeeeeeeeee e 19 Szegediner GUIASCh...........c.ooiiii, 95
Dampfiudeln..............coeveeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 19 Tofupilzzeux mit Basmatireis..............c.cooovininn 97
Easy Chocolate Cake DeluXe......ovvviiii, 20 Tomaten-Rabbit..........ccccooiiiiiiiie s 101
EISKAKAO.......cvcvivieeeeiiieieteiece e, 20 Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen.......................... 101
Erdbeershake. ..o 22 VaNBEIS. ..ceniieiiee e 102
GHERDI I ...voevveeeieieieieieeee e 31 Vanillepudding...........ccoovn 103
GIUNE SORE. .o 31 VanilleSoRe. ..o 103
HaSEINUBDIOL. ...t 34 Zucchini in Zwiebelsauce................ccoiins 107
HASEINUBEIS. ... 34 Zwiebelsauce, hell.............ccoi 109
Hefe-Sauce (Hefeschmelz)...................... 35 Soja-Sahne:
[1G= 1= 10 T 38 SANNCE S oo 78
Kartoffel-Mayo...........ueeevieieeeiiiiicciieeenee e 40 )
Kiwi-Bananen-Shake..........cccccooevviiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeens 45 So!abohnen: .
KUMMEI-KIUETODE ..o 47 SOJ.abo.hnenbratImge ................................................ 87
T T — 48 SOJamIlCh......cco i 89
LASAGNE. ...cviiviveetecteete ettt ettt 49 Sojabrocken:
LAUCNSAUCE. .....ccce ittt 50 Auberginenschiffchen..........cccccci e, 8
(0] o =TT o= 10 (o =SS 53 Sojacreme:
MaISCIEMESUPPE.......cvvvvrei 53 EiSKaKao0.........cuvviiiiiiieeee e 20
Mango-Marzipan-MUffins. ..., 55 HASEINUREIS. .......coveeeeeeieeeeee e 34
Marinierter Seitan. ... 56 MOKKAEIS. ..., 59
MaYONNAISE. ...ttt 57 Schokoladeneis.......... 83
Mohnkuchen mit Streuseln........cccoeeeeeeiiii. 58
2 ->
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VanllEiS......oieiiieee e 102 Zwiebelsauce, hell.........coooooiviiiiiiiiee e, 109
Sojajoghurt: Sojasahne:
MULZEN. .. 60 Sahnetorte mit Kirschen...........ccccoiiiiinieen. 78
Sojamedaillons: Schoko-Sahne-Eis.........cccouviieiiiiiiiiniiiiieeeeeee, 84
Sojamedaillons..........c.eeeiiiiiiiiiei 89 Sojasauce:
Sojamilch: Marinierter Seitan..........cccceveveeiiie e 56
AhornmilCh........cooviiiii 3 Sojasprossen:
Bechamelsauce flr Lasagne..........cccoovvivivieeeeennnn. 12 Tofupilzzeux mit Basmatireis. ........ccccceeeevviivvvieenenn. 97
CUIMY=-SAUCE.....ceeiiiiiieeiiiiiiee e 19 Sonnenblumenkerne:
DAMPMUAEIN. ... 19 BrOtChEN...ccci e 15
Efasy Chocolate Cake Deluxe........ouwwrrrrrressssssssssss 20 Karotten-Nul3-Salat............cccceciiiiiiiiiiciine 38
EiskaKao..........c.ccoveiiiiiiiiii 20 Knoblauch-Sonnenblumencreme. ... 90
ErQbeers_hake .......................................................... 22 Petersilien-Sonnenblumencreme................. 90
Gr|"e[3bre| .................................................................. 31 Schnittlauch-Sonnenblumencreme. ... 90
GrlUNE SOBE.....eeeiiiiiiiiieiee e 31 Sonnenblumencreme.......__ 90
HaselnUBDIOL. ..o 34 Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme. ... ........... 91
Hefe-Sauce (Hefeschmelz)............cccooiii 35 Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 91
KaKa0..........cooiiiiiiiic 38 Zwiebel-Sonnenblumencreme. ... 91
Kartoffel-Mayo.........cceeeveiieeei e 40 _
Kiwi-Bananen-Shake..............cccccoeveveverersssssnens 45 Spaghetti:
KUMDISTAGOUL. ..., 48 Auberginenspaghetti............coooovirinninnens 8
LASAGNE. ...ttt 49 Curry-NUdelpfanne............ocovvviine, 19
Lauchsauce.........ccoovoiiiiii 50 Spargel:
LOrDEEISAUCE. ... .euvieiieeee e e e e e 53 GEeMUSESUIZE. ... 29
MaiSCremeSUPPE.........oovirii e 53 SPANGEL...eeiiiiiei e 91
Mango-Marzipan-Muffins............c.cooiiiinns 55 Spargeltomatensalat.............cccccoceiiiiiiiiiiiiiiiens 92
MaYONNAISE.....ceiiiiiiiiie it 57 o
Mohnkuchen mit Streuseln 58 Spina:
Nudelsalat... ... 61 GemuseKUChleiN.........c..eevieiiiiiie e 29
P'lIJ EISAIAL s o7 KOKOS-SPINaL........ccueiiiiiiiiiiieeeee e 45
thzs;utt:)e..... """"""""""""""""""""""""""""""""" 24 RahmMspiNat.........cccooviiiiiiiiiiiiccee e 71
ADAMDETEIS . ovvvvrrvs s Spinat-CannelloNi..........cccoociiiviiiiiiie e, 92
SaAlatCreME. ... . 79 .
o SPINALPESTO. ... 93
Salatsauce mit Dill.........c.oeeiiiiiiiiiiiie e 79 . .
SPINALPIZZA.......cceieeieee e 93
SAUCE AEIUXE......vviiieiiiiiiie e 79 —
) SPINALISOO. ...cevvviii e 93
Schneller Pudding.........oooociiiiiiiiiieee, 70 .
SPINALSAIAL......eeiiiiiiiiiii 93
Schoko-Bananen-Kokos-Shake.............ccccceeeennnen. 82 .
. SPINAISAUCE.....coiiiiiiiiiiiiiieeee e 94
SChOKO-BIMNE.........vvvieiiiiiiie et 82 .
) SPINAISUPPE. ettt 94
Schokoladenpudding..........coooiuiiiiiieiiiiieie 83
SOJAdiCKMIICH. ... 88 Spinat:
SOJAOGNUM ..ot 88 GemisekUchlein..........ooo 29
Sojaquark (Grundrezept) ......................................... 70 KOkOS'Splnat ........................................................... 45
So]arahmhefekuchen _______________________________________________ 89 Rathplnat ............................................................. 71
S0JArANMSAUCE. ... 90 Spinat-Cannelloni............ocooiiii, 92
S0JASANNE ... 90 SPINALPESIO. ... 93
SPINALSAUCE........ecvveeeeeeeeeeeerereseeeeeeseeeeeeeeeeseseeenenens 94 SPINALPIZZA. ..o 93
Tomaten-Rabbit......oooeoo 101 SpiNAtsalat.......coovvvieiiiiii e 93
Tomaten_Rahmsauce mlt Pllzen ........................... 101 Splnatsauce ............................................................. 94
VanllepUADING........cveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 103 SPINAISUPPE. .. veeee et ettt 94
VanilleSoRe......cccvviiiiieiiee e 103 Sprossen:
Zucchini in Zwiebelsauce...............cccccvvvvvviiiiinnnns 107 Tofupilzzeux mit Basmatireis.............cccocveveeveeennn. 97
2
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Starke: Seitanrouladen..... S 85
Birnen-Johannisbeer-Torte.............ccccocoiiiiiicnne 12 Se.fsamtofu AUF CAINAKONL e 86
ROE GHULZE e oeeeeeeeeeeee oo 76 Sojaquark (Grundrezept)...............oooovvvvvvvvvssvsssee 70
Schneller PUdding............coovecueieeiieiieiieceeie e 70 Spmat-Canr!.eIIonl """""""""""""""""""""""""""" 92
VANIEPUAING. oo 103 TOoASt HAWAII.....ceeviiiieie e 96
Tofu (GrunNdrezZept)........ueeeeeeeeeeeeeiiiiiiiiiiieeee e 96
Stachelt_)eeren: TOfU IN SESAMKIUSEE. .....eveeee oo 96
BEEIENEIS....cevii i 12 Tofu in Zitronensauce. ... 99
Stachelbeerkuchen............ooovviiiinns 94 TOfUBTAtNGE. ..., 96
Teigwaren: Tofunaise........c.cooeieiiiiii 97
Alpler MakKaroni..........c.ccoveveeieeieevieieecee e seesve e 3 Tofupilzzeux mit Basmatireis............cccoevevvrcvernenns 97
Todu: io:uple'ltzgchen .......................................................... g;
Tofu-Kartoffelsalat...........cccoviiiiiiiiiiie 97 otuspie e """""""""""""""""""""""""""""
Tomatentofuaufstrich.............coovvvvveeiiiiiieice e, 102
Tofu: ZWIEDEIKUCNEN. ... 109
Apfel-Kasekuchen.........ccccceveeiiiiiiiiiiiiiieeee e 4 T e
ApfeltasChen...........uuviiii 6 Bolma e 15
Auberginenschiffchen..........cccccccen 8 OIOGNESESAUCE. -vvvovvvsrvrs s
BUIgUIOPT..ccc e 16
BolOgNEeSeSaUCE...........ccccvvviiiieeeie e 15 chil 17
Chlie oo 17 - 'f"“'k;““F')'_ """""""""""""""""""""""""""""""" o8
o T T ——— 18 !n ache PizzasaucCe...........ccccveeeeieeeiieieeeeeeeeeeee

- . Einfacher Tomaten-Gurken-Salat.......................... 100
Frihlings-Sojabohnenquark.............cccccvveeeeeneeennn. 25 _

. Eingelegte Tomaten..........cccccceeveeeiiiiiiiiiiiieieeeeeeeen 99
Frahlingsrollen...........ooiieeeeen 25 Gefilllte Auberai 5
Gebratene Tofuscheiben.........cccccoeeveeiiiicieeiieeeeene, 97 | etu teplu BIGINEM. oo 6 o
Gebratene TOfUWUITEL........coeeeeeee e 98 ':Sta:t_ 1ZZASAUCE. ..oooovverrrs e 45
GEFUIIE AUDEIGINEN. oo 7 gtc U o TSP URPPUPPR

. N . Kichererbsentomatensalat..............ccoevveevvivivnreennnn. 43
GemuseKUChIBiN.......ooveeeeiiiee e, 29 L 49
GEMUSESUIZE......vveiiiiieee e 29 Ma_llzag_rlle """ t """"""""""""""""""""""""""""""" 1 o1
Gerstenpfanne mit Tofuchips..........ccccooiiiiiiiiinnen. 30 NI del Toma ensiuile...]; """"""""""""""""""""" 62
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.............c.cccccvveneee. 40 Nudel- OMAEN-AURAUE. . 62
Krosse Rauchertofustreifen. . 7 u EISAUCE......ciiieeee e,

Pizzabaukasten.........c.oooueiiiiiiiiiiiie e 67
LASAGNE. ...ttt 49 B bel 67
LauChQUICNE.......coiiiiiiiiiiiiie e 49 R|z-za T\/Iagml """"""""""""""""""""""""""""""" -
Marinierte Tofuwlrfel.............ovveeiiiiiiiiee e 56 Raj_ma ASAMRL v 73
Nudel-Tomaten-Auflauf.... 62 e!ssuppe ................................................................

Reistomatenauflauf............coovevviiiiiiiiieeeeeeeee 73
NUAEISAIAL. ......eneieiri e 61 Rihrlobi 77
Paprika mit Reis-TORU-FUIUNG.......ooooooo oo 65 u ropmo._...........n. ..................................................

RUhrtofu mit GEMUSE........covviiviveeeeeee e, 29
Pflaumenbananencreme..........cccoooovviviiiiieieiiieeeeennn. 66 s fr S hetti 3 la R | 77
Pizzabaukasten...........ccoocvveiiiiiiiiiiie e 67 auce fur Spaghettl & 1a RUCOIA.......vvvvvviiens

. Saucenbaukasten "dunkle Sauce"............cceeeeereenen. 80
Pizzabelag........cccccveeeeiiiiiiiie e 67 Scharfe T . o1
Rapunzelsalat mit Rauchertofu.............ccccccceeeen. 72 ScharIT or::a fen_srauce """""""""""""""""""""" 81
Reis-Tofu-Bratlinge..........ccccovvvviiiiiiiiieiee e 73 SE :]?Ce scharfe TOMAENSUPPE....vvvveess 87
Russischer Zupfkuchen..........ccccccoeiiiiiiiiiiiiienneennn. 78 s ant Iturry"t""""'l":[ """"""""""""""""""""""""" o2
RUNFIOPING. ...t 77 Spgrge .oma ENSAAL oo 03
RUNIMOTU. ..ot 77 Tplnatplzia..t.) """ T N dIfI """ f """"""""""""" 99
RUNrofu mit GEMUSE........c.cooveveeieeeeeeeeee e 29 Tomaten-Rubzrgmen— UACTAUTIAUT. oo '101
RUNMOFU-NUAEIN. ..o 77 Tomaten;) BDDIL v 99
Rauchertofuaufstrich...........ccoeeieiiiiiiiceeee e 71 Tomatenf a?uliatte """""""""""""""""""""""""""" '100
Rauchertofuzwiebelaufstrich..........ccccoeevieiiiiiiennnnns 71 Tomaten AR o 100
ROSHOfU-AUTSIICh. ... 75 omatenpesto..... Jrmmm Jmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm————

Tomatensauce mit roten Linsen........cccccoeevvveennnee. 100
Sauerkrautpfanne..........ccccceiiiiin 81 i
Tomatentofuaufstrich.............ccooeveeeiiiiiiiiien e, 102
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Warmer Nudelsalat...........cooooeveiiiiiiiiiiiieeeeeeeieee 61 HaselNUBDIOL. ..........oeeiiieeeee e 34
Tomaten: Walnusse:
BolOgNeSeSaUCE............cccvvviiiieeiee e 15 Barlauch-PestO...........cccovviiiiiiiiiieieeee e 10
BUIQUIOPT...cc e 16 Gefillter KUrbis........oooiiiiiiiieeeeeee, 27
Chilicecieeeeee e 17 Rapunzelsalat mit Walnlssen...........occceevevviieeeenns 72
E!nfache PizzasaucCe..........cccoeeeiiiiiiiiiiiiieieiee e 68 Wasser:
E!nfacher Tomaten-Gurken-Salat......................... 100 Limonade Mit MiNZE........oeoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 51
Elngelegt.e TOMALEN. oo 99 MUNASPUIUNG......eeeeeeeiieee e 60
Instant-Pizzasauce............cccccoocvveeeiiiieniiin 69 SEItAN-GIUNAIEZEPL. . evvveooeeeeeeeeeeeeeeee oo 85
K.etchup ................................................................... 42 SHDEIPULZIMILEEL. ..o 87
Kichererbsentomatensalat. ..., 43 Zitronenlimonade.........cooooveeeiiiiieiiie e, 106
LASAgNE. ...ttt 49 .
Milde TOMALENSAUCE. .......ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereen, 101 Wasser?toffperomd:
Nudel-Tomaten-Auflauf.......oeeee oo 62 Mundspulung ........................................................... 60
NUAEISAUCE.......ccciiveieieeeieee e 62 WeiRkohl:
Pizzabaukasten.............c.ccocoviiiiiiiiii 67 Frahlingsrollen...............ccoooiiiiiiii 25
Pizzabelag.........cccccveiiiiiiiii 67 Gebratener WeiBKohl..........cccovveeiiiieeieeeeeeeeee 104
Rajma Masala.............cccocoiiiiiiiiiicieeceee, 71 Hirsekohlrouladen.............ccoveeceiiciee e 36
Reistomatenauflauf.............ccocceeiii 73 Kimmel-Kraut-Topf..........ccooveiiiiiiiiee e 47
RUhrtofu mit GEMUSE.......cuvvvvieeeeeiiiiiiieeeeeee e 29 . )
s ir S hetti 4 la R | 77 Weizenmehl:
auce fur Spagnett] & 1a RUCOIA.....wvvwveervvvsssssese YN 41T €1 U 1= SRR 3
Saucenbaukasten "dunkle Sauce".............ccoeeveennnenn 80 .. .
Scharfe T o1 BananenkUchlein..........ccoovvveiiiiiiiiiii e 11
charfe TomatensaucCe..........cocoevviiiiiiiiiiiieenens Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfallung...... 16
Schnelle scharfe Tomatensuppe............ccceeecuvvvneee. 81
ShaNi CUITY.....cveiuiieeeceeeeeeeee e 87 Weizenvollkornmehl:
Spargeltomatensalat ________________________________________________ 92 Hase|nUBbrOt ........................................................... 34
Spinatpizza .............................................................. 93 Wirsing:
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf......................... 99 FrihliNgSIONEN. ...t 25
Tomaten-Rabbit...............cooooi 101 PiZZOCCNET......cvcveeeeeeeeeee e, 69
Tomatenbaguette.........coeveeeiiiiiiciiiiiieeece e 99 .
Tomatenfarfalle 100 Zimt:

"""""""""""""""""""""""""""""" Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins.............c..ccccccce.......6
TomatenPestO........coooviiiiiiiiieiieeeee 100 Apfelkuchen 5
Tomatensauce mit roten Linsen. ... 100 pfelkUChEN........cce e
TomatentofuaUFSICN. .........oveveeeeeeeeeeeeee e 102 Zitrone:

Warmer NUAEISAIAL. .........veeeeeeeereeeeeeeeereeeeeeeeseneenns 61 Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........................ 45
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 64
Tomatenmark:
. . SaAlatSAUCE. ......evi i 79
Einfache Pizzasauce...........cccooeveviiiiiiieiiiieeeiiee, 68 L .
Sojadickmilch.........cvii 88
KEICHUP. .. 42 . !
Zitronenfinger........cvveiiiiiiiiiie e 106
Saucenbaukasten "dunkle Sauce"..........ccccceeeeeeeeee. 80 . .

. Zitronenlimonade.............cceeevieiieiiiee e 106

Tomaten-Rabbit...........cooovvviiiii e, 101 . .
Tomatentofuaufstrich 102 ZitronenspaghettiSaucCe.............eeeveeeeeeneniiiiiiiienee. 106
""""""""""""""""""""""""" Zitruskuchen vom Blech........ccccceeeeeeeeeeeiniieneneen..... 106
Trauben: .
Beereneis 12 Zitronen:
""""""""""""""""""""""""""""""""" Zitronenlimonade..........ccoccveeeeeeeeeeeeeeeeeeereeennnnn. 106
Vanille:
Z hini:
BiSKAKA0..... i 20 Alljztcergmilz tanne 9
Vanillepudding.........ocoveeeeeeeeiee e 103 PRZPTANNE. 1osooovvvvvvvvnnssssssssssssrivni
. Curry-Nudelpfanne........cccocoviiiniie e, 19
VaNIESOME.......ceeeieeeeee e 103 . N
Frittiertes GemUSE.......coiiviiii e 24
Vollkornmehl: Gebratene Zucchinischeiben.........coceeevveeceevinen.. 108
HafErKEKSE. .. e 33 Gelbe Erbsen mit ZUcChiNie e 28
2 -
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Kichererbsen-Gemiise-Eintopf..........ccocceevviiennnns 43
Pizzabaukasten...........ccccveeeeiiiiiiiiiieeeeee e 67
Pizzabelag.........cccooeiiiiiiiiiii 67
Zucchini in Zwiebelsauce................cccccvvvvvvviiiinnnns 107
Zucchini-Kartoffelpfanne.............ccccocccvvvevveeneeennn, 107
Zucchini-Nudel-Pfanne.............ccccccvvviicicciennnn, 107
Zucchiniklchle.............ccooviiiiiiiiii, 107
ZUCCNINISUPPE....utvvieeiieeie e e e s ceciieeeeee e e e e e e e e sneees 108
Zucker:

E N L= 1= T 1= SRR 3
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins...........ccccccniieen. 6
Bananenkuchen bzw. -muffins............ccccccceeeeeen. 11
Easy Chocolate Cake Deluxe...........ccccvveeeeeienennnnn. 20
Erdnuf3-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22
Gebrannte Mandeln...........ccccceeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee, 26
GewlrzmuffinS......cccceveieiiiii 30
GEWUIZSIEIME. ...vuii et 30
Haferkekse......ooooeeiiiiiiie e, 33
HaselnuR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins35
Heidelbeerkuchen bzw. -muffins.........ccccceeeeinnnnn.n. 35
Hustensaft..........cccooo i, 37
Karottenkuchen.............ccccormiicc e, 38
Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins............c.c......... 45
Lebkuchen..........ccoorc 51
Limonaden-MUffins...........ccocvvviiiiiiiiiieee e, 51
LOWENZANNSITUP.......ccccviiiieeee e 52
Mango-Marzipan-Muffins...........ccoooiiiiiinn 55
Marmor-Kuchen bzw. -muffins...................cccee 57
Mohnkuchen mit Streuseln.............cccoevcvvveeeeeennnn. 58
MULZEN...eeiii e 60
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 64
Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten.......................... 47
Sahnetorte mit Kirschen.............cccoeiciicceennn, 78
Schoko-Birnenkuchen........cccceeeveiiiiiiiiieeciiiiiiicieeee, 82
SchoKolade.........ccoooiiiiiiiiiiiiieeee e 83
Schwarz-Weil3-Geback..............cccccvrvrriiiiiinnn, 84
Stachelbeerkuchen..........ccccovvviiiciiiiiie e, 94
SiRe Haferriegel.........cccooeiiicciiiieeeeeeee e, 95
Tortenboden............ooooiiiiiii e, 102
ZIME-Taler oo 105
A (0] 01=T 4] 1 aTo (=] G RURRRR 106
Zitronenlimonade...........ccocvceeeiiiiiieieeee e 106
Zitruskuchen vom BlecCh...........evviiiiiiiiiieieeeeee, 106

Zuckerrubensirup:

Frittiertes GEeMUSE.........uvvviiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 24
Geflllte Auberginen.........cccovvveeveveee e, 7
GemuUseeinNtoPr.......oov i 28
Hustensaft.............ccc e 37
Kartoffelgulasch.........ccccoviveiiei e, 39
Marinierter Seitan........ccoeeveeeieieeie e 56
Pfeffersauce..........ccccirccce e 66
Pizzabaukasten...........cccceevveeeiiiiicciiee e 67
Pizzabelag........ .o, 67
RUNFIOPINO. ... 77
Rauchertofuzwiebelaufstrich.............ccccocvvvvveenenen. 71
Seitanrouladen...........cccccceiiiiiiii e 85
Shahi CUIMY.....oeeeiiii e 87
SPINALHSOO......ci i 93
Zucchini in Zwiebelsauce...............cccceevvviivieiennnns 107
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 91
Zwiebel-Sonnenblumencreme.............cccooeeevvvveeeen. 91
Zwiebeleintopf............iiii 108
Zwiebelgulasch..........ccociiiiiiii 108
Zwiebelkuchen...........ccccciiei e, 109
Zwiebelmohrensauce...........cccoeeeeeeeeiiiiiiiiiieeeeeis 109
Zwiebelsauce, dunkel.............ccoeeeeeiiiiiiiiieeiiiiinnn. 109
Zwiebelsauce, hell........cccccevveiiiiiiiiieeee e 109
Zwiebelschmalz..............cccccircc e, 110
Zwiebeln:

AUDErgineNragoUL...........ccooviuiiieiiiiiiiee e 7
GemUseeintopf........ooo i 28
Hustensaft...........ccccci e, 37
Kartoffelgulasch...........cccooviiiiiiii e, 39
Seitanrouladen.............cccooeiiiiiiiiiieee 85
Zwiebelgulasch............ccccoiiiis 108

Haferkekse..........ovviiiiiiie e 33
Zwiebel:
AUDErgiNENIagoUL.........cceeviiiiiiieiiiiee e 7
Auberginenzwiebelaufstrich................cooeciiiiennnennn, 9
Brokkolicremesuppe.......ccuvveeieeeieeieeeiieeee e 16
2
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