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EINE MISCHUNG AUS REZEPTEN




WARUM

In den Tierfabriken werden die Tiere wie Maschi-
nen behandelt. Nur ein paar Tage nach der Geburt
zum Beispiel wird Hiihnern mit einer scharfen
Klinge der Schnabel gekiirzt. Mannliche Rinder und
Schweine werden ohne Schmerzmittel kastriert. All
diese Tiere verbringen ihr kurzes Leben in Giberfull-
ter und nach Ammoniak stinkender Umgebung,
und viele von ihnen sind so dicht zusammenge-
drangt, dass sie sich noch nicht einmal umdrehen
oder die Fliigel spreizen konnen. Viele kénnen kein
einziges Mal frische Luft atmen, bis sie fiir eine
albtraumhafte Fahrt zum Schlachthof in Trans-
porter gestof3en und gezwangt werden, oft unter
extremen klimatischen Bedingungen und immer
ohne Futter und Wasser. Die Tiere werden kopfiber
aufgehangt und bekommen, oft noch bei vollem
Bewusstsein, die Kehle aufgeschlitzt.

Was die Industrie kapiert hat -und das war die
eigentliche Revolution-, war, dass man keine ge-
sunden Tiere braucht, um Profit zu machen. Kranke
Tiere sind profitabler. Die Tiere zahlen den Preis
dafur, dass wir jederzeit fiir sehr wenig Geld alles
zur Verfligung haben. Vor vierzig Jahren musste ein
Arbeiter flr ein Stiick Schweinefleisch viermal so
lange arbeiten wie heute. Wem das Schicksal der
Schweine egal ist, der mag das fiir einen Fortschritt
halten. Doch lasst sich so kein Grundrecht auf billi-
ges Fleisch begriinden.

Die heutigen Tierfabriken verwerten bis auf das
Muh’, ,Gacker” und,Oink" alles — und dabei
hinterlassen sie schwerste Folgen fiir die Umwelt,

VEGANF

fir die noch Generationen nach uns werden zah-
len mussen. Alleine in den USA produzieren die
Tiere, die fir den menschlichen Verzehr geziichtet
werden, 130 mal mehr Exkremente als die ganze
Weltbevolkerung: 39.000 kg pro Sekunde. Die
Fleischsucht unseres Landes vergiftet und er-
schopft langsam Land, Wasser und Luft. Wahrend
wir angehalten werden, neue Glihbirnen zu kau-
fen und Hybridautos zu fahren, hat die UN langst
herausgefunden, dass die Zucht von Tieren zum
menschlichen Verzehr mehr zum Klimawandel bei-
tragt, als alle Flugzeuge, Autos und Lastwagen der
Welt zusammen. Um genau zu sein, 40% mehr.

Die beiden einzigen Forscher, die erfolgreich die
mit Abstand haufigste Todesursache in Amerika,
namlich Erkrankungen des Herzens, riickgangig
gemacht haben, schreiben in ihren Programmen
eine ausschliel3lich vegetarische Erndhrung vor.
Menschen, die tierische Produkte konsumieren,
tragen aulBerdem ein 40 Prozent héheres Risiko, an
Krebs zu erkranken sowie ein erhdhtes Risiko fiir
viele weitere Krankheiten einschlieBlich Schlagan-
fall, Fettleibigkeit, Blinddarmentziindung, Osteo-
porose, Arthritis, Diabetes und Lebensmittelvergif-
tung. Hinzu kommt, dass Fleisch Ansammlungen
von Pestiziden und anderen Chemikalien enthalt,
die bis zu 14 mal konzentrierter sind als in pflanzli-
chen Lebensmitteln.

Die Kinder von heute sind die erste Generation

die mit dem Zeug aufwachst. Wir benutzen sie als
wissenschaftliches Experiment. Ist das nicht selt-
sam, wie sich die Leute aufregen, wenn ein paar
Basketballspieler Wachstumshormone nehmen, wo
wir mit unseren Nutztieren doch genau dasselbe
machen und sie unseren Kindern zu essen geben?



EINIGE ZUTATEN DIE MAN FUR MEINE
REZEPTE HAUFIG BRAUCHT UND DIE FUR
NICHT-VEGIS KOMISCH KLINGEN :0

SOJA SAHNE
SOJA GRANULAT
HAFERSAHNE
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Hensel
Voll-Soja

HEFEFLOCKEN
SOJA JOGHURT
SOJAMEHL

GEMUSEBRUHE
ALSAN (VEGANEABUTTER)
SCHOKOLADE
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BULGUR
SOJAMILCH
HIRSE



HIRSE-GEMUSE-BRATLINGE
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Zutaten fur ca. 15 kleine Bratlinge:

*100 g Goldhirse

* 200 ml Gemiuisebriihe

* 1 Mohre

*1/2 Zucchini

*1/2 Zwiebel

* 2 El Hefeflocken

* 1 El Sojamehl

* 2 El Kartoffelmehl (oder Speisestarke)
* 4 El Maisgriel3 (Polenta)

* Salz, Pfeffer

* 2 El Krauter, gemischt (zB 8-Krauter tiefgekuhlt)
* Ol zum Braten

Zubereitung:

Die Hirse in der Gemiisebriihe aufkochen und ca. 15 Minuten ausquellen lassen. Die Zwiebel
ganz fein hacken, Méhre und Zucchini fein raspeln. Das Gemuse zu der Hirse geben, Gewdirze
zufligen, ebenso wie die Hefeflocken, Sojamehl, Kartoffelmehl und Maisgriel3.

Alles richtig gut verkneten (am Besten mit den Handen, wenn es kalt genug ist) zu einer
homogenen Masse.

Die Masse nochmals ca. zehn Minuten quellen lassen, dann mit feuchten Handen Bratlinge
formen und im heien Ol einige Minuten von jeder Seite knusprig braten. AUf etwas Kiichen-
krepp vom fett abtropfen lassen und warm oder kalt geniel3en!



Zutaten fir viiieele Bratlinge (ca. 25-30, je nach GroRe...)

* 1 Kaffeebecher Hirse (ca. 150-200 g denke ich, habe leider vergessen nachzuwiegen)

* 350-400 ml Gemusebriihe (gut die doppelte Menge der Hirse)

* 4 mittelgrof3e Mohren

* 1 kleine Zwiebel

* Saft einer halben Zitrone

* 2 El gemischte Krduter (frisch oder Tiefkiihl-Krautermischung: Schnittlauch, Dill, Petersilie usw.)
* Salz und Pfeffer

* 2 El Sojasahne (CreSoy)

* 5 El Haferflocken, Kleinblatt

¥ Rapsol 0.a. zum Braten

Zubereitung:

Die Hirse zusammen mit der Gemiisebriihe in einem kleinen Topf aufkochen und auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte ca. 30 Minuten ausquellen lassen.

Die Mohren schalen und fein raspeln und in eine Schiissel geben. Zwiebel fein hacken und zusammen
mit der Hirse und den lbrigen Zutaten zu den Mohren geben. Alles mit einem Loffel, am Besten mit den
Handen (Vorsicht: die Hirse kann noch sehr warm oder sogar heil3 sein...) richtig gut vermengen.

Die Bratlingsmasse ca. 10 Minuten stehen lassen zum Quellen. Danach nochmals abschmecken, die
Masse sollte sehr wiirzig und eher einen Tick zu salzig sein, beim Braten geht lustigerweise viel Wiirze
verloren.

Mit feuchten Handen zu flachen runden Bratingen formen (falls sich die Masse auch mit feuchten Han-
den nicht halbwegs formen lasst, noch einen El Haferflocken zugeben, an sich ist die Masse aber sehr
weich und klebrig, also einfach formen und direkt in die heiRe Pfanne) und in einer beschichteten Pfanne
in reichlich heiBem Ol knusprig braten. Auf mehreren Lagen Kiichenkrepp etwas “entfetten’, dann am
Besten direkt geniel3en.
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Zutaten fir 10-12 Bratlinge:

* 150 g Haferflocken, Kleinblatt

* knapp 250 ml Gem{sebriihe

* 1 kl. Zwiebel

* 1 El Olivenol

* Salz, Pfeffer

* 1 El Hefeflocken

* 2 Tl Paprikapulver

* 2 Tl Senf, mittelscharf

* 2 El Petersilie, gehackt

* Rapsol oder Sonnenblumendl zum Braten

Zubereitung:

Die Zwiebel fein hacken. Olivendl in einem Topf
erhitzen, die Zwiebel ein paar Minuten darin glasig
diinsten. Die Haferflocken zufiigen und alles mit
der Gemisebriihe abloschen. Einmal aufkochen,
dann den Herd ausschalten. Man muss dabei
permanent riihren, damit der “Haferbrei” nicht
anbrennt und anbackt. Den Topf vom Herd neh-
men und kurz ausquellen lassen. Mit den Ubrigen
Gewdirzen schon pikant abschmecken. Die Masse
soweit abkihlen lassen, dass man sie anfassen
kann.

Mit feuchten Handen aus der Masse 10-12 Bratlin-
ge formen und diese in einer beschichteten Pfanne
im heiBen Ol schén knusprig braun braten. Kurz
auf Kiichenkrepp “abtropfen” lassen, so dass Uber-
schissiges Fett entfernt wird, und genief3en! Mir
schmecken die Bratlinge auch sehr gut kalt, pur
oder auf’s Brot:-)
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Zutaten fur 4 Personen:

* 250 g Vollkorn-Lasagneplatten ohne Vorkochen

* 2 mittelgrof3e Mohren

* 1 mittelgro3e Zucchini

* 1 grol3e Zwiebel

* 1/8 Stiick Knollensellerie

* 1 Knoblauchzehe

* 2 El Olivenol

* 150 g kleine griine oder braune Linsen (Berglinsen/Du
Puy-Linsen/Champagner-Linsen o0.d., KEINE roten Linsen)

* 1 kl. Dose geschalte Tomaten

* 1 Pckg. passierte Tomaten (500 ml)

* 250 ml Gemuisebriihe

* Salz, Pfeffer

* 1 El Rohrohrzucker

* je 1 TI Majoran, Thymian und Basilikum, getrocknet

* 3 El Alsan (gehauft)

* 5 El Weizenmehl, Typ 550 oder 1050
* 500 ml Sojamilch

* 250 ml Gemisebrihe

* Salz, Pfeffer

* 1Tl Muskatnuss, frisch gerieben

* 2 El Hefeflocken

*1/2 Tl Senf, mittelscharf

Zubereitung:

Die Zucchini, Méhren, Zwiebel und den Sellerie putze, wa-
schen, ggf. schilen und in feine kleine Wiirfelchen schneiden
(mdglichst dhnlich grof3). Den Knoblauch ebenfalls schalen
und fein wiirfeln. Die Dosentomaten vom Strunk befreien
und grob zerkleinern.

In einer groBBen beschichteten Pfanne das Olivendl erhitzen
und zunéachst die Mohren-, Zucchini- und Sellerie-Wrfel
darin einige Minuten unter Riihren scharf anbraten. Dann die
Zwiebelwiirfel zufiigen und einige Minuten mit braten, das
Gemise darf ruhig etwas Farbe nehmen. Ganz zuletzt den
Knoblauch in die Pfanne geben, verriihren und die zerklei-
nerten Tomaten samt Saft zufligen, ebenso die passierten
Tomaten und die Gem{isebriihe. Alles gut vermengen, mit
Pfeffer, Salz, Rohrohrzucker und dne getrockneten Krautern
wirzen. Die Linsen zufiigen und die Sauce auf kleiner Hitze,
am Besten mit Deckel einige Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Béchamelsauce zubereiten: hierfir
die Alsan in einem ausreichend grof3en Topf bei mittlerer
Hitze schmelzen (nicht wirklich hei3 werden lassen!), sobald
alles geschmolzen ist, das Mehl mit einem Schneebesen
einrtihren. Unter standigem Rihren die Sojamilch und die
Gemisebriihe zufligen. Alles kraftig mit Pfeffer, Salz, Muskat,
Hefeflocken und Senf wiirzen und unter Rithren aufkochen
lassen. Wiirzig abschmcken, die Sauce sollte einen Tick zu
salzig sein, da die Lasagneplatten viel Wiirze “aufsaugen’.

Eine grof3e rechteckige Auflaufform einfetten, auf den Boden
etwas Gemuse-Tomaten-Linsen-Sauce geben, darauf eine
Lage Lasagneplatten, dann Gemise-Tomaten-Linsen-Sauce,
Béchamelsauce und wieder Lasagneplatten. So lange schich-
ten, bis Platten und Sauce verbraucht sind, unbedingt mit
viel Béchamelsauce abschlieBen, damit die Lasagne nicht
austrocknet.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
ca. 50 Minuten backen (am Besten Backpapier unterlegen,
denn die Sauce lauft oft und gerne Uber...) bis die gewlinsch-
te Brdunung erreicht und alles schén knusprig tiberbacken
ist. Einige Minuten stehen lassen, dann anschneiden, servie-
ren und geniel3en.
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Zutaten flr 2 Personen:

* 750 g Kartoffeln

* 4 mittelgroBe Mohren

* 1 mittelgroBBe Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 2-3 El Olivendl

* Krautersalz

* Pfeffer, Salz

* 1 kleine Dose Kichererbsen

Zubereitung:

Kartoffeln, M6hren und Zwiebeln schalen. Die Kartof-
feln und mundgerechte Wirfel schneiden, die M6hren
nach Geschmack in Wiirfel oder Streifen schneiden,
die Zwiebel in feine Viertel-Ringe. Den Knoblauch fein
hacken.

In einer grof3en beschichteten Pfanne (am Besten mit
Deckel) das Olivendl erhitzen. Zunachst die Kartoffeln
hineingeben und bei eher kleiner Hitze unter gelegent-
lichem Wenden ca. 10 Minuten braten (die Kartoffeln
dirfen ruhig etwas Farbe nehmen, nur nicht zu schnell,
da sie ja nicht vorgekocht sind), dann die M6hren
zufligen und alles weitere 10 Minuten unter Riihren
anbraten. Nun die Zwiebelringe zugeben und alles am
Besten mit Deckel weitere 5-10 Minuten braten, hierbei
gelegentlich riihren.

* 200 g Sojajoghurt, natur (ohne Vanille...also den
von Provamel und nicht den von Alpro)

* 1 kleine Knoblauchzehe (optional)

* Salz

* 3 El frische gemischte Krduter (Schnittlauch,
Petersilie, Dill, Basilikum, Kresse...)

Ganz zum Schluss den gehackten Knoblauch einriihren,
alles kraftig mit Pfeffer, Salz und Krautersalz wiirzen.
Die abgetropften Kichererbsen zu dem Kartoffelgemi-
se geben und einige Minuten mit erhitzen. Alles gut
vermengen.

In den Pausen, die wahrend der Kartoffel-Gemiise-
Zubereitung anfallen, kann man problemlos den Dip
vorbereiten. Hierflir den Sojajoghurt mit dem zer-
driickten Knoblauch, ca. 1/2 TL Salz und den gehackten
frischen Krautern gut verriihren und einige Minuten
ziehen lassen.

Das Kartoffel-Gemiise auf zwei Tellern verteilen und
den Krauterdip separat dazu reichen und nach Bedarf
Uber die Kartoffelpfanne geben.
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Zutaten fur vier Personen:

* 500 g Vollkornspaghetti

* 1 grof3e Zwiebel

* 2 grof3e Moéhren

* 1 Knoblauchzehe

*150 g rote Linsen

* 2-3 El Olivenol

* 500 ml passierte Tomaten

* 1 kleine Dose Pizzatomaten (400 g)

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Méhren putzen bzw. schalen.
Die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln, die M6h-
ren grob raspeln. Das Ol in einer beschichteten Pfanne
mit Deckel erhitzen, zundchst die Zwiebelwirfel glasig
diinsten, dann die Méhrenraspel zufligen und einige
Minuten mitbraten. Ganz zum Schluss den Knoblauch
und die roten Linsen zugeben, alles verrithren und
dann mit dem WeilBwein und der Gem{isebriihe ablo-
schen.

Passierte Tomaten, Tomatenstlicke, Pfeffer, Salz, Roh-
rohrzucker und die italienischen Krauter einrithren
und alles aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und
die Sauce mit Deckel bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten
kocheln lassen, zwischendurch umriihren.

VOLLIKORNSPAGHI=ETTI
T RT- IN-BLDG

NESE

* 50 ml WeiBwein (optional, alternativ einfach etwas mehr
Gemiisebriihe)

* 250 ml Gem{isebriihe

* Salz, Pfeffer

* 1 El Rohrohrzucker

* 3Tl italienische Krauter, getrocknet (Thymian, Basilikum,
evtl etwas Oregano)

* 2 El frische Petersilie und frisches Basilikum, gehackt

* 2 El Hefeflocken

* 100 ml Hafer- oder Sojacuisine (optional)

In der Zwischenzeit das Nudelwasser aufsetzen und die
Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen.

Die Sauce mit Hefeflocken abschmecken, bei Bedarf
nachwiirzen und die Konsistenz der Linsen testen und
je nach Geschmack noch etwas weiterkdcheln. Zum
Schluss die frischen Krauter zugeben und die Hafer-
bzw. Sojacuisine einriihren.

Die Sauce mit den abgetropften Spaghetti servieren,
nach Geschmack noch Hefeflocken dariiberstreuen.
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RAVIOLTI MIT CASHEW-"RICOTTA"-TOMATEN-FOLLUNG
AN WEI[TWEIN-"SAHNE"-S0M1E=
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Zutaten fUr 2 Personen:

Nudelteig: Weiwein-"Sahne"-Sauce:

* 150 g Hartweizengriel3

* 25 g Weizenmehl, Typ 405

*1/2Tl Salz

* 1 Prise Kurkuma (optional, dient ausschlieBlich
einer schoneren Farbe)

* 2 Tl Olivenol

* 85 ml Wasser

Fullung:

* 75 Cashewkerne, natur (ungeréstet, ohne Salz)
*1-2 El Wasser

* 1 El Zitronensaft

*1/2Tl Salz

* 1 El Hefeflocken

* 1 El frisches Basilikum

* 1 El Olivenol

* 6 getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt

* 2 El Paniermehl

*1/2 Zwiebel

* 1 kleine Knoblauchzehe

*1 El Alsan oder Olivendl

* 50 ml WeiBwein

* 100 ml Gemisebrihe (wer keinen Wein
verwenden mochte, nimmt 150 ml
Gemiusebrihe + 1 Tl Zitronensaft)

* 100 ml Sojasahne

* 1 El Hefeflocken

* 1Tl Speisestarke

* Salz, Pfeffer

* einige Abriebe frische Muskatnuss

* 2 El Petersilie



RAVIOLI MIT CASHEW-"RICOTTA"-TOMATEN-FOLLUNG

AN WEI[TWLEIN-"SAHNE"-S0[I=

Zubereitung:

Fur den Nudelteig den Hartweizengrie3 mit Weizenmehl, Kurkuma und Salz in einer Schiissel vermen-
gen. In die Mitte eine Mulde driicken und das Wasser zusammen mit dem Olivendl hineingieBen. Mit
einer Gabel aus der Mitte heraus nach und nach die Flissigkeit mit dem Mehlgemisch vermengen, dann
dazu Gibergehen, den Teig mit den Handen zu kneten. Einige Minuten kraftig durchkneten, da der Hart-
weizengriel3 einige Zeit braucht, bis er sich komplett mit der Fliissigkeit verbunden hat. Nicht dadurch
verwirren lassen, dass der Nudelteig anfangs etwas feucht wirkt, der Hartweizengrie quillt noch nach.

Den Teig abgedeckt oder in Klarsichtfolie gewickelt ca. eine Stunde ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Fiillung zubereiten: hierfiir die Cashews mit Wasser, Salz, Zitronensaft, Basilikum,
Olivenol, Hefeflocken und den eingelegten getrockneten Tomaten zu einer moglichst glatten Paste
purieren. Die Creme sollte ziemlich trocken sein, falls sie sich so aber nicht gut purieren lasst, kann man
einfach noch etwas Wasser zufligen. Abschmecken und das Paniermehl zufligen, alles gut verriihren und
etwas stehen lassen.

Den Nudelteig nochmal kraftig durchkneten und in méglichst gleich groR3e Stiicke teilen. Die Teigstilicke
auf einer gut bemehlten Arbeitsflache sehr diinn ausrollen (1-2 mm dick), man braucht relativ viel Mehl,
damit der Teig nicht anbackt und reif3t, daher auch zwischendrin immer wieder bemehlen, sowohl Teigo-
ber- als auch -unterseite.

Nun in gleichmaBigen Abstanden kleine Haufchen der Fillung (je ca. ein halber Teel6ffel) auf die Teig-
platte setzen. Ein zweites Teigstlick ebenso ausrollen und auf die Platte mit der Fiillung legen. Leicht an-
driicken und nun mit einem Ravioli-Ausstecher Ravioli ausstechen oder mit einem Messer in gleichgro3e
Quadrate schneiden und die Rander mit den Zinken einer Gabel andriicken.

Die fertig ausgestochenen Ravioli auf ein gut bemehltes Brett legen, moglichst nicht libereinander, sie
kleben sehr schnell aneinander.

Mit dem Uibrigen Nudelteig und der Gbrigen Fiillung ebenso verfahren bis alles aufgebraucht ist (falls
noch Teig Ubrig sein sollte, aber keine Fillung mehr, einfach den Teig in Streifen schneiden, trocknen
lassen und irgendwann als Bandnudeln kochen, sehr lecker!).

Einen grol3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit die Sauce vorbereiten: hier-
fur die Zwiebel ganz fein wiirfeln, ebenso die Knoblauchzehe. Alsan oder Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Zwiebelwdrfel zufligen und bei mittlerer Hitze unter haufigem Ruhren glasig diinsten
(sie sollten keine Farbe nehmen), Knoblauch zugeben und alles mit WeiBwein abléschen. Gemisebriihe
dazu geben und die Sauce ganz leicht fiir einige Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Hefeflocken abschmecken, die Speisestarke mit einem Essloffel Wasser kalt anriihren, zu der Sauce
geben und nochmals kurz aufkochen lassen. Herdplatte ausschalten, Sojasahne und gehackte Petersilie
unterruhren.

Die Ravioli in das kochende Wasser geben und ca. 7 Minuten kochen, zwischendrin riihren. Sobald sie
fertig sind, abgief3en und hei3 mit der WeiBwein-"Sahne”-Sauce servieren.
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MAR‘ MDI'\‘ IERTE "KASE"-KUCHEN-BROWNIES

Zutaten fiir 12 groBBe oder 24 kleine Brownies:

Brownie-Teig:

*125 g Alsan

* 125 g Rohrohrzucker

*1/2 Tl Vanille, gemahlen

* 1 gehaufter EL Tapiokastarke (alternativ: Maisstarke)
* 1 gehaufter EL Kartoffelmehl

* 4 El Kakaopulver, schwach entolt
* 125 g Dinkelmehl Typ 630

*1/2 Tl Natron

* 1 Tl Weinsteinbackpulver
*150-200 ml Sojadrink

* 50 g Zartbitter-Schokotropfen

* 50 g WalnUsse, grob gehackt

Zubereitung:

Zundchst den Sojajoghurt einige Stunden in einem mit
Filterpapier ausgelegten Kaffeefilter abtropfen lassen.

(wenn dazu keine oder nur wenig Zeit ist, einfach den wenig
abgetropften Sojajoghurt komplett verwenden und bei der
Zubereitung der “Kase"-Kuchen-Masse den Sojadrink weglas-
sen und das Puddingpulver mit ein paar Loffeln Sojajoghurt
glattriihren)

Fir den Brownie-Teig Rohrohrzucker, Vanille, Tapiokastarke,
Kartoffelmehl, Kakaopulver, Dinkelmehl, Natron und Back-
pulver griindlich vermengen. Alsan in einem kleinen Topf bei
niedriger Hitze vorsichtig schmelzen (nicht zu heil werden
lassen), mit Sojadrink verquirlen und zu den trockenen
Zutaten geben, mit einem Loffel kurz vermengen, dann die
Schokotropfen und die gehackten Walnusse zufligen und
unterriihren. Der Teig sollte etwas fester als Kuchenteig sein,
aber auch nicht zu kompakt, bei Bedarf einfach noch etwas
Sojadrink zufligen.

Den Teig in eine gut gefettete oder mit Backpapier ausgeleg-
te rechteckige Form (kleines Backblech/Backform oder auch
einfach eine groBRe Auflaufform, MaRle: ca. 18 x 26 cm) geben,
etwas glattstreichen.

“Kase"-Kuchen-Masse:

* 500 g Sojajoghurt, natur (oder 250-300 g bereits
abgetropfter Sojajoghurt)

*50 g Alsan

* 1 El Tapiokastarke (alternativ: Maisstérke)

* 1 El Vanillepuddingpulver

* 1/2 Tl Vanille, gemahlen

* 1 El Zitronensaft

*75 ml Sojadrink

* 3 El Puderzucker

Fir die “Kdse”-Kuchen-Masse die Alsan vorsichtig schmelzen.
In einer kleinen Schiissel das Puddingpulver mit der Tapio-
kastarke vermengen, beides mit dem Sojadrink glattriihren,
dann Vanille, Puderzucker und Zitronensaft zugeben. Den
abgetropften Sojajoghurt sowie die geschmolzene Alsan zu-
fugen und alles mit dem Schneebesen oder dem Handmixer
zu einer glatten Creme verriihren, falls Klimpchen vorhan-
den sein sollten, einmal mit dem Purierstab durchmixen.

Die “Kase"-Masse auf den Brownie-Teig geben, gleichmafig
verstreichen und wie bei einem Marmorkuchen mit einer
Gabel oder einem Loffel den Teig mit der Creme leicht ver-
strudeln.

Im vorgeheizten Backofen bei ca. 200 °C Ober- und Unterhit-
ze in der unteren Backofenhalfte ca. 40-45 Minuten backen,
zwischendrin einfach kurz kontrollieren und wenn die Ober-
flache zu dunkel wird, mit Backpapier abdecken.

Komplett auskihlen lassen, dann in beliebig grof3e Stiicke
schneiden, am Besten schmecken die Brownies, wenn sie gut
durchgezogen und abgekiihlt sind, gerne lber Nacht.
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K ICHERERBSEN-GEMISE-CURRY
MIT VIIIIEI_ KDKDS

Zutaten fir 2 Hungrige:

* 2 mittelgrof3e Mohren

* 1 kleine zucchini

* 2 kleine Kartoffeln

* 1 Zwiebel

* 1 kleine Dose Kichererbsen

* 2 El gelbe Currypaste (Rezept hier)
*1/2 El rote Currypaste

* 2 El Sonnenblumendl oder Rapsol
* 150 ml Gemusebriihe

* 300 ml Kokosmilch, dickflussig

* 1 El Rohrzucker

¥ 1/2 El Sojasauce

* 1 El Hefeflocken

* Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemiise putzen und ggf. schélen, alles in még-
lichst gleichgrol3e eher kleine Stilicke schneiden.

Das Ol in einem beschichteten Wok oder einer gro-
Ben Pfanne erhitzen und das Gemdse unter haufi-
gem Wenden ca. funf Minuten anbraten. Sobald es
beginnt, zu braunen, die beiden Currypasten zu-
fugen und ca. 5 Minuten mitbraten, hierbei haufig
rihren, die Currypaste darf nicht anbrennen, sonst
wird das Essen bitter.

Alles mit der Gemusebruhe abléschen, Kokosmilch
zufligen, ebenso wie den Rohrzucker und die tbri-
gen Gewdirze. Die Kichererbsen kurz abspulen und
in das Curry geben. Alles aufkochen und mit De-
ckel weitere 5 Minuten kdcheln lassen, abschme-
cken und ggf nachwiirzen. Fertig. Dazu passt am
Besten Reis.
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Zutaten fur ca. 3 Mal Gemusecurry-Kochen:

* 3 El Koriander, gemahlen

* 2 El Kreuzkimmel, gemahlen

* 2 El Kurkuma, gemahlen

* 4 kleine getrocknete Chilischoten (wer’s scharfer mag, nimmt mehr)
* 1Tl Salz

* 1Tl schwarzer Pfeffer, gemahlen

* 1 Tl mittelscharfer Senf

* 4 Knoblauchzehen, gehackt (alternativ 1 El Knoblauchpulver)

* 2 El Ingwer, fein gehackt (alternativ 1 1/2 El Ingwerpulver)

* 2 El Apfelesseig (oder Krauteressig, weier Balsamico etc, nur kein dunkler)
* 5 El Rapsol

Zubereitung:

Alle Zutaten mit einander verriihren und am Besten mit dem Purierstab ein
paar Minuten ganz fein purieren bis eine homogene feine Paste entsteht.

In ein 250g-Glas mit Schraubverschluss fullen und im Kihlschrank aufbewah-
ren. Die Currypaste halt sich bestimmt zwei Monate (solange kein Schimmel
oder Verfarbungen drauf sind, ist alles ok). Fiir ein Curry fur 2-3 Personen
braucht man ca. 2 El Currypaste.
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LINIGUINE MIT ZUCCHINI,

UND BASILIKUM

IKARTOFFELN,

Zutaten fir zwei Portionen:

*¥150 g Linguine

* 3 gekochte Kartoffeln

* 1 Zucchini

* 4 reife Strauchtomaten

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 kleines Stilick Chilischote, getrocknet
* 2 El frisches Basilikum, gehackt

* 2 El Olivenol

* Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen.

Zwischenzeitlich die Zucchini in grobe Stiicke
schneiden, die Kartoffeln schalen und wiurfeln,
ebenso die Zwiebel. Den Knoblauch fein hacken.

Tomaten mit kochendem Wasser Gberbrihen (fir
ca. 1 Minute, vorher kreuzweise einritzen), dann
kalt abschrecken und die Haut abziehen. Die
geschalten Tomaten dann mit Fruchtfleisch grob
hacken.

TOMATENI

e il

In einer beschichteten Pfanne das Olivendl erhit-
zen und die Zucchini zusammen mit den Kartoffeln
scharf anbraten bis beides eine leichte Kruste hat.
Hitze reduzieren und die Zwiebeln zufligen. Eini-
ge Minuten unter Riihren mit diinsten. Direkt vor
Schluss den Knoblauch einriihren, dann die Toma-
tenstlicke zufligen ebenso wie die getrocknete
Chilischote (wer mag, hackt sie vorher etwas, wer’s
nicht so scharf mag, sollte sie im Ganzen lassen,
dann nimmt man sie spater einfach wieder raus,
aber sie hat Aroma abgegeben).

Das Gemise gut salzen und pfeffern (es braucht
recht viel Salz) sowie das Basilikum einrihren. Alles
kurz kocheln lassen, falls es zu wenig Flissigkeit ist,
einfach ein bis zwei Essloffel Wasser zufligen. An
sich ist es aber keine richtige Sauce, sondern eher
ein Sugo, was die Nudeln lediglich leicht umhiillen
soll...

Die abgegossenen Lingunie unter die Tomaten-
Gemisemischung heben, so dass sich alles schon
verbindet. Servieren und geniel3en.
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KARTOEFEL-GEMUISE-AUFLAURF

LEICHT MEDITERRAN MIT TOMATEN-THYMNIAN-TOFU

Zutaten fir eine normale Auflaufform (fiir 2-3 sehr
Verfressene)

* 7-8 mittelgrol3e Kartoffeln

* 1 Zwiebel

* 1 Bund Frihlingszwiebeln

* 200 g braune Champignons

* 3 mittelgrof3e M6hren

* 1 mittlere Zucchini

* 1 groBe Tomate

¥ 200 g Tofu, natur

* 1 El Sojasauce

* 1 El Tomatenmark, 3fach konzentriert

* 2 TIThymian, getrocknet (oder 1 1/2 El frischer
Thymian, gehackt)

* Salz, Pfeffer, Muskatnuss

* 1Tl Majoran

* 100 ml Sojasahne (zB CreSoy)

* 250 ml Gemusebrihe

* 1 El Zitronensaft

* 2 El Olivenol

* 3 El Hefeflocken

* 1 El Weizenmehl, Typ 405er

* 1Tl Senf, mittelscharf

*1/2 Tl Salz

* etwas Knoblauchpulver

*11/2 El Alsan

¥ 150 ml Wasser (evtl. 50 ml mehr, je nachdem,
wie dickflissig man den Hefeschmelz mag)
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KARTOFFEL-GEMUSE-AUFLAUR

LEICHT MEDITERRAN MIT TOMATEN-THYMAIAN-TOFU

Zubereitung:

Als erstes den Tofu mit den Handen grob zerbro-
seln und mit der Sojasauce, dem Tomatenmark,
dem Thymian und etwas Pfeffer und Salz vermen-
gen.

Die Kartoffeln schalen, ebenso die M6hren und die
Tomate (hier auch die Haut einfach mit dem Spar-
schaler abschalen). Das tUbrige Gemiuise waschen
bzw. putzen. Alles in mundgerechte Stiicke bzw.
schmale Scheiben schneiden, nicht zu dick, sonst
braucht der Auflauf sehr lange im Ofen.

Das Olivendl in einer gro3en beschichteten Pfanne
erhitzen und einige Minuten den Tofu darin knusp-
rig braten, die Champignons und Zucchini zufiigen
und auch scharf anbraten, das restliche Gemise
inkl. Kartoffeln, aber ohne die Tomatenstiicke, zu-
figen und alles bei kleinerer Hitze ca. finf Minuten
leicht braten, zwischendrin riihren, zum Schluss die
Tomatenstuicke unterheben.

Das Kartoffel-Gemdse in eine ausreichend grof3e
Auflaufform geben, aus Sojasahne, Gemiisebriihe,
Zitronensaft, Pfeffer, Salz, Muskatnuss und Majoran
eine sehr kraftig-wiirzige Sauce rihren (kalt ein-
fach in einer Sciissel mit dem Schneebesen ver-
ruhren, die Sauce ist relativ diinn, aber das macht
nichts, da die Kartoffeln das Ganze andicken,
aullerdem sollte die Sauce einen Tick zu salzig und
wurzig sein, dann ist sie genau richtig, da das Ge-
muse viel aufnimmt).

Alles iber das Kartoffel-Gemise geben.

Die Zutaten fiir den Hefeschmelz in der leeren
Pfanne (oder einem separaten Topf) mit dem
Schneebesen verriihren und kurz aufkochen las-
sen, falls die Sauce zu dick ist, Wasser zugeben, wo-
bei sie dieses Mal eher die Konsistenz von warmem
Puddig haben sollte.

Auf dem Auflauf gleichmafig verteilen und ver-
streichen, so dass das Gemuse komplett bedeckt
ist, sonst kann es verbrennen.

Den Auflauf bei 200 °C Ober-und Unterhitze ca. 45
Minuten goldgelb backen (Umluft hat bei mir nicht
funktioniert, nach 20 Minuten ist die Oberseite
perfekt, aber das Gemiise und die Kartoffeln noch
fast roh...), zwischendrin bzw. am Ende mit einem
kleinen Messer in den Auflauf stechen, um zu pri-
fen, ob alles gar ist.
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TAGLIATELLE MIT PROSECCO-GEMUSE-RAHMSAUCE

[,

Zutaten fUr 2 Personen:

¥ 250 g griine oder weil3e Tagliatelle
*1/2 Zucchini

* 3 kleine M6hren

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Bund Frihlingszwiebeln

* 1 Knoblauchzehe

* 100 g braune Champignons

* 1 El Alsan (alternativ: Rapsol)

* 100 ml Prosecco (oder Weil3wein)
* 100 ml Gemusebrihe

* 50 ml Sojasahne

* 1Tl Paprikapulver, edelsi

* 1Tl Majoran, getrocknet

* 2 El Hefeflocken

* Pfeffer, Salz, Krautersalz

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest gar
kochen.

Wahrend man das Nudelwasser aufsetzt das Ge-
miuise waschen bzw. putzen und schalen. Die
Mohren und Zucchini in feine Stifte oder Streifen

[ Lt

schneiden, die Pilze halfteln, die Zwiebel in schma-
le Halbringe, die Friihlingszwiebeln in Ringe, den
Knoblauch fein hacken.

In einer beschichteten Pfanne die Alsan schmel-
zen lassen (aufpassen, das Fett sollte nicht zu heif3
werden, da die Alsan sonst verbrennt) und als
Erstes die Mohren- und Zucchini-Stifte zusammen
mit den Champignons langsam anbraten, haufig
wenden. Wenn das Gem{se leicht Farbe genom-
men hat, die Zwiebel und die Friihlingszwiebeln
zufligen und leicht glasig diinsten. Ganz zum
Schluss den Knoblauch zufligen. Alles mit dem Pa-
prikapulvr bestauben und mit dem Prosecco oder
WeilBwein abloschen.

Die Hitze reduzieren, alles mit der Gemusebrihe
auffillen, mit Salz, Pfeffer, Krautersalz und Hefeflo-
cken wiirzen- Alles ca. 2-3 Minuten kocheln lassen.
Ausschalten und die Sojasahne unterrihren, die
Sauce sollte jetzt nicht mehr stark kochen, da die
Sojasahne schnell gerinnt, wenn sie aufkocht.

Die Nudeln abgiel3en und zusammen mit der
Sauce servieren.

WW W.WASIKANNSTOUDOENNDANNNOCHESSEN.DOE
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Zutaten:

* 3 gero6stete rote Paprikaschoten ohne Haut
(frisch oder aus dem Glas)

* 100 g Walnusse

*1/2 Tl Salz (evtl. mehr, muss man abschmecken)
* Chiliflocken nach Geschmack

* 2 El Hefeflocken

* 3 El Olivenol

* 3 El Haferflocken, Kleinblatt (optional)

* 1 El Vollkornsemmelbrosel

Zubereitung:

Wenn Paprikaschoten aus dem Glas verwendet
werden, diese unter Wasser abspulen und trocken-
tupfen. Grob zerkleinern und in eine Schiissel, in
der man purieren kann, geben.

Die Walntisse grob zerkleinern und mit den Gbri-
gen Zutaten zu den Paprika geben. Alles mit dem
Pirierstab zu einer homogenen Masse richtig fein
cremig purieren. Abschmecken, ob gentigend Salz
dran ist, eventuell nachsalzen. Kihlstellen und am
Besten ein bis zwei Stunden durchziehen, dann
genieBen!



Zutaten fiir 300 g Schokocreme:

* 150 g Haselnuss-Nougat
(bei den Backzutaten schauen)

* 50 g Zartbitterschokolade

* 100 ml Sojasahne (die normale zum Kochen,
nicht die aufschlagbare)

* 1/4 Tl Vanille, gemahlen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen kleine Topf geben und bei
kleiner Hitze und standigem Rihren vorsichtig
schmelzen bis eine cremige und homogene Masse
entsteht. Die Masse ist jetzt noch relativ dickfllssig,
wird aber beim Auskuhlen richtig schon streichzart
und von der Konsistenz wie gekaufte Nougat-
creme.

Die Masse in ein Schalchen oder Glas mit Deckel
abfillen und fiir einige Stunden in den Kiihl-
schrank stellen. Vor dem Servieren nochmals gut
durchriihren und dann geniefBen.
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TOMATEN BRUSCHETTA.

Zutaten fur ein Aufback-Baguette:

* 1 Baguette zum Fertigbacken

* 250 g Strauchtomaten, grof3e oder kleine
* 2 El Olivenol

* 1 Knoblauchzehe

* 2 El frisches Basilikum

* Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Baguette halbieren und in Stlicke schneiden
(bei einem Baguette gibt es dann acht Stiicke ins-
gesamt). 1 El Olivendl auf den Baguette-Stiickchen
verteilen, so dass die Schnittflachen gleichmaBig
geodlt sind. Im Backofen bei ca. 200 °C Umluft ca.
10 Minuten rosten bis die Baguettes knusprig und
goldbraun sind.

Zwischenzeitlich die Tomaten mit kochendem Was-
ser Uberbrihen, nach einer Minute unter kaltem
Wasser abschrecken, dann enthauten, entkernen
und fein hacken. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und
dem restlichen Olivendl mischen.

Die Knoblauchzehen schalen und halbieren. Die
Baguette-Stiickchen sofort, wenn sie im Ofen fertig
sind, mit den Schnittflachen der Knoblauchzehe
abreiben, so entsteht ein sehr intensiver und trotz-
dem feiner Knoblauchgeschmack, der sich durch
die Hitze optimal entfaltet.

Auf den heil3en Baguette-Stiickchen die Tomaten-
Basilikum-Mischung gleichmafig verteilen und
moglichst sofort geniel3en. Die Bruschetta schme-
cken aber auch kalt wirklich sehr gut und dadurch,
dass die Flachen des Baguette knusprig gerdstet
wurden, suppt auch nichts durch. Eignet sich daher
auch hervorragend fur Buffets u.a.
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Zutaten fiir eine Springform (Durchmesser 22 cm, also
eine kleinel):

* 1200 g Sojajoghurt, natur (zB von Alpro)
* 150 g Rohrzucker

* 1 Pckg. Vanillezucker

*11/2 Pckg. Vanille-Puddingpulver

* Saft einer halben Zitrone

*125 g Alsan

* 100 ml Sojasahne

* 100 ml Wasser

*11/1 El Ei-Ersatz (Orgran) und 6 El Wasser

* Alsan und Semmelbrdsel flir die Form
Zubereitung:

Alsan zusammen mit dem Rohrzucker, der Sojasahne
und dem Wasser einmal aufkochen, dann wieder etwas
auskiihlen lassen.

Zwischenzeitlich als erstes den Ei-Ersatz mit dem
entsprechenden Wasser mit dem Handmixer oder der
Klchenmaschine schén schaumig schlagen, dann den
Vanillezucker und das Vanille-Puddingpulver zufligen
und alles verquirlen.

Den Sojajoghurt (ohne die Packung vorher zu schiit-

teln!) in ein sauberes Leinentuch, Kiichenhandtuch o.a.

geben. Wichtig ist hierbei, dass der Stoff nicht fusselt
und dass er sehr dicht gewebt ist, sonst quillt der

OHNIE BODEN

Sojajoghurt beim Auspressen aus den Poren raus, das
gibt ‘ne Riesensauerei:-) Das Handtuch oben zusam-
mennehmen und den Sojajoghurt “Auswringen’, so dass
moglichst viel Wasser bzw. Sojamolke herausgedriickt
wird und der Joghurt immer trockener und dicker wird.
Es dauert eine Weile und kostet etwas Kraft, aber es
lohnt sich! Zum Schluss sollte der ausgewrungene So-
jajoghurt etwa 700-750 g wiegen (kommt nicht auf die
haargenaue Menge an). Den Joghurt aus dem Hand-
tuch kratzen/schaben und zu der Ei-Ersatz-Vanillezu-
cker-Puddingpulver-Mischung geben, den Zitronensaft
zufligen und alles zu einer cremigen Masse verriihren.
Jetzt das Flussige-Alsan-Rohrzucker-Sojasahne-Wasser-
Gemisch zugeben und alles gut verquirlen, so dass man
eine schéne homogene Masse erhalt.

Den Backofen auf 175 °C Ober-und Unterhitze vorhei-
zen. Die Springform gut einfetten und mit den Sem-
melbrésel ausstreuen. Den Teig einfiillen und glattstrei-
chen. In den Ofen geben (mittlere Schiene) und ca. 75
Minuten backen lassen (kommt auf den Ofen an). Am
besten im ausgeschalteten Ofen auskiihlen lassen.

Erst wenn der Kuchen komplett erkaltet ist, ist er
auch fest, das kann ein paar Stunden dauern...
erst dann den Kuchen anschneiden und geniel3en,
mmmmmhhhhhh......
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Zutaten fur 2-3 Personen (je nach Hunger:-))

* 250 g feste, kleine braune Champignons
* 1 Kleine Zwiebel

* 1 Bund Friihlingszwiebeln

* 1 El Rapsol und 1 El Alsan

* 100-150 ml Sojasahne

* 150 ml Gemusebrihe

* 2 El Sherry, trocken

*70-100 ml trockener Weillwein

* Salz, Pfeffer, Hefeflocken, Majoran

* 2 El Petersilie, gehackt

* 300 g Bandnudeln
Zubereitung:
Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen.

Zwischenzeitlich die Champignons mit einer Birste
oder Klichenkrepp von Schmutz befreien (nicht
waschen!! die Champignons saugen sich sonst mit
Wasser voll) und putzen, dann vierteln. Die Zwiebel
fein hacken, Friihlingszwiebeln putzen und ich fei-
ne Ringe schneiden, auch etwas Griin verwenden.

Das Ol zusammen mit der Margarine in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Champignons
zufiigen und unter gelegentlichem Riihren einige

Minuten scharf anbraten. Hitze reduzieren und die
Zwiebel zufligen, kurz mitdiinsten, alles mit Sherry
und Weillwein abldschen, Gemusebriihe angie-
Ben, Pfeffer, Salz, Hefeflocken und ein bis zwei

Tl getrockneten Majoran zugeben und alles kurz
kdcheln lassen. Kurz vor Schluss die Lauchzwie-
beln in die Sauce geben, eine Minute mitkdcheln
lassen, die Sojasahne einriihren, Herd ausschalten
und die Sauce nicht mehr kdcheln lassen, das sonst
die Sojasahne schnell gerinnt. Mit der gehackten
Petersilie garnieren und alles zu den Bandnudeln
servieren. Geniel3en!
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Zutaten fir zwei Portionen:

* 250 g Nudeln (Mafaldine)

* 300 g Spinat, frisch oder tiefgekihlt

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 El Margarine oder Rapsol

* 50 ml Weil3wein

* 100 ml Gemusebrihe

* 100 ml Sojasahne

* Salz, Pfeffer, Hefeflocken, frisch geriebene
Muskatnuss

Zubereitung:
Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen.

Tiefgekihlten Spinat auftauen, frischen Spinat gut
waschen, von den Steilen und schlechten Stellen
befreien und in Streifen schneiden. Zwiebel wiir-
feln und Knoblauch fein hacken. Die Margarine/
das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die
Zwiebel leicht glasig diinsten. Am Schluss den
Knoblauch zufiigen (nur wenige Sekunden mitbra-
ten, da der Knoblauch sonst verbrennt und bitter
wird).

Den Spinat zu den Zwiebel in die Pfanne geben
und unter Rihren zusammenfallen lassen. Hitze
hochdrehen und alles mit WeiBwein abléschen.
Hitze wieder reduzieren, Gemusebriihe angiel3en,
mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und ca. 1 El Hefeflo-
cken abschmecken. Zwei Minuten kécheln lassen,
dann die Sojasahne einrthren, jetzt nicht mehr
stark kochen lassen, da die Sojasahne sonst aus-
flockt. Uber die Nudeln geben und genieRen.
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BLUMENIKOHL-IKARTOFIFEL-AUFLAU-

MIT GRUONKERN-KANUSPER-KRUSTE

Zutaten fir 1-2 Personen (eine kleine Auflaufform)

* 1 Kleiner Blumenkohl (oder ein halber grof3er)

* 250 g Kartoffeln

* 1 kleine Stange Lauch

* 200 ml Wasser

*150 ml Sojamilch

*11/2 El Zitronensaft

*1 El Mehl

* Salz, Pfeffer, Gemusebriihe, Muskatnuss

* 3 El Hefeflocken

* 2 El Griinkernschrot (alternativ glutenfreies
Paniermehl oder gemahlene Walniisse)

* 2 El Mandeln, gemahlen

* 2 El Alsan (oder andere Pflanzenmargarine)

Zubereitung:

Den Blumenkohl putzen und in kleine Roschen
teilen, Kartoffeln schalen, halbieren und dann in
Scheiben schneiden. Zusammen mit dem Blu-
menkohl im Wasser mit knapp einem Tl Salz ca. 10
Minuten kochen, so dass alles noch sehr bissfest
ist. Lauch in halbe Ringe schneiden und die letzten
zwei Minuten mitkochen. Das Gemiise abgiel3en,
das Kochenwasser aber auffange und wieder in

den Topf zurlick geben. Ein paar Blumenkohlros-
chen und zwei oder drei Kartoffelscheiben auch
zuriick zu dem Kochwasser in den Topf geben. Die
Sojamilch zufligen, ebenso ca. 1 TI Gemusebriih-
pulver, Pfeffer, etwas Muskatnuss, Zitronensaft, 2 El
der Hefeflocken, Mehl und 1 El Margarine. Alles mit
dem Purierstab purieren und nochmals abschme-
cken.

Auflaufform ausfetten, Kartoffel-Blumenkohl-
Lauch-Mischung hineingeben und mit der Sof3e
bedecken. In einer beschichteten Pfanne ohne
Fett den Griinkernschrot und die Mandeln ein paar
Minuten unter standigem Rihren leicht anrdsten
(ganz vorsichtig und nicht braun werden lassen),
den letzten El Hefeflocken zufligen, ebenso wie
einen halben Tl Salz. Alles mit ca. 50 ml Wasser
abloschen. Herd ausschalten und 1 El Margarine
unterziehen. Den Griinkern-Mandel-Mix auf dem
Auflauf verteilen.

Alles bei ca. 175 ° C Umluft etwa 15 Minuten im
Ofen backen bis die Kruste schon knusprig und
goldbraun ist. Geniel3en.
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Zutaten fiir. ca. 250 g:

* 500 g Sojajoghurt natur (ich nehme dafiir
immer Alpro-Yofu)

* 1/2 Knoblauchzehe
(opional, erinnert dann an Bresso oder so...)

*ca. 1Tl Salz

*1/2 Pckg. 8-Krduter tiefgekihlt, frische sind
nattrlich noch besser

Zubereitung:

Zum Auspressen bendtigt man ein feines festes
Tuch, ich nehme immer ein frisches Kiichen-
handtuch (ohne Weichspiler gewaschen!), aber
Hauptsache ist, dass es nicht fusselt (also daher
kein Frottee nehmen) und dass es fest ist und nicht
grobmaschig, denn sonst wird der Joghurt durch
die Handtuchporen gedriickt, es soll aber nur das
Wasser (oder wie auch immer man die Flissigkeit
aus dem Joghurt nennt, vielleicht auch Molke...)
herauskommen.

Der Joghurt wird einfach in das Tuch gestiilpt und
jetzt gibt es zwei Moglichkeiten: entweder man

KRAUTER-"QUARK"-DIP
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nimmt die Zipfel des Tuchs zusammen und verkno-
tet diese so, dass man das Tuch irgendwo aufhan-
gen kann, stellt ein Gefal3 darunter und lasst den
Joghurt Gber Nach hangend abtropfen und driickt
morgens noch den Rest Flissigkeit per Hand raus
oder man driickt gleich von Anfang an die Flissig-
keit Glber dem Spulbecken per Hand aus. Hierzu
braucht man etwas Geduld, Kraft und Fingerspit-
zengefiihl. Man sollte versuchen, soviel Fliissig-
keit wie moglich herauszupressen, da der “Quark”
hierdurch fester wird.

Der “Quark”-Klumpen wird dann mittels eines
Loffels aus dem Tuch gekratzt und in ein Schalchen
gefillt. Den Knoblauch ganz fein hacken oder pres-
sen, zusammen mit Salz un den Krautern zu dem
Joghurt geben und alles glatt riihren. Etwas ziehen
lassen und geniel3en.

Klingt etwas schmierig mit dem Auspressen, ist es
auch, aber mit der Zeit und Ubung ist es das dann
nicht mehr und der Geschmack Giberzeugt:-)



Zutaten fir ca. 12 Muffins:

*175 g Mehl

* 75 g gemahlene Mandeln

* 130 g Rohrzucker

*1/4 Tl Vanille

* 1Tl Natron

* 3Tl Weinsteinbackpulver

* 4 EL Kakaopulver (ohne Zucker, schwach entélt)

* 200 ml Wasser oder Sojadrink

* 100 ml Sonnenblumendl (oder geschmolzene
Alsan)

* 2 EL Essig (ja, Essig, klingt komisch, muss aber
rein, dient als Triebmittel und ich schwore, dass
man ihn nicht schmeckt!! Muss halt ein neutra-
ler/stiBer sein, wie Apfelessig, Weillweinessig
0.4., kein dunkler)

* 1 Glas Schattenmorellen

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten in einer gro3en Riihrschiis-
sel gut vermengen. Sonnenblumendl mit Wasser
und Essig in einer anderen Schiissel vermengen.
Zu den trockenen Zutaten geben und mit dem
Schneebesen durchrihren. Es sollte ein zahflis-
siger Teig sein. Die Schattenmorellen abtropfen
lassen (die Flissigkeit schmeckt super mit Mine-
ralwasser gemixt) und mit einem Loffel vorsichtig
unter den Teig heben.

Muffinformen am besten mit Papierférmchen
auskleiden, damit nix anbackt, wenn man keine
hat, sollte man die Formen sehr gut einfetten. Den
Teig gleichmaBig auf die Férmchen verteilen und
im vorgeheizten Backofen bei ca. 180°C Ober- und
Unterhitze etwa 20 Minuten backen. Zum Test, ob
sie fertig sind, mit einem Holzstabchen in die Mitte
eines Muffins stechen und das Stabchen wieder
herausziehen, wenn kein Teig daran klebt, sind die
Muffins fertig.

Auskiihlen lassen und geniel3en, die Schoko-
Kirsch-Kombi ist einfach nur yummi:-)

WW W.WASIKANNSTOUDENNDANNNOCHESSEN.DE



Zutaten fir vier Paprika:

* zwei rote und zwei gelbe Paprika

* 200 g Griinkernschrot

* 1 Zwiebel

* 1 mittelgroB3e Kartoffel

* 1 kleine Zucchini

* 2 EL Paniermehl

* 4 EL Haferflocken

¥ 1-2 EL Speisestarke

* Gemusebriihe, Salz, Pfeffer, Sojasauce, Senf,
Paprikapulver, Hefeflocken, Majoran, Basilikum

* 1 Pckg. passierte Tomaten

* Sojasahne

ra 4

Zubereitung:

Den Griinkernschrot mit 200 ml Gemiisebrihe ein-
mal kurz aufkochen, dann ausquellen lassen. Die
Zwiebel hacken, Die Kartoffel und die Zucchini fein
raspeln. Alles zu der Griinkernmasse geben. Ha-
ferflocken, Paniermehl und Speisestarke zufligen.
Die Masse kraftig mit den Gewdrzen Krautern und
etwas Senf abschmecken, alles gut durchkneten,
am besten mit den Handen (ich liebe das...)

Von den Paprika den Deckel abschneiden und die
Kerne entfernen, mit der Griinkernmasse fillen
und leicht andriicken. In einem groBen Topf die
passierten Tomaten mit etwas Sojasahne, Hefe-
flocken, Salz, Pfeffer und Krautern verriithren. Die
Paprikaschoten hineinsetzen und alles zum Kochen
bringen. Mit geschlossenem Deckel ca. 15-20 Mi-
nuten leicht kdcheln lassen.

Am besten mit Reis servieren und geniel3en.

WWW. WASIKANNSTDOUDENNDANNNOCHESSEN.DE
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RANDNUDOELN MIT PFIFFERLINGEN
UND CHAMPIGNONS IN WEITWEIN-RAHM

-

Zutaten fUr zwei Personen:

* 250 - 300 g Vollkorn-Bandnudeln
* 200 g Pfifferlinge

* 200 g braune Champignons

* 1 Bund Friihlingszwiebeln

*1 El Alsan

* 1 El Rapsol oder Sonnenblumendl
* 100 ml WeiBwein

* 100 ml Gemiisebriihe

* 200 ml Reissahne

* Salz, Pfeffer

* 2 El Hefeflocken

*1/2 Tl Senf

* 1Tl Majoran, getrocknet

* 2 El frische Krauter (Schnittlauch, Petersilie)
* 1Tl Speisestarke + 1 El Wasser

ek o

Zubereitung:
Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen.

Zwischenzeitlich die Pfifferlinge und Champignons
putzen und in Scheiben bzw. Stlicke schneiden.
Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden,
Krauter hacken.

In einer beschichteten Pfanne das Ol zusammen
mit der Alsan erhitzen, die Pilze zugeben und unter
gelegentlichem Rihren bei starker Hitze einige
Minuten anbraten. Hitze reduzieren und die Friih-
lingszwiebeln zufligen und einige Minuten mitbra-
ten. Alles mit WeilBwein abloschen. GemUisebriihe
zufligen, ebenso die Krauter und Gewdirze. Einmal
aufkochen, dann die Reissahne einrihren. Falls die
Sauce zu duinnflissig ist, etwas in Wasser angeruhr-
te Starke einrtihren und die Sauce nochmals kurz
aufkochen lassen.

Abschmecken, liber die Nudeln geben und
servieren.

WWW. WASIKANNSTOUDOENNDARNNNOCHESSEN.OE



Zutaten fUr 4 Personen:

* 500 g Vollkornspaghetti
* Wasser, Salz

* 1 Zwiebel

* 1 grol3e Mohre

* 1 Stlck Sellerie (etwa 1/8 Knolle)

* 1 Knoblauchzehe

* 2 El Sonnenblumenkerne

* Olivendl

* 200 g Griinkernschrot

* 400 ml Gemusebriihe

* 1 Pckg (500 ml) passierte Tomaten

* 1 kl. Dose geschalte Tomaten

* italienische Krauter (Thymian, Basilikum, Ros-
marin, Majoran etc.)

* Salz, Pfeffer

* 1 El Rohrzucker

* evtl. Hefeflocken zum Darliberstreuen

Zubereitung:

Die Nudeln im kochenden Salzwasser bissfest
garen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schélen, fein
hacken, ebenso die Mohre, den Sellerie und den
Knoblauch. Das Ol in einer groBen beschichteten

WWW.WASIKANNSTOUDENNDOARNRNRNOCHESSEN.DE

Pfanne erhitzen. Zwiebel-, M6hren- und Sellerie-
wiirfel darin glasig diinsten. Kurz vor Schluss die
Sonnenblumenkerne zufligen und unter Rithren
leicht anbraunen lassen. Immer dabei bleiben, da
die Kerne in dem heiBen Ol schnell verbrennen.
Ganz zum Schluss den gehackten Knoblauch zu-
fugen, ebenso wie den Griinkernschrot. Alles kurz
mitdlnsten bis der Schrot anfangt leicht nussig

zu duften. Alles mit der Gemisebriihe abldschen,
passierte Tomaten einrihren. Die geschalten To-
maten vom Strunk befreien, dann mit einem Loffel,
Messer oder den Handeln zerstlickeln, in die Sauce
geben. Alles kraftig mit Salz, Pfeffer, ital. Krautern
und dem Rohrzucker wiirzen, ein paar Minuten un-
ter Riihren bei kleiner Hitze kocheln lassen. Wenn
die Sauce zu dick ist, noch etwas Wasser zufligen.

Mit den abgetropften Nudeln servieren und wer
mag, noch ein paar Hefeflocken daruberstreuen.
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Zutaten fir 4-5 Burritos:

* eine grof3e Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 1 kleine rote Paprika

* 1 kleine gelbe Paprika
* 100 g Soja Granulat (Alnatura bei dm)
*150 g Mais

* 150 g Kidney Bohnen

¥ 200m| Tomatenpassata
*1 Msp Chilipulver

¥ 1/2 TL Kreuzkimmel
*1TL Oregano

* Salz & Pfeffer

* Gemusebrihe
*Tortillas/Wraps

*

RRITOS

Zubereitung:

Das Soja Granulat in 300m| Gem{sebriihe
aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in
einem Topf/Pfanne mit reichlich Ol anbraten, bis
die Zwiebeln glasig sind.

Die beiden Paprikaschoten klein schneiden und in
den Topf geben, das Sojagranulat dazugeben. Alles
schon anbraten.

Den Mais, die Bohnen, die Tomatenpassata, das
Wasser (kann man auch weglassen, wenn man die
Briihe des Soja Granulats dazugetan hat) und die
Gewdirze hinzufligen.

Alles ca. 15 Minuten bei geringer Hitze kocheln
lassen. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Fertig!

Nun die Tortillas auf einen Teller legen, befiillen,
einrollen und genieB3en!

VEGAN LECKER LECKER
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Zutaten fur den Teig (1-2 Bleche je nach Ausrollen):

*250g Mehl

¥ 125ml warmes Wasser
* 1/2 Wiirfel Frischhefe
*3/4TL Salz

Zutaten fur die Tomatensof3e:

*125ml passierte Tomaten
* Oregano
* Basilikum *3/4TL Salz

Zutaten fir den Belag:

JE NACH BELIEBEN =) Ich empfehle:

*1/4 Zucchini

* 1509 Cocktailtomaten

* getrocknete Tomaten (eingelegt)
* Olivenol

* Hefeflocken

* Oliven

* 2 Zehen Knoblauch

*1 Zweiebel

* Pinienkerne

* Salz

Zubereitung Teig:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und durch-
kneten (Hand oder Riihrgerat). AnschlieBend mit
einem Kuchentuch bedecken und 40 min. gehen
lassen.

Wenn der Teig aufgegangen ist, auf einer mit Mehl
bestaubten Oberflache diinn ausrollen und an-
schlieBend auf ein Blech mit Backpapier geben. Mit
Tomatensol3e und Wunschzutaten belegen.

Mein Lieblingsbelag:

Getrocknete Tomaten, Zwiebeln, Knobi, Pinienker-
ne und Oliven feinhacken und mit Olivenol und
Hefeflocken mixen!

Ab auf die Pizza damit und mit Zucchinischeiben
und gehalfteten Cocktailtomaten belegen!

AnschlieBend bei 250°C knusprigbacken!

ATTILA HILOMANN
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KOKOS5-CUR GEMUSE MIT REIS

Zutaten fUr 2 Personen:

* 1 Brokkoli

*1/2 Zucchini

*1 Karotte

* 1 groBBe Paprika

* 1 gro3e Zwiebel

* wer mag: noch 1 Kartoffel

* 1 Dose Kokosmilch cremig

* ca. 1 Loffel rote Currypaste (z.B. die von
Bamboo Garden ist OHNE Fisch

* Reis flr 2 Personen

Zubereitung:

Gemuse klein schneiden. Die Karotten am besten
mit dem Sparschaler zu Streifen zerkleinern.

Zunachst die Zwiebeln anbraten und dann Zuc-
chinistlickchen, Paprikastiickchen und Karotten
dazugeben. Alles gut anbraten.

L ]
&

Ist das Gem{se fast durch, gibt man die Kokos-
milch und die Currypaste dazu. Hier gilt: Vortasten,
sonst wird es zu scharf!

Aufkochen und anschlieBend den Brokkoli (und die
Kartoffeln) dazugeben und nochmal ca. 15 Minu-
ten kdcheln lassen.

Zeitgleich kann man den Reis kochen.

In einen tiefen Teller geben, Reis dazu und FERTIG.

JENNIFER STAUDER
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Zutaten fur 12 Muffins:

¥ 125 g Margarine (vegan z.B. Alsan, Deli Reform)

* 1259 Zucker

* Sojamilch

* 85g Mehl

*1,5TL Backpulver

* 85g Kokosraspeln

* 24 Muffinformchen ¥

* ca. 1 Loffel rote Currypaste (z.B. die von
Bamboo Garden ist OHNE Fisch

* Reis fur 2 Personen

Zubereitung:

Margarine und Zucker in eine Schiissel geben und
schaumig schlagen.

2 EL Sojamilch dazugeben und verrihren. (Wenn
der Teig noch nicht cremig genug wirkt am Ende,
nochmal nachlegen)

Mehl, Backpulver und Kokosraspeln dariibergeben
und vermixen.

Masse in die Formchen (Muffinsférmchen doppelt
nehmen zwecks Stabilitat) fillen und bei 190°C ca.
20 Minuten backen.

JENNIFER STAUDER



Zutaten fir 2 Hungrige:

*100 g Mehl
* 2 EL Puderzucker
*180ml Sojamilch
* 1 Prise Salz

* vegane Schokocreme ¥ (z.B. Chochoreale,

Samba Dark Haselnuss)

Weitere Zutaten |ldeen:

* Apfelmus

* Marmelade

* Beeren

* Zimt & Zucker

SCHDKD CI'\‘ EPES
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Zubereitung:

Mehl, Puderzucker, Sojamilch und Salz mit einem
Schneebesen oder Riihrgerat mixen und anschlie-
Bend 10 Minuten kiihlen.

Dann ab in die Pfanne damit und dinn ausstrei-
chen. Nach kurzer Zeit wenden. Die Schokocreme

kann man schon in der Pfanne daraufgeben. ¥

Guten Appetit.

ATTILA HILOMANN



Hefeschmelz ist ein milchfreier Kaseersatz. Es
handelt sich dabei im Prinzip um eine angedickte
Sauce, die man Uber Pizza oder Auflaufe gibt. Man
kann es auch als So3e verwenden fiir Blumenkohl
oder Spargel.

Zutaten um damit einen Auflauf zu Gberbacken:

* 150m| Wasser

* 4 EL Hefeflocken
* 2 EL Margarine
*3TL Mehl

*1TL Senf

*1TL Salz

Zubereitung:

Margarine in einem Topf schmelzen. Mehl hinzu-
geben und verrihren. Etwas Wasser hinzugeben
und mit Senf und Salz wiirzen. Die Edelhefeflocken
unterriihren, das restliche Wasser hinzugeben und
einmal kurz aufkochen.

AnschlieBend Uber Auflauf, Pizza etc. geben und ab
in den Ofen damit!

VEGAN LECKER LECKER



Zutaten:

* beliebig viele Zucchinis

* Mehl

* Margarine

* Paniermehl (am besten selbstgemacht & grob)
*Ol

Zubereitung:

Zucchinis 5mm diinne Scheiben schneiden.
Jeweils einen Teller mit Mehl, einen Teller mit Mara-
gine und einen mit Paniermehl zurechtmachen.

Die Scheiben zunachst in Mehl wenden, anschlie-
Bend mit beiden Seiten in die Margarinenmasse
driicken und zuletzt in das Paniermehl tauchen.
Die Scheiben mit reichlich Ol goldberb braten.
TIPP: Wer es wiirzig mag, kann die Margarine mit
etwas Senf mischen und die Scheiben vor dem

Anbraten noch mit Hefeflocken bestreuen.

Guten Appetit.

JENNIFER STAUDER



F'ILZ CANNELLDNI

JENNIFER STAUDER

Zutaten fir 2 Personen:
AnschlieBend die Dosentomaten hinzugeben und

* 8 Cannellonirollchen (ohne Vorkochen,
gibts in jedem Supermarkt)

* 1 Dose stlickige Tomaten

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* ein Packchen Pilze

* Balsamico

* Zucker

* evtl. Sojasahne

* evtl eine Paprika

* Oregano

* Basilikum

* Salz & Pfeffer

* Margarine

* grobe Semmelbrosel

* Senf

Zubereitung:

Zwiebeln, Knobi und Pilze (und Paprika) schalen
und klein schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch in reichlich Ol anbraten
und anschlieBend die Pilze (und Paprika) hinzuge-
ben. Alles knusprig anbraten.

aufkochen. Ich gebe immer einen Schuss Balsami-
co und einen TL Zucker in die So3e. Wer es sahnig
will, gibt einen Schuss Sojasahne dazu.

Die SoBe mit Krautern spicken und kraftig mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Ist die SoBe fertig und leicht abgekiihlt (!), fillt
man sie am besten in eine kleine Plastiktiite, halt
diese oben zu und schneidet einen Zipfel ab! Aus
dem kleinen Loch presst man die Masse dann in
die Cannellonirélichen. Sind alle 8 Rollchen befullt,
gibt man den Rest Sof3e dartiber.

Als Topping mixt man weiche Margarine mit den
groBen Semmelbroseln und etwas Senf und gibt es
anschlieBend tiber den Auflauf. Nochmal wiirzen
und ab in den Ofen. Ich empfehle 200°C und min-
destens 45 Minuten. Je nach Ofen ;)

GUTEN APPETIT!



Zutaten fur 6 Minipizzen:

* 3 Weizen Pitas*
* Tomatenmark
*1/2 Zucchini

* 150g Cocktailtomaten

* getrocknete Tomaten (eingelegt)
* Olivenol

* Oliven

* 2 Zehen Knoblauch
* 1 Zwiebel

* Oregano

*Salz

Zubereitung:

Die 3 Weizentortillas vorsichtig aufschneiden (sind
ja meistens vorgeschnitten) und grof3ziigig mit
Tomatenmark bestreichen.

Getrocknete Tomaten, Zwiebeln, Knobi, und Oliven
feinhacken und mit Olivendl, Oregano und etwas
Salz mixen!

Ab auf die Pitas damit und mit Zucchinischeiben
und gehalfteten Cocktailtomaten belegen! Noch-
mals mit Gewlirzen bestreuen.

AnschlieBend bei 180°C knusprigbacken!

GUTEN APPETIT!

ATTILA HILDMANIN



Zutaten:

* beliebig viele Friichte (z.B. Apfel, Bananen,
Erdbeeren, Trauben, Birnen)

* ein Block Zartbitterkonfitiire (vegan)

* kleine bunte Party Piekser

* bunte Streusel, Kokosraspeln, Perlchen etc.

SCHOKO FR
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Zubereitung:

Das Obst in mittelgrof3e Stlicke schneiden und
aufpieksen bis der Piekser voll ist.

Die Schokokonfitiire im Wasserbad langsam
schmelzen und anschlieBend mit einem Pinsel
grof3zugig auf die Friichte geben. Streusel direkt
darubergeben.

Die fertigen Spiel3e auf einen Teller geben (nicht
stapeln) und solange in den Kuhlschrank stellen bis
die Schokolade hart ist.

Noch am gleichen Tag servieren. =)

JENNIFER STAUDER




ETINFACHE GE
MIT ROTER

Zutaten:

* ein Packchen Lasagneplatten
* 1 Dose stlickige Tomaten
* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 2009 Pilze

* eine Paprika

*1/2 Zucchini

* Balsamico

* Zucker

* Oregano

* Basilikum

* Salz & Pfeffer

Fir die Mehlschwitze:

* 1 EL Alsan (oder Margarine)
* 2 EL Mehl

*1/4 L kaltes Wasser

*Salz

Fur die Kruste:

* Margarine
* grobe Semmelbrosel

* Senf
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Zubereitung:

Zwiebeln, Knobi Pilze, Zucchini und
Paprika schélen bzw. klein schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch in reichlich Ol
anbraten und anschlieBend Pilze und
Paprika hinzugeben. Alles knusprig
anbraten.

AnschlieBend die Dosentomaten hin-
zugeben und aufkochen. Dann einen
Schuss Balsamico und einen TL Zucker
in die Sof3e geben. Alles mit Oregano,
Basilikum, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

In einem sepraten Topf die Mehlschwitze
anfertigen:

Fir die helle Mehlschwitze in einem
Topf Alsan schmelzen lassen. Den Topf
von der Herdplatte ziehen, mit einem
Rihrloffel das Mehl einriihren und zu
einem dicken Mehlbrei vermischen. Jetzt
mit Hilfe eines Schneebesens das Wasser
dazu geben und alles gut durchriihren.
Den Topf wieder auf die Platte zuriick-
stellen und unter standigem Riihren
einmal aufkochen lassen. Mit Salz nach
Geschmack wiirzen.

MUSE LASAGNE
CUND WEISSER SAUCKE

JENNIFER STAUDER

Nun eine hohe Auflaufform mit Ol oder
Alsan einfetten und den Boden mit der
Gemiise-Tomatenmasse bedecken.
Dann eine Lage Lasagneblatter dariiber,
diese mit derGemiise-Tomatenmasse
und der Mehlschwitze bestreichen.
Dann wieder eine Lage nur mit der roten
Masse und immer so weiter bis wir oben
angelangt sind.

Als Topping mixt man weiche Margari-
ne mit den groBen Semmelbroseln und
etwas Senf und gibt es anschlieSend
Uber den Auflauf. Nochmal wiirzen und
ab in den Ofen. Ich empfehle 200°C und
mindestens 45 Minuten. Je nach Ofen ;)

GUTEN APPETIT!
TIPP: Wer es einfacher will: einfach die

Mehlschwitze weglassen und evtl. etwas
Sojasahne in die Tomatensol3e geben.




SPAGHETTI VEGANIES
VEGANIE SPAGHETTI BENES

Zutaten fir 2 Hungrige:

* eine gro3e Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

¥ 2009 Pilze

* 1 Karotte

* 100 g Soja Granulat (Alnatura bei dm)
* 1 Dose stlickige Tomaten
* Sojasahne

* Balsamico

* 1 TL Zucker

*1 EL Oregano

* Salz & Pfeffer

* Gemusebrihe

* 300g Spaghetti

._IEI\II\IIFER STAUDER

Zubereitung:

Das Soja Granulat in 300m| Gem{sebriihe
aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in
einem Topf/Pfanne mit reichlich Ol anbraten, bis
die Zwiebeln glasig sind.

Das Nudelwasser schon mal aufstellen ;)

Die Pilze und die Karotte schalen und klein
schneiden und in den Topf geben. Gut anbraten
und anschlieBend das Soja Granulat ohne Briihe
hinzugeben und weiterbraten.

Die stuickigen Tomaten und einen Spritzer Sojasah-
ne hinzugeben und aufkochen lassen. Einen Sprit-
zer Balsamico und den Zucker hinzugeben und
alles mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.

Weiterkochen lassen bis die Spaghetti fertig sind
und dann einfach nur genieBen. Schmeckt zum
verwechseln dhnlich!



Zutaten fiir 2 hungrige Personen:

* 100 ml Tomatensaft

* 60g Bulgur

* 1 groBe Zwiebel

¥ 2 Zehen Knoblauch

* 1 groBe Mohre

* 50g Champignons

* 1 groB3e rote Paprika

* 1 EL Olivendl

* 1 EL Chilipulver

* 1 TL Kreuzkiimmel

* 3TL Tomatenmark

* 150 ml Gemusebrihe
* 1 Dose stlickige Tomaten
* 1 Dose Kidneybohnen
* 1 kleine Dose Mais

* 1 Tomate

* 1 Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Tomatensaft aufkochen und in einer Schissel mit
Bulgur mischen. Mit einem Teller abgedeckt 20
Minuten ziehen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch pellen. Zwiebeln in feine
Woiirfel schneiden, Knoblauch hacken. M6hren wiir-
feln, Champignons fein hacken. Paprika vierteln
und in ca. 0,5 cm groBe Wiirfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin farblos anschwitzen. Chilipulver, Kimmel und
Tomatenmark zugeben, Gemiisebriihe angiel3en
und die Dosentomaten, Bulgur und Paprikawdr-

fel zugeben. Aufkochen und bei milder Hitze 35
Minuten unter haufigen Riihren garen. Bohnen kalt
abspulen und 20 Minuten vor Ende der Garzeit in
den Topf geben.

Chili mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit frischen
Tomatenscheiben servieren.

Dazu passt entweder Reis oder Pellkartoffeln =)

GUTEN APPETIT!



STAUDER

SCHDKD MIJI"T"INS

Zutaten fur 8 Stlck:

* 509 Margarine

* 509 Zucker

* 1 EL Sojamehl (Voll-Soja: Reformhaus/Bioladen)

* 50ml Sojamilch oder Mineralwasser

* 85g Mehl

* 1 TL Backpulver

* 1 EL Kakaopulver

* Samba Dark Nuss-Nougatcreme von Rapunzel
(zur Not Nutella :D)

* Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung: Die Halfte des Teigs auf die Férmchen verteilen. Mit
. ) zwei Teeloffeln die Schokocreme in die Formchen

Den BaCkOfen auf 190°C vorheizen. 8 Mufﬁnform' manovrieren :D (Siehe Foto) und diese dann mit

chen (doppellagig) auf ein Backblech setzen. dem restlichen Teig bedecken.

Marggrine, Zucker, Sojamehl & Sojamilch (das ist Die Muffins im Ofen 20 Minuten backen, sodass sie

der Eiersatz), Mehl, Backpulver und Kakaopulver sich noch elastisch anfiihlen. 2-3 Minuten abkihlen

mit dem elektrischen Handriihrer in einer gro3en lassen und dann mit Puderzucker bestiuben.

Schissel glatt rihren.



Zutaten fur 12 Muffins:

* 75 g weiche Alsan oder Margarine
* 100g Zucker

* 1 EL Sojamehl

* 50ml Sojamilch oder Mineralwasser
*100g Mehl

* 2 TL Backpulver

¥ 100g Schattenmorellen

* 100g Zartbitter-Schokoraspeln

* 50g Puderzucker

* Zuckerdeko

Zubereitung:

Den Backofen auf 180°C vorheizen. 12 Muffinform-
chen (doppellagig) auf ein Backblech setzen.

Butter und Zucker in einer Schiissel schaumig
schlagen. Sojamehl und Sojamilch dazugeben und
verrihren. Mehl und Backpulver dazugeben und
durchmixen. Die Kirschen und die Schokosplitter
vorsichtig mit einem Loffel unterheben und den
Teig nun in die Férmchen fiillen.
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Muffins im Ofen 15-20 Minuten goldbraun backen.
AnschlieBend auf einem Kuchengitter abkiihlen
lassen.

Fir den Zuckerguss den Puderzucker in eine
Schissel geben und mit ca. 1 TL des Kirschsafts
(alternativ Leitungswasser) aus dem Glas verrihren
bis eine zdhe streichfahige (rosafarbene ') Masse
entsteht.

Mit einem Pinsel den Zuckerguss auftragen und
mit beiliger Deko bestreuen.

Trocknen lassen und genief3en!
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Zutaten fUr 3 Personen:

* 7009 gekochte und geschalte Kartoffeln
¥ 170g Mehl (Type 1050)

* ein Glas Oliven (am besten Alnatura)

* 2 EL Kartoffelmehl

*11/2TL Salz

¥ 70g getrocknete Tomaten

*100g Rucola

* Olivendl

Zubereitung:

Die gekochten und geschalten Kartoffeln mit einer
Kartoffelpresse pressen.

Mehl und Kartoffelmehl unterheben und mit Salz
wiurzen. Oliven entsteinen, kleinhacken und unter-
heben.

Den Teig auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsfla-
che zu einer ca. 2cm breiten Schlange rollen.

Diese in einem Abstand von ca. 1cm in kleine Teile
schneiden und die Gnocchi Gber einen Gabelrlicken

SELRSTGEMACHTE OLTVEN
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rollen, damit sie
die charakteristi-
schen Einkerbun-
gen erhalten.

Die Gnocchiin
Salzwasser kochen
bis sie an die Ober-
flache steigen.
Dann abtropfen
lassen.

Die getrockneten
Tomaten und den
Rucola feinhacken
und mit Olivendl
mischen.

Die abgetropften Gnocchi mit dem Pesto mischen
und anrichten.

GUTEN APPETIT!

ATTILA HILOMANN



Zutaten fUr 2 Personen:

* 100 g Soja Granulat (Hackfleischersatz)
* 300 ml Gemusebrihe

* 1 groBe Aubergine

* 3 mittelgroBe Kartoffeln

* 1 Knoblauchzehe

* 1 grofBe Zwiebel

* Sojasahne

*1TL Zimt

* 4 EL Margarine

* 4 EL Mehl

* 300 ml Sojamilch
*1TL Mouskat

Zubereitung:

Ofen auf 175°C vorheizen.

Das Sojagranulat in der Gemisebriihe aufkochen,
von der Kochstelle nehmen und 10 Minuten ziehen
lassen.

Die Kartoffeln schalen und 8-10 Minuten in ko-
chendes Wasser geben, aber nicht gar kochen.
Dann mit kaltem Wasser abschrecken und in diinne
Scheiben schneiden.

A . AENNIFER STAUDOER 6 VEGAN LECKER LECKER

Auberginen auch in Scheiben schneiden.

Den Knoblauch und die Zwiebeln in Ol anbraten
bis die Zwiebeln glasig sind. Dann das Soja Gra-
nulat, Tomatenpassata und den Zimt in den Topf
geben, umrihren, kurz aufkochen und von der
Hitze nehmen.

Die Margarine in einem Topf zerlassen, das Mehl
mit einem Schneebesen unter Rihren dazugeben,
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die Sojamilch
und den Muskat hinzufligen und so lange riihren,
bis die Sauce erdickt. Von der Hitze nehmen.

Zuerst die Mischung mit dem Soja Granulat in eine
Auflaufform geben. Es folgt eine Schicht Aubergi-
nenscheiben. Diese Schicht mit Sojasahne Uber-
gieBen. Nun kommen die Kartoffelscheiben darauf
und noch etwas Sojasahne.

Zum Schluss die weil3e Sauce darlibergeben und
am besten mit einem Schaber verteilen. Nochmals
nach Belieben wiirzen und fiir 40 Minuten backen,
bis die oberste Schicht goldbraun wird.

Mein Lieblingsrezept! ¥



Zutaten fUr 2 Personen:

* 200 g Couscous (ca. 2 Tassen)

* 1 grof3e Zwiebel

* 1 rote Paprika

* 1 kleine Karotte (sorry Maren)

*1/2 Zucchini

* 1/2 Brokkolikopf (die nicht Veganer konnen
auch gerne einen Kalbskopf 0.d. nehmen)

* 1 TL Gemisebriihenpulver

* Paprikapulver scharf

* Curry

* 100 ml Tomatenpassata

* Salz & Pfeffer

Zubereitung:
Den Couscous mit 200 ml (ca. 2 Tassen) kochen-
dem Wasser Uibergiel3en und 10 Minuten quellen

lassen. Gemisebriihenpulver hinzugeben.

Zwiebel, Paprika, Karotte, Brokkoli und Zucchini
schalen bzw. kleinschneiden.

Die Zwiebel in eine Pfanne mit heiBen Ol geben
und glasig diinsten (wie ich diesen Ausdruck hasse
:D). Dann Karotten-, Zucchini- und Paprikawdrfel
hinzugeben und alles gut durchbraten. Gemdse
mit Salz, Pfeffer, Paprika und Curry gut wiirzen.

Nun den Couscous und die Tomatenpassata hinzu-
geben und erneut mit Paprikapulver wiirzen. Wer
es scharf mag, kann auch noch Chili dazugeben.

Nun den Brokkoli garkochen. In der Zeit Gemuse
und Couscous noch weiter anbraten bis es schon

knusprig ist.

Abschliel3end auf einen tiefen Teller geben und mit
Brokkolirof3chen garnieren.

GUTEN APPETITY
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GEMUSE 5055 SA

Zutaten fiir 2 hungrige Personen:

* 75 ml Wasser

* 75 ml milder Essig (Aceto Balsamico)
* 3 EL SojasoRe

* 3 EL Agavendicksaft (dm Alnatura)
* 2 TL Maisstarke

* 2 Mohren

* 1 rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 groBe rote Paprika

* 1 1/2 Zucchini

¥ Mungobohnen im Glas

* Salz & Pfeffer

* Reis flir 2 Personen

Zubereitung:

Gemdse klein schneiden. Die Karotten am besten
mit dem Sparschaler zu Streifen zerkleinern.

Zunachst die Zwiebeln und Knoblauch anbraten
und dann Zucchinistlickchen, Paprikastiickchen

und Karotten dazugeben. Alles gut anbraten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ist das Gem{se fast durch, gibt man Wasser, Essig,
SojasofB3e und Agavendicksaft hinzu.

Maisstarke mit ganz wenig Wasser anrihren und
langsam in die SoBe geben. Diese wird dadurch
etwas dicker.

Aufkochen und anschlieBend die Mungosprossen
(Menge nach Belieben) hinzugeben.

In einen tiefen Teller geben, Reis dazu und FERTIG.

GUTEN APPETIT!

UER

JENNIFER STAUDER



Zutaten fiir den Teig (1-2 Bleche je nach Ausrollen):

* 250g Mehl

*125ml warmes Wasser
*1/2 Wirfel Frischhefe
*3/4TL Salz

Zutaten flr die Tomatensofe:

* 125ml passierte Tomaten
* Oregano

* Basilikum

*3/4TL Salz

Zutaten fiir den Belag:

*1/2 Zucchini

* 200 gr Pilze

* 2 Zehen Knoblauch
* 1 Zwiebel

* Salz & Pfeffer

* 4 EL Margarine

* 4 EL Mehl

* 300 ml Sojamilch
* 1 TL Mouskat

Zubereitung Teig:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und durchkneten
(Hand oder Rihrgerat). AnschlieBend mit einem K-
chentuch bedecken und 40 min. gehen lassen.

Ofen vorheizen!

Wenn der Teig aufgegangen ist, auf einer mit Mehl be-
staubten Oberflache diinn ausrollen und anschlieBend
auf ein Blech mit Backpapier geben! Mit Tomatensof3e

bestreichen.

Der spezielle Veganita Belag geht so:

Zwiebeln, Knoblauch, Pilze und Zucchini kleinschnei-
den. Die Margarine in einem Topf zerlassen, das Mehl
mit einem Schneebesen unter Riihren dazugeben, bis
eine cremige Konsistenz entsteht. Die Sojamilch und
den Muskat hinzufligen und so lange riihren, bis die
Sauce erdickt. Von der Hitze nehmen.

AnschlieBend die ,Masse” mit einem Schaber oder L6f-
fel auf die Pizza diinn auftragen und anschlieBend das

Gemise darauf verteilen und kraftig wiirzen.

AnschlieBend bei 250°C knusprigbacken!
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Zutaten fir 1 Portion:

¥125¢g Karotten

* 1 EL Petersilie
*1TLOI

*1/2TL Essig

* 1 EL Mineralwasser
* Salz & Pfeffer

JENNIFER STAUDER

Zubereitung:

Karotten waschen, putzen und mit der Gemiisebirste
gut sdubern, anschlieBend grob raspeln. Die Petersilie
waschen und klein schneiden.

Fir die Sauce Ol, Essig, Mineralwasser und die Petersilie
miteinander vermengen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und unter die Karotten mischen.
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KARTOFFELSALAT

MIT VEGANER REMOULADLE=
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Zutaten fiir 1 Schissel Kartoffelsalat (ca. 4 Personen): Zubereitung:
*1,5 kg fest kochende Kartoffeln Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
* 200 ml Rapsol Wahrenddessen kann man die Remoulade herstellen:
* 250 ml Sojasahne (oder Hafersahne)
* 1 Schuss Essig (hell) Rapsdl mit Sojasahne, Guakernmehl, Salz, Pfeffer, Essig,
* 1 Schuss Agavendicksaft Senf und Agavendicksaft in eine Schiissel geben und
* 1 Messerspitze Guakernmehl (oder Sojamehl) mit dem Mixstab ca. 1 Minute verriihren.
* 1TL Senf AnschlieBend Dill, Petersilie und Giirkchen hinzugeben
* gewdrfelte Gewiirzgurken (je nach Belieben) und erneut vermixen.
*1/2 Bund Dill
* 1/2 Bund Petersilie Die Kartoffeln abgief3en, mit kaltem Wasser abspiihlen,
*1 tZwiebel pellen und in Scheiben schneiden.
* Salz & Pfeffer Zu den Kartoffeln eine kleingehackte Zwiebel und noch

ein paar Girkchen geben, Remoulade driibergeben,
kaltstellen und genief3en =)



KARTOFFELPURELE
MIT PASTINAKENCFHIPS

Zutaten flr 2 Personen:

* 3 Pastinaken

* 3 Kartoffeln

* 100 ml Sojasahne

* etwas Sojamilch

* ca. 300 ml Gemiisebrihe
* Salz & Pfeffer

* 1 TL Mouskat

* Ol zum Frittieren

-

-

Zubereitung:

Fir das Plree 2 geschalte und gewdirfelte Pastinaken
in Gemisebriihe gar kochen, abtropfen lassen und
purieren.

Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen und durch die
Kartoffelpresse driicken (oder griindlich stampfen).

Dann die Sahne und das Pastinakenpliree unter die Kar-
toffeln mischen und noch etwas Sojamilch dazugeben.
Alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Far die Chips eine Pastinake ungeschélt in feine Schei-
ben schneiden und in einer Pfanne in Ol knusprig
frittieren.

Entweder das Pliree mit den Chips garniert servieren

oder abwechselnd Piiree /Chip /Piree /Chip zu einem
Turmchen aufschichten.

GUTEN APPETIT Y

JENNIFER STAUDER




Zutaten:

*300g Mehl

* 1 Pckg Backpulver

* 4 EL Sojamehl

* 180g Zucker

* 1 Pckg Vanillezucker

* 200g Margarine

¥ 200 ml Sojamilch

* Saft von 2 Zitronen

* Schale von 1 unbehandelten Zitrone

Zuckerguss:

* Saft von1 Zitrone
* viel Puderzucker

Zubereitung:

Den Ofen auf 180° vorheizen.

Alles der Reihe nach zu einem glatten Teig verriihren,
evtl noch mit etwas mehr Zucker oder Zitronensaft
abschmecken.

Den Teig in eine (eingefettete) Kastenform geben. Eine
halbe Stunde mit Alufolie abgedeckt backen, die alufo-
lie abnehmen und eine weitere halbe Stunde backen.
Wenn der Kuchen aussieht, als kénnte er fertig sein,
einen Zahnstocher o.3. reinstecken, hangt beim rauszie-
hen noch Teig dran, braucht der Kuchen noch...

Wenn er dann fertig ist, abkihlen lassen, aus der Form
stiirzen und mit einer dicken, wei3en Glasur aus Zitro-
nensaft und Puderzucker bestreichen. Nach Belieben
verzieren.

JENNIFER STAUDER



CIABATTA

Zutaten fur 3 kleine Brote:

* 1kg Mehl

* 600 ml Wasser
* 40 g Hefe, frisch
*20 g Zucker
*20 g Salz

* 50 ml Olivenol

Zubereitung:

Das Mehl in eine Schiissel sieben und in die Mitte eine
Mulde driicken. Den Zucker und die Hefe in 600 ml
lauwarmem Wasser auflésen und in die Mulde gief3en.
Mit Mehl bestduben und zu einen Vorteig kneten,

diesen gehen lassen, bis er sich deutlich vergroBert hat.

(ca. 30 min)

Salz und das Ol zugeben und alles zu einen glatten Teig
verkneten. Den Teig in 3 Teile teilen und in Laibe for-
men, die Laibe noch mal gehen lassen, bis sie sich etwa
verdoppelt haben (ca. 30 min).

Bei 210° Umluft backen, die Laibe sollten eine goldige
Farbe haben.

JENNIFER STAUDER













