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3 Portionen

Gebratene Nudeln

mit buntem Garten-GemU\se

* 100 g Bio-Champignons, 2 Karotten, 1 grol3e rote Spitzpaprika,
Y2 Zucchini, 1 Zwiebel, 1 kleine Fenchelknolle, 2 Knoblauchzehen
klein schneiden.

e Zuerst die Paprika, Zucchini und Karotten in etwas Olivendl
anbraten, anschliefend den Fenchel, die Champignons und
Zwiebel und zum Schluss den Knoblauch zugeben und mitbraten.

¢ In der Zwischenzeit 300 g Spaghetti in 3 Teile brechen und
nach Packungsanweisung kochen, dann abgiel3en.

e Das Gemiise ordentlich mit Salz, Pfeffer, Curry, etwas Chili,
Ingwer, Paprikapulver, SojasoBe, Zucker und einem Spritzer

Zitronensaft wiirzen.

e Dann die Nudeln zusammen mit etwas Olivendl daruntermischen
und kurz mitbraten.

e Frisches Basilikum dazugeben.







2.ucchini-

KartoF{-“el-Fladen 1 Portion

¢ 1 Zucchini grob raspeln, salzen, aus der
Masse das Wasser herausdriicken und abgiel3en.

» 2 Kartoffeln in Salzwasser 10 Min. kochen, abgieRen.
Etwas abkihlen lassen, schalen, zu der Zucchini raspeln, zusammen
mit 2 EL Speisestdrke, 2 EL Mehl, reichlich Dill-Blattern (frisch oder
tiefgefroren), etwas Petersilie und Pfeffer mischen.

Zu Fladen formen, flachdriicken und in einer gut beschichteten Pfanne
mit heillem Rapsol scharf anbraten, etwas braun werden lassen.

e Aioli: 50 ml lauwarmen Sojadrink natur mit 1 Knoblauchzehe
in ein schmales Gefal geben und cremig plrieren, dabei 120 ml
Rapsol in diinnem Strahl einlaufen lassen, salzen,

1 Spritzer Zitronensaft, etwas Schnittlauch und
Petersilie untermischen.

Alternativ: Vegafit / Vegan leben wie Aioli
(? allyouneedfresh.de)
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Edles Paprika-RISOttO

anh Minze, Zitroné und Qrange

1 Portion

» 1 groRe rote Spitzpaprika in Stiicke schneiden, in Olivendl
kurz anschwitzen, 300 ml Wasser und %2 TL Gemiisebriihe-
Pulver dazugeben und 30 Min. kécheln lassen, dann fein pirieren.

* 1 weitere groRRe Spitzpaprika sowie 2 Schalotten fein wiirfeln, in
Olivendl anschwitzen.

* 150 g Risotto-Reis dazugeben, glasig werden lassen, dann mit dem
plrierten Paprika-Fond aufgieRen und ca. 20 Min. zugedeckt
kdcheln lassen.

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen, je 2 TL abgeriebene Zitronen-

und Orangenschale, einen Hauch Chili sowie ein wenig
Pfefferminze und Petersilie dazugeben.

Tipp: Auch lecker: Die Halfte des Reises durch Buchweizen ersetzen.







Bunte

'BratKaY‘tOFFem 1 Portion

3 rohe Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm grolRe Stlicke schneiden.
In Salzwasser 5 Min. kochen, herausnehmen und abkiihlen lassen.

* 1 groRe Spitzpaprika in Streifen schneiden.
* 10 kleine (z.B. tiefgekiihlte) Rosenkohl-Réschen halbieren.
Y2 Stange Lauch in Ringe schneiden.

* Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, abgekiihlte Kartoffelwirfel
ca. 10 Min. unter Wenden goldbraun braten.

e Paprika, Rosenkohl und etwas spater den Lauch dazugeben, unter
Wenden ca. 10 Min. weiterbraten, ggf. zwischendurch Olivendl
dazugeben.

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu getoastetes (Vollkorn-) Brot.
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1 Portion

¢ 1 kleine Karotte in Scheiben schneiden, in reichlich Olivenol
in einer kleinen Pfanne anbraten.

¢ 2 Knoblauchzehen klein wiirfeln, dazugeben, nur kurz mitbraten.

V4 Chilischote (je nach Scharfe evtl. weniger!) klein hacken,
dazugeben. Nur kurz mitbraten.

¢ 1 Portion Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
e 3 EL Wasser aus dem Nudeltopf in die Pfanne geben.
Optional 1 EL Aglio e Olio Wiirzmischung (\? Feinkostladen, besteht aus

getrocknetem Knoblauch, Petersilie, Chili, Salz) untermischen.

* Noch einige Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
weitgehend verdampft ist.

* Nudeln und 1 EL Olivendl untermischen.

e Salz, Petersilie und Basilikum 1 i
. .. 'c
hinzugeben. G ht“a‘“f“en yom FO







2 Portionen

* 400 g Spargel schilen, in mit 1 Prise Zucker und %2 TL
Gemiisebriihe-Pulver gewlirztem Wasser 20 Min. kochen.

* 4 Kartoffeln in Salzwasser 20 Min. kochen.

¢ 1 kleine Zwiebel schalen, halbieren, mit 1 Nelke spicken und
zusammen mit 1 Lorbeerblatt in 250 ml Sojadrink natur
20 Min. kocheln lassen.

15 g vegane Margarine (Alsan) zerlassen, 15 g Mehl unterrihren und
ganz leicht braun werden lassen. Nach und nach den Sojadrink
unterriihren, 10 Min. kocheln lassen.

e Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskatnuss wiirzen.

Tipp: Bleibt etwas Ubrig, zum Aufwarmen Spargel und Kartoffeln in einer

Pfanne mit Semmelbroseln anbraten.
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Gebratene Nudeln
asiatisch 3 Portionen

e 5 g getrocknete Mu-Err-Pilze (auch Judasohr / Black Funghus genannt)
( & Super-/Asiamarkt) in kaltem Wasser 1 Std. einweichen,
anschliefend 15 Min. in wenig Wasser kochen.

AbgieBen und klein schneiden.
(Alternativ getrocknete Steinpilze, nur kurz einweichen).

e 250 g Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest kochen.

1 sehr kleinen (oder %4 groRen) Spitzkohl ?35 Super-/
Wochenmarkt) vierteln, Strunk entfernen und in Streifen
schneiden, 4 Karotten und 1 Stange Lauch klein schneiden.

e Pilze und Karotten in heiRem Ol ca. 4 Min. anbraten, dann
Kohl, Lauch und 70 g abgetropfte Dosen-Erbsen dazugeben
und ca. 10 Min. mitbraten.

e Mit 1 Spritzer Sojasauce, 1 Spritzer Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Curry, Zucker, Ingwerpulver, Paprikapulver und
Chili wiirzen.

e Die abgetropften Nudeln
dazugeben und kurz mitbraten.

e Wer mag, kann noch 2 EL
Mandelmus dazugeben.

17






TUYK]SCher 2 Portionen

GemUseeintopf

* 3 rohe Kartoffeln schalen, in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden,
in einem groRen Topf in Olivendl ca. 5 Min. anbraten, dabei gut
rihren und immer wieder den Belag vom Topfboden kratzen.

%4 Zucchini, 1 Karotte, 1 groRe Spitzpaprika und 1 Zwiebel
klein schneiden, dazugeben, ca. 10 Min. braten, immer wieder Ol
dazugeben und fleillig weiterkratzen.
Dann 1 Knoblauchzehe wiirfeln, 1 Min. mitbraten.

* So viel Wasser dazugeben, dass das ganze Gemlse bedeckt ist.
Y2 TL Gemiisebriithe-Pulver unterriihren.
Unter gelegentlichem Riihren / Kratzen so lange kocheln lassen
(ca. 15 Min.), bis eine sdmige Konsistenz erreicht ist
(ggf. mit Speisestarke nachhelfen).

e Jetzt mit allem wirzen, was der Gewdurzschrank und der
Krautergarten hergibt:
Salz, Pfeffer, Zucker, Kiimmel, Kreuzkiimmel, Curry, Paprikapulver,
Ingwer, Koriander, Chili, Petersilie, Schnittlauch, Oregano, Rosmarin,

Basilikum... //b
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Spaghettl

2 Portionen

,Bolognese”

e Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten.

* 1 Zwiebel, 1 Karotte, % Sellerieknolle in kleine Wirfel schneiden,
in einem Topf mit Olivendl anbraten.

¢ 1 Koblauchzehe und 1 Stlick getrocknete Tomate wiirfeln, kurz mit anbraten.
* 50 g rote Linsen (& Bioladen) dazugeben, kurz anschwitzen.
* 50 ml Rotwein, 50 ml Wasser, 2 TL Gemiisebriihe-Pulver, 2

Ddschen (140 g) Tomatenmark und 220 g passierte Tomaten
dazugeben, 20 Min. kdcheln lassen.

* Mit Italienischer Krauter-Gewiirzmischung, Salz, Pfeffer und
frischem Basilikum wiirzen.

Schnelle Bolognese:

1 gewirfelte Zwiebel in Olivendl anbraten,
Tofu-Bolognese (& Kiihlregal Netto
Marken-Discount, ALDI Stid...), 1 Déschen
Tomatenmark, 3 EL Wasser, 72 TL
Gemiisebriihe-Pulver und 2 EL italienische
Krauter unterriihren.

21
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2 Portionen

4 Pastinake, 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe wiirfeln,
in einer Pfanne in Rapsol leicht anbraten, abkihlen lassen.

* %2 Packung Knodelteig (KiihIregal) damit vermengen.
e Zu flachen Puffern formen, in heiBem Rapsol von beiden

Seiten anbraten.

e Dazu passt Apfelmus oder die Pilzsol3e von S. 26.







Panierte Zwiebelringe &
Frlhlingsrollen mit Pommes

Sorry, aber Selbermachen dauert viel zu lange,
daher am besten am Tiefkiihlregal bedienen:

* Pommes und ggf. panierte Kringel-Pommes
(z.B. von ALDI Siid)

e Friihlingsrollen (z.B. Netto Marken-Discount Mini-
Friihlingsrollen mit Gemtise, ACHTUNG: die
»grofsen” sind mit Ei! Oder Kaufland Daloon
Samosas Mini-Teigecken mit exotischer
Gemiisefiillung)

Panierte Zwiebelringe (z.B. Real / Kaufland
Onion Rings)

e Alles zusammen 5-10 Min. in mit
raffiniertem Rapsol geflillter Fritteuse
bei 170°C frittieren (alternativ Backofen).

e Dazu eine Zitrone fiir die Zwiebelringe und
Sweet Chili Sauce fir die Frihlingsrollen,
sowie Salz und Pfeffer.






Spé‘tZ‘Q 2 Portionen

mit ROstzwiebeln

¢ 1 EL Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen.

e 2 Zwiebeln in Ringe schneiden, zusammen mit 1 Handvoll
kleingeschnittener Steinpilze (getrocknete vorher einweichen,
gefrorene auftauen) in Rapsél anbraten, herausnehmen.

» 1 Packung (500 g) vegane Spatzle (@ Supermarkt, Bioladen) in
Rapsol anbraten.

* In einem kleinen Topf 200 ml Wasser, 1 EL Mehl, 3 EL Hefeflocken
(@ Bioladen), 1 TL Senf, Salz und Pfeffer sowie 1 TL
Gemiisebriihe-Pulver aufkochen und wahrenddessen mit dem
Schneebesen rihren. 1 Min. kocheln lassen, etwas Petersilie
unterrihren.

e Unter die Spatzle mischen, kurz kdcheln lassen, dann Zwiebeln mit
Pilzen sowie Pinienkerne und 1 EL geriebene Cashewkerne dariber
geben.
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Ghocchi

1 Portion

in Champignon-Steinpilz-

1 Portion Gnocchi (ohne Ei! Bei Kartoffel-Trockenprodukten oder
im Kiihlregal) nach Packungsanleitung garen.

1 kleine Zwiebel in Wirfel schneiden.
150 g Bio-Champignons in diinne Scheiben schneiden.
» 1 Handvoll getrocknete Steinpilze 10 Min. einweichen.

* 1 EL Schmelzmargarine in eine Pfanne geben, Steinpilze aus dem
Wasser nehmen und mit Zwiebel und Champignons anbraten.

¢ Einen Schuss Sojdrink natur hinzugeben, mit 2 TL gesiebter
Speisestarke andicken.

e Mit 1 TL Gemiuisebriihe-Pulver

wirzen und mit Basilikum
garnieren.

——————
—————— -
—— -






Knuspriger Fenchel

2 Portionen
mit Safranrisotto

¢ 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein wiirfeln, in Olivendl
anschwitzen.

* 250 g Risotto-Reis dazugeben, glasig werden lassen.

* 50 ml WeiBwein dazugieRen, mit 1 Doschen (0,1 g) Safran
sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

* 450 ml Wasser und 1 TL Gemiisebriihe-Pulver dazugeben,
ca. 20 Min. koécheln lassen.

1 Fenchelknolle in Scheiben schneiden, in Olivendl anbraten.

¢ 1 EL Haselniisse, 1 EL Cashewkerne, 1 EL Sesam und
1 EL Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten,
1 TL Koriandersamen, 72 TL Kreuzkiimmel und 1 Msp. Pfeffer
dazugeben.

¢ In einem Mixer zerkleinern, dann noch %2 TL Salz sowie 1 Msp.
Chili hinzugeben.

* Fenchel aus der Pfanne nehmen, zuerst in Mehl, dann in der Nuss-
Mischung wenden und nochmal kurz anbraten, dann mit dem Reis
servieren.

31







_

2 Portionen

* 250 g Reis nach Packungsanleitung kochen.

* 1 groRe rote Spitzpaprika, 2 Zucchini und 1 Karotte klein schneiden,
in Olivendl anbraten.

1 kleine Stange Lauch in Ringe schneiden, ebenfalls kurz mit
anbraten.

¢ 1 Knoblauchzehe fein wiirfeln, kurz mitbraten.
e Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ist der Reis fertig, in die Pfanne geben, durchmischen und
noch kurz mitbraten.
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gchopperla

1 Portion

%2 Packung = 375 g Knodelteig (Kiihlregal) mit 20 g Speisestéarke
verkneten, mit den Handen zu Schopperla (wie Schupfnudeln)
formen.

* 2 EL Schmelzmargarine in einer grollen Pfanne erhitzen, Schopperla
von einer Seite braun anbraten, dann erst wenden.

Rundherum braun werden lassen.

e 1 Karotte in Scheiben schneiden, in einer weiteren Pfanne
in Olivendl anbraten.

* 1 kleine Stange Lauch in Ringe schneiden, ebenfalls kurz mit anbraten.

* 100 ml Sojadrink natur zu den Schopperla geben, rasch
Y2 TL Gemiisebriithe-Pulver sowie 1 EL gesiebte Speisestidrke dazugeben.
(Wer es knuspriger mag, lasst diesen Schritt mit dem Sojadrink weg)

e Kocheln lassen, bis die Flissigkeit aufgesogen wurde.

e Gemise hinzugeben.

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Lasagne 4 Portionen

» 10 Lasagneplatten, auch wenn ohne Vorkochen draufsteht, in
heilBem Salzwasser mindestens 15 Min. einweichen.

e 2 Spitzpaprika, 1 Karotte, %2 kleine Zucchini, 200 g Bio-Champignons
halbieren und dann in Scheiben schneiden, 2 Zwiebeln, 1 Zehe
Knoblauch wirfeln, in der gleichen Reihenfolge alles zusammen in
einer sehr groBen Pfanne in Olivendl anbraten.

e 1 Doschen (70 g) Tomatenmark unterriihren.

* Aus 2 Dosen geschdlter Tomaten im eigenen Saft (a 400 g) die Tomaten
herausfischen, auf einem Brett zerkleinern, mit dem Tomatensaft zu dem
Gemise geben. Die Dosen mit etwas Wasser ausspllen, Wasser ebenfalls
in die Pfanne geben, so dass das ganze Gem{iise bedeckt ist.

e Ca. 10 Min. kécheln lassen, bis die Konsistenz nicht mehr wassrig ist.
* Mit Salz und Pfeffer sowie italienischer Gewlirzmischung wiirzen.

o Auflaufform mit Ol einfetten, Gemiise und Platten abwechselnd
einschichten, mit einer diinnen Schicht Gemise enden und etwas
Olivendl auftraufeln.
e Optional zum DarilbergieRen: 2 EL vegane Margarine (Alsan) in einem kleinen
Topf schmelzen, mit einem Schneebesen 3 EL Mehl und dann
150 ml Wasser unterriihren, 3 EL Hefeflocken dazugeben,
1 Min. aufkochen, salzen und pfeffern.

* Bei 200°C (Ober-/Unterhitze) auf mittlerer Schiene im Ofen ca. 45 Min. garen.

37
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PF"FF'ge Nude‘n 1 Portion

* 1 Portion Spaghetti nach Packungsanweisung kochen.

¢ 1 Zwiebel wiirfeln, zusammen mit 2 Handvoll frischen
Pfifferlingen in Olivendl anbraten.

¢ 2 Knoblauchzehen wiirfeln, dazugeben, kurz mitbraten.

e Mit Salz, Pfeffer und einem Hauch Chili wiirzen, unter die
Nudeln mischen.
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Ratatouille

aus dem Tontopf

4 Portionen

» Den Tontopf (Unterteil + Deckel) einige Stunden in
Wasser einweichen.

* 1 Aubergine in Scheiben schneiden, die Scheiben von beiden
Seiten salzen. Nach 30 Min. abtupfen.

e 1 Zucchini in Scheiben, 2 Spitzpaprika in Stiicke, 2 Zwiebeln
und einen Bund Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden,
2 Knoblauchzehen wiirfeln.

e Zusammen mit den Auberginen abwechselnd schichtweise
in den abgetrockneten und unten mit Olivendl eingefetteten
Tontopf geben.

Dabei jede Schicht mit Krautersalz, Pfeffer und Krautern der
Provence wirzen.

* 3 Tomaten mit heillem Wasser lGbergiellen, dann hduten
und achteln. Uber das andere Gemiise geben.

e Den Deckel aufsetzen und bei 200°C (Ober-/Unterhitze) im
Ofen ca. 70 Min. garen. Nach 35 Min. einmal umrihren.

“







Aglio e Olio

mit getroCkneten Zutaten 1 Portion

Dieses Rezept erfordert Vorbereitung in Form von vorherigem Trocknen

(z.B. auf Kachelofen/Heizung) von roter Paprika (z.B., wenn Paprika von

anderem Gericht Ubrig ist), Knoblauch und Zwiebeln.

Dafiir ist es in der Zubereitung dann fast so schnell und einfach wie ein Fertiggericht.

¢ 130 g kleine Rohrchennudeln

» 7 g gesiebte Speisestarke

¢ 5 g Olivendl

e 4 g getrockneter, gehackter Knoblauch

e 4 g getrocknete, in kleine Wiirfel
geschnittene Spitzpaprika

* 3 g Salz

¢ 3 g Gemiisebriihe-Pulver

¢ 3 g getrocknete, gehackte Zwiebeln

e 1 g Zucker

¢ 1 g Chiliflocken

e Getrocknete (z.B. italienische) Krauter

e Etwas Paprikapulver

e Ein Spritzer Zitronensaft

Alle Zutaten (inkl. Nudeln) mit 500 ml Wasser in eine grolRe Pfanne geben.
So lange kochen lassen (ca. 10 Min.), bis das Wasser aufgesogen wurde.

Zum Schluss nochmal 3 EL Olivendl hineingeben und kurz braten lassen.
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.V ,

Champignons, Zucchini, Paprika, Zwiebeln, Karotten und Knoblauch schneiden,
in Olivendl einlegen, mit Salz, Pfeffer, Chili, Kreuzkiimmel, Rosmarin, Thymian
wirzen, ggf. aufspieRen, grillen.

Im Winter in Alufolie packen und bei 170°C Umluft ca. 45 Min. im Ofen garen.

S, -« =
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Nudeln mit Pesto







Avocadocreme

Fruchtfleisch einer Avocado mit 2 EL Olivendl,
1 grob zerkleinerten Knoblauchzehe und 2 EL
Zitronensaft plrieren, mit Chili, Salz,
gemahlenem Koriander und griinem

Pfeffer wiirzen.

gchnitt\auch-

brot

Brot

Schnittlauch

vegane Margarine (Alsan)
Salz

(genauso mit Kresse)
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Pikanter Aufstrich

1 Knoblauchzehe, 1 kleine Spitzpaprika und 2 getrocknete Tomatenstiicke grob zerkleinern,
zusammen mit 140 g veganer Frischkdse-Alternative (z.B. Soyananda; ?Bioladen), 2

2 EL Olivendl und 2 TL Ajvar pirieren, mit etwas Basilikum und Schnittlauch sowie Salz
und Pfeffer wiirzen.
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EXKURS: Spitzpaprika

Ich verwende in meinen Rezepten Spitzpaprika, weil sie
meiner Meinung nach besser schmecken als die handels-
tiblichen ,,Block“paprika.

Leider sind sie nicht liberall und teilweise nicht das ganze
Jahr zu bekommen.

Daher am bestens selbst ziehen: Von gekauften Spitz-
paprika die Kerne aufheben und trocknen.

Ende Februar die Kerne in Aussaaterde (Achtung, Diinger
teilweise tierischen Ursprungs! Viele sind aber vegan, ggf.
bei den Herstellern anfragen!) ca. 0,5 cm tief in

Schalen sden, mit einer Haube oder Frischhaltefolie
abdecken, an einen warmen Ort, z.B. vor die Heizung,
stellen und stets leicht feucht halten.

Nach ca. 1 Woche, wenn sich das erste Griin zeigt, Haube
abnehmen und so hell wie moglich an ein Fenster stellen.
Erscheinen die ersten ,richtigen” Blatter nach den Keim-
blattern, die Pflanzchen einzeln in kleine Topfe mit
Komposterde setzen.

Ende Mai in groBe mit Komposterde gefiillte Topfe

(mind. 20 cm @) nach drauBen pflanzen. Die Ernte beginnt
dann ab August. Uberwintern klappt mit etwas Gliick an
einem hellen Fenster — iibrigens: Blattlause beifRen nicht ;-)
Funktioniert genauso z.B. mit Chili und Tomaten.







* 450 g Mehl mit 2 gestrichenen TL Backpulver mischen, 200 g
Zucker, 200 g vegane Margarine (Alsan), 2 Pck. Vanillinzucker,
5 EL Wasser und 2 gestrichene EL Sojamehl hinzufiigen, alles
verkneten und zu einer Kugel formen.

» Auf einem mit Backpapier ausgelegten und zusatzlich gefetteten
Blech ausrollen.

¢ 150 g vegane Margarine, 150 g Zucker, 2 Pck. Vanillinzucker
und 3 EL Wasser in einem Topf unter Riihren schmelzen,
200 g gehobelte und 100 g gemahlene Haselniisse unterrihren.
Kurz auskihlen lassen.

Nach Belieben etwas Aprikosenmarmelade auf dem Teig verteilen,
anschlielend den Nussbelag gleichmaRig darauf streichen.

Das Backblech auf mittlerer Hohe in den vorgeheizten Ofen

(160°C Ober-/Unterhitze) schieben und ca. 30 — 35 Min. backen.

e Gut auf dem Blech auskiihlen lassen, dann in Dreiecke schneiden.
200 g dunkle Schokolade in der Mikrowelle oder auf kleinster

Stufe in einem Topf schmelzen, dabei standig riihren.
Nussecken-Spitzen eintauchen.
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2ebra - Kuchen

* 150 g Zucker, 135 ml (=120 g) OI,
250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink,
1 EL Essig und Y4 Flaschchen Rum-Aroma vermischen.

* 250 g Mehl und 1 Pck. Backpulver in einer anderen Schiissel
vermischen, dann mit einem Schneebesen unter die flissigen Zutaten
heben, bis keine Klimpchen mehr zu sehen sind.

e Eine Halfte des Teiges in eine weitere Schissel fillen, 3 EL Kakao
und 3 EL Vanille-Sojadrink in eine der beiden Schiisseln unterrihren.

* Den hellen bzw. dunklen Teig dann fiir einen Zebra-Kuchen abwechselnd
schichtweise in eine mittelgroRe bis kleine Form fiillen. Fiir einen
Marmorkuchen zuerst den ganzen hellen, dann den ganzen dunklen Teig.

Im nicht (!) vorgeheizten Ofen bei 175 °C Umluft (!) auf der 2. Schiene
von unten ca. 35 Min. backen.

¢ Mit einem Holzstabchen nach 25 Min.
testen, ob der Kuchen durch ist,
also kein Teig mehr kleben bleibt.

* Abkihlen lassen, stirzen.

¢ In der Mikrowelle oder in einem Topf
80 g dunkle Schokolade schmelzen
und den Kuchen damit tGberziehen.

\
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2 jitronenkuchen

* 300 g Zucker
270 ml (= 240 g) Ol (z.B. Sonnenblumen- oder raffiniertes Rapsél)
* 500 ml (= 510 g) Vanille-Sojadrink
* 2 EL Essig
mit einem Schneebesen vermischen.

* 500 g Mehl
* 2 Pck. Backpulver
abgeriebene Schale von 2 groBen Bio-Zitronen
in einer anderen Schissel vermischen, dann unter die fllssigen
Zutaten heben, bis keine Klimpchen mehr zu sehen sind.

e Auf ein mit Backpapier belegtes und gefettetes Backblech
streichen und im nicht (!) vorgeheizten Ofen bei 175 °C
Umluft (!) auf der 2. Schiene von unten ca. 25 — 30 Min. backen.

e Abkuhlen lassen, stiirzen.
Glasur:
* 250 g Puderzucker

7 EL Zitronensaft
glattriihren, erwdarmen und schnell auf den Kuchen streichen.
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Teig: Torte t0 80
75 g Zucker

* 70 ml (=60 g) Ol

¢ 135 ml (= 140 g) Vanille-Sojadrink

¢ ' EL Essig

mit einem Schneebesen vermischen.

* 125 g Mehl in einer anderen Schiissel vermischen, dann unter die
2 TL Backpulver fliissigen Zutaten heben, bis keine Kliimpchen mehr zu
¢ 1 EL Kakao sehen sind.

e Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im nicht (!) vorgeheizten
Ofen bei 175 °C Umluft (!) auf mittlerer Schiene ca. 13 Min. backen, dann mit Rum
bepinseln und abkiihlen lassen.

Creme:

e Fur den Pudding (alternativ ist die Zubereitung auch mit %2 Packung Karamellpudding-
Pulver nach Packungsanweisung moglich) von 250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink
3 EL abnehmen und mit 20 g Speisestarke glattriihren.

* 30 g Zucker in einem Topf schmelzen (karamellisieren), sobald er fliissig wird, den
Sojadrink dazugieRen (Vorsicht, spritzt!). Erwdarmen und so lange riihren, bis der fest
gewordene Zucker sich aufgel6st hat.

e Die Speisestarke-Mischung dazugiefen und unter standigem Rihren 1 Min. aufkochen,
dann den Pudding erkalten lassen.

e 1 TL Kakao und 1 EL Rum in den Karamellpudding riihren.
100 g vegane Margarine (Alsan, Zimmertemperatur!) mit 50 g Zucker schaumig riihren,
den Pudding (Zimmertemperatur!) essloffelweise unterriihren.

Auf die eine Hélfte des Teiges streichen, dann die andere Hélfe darauflegen.
¢ In Stlicke schneiden, mit 250 g geschmolzener dunkler Schokolade iiberziehen
und mit geschmolzener weiRer Schokolade (z.B. ichoc) dekorieren.
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2 Portionen aufgeschlagenen Ei-Ersatz
(z.B. 3Pauly mit Wasser; & Reformhaus)

* 300 g Zuckerriibensirup schaumig schlagen.
® 150 g Zucker

250 g vegane Margarine (Alsan)
® 20 ml Wasser

® 60 g gehackte Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett résten, dann
60 g gemahlene Mandeln zusammen mit:

500 g (Dinkel-)Vollkorn-Mehl
* 320 g Weichweizen-Griel
e 5 TL Backpulver
2 Prisen Salz
geriebener Schale einer Bio-Zitrone
e geriebener Schale einer halben Bio-Orange
e5gZimt
1 g gemahlenem Koriander
1 g gemahlener Muskatnuss
e 2 g gemahlener Nelken
20 zerstolRenen Fenchelsamen
¢ 1 g gemahlenem Ingwer
¢ 2 g gemahlenem Kardamom
e 1 g gemahlenem Anis

mischen und dann mit
Zuckermasse verkneten.

Masse zu kleinen Kugeln formen, auf Backoblaten setzen und flachdriicken.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 200°C (Ober-/Unterhitze) ca. 13 Min. backen.

¢ 3 Tafeln dunkle Schokolade bei kleiner Hitze in einem Topf oder Mikrowelle
schmelzen, einen Klecks auf jeden Lebkuchen geben und mit einem F6hn verteilen.

e |n einer dicht verschlieRbaren, moglichst kleinen Blechdose aufbewahren.
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Boden: we| Ge Torte

* 150 g Zucker, 135 ml (= 120 g) OI,
250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink
und 1 EL Essig vermischen.

e 250 g Mehl und 1 Pck. Backpulver in einer anderen Schiissel vermischen, dann
unter die fliissigen Zutaten mit einem Schneebesen heben, bis keine
Klimpchen mehr zu sehen sind.

* Den Teig in eine Springform (26 cm) fullen und im nicht (!) vorgeheizten
Ofen bei 180°C Umluft (!) auf der 2. Schiene von unten ca. 30 Min. backen.

e Den Boden gut auskiihlen lassen, dann aus der Form nehmen und einmal quer
durchschneiden. Backpapier zwischen die Béden schieben und den oberen
Boden damit abheben.

* Die umgedrehte Springform lber den unteren Boden stilpen.

Creme:
* 500 ml Vanille-Joghurtalternative (Alpro) in einem Kiichentuch abtropfen lassen.

* Am nachsten Tag Saft und abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone unterheben.
500 g gekiihlte Soja-Schlagcreme (Soyatoo) auf hochster Stufe schlagen, dabei
2 Pck. Sahnesteif einrieseln lassen.

1% gestr. TL Agar-Agar ( % Bioladen; oder 2 Beutel Ruf ,,Agartine”;? Supermarkt)
mit 400 ml Wasser 2 Min. aufkochen.
Etwas abkuhlen lassen (handwarm), dann das Joghurtalternativen-Gemisch und die
geschlagene Schlagcreme unterheben.

* Die Creme auf den Tortenboden streichen, mind. 2 Std. kiihlen, dann den
zweiten Boden darauf geben und mit Puderzucker bestauben.
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QOsterlamm

150 g Zucker

135 ml (= 120 g) Ol

250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink
e 1 EL Essig

2 Tropfen Bittermandel-Aroma
mit einem Schneebesen vermischen.

250 g Mehl

1 Pck. Backpulver

120 g gemahlene Mandeln
in einer anderen Schiissel vermischen, dann mit dem Schneebesen
unter die fliissigen Zutaten heben, bis keine Kliimpchen mehr zu sehen
sind.

e Eine Osterlamm-Form gut einfetten und bemehlen, Teig bis ca. 3 cm
unter den Rand einfiillen (je nach GréRe der Form bleibt evtl. noch
etwas Teig flir Muffins tbrig) und im nicht (!) vorgeheizten Ofen bei
175 °C Umluft (!) auf der 2. Schiene von
unten ca. 35 — 45 Min. backen.

Mit einem Holzstabchen nach 30 Min.
testen, ob der Kuchen schon durch ist.

Abkihlen lassen, stiirzen und mit Puder-
zucker bestauben, fir einen Elch mit Kakao :-)
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¢ 150 g Zucker

* 135 ml (= 120 g) Ol
* 250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink KUChen
* 1 EL Essig

mit einem Schneebesen vermischen.

Buchweizen-

* 250 g Buchweizen (1? Bioladen — ganzes Korn, kein Mehl!)
im Mixer zu grobem Mehl mahlen, mit
* 50 g — 100 g Mehl (anders als bei den restlichen Rezepten ist hier
Fingerspitzengefiihl gefragt. Je nachdem, wie grob oder fein der Buchweizen
gemahlen wurde, muss mehr oder weniger normales Mehl hinzugegeben
werden. Die Konsistenz nach dem Mischen mit den fliissigen Zutaten sollte
einem normalen Kuchenteig analog den anderen Rezepten entsprechen.
Erstmal 50 g nehmen, dann ggf. noch etwas unterriihren.)
* 1 Pck. Backpulver

40 g geraspelte dunkle Schokolade
in einer anderen Schiissel vermischen, dann unter die fllssigen
Zutaten heben.

* In eine mittelgrofe bis kleine Form fiillen und im nicht (!) vorgeheizten
Ofen bei 175 °C Umluft (!) auf der 2. Schiene von unten ca. 30 — 35 Min.
backen. Mit einem Holzstabchen nach 25 Min. testen, ob der Kuchen
schon durch ist, also kein Teig mehr kleben bleibt.

e Abkihlen lassen, stiirzen.

* 80 g dunkle Schokolade in der Mikrowelle oder in einem Topf auf
kleinster Stufe schmelzen und den Kuchen damit Giberziehen.
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. Donhauwellen
Teig:
* 300 g Zucker
« 270 ml (= 240 g) Ol

500 ml (= 510 g) Vanille-Sojadrink
* 2 EL Essig

* 500 g Mehl
2 Pck. Backpulver

mit einem Schneebesen vermischen.

fliissigen Zutaten heben, bis keine Kliimpchen mehr zu

> in einer anderen Schiissel vermischen, dann unter die
sehen sind.

e Die Halfte des Teiges auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit hohem
Rand streichen, zur anderen Halfte

* 3 EL Kakao und 3 EL Vanille-Sojadrink unterriihren, auf den hellen Teig streichen.
(Wer Kirschen im Teig mag, kann jetzt welche drauf verteilen)

* Im nicht (!) vorgeheizten Ofen bei 175 °C Umluft (!) auf mittlerer Schiene ca.
25 — 30 Min. backen, dann gut abkuhlen lassen.

Creme:

» Vanillepudding aus 1 Pck. Vanillepudding-Pulver (Eigenmarken meist vegan),
500 ml (= 510 g) Vanille-Sojadrink und 3 EL Zucker nach Packungsanweisung
zubereiten, erkalten lassen, dabei immer mal wieder umrihren.

200 g vegane Margarine (Alsan, Zimmertemperatur!) mit 100 g Zucker
schaumig riihren, den Vanillepudding (Zimmertemperatur!) essloffelweise
unterriihren.

e Auf den Kuchen streichen und mit veganen Keksen (z.B. Stereo
Original Belgisches Karame//—Gebdck;E Kaufland), die vorher

mit der Unterseite in Rum getaucht wurden, belegen.

» 200 g dunkle Schokolade in Mikrowelle oder Topf langsam schmelzen, liber die
Kekse streichen.

e Vor dem Verzehr einen Tag durchziehen lassen.
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Hefeteig: k

135 ml (= 140 g) Vanille-Sojadrink in einem Topf lauwarm erwarmen, \
18 g frische Hefe und 50 g Zucker unterrtihren.

In eine Schiissel 250 g Mehl, 50 g vegane Margarine (Alsan), 5 Tropfen k
Zitronenaroma, 10 Tropfen Rum-Aroma, 1 Pck. Vanillinzucker und
1 Prise Salz geben, die Hefelésung dazugiellen und alles verkneten.

* Mit einem Tuch abdecken und an einem warmen, zugfreien Ort ca. 1 Std.
gehen lassen. Hat der Teig in etwa doppeltes Volumen erreicht, nochmal mit
den Handen durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen.

Fiillung:
* 250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink mit 150 g Zucker und 2 Pck. Vanillinzucker

aufkochen, 250 g gemahlenen Mohn (z.B. EDEKA Dampfmohn, alternativ

ganzen Mohn im Mixer fein mahlen) unter standigem Rihren zufligen.
Bei schwacher Hitze kurz ziehen lassen.

1
» 1> TL Speisestarke in etwas Wasser auflésen, unter die Mohnmischung heben |
und unter Rithren einmal aufkochen.

Etwas abkihlen lassen und auf den Hefeteig streichen, dann das Ganze zu
einer Rolle formen.

Streusel:

150 g Mehl, 6 EL Zucker, 80 g vegane Margarine mit den Knethaken
der Klichenmaschine verkneten, kurz mit den Handen zu einer Kugel kneten,
dann wieder mit der Klichenmaschine trennen. Auf den Teig streuen.

Bei 185°C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Min. backen.

Nach Belieben noch mit einem Puderzucker-Wasser-Guss libergieRen.
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Apfelkuchen

mit 2 mtstreuseln /O

* 750 g Apfel (= Gewicht NACH Entkernen und Schalen!) vierteln,
entkernen, schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Teig:

200 g Mehl, 2 EL Zucker, 1 Pck. Vanillinzucker, 1 Msp. Backpulver mischen.
» 125 g vegane Margarine (Alsan) in Stiickchen schneiden, mit

60 ml Wasser und der Mehlmischung glatt verkneten.
e Teig in Folie gewickelt ca. 1 Std. kalt stellen.

Streusel:

* 150 g Mehl, 6 EL Zucker, 2 TL Zimt und 80 g vegane Margarine
zu Streuseln verkneten (wer das mit der Klichenmaschine macht,
zwischendurch per Hand eingreifen und den Teig verkneten,
dann nochmal kurz mit den Knethaken bearbeiten).

Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestdaubte Springform (26 cm)
geben, in der Form ausrollen und ca. 5 cm am Rand der Form hoch
andricken.

» Den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen, die Apfel auf dem
Teigboden verteilen.

* 2 EL Apfelmus erhitzen und Apfel damit bestreichen.

e Zimt-Streusel darauf streuen.

* Im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Ober-/Unterhitze) auf
unterer Schiene ca. 40 Min. backen. /D
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150 g Zucker @

135 ml (=120 g) Ol
» 255 ml (= 260 g) Vanille-Sojadrink
e 1 EL Essig
mit einem Schneebesen vermischen.

* 250 g Mehl
* 1 Pck. Backpulver
100 g gemahlene Mandeln
» 130 g geriebene dunkle Schokolade
in einer anderen Schiissel vermischen, dann mit dem Schneebesen
unter die flissigen Zutaten heben.

e Eine mittelgrolRe Form einfetten, Teig einflillen und im nicht (!)
vorgeheizten Ofen bei 175 °C Umluft (!) auf der 2. Schiene von
unten ca. 40 — 50 Min. backen.

Mit einem Holzstabchen nach 35 Min. testen, ob der Kuchen
schon durch ist.

e Abkiihlen lassen, stirzen, mit 80 g dunkler Schokolade
Uberziehen und mit Mandelstiften dekorieren.
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Boden:

* 150 g Zucker, 135 ml (= 120 g) 0|,
250 ml (= 255 g) Vanille-Sojadrink und 1 EL Essig vermischen.

e 250 g Mehl und 1 Pck. Backpulver in einer anderen Schiissel vermischen,
dann unter die flissigen Zutaten mit einem Schneebesen heben, bis keine
Klimpchen mehr zu sehen sind.

Den Teig in eine Springform (26 cm) fiillen und im nicht (!) vorgeheizten
Ofen bei 180°C Umluft (!) auf der 2. Schiene von unten ca. 30 Min. backen.

e Den Boden gut auskihlen lassen, dann aus der Form nehmen und zweimal
(das geht tatsachlich!) mit einem langen Messer quer durchschneiden.
Backpapier zwischen die Béden schieben und die oberen Béden damit abheben.

Creme:

¢ 2 Tafeln dunkle Schokolade in einem Topf bei kleiner Hitze oder in der
Mikrowelle schmelzen.

2% TL Kakao mit etwas Vanille-Sojadrink anriihren, so dass ein diinnflissiger
Brei entsteht.

e Zu der geschmolzenen Schokolade geben, auerdem 200 ml (= 205 g) Vanille-
Sojadrink, 65 g Zucker und 1 Pck. Vanillinzucker sowie eine Prise Salz unterrihren
und 5 Min. kalt stellen.

3 Pck. (= 900 ml) gekiihlte Soja-Schlagcreme (Soyatoo) auf hochster Stufe schlagen,
dabei 3 Pck. Sahnesteif einrieseln lassen.

e Dann die gekiihlte Schokocreme in die geschlagene Soja-Schlagcreme riihren.

* Die Creme auf die Tortenbdden streichen, auch ganz oben und an der Seite.
Wer mag, kann mit einem Loffel noch Wellen ziehen und mit geraspelter
dunkler Schokolade dekorieren.
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Kirchweihkuchen mit Gries-/ Mohnschmier

Teig fiir 1 Kuchen (entweder mit Grie3- oder Mohnschmier)

» 18 g frische Hefe und 50 g Zucker in 70 ml (= 70 g) lauwarmen Vanille-Sojadrink
einruhren.

* In einer anderen Schiissel 250 g Mehl, 60 g vegane Margarine (Alsan), 1 Pck.
Vanillinzucker, 1 Prise Salz, 1 Spritzer Zitronensaft, V4 Flischchen Rum-Aroma
verkneten, die Hefemischung dazugieRen und zu einem glatten Teig verarbeiten.

e Mit einem Tuch abdecken und an einem warmen, zugfreien Ort (z.B. neben dem
Ofen wahrend der Zubereitung des Belags) gehen lassen.

Hat der Teig doppeltes Volumen erreicht (ca. 1 Std.), nochmal griindlich per Hand
durchkneten und auf einem Backblech mit Backpapier ausrollen.

GrieBschmier (gelb)

¢ 570 ml (= 590 g) Vanille-Sojadrink mit 110 g veganer Margarine in einem Topf
zum Kochen bringen.

» 110 g Zucker und 75 g Weichweizen-GrieB einriihren, ca. 1 Min. kochen lassen,
dann auf ausgeschalteter Herdplatte den GrieBbrei ausquellen lassen.

« 2 Doschen Safran mit etwas Vanille-Sojadrink anriihren, zusammen mit
1 Prise Salz, 1 Spritzer Zitronensaft, 1 Schuss Arrak-Aroma und 4 Tropfen
Butter-Vanille-Aroma in den GrieBbrei riihren und etwas auskihlen lassen.

e Auf den vorbereiteten Teig streichen, dabei einen kleinen Rand lassen und
Rosinen dariiber streuen.

* Nochmals mit einem Tuch zudecken und ca. 15 Min. gehen lassen.

* Bei 200°C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Min. backen, direkt danach mit etwas
braunem Zucker bestreuen.

J
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Mohnschmier

* 500 ml (= 510 g) Vanille-Sojadrink mit 300 g Zucker und 3 Pck. Vanillinzucker
aufkochen.
500 g gemahlenen Mohn (z.B. EDEKA Dampfmohn, alternativ ganzen Mohn im
Mixer fein mahlen) unter standigem Rihren zufligen. Bei schwacher Hitze kurz
ziehen lassen.

* 2 TL Speisestarke mit etwas Wasser verrihren, unter die Mohn-Mischung heben,
unter Rihren einmal aufkochen, etwas abkihlen lassen.

e Auf den ausgerollten Hefeteig streichen, dabei einen kleinen Rand lassen.

Streusel:

* 40 g Zucker, 40 g vegane Margarine und 75 g Mehl verkneten, mit den Handen
zu einer Kugel formen, dann mit der Kiichenmaschine trennen.
Uber die Mohnschmier streuen.
Nochmals mit einem Tuch zudecken und ca. 15 Min. gehen lassen.

* Bei 200°C (Ober-/Unterhitze)
ca. 30 Min. backen.
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PRODUKTE

Da Viele vegane Produkte im Hanhdel leider ungeniepgbar sind, hier ein Kleinher
Einkaufsratgeber mit meinen personlichen (unbezahlten!!) Empfehlungen Von veganen

Produkten, die wirklich schmecken. Die Einhkaufsorte sind jeweils nur beispielhaft, vieles

gibt es fast Gberall.

Achtung: Die Rezepturen der vorgestellten Produkte kdnnen sich jederzeit andernt
Die meisten Hersteller produzieren hicht eigens vegane Produkte, diese sind oft nur
,ZUFallig vegan®, kbnnhen also auch Spuren von tierischen Produkten enthalten, die im

Produktionsprozess versehentlich hineingelangt sein kénnen.
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Milch-Altern

E  EDEKA, Real...
(evtl. mit Wasser mischen,
da sehr su. Vanille nehme
ich zum Backen, ,Original“

e Kaufl
zum Kochen) and,
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E Bioladen, EDEKA, Real...

alles-vegetarisch.de ®e (Je nach Markt unter-
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EDEKA (in groRen Markten in
ee Sudbayern, Sudwest, Nordwest,

West, S.—Anhalt,Berlin/BB),

Real (manche Regionen), Globus

——mg

Und nach dem Essen:
Vitamin B12-Zahncreme

Bioladen,
alles-vegetarisch.de
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~ Pistazien haben
einen hohen
Eisengehalt;
viele Kaugummis zusarﬁmen mit
sind vegan, manche Vitamin C
uch .

enthalten aber a konsumieren! |
Gelatine
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Ansonsten: -
- Pommes gibt es fast tberall, auch die von Fastfood-Ketten sind vegan, teilw e
gibt es auch panierte Onion Rings oder panierte ,Kringel“ - Pommes
- Pizza ohne Kase ist oft auch vegan
- Nudelgerichte sind schwierig, weil oft selbst der Koch nicht weiR, ob mit ode
- Mit dem Wunsch nach einer Gemiisepfanne ohne Ei- und Milchbestandteile k
die meisten Restaurants zumindest etwas anfangen
- Vapiano (in groBeren Stadten): Die hausgemachte Pasta und der P|zzate|g sing




Die Autorin

e seit Uber 7 Jahren vegan

* rein aus Tierschutzgrinden,
insbesondere wegen der Zustande in
der Tierhaltung (letztlich
ausschlaggebend war ein Tag der
offenen Stalltir)

¢ 30 Jahre alt

* kocht nicht sonderlich gern, ist viel
lieber drauRen in der Natur

* Mag keinen Salat (hélt sie seit friihester
Kindheit fur Hasenfutter), keine
Gurken, keine rohen Tomaten, keine
Bananen, keine Suppe, keinen Brokkoli,
keine Bohnen, keine Birnen, keine
Aprikosen, keine Ananas, Apfel nur
vom eigenen Baum im Garten...

Wer mehr (iber die guten Griinde fir eine
vegane Erndhrung, insbesondere die
Lebensumstande von , Nutztieren” erfahren
mochte, dem empfehle ich die

Albert Schweitzer Stiftung fir unsere Mitwelt,
an die auch das gesamte Autorenhonorar dieses
Blichleins gespendet wird:
www.albert-schweitzer-stiftung.de
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Die Autorin mag keinen Salat, lebt aber seit vielen Jahren vegan.
Wie das geht? Steht hier drin!
Endlich ein veganes Koch- und Backbuch mit Rezepten, die auch schmecken!

* Hauptgerichte
e Kuchen
e Torten

Rezepte mit Top-Bewertungen — u.a. zwei Kuchen mit den ersten beiden
Platzen von tber 800 veganen Kuchen-Rezepten im Internet!

- Alles lecker!
* Schnell + alltagstauglich: nicht mehr lange in der Kiiche stehen!
* Produktteil mit unabhangigen Empfehlungen von veganen Produkten

Das Autorenhonorar fir dieses Buch wird fiir den Tierschutz
an die Albert Schweitzer Stiftung fiir unsere Mitwelt gespendet!
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