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GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KUCHE:

ROTHOHLROULADE I KASTANIENFOLLUNG (6885

FUR 4 PORTIONEN

1 Kopf Rotkohl Prise Koriander gemahlen Salz, Pfeffer
30g Rapskernol Prise Kurkuma gemahlen 80g Sonnenblumenkerne
80g Schalotten 200g Kastanienpiiree 40g Rapskernol zum Braten
200g Mohren 20g gehackte Petersilie 200 ml Gemiusebriihe
50ml Gemiisebriihe 20g Zitronensaft
3 zerdriickte Kardamomkapseln Vollkornsemmelmehl (nach Bedarf)

Wasser in einem hohen Topf zum Kochen brin-
gen. Kohlkopf auf eine Fleischgabel (dort, wo der
Strunk ist) aufspieBen, so in die kochende Fliissig-
keit tauchen und nach ca. 1 Minute herausnehmen.

Die weichen AuBenblatter abnehmen, Kohlkopf
wieder in das kochende Wasser geben. Auf diese
Weise weiter verfahren, bis die notwendige Anzahl
der Blatter erreicht ist. In der Regel reichen 2 groBe
oder 3 kleinere Blatter fiir 1 Portion.

Schalotten schilen und sehr fein schneiden.

Maohren waschen, schilen und sehr fein schnei-
den oder reiben.

Rapsdl erhitzen und die Schalotten und M6hren
darin schnell anbraten.

Die zerdriickten Kardamomkapseln, Kurkuma
und gemahlenen Koriander zugeben.

Die Mohren mit etwas Gemusebriihe angieBen,
den Topf mit Deckel verschlieBen und das Gemiise
weich dinsten. Wenn die Mohren weich sind, Deckel
entfernen und die Flussigkeit verdampfen lassen. Die
Masse soll recht trocken sein.

Abkuhlen lassen. Kardamomkapseln entfernen.

Kastanienptiree mit dem weichen Gemuse und
Sonnenblumenkernen vermengen, mit Salz, Pfeffer,
gehackter Petersilie und Zitronensaft verriihren. Die
Konsistenz mit Vollkornsemmelmehl so bestimmen,
dass aus der Masse kleine Kroketten zu formen sind.

Kohlbl4tter ausbreiten, den festen Strunk aus
der Mitte des Blattes keilférmig herausschneiden.
Zwei Blatter nebeneinander legen, die Fillung auf
das untere Ende der Blétter legen, die Seiten nach
innen einschlagen und rollen. Die fertigen Roula-
den mit einem Zahnstocher zusammenhalten und

vorsichtig in einen mit Rapsol gefetteten Bréter
legen. Mit etwas Gemitisebriihe angieBen und bei
160 °C ca. 45 Minuten garen. Zwischendurch mit
dem Bratfett bepinseln und wenn notwendig mit
Gemisebriihe auffillen.

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KUCHE



GERAUCHERTES AUBERGINEN-
TATAR MIT COUSCOUSSALAT

FUR 2 PORTIONEN,
250g Aubergine
20g brauner Zucker
40 g Schalotten
1St Knoblauchzehe
50g Olivenol
1 St Bio-Limette
10g danisches gerauchertes Salz

Die Aubergine waschen, trocken tupfen und
langs halbieren. Mit einer Messerspitze mehrmals
das Fruchtfleisch kreuzweise anschneiden. Auber-
ginen auf ein Backblech setzen und bei 150°C
Hitze/Dampf ca. 10 Minuten vorgaren.

Einen breiten Topf am Boden mit Alufolie aus-
legen. Rauchermehl und Zucker mischen und auf
der Folie verteilen. Ein passendes Gitter mit Alufolie
bedecken und in den Topf tiber das Rauchermehl
setzen. Kiichenfenster 6ffnen und den Topf mit ge-
schlossenem Deckel bei starker Hitze so lange er-
hitzen, bis das Rauchermehl stark raucht. Aubergi-
ne auf das Gitter legen. Deckel darauf setzen und
gut verschlieBen. Den geschlossenen Topf ins Freie
stellen. Aubergine darin 30 Minuten réduchern, her-
ausnehmen und abkiihlen lassen.

Schalotten pellen und in feine Wiirfel schnei-
den. Knoblauch pellen und ebenso in feine Wiirfel
schneiden. In einem Topf den Ol erhitzen, Scha-
lottenwiirfel glasig anschwitzen. Danach die Kno-
blauchwiirfel zugeben und nur kurz aufschdumen
lassen. Abkiihlen lassen.

Auberginenfruchtfleisch aus der Schale heraus-
schaben und zu einem Tatar hacken.

1g Pfeffer
10g glatte Petersilie
Alufolie, 2 El Rauchermehl
20g Sesamol
40g Schalotten
200g Couscous
250g Gemiisebriihe
5g Currypulver

BASIS-
REZEPT

1g Chilipulver
5g Salz
50g Gurke
50g Tomaten
10g Ingwer
1g Schwarzkiimmel
Zitronensaft
Frische Petersilie

Schalotten und Knoblauch zugeben. Mit dem
gerducherten Salz und Pfeffer wiirzen, mit Limetten-
saft und gehackter Petersilie vollenden.

In einem Topf Sesamdl erhitzen, die in Wiirfel
geschnittenen Schalotten kurz anschwitzen las-
sen. Couscous zugeben und kurz mitrésten. Curry
und Chilipulver zugeben und mit Gemusebriihe
aufgieBen.

Leicht salzen und nach dem Aufkochen circa
10 Min. in zugedecktem Topf auf ausgeschalteter
Herdplatte quellen lassen. Gurken und Tomaten in
Wirfel schneiden und zusammen unter die abge-
kihlte Cous-Cous-Masse heben. Mit geriebenem
Ingwer und Schwarzkiimmel gut abschmecken. Die
Masse kann recht pikant ausfallen. Mit Zitronensaft
und frischer Petersilie vollenden.

Portionsringe auf die Teller setzen und zuerst
eine Schicht von dem Auberginentatar hinein ge-
ben. Glatt streichen und als ndchste Schicht den
Couscoussalat darauf schichten. Ring vorsichtig
abziehen. Vorspeise mit einem Sesamcracker und
einem Sojajoghurt-Minzdip servieren.

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KUCHE



BASIS-
REZEPT

SEMMELKNGDEL BORMISCHER ART

FUR 4 PORTIONEN
42 g Hefe frisch
20g Agavendicksaft

250 g Brotchenwiirfel (getrocknete
Brotchenwiirfel vorher mit etwas
Sojadrink einweichen)

1g Muskatnuss
600g Sojadrink lauwarm
600g Mehl glatt

209 Salz

Hefe mit Agavendicksaft ver-
reiben, bis die Hefe fllissig wird.

Lauwarmen Sojadrink zuge-
ben, Muskatnuss reiben, salzen.

Mehl und GrieB einarbeiten,
Teig grundlich durchkneten, er
soll relativ fest sein. Einmal ge-
hen lassen, dann die Brétchen-

200g GrieB

wiirfel einkneten und wieder
gehen lassen.

Siebeinsitze zum Dampfen

eindlen und vorbereiten. Aus dem

Teig langliche Kntdel formen,
auf die eingedlten Siebeinsatze
setzen, nochmals gehen lassen
und dann bei 100°C Dampf ca.
20-25 Min. ddmpfen.

Gekochte Knddel in 1cm
breite Scheiben schneiden.

TEMPEH IN KARTOFFELMANTEL AUF ERBSENMOUSSE,

~ PHEL, LEINSAMENSROT MIT KURBIS-QUITTENCHUTNEY

FUR 4 PORTIONEN

60 g Kartoffeln groB, festkochend

60 g Tempeh
20 ml Sojasauce

Tempeh in 3x3 cm groBe
und 5 mm dicke Quadrate
schneiden.

Aus Sojasauce, etwas Aga-
vendicksaft und getrockneten
Pilzen eine Marinade anriihren
und die Tempehstreifen damit
bepinseln, einziehen lassen.

1TL Agavendicksaft

BASIS-
REZEPT

1TL getrocknete, pulverisierte Pilze

40 g Bratol

Kartoffeln schilen und in
sehr diinne Scheiben schneiden
(Hobel oder Aufschnittmaschi-
ne). Die Scheiben auf ein Stlick
Frischhaltefolie rechteckig aus-
legen, die vorbereiteten marinier-
ten Tempehquadrate drauflegen
und Kartoffelscheiben von allen
Seiten druberschlagen.

Bratol in einer Pfanne er-
hitzen und die Streifen darin von
beiden Seiten anbraten.

Auf ein Backblech legen
und vor der Ausgabe schnell
aufbacken. >>>
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KURBISCHUTNEY
509 Kiirbis (Muskat, Hokkaido,
Butternut) in feine Wiirfel
geschnitten
50 g Quitte in feine Wiirfel
geschnitten
20 ml Sesamol ungerdstet
30 g Schalotten
20 g Agavendicksaft
Chilischote frisch nach
Geschmack
Salz, Pfeffer, Kurkuma
10 ml Apfelessig

Schalotten fein schneiden
und in Sesamdl leicht anschwit-
zen. Kirbis- und Quittenwiirfel
zugeben, kurz mitrésten.

Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und
Chili wiirzen, mit etwas WeiBwein
abléschen und weich diinsten.

Danach mit etwas Agaven-
dicksaft und etwas Essig ab-
schmecken.

ERBSENMOUSSE
70 g Erbsen griin TK
40 g Sojasahne geschlagen
Salz, Pfeffer, Minze

Erbsen blanchieren, mit
Gewidirzen zu einer relativ festen
Paste mixen und durch ein Sieb
streichen. Erkalten lassen.

Mit geschlagener Sojasahne
vermengen.

APFEL UND LEINSAMENBROT
1 Apfel sduerlich (Booskop)
Zitronensaft

2 Scheiben Leinsamenbrot

20 g Margarine

Aus der Apfel kleine Kreise
mit 2,5 cm Durchmesser ausste-
chen. Mit Zitronensaft bestrei-
chen um die Verfarbung zu ver-
meiden.

Leinsamenbrot in 3 cm x 3cm
Quadrate schneiden und in Mar-
garine anbraten.

Anrichten: In kleine Schalen etwas von dem
Kirbischutney geben, eine Scheibe Leinsamenbrot
darauflegen. Danach eine Apfelscheibe drauflegen,

etwas Erbsenmousse mit Spritzbeutel darauf dressie-
ren. Tempeh in Kartoffelmantel anlegen, mit Krautern,
Gemisechips oder Sprossen garnieren.

Die Gourmet-Koéchin: Die gebiirtige Tsche-
chin Marketa Schellenberg ist 38 Jahre
jung und lebt mittlerweile seit 16 Jahren
in Deutschland. Als Kiichenchefin hat sie
viele Jahre in der gehobenen Hotellerie in
Tschechien, Osterreich und Deutschland
gearbeitet. Aus familiaren Griinden wech-
selte sie in die Gemeinschaftsverpflegung
und betreute bei einer sozialen Einrichtung
in Berlin psychisch behinderte Menschen
bei ihrer taglichen Arbeit in einer GroB-
kliche. Seit 2012 arbeitet Marketa eng mit
dem VEBU zusammen. Dabei zauberte sie
fiir die Teilnehmer des Arztekongresses
~VegMed* ein fantastisches pflanzliches
Buffet, unterstiitzt als geprifte Ausbilderin

das VEBU-Projekt ,Vegucation® fiir die Ver-
besserung der bisherigen Erstausbildung
von angehenden Koéchen sowie die Entwick-
lung einer Zusatzausbildung zum ,vegeta-
risch-veganen Koch“ und unterstiitzt als
Schulungskéchin fiir das vom VEBU initiierte
Projekt ,,GV-nachhaltig® deutschland- und
europaweit Kéche in Kantinen, Mensen, Ho-
tels bei der Erweiterung ihres fleischfreien
Angebotes. Die aus zahlreichen TV-Auftrit-
ten (u.a. VOX und RTL) bekannte Gourmet-
kochin arbeitet derzeit in einem Berliner
Bio-Hotel und hat sich in den vergangenen
Jahren ein umfangreiches Wissen liber den
Einsatz von Wild- und Heilpflanzen in der
Kiiche angeeignet.

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KUCHE



GEMOSE UND OBST:

[M SALZ GEGARTES GEMUSE

MIT SPINAT-KOKOS-BASHATIRES

FUR 2 PORTIONEN, GLUTENFREI
25049 Sojajoghurt
20g Tandooripaste
1 Limone (ungespritzt)
1 Knoblauchzehe
2 Bund Schnittlauch
Pfeffer, 1 Prise Zucker

@ Sojajoghurt mit Tandooripaste, Limonensaft
und Limonenabrieb vermischen. Fein geschnittenen
Knoblauch und Schnittlauch unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

@ Kohlrabi, Rote Bete, Pastinake und Karotten
waschen und sehr gut abtrocknen.

@ Das Salz in eine feuerfeste Form geben, das
Gemiise in das Salzbett legen und fast vollstandig
mit Salz bedecken. Bei 180 °C fiir ca. 30 Min. im

Ofen garen. In der Zwischenzeit den Reis zubereiten.

@ Das Gemlse vorsichtig vom Salz befreien, die
Kohlrabi und Rote Bete schilen, die Karotten und
Pastinaken kénnen mit der Schale gegessen wer-
den. Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schnei-

1 St Kohlrabi mittelgroB
2 St Karotten mittelgroB
2 St Rote Bete

2 St Pastinaken

1 kg grobes Meersalz
10g Frischer Koriander
250g Basmatireis

10g Zitronengras
200 ml Kokosmilch
300ml Wasser
10g Salz
100g Spinat
20 ml Sesamol
10g Sesam

den, mit der Joghurtsauce mischen, etwas Sesam
und geschnittenen Koriander zugeben. Alles zusam-
men erwarmen, aber nicht kochen.

@ Basmatireis gut waschen und zusammen mit
Kokosmilch, etwas zerdriicktem Zitronengras, Was-
ser und Salz kochen.

@ In einer Pfanne zuerst Sesamsaat trocken ros-
ten. Sesamsaat beiseite stellen. In der Pfanne Se-
samdl leicht erhitzen und den gewaschenen Spinat
hinein geben. Wenn der Spinat zusammengefallen
ist, in den fertigen Reis unterheben.

@ Spinatreis zusammen mit mariniertem Gemise
anrichten und mit dem gerdstetem Sesamsaat be-
streuen.

GEMUSE UND OBST



MILCHSAURES GEMOSE

159 Kristallsalz

10g Dulsealgen oder
Meeresgemiiseflocken

4 St Wacholderbeeren

300g Gemiise (Kohl, Karotten,
Rote Bete, Riiben, Knoblauch,
Zwiebeln)

Hobeln oder reiben Sie das Gemiise so fein
wie moglich. Geben Sie dann etwas hochwertiges
Salz, Algen, Wacholderbeeren und die Kimmel-
kdrner hinzu. Riihren Sie das Gemiise 10 Minuten
kraftig um, damit sich Saft (Lake) bildet.

Schichten Sie jetzt das Gemise dicht in ein
geeignetes GefaB, z.B. einen Topf aus Keramik.
Bedecken Sie das Gemiise mit einem Teller oder
einem anderen Deckel, der gut auf das Gefal
passt, so dass keine Luft an das Gemiise kommen
kann. Der Teller bzw. Deckel muss direkt auf dem
Gemuise aufliegen.

Darauf kommt ein sauberes Gewicht (z.B. ein
mit Wasser gefiilltes Einmachglas), welches die
Gemisemischung nach unten driickt und die Lake
aufsteigen lasst, so dass die Lake das Gemiise
(und evtl. auch den Deckel/Teller) bedeckt. Uber
das GeféaB spannen Sie ein sauberes Tuch.

BASISREZEPT

1St Lorbeerblatt
1g Kiimmel ganz

Das GefaB sollte fiir 3 bis 7 Tage an einem
15-20°C warmen Ort aufbewahrt werden. Wih-
rend der Zeit der Fermentation vermehren sich die
nutzlichen Bakterien und wandeln den Zucker und
die Stéarke, die natiirlicherweise im Gemiuse vor-
kommen, in Milchséure um. Schauen Sie jeden Tag
nach Ihrem Gemise und schoépfen Sie jegliche
Unreinheiten ab. Nach der Garungszeit flillen Sie
das Gemise in Schraubverschluss- oder Einmach-
glaser ab, verschlieBen diese und bewahren sie im
Kiihlschrank auf.

Nutzen Sie diese Zubereitung fiir die Herstel-
lung verschiedener Rohkostgerichte, die Erhitzung
zerstort die Enzyme und reduziert die Vitaminmen-
gen. Aus dem Saft lassen sich wertvolle probioti-
sche Getranke oder Salatdressing zubereiten.

KARTOFFEL-GEMUSEAUFLAUF MIT SAISONALEM GEMUSE

FUR 10 PORTIONEN,

1300g Kartoffeln geputzt, 100g Margarine Salz, Pfeffer,
festkochend 80g Hirsemehl Muskatnuss,

1000g saisonales Gemiise geputzt, (oder gekochte Hirse) Knoblauch

in grobe Wiirfel oder Scheiben
geschnitten, ggf. vorgegart.

Margarine in einem Topf schmelzen lassen,
Hirsemehl dazugeben und alles aufschdumen las-
sen. Unter stédndigem Riihren Sojadrink zugeben
und aufkochen lassen, bis sich eine dickliche Sauce
gebildet hat. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und ge-
presstem Knoblauch wiirzen.

Kartoffeln schilen und in feine Scheiben rei-
ben/hobeln. Die Halfte der Scheiben in eine ge-
fettete Auflaufform schichten.

300g Sojadrink
200g Seidentofu

Gemuse darauf gleichméaBig verteilen. 1/3 der
Sauce auf das Gemiise verteilen.

Die zweite Halfte der Kartoffelscheiben da-
rauf verteilen, mit der restlichen Sauce begieBen.

Auflauf bei 160°C ca. 1-1,5 Std. backen.
Am besten noch eine Stunde in Backofen ziehen
lassen, der Auflauf |asst sich dann besser schnei-
den oder ausstechen.

GEMUSE UND 0BST



GEMUSE AUS DEM MEER:

WAKAME ALGENSALAT MIT CURKE
LINETTE UND CEROSTETEM SESAM

FUR 2 PORTIONEN,
40g getrocknete Wakame

Algen (Streifen)

Sesamsaat in einer Pfanne
trocken rosten.

Die Gurke schilen, entker-
nen, langs vierteln und in dicke
Scheiben schneiden. Mit Salz
einreiben und 10 Minuten ziehen
lassen.

Die getrocknete Wakame
Alge 10 Minuten im kalten Was-
ser einweichen, sie werden ihr
Volumen vervielfachen. Nicht
langer einweichen, sonst werden
sie schleimig!

KOMBU DASHI

FUR 1 LITER,
4 St getrocknete Shiitake Pilze
20g getrocknete Maitake Pilze

Kombu und beide Pilzsor-
ten tber Nacht in Wasser ein-
weichen.

500ml kaltes Wasser
200g Salatgurke
10g Salz

Die Gurke ausdriicken, den
Saft abgieBen. Auch die Waka-
me gut ausdriicken.

In einer Schale die Gurke
mit der Wakame und geriebener
Limettenschale vermischen, das
Dressing dartiber gieBen. Mit
Sesamsaat bestreuen und sofort
servieren.

2 Blatt Kombu
1.000 ml Wasser (weich)

Am nachsten Tag in einem
Topf bei 55-58 °C ca. 30 Minu-
ten ziehen. Hohere Temperaturen
und hartes Wasser verhindern
die Extraktion von Salzen, die den
Umamigeschmack bilden.

1 St Limette (nur Schale verwenden)
20g Sesamsaat
40 ml Dressing

DRESSING
100 ml Kombu dashi
40 ml Reisessig
10 ml Mirin
10ml dunkle Sojasauce

Reisessig mit Sojasauce in
einem Topf mischen, bei mittle-
ren Hitze langsam erhitzen. Zu-
cker oder Mirin auflésen, Kombu
dashi hinzufiigen. Kurz aufkochen,
von der Hitze nehmen und auf
Raumtemperatur abkiihlen lassen.

Halt sich unbegrenzt im
Kuhlschrank.

Danach die Briihe abgieBen

und in Kihlschrank aufbewahren.

GEMUSE AUS DEM MEER



SPROSSEN UND KEIMLINGE:

SPROSSENZUCHT (i

UNTERSCHEIDUNG

Keim: Im Korn bzw. Samen befindet
sich unter den Randschichten ein
schlummernder Keim. Dieser beginnt
unter Einfluss von Feuchtigkeit, Sau-
erstoff und Licht zu wachsen (kei-
men).

Keimling: Sichtbarer, sich entwickeln-
der Trieb, der aus dem Korn wéchst.
Damit verbunden ist zudem eine klei-
ne Wurzelbildung.

Spross: Der Trieb, der im Laufe der
Tage langer wird, entwickelt irgend-
wann Blattgriin und ist dann Spross.

GERATE FUR SPROSSENZUCHT

Glaser mit speziellem Deckel sind
gut geeignet fiir groBere Samen wie
Senf, Bockshornklee, Radieschen,
Rettich, Linsen, usw. Vorteilhaft ist
die einfache Handhabung.

Etagenkeimgerét fiir feine Saaten
wie Ruccola, Zwiebel, Rote Bete,
Alfalfa-Sprossen muss sehr sauber
gehalten werden um die Schimmel-
bildung zu verhindern.

GroBe Etagenkeimgerite (Sprosso-
mat) sind fiir Betriebe geeignet, die

groBe Mengen an Sprossen bendti-

gen. Optimal fiir die Zucht von Mung
bohnensprossen oder Erbsenspros-
sen.

SPROSSENZUCHT

Verwenden Sie Keimgut aus kontrol-
liert-biologischem Anbau, keine vorbe-
handelten Saaten aus einer Gartnerei!

1. Verlesen (Fremdsaaten, beschadigte
Koérner, Fremdkérper)

2. Waschen

@

Einweichen (8-12 Stunden
Einweichzeit in kaltem Wasser)

. Abschiitten und spiilen (Einweich-

wasser wird abgeschiittet)

. Spiilen und abtropfen lassen (2 x

taglich mehrmals mit kaltem Wasser
spilen und Wasser durch Abtropfen
wieder entfernen)

. Ernten (je nach Samen, Getreide

oder Hiilsenfrucht dauert der Keim-
prozess 1-7 Tage)

DURCHSCHNITTLICHE KEIMZEITEN

1 -3 Tage: Kiirbiskerne, Sonnen-
blumenkerne, Quinoa

2 -4 Tage: Weizen, Dinkel, Roggen,
Buchweizen, Linsen, Kichererbsen,
Radieschen

4 -7 Tage: Azuki-, Mungbohnen,
Erbsen, Alfalfa, Rettich, Kresse,
Senf, Broccoli, Rotkohl, Rote Beete,
Bockshornklee, Rucola, Lauch,
Zwiebeln

GEKEINTE ERRSEN ALS SNACK QDER SALATIOPPING g

FUR 4 PORTIONEN, 30g Pflanzlicher Schmalz
2009 Erbsen ungeschilt (auf Palmélbasis)
2 Zehen Knoblauch Salz, Pfeffer

Erbsen in Wasser legen und

schem Wasser durchsplilen.

Schmalz in einer Pfanne aus-
Uber Nacht einweichen lassen. lassen und die gekeimten Erbsen
Danach Wasser abgieBen und zugeben, zusammen so lange
die Erbsen 2—-3 Tage keimen las-  r&sten, bis die Erbsen knusprig
sen. Dabei zwischendurch mit fri-  sind.

Knoblauch pressen oder mit
Salz zerreiben und zu den Erb-
sen geben, nach Geschmack mit
dem Pfeffer wiirzen.

SPROSSEN UND KEIMLINGE



DAPRIKA-CASHEW-AUFSTRICH

GLUTENFREI
10009 rote Paprikaschoten
250g Cashewkerne
1009 rote Zwiebeln
100g geraucherter Tofu
30g Ol

@ Zwiebeln und Knoblauch schilen, wiirfeln.
Paprika waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Rauchertofu in feine Wiirfel schneiden.

@ Zwiebeln in einem Topf mit dem Ol glasig an-
schwitzen, Tofuwdrfel zugeben und weiter rosten.

Knoblauch pellen und in feine Scheiben schneiden.

Zusammen mit Lorbeerblattern zugeben. Paprika
zugeben und kurz anschwitzen, mit Gemiisebriihe
auffiillen und mit geschlossenem Deckel 10 Minu-
ten weich dunsten.

10g Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

100 ml Gemiisebriihe

10-15g Gerauchertes danischer Salz
10g Agavendicksaft

15g Paprika edelsiiB gerauchert
(Pimenton de la Vale dulce)
5g Paprika gerauchert
(Pimenton de la Vale picante)
1g Pfeffer schwarz gemahlen

@ Cashewkerne in einer Pfanne oder im Ofen
ohne Fettzugabe hellbraun rosten.

@ Gerostete Cashewkerne in einem Mixer zu ei-
ner feinen Masse piirieren oder ganz fein mahlen.

@ Lorbeerblétter aus der Paprikamasse entfernen
und gegarte Paprika mit dem Stabmixer purieren,
fein gemahlene Cashews zugeben. Alles zusammen
zu einer feinen Paste mixen.

@ Creme mit Salz, Pfeffer und dem Agavendick-
saft abschmecken.

[T o

FUR 300 g, GLUTENFREI, ROHKOST
400g Cashewniisse
400 ml Wasser zum Einweichen

@ Cashewnusse einweichen und mindestens
8 Stunden stehen lassen. Danach Wasser abgie-
Ben und die Nusse griindlich durchsplilen.

@ Cashewnliisse zusammen mit den restlichen
Zutaten in einen Mixer geben und griindlich durch-
mixen.

@ Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen und
die gemixte Masse in den Tuch geben, zudrehen,

beschweren und am besten tber Nacht abtropfen
lassen.

30g Zitronensaft
10g Knoblauch
10 g Hefeflocken

1 Prise Steinsalz
1 Prise Pfeffer

SOFORTIGEN GEBRAUCH

NUSSE 13




MANDELMUS

L

FUR 200 g FERTIGE MASSE, GLUTENFREI, ROHKOST
250g Mandeln (mit oder ohne Haut)
40 ml Mandelol

@ Trockene Mandeln in einen Mixer geben.
Blanchierte Mandeln ohne Haut vorher griindlich
trocknen lassen.

@ Mandeln ohne Fliissigkeit mahlen, das Gerét
zwischendurch ausschalten und die Mandeln aus
den Ecken oder dem Messer zusammenschieben.

@ Immer weiter mixen, dabei auf die Temperatur
in dem Gerat achten (soll nicht liber 40°C steigen)!
Es dauert einige Zeit, bis das Ol aus den Mandeln
austritt und die Masse eine Muskonsistenz entwi-
ckelt.

@ Danach die Masse in eine
Rihrmaschine geben, Mandeldl
zugeben und die Masse 10-15
Minuten cremig rithren. Falls
dort noch grobe Mandelstiicke
sind, nochmals in den Mixer
geben und glatt mixen. Fertige
Zubereitung in Glaser abfillen
und kalt aufbewahren.

NUSSZUBEREITUNGEN

ARAUTERSCHHAND

FUR 200g
200 g Veganen Frischkédse
Salz, Pfeffer

@ Veganen Frischkdse mit Salz und Pfeffer
glatt rihren.

@ Gewaschene Wildkrauter sehr fein schneiden
und mit dem Frischkase verriihren.

&
e ¥

50 g frische Kréauter (Schnittlauch, Petersilie,
Pimpernelle, Spitzwegerich, Giersch,
Schafsgarbe usw.)

Tipp: Frischkise lasst sich leicht selber machen,
indem man Sojajoghurt in einen Kaffeefilter fuillt
und ihn im Kiihlschrank 2 -3 Stunden stehen l4sst.
Danach hat man eine feste Grundmasse. Mit der
aufgefangenen ,Molke" lassen sich prima Smoo-

thies verfeinern. /




HULSENFRUCHTE

'LINGEN-REISTAGOS MIT WEISSKORLSALAT UND TZATZIK

FUR 4 PERSONEN 80ml Essig 5g Petersilie
100 ml Apfelsaft 5g Knoblauchpaste
TAGOS .
L 10g Salz oder frischer Knoblauch
200g Vollkornbasmatireis
. 1g Pfeffer schwarz 10g Salz
200g Rote Linsen .
1g Kiimmel gemahlen 2g Pfeffer
800ml Wasser e )
100g Apfel mit Schale
R TZATZIKI
SALAT 100g Méhren 1204 Soiaioghurt
800g WeiBkohl 10g Dill geschnitten Salf 1aleg
40 g Zucker 1509 Sojajoghurt
.. Schwarzkiimmel
40ml Ol 150g Gurke

30g Rapskernbratol

Alle Zutaten fuir die Tacos Petersilie waschen und fein WeiBkohl vom Strunk entfer-
vermengen und tUber Nacht bei hacken. nen und in feine Streifen schnei-
ca. 30°C einweichen und géren den. Apfel mit Schale entkernen
lassen. Am nachsten Tag in ei- und raspeln. Mohren schélen
nen Mixer geben und sehr fein und ebenfalls raspeln. Zucker,
pirieren. In einer kleinen Pfanne Essig und Apfelsaft vermengen
Ol erhitzen, Teig diinn eingieBen. und zu dem WeiBkraut mit Apfel

Die geraspelte Gurke mit und Méhre geben. Ol und ge-
Sojajoghurt, Petersilie und Kno-  schnittenen Dill untermengen.
blauchpaste vermischen und ge-  Mit Salz und Pfeffer abschme-
gebenfalls noch einmal mit Salz cken, durchziehen lassen.
und Pfeffer abschmecken.

Die Gurke waschen und
raspeln, etwas salzen und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Dann ausdriicken.

Nach dem Backen sofort um
eine Rolle (z.B. von Alufolie, oder
Metallrohr) wickeln und erkalten
lassen.

BORNENPASTE

FUR 200g 10g Knoblauch
200g schwarze Bohnen 30g Rapskernol
100g Zwiebeln Salz, Pfeffer

Schwarze Bohnen einwei- Zwiebel und Knoblauch In einer Pfanne Ol erhitzen
chen. Mit dem Einweichwasser grob schneiden und zugeben. und das Bohnenptree hinein ge-
zum Kochen bringen. ben und rosten. Gut mit Salz und

Weiche Bohnen abgieBen

Pfeffer wiirzen.
und zerstampfen.

HOLSENFRUCHTE



FRUCHTIGES GEMUSE-KICHERERBSENRAGOUT

MIT BUNTEM PILAFREIS /

FUR 10 PORTIONEN,

70049 Kichererbsen (Dosenware
oder Trockenware gekocht)

100g Kokosol oder Bratol

200g Mohren geputzt

100g Zwiebeln geputzt

8 Zehen Knoblauch (oder entspre-
chende Menge Knoblauchpulver)

Kichererbsen wie gewohnt
einweichen und kochen, bei Do-
senware abgieBen und unter
Wasser sptlen.

Kokosdl erhitzen, blattrig ge-
schnittene M6éhren und Zwiebeln
leicht anrésten.

Knoblauch pellen, bléttrig
schneiden und sehr kurz mitros-
ten. Kurkuma, Schwarzkiimmel,
Chilli zugeben, nur leicht anrgs-
ten und mit Kokosmilch und To-
matenpliree aufgieBen.

Kurkuma, Schwarzkiimmel, Chili

300 ml Kokosmilch
500g Gemiisebriihe
4009 Passierte Tomaten

20049 Paprika frisch (TK Ware méglich)
2009 Zucchini frisch (TK Ware méglich)
200g Zwiebeln frisch (TK Ware méglich)

Mit heiBer Briihe abléschen,
gut durchriihren. Kurbis in Wiirfel
schneiden und in die Sauce ge-
ben. Die Sauce salzen und pfef-
fern und ca. 10 Min. langsam ko-
chen lassen.

Eine Hélfte der Erbsen ganz
zur Sauce geben. Mit Ingwer,
Zucker und Essig abschmecken.
Die zweite Hélfte der Erbsen mit
etwas Sauce aufmixen und in
die Sauce einrlihren. Koriander
schneiden und in die Sauce ge-
ben.

200g Ananaswiirfel (TK Ware méglich)
300g Hokkaidokiirbis (TK Ware méglich)
Salz, Pfeffer,

Ingwer gerieben,

Zucker, Essig,

frischer Koriander

Paprika, Zucchini und Zwie-
bel in grobe Stiicke schneiden
und in die Sauce geben. Einmal
aufkochen lassen und danach
zum Warmhalten bereitstellen.

HOLSENFRUCHTE



GETREIDE:

QUINOAPFANNE MIT VEGGIEWORSTCHEN

FUR 10 PERSONEN,

Salz und Pfeffer

600 g gerdaucherte vegetarische
Wiirstchen (z.B. Topas Wheaty
VEGANWURST WINZI WEENIES)

/2 Bund Petersilie

1,5 kg Quinoa
4 Zucchini (klein)
4 Auberginen
5 Paprikaschoten

Spinatblatter Minze

Quinoa in ein Sieb geben und durchwaschen.
Gemiisebriihe mit dem Lorbeerblatt aufkochen und
den Quinoa 15 Minuten leicht kdcheln lassen. Da-
nach den Quinoa 10 Minuten quellen lassen.

Zucchini und Aubergine putzen und in 1cm
dicke Scheiben schneiden. Paprika fein wirfeln.
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und 1 EL Ajvar verriih-
ren. Krauter waschen und fein hacken.

CRONKERNAUESTRICH

FUR 1000 g FERTIGE MASSE,

300g Zwiebel geputzt
10g Knoblauch

3009 Griinkernschrot
1000 ml Gemiisebriihe
100g Margarine

2049 Salz
5g Pfeffer

Griinkernschrot in einem Topf ohne Fett rosten/
darren, bis es anfangt zu duften.

Danach mit Gemusebriihe aufgieBen, den Topf
mit einem Deckel verschlieBen und bei niedriger
Temperatur ca. 30 Min. weich diinsten. Erkalten
und ausquellen lassen.

Zwiebel pellen und in feine Wiirfel schneiden.

Olivenol

abgeriebene Zitronenschale
Paprikapulver

Ajvar

Cayennepfeffer

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Zucchini
und Aubergine darin goldbraun braten, salzen und
pfeffern.

Quinoa mit den Spinatblattern unterriihren,
Krauter und Ol untermischen. Mit Zitronenschale,
Salz, Pfeffer, Ajvar und Cayennepfeffer abschme-
cken.

1g Kiimmel
1g Majoran getrocknet

Margarine in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwiirfel glasig andiinsten. Knoblauch pellen
und in feine Scheiben schneiden, zu den Zwiebeln
geben und nur kurz mitrésten.

Die ausgequollene Griinkernmasse in einen
Mixer geben und zusammen mit den gediinsteten
Zwiebeln glatt mixen. Margarine in die glatte Mas-
se geben, mit Salz, Pfeffer, Kimmel und etwas
Majoran pikant abschmecken. Kalt und luftdicht
aufbewahren.

GETREIDE



HEFETEIG FR CingATT

50049 Vollkorn-Weizenmehl
5009 Vollkorn-Dinkelmehl
42g Frischhefe
30g Agavendicksaft

Hefe mit dem Agavendick-
saft in einer Schiissel verriihren.

Wasser mit Salz zugeben.
Beide Mehlsorten dazugeben.

Ol mit unterkneten. Die Kon-
sistenz des Teiges Uberpriifen,
evtl. mit etwas Wasser oder et-
was Streumehl korrigieren.

Teig gut und lange durch-
kneten, an einem warmen Ort ge-
hen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

SAUERTEIGBROT

FUR 2 BROTE A 1000 g
42g Frischhefe
30g Agavendicksaft

150g Sauerteig

100g Sojajoghurt

Die Hefe mit dem Agaven-
dicksaft glatt reiben, bis sich die
Hefe auflost.

Dann das Wasser, Soja-
joghurt und Sauerteig zugeben,
Gewiirze und Salz einstreuen,
alles verriihren.

Zuletzt das gesamte Mehl
zugeben und den Teig lange kne-
ten. Durch Wasser- oder Mehl-
zugabe die Konsistenz korrigie-

20g Rapskerndl
20g Meersalz
600g Wasser lauwarm

Aus dem Teig lange Strei-
fen Ciabatta schneiden, auf ein
Backblech legen und nochmals
gehen lassen.

Bei 200°C anbacken und
bei 170°C fertig backen. Je nach
GroBe 15-25 min backen.

15 min/200°C, dann
50 Min/160°C Umluft

600g Weizenmehl
600g Roggenvollkornmehl
500ml Wasser

10g Salz

ren. AnschlieBend den Teig ca.
1,5 Stunden gehen lassen.

Danach den Teig einmal zu-
sammenkneten, abwiegen und in
2 Stiicke teilen. Die Teigstticke in
die mit Mehl ausgestreuten Brot-
kérbe geben und nochmals aufge-
hen lassen. Backofen vorheizen.

Die Brote auf ein Backblech
vorsichtig stlirzen und backen.

: _38;‘ _

Y

Fenchel, Anis, Kardamom, Kiimmel
50g Weizenvollkornmehl zum Kneten
und Bearbeiten des Teiges

Nach dem Backen die Brote
hochheben und auf die Untersei-
te klopfen. Ein hohles Gerédusch
zeigt, dass das Brot gar ist.

15 min/200°C, dann
50 Min/160°C Umluft

GETREIDE



SEITAN HERSTELLUNG 855

1 kg Weizenmehl
350ml Wasser
Wasser fiir das Einweichen und Spiilen

@ Kneten Sie aus Mehl und Wasser einen elas-
tischen Teig, legen ihn in eine groBe Schissel, be-
decken ihn mit warmem Wasser und lassen ihn
eine halbe Stunde ruhen. Dann kneten Sie den Teig
in der Schussel unter Wasser, bis es ganz weiB ist.
Erneuern Sie das Wasser, diesmal nehmen Sie kal-
tes Wasser. Kneten Sie weiter, und wenn das Was-
ser wieder weiB3 geworden ist, lassen Sie es ablau-
fen und erneuern es durch warmes Wasser.

@ Wechseln Sie jedes Mal die Temperatur wie
oben beschrieben, wenn Sie das Wasser austau-
schen. In warmem Wasser dehnt sich der Teig aus,
so dass sich Starke und Kleie leichter auswaschen
lassen. In kaltem Wasser zieht er sich wieder zu-
sammen, so dass er wieder besser zusammenhélt.

@ Nach ungeféhr 10 Minuten Kneten beginnt
der Teig aber immer ein wenig auseinander zu fal-
len. Kneten Sie in einem Sieb und mit etwas Druck
solange weiter, bis sich ein zdher Klumpen bildet.
Nehmen Sie das Sieb aus dem Wasser und pres-
sen den Teig von allen Seiten gut zusammen. Ge-
ben Sie ihn mit Sieb wieder zuriick in klares Was-
ser und kneten Sie weiter. Wiederholen Sie diesen
Vorgang so lange, bis das Wasser fast klar ist. Der
letzte Knetdurchgang sollte mit kaltem Wasser ge-
schehen, damit sich der Klumpen wieder zusam-
menziehen kann. Driicken Sie ihn noch einmal im
Sieb aus, damit er moglichst feinporig wird.

@ Aus dem Klumpen formen Sie eine Rolle und
schneiden Sie Scheiben in gewlinschter GréBe.
Diese werden langsam in der Gemlisebrihe ca.
1,5 Stunden gegart.

GEWURZFOND:
2 | Wasser
Shoyu nach Geschmack
20g Miso
1 Stiick Kombu-Alge
10g frische Ingwerwurzel
5g Knoblauchzehe
100g Zwiebel, in Scheiben
1 Lorbeerblatt
50g Karotte in groBen Stilicken
50g Stick Sellerieknolle
509 Stiick Petersilienwurzel

@ Setzen Sie die Brihe in einem Topf wie Gemu-
sebriihe an. Wenn Sie einen neutralen Geschmack
wiinschen, lassen Sie Lorbeerblatt, Ingwer und
Knoblauch weg. Andererseits konnen Sie den Sud
auch mit Gewiirzen lhrer Wahl ansetzen. Nehmen
Sie dafiir aber nur Wiirzmittel, die nicht zu sehr her-
vorschmecken, sonst kénnen Sie den Seitan nur
fir Gerichte verwenden, zu denen diese Gewiirze
passen.

ALTERNATIVEN ZU FLEISCH UND HISCH 19




SITANSCANITZEL WIENER ART

FUR 4 PERSONEN
4009 Seitan, fertig gegart in
Schnitzel portioniert
150 ml Reisdrink
10g Maisvollkornmehl
zum Einkochen

Prise Kurkuma
10g Maisvollkornmehl roh
fir die gekochte Masse
10g Salz
50g Maisvollkornmehl

100g Semmelbrésel zum Panieren
100g Rapskerndol zum Braten
Preiselbeeren, Zitrone, Petersilie
fiir die Garnitur

100 ml Reisdrink aufkochen. In dem restlichen
Reisdrink das Maisvollkornmehl mit Kurkuma und
Salz einriihren und in die kochende Flissigkeit gie-
Ben. Unter standigem Ruhren aufkochen und dann
erkalten lassen.

Pfanne erhitzen und etwas Rapskernél eingie-
Ben. Seitanscheiben zuerst in Maismehl, dann in
Maisteig und zuletzt in den Semmelbroseln wen-
den und in dem Rapskerndl knusprig ausbacken.

Die gebackenen Scheiben auf einem Krepp-
papier von tiberschiissigem Ol befreien und mit
Kartoffelsalat oder Kartoffeln und Gemise ser-
vieren. Mit Preiselbeeren, Petersilie und Zitronen-
scheibe garnieren.

Das restliche Maisvollkornmehl in die kalte
Masse einrtihren.

Seitanscheiben griindlich trocken tupfen.

Maisvollkornmehl in einen tiefen Behalter geben
und in einen zweiten die Semmelbrésel vorbereiten.

SAFTCULASCH MEDITERRAN MIT SOJAFLEISCH

FUR 10 PERSONEN,
3009 Sojafleisch Trockenware 30g Paprika edelsiiB 200g Paprikamix
(TVP Wiirfel) 10g Paprika rosenscharf in Streifen geschnitten

2500 ml Gemiisebriihe (mit wenig Salz)
1000g Zwiebel (Wiirfel)

200g Speisedl

200g Tomatenmark

2 g Pfeffer schwarz gemahlen

2g Kiimmel gemahlen
10g Knoblauch blattrig geschnitten
60g Maismehl

200g Tomaten in Achtel geschnitten
100g Champignons geviertelt
100g Zwiebel in Achtel geschnitten

Sojafleisch in der warmen Gemdiisebriihe
einweichen und ca. 2 Stunde aufquellen lassen.

Zwiebeln in heiBem Ol braun anbraten, Toma-
tenmark zugeben. Weiter rosten. Mit Paprika, Kiim-
mel und Pfeffer bestduben. Knoblauch zugeben.
Eingeweichtes Sojafleisch abgieBen und gut aus-
driicken. Die gertstete Masse mit der Einweich-
flussigkeit abloschen. Die entstandene Grundsauce
auf die Halfte reduzieren. Danach die Sojawdirfel
zugeben und weitere 20 Min. diinsten.

Etwas Fliissigkeit mit Maismehl verriihren und
den Gulasch damit binden, weitere 5 min. kochen.
Kréftig abschmecken.

Paprikastreifen, Champignons, Tomatenviertel
und Zwiebel in die Sauce geben, einmal aufkochen
lassen und nochmals abschmecken. Warm halten
oder noch weitere 10 Min. ziehen lassen.

Gulasch mit Semmelknddel oder Polenta
servieren.

ALTERNATIVEN U FLEISCH UND FHSCH



WOKPFANNE MIT TEMPEH

FUR 10 PORTIONEN,
1,5 kg gelbe und rote Paprika 20049 Lauch in Streifen geschnitten 20g Salz
in Streifen geschnitten 15g Knoblauchpaste 5 g Pfeffer
1 kg Zucchini in Streifen geschnitten 600 ml Kokosmilch 10g Sambal oelek
150g Zuckerschoten 50g Kurkuma 15g Ingwerpaste oder
in Streifen geschnitten 40ml dunkle SojasoBe frisch geriebener Ingwer
200g Sojasprossen 400g Tempeh 30g Zucker
300g Karotten in Streifen geschnitten 80ml Erdnussol 30g Essig
300g Zwiebeln in Streifen geschnitten 1 Bund frischer Koriander
Tempeh in Streifen schneiden und in der Wenn das Gemise angerostet ist, die Kokos-
dunklen SojasoBe marinieren. milch unterriihren und mit Salz und Pfeffer ab-

Die Zwiebeln in der Pfanne glasig anbraten, schmecken.

dann das Tempeh und den Knoblauch dazugeben. Mit frisch gehacktem Koriander, Ingwerpaste,
Sambal oelek, etwas Zucker und Essig abschme-

Das Gemiise (bis auf die Sojasprossen) dazu- cken. Dazu passt am besten Vollkornbasmatireis.

geben. Kraftig umrtihren und nach 2 Minuten die
Sojasprossen hinzufiigen. Kurkuma untermischen.

IUFUMARINADE BASIS- ﬁEITANMARlNﬂpﬁ BASIS-

3 dl neutrales Ol 1 dl Shoyu 2 gepresste Knoblauchzehen
4 Ingwerscheiben 5 dl Rotwein 1 EL Sesam- oder Nussol

2 gepresste Knoblauchzehen 3 Lorbeerblatter 1 grob geschnittene Zwiebel
Saft einer Zitrone 2 Thymianzweige 1 grob geschnittene Méhre

1 Chilischote

1 TL Meersalz
Alle Zutaten vermengen und den Seitan
fur mindestens 3 Stunden darin marinieren.
Alle Zutaten vermischen und andiinsten, Im Anschluss kann man diese Marinade sie-
bis der Ingwer und der Knoblauch zu braunen ben und als SoBenbasis verwenden.
anfangen. Den Herd ausschalten und die Ma-
rinade abkuhlen lassen, danach kaltstellen.

ALTERNATIVEN U FLEISCH UND FHSCH



ALTERNATIVEN U MILCH UND MILCHPRODUKTEN:

MANDELDRINK (555

FUR 1 LITER,

200g Mandeln ungeschalt
200m| Wasser zum Einweichen
1000ml Wasser

Mandeln einweichen und mindestens 8 Stun-
den stehen lassen.

Danach Wasser abgieBen und die Mandeln
griindlich durchspulen. Mandeln zusammen mit fri-
schem Wasser in einen Mixer geben und griind-
lich durchmixen. Agavendicksaft, etwas Salz und
Vanillepulver zugeben und kurz einmixen lassen.

MANDELSMNE (858

FUR 250 ml,

20g Agavendicksaft
1 Prise Steinsalz
1 Prise Vanillepulver

Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen und
die gemixte Masse in das Tuch geben und abtrop-
fen lassen. Fertigen Mandeldrink in heiB3 gesptilte
Flaschen geben und im Kihlschrank aufbewahren.

Die Mandelmasse aus dem Passiertuch kann
fur Mandelmus, Aufstriche oder Gebé&ck genutzt
werden. Getrocknete Masse kann als Mandelmehl
verwendet werden.

80 ml Mandelol

200ml Mandeldrink

Mandeldrink mit Mandel&l und Apfelessig ver-
mengen und mit einem Plrierstab oder in einem
Mixer kraftig durchmixen. Fertige, leicht einge-
dickte Flissigkeit in Glaser abfiillen und kalt stel-
len. Die Flussigkeit trennt sich nach einiger Zeit,
die obere Schicht kann wie Sahne zum Verfeinern
von verschiedenen Zubereitungen genutzt wer-

172 Tl Apfelessig oder Zitronensaft

den. Die Haltbarkeit lasst sich durch Erhitzen ver-
langern, indem man die Mandelsahne vorsichtig bis
zum Kochpunkt erhitzt und unter standigem Ruhren
etwas eindicken lasst. So behandelte Mandelsah-
ne ist eine hervorragende neutrale Tragermasse fur
Kremspeisen oder Eis.
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MANDELMAYONNAISE

FUR 250 g, GLUTENFREI, ROHKOST

30g Senf 1St Orange
50ml Mandelpiiree 150g Sonnenblumendl oder Rapsol
15g Salz (geschmacksneutral)
2g Pfeffer 10g Agavendicksaft

1St Limette ohne Schale 10g Essig

@ Orange und Limette groBzuigig
schilen, sodass alle weiBen Hautbe-
standteile entfernt werden. Entkernen.

@ Ol in mehreren Durchgéngen zu-
geben, die Masse weiter mixen, bis
sich eine Mayonaise dhnliche Konsis-
tenz ergibt.

@ Fertige Masse mit Salz, Pfeffer,
Agavendicksaft und Essig abschme-
cken. Wie klassische Mayonaise mit
Ei aufbewahren und verwenden.

@ Senf, Mandelplree, Orange und Li-
mette in einen Mixer geben, glatt mixen.

VEGANASE (5%)

FUR 250 g, GLUTENFREI

250 g Seidentofu

Saft einer -2 Zitrone
(alternativ Essig verwenden)

@ Den Tofu griindlich abtropfen las-
sen und mit Senf und Zitronensaft
(oder Essig) vermischen. Wahrend des

Mischens allmihlich das Ol dazugeben,

bis die gewunschte Konsistenz erreicht
ist. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

2 dl neutrales Ol

1 EL Senf

4 Knoblauchzehen
Pfeffer, Salz

@ Sie kdnnen diesem Rezept nach
Wounsch Gewirze zufiigen. Um die
Veganaise luftiger zu machen, ersetzen
Sie 50 g Tofu durch 50 cl Sojasahne.
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SOJARINK (€55

FUR 1 LITER, GLUTENFREI

300g Sojabohnen 20g Agavendicksaft
600ml Wasser zum Einweichen 1 Prise Steinsalz
1200 ml Wasser 1 Prise Vanillepulver
@ Sojabohnen einweichen und mindestens fen lassen. Die Flussigkeit in einem Topf langsam
8 Stunden stehen lassen. zum Kochen bringen, den Schaum wahrend des

Kochvorgangs abschépfen. Nach
20 Minuten ist der Sojadrink fer-
tig. In die heiBe Flissigkeit et-
@ Bohnen zusammen mit frischem Wasser in was Agavendicksaft, Salz und
einen Mixer geben und griindlich durchmixen. Vanillepulver geben. HeiB in
sehr saubere Flaschen abfiil-
len, abkiihlen lassen.

@ Danach Wasser abgieBen und die Soja-
bohnen griindlich durchspdilen.

@ Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen und
die gemixte Masse in den Tuch geben und abtrop-

SOJAJOGHUNT

FUR 1 LITER, GLUTENFREI
11 Sojadrink
1 Btl Ferment fir die
Joghurtherstellung

@ Sojadrink bis zum Siedepunkt erhitzen. Dabei
werden alle unerwiinschten Bakterien abgetotet.
Sojadrink auf ca. 40°C abkiihlen, hhere Tempera-
tur wiirde die Aktivitat des Ferments zerstoren.

@ Glaser am besten in Dampf sterilisieren.

@ Abgekiihlten Sojadrink mit dem Fermentpul-
ver verriihren und sofort in die Glaser fiillen. Bei
38-40°C ca. 7 Stunden fermentieren lassen.
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PFLANZLICHE ALTERNATIVEN LU EI:

VEGANES ROHRE (5%

FUR 4 PERSONEN,
300g Tofu natur
40g Margarine oder Ol
(Margarine nicht hoch erhitzen!)

Naturtofu mit einer Gabel grob zerdriicken,
so dass er eine Riihrei-dhnliche Struktur bekommt.
Rauchertofu in feine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne Margarine erhitzen und die
Rauchertofuwdirfel knusprig braten.

Zwiebel pellen und in feine Wurfel schneiden.
Zwiebelwlrfel zugeben und glasig braten. Mit Soja-
sauce abloschen.

Zu der Zwiebelmischung die zerdriickte
Naturtofumasse geben und weiter braten.

100g Zwiebel
100g Réauchertofu
10ml Sojasauce

200g Seidentofu
Salz, Pfeffer, Kurkuma
20g Schnittlauch

Die Masse kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit einer Prise Kurkuma eine eighnliche Farbe be-
stimmen.

Seidentofu aus der Verpackung nehmen und zu
der gebratenen Masse geben. Kurz in der Pfanne
braten und evtl. nochmals nachwiirzen.

Das fertige Gericht mit geschnittenem Schnitt-
lauch bestreuen

LAUCH-SONNENBLUNENGUICHE

FUR 1 RUNDE FORM

TEIG FULLUNG 30g Reisvollkornmehl
150g Vollkornweizenmehl 50g Margarine 20g Salz

50g geriebene Walniisse 800g Lauch 5g Pfeffer

Salz 300g Seidentofu 59g Kurkuma

70g kalte Margarine 100g Sonnenblumenkerne 50g Sonnenblumenkerne
50 ml WeiBwein (eingeweicht in 100 ml Wasser) zum Bestreuen

Mehl und Salz mischen. Margarine in kleine
Stiicke schneiden, geriebene Walntisse und WeiB-
wein zu der MehImischung geben und alles rasch
verkneten. Teig ca. 1 Stunde ruhen lassen. Ausrol-
len, eine Kuchenform auslegen und fiir 30 Min. in
das Tiefkihlfach stellen.

Lauch putzen und in feine Ringe schneiden.
Margarine auflésen und Lauch darin kurz andiins-
ten. Leicht salzen und pfeffern.

Seidentofu, eingeweichte Sonnenblumenkerne,
Reisvollkornmehl, Salz, Pfeffer und Kurkuma in einen
Mixer geben und glatt mixen.

Die Quicheform aus dem Tiefkiihler nehmen,
gedinsteten Lauch hinein geben und glatt strei-
chen. Mit dem Guss UbergieBen und alles dicht mit
Sonnenblumen bestreuen. Die Quiche bei 170°C
ca. 30 Min. backen, leicht abkuhlen lassen und lau-
warm servieren.

PFLANILICHE ALTERNATIVEN ZU



PFLANZLICHE ALTERNATIVEN ZU EIBINDEMITTEL,

GELIERMITTEL UND SUSSUNGSMITTEL

MANGU-KOKOSPARFAIT UND WALDFRUCHTSAUCE

MANDELBODEN
150g Mandeln (bio)
40g Dattel eingeweicht, piiriert
Mark einer halben Vanilleschotte
50g Agavensirup
Prise Himalaya Salz

@ Fir den Boden zuerst die Mandeln
in die Kiichenmaschine oder Moulinette
geben und zerkleinern, Salz, Vanille und
die eingeweichten Datteln zufligen, kurz
verarbeiten und mit Agave nachsiiBen.
Der Teig ist fertig, wenn man ihn zu ei-
ner Rolle zusammenpressen kann.

@ Tortchenringe auf ein Blech mit
Backpapier stellen, in die Ringe schma-
le Plastikstreifen geben (diese kénnen
mit roher Schokocréme verziert werden).

@ Die Masse auf die Boden als erste
Schicht hinein driicken. Glatt pressen
und kuhlen.

PARFAITMASSE

200g eigenweichte Cashewniisse
(150g Niisse, 150 ml Orangensaft)
100 ml Mangopiiree

40ml Zitronensaft

80ml Agavensirup

1 Prise Himalaya Salz

Mark einer Vanilleschotte

100g Kokosmus

@ Fir die Parfaitmasse die einge-
weichten Cashewnusse abtropfen las-
sen und in einen Standmixer geben.

@ Zitronensaft und Mangopiiree zu-
fligen, auch den Agavensirup, alles zu-
sammen fein purieren, bis eine ganz
glatte, sahnige Creme entsteht (das
kann je nach Gerét ein paar Minuten
dauern).

@ Vanillemark und Salz zugeben.
Das Kokosol bei niedriger Temperatur
im Wasserbad schmelzen und zuftigen,
kurz mixen, damit sich alles gut mitein-
ander verbindet.

WALDFRUCHT SAUCE
50g gefrorene Waldfriichte
20 ml frischen Zitronensaft
30 ml Agavensirup
5g Guarkernmehl

@ Die Creme lber den vorbereiteten
Boden gieBen und fir 3 Stunden ins
Gefrierfach stellen, damit die Creme
gefriert.

@ Alle Zutaten fiir die Waldfrucht-
sauce plrieren, durch ein Sieb geben
und als letzte Schicht auf die Toértchen
verteilen.

@ Tortchen gut abdecken und im
Tielfktihlfach aufbewahren. Vor dem
Servieren kurz antauen lassen.
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PEANNKUCHE

250g Weizenmehl
450 ml Sojamilch (oder
Mandelmilch)
1 Prise Salz
1 Prise Vanille (fiir eine
stiBe Zubereitung)

Mehl mit Salz und der Prise Zucker
vermischen. Die Sojamilch zum Mehl
geben und mit einem Mixer kraftig ver-
rihren, bis eine glatte Masse entstan-

BASIS-

10g Zucker (fiir eine

siiBe Zubereitung)

30g Rapsol oder Margarine

den ist. Die Konsistenz des Teiges soll-
te leicht dickfliissig sein, sich aber gut
durch Schwenken in der Pfanne vertei-
len lassen.

In Rapsdl oder Margarine
diinne Pfannkuchen ausbacken.

RATATOUILLE-AVOGADO-TERRINE IN AMARANTHMANTEL

FUR 4 PERSONEN
100g Amaranth
200ml Gemiisebriihe

50g Tomaten

50g Zucchini

50g Paprika

50g Aubergine

Amaranth in einem Topf trocken
anrdsten, mit Gemiisebriihe auffiil-
len. Mit geschlossenem Deckel weich
diinsten.

Frischhaltefolie (etwas groBer als
die Terrinenform) flach auf einen Tisch
ausbreiten.

Gekochten Amaranth vorsichtig
darauf verstreichen, rechteckig und in
die Form passend.

Die Terrinenform mit der bestri-
chenen Folie auslegen und, falls et-
was von dem Amaranth abgefallen
ist, nachbessern.

Agar Agar fur die Ratatouille-
schicht in einem Teil des Tomaten-
saftes einweichen.

Salz, Pfeffer, Agavendicksaft
50ml Tomatensaft (0. Gemiisebriihe
mit 1 EL Tomatenmark)
/4 TL Agar Agar
1 Avocado, sehr reif
50g Seidentofu

Gemlse fur Ratatouille in sehr fei-
ne Wiirfel schneiden. Leicht mit Toma-
tensaft oder Gemusebriihe untergieBen
und so lange dlinsten, bis das Gemise
fast gar ist. Mit Salz, Pfeffer und Agaven-
dicksaft kraftig wirzen.

Dann den eingeweichten Agar Agar
zugeben, aufkochen lassen, kurz ab-
kiihlen lassen und nochmals aufkochen.
Gelierprobe durchfihren. Falls die
Masse bindet, in die vorbereitete Terri-
nenform vorsichtig schichten.

Agar Agar in der Gemtsebrihe ein-
weichen. Avocado aufschneiden, Kern
herausnehmen. Fruchtfleisch mit einem
Loffel in einen Mixer auskratzen und mit
Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfef-
fer zu einer feinen Paste plrieren.

1 Zitrone
2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
2 TL Agar Agar
50ml Gemiisebriihe

Agar Agar in der Gemusebriihe
aufkochen, kurz abkiihlen lassen und
nochmals aufkochen.

Seidentofu zugeben und mit ei-
nem Plrierstab mixen. Die dadurch
abgekihlte Masse sofort mit dem
Avocadopliree vermengen und in die
Terrinenform schichten. Die nun ferti-
ge Terrine fur 2 Stunden in den Kuhl-
schrank stellen und fest werden lassen.

Kalte Terrine stiirzen und vorsichtig
in Scheiben schneiden.
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SCHOKOLADEN-ERDMANDELCRUMBLETORTCHEN

FUR 6 PORTIONEN (400 g SORBET)

SPIEGEL
CRUMBLE CREME 100g Granatapfelsaft
40g Roh-Rohrzucker 180g Seidentofu 60g Agavendicksaft
60g Margarine ungehirtet (Alsan bio) 120g vegane dunkle Schokolade
90g Weizenvollkornmehl (2049 fiir Dekoration aufheben) DEKORATION
40g Walniisse, fein gerieben 20g Agavendicksaft Einige Granatapfelkerne
40g Erdmandeln gerieben Messerspitze echte Vanille 4 Scheiben frische Ananas
Aus den kalten Zutaten fiir Crumble schnell ei- Wenn die Créme fest ist, wird der Kuchen mit
nen Mirbeteig kneten, auf 2 Backbleche 5 mm dick  einem heiBen Messer in Stiicke geschnitten und mit
ausrollen und bei 180°C ca. 8 min. backen. Ein Crumble bestreut.

Blech dient als Boden fiir die Tortchen, der erkalte-
te zweite Teig wird zu Crumbles, indem er zerbro-
selt wird.

Granatapfelsaft und Agavendicksaft in einen
Topf geben und auf die Hélfte einkochen lassen.
Mit einer Spritztiite Dekoration auf die Teller sprit-
Fir die Creme Schokolade in einem Wasser- zen und mit Granatapfelsirup ausgieBen.

bad schmelzen. Auf die Teller zuerst den Granatapfelspiegel

Seidentofu (lauwarm) mit Agavendicksaft in ei- platzieren, danach ein Tortchenstlick und zuletzt
nem Mixer zu einer Créme mixen, die Schokolade eine ausgestochene Ananasscheibe. In die Ver-
einflieBen lassen und mit dem Tofu gut vermengen.  tiefung der Ananasscheibe eine Kugel von dem
Mit Vanille abschmecken. Die noch weiche Créme Mangosorbet platzieren. Mit einigen Granatapfel-
auf den gebackenen Teig gieBen, glatt streichen kernen bestreuen.

und kalt stellen (optimal 1 °C).

MANGOSORBET
300g Mangopiiree
100g Agavendicksaft

Mangoptree und Agaven-
dicksaft vermengen und in eine
Eismaschine fiillen, unter stan-
digem rithren gefrieren lassen.
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SPEZIELLE ERNAHRUNGS-
UND ZUBEREITUNGSARTEN

IITRONEN-PUDDINE

FUR 2 PORTIONEN,

1 Tasse ungesiiBten Apfelsaft
1,5 Teelo6ffel Agar-Agar

2 Teeloffel Reismalzsirup

Saft, Agar-Agar-Flocken, Reismalz-Sirup und

Boris Lauser, vom Cicero als ,Der Koch ohne
Herd“ bezeichnet, zaubert aus besten rohen,
veganen Zutaten kulinarische Meisterwer-

ke. Gelernt hat Boris die Kunst der feinen Raw
Food Cuisine an den besten Schulen in den
USA und auf Bali, wo er auch heute noch luxu-
rios exotische Retreats leitet. In Berlin betreibt
Boris einen Gourmet Dinner Club, gibt Kurse
und Kochseminare und wird weltweit fiir Events
und Seminare sowie fiir Restaurant Beratung,
Rezeptentwicklung und Privat Caterings ge-
bucht. Im Januar 2015 erscheint sein erstes
Buch: Go Raw - b.alive!

1 -2 Teeloffel Kuzu Starkemittel
in ¥4 Tasse Wasser verdiinnt

1 Teel6ffel Zitronensaft

1 Prise Salz

/2 Teeloffel Zitronenschale

Salz in einen Topf geben und kdcheln lassen. So- abdrehen.

lange umrihren, bis die Agar-Agar-Flocken voll-

Den Zitronensaft hinzugeben und die Hitze

standig geldst sind.

Kuzu, das im kalten Wasser verdiinnt wurde,
zu dem erwérmten Gemisch zugeben. Solange ko-

cheln lassen, bis die Mischung beginnt zu verdicken.

Den Pudding in einzelne Schalen portionieren.

Garnieren und im Kiihlschrank lagern.
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MELONENKAVIAR

500g Melonensaft
2g Natriumalginat

21> g Calcic

500g Wasser

Das Alginat wird mit 1/3 des Saftes vermischt.
Die restlichen 2/3 des Saftes hinzugeben, mixen,
passieren und ruhen lassen. Calcic in Wasser auf-
|6sen.

Eine Spritze mit der Melonen-Algin-Mischung
fullen. Diese Tropfen fur Tropfen in die Calcic-
Lauge spritzen. Nach 1 Minute den Kaviar absieben

und im Wasser abspdilen.

PROBIOTISCHER MANDELJOGHURT .

1 Tasse Mandeln, Cashewniisse,
Macadamia Niisse (12 Stunden eingeweicht)
oder Fleisch von der jungen Kokosnuss

Kommen Mandeln in den Joghurt, werden die-
se zundchst geschilt. Die Niisse oder das Kokos-
fleisch mit dem Wasser im Vitamix bei hochs-
ter Stufe zu einer homogenen Creme verarbeiten.
Wasser nach Belieben zugeben, so dass eine Kon-
sistenz entsteht, die etwas flussiger ist, als man
seinen Joghurt gerne haben méchte. Durch die

1-2 Tassen Wasser

Fermentation wird der Joghurt namlich noch dick-

Heiko Antoniewicz ist forschender Koch,

begeisternder Lehrer, neugieriger Entwick-
ler und innovativer Partner. Als kreativer
Kopf der Antoniewicz GmbH steht er fiir
auBergewohnliche Konzeptionen und den
Einsatz ungewohnter Techniken im Koch-
und Kiichenprozess. Innovationen sind fiir
ihn und seine Mannschaft viel mehr als nur
Ideen im Schaffensprozess.

Sein Credo: Wir nutzen in der Kiiche alle
Erkenntnisse und Hilfsmittel, die dazu bei-
tragen, unseren Kunden ein HéchstmaB an

(je nach gewlinschter Konsistenz)
1g Probiotisches Pulver (z.B. My.Yo)

flussiger. Im letzten Schritt das probiotische Pulver
zugeben und nochmals kurz mixen. In einen Glas-
behéalter fullen und mit einem Tuch oder Gitternetz
abdecken (etwas, das luftdurchldssig ist) und an
einem warmen Ort (oder auch im Dérrgerét bei
40°C) uber Nacht fermentieren lassen. Am nichs-
ten Morgen vor dem Verzehr umriihren.

Qualitat und Kreativitat bieten zu kénnen.
Beriihrungséangste kennen wir nicht. Wir
pflegen einen spielerischen Umgang mit
Arbeit. Unsere Phantasie gerat nur dort an
eine Grenze, wo der Einsatz natiirlicher,
okologisch einwandfreier Grundprodukte
nicht realisierbar ist oder Geschmack und
Genuss kurzlebigen Effekten geopfert wer-
den.“ Dieses Denken auBerhalb der vorge-
gebenen Grenzen, das sich auch in seinen
Biichern wiederspiegelt, macht ihn zu ei-
nem international gefragten und anerkann-
ten Experten.
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KAROTTEN-BUCHWEIZEN BROT ..

ca.100 g Haselniisse

12 Tasse eingeweichte Rosinen
1 TL Koriandersamen

200g gesprosster Buchweizen
(Gewicht vor dem Sprossen)

5 Karotten, in kleine Stiicke geschnitten

1 Apfel, in kleine Stiicke geschnitten

Nusse in der Klichenmaschine klein mahlen,
je nach gewtinschter Konsistenz im Brot. In eine
Schiissel geben. Karotten, Apfel und Gewiirze
ebenfalls in der Kiichenmaschine fein verarbeiten
und zu den Nussen geben. Nussmehl, die einge-
weichten Rosinen und den gemahlenen Leinsa-
men zugeben.

Alles mit den Handen zu einem Teig verkneten.
Der Teig sollte gut formbar sein und sich leicht vom
Schisselrand 16sen. Bei Bedarf noch Leinsamen
oder Nuss-/Samenmehl zugeben.

DAPRIKA WRAPS

900g rote Paprika, entkernt und gewiirfelt
720g Tomaten, gewilirfelt
1 Teeloffel Meersalz

Paprika, Tomate und Meersalz in einem Hoch-
leistungsmixer glatt piirieren, Avocado und Floh-
samenschalen durch die Offnung in dem Deckel
bei laufendem Mixer hinzufiigen und alles gut ver-
mengen.

Die Masse auf vier Dérrfolien verteilen und glatt
ausstreichen. Bei 40°C mindestens 5 Stunden im

1 Tasse gemahlener Leinsamen

1 Tasse Nussmehl (Trester vom
Nussmilch Machen oder anderes
Nussmehl)

1 TL Salz

Kleine Brotlaibe formen und mit einem gezahn-
ten Brotmesser kleine Scheiben schneiden und
auf ein Trockengitter legen. Zunéchst bei 63°C
1—2 Stunden trocknen, dann die Temperatur auf
42°C reduzieren und ca. 8 Stunden weiter trock-
nen (oder bis das Brot die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat).

1 kleine reife Avocado
2 Essléffel (16 g) Flohsamenschalen
Fullung nach Belieben

Dérrautomat trocknen, bis die Wraps sich gut von
der Folie ziehen und auf Trockengitter umschichten
lassen; weitere 1 bis 2 Stunden trocknen. Sie soll-
ten noch formbar sein.

Nach Belieben mit Pesto, Guacamole, Salat,
frischem Gemuse fillen.
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CHAMPIGNON PIZA

1 frische Medjoul-Dattel

1 Tasse Mandeln /s rote Paprika
1/8 Salatgurke 5 kleine Champignons
3 Tomaten etwas Meersalz
Die Mandeln fein mahlen und anschlieBend Die librigen zwei Tomaten mit der Dattel zu ei-
mit der klein geschnittenen Salatgurke, 1 klein ge- ner Tomatensauce purieren. Die Sauce diinn auf
schnittenen Tomate, der Paprika und einer Prise dem Pizzaboden verstreichen. Die Champignons in
Salz zu einem dicken knetbaren Teig verarbeiten. sehr feine Scheiben schneiden und auf dem Pizza-

Den Teig auf einem mit Dérrfolie oder Back- boden verteilen.

papier ausgelegten Trockenblech des Dérrauto- Die Pizza im Dérrautomaten bei 40°C etwa
maten etwa 0,5 cm dick ausrollen. 8 Stunden trocknen.

HIMBEERTORTCHEN ..

DER TEIG DIE CREME ZUM GARNIEREN

1 Tasse Mandeln, Haselniisse, 150g Himbeeren 100 g Himbeeren
Paraniisse, Pekanniisse oder /2 Tasse frische Medjoul-Datteln Frische Minze nach Belieben
eine gewiinschte Mischung 1TL Flohsamenschalen

/4 Tasse Kokosflocken Saft einer halben Zitrone

/2 Tasse Rosinen Mark einer halben Vanilleschote

1 TL Agavendicksaft in Rohkostqualitat

1 Prise Salz

Alle Zutaten fiir den Teig in einer Kiichenma- Danach die Flohsamenschalen untermengen

schine zu einer knetbaren Masse verarbeiten. Diese  und die Masse auf dem Kuchenboden verteilen.
gleichmaBig in vier kleine oder eine groBe Tértchen-  Mit den Beeren und evil. der Minze nach Belieben
form/en driicken und einen hoheren Rand dabei for-  verzieren und weitere 20 Minuten kiihl stellen.
men. AnschlieBend ca. 20 Minuten kalt stellen.

In der Zwischenzeit die Himbeeren fiir die
Fillung mit den Datteln, dem Zitronensaft und dem
Vanillemark glatt mixen.
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RORKOST-LASAGNE

ZUCCHINI-PASTA

3 mittelgroBe Zucchini
/4 TL Himalaya Salz

12 Zucchini der Lédnge nach mit
einer Mandoline (Kiichenhobel) oder
einer Brotschneidemaschine in diin-
ne Streifen schneiden (ca. 3mm). Die
Scheiben etwas einsalzen und das
Salz ein wenig mit den Handen ein-
massieren. In einer Auflaufform mind.
/2 Stunde liegen lassen.

Die restlichen Zucchini klein ras-
peln und in eine Schissel geben. Et-
was Salz darliber geben und mit den
Handen etwas einmassieren und dann
mind. Y2 Stunde stehen lassen.

CASHEWCREME

1 12 Tassen Cashewkerne
(fur 2 Stunde eingeweicht)
4 EL Wiirzhefeflocken

2 Knoblauchzehen

/2 Muskatnuss, gerieben

5 weiBe Pfefferkdrner

2 TL-1 EL Zitronensaft
1-2 TL helles Shiro Miso

Alle Zutaten im Vitamix bei héchs-
ter Stufe mixen und dabei so viel Was-
ser zugeben, dass eine dickflissige
Kasecreme entsteht. Mit weniger als
1 Tasse anfangen und bei Bedarf mehr
zugeben.

ZUCCHINI-KASESCHICHT

Die geraspelten Zucchini in einem
Nussmilch-Beutel ausdriicken und mit
/4a—1/2 Tasse der Kdsecreme mischen.

SPINAT-KASESCHICHT

Ca. 2 Tassen (800 g) Spinat klein
hacken oder in der Kiichenmaschine
etwas plrieren und mit 2 Tasse oder
mehr von der Késecreme mischen. Ins-
gesamt ca. /4 Tasse Késecreme Ubrig
lassen, um auf der obersten Schicht
der Lasagne nochmals eine Kase-
schicht zu geben.

MARINARA-TOMATENSOSSE

2 mittelgroBe Tomaten

/2 rote Paprika

341 Tassen sonnengetrocknete Tomaten
(in Wasser eingeweicht fiir 2 Stunden)
/4 Tasse Olivendl

1 EL frischer Basilikum

4 TL Himalaya Salz oder Meersalz

34 TL frischer Oregano

12 TL frischer Thymian

1 EL frischer Rosmarin

/2 TL frisch gemahlener Pfeffer

1-2 Knoblauchzehen

12 kleine rote Zwiebel

optional: 1 -2 Datteln, Trockenpflaumen
oder etwas Agavendicksaft um den
Zucker, welcher in traditionellen To-
matensoBen enthalten ist, zu ersetzen.

Alle Zutaten im Hochleistungs-
mixer unter Zuhilfenahme des Stopfers
zu einer dicken TomatensoBe verarbei-
ten. Hierbei so viel von dem Einweich-
wasser der Tomaten zugeben, bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist.
Am besten die Tomaten nur in gerade
so viel Wasser einweichen, dass die-
se gerade bedeckt sind, dann kann al-
les Wasser verwendet werden. Bei
Trockengewdirzen etwas sparsamer
dosieren, weil diese intensiver im Ge-
schmack sind.

SCHICHTEN DER LASAGNE

Das ausgetretene Wasser der ge-
salzenen Zucchini-Pasta-Scheiben ab-
gieBen und dann die einzelnen Schei-
ben nochmals mit einem Kiichentuch
trocken tupfen.

Dann in einer Auflaufform zu-
néchst eine Schicht Zucchini-Pasta-
Scheiben geben. Darauf die Zucchini-
Kase-Schicht verteilen und diese mit
einer Schicht TomatensoBe bestrei-
chen.

Dann eine weitere Schicht Zucchi-
ni-Pasta verteilen. Darauf die Spinat-
Kase-Fillung geben und mit Tomaten-
soBe bestreichen.

Dann die letzte Schicht Zucchini-
Pasta verteilen und diese nochmals mit
TomatensoBe bestreichen.

Zum Schluss mit der restlichen
Kasecreme kleine runde Kleckse ver-
teilen, welche Mozzarella Scheiben dh-
neln. Wenn noch TomatensoBe Ubrig
bleibt, kann diese bis zu einer Woche
im Kihlschrank aufbewahrt und z. B. flir
Spaghetti Bolognese oder Pizza Lein-
samenkracker verwendet werden.

Die Auflaufform mit der Lasagne
bei 63°C im Trockengerit zunichst
2 Stunden trocknen. Dann bei 42°C
so lange weitertrocknen, bis die Lasa-
gne die gewitinschte Trockenheit und
Konsistenz erreicht, aber mindestens
2 weitere Stunden fir ein optimales
Ergebnis.

ALLE REZEPTE
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CHA-PUDDING

40 g Agavendicksaft

50 g Chiasamen
475 ml Nussmilch

Alle Zutaten in eine Schussel ge-
ben und mit einer Gabel gut verriihren,
da die Samen sonst verklumpen. Sie
nehmen sehr viel Flissigkeit auf und
quellen enorm auf. Zehn Minuten ruhen
lassen und dann erneut gut verriihren.

Nach Belieben eine Prise Zimt
zum Verzieren

4 bis 6 Stunden oder am bes-
ten Uber Nacht im Kihlschrank ste-
hen lassen.

Nach Belieben mit frischen Friich-
ten, Trockenfriichten, Nissen, Vanille
oder Ahnlichem verfeinern.

ROTE BETE MIT SEIDENTOFU,

ﬂULUNDER-BLUTENSUD UND HASELNUSS e

ROTE BETE

200g Rote Bete mit Griin
40 ml Wasser

5g Salz

3g Zucker

5 Kiimmelsamen

etwas Harissa

Die Rote Bete waschen und mit
Stielansatz in einen Vakuumbeutel
geben. Mit den weiteren Zutaten ge-
meinsam vakuumieren und bei 85°C
60 Minuten im Wasserbad garen.

Herausnehmen und in Eiswasser
herunterkthlen.

In die gewiinschte Form zuschnei-
den, aus den Abschnitten ein Pliree
herstellen und bei Bedarf die Segmen-
te in dem Kochsud glasieren. Nach Ge-
fallen mit Harissa abschmecken.

SEIDENTOFU

1 Paket Seidentofu
20ml Limonendl

40 ml Ketjap Manis
etwas Chiliol

59 Liquid Flavour Vegan

Den Tofu in 4 gleich groBe Stii-
cke schneiden und mit den weiteren
Zutaten soft vakuumieren. Mindestens
4 Stunden marinieren lassen. Bei Be-
darf auf ein Blech geben und bei 70°C
im Backofen erwarmen. Leicht salzen
und kurz gratinieren.

HOLUNDERBLUTENSUD

100 ml Gemiisefond
30ml Holunderblitenessig
20ml Holunderbliitensirup
30g Basic Textur
4 g Liquid Flavour Vegan
etwas Salz

Den Gemiisesud auf 60°C er-
warmen und mit den weiteren Zutaten
montieren. Wiirzig abschmecken und
aufschaumen.

HASELNUSS

Gerostete Levantinische
Haselnlisse

Die Haselnusse kurz
anrosten und warm stellen.

ANRICHTEN
30 ml Haselnussol

Den Tofu in einen tiefen Teller
geben. Rote-Bete-Piiree und Seg-
mente anrichten. Den aufgeschaum-
ten Holunderbliitensud angieBen
und die warmen Haselniisse auf dem
Tofu anrichten. Mit dem Ol betrau-
feln und servieren.
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CREMIGE KARDTTEN-INGWER-SUPPE.

4 groBe Karotten,
in kleine Stiicke geschnitten
32—1 Tasse Sonnenblumenkerne
(4 Stunden eingeweicht)
1 EL Zitronensaft

Alles im Hochleistungsmixer so-
lange mixen, bis die Suppe leicht an-
gewarmt und cremig ist. Einen Schuss
Sesamol oder Kokosol dazugeben und
nochmals gut mixen.

BASI-SAFT

1 Salatgurke

3-4 Stangen Staudensellerie

1 groBe Handvoll dunkles Blattgriin
optional: 1 Spritzer Zitronensaft

3-4 Tassen Wasser (alternativ kann
hier anstelle der Kerne und Wasser
Kokosmilch oder eine Kombination
aus beidem verwendet werden)

1 TL geriebener frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

Sofort warm servieren, solan-
ge sie noch schén schaumig ist und
mit Sprossen Sonnenblumenkernen
und nach Belieben mit einem Schuss
Kirbiskerndl garnieren. Rote Paprika-

Alle Zutaten entsaften und
mdglichst frisch trinken. Ergibt
ca. einen halben Liter.

PEKANNUSS-DATTEL-KONFEKT

2 Tassen Pekanniisse
8-10 frische Medjoul-Datteln

Die Datteln entsteinen und ca.
2 Stunden in ausreichend Wasser
einweisen.

AnschlieBend die eingeweichten
Datteln und die Niisse abwechselnd
in die Green Star Elite geben.

Den entstandenen Teig mit den
Handen zu Keksen formen und die-
se in einem Dehydrator bei 40°C

/4 =1/ TL Koriander (gemahlen)
/2 TL Kurkuma, 1 TL Salz

100 g Sprossen

1-2 EL Kiirbiskernol

optional: /2—12 TL Kuminsamen

wirfel eignen sich, wenn man
noch einen Farbakzent geben will.

6—10 Stunden trocknen. Wenn die
Kekse sich an der Oberflache warm
und knusprig anfiihlen, sollten sie
einmal gewendet werden.
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NUSSHILCH

GLUTENFREI, ROHKOST

1 Tasse Niisse oder Samen

3-4 Tassen Wasser (je nach
gewiinschtem Fettgehalt
der Milch)

@ Im Hochleistungsmixer ca. 1 Minute
lang mixen und durch einen Nussmilch-
Beutel passieren. Je nach Geschmack
konnen alle Nisse wie beispielsweise
Mandeln, Haselniisse, Paraniisse, Wal-
niisse, Pekanniisse sowie alle Samen
wie zum Beispiel Kiirbiskerne, Sonnen-

blumenkerne, Sesamsaat, Hanfsamen
verwendet werden. Bis auf wenige Aus-
nahmen miissen Niisse und Samen zu-
vor eingeweicht werden, wodurch sie
leichter verdaulich, geschmacksintensi-
ver und nihrstoffreicher werden.

KOKOS-VANILLE MILCH

GLUTENFREI, ROHKOST

2 Tassen Kokosraspel

1 ganze Vanilleschote

4 -6 Tassen Wasser (je nach ge-
wiinschtem Fettgehalt der Milch)

@ Im Hochleistungsmixer
ca. 1 Minute lang mixen und durch
einen Nussmilch Beutel passieren.

CASHEWNUSS-KAS

FUR 300 g, GLUTENFREI, ROHKOST
400g Cashewniisse
400ml Wasser zum Einweichen
30g Zitronensaft

@ Cashewnliisse einweichen und
mindestens 8 Stunden stehen lassen.

@ Danach Wasser abgieBen und die
Nisse griindlich durchsptilen. Cashew-
niisse zusammen mit den restlichen Zu-
taten in einen Mixer geben und griind-
lich durchmixen.

10g Knoblauch
1o0g Hefeflocken
1 Prise Steinsalz
1 Prise Pfeffer

@ Ein Sieb mit einem Passiertuch
auslegen und die gemixte Masse in den
Tuch geben, zudrehen, beschweren
und am besten tber Nacht abtropfen
lassen.

SOFORTIGEN GEBRAUCH
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LIMETTEN-LUGUMA-TORTCHEN HIT HANGOSAUCE

FUR 10 TORTCHEN (ODER 1 TORTENFORM),

FEIGENBODEN
100g Feigen getrocknet
50ml Orangensaft
30g getrocknete Aprikosen
30g getrocknete Sauerkirschen
Prise Himalaya Salz
40g grob gehackte Haselniisse
20g-30g gemahlene Mandeln

Fiir den Boden zuerst die grob
zerkleinerten Feigen in die Kiichen-
maschine oder Moulinette geben und
im Orangensaft einweichen.

Aprikosen und Sauerkirschen in
feine Wirfel schneiden, Haselnlisse
grob hacken.

Die eingeweichten Feigen plirie-
ren und das Pliree zu den anderen Tro-
ckenfriichten geben. Masse verkneten
und, falls dort zu viel Fliissigkeit tibrig
bleibt, etwas Mandelmehl zugeben.

Ein Blech mit Backpapier auslegen.
Dessertringe bereitstellen.

Die Dessertringe leicht mit Ol
bepinseln.

IUCCHNISPAGHETT] MIT

LUCUMA-LIMETTENCREME
80g Cashewnlisse (ca. 2 Std.
in 200l Wasser eingeweicht)
80ml Orangensaft
2409 Limetten (geschalt 200 g)
80 ml Agavensirup
Prise Himalaya Salz
60g Kokosmus
40g Lucumapulver
20g Rohes Kakaopulver
zum Bestreuen

Die Dessertringe auf das Blech
mit Backpapier stellen.

Die Fruchtmasse auf die Béden
als erste Schicht hinein driicken. Glatt
pressen und kiihlen.

Fur die Crememasse die einge-
weichten Cashewniisse abtropfen las-
sen und in einen Standmixer geben.
Limetten heiB waschen, Schale diinn
abreiben. Die weiBe Haut unter der
grinen Schale abschneiden, so dass
nur Limettenfruchtfleisch tbrig bleibt.
Abgeriebene Limettenschale und das
Limettenfruchtfleisch zu den Cashew-
niissen zufligen, auch den Agavensirup,
alles zusammen fein purieren, bis eine
ganz glatte, sahnige Creme entsteht

DARLAUCH-PESTO

2 Zucchini pro Person

100g Zedernkerne

3 Handvoll grob geschnittenes,
frisches Barlauch

200 ml Olivendl extra vergine

Salz, Pfeffer

Die Zucchini mithilfe eines Spiral-
schneiders zu Pasta verarbeiten.

Die Zedernkerne im Mixer zerklei-
nern, anschlieBend den Barlauch zuge-
ben, weiter mixen, nach und nach das
Olivendl zugeben, bis eine geschmeidi-
ge Creme entsteht. Nach Belieben mit

MANGOSAUCGE

1504 frische Mango
20ml Limettensaft
20 ml Agavensirup

(das kann je nach Gerit paar Minuten
dauern). Das Kokosdl bei niedriger
Temperatur (max. 40°C) im Wasserbad
schmelzen und zufiigen, kurz mixen da-
mit sich alles gut miteinander verbindet.
Mit kleiner Prise Salz wiirzen, Lucuma-
pulver einrtihren.

Die Creme auf die vorbereiteten
Boden gieBen und diinn mit rohem Ka-
kaopulver bestreuen. Die Tortchen fir
3 Stunden in den Kiihlschrank stellen,
damit die Creme fest wird.

Alle Zutaten fur die Mangosauce
purieren, durch ein Sieb geben und die
Tortchen mit der Mangosauce schon
anrichten.

Salz und Pfeffer wiirzen. In Glaser
abfiillen, mit etwas Ol betraufeln und
verschlieBen oder sofort genieBen.
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BACKWAREN:

MARMORKUCHEN,/RORRKUCHEN (688

FUR 1 NAPFKUCHEN

150g Mandeln Prise Salz

130g Mandelol

230 ml Sojadrink

150g Roh-Rohrzucker
1g Vanille

Mandeln, Mandel6l und Sojadrink in einen Mi-
xer geben und zu einer cremigen Masse mixen. Zu-
cker, Salz, Zitronensaft, Vanille und die abgeriebe-
ne Schale zugeben und alles zusammen mixen. Die
Masse aus dem Mixer in eine Schussel umfiillen.

Mehl und Salz in die Mandelmasse einsieben
und unterheben.

BLAUBEERTARTE

150g Blaubeeren bzw. Heidelbeeren

abgeriebene Schale und
Saft einer Zitrone
15g Weinsteinbackpulver
30g Kakaopulver

200g Weizenmehl

1 Kastenform mit Backpapier
ausgelegt oder 1 Napfform mit
Margarine ausgestrichen und
mit etwas Mehl ausgestreut.

Masse teilen, ein Teil hell behalten, die andere
Halfte mit Kakao vermengen.

Die recht feste Masse abwechselnd in die vor-
bereitete Kasten- oder Napfform fiillen, bei 160°C
ca. 50—-60 Min. backen. Garprobe mit einem Stéb-
chen durchfiihren.

200g feiner Rohrzucker

100g seidenen Tofu 500g Mehl
100 ml Reismilch 1 Packung Backpulver
125 g pflanzliche Margarine Puderzucker

Die Blaubeeren mit dem Tofu und der
Reismilch vermixen.

Die Margarine separat mit dem Zucker zu
einer cremigen Masse verriihren.

Alles Mehl sieben, gut mit der Margarine
vermischen und nach und nach unter die Blau-
beer-Creme heben.

In eine gefettete, mit Mehl bestaubte Tarte-
Form verteilen und bei 180 °C ca. 20 bis 25 Minu-
ten backen.

Kuchen gut abkiihlen lassen und mit Puder-
zucker bestreuen. Mit Blaubeer-Kompott serviert
ein herrlich-beeriger Genuss.

BACKWAREN



WURZEN VON ZUTATEN:

KRAUTERFOND, ASIATISCHER FOND
WURZPASTE MEDITERRAN ..

BASIS-

KRAUTERFOND

50g Agavendicksaft
20049 Birnensaft

50g frische Minze

50g Zitronenmelisse
20g Zitronenverbene
2 St. Zitrone mit Schale

Aus Agavendicksaft und Birnen-
saft einen Sirup kochen.

In die heiBe Flussigkeit die in
Scheiben geschnittenen Zitronen le-
gen und die grob geschnittenen Krau-
ter zugeben. Uber Nacht ziehen las-
sen, abseihen und dann in eine sau-
bere Flaschen abfillen.

CEOSERROHE (S8

200g Zwiebel
500g Gemiise und Gemiiseabschnitte,

z. B. Mohre, Sellerie, Lauch, Blumenkohl-

roschen und -striinke, Petersilienwurzel

Die Zwiebel halbieren und ohne
Fett mit der Schnittseite nach unten im
Topf hellbraun anrésten, das andere
Gemise in Stlicke schneiden und dazu
geben, mit dem Wasser aufgieBen zum
Kochen bringen.

@sg

ASIATISCHER FOND

100 ml Reissirup
150 ml Wasser
1 St. Limette (abgeriebene Schale)
10g Galgantwurzel
1 St. Sternanis
10g Zitronengras
3 St. zerdriickte weiBe
Kardamomkapseln
12 Tl zerdriickte Korianderkorner

Reissirup mit Wasser aufkochen,
alle Aromaten hineingeben und auf sehr
kleiner Flamme 20—-30 Minuten kochen.
Abseihen. In saubere Flaschen abftillen.

1,51 kaltes Wasser
3 Pimentkdrner
1 Lorbeerblatt
3 Wacholderbeeren

Die Briihe dann auf kleinster Flam-
me 30—-45 Minuten kdcheln lassen.

Nach 15 Minuten Gewiirze und
Kréuter hinzufligen, und die Suppe
weiter ziehen lassen.

WURZPASTE MEDITERRAN
100g Pinienkerne
100g getrocknete Tomaten
in Ol eingelegt (abgetropft)
30g Tomatenmark
15g getrocknete Pilze pulverisiert
80ml Olivendl
50g Schwarze Oliven ohne Stein
20g Knoblauchzehen
1g Chilipulver
10ml Tamari

Alle Zutaten in einen Blitzhacker
geben und zu einer Paste mixen. Falls
die Masse zu fest ist, etwas Ol zuge-
ben. In Glaser abfillen und kalt aufbe-
wahren.

3 Pfefferkorner

1 Zweig Liebstockel

1 Zweig Petersilie
10g Steinsalz

Die Briihe in einem Sieb
abseihen und je nach Verwen-
dungszweck mit Salz wiirzen.

WURZEN \ION ZUTATEN



VEGANE RaHMshuce 5%

50g Schalotten
50g Olivenol

Schalotten in Wiirfel
schneiden und in Olivendl
hell anschwitzen.

Gemisefond eingieBen und
Cashewkerne zugeben. Die
Saucenbasis ca. 10 Minuten
langsam kochen lassen.

BRAUNE GRUNDSAUCE

20g Cashewkerne-Bruch
2 El Zitronensaft
300 ml Gemiisefond

Zitronensaft zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Sauce in einen Hochleis-
tungsmixer geben und zu einer
crémigen Konsistenz aufmixen.
Zu der fertigen Sauce die Soja-
sahne geben, nicht mehr kochen.

BASIS-

FUR 4 PORTIONEN
60g Olivenol
80g Karotten
6049 Sellerie
200g Zwiebeln
30g Tomatenmark
200g Rotwein (kréftig, trocken)

Gemiise waschen und
putzen, Zwiebel schélen.

Olivendl erhitzen, in Schei-
ben geschnittene M&hren und
Sellerie braun anrésten. Zwiebeln
dazugeben, weiter rsten, bis
eine kraftige Farbe erreicht wird.

Tomatenmark zugeben,
mitrésten, mit 2 der Rotwein-

300g Gemiisebriihe

2 zerdriickte Pfefferkorner
2 zerdriickte Wacholderbeeren
1 Stiick Lorbeerblatt, Piment

5g Salz

menge abléschen. Die Saucen-
basis reduzierenlassen, bis sich
wieder ein Bodensatz bildet. Da-
nach nochmals mit Rotwein abl6-
schen und noch etwas einkochen
lassen.

Aromaten, Trockenpilze und
Gewdrze zugeben, mit Gemuse-
briihe aufgieBen, ca. 12 Std. lang-
sam kochen lassen.

100g Sojasahne
Salz, Pfeffer

Diese Sauce lasst sich fur ver-
schiedene Zubereitungen ab-
wandeln: Zitronensauce, Kapern-
sauce, Safransauce, Tomaten-
creme usw.

Rosmarin, Thymian, Pilzabschnitte

oder Trockenpilze

10g Agavendicksaft
10g Balsamessig

Starke in Wasser anriihren
und die Sauce damit leicht binden.

Durch ein Sieb geben und
mit etwas Agavendicksaft und
Balsamessig abschmecken.

WURZEN \ION ZUTATEN
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REZEPTE ENTWICKELN UND
GERICHTE PRASENTIEREN

TOPINAMBUR-STEINPILZ-MAGCHIATO .

FUR 4 -6 PORTIONEN
100g Kartoffel
300g Topinambur
40g Zwiebel
50g Lauch (weiBer Teil)
1St Knoblauchzehe
30g Margarine
800 ml Gemiisebriihe
200 ml Sojasahne
Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln und Topinambur-
knollen schélen, waschen und in gr6-
Bere Wiirfel schneiden.

Die Margarine in einem Topf erwar-
men, die Zwiebel und den Knoblauch
schalen, grob hacken und darin hell an-
schwitzen.

STEINPILZSUPPE
100g Steinpilze
20g Olivenol
40g Zwiebeln
30g Walniisse
5g Pulver aus
getrockneten Pilzen
300 ml Gemiisebriihe
1 Blatt Salbei

Die Kartoffel und Topinamburwiirfel,
den geschnittenen Lauch dazu geben
und mit der Gemusebriihe aufgieBen.
Die Suppe fiir 30 Minuten langsam ko-
chen lassen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit dem Pdrierstab oder
in einem Mixer aufmixen. Mit Sojasahne
verfeinern und warm halten.

MANDELMILGHSCHAUM
200 ml Mandelmilch
1g Lezitinpulver
2g Vanille

TOPINAMBURCHIPS
80g Topinambur fir die
Chipsherstellung
20g Rapsol

Steinpilze putzen und klein schnei-
den. Zwiebel schilen und klein schnei-
den.

In einem Topf die klein geschnitte-
nen Zwiebeln anschwitzen und die
Steinpilze zugeben. Kurz résten, danach
mit dem kalten Gemusefond aufgieBen.
Walnusse und Pilzpulver zugeben.
Aufkochen und weitere 10 min. leise
kocheln lassen. Danach glatt mixen.

Nicht mehr kochen und warm
halten.

Fur die Chips die Topinambur-
knollen in feine Scheiben hobeln und
auf ein geoltes Backblech verteilen.
Bei 180°C knusprig backen. Chips
nur kurz vor dem Servieren zubereiten,
sie verlieren sonst die knusprige Be-
schaffenheit.

Mandelmilch mit Lezitinpulver und
Vanille in einen Mixer geben und so lan-
ge mixen, bis die Temperatur ca. 40°C
erreicht und ein Schaum entsteht.

In ein Latte-macchiato-Glas zuerst
die Topinambursuppe einfiillen, danach
die Steinpilzsuppe vorsichtig einfillen,
zum Schluss den Mandelschaum da-
rauf geben. Mit Topinamburchips und
Kréauter garnieren.
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REISTASCHEN MIT SPINATFULLUNG AUF

50g Vollkorn-Basmatireis
100g Wasser, Salz, Kurkuma

50g Venerereis
100g Wasser, Salz

Reissorten getrennt mind. 2 Stun-
den einweichen.

Beide Sorten danach getrennt sehr
fein mixen und leicht salzen. Helle Mas-
se mit etwas Kurkuma einféarben.

Topf mit Wasser aufstellen und
zum Kochen bringen. Eine beschichte-
te Pfanne auf den Topf stellen, so dass
kein Dampf entweichen kann. Wenn die
Pfanne erwarmt ist, mit einem Pinsel
die Reismasse sehr diinn auftragen und
stocken lassen. Mit einer Palette den

5009 festkochende Kartoffeln
(z.B. Bamberger Hérnchen)
40g Sesamol
409 Schalotten
/4 TL schwarze Senfsamen
4 TL Currypulver
1 St Chillischote
1cm Ingwer frisch

fertigen Reispfannkuchen abnehmen
und auf einem Backpapier ablegen. Auf
diese Art helle und dunkle Reispfann-
kuchen herstellen.

Aus den Pfannkuchen ca. 5 cm
breite Bahnen schneiden. Auf jede
Bahn etwas Spinatfllung geben und
wie Samosataschen umlegen und for-
men. Fertige Taschen auf ein gelochten
und leicht gedlten GN Blech setzen.

Kurz vor dem Servieren bei 130°C
Kombidampf aufwérmen.

250 ml Gemiisebriihe

Salz
100g schwarze Kaviarlinsen

1 Bund frischer Koriander

400g gediinsteter Blattspinat

mit Schalotten, pikant gewdirzt
100 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Restliche Spinatfllung mit Kokos-
milch, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
aufmixen und als Sauce servieren.

Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Linsen in dop-
pelter Menge Wasser einweichen.

Schalotten pellen und in feine
Wiirfel schneiden. Ingwer schélen und
in feine Wurfel schneiden.

In einer Pfanne Sesamal erhitzen
und die Schalottenwiirfel zusammen
mit den Senfkdrnern glasig braten.

Chillischote putzen und in feine
Wiirfel schneiden, zusammen mit dem
Currypulver und fein geschnittenem
Ingwer zu den Schalotten geben und
kurz mitbraten.

Mit Gemusebriihe abléschen, sal-
zen, zudecken und bei niedriger Hitze
so lange garen, bis die Kartoffeln weich
sind.

Linsen in dem Einweichwasser
bissfest kochen, abgieBen und abkiih-
len lassen.

Kartoffeln und Linsen in eine Schis-
sel geben, vorsichtig vermengen, mit
Limettensaft und gehacktem Koriander
abschmecken.

REZEPTE ENTWICKELN UND GERICHTE PRASENTIEREN
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KIWI-APFELDRINK

FUR CA. 5 GLASER,
4 Kiwi
800 ml Apfelsaft
1009 Eiswiirfel
0,5 | Mineralwasser

EISTEE CRANBERRY

FUR CA. 10 GLASER,
2 Beutel Rotbuschtee
500ml Wasser

60g Agavendicksaft
100 ml Cranberrysaft
500 ml Mineralwasser

TROPCAL SOUR

2 -3 El Rohrzucker fiir Garnitur
300ml Ananassaft
100ml Apfelsaft

1St Limette

1cm Stiick Ingwer

8 EL Eis zerkleinert

Kiwi schélen und in Wurfel
schneiden. Zusammen mit Eis-
wirfeln und dem Apfelsaft in ei-
nen Hochleistungsmixer geben
und aufmixen.

Mit Mineralwasser auffiillen.
In Glaser fiillen, nach Belieben
garnieren.

Wasser aufkochen und die
Teebeutel reinhdngen. Nach 5 Min.

Mit kaltem Mineralwasser
auffullen.

herausnehmen, Tee abkiihlen lassen.
Mit Agavendicksaft abschmecken

und mit Cranberrysaft auffiillen.

Einen Teller mit Wasser, ei-
nen weiteren mit Zucker fillen.
Rand von 4 Glasern erst in Was-
ser, dann in Zucker tauchen, so
dass ein Zuckerrand entsteht.
Trocknen lassen.

Ingwer fein reiben und in ein
Krug auspressen. Limette zu dem
Ingwersaft auspressen. Ananas-
und Apfelsaft zugieBen. Eis auf
die Glaser verteilen und mit dem
Saftgemisch aus dem Krug auf-
gieBen.

GETRANKE



TRINKEROHTOCK

300 ml Mandelmilch
200 ml Sojajoghurt
200g Friichte der Saison
30g Haferflocken Kleinblatt
1-2 TL Agavendicksaft
nach Geschmack

@ Friichte waschen,
putzen, klein schneiden.

@ Alle Zutaten in einen Mix-
becher geben und plirieren.

@ In Glaser fillen und mit
einem Strohhalm servieren.

ARAUTERBOWLE HIT

FRDBEEREN

GLUTENFREI
200g Erdbeeren
100 ml Agavendicksaft
100 ml Wasser
50g frische Minze

@ Aus Agavendicksaft und
Wasser einen Sirup kochen.

@ In die heiBe Flissigkeit die in
Scheiben geschnittenen Zitronen
legen und die grob geschnitte-
nen Krauter zugeben. Uber Nacht
ziehen lassen und dann in eine
saubere Flaschen abftllen.

50g Zitronenmelisse
20g Lavendel
2 St. Zitrone mit Schale
11 Prosecco oder
1:1 Apfelsaft und Mineralwasser

@ In Glaser klein geschnittene
Erdbeeren geben und mit Kréu-
tersirup marinieren.

@ Einige Wiirfel Eis in die Gla-
ser geben. Mit Apfelsaft und Mi-
neralwasser oder mit Prosecco
aufgieBen.

HOLUNDERBLUTENSIRUP
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GOLDEN HARVEST SHOOTHIE

FUR 4 GLASER 150 ml, 409 getrocknete Pfirsiche oder 250 ml Karottenmost (Milchsauer
Aprikosen (ungeschwefelt und vergorener Karottensaft)
1809 Speisekiirbis mit Schale in Rohkostqualitit) 1 EL Leinol
ohne Kerne (Hokkaido, Butternut) 12049 vollreife Mango 200 ml Wasser, -2 Limette
Kirbis waschen und in klei- Getrocknete Pfirsiche zu- Mit Limettensaft und Leindl

ne Stilicke schneiden. Die Sorten  sammen mit dem Mango und den  ergénzen und alles zu einem fei-
Butternut und Hokkaido miissen ~ Kurbisstlicken in einen Hochleis-  nen Smoothie mixen.

ich hal . t i it Karot- . .
nicht geschalt werden ungsmixer g'claben und mit Karo Mit Wasser auf die ge-
tenmost auffullen.

Mango schalen und vorsich- wiinschte Konsistenz verdiinnen.
tig vom Kern herunter schneiden.

WEINVORSCHLAGE 1U DEN VEGEIGERICHTEN wiiwAG

SALBEISCHUPFNUDELN MIT SPARGELRISOTTO STEINPILZRISOTTO
PEPERONATA UND ERBSENSCHAUM

2013 Silvaner 350 N.N., Weingut 2013 Morillon (Chardonnay), Weingut
2012 Gewiirztraminer Kritt QOdinstal, Gutswein Pfalz, trocken Werlitsch, Steirischer Landwein
ZL;(S: (é?:a':;es » Marc Kreydenweiss, 2012 Sancerre, Domaine Vacheron, 2013 Berchers Grauer Burgunder,

AOC Sancerre Loire Gutswein Baden, trocken
2011 Chat La Roche-aux-Moines, . . . .
C(c)aulé(:-:e‘-e;:rraant oljiciI::xJol omnes 2012 Syrah, Cabernet Franc Rosé, 2013 ,Trauben, Liebe, Zeit“, Wein &

. ’ ¥ Chateau de Brau, AOC Cabardés Sektmanufaktur Strohmeier, Steirischer

AOC Loire .

Languedoc Landwein

2011 Merlot du Bouches-du-Rhéne,
Domaine de L' Attilon, Vin de Pays Rhone

Barrique, unfiltriert und ungeschwefelt

PFIRSICHPOLENTA MIT VANILLE-TOMATEN

2012 ,Oestrich Lenchen”, Weingut Peter
Jakob Kiihn, Riesling Spatlese Rheingau,
halbtrocken

2013 Scheurebe, Weingut Wittmann
(VDP), Gutswein Rheinhessen, halb-
trocken

2012 Riesling-Traminer, Weingut Hahn-
mihle, Spatlese Nahe, feinherb/halb-
trocken

&) GETRANKE



 VEGUGATION AUCH
N HRER SCHULE?

" KONTAKTIEREN SIE UNS:
 INFO@QVEGUCATION.Ev
- WWWLVEGUCATIONEV
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