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ROTKOHLROULADE MIT KASTANIENFÜLLUNG 
für 4 Portionen 
1 Kopf Rotkohl
	 30 g	Rapskernöl
	 80 g	Schalotten
	200 g	Möhren
	50 ml	Gemüsebrühe
3 zerdrückte Kardamomkapseln

Prise Koriander gemahlen
Prise Kurkuma gemahlen
	200 g	Kastanienpüree
	 20 g	gehackte Petersilie
	 20 g	Zitronensaft
	Vollkornsemmelmehl (nach Bedarf)

	Salz, Pfeffer
	 80 g	Sonnenblumenkerne
	 40 g	Rapskernöl zum Braten
	200 ml Gemüsebrühe

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

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

	 Schalotten schälen und sehr fein schneiden.

	 Möhren waschen, schälen und sehr fein schnei-
den oder reiben.

	 Rapsöl erhitzen und die Schalotten und Möhren 
darin schnell anbraten.

	 Die zerdrückten Kardamomkapseln, Kurkuma 
und gemahlenen Koriander zugeben.

	 Die Möhren mit etwas Gemüsebrühe angießen, 
den Topf mit Deckel verschließen und das Gemüse 
weich dünsten. Wenn die Möhren weich sind, Deckel 
entfernen und die Flüssigkeit verdampfen lassen. Die 
Masse soll recht trocken sein.

	 Abkühlen lassen. Kardamomkapseln entfernen.

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

	 Kohlblätter ausbreiten, den festen Strunk aus 
der Mitte des Blattes keilförmig herausschneiden. 
Zwei Blätter nebeneinander legen, die Füllung auf 
das untere Ende der Blätter legen, die Seiten nach 
innen einschlagen und rollen. Die fertigen Roula-
den mit einem Zahnstocher zusammenhalten und 

vorsichtig in einen mit Rapsöl gefetteten Bräter 
legen. Mit etwas Gemüsebrühe angießen und bei 
160 °C ca. 45 Minuten garen. Zwischendurch mit 
dem Bratfett bepinseln und wenn notwendig mit 
Gemüsebrühe auffüllen. 

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KÜCHE:

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KÜCHE

BASIS-
REZEPT
BRATEN
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GERÄUCHERTES AUBERGINEN- 
TATAR MIT COUSCOUSSALAT
für 2 Portionen, Glutenfrei
250 g	Aubergine
	 20 g	brauner Zucker
	40 g	Schalotten
1St Knoblauchzehe
	 50 g	Olivenöl
	 1 St	Bio-Limette
	 10 g	dänisches geräuchertes Salz

	 1 g	Pfeffer
	 10 g	glatte Petersilie
Alufolie, 2 El Räuchermehl
	 20 g	Sesamöl
	 40 g	Schalotten
	200 g	Couscous
	250 g	Gemüsebrühe
	 5 g	Currypulver

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

	 Die Aubergine waschen, trocken tupfen und 
längs 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. Räuchermehl und Zucker mischen und auf 
der Folie verteilen. Ein passendes Gitter mit Alufolie 
bedecken und in den Topf über das Räuchermehl 
setzen. Küchenfenster öffnen und den Topf mit ge-
schlossenem Deckel bei starker Hitze so lange er-
hitzen, bis das Räuchermehl stark raucht. Aubergi-
ne auf das Gitter legen. Deckel darauf setzen und 
gut verschließen. Den geschlossenen Topf ins Freie 
stellen. Aubergine darin 30 Minuten räuchern, her-
ausnehmen und abkühlen lassen.

	 Schalotten pellen und in feine Würfel schnei-
den. Knoblauch pellen und ebenso in feine Würfel 
schneiden. In einem Topf den Öl erhitzen, Scha-
lottenwürfel glasig anschwitzen. Danach die Kno-
blauchwürfel zugeben und nur kurz aufschäumen 
lassen. Abkühlen lassen.

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

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

	 In einem Topf Sesamöl erhitzen, die in Würfel 
geschnittenen Schalotten kurz anschwitzen las-
sen. Couscous zugeben und kurz mitrösten. Curry 
und Chilipulver zugeben und mit Gemüsebrühe 
aufgießen.

	 Leicht salzen und nach dem Aufkochen circa 
10 Min. in zugedecktem Topf auf ausgeschalteter 
Herdplatte quellen lassen. Gurken und Tomaten in 
Würfel schneiden und zusammen unter die abge-
kühlte Cous-Cous-Masse heben. Mit geriebenem 
Ingwer und Schwarzkümmel 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 nächste Schicht den 
Couscoussalat darauf schichten. Ring vorsichtig 
abziehen. Vorspeise mit einem Sesamcracker und 
einem Sojajoghurt-Minzdip servieren. 

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KÜCHE

BASIS-
REZEPT

RÄUCHERN
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SEMMELKNÖDEL BÖHMISCHER ART 

	für 4 Portionen 
42 g 	Hefe frisch 
	 20 g	Agavendicksaft 
	 20 g	Salz 

	 1 g	Muskatnuss 
	600 g	Sojadrink lauwarm 
	600 g	Mehl glatt 
	200 g	Grieß 

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

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

	 Lauwarmen Sojadrink zuge-
ben, Muskatnuss reiben, salzen.

	 Mehl und Grieß einarbeiten, 
Teig gründlich durchkneten, er 
soll relativ fest sein. Einmal ge-
hen lassen, dann die Brötchen-

würfel einkneten und wieder  
gehen lassen.

	 Siebeinsätze zum Dämpfen 
einölen und vorbereiten. Aus dem 
Teig längliche Knödel formen, 
auf die eingeölten Siebeinsätze 
setzen, nochmals gehen lassen 
und dann bei 100 °C Dampf ca. 
20 – 25 Min. dämpfen.

	 Gekochte Knödel in 1 cm 
breite Scheiben schneiden.

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KÜCHE

BASIS-
REZEPT

DÄMPFEN

Tempeh in Kartoffelmantel auf Erbsenmousse, 
Apfel, Leinsamenbrot mit Kürbis-Quittenchutney

für 4 Portionen
	60 g	Kartoffeln groß, festkochend
	60 g	Tempeh
	20 ml	Sojasauce

	 1 TL	Agavendicksaft
	 1 TL	getrocknete, pulverisierte Pilze
	40 g	Bratöl

	 Tempeh in 3 x 3 cm große  
und 5 mm dicke Quadrate 
schneiden.

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

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

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

	 Auf ein Backblech legen  
und vor der Ausgabe schnell  
aufbacken. >>>

BASIS-
REZEPT
Backen
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Kürbischutney
	 50 8g	Kürbis (Muskat, Hokkaido, 
		 Butternut) in feine Würfel  
		 geschnitten
	50  g	Quitte in feine Würfel  
		 geschnitten
	20 ml	Sesamöl ungeröstet
	30  g	Schalotten
	20  g	Agavendicksaft
	Chilischote frisch nach  
		 Geschmack
	Salz, Pfeffer, Kurkuma
	10 ml	Apfelessig

	 Schalotten fein schneiden 
und in Sesamöl leicht anschwit-
zen. Kürbis- und Quittenwürfel 
zugeben, kurz mitrösten.

	 Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und 
Chili würzen, mit etwas Weißwein 
ablöschen und weich dünsten. 

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

Erbsenmousse
	70  g	Erbsen grün TK
	40  g	Sojasahne geschlagen
		 Salz, Pfeffer, Minze

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

	 Mit geschlagener Sojasahne 
vermengen.

Apfel und Leinsamenbrot
1 	Apfel säuerlich (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 Verfärbung zu ver-
meiden.

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

GRUNDLAGEN ZUR PFLANZLICHEN KÜCHE

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

etwas Erbsenmousse mit Spritzbeutel darauf dressie-
ren. Tempeh in Kartoffelmantel anlegen, mit Kräutern, 

Gemüsechips oder Sprossen garnieren.

Die Gourmet-Köchin: Die gebürtige Tsche-
chin Marketa Schellenberg ist 38 Jahre 
jung und lebt mittlerweile seit 16 Jahren 
in Deutschland. Als Küchenchefin hat sie 
viele Jahre in der gehobenen Hotellerie in 
Tschechien, Österreich und Deutschland 
gearbeitet. Aus familiären Gründen wech-
selte sie in die Gemeinschaftsverpflegung 
und betreute bei einer sozialen Einrichtung 
in Berlin psychisch behinderte Menschen 
bei ihrer täglichen Arbeit in einer Groß
küche. Seit 2012 arbeitet Marketa eng mit 
dem VEBU zusammen. Dabei zauberte sie 
für die Teilnehmer des Ärztekongresses 
„VegMed“ ein fantastisches pflanzliches 
Buffet, unterstützt als geprüfte Ausbilderin 

das VEBU-Projekt „Vegucation“ für die Ver-
besserung der bisherigen Erstausbildung 
von angehenden Köchen sowie die Entwick-
lung einer Zusatzausbildung zum „vegeta
risch-veganen Koch“ und unterstützt als 
Schulungsköchin für das vom VEBU initiierte 
Projekt „GV-nachhaltig“ deutschland- und 
europaweit Köche in Kantinen, Mensen, Ho-
tels bei der Erweiterung ihres fleischfreien 
Angebotes. Die aus zahlreichen TV-Auftrit-
ten (u. a. VOX und RTL) bekannte Gourmet-
köchin arbeitet derzeit in einem Berliner 
Bio-Hotel und hat sich in den vergangenen 
Jahren ein umfangreiches Wissen über den 
Einsatz von Wild- und Heilpflanzen in der 
Küche angeeignet.M
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9Gemüse und Obst

Im Salz gegartes Gemüse 
mit Spinat-Kokos-Basmatireis

für 2 Portionen, Glutenfrei
	250 g	Sojajoghurt 
	 20 g	Tandooripaste 
1	 Limone (ungespritzt)
1	 Knoblauchzehe
½ 	Bund Schnittlauch
	Pfeffer, 1 Prise Zucker

	 1 St	Kohlrabi mittelgroß
	 2 St	Karotten mittelgroß
	 2 St	Rote Bete
	 2 St	Pastinaken
	1 kg	grobes Meersalz
	 10 g	Frischer Koriander
	250 g	Basmatireis

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

	 Sojajoghurt mit Tandooripaste, Limonensaft 
und Limonenabrieb vermischen. Fein geschnittenen 
Knoblauch und Schnittlauch unterrühren. 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 
Gemüse in das Salzbett legen und fast vollständig 
mit Salz bedecken. Bei 180 °C für ca. 30 Min. im 
Ofen garen. In der Zwischenzeit den Reis zubereiten.

	 Das Gemüse vorsichtig vom Salz befreien, die 
Kohlrabi und Rote Bete schälen, die Karotten und 
Pastinaken können mit der Schale gegessen wer-
den. Das Gemüse in mundgerechte Stücke schnei-

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

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

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

	 Spinatreis zusammen mit mariniertem Gemüse 
anrichten und mit dem geröstetem Sesamsaat be-
streuen.

Gemüse und Obst :
BASIS-
REZEPT
Pökeln
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10Gemüse und Obst

Milchsaures Gemüse
Glutenfrei	
300 g	Gemüse (Kohl, Karotten, 	
	Rote Bete, Rüben, Knoblauch,  
Zwiebeln)

	 15 g	Kristallsalz
	 10 g	Dulsealgen oder  
		 Meeresgemüseflocken
	 4 St	Wacholderbeeren

	 1 St	Lorbeerblatt
	 1 g	Kümmel ganz

	 Hobeln oder reiben Sie das Gemüse so fein 
wie möglich. Geben Sie dann etwas hochwertiges 
Salz, Algen, Wacholderbeeren und die Kümmel
körner hinzu. Rühren Sie das Gemüse 10 Minuten 
kräftig um, damit sich Saft (Lake) bildet.

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

	 Darauf kommt ein sauberes Gewicht (z. B. ein 
mit Wasser gefülltes Einmachglas), welches die 
Gemüsemischung nach unten drückt und die Lake 
aufsteigen lässt, so dass die Lake das Gemüse 
(und evtl. auch den Deckel/Teller) bedeckt. Über 
das Gefäß spannen Sie ein sauberes Tuch.

	 Das Gefäß sollte für 3 bis 7 Tage an einem 
15 – 20 °C warmen Ort aufbewahrt werden. Wäh-
rend der Zeit der Fermentation vermehren sich die 
nützlichen Bakterien und wandeln den Zucker und 
die Stärke, die natürlicherweise im Gemüse vor-
kommen, in Milchsäure um. Schauen Sie jeden Tag 
nach Ihrem Gemüse und schöpfen Sie jegliche 
Unreinheiten ab. Nach der Gärungszeit füllen Sie 
das Gemüse in Schraubverschluss- oder Einmach
gläser ab, verschließen diese und bewahren sie im 
Kühlschrank auf.

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

Kartoffel-Gemüseauflauf mit saisonalem Gemüse
für 10 Portionen, Glutenfrei
	1300 g	Kartoffeln geputzt, 	 
		 festkochend
	1000 g	saisonales Gemüse geputzt,  
		 in grobe Würfel oder Scheiben  
		 geschnitten, ggf. vorgegart.

	 100 g	Margarine
	 80 g	Hirsemehl  
		 (oder gekochte Hirse)
	 300 g	Sojadrink
	 200 g	Seidentofu

Salz, Pfeffer, 
Muskatnuss, 
Knoblauch

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

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

	 Gemüse darauf gleichmäßig verteilen. 1/3 der 
Sauce auf das Gemüse verteilen.

	 Die zweite Hälfte der Kartoffelscheiben da- 
rauf verteilen, mit der restlichen Sauce begießen.

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

BASISREZEPT
Fermentieren



11Gemüse aus dem Meer

Wakame Algensalat mit Gurke, 
Limette und geröstetem Sesam

für 2 Portionen, Glutenfrei	
	 40 g	getrocknete Wakame  
		 Algen (Streifen)	

	500 ml	kaltes Wasser
	200 g	Salatgurke
	 10 g	Salz

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

	 Sesamsaat in einer Pfanne 
trocken rösten.

	 Die Gurke schälen, entker-
nen, längs 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 
länger einweichen, sonst werden 
sie schleimig!

	 Die Gurke ausdrücken, den 
Saft abgießen. Auch die Waka-
me gut ausdrücken.

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

Kombu dashi
für 1 Liter, Glutenfrei
	4 St getrocknete Shiitake Pilze
	20 g getrocknete Maitake Pilze

	2 Blatt Kombu
	1.000 ml Wasser (weich)

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

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

	 Danach die Brühe abgießen 
und in Kühlschrank aufbewahren. 

Gemüse aus dem Meer :

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

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

	 Hält sich unbegrenzt im 
Kühlschrank. 
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Sprossenzucht

Unterscheidung

7	 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).

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

V	 Spross: Der Trieb, der im Laufe der 
Tage länger wird, entwickelt irgend-
wann Blattgrün und ist dann Spross. 

Geräte für Sprossenzucht

V	 Gläser mit speziellem Deckel sind 
gut geeignet für größere Samen wie 
Senf, Bockshornklee, Radieschen, 
Rettich, Linsen, usw. Vorteilhaft ist 
die einfache Handhabung. 

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

7	 Große Etagenkeimgeräte (Sprosso
mat) sind für Betriebe geeignet, die 
große Mengen an Sprossen benöti-
gen. Optimal für die Zucht von Mung-
bohnensprossen oder Erbsenspros-
sen.

Sprossenzucht

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

1.	 Verlesen (Fremdsaaten, beschädigte 
Körner, Fremdkörper) 

2.	 Waschen

3.	 Einweichen (8 – 12 Stunden 
Einweichzeit in kaltem Wasser) 

4.	 Abschütten und spülen (Einweich-
wasser wird abgeschüttet) 

5.	 Spülen und abtropfen lassen (2 x 
täglich mehrmals mit kaltem Wasser 
spülen und Wasser durch Abtropfen 
wieder entfernen) 

6.	 Ernten (je nach Samen, Getreide 
oder Hülsenfrucht dauert der Keim-
prozess 1 – 7 Tage) 

Durchschnittliche Keimzeiten 

7	 1 – 3 Tage: Kürbiskerne, Sonnen
blumenkerne, Quinoa 

7	 2 – 4 Tage: Weizen, Dinkel, Roggen, 
Buchweizen, Linsen, Kichererbsen, 
Radieschen 

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

Sprossen und Keimlinge :

BASIS-
REZEPT
Keimen

Gekeimte Erbsen als Snack oder Salattopping
für 4 Portionen, Glutenfrei
	200 g	Erbsen ungeschält
 2 	Zehen Knoblauch

	 30 g	Pflanzlicher Schmalz  
		 (auf Palmölbasis)
  	Salz, Pfeffer 

	 Erbsen in Wasser legen und 
über Nacht einweichen lassen. 
Danach Wasser abgießen und 
die Erbsen 2 – 3 Tage keimen las-
sen. Dabei zwischendurch mit fri-
schem Wasser durchspülen.

	 Schmalz in einer Pfanne aus-
lassen und die gekeimten Erbsen 
zugeben, zusammen so lange 
rösten, bis die Erbsen knusprig 
sind.

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

BASIS-
REZEPT
Keimen

Sprossen und Keimlinge
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Paprika-Cashew-Aufstrich 
	Glutenfrei	
1000 g	rote Paprikaschoten 
	250 g	Cashewkerne
	100 g	rote Zwiebeln
	100 g	geräucherter Tofu
	 30 g	Öl

10 g 	Knoblauchzehen
2 	Lorbeerblätter
	100 ml Gemüsebrühe
	10 – 15 g	Geräuchertes dänischer Salz
10 g 	Agavendicksaft

	 15 g	Paprika edelsüß geräuchert  
		 (Pimentón de la Vale dulce)
	 5 g	Paprika geräuchert  
		 (Pimentón de la Vale picante)
	 1 g	Pfeffer schwarz gemahlen

	 Zwiebeln und Knoblauch schälen, würfeln.  
Paprika waschen und in kleine Stücke schneiden. 
Räuchertofu in feine Würfel schneiden.

	 Zwiebeln in einem Topf mit dem Öl glasig an-
schwitzen, Tofuwürfel zugeben und weiter rösten. 
Knoblauch pellen und in feine Scheiben schneiden. 
Zusammen mit Lorbeerblättern zugeben. Paprika 
zugeben und kurz anschwitzen, mit Gemüsebrühe 
auffüllen und mit geschlossenem Deckel 10 Minu-
ten weich dünsten.

	 Cashewkerne in einer Pfanne oder im Ofen 
ohne Fettzugabe hellbraun rösten.

	 Geröstete Cashewkerne in einem Mixer zu ei-
ner feinen Masse pürieren oder ganz fein mahlen.

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

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

Nüsse

Nüsse :

Cashewnusskäse
für 300 g, glutenfrei, RohkosT
	 400 g	Cashewnüsse
	400 ml Wasser zum Einweichen

	 30 g	Zitronensaft	
	 10 g	Knoblauch
	 10 g	Hefeflocken

 	 1	Prise Steinsalz
	 1	Prise Pfeffer

	 Cashewnüsse einweichen und mindestens 
8 Stunden stehen lassen. Danach Wasser abgie-
ßen und die Nüsse gründlich durchspülen.

	 Cashewnüsse zusammen mit den restlichen 
Zutaten in einen Mixer geben und gründlich durch-
mixen. 

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

Dieser 
Cashewkäse ist zum 

sofortigen Gebrauch be-
stimmt und ist ein veganes Pen-
dant zu Ricotta und Frischkäse. 
Für einen länger reifenden Käse 
gibt es eine Variante, bei der die 
Nussmasse mit Bakterienkulturen 

fermentiert wird und über  
Wochen reifen muss.

BASIS-
REZEPT

sh
ut

te
rs

to
ck



14Nüsse

Mandelmus
für 200 g fertige Masse, glutenfrei, RohkosT
	250 g	Mandeln (mit oder ohne Haut)
	40 ml	Mandelöl

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

	 Mandeln ohne Flüssigkeit mahlen, das Gerät 
zwischendurch ausschalten und die Mandeln aus 
den Ecken oder dem Messer zusammenschieben. 

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

	 Danach die Masse in eine 
Rührmaschine geben, Mandelöl 
zugeben und die Masse 10 – 15 
Minuten cremig rühren. Falls 
dort noch grobe Mandelstücke 
sind, nochmals in den Mixer 
geben und glatt mixen. Fertige 
Zubereitung in Gläser abfüllen 
und kalt aufbewahren. 

Auf diese Art 
lassen sich verschiedene 
Nusszubereitungen her-

stellen. Die Menge des ver-
wendeten Öls kann dabei 

etwas schwanken.

BASIS-
REZEPT

Kräuterschmand
für 200 g
200 g Veganen Frischkäse
Salz, Pfeffer

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

	 Veganen Frischkäse mit Salz und Pfeffer  
glatt rühren.

	 Gewaschene Wildkräuter sehr fein schneiden 
und mit dem Frischkäse verrühren.

Tipp: Frischkäse lässt sich leicht selber machen, 
indem man Sojajoghurt in einen Kaffeefilter füllt 
und ihn im Kühlschrank 2 – 3 Stunden stehen lässt. 
Danach hat man eine feste Grundmasse. Mit der 
aufgefangenen „Molke“ lassen sich prima Smoo-
thies verfeinern.

sh
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Linsen-Reistacos mit Weißkohlsalat und Tzatziki
für 4 Personen

Tacos
	200 g	Vollkornbasmatireis
	200 g	Rote Linsen
	800 ml Wasser

Salat	
800 g	Weißkohl
	40 g	Zucker
	 40 ml	 Öl 

	80 ml	Essig
	100 ml Apfelsaft
	 10 g	Salz
	 1 g	Pfeffer schwarz
	 1 g	Kümmel gemahlen
	100 g	Äpfel mit Schale
	100 g	Möhren
	 10 g	Dill geschnitten
	150 g	Sojajoghurt 
	150 g	Gurke

	 5 g	Petersilie
	 5 g	Knoblauchpaste  
		 oder frischer Knoblauch
	 10 g	Salz
	 2 g	Pfeffer

Tzatziki
	120 g	Sojajoghurt
 Salz
	 Schwarzkümmel
	 30 g	Rapskernbratöl

	 Alle Zutaten für die Tacos 
vermengen und über Nacht bei 
ca. 30 °C einweichen und gären 
lassen. Am nächsten Tag in ei-
nen Mixer geben und sehr fein 
pürieren. In einer kleinen Pfanne 
Öl erhitzen, Teig dünn eingießen.

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

	 Petersilie waschen und fein 
hacken. 

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

	 Die geraspelte Gurke mit 
Sojajoghurt, Petersilie und Kno-
blauchpaste vermischen und ge-
gebenfalls noch einmal mit Salz 
und Pfeffer abschmecken.

	 Weißkohl vom Strunk entfer-
nen und in feine Streifen schnei-
den. Apfel mit Schale entkernen 
und raspeln. Möhren schälen 
und ebenfalls raspeln. Zucker, 
Essig und Apfelsaft vermengen 
und zu dem Weißkraut mit Apfel 
und Möhre geben. Öl und ge-
schnittenen Dill untermengen. 
Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, durchziehen lassen.

Hülsenfrüchte

Hülsenfrüchte :

Bohnenpaste
für 200 g	
200 g	schwarze Bohnen
	100 g	Zwiebeln

	 10 g	Knoblauch
	 30 g	Rapskernöl
 	Salz, Pfeffer

	 Schwarze Bohnen einwei-
chen. Mit dem Einweichwasser 
zum Kochen bringen.

	 Zwiebel und Knoblauch  
grob schneiden und zugeben.

	 Weiche Bohnen abgießen 
und zerstampfen.

	 In einer Pfanne Öl erhitzen 
und das Bohnenpüree hinein ge-
ben und rösten. Gut mit Salz und 
Pfeffer würzen.

sh
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Fruchtiges Gemüse-Kichererbsenragout 
mit buntem Pilafreis / Aloo Dal mit Pilafreis

für 10 Portionen,
glutenfrei
	700 g	Kichererbsen (Dosenware  
		 oder Trockenware gekocht)
	100 g	Kokosöl oder Bratöl
	200 g	Möhren geputzt
	100 g	Zwiebeln geputzt
	 8	Zehen Knoblauch (oder entspre- 
		 chende Menge Knoblauchpulver)

Kurkuma, Schwarzkümmel, Chili
	300 ml Kokosmilch
	500 g	Gemüsebrühe
	400 g	Passierte Tomaten
	200 g	Paprika frisch (TK Ware möglich)
	200 g	Zucchini frisch (TK Ware möglich)
	200 g	Zwiebeln frisch (TK Ware möglich)

	200 g	Ananaswürfel (TK Ware möglich)
	300 g	Hokkaidokürbis (TK Ware möglich)
	Salz, Pfeffer, 
Ingwer gerieben, 
Zucker, Essig, 
frischer Koriander

	 Kichererbsen wie gewohnt 
einweichen und kochen, bei Do-
senware abgießen und unter 
Wasser spülen.

	 Kokosöl erhitzen, blättrig ge-
schnittene Möhren und Zwiebeln 
leicht anrösten.

	 Knoblauch pellen, blättrig 
schneiden und sehr kurz mitrös-
ten. Kurkuma, Schwarzkümmel, 
Chilli zugeben, nur leicht anrös-
ten und mit Kokosmilch und To-
matenpüree aufgießen.

	 Mit heißer Brühe ablöschen, 
gut durchrühren. Kürbis in Würfel 
schneiden und in die Sauce ge-
ben. Die Sauce salzen und pfef-
fern und ca. 10 Min. langsam ko-
chen lassen.

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

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

Hülsenfrüchte
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Quinoapfanne mit Veggiewürstchen
für 10 Personen,  
glutenfrei
1,5 kg Quinoa 
4 Zucchini (klein) 
4 Auberginen 
5 Paprikaschoten 
Spinatblätter 

Salz und Pfeffer 
600 g geräucherte vegetarische  
		 Würstchen (z. B. Topas Wheaty  
		 VEGANWURST WINZI WEENIES)
½ Bund Petersilie 
Minze 

Olivenöl 
abgeriebene Zitronenschale 
Paprikapulver 
Ajvar 
Cayennepfeffer

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

	 Zucchini und Aubergine putzen und in 1 cm 
dicke Scheiben schneiden. Paprika fein würfeln. 
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und 1 EL Ajvar verrüh-
ren. Kräuter waschen und fein hacken. 

	 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Zucchini 
und Aubergine darin goldbraun braten, salzen und 
pfeffern. 

	 Quinoa mit den Spinatblättern unterrühren, 
Kräuter und Öl untermischen. Mit Zitronenschale, 
Salz, Pfeffer, Ajvar und Cayennepfeffer abschme-
cken. 

Getreide :

Grünkernaufstrich
für 1000 g fertige Masse,
glutenfrei
	300 g	Grünkernschrot
	1000 ml Gemüsebrühe
	100 g	Margarine

	300 g	Zwiebel geputzt
	 10 g	Knoblauch
	 20 g	Salz
	 5 g	Pfeffer

	 1 g	Kümmel
	 1 g	Majoran getrocknet

	 Grünkernschrot in einem Topf ohne Fett rösten/
darren, bis es anfängt zu duften.

	 Danach mit Gemüsebrühe aufgießen, den Topf 
mit einem Deckel verschließen und bei niedriger 
Temperatur ca. 30 Min. weich dünsten. Erkalten 
und ausquellen lassen.

	 Zwiebel pellen und in feine Würfel schneiden.

	 Margarine in einer Pfanne erhitzen und die 
Zwiebelwürfel glasig andünsten. Knoblauch pellen 
und in feine Scheiben schneiden, zu den Zwiebeln 
geben und nur kurz mitrösten.

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

Getreide
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Hefeteig für Ciabatta aus Vollkornmehl
	500 g	Vollkorn-Weizenmehl
	500 g	Vollkorn-Dinkelmehl
	 42 g	Frischhefe
	 30 g	Agavendicksaft

	 20 g	Rapskernöl
	 20 g	Meersalz
	600 g	Wasser lauwarm

	 Hefe mit dem Agavendick-
saft in einer Schüssel verrühren.

	 Wasser mit Salz zugeben. 
Beide Mehlsorten dazugeben.

	 Öl mit unterkneten. Die Kon-
sistenz des Teiges überprüfen, 
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.

	 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 
Größe 15 – 25 min backen.

Sauerteigbrot
für 2 Brote À 1000 g
	 42 g	Frischhefe
	 30 g	Agavendicksaft
	150 g	Sauerteig
	100 g	Sojajoghurt

	600 g	Weizenmehl
	600 g	Roggenvollkornmehl
	500 ml Wasser
	 10 g	Salz

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

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

	 Dann das Wasser, Soja
joghurt und Sauerteig zugeben, 
Gewürze und Salz einstreuen, 
alles verrühren. 

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

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

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

	 Die Brote auf ein Backblech 
vorsichtig stürzen und backen.

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

Getreide

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

Backanleitung: 
15 min /200 °C, dann 

50 Min /160 °C Umluft
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19Alternativen zu Fleisch und Fisch

Seitan Herstellung
1 kg 	Weizenmehl
	350 ml Wasser
	Wasser für das Einweichen und Spülen

	 Kneten Sie aus Mehl und Wasser einen elas
tischen Teig, legen ihn in eine große Schüssel, be-
decken ihn mit warmem Wasser und lassen ihn 
eine halbe Stunde ruhen. Dann kneten Sie den Teig 
in der Schüssel unter Wasser, bis es ganz weiß ist. 
Erneuern Sie das Wasser, diesmal nehmen Sie kal-
tes Wasser. Kneten Sie weiter, und wenn das Was-
ser wieder weiß 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 Stärke und Kleie leichter auswaschen 
lassen. In kaltem Wasser zieht er sich wieder zu-
sammen, so dass er wieder besser zusammenhält. 

	 Nach ungefähr 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 zäher 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 zurück 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. Drücken Sie ihn noch einmal im 
Sieb aus, damit er möglichst feinporig wird.

	 Aus dem Klumpen formen Sie eine Rolle und 
schneiden Sie Scheiben in gewünschter Größe. 
Diese werden langsam in der Gemüsebrühe ca. 
1,5 Stunden gegart. 

Gewürzfond:
	 2 l	Wasser
 	Shoyu nach Geschmack
	 20 g	Miso
	 1	Stück Kombu-Alge
	 10 g	frische Ingwerwurzel
	 5 g	Knoblauchzehe
	100 g	Zwiebel, in Scheiben
	 1	Lorbeerblatt
	 50 g	Karotte in großen Stücken
	 50 g	Stück Sellerieknolle
	 50 g	Stück Petersilienwurzel

	 Setzen Sie die Brühe in einem Topf wie Gemü
sebrühe an. Wenn Sie einen neutralen Geschmack 
wünschen, lassen Sie Lorbeerblatt, Ingwer und 
Knoblauch weg. Andererseits können Sie den Sud 
auch mit Gewürzen Ihrer Wahl ansetzen. Nehmen 
Sie dafür aber nur Würzmittel, die nicht zu sehr her-
vorschmecken, sonst können Sie den Seitan nur 
für Gerichte verwenden, zu denen diese Gewürze 
passen.

Alternativen zu Fleisch und Fisch :

Gekochte 
Seitanschnitzel lassen sich ca. 1 Woche in dem Kühlschrank in der Brühe aufbewahren, sie lassen sich ohne Qualitätsverlust einfrosten oder in Gläser einwecken. Vakuumieren 

ist eine weitere Option 
der Haltbarmachung. 

Es lohnt 
sich, diese Zuberei-

tung in einem Druckkoch-
topf oder einer entsprechen-

den Kippbratpfanne mit 
Druckkochfunktion zuzube

reiten, es spart viel Zeit, 
Energie und das Ergebnis 

gelingt in bester 
Qualität. 

BASIS-
REZEPT
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Seitanschnitzel Wiener Art
für 4 Personen 
	400 g	Seitan, fertig gegart in 
Schnitzel portioniert
	150 ml Reisdrink
	 10 g	Maisvollkornmehl  
		 zum Einkochen

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

	100 g	Semmelbrösel zum Panieren
	100 g	Rapskernöl zum Braten
	Preiselbeeren, Zitrone, Petersilie  
für die Garnitur

	 100 ml Reisdrink aufkochen. In dem restlichen 
Reisdrink das Maisvollkornmehl mit Kurkuma und 
Salz einrühren und in die kochende Flüssigkeit gie-
ßen. Unter ständigem Rühren aufkochen und dann 
erkalten lassen.

	 Das restliche Maisvollkornmehl in die kalte 
Masse einrühren.

	 Seitanscheiben gründlich trocken tupfen.

	 Maisvollkornmehl in einen tiefen Behälter geben 
und in einen zweiten die Semmelbrösel vorbereiten. 

	 Pfanne erhitzen und etwas Rapskernöl eingie-
ßen. Seitanscheiben zuerst in Maismehl, dann in 
Maisteig und zuletzt in den Semmelbröseln wen-
den und in dem Rapskernöl knusprig ausbacken.

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

Alternativen zu Fleisch und Fisch

Saftgulasch mediterran mit Sojafleisch
für 10 Personen, glutenfrei
	300 g	Sojafleisch Trockenware  
		 (TVP Würfel)
	2500 ml Gemüsebrühe (mit wenig Salz)
	1000 g	Zwiebel (Würfel)
	200 g	Speiseöl
	200 g	Tomatenmark

	 30 g	Paprika edelsüß
	 10 g	Paprika rosenscharf
	 2 g	Pfeffer schwarz gemahlen
	 2 g	Kümmel gemahlen
	 10 g	Knoblauch blättrig geschnitten
	 60 g	Maismehl

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

	 Sojafleisch in der warmen Gemüsebrühe 
einweichen und ca. ½ Stunde aufquellen lassen.

	 Zwiebeln in heißem Öl braun anbraten, Toma-
tenmark zugeben. Weiter rösten. Mit Paprika, Küm-
mel und Pfeffer bestäuben. Knoblauch zugeben. 
Eingeweichtes Sojafleisch abgießen und gut aus-
drücken. Die geröstete Masse mit der Einweich
flüssigkeit ablöschen. Die entstandene Grundsauce 
auf die Hälfte reduzieren. Danach die Sojawürfel 
zugeben und weitere 20 Min. dünsten.

	 Etwas Flüssigkeit mit Maismehl verrühren und 
den Gulasch damit binden, weitere 5 min. kochen. 
Kräftig 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 Semmelknödel oder Polenta 
servieren.
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Wokpfanne mit Tempeh
für 10 Portionen, glutenfrei
	1,5 kg	gelbe und rote Paprika  
		 in Streifen geschnitten
	 1 kg	Zucchini in Streifen geschnitten
	150 g	Zuckerschoten  
		 in Streifen geschnitten
	200 g	Sojasprossen
	300 g	Karotten in Streifen geschnitten
	300 g	Zwiebeln in Streifen geschnitten

	200 g	Lauch in Streifen geschnitten
	 15 g	Knoblauchpaste
	600 ml	Kokosmilch
	 50 g	Kurkuma
	40 ml	dunkle Sojasoße
	400 g	Tempeh
	80 ml	Erdnussöl
 1 	Bund frischer Koriander

	 20 g	Salz
	 5 g 	Pfeffer
	 10 g	Sambal oelek
	 15 g	Ingwerpaste oder  
		 frisch geriebener Ingwer
	 30 g	Zucker
	 30 g	Essig

	 Tempeh in Streifen schneiden und in der  
dunklen Sojasoße marinieren.

	 Die Zwiebeln in der Pfanne glasig anbraten, 
dann das Tempeh und den Knoblauch dazugeben.

	 Das Gemüse (bis auf die Sojasprossen) dazu-
geben. Kräftig umrühren und nach 2 Minuten die 
Sojasprossen hinzufügen. Kurkuma untermischen.

	 Wenn das Gemüse angeröstet ist, die Kokos
milch unterrühren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

	 Mit frisch gehacktem Koriander, Ingwerpaste, 
Sambal oelek, etwas Zucker und Essig abschme-
cken. Dazu passt am besten Vollkornbasmatireis.

Alternativen zu Fleisch und Fisch

Tofumarinade Seitanmarinade
3 dl neutrales Öl
4 Ingwerscheiben
2 gepresste Knoblauchzehen
Saft einer Zitrone
1 Chilischote
1 TL Meersalz

1 dl Shoyu
5 dl Rotwein
3 Lorbeerblätter
2 Thymianzweige

2 gepresste Knoblauchzehen
1 EL Sesam- oder Nussöl
1 grob geschnittene Zwiebel
1 grob geschnittene Möhre

	 Alle Zutaten vermischen und andünsten, 
bis der Ingwer und der Knoblauch zu bräunen 
anfangen. Den Herd ausschalten und die Ma-
rinade abkühlen lassen, danach kaltstellen.

	 Alle Zutaten vermengen und den Seitan 
für mindestens 3 Stunden darin marinieren. 
Im Anschluss kann man diese Marinade sie-
ben und als Soßenbasis verwenden.

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPT
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Mandeldrink
für 1 Liter, glutenfrei, Rohkost
	 200 g	 Mandeln ungeschält
	200 ml	 Wasser zum Einweichen
	1000 ml Wasser

	 20 g	 Agavendicksaft
	 1	 Prise Steinsalz
	 1	 Prise Vanillepulver

	 Mandeln einweichen und mindestens 8 Stun-
den stehen lassen.

	 Danach Wasser abgießen und die Mandeln 
gründlich durchspülen. Mandeln zusammen mit fri-
schem Wasser in einen Mixer geben und gründ-
lich durchmixen. Agavendicksaft, etwas Salz und 
Vanillepulver zugeben und kurz einmixen lassen.

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

	 Die Mandelmasse aus dem Passiertuch kann 
für Mandelmus, Aufstriche oder Gebäck genutzt 
werden. Getrocknete Masse kann als Mandelmehl 
verwendet werden. 

Alternativen zu Milch und Milchprodukten :

Mandelsahne
für 250 ml,
glutenfrei, Rohkost
	200 ml	Mandeldrink

	 80 ml	 Mandelöl
	1 ½ Tl	 Apfelessig oder Zitronensaft

	 Mandeldrink mit Mandelöl und Apfelessig ver-
mengen und mit einem Pürierstab oder in einem 
Mixer kräftig durchmixen. Fertige, leicht einge-
dickte Flüssigkeit in Gläser abfüllen und kalt stel-
len. Die Flüssigkeit trennt sich nach einiger Zeit, 
die obere Schicht kann wie Sahne zum Verfeinern 
von verschiedenen Zubereitungen genutzt wer-

den. Die Haltbarkeit lässt sich durch Erhitzen ver-
längern, indem man die Mandelsahne vorsichtig bis 
zum Kochpunkt erhitzt und unter ständigem Rühren 
etwas eindicken lässt. So behandelte Mandelsah-
ne ist eine hervorragende neutrale Trägermasse für 
Kremspeisen oder Eis.

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPT



Mandelmayonnaise
für 250 g, glutenfrei, Rohkost
	 30 g	Senf
	50 ml	Mandelpüree
	 15 g	Salz
	 2 g	Pfeffer
	 1 St	Limette ohne Schale

	 1 St	Orange
	150 g	Sonnenblumenöl oder Rapsöl  
		 (geschmacksneutral)
	 10 g	Agavendicksaft
	 10 g	Essig

	 Orange und Limette großzügig 
schälen, sodass alle weißen Hautbe-
standteile entfernt werden. Entkernen.

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

	 Öl in mehreren Durchgängen zu
geben, die Masse weiter mixen, bis 
sich eine Mayonaise ähnliche Konsis-
tenz ergibt.

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

Alternativen zu Milch und Milchprodukten

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPTVeganaise

für 250 g, glutenfrei 
250 g Seidentofu
Saft einer ½ Zitrone  
	(alternativ Essig verwenden)

2 dl neutrales Öl
1 EL Senf
4 Knoblauchzehen
Pfeffer, Salz

	 Den Tofu gründlich abtropfen las-
sen und mit Senf und Zitronensaft 
(oder Essig) vermischen. Während des 
Mischens allmählich das Öl dazugeben, 
bis die gewünschte Konsistenz erreicht 
ist. Mit Pfeffer und Salz würzen.

	 Sie können diesem Rezept nach 
Wunsch Gewürze zufügen. Um die 
Veganaise luftiger zu machen, ersetzen 
Sie 50 g Tofu durch 50 cl Sojasahne. 

sh
ut

te
rs

to
ck

23



24

Sojajoghurt
für 1 Liter, Glutenfrei
	 1 l	Sojadrink
	1 Btl	Ferment für die  
		 Joghurtherstellung

	 Sojadrink bis zum Siedepunkt erhitzen. Dabei 
werden alle unerwünschten Bakterien abgetötet. 
Sojadrink auf ca. 40 °C abkühlen, höhere Tempera-
tur würde die Aktivität des Ferments zerstören.

	 Gläser am besten in Dampf sterilisieren.

	 Abgekühlten Sojadrink mit dem Fermentpul-
ver verrühren und sofort in die Gläser füllen. Bei 
38 – 40 °C ca. 7 Stunden fermentieren lassen. 

Alternativen zu Milch und Milchprodukten

Diese 
Zubereitung ergibt eine 

schnittfeste Masse mit einem 
angenehm säuerlichen Geschmack. 

Für eine neue Zubereitung des Joghurts 
kann man einen Esslöffel dieses Joghurts 
in den fertigen Sojadrink einrühren. Diese 
Methode des Überimpfens lässt sich in 

der Regel 4 x durchführen, der ent
standene Joghurt verliert da- 

bei etwas an Festigkeit.

BASIS-
REZEPT

Sojadrink
für 1 Liter, Glutenfrei
	 300 g	Sojabohnen
	 600 ml	Wasser zum Einweichen
	1200 ml	Wasser

	 20 g	Agavendicksaft
	 1	Prise Steinsalz
	 1	Prise Vanillepulver

	 Sojabohnen einweichen und mindestens 
8 Stunden stehen lassen.

	 Danach Wasser abgießen und die Soja- 
bohnen gründlich durchspülen.

	 Bohnen zusammen mit frischem Wasser in  
einen Mixer geben und gründlich durchmixen. 

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

fen lassen. Die Flüssigkeit in einem Topf langsam 
zum Kochen bringen, den Schaum während des 
Kochvorgangs abschöpfen. Nach 
20 Minuten ist der Sojadrink fer-
tig. In die heiße Flüssigkeit et-
was Agavendicksaft, Salz und 
Vanillepulver geben. Heiß in 
sehr saubere Flaschen abfül-
len, abkühlen lassen.

Die 

Rückstände aus 

dem Passiertuch 

können für Aufstriche, 

Füllungen, Burger oder 

Gebäck genutzt  

werden.

BASIS-
REZEPT
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Veganes Rührei
für 4 Personen, Glutenfrei
	300 g	Tofu natur
	 40 g	Margarine oder Öl  
		 (Margarine nicht hoch erhitzen! )

	100 g	Zwiebel
	100 g	Räuchertofu	
	10 ml	Sojasauce

	200 g	Seidentofu
	Salz, Pfeffer, Kurkuma
	 20 g	Schnittlauch

	 Naturtofu mit einer Gabel grob zerdrücken,  
so dass er eine Rührei-ähnliche Struktur bekommt. 
Räuchertofu in feine Würfel schneiden.

	 In einer Pfanne Margarine erhitzen und die 
Räuchertofuwürfel knusprig braten.

	 Zwiebel pellen und in feine Würfel schneiden. 
Zwiebelwürfel zugeben und glasig braten. Mit Soja-
sauce ablöschen.

	 Zu der Zwiebelmischung die zerdrückte  
Naturtofumasse geben und weiter braten.

	 Die Masse kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. 
Mit einer Prise Kurkuma eine eiähnliche Farbe be-
stimmen. 

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

	 Das fertige Gericht mit geschnittenem Schnitt-
lauch bestreuen 

Pflanzliche Alternativen zu Ei :

Lauch-Sonnenblumenquiche
für 1 runde Form  
(12 oder 16 Stück Fingerfood)

Teig
	150 g	Vollkornweizenmehl
	 50 g	geriebene Walnüsse
	 Salz
	 70 g	kalte Margarine
	50 ml	Weißwein

Füllung
	 50 g	 Margarine
	800 g	 Lauch
	300 g	 Seidentofu
	100 g	 Sonnenblumenkerne  
		  (eingeweicht in 100 ml Wasser)

	 30 g	 Reisvollkornmehl
	 20 g	 Salz
	 5 g	 Pfeffer
	 5 g	 Kurkuma
	 50 g	 Sonnenblumenkerne  
		  zum Bestreuen

	 Mehl und Salz mischen. Margarine in kleine 
Stücke schneiden, geriebene Walnüsse und Weiß-
wein zu der Mehlmischung geben und alles rasch 
verkneten. Teig ca. 1 Stunde ruhen lassen. Ausrol-
len, eine Kuchenform auslegen und für 30 Min. in 
das Tiefkühlfach stellen.

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

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

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

BASIS-
REZEPT
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Pflanzliche Alternativen zu Ei Bindemittel, 
Geliermittel und Süßungsmittel

Mango-Kokosparfait und Waldfruchtsauce
Mandelboden
	150 g	Mandeln (bio)
	 40 g	Dattel eingeweicht, püriert
Mark einer halben Vanilleschotte
	 50 g	Agavensirup
Prise Himalaya Salz

Parfaitmasse
	200 g	eigenweichte Cashewnüsse  
(150 g Nüsse, 150 ml Orangensaft)
	100 ml Mangopüree
	40 ml	Zitronensaft
	80 ml	Agavensirup
1 Prise Himalaya Salz
Mark einer Vanilleschotte
	100 g	Kokosmus

Waldfrucht Sauce
	 50 g	gefrorene Waldfrüchte
	20 ml	frischen Zitronensaft
	30 ml	Agavensirup
	 5 g	Guarkernmehl

	 Für den Boden zuerst die Mandeln 
in die Küchenmaschine oder Moulinette 
geben und zerkleinern, Salz, Vanille und 
die eingeweichten Datteln zufügen, kurz 
verarbeiten und mit Agave nachsüßen. 
Der Teig ist fertig, wenn man ihn zu ei-
ner Rolle zusammenpressen kann.

	 Törtchenringe auf ein Blech mit 
Backpapier stellen, in die Ringe schma-
le Plastikstreifen geben (diese können 
mit roher Schokocrème verziert werden).

	 Die Masse auf die Böden als erste 
Schicht hinein drücken. Glatt pressen 
und kühlen.

	 Für die Parfaitmasse die einge-
weichten Cashewnüsse abtropfen las-
sen und in einen Standmixer geben.

	 Zitronensaft und Mangopüree zu-
fügen, auch den Agavensirup, alles zu-
sammen fein pürieren, bis eine ganz 
glatte, sahnige Creme entsteht (das 
kann je nach Gerät ein paar Minuten 
dauern).

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

	 Die Creme über den vorbereiteten 
Boden gießen und für 3 Stunden ins 
Gefrierfach stellen, damit die Creme 
gefriert. 

	 Alle Zutaten für die Waldfrucht
sauce pürieren, durch ein Sieb geben 
und als letzte Schicht auf die Törtchen 
verteilen.

	 Törtchen gut abdecken und im 
Tielfkühlfach aufbewahren. Vor dem 
Servieren kurz antauen lassen.

sh
ut

te
rs

to
ck



27Bindemittel, Geliermittel und Süßungsmittel

Pfannkuchen
	 250 g	 Weizenmehl
	450 ml	Sojamilch (oder  
		  Mandelmilch)
1	Prise	 Salz
1	Prise	 Vanille (für eine  
		  süße Zubereitung)

	 10 g	 Zucker (für eine  
		  süße Zubereitung)
	 30 g	 Rapsöl oder Margarine

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

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

	 In Rapsöl oder Margarine  
dünne Pfannkuchen ausbacken. 

BASIS-
REZEPT

Ratatouille-Avocado-Terrine in Amaranthmantel
für 4 Personen
	 100 g	 Amaranth
	200 ml	 Gemüsebrühe
	 50 g	 Tomaten
	 50 g	 Zucchini
	 50 g	 Paprika
	 50 g	 Aubergine

	 Salz, Pfeffer, Agavendicksaft
	 50 ml	 Tomatensaft (o. Gemüsebrühe  
		  mit 1 EL Tomatenmark)
	 ¼ TL	 Agar Agar
	 1	 Avocado, sehr reif
	 50 g	 Seidentofu 

	 1 Zitrone
 2 Knoblauchzehen
	Salz, Pfeffer
	 ¼ TL	 Agar Agar
	 50 ml	 Gemüsebrühe

	 Amaranth in einem Topf trocken 
anrösten, mit Gemüsebrühe auffül-
len. Mit geschlossenem Deckel weich 
dünsten.

	 Frischhaltefolie (etwas größer 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 für die Ratatouille-
schicht in einem Teil des Tomaten
saftes einweichen.

	 Gemüse für Ratatouille in sehr fei-
ne Würfel schneiden. Leicht mit Toma-
tensaft oder Gemüsebrühe untergießen 
und so lange dünsten, bis das Gemüse 
fast gar ist. Mit Salz, Pfeffer und Agaven
dicksaft kräftig würzen.

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

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

	 Agar Agar in der Gemüsebrühe 
aufkochen, kurz abkühlen lassen und 
nochmals aufkochen.

	 Seidentofu zugeben und mit ei-
nem Pürierstab mixen. Die dadurch 
abgekühlte Masse sofort mit dem 
Avocadopüree vermengen und in die 
Terrinenform schichten. Die nun ferti-
ge Terrine für 2 Stunden in den Kühl-
schrank stellen und fest werden lassen. 

	 Kalte Terrine stürzen und vorsichtig 
in Scheiben schneiden.
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Schokoladen-Erdmandelcrumbletörtchen 
auf Granatapfelspiegel und Mangosorbet

für 6 Portionen (400 g Sorbet)

Crumble
	40 g	 Roh-Rohrzucker
	60 g	 Margarine ungehärtet (Alsan bio)
	90 g	 Weizenvollkornmehl
	40 g	 Walnüsse, fein gerieben
	40 g	 Erdmandeln gerieben

 

Crème
	180 g	Seidentofu
	120 g	vegane dunkle Schokolade  
	(20 g	 für Dekoration aufheben)
	 20 g	 Agavendicksaft
	Messerspitze echte Vanille

Spiegel
	100 g	Granatapfelsaft 
	 60 g	 Agavendicksaft

Dekoration
	Einige Granatapfelkerne	
4 Scheiben frische Ananas

	 Aus den kalten Zutaten für Crumble schnell ei-
nen Mürbeteig kneten, auf 2 Backbleche 5 mm dick 
ausrollen und bei 180 °C ca. 8 min. backen. Ein 
Blech dient als Boden für die Törtchen, der erkalte-
te zweite Teig wird zu Crumbles, indem er zerbrö-
selt wird.

	 Für die Crème Schokolade in einem Wasser-
bad schmelzen.

	 Seidentofu (lauwarm) mit Agavendicksaft in ei-
nem Mixer zu einer Crème mixen, die Schokolade 
einfließen lassen und mit dem Tofu gut vermengen. 
Mit Vanille abschmecken. Die noch weiche Crème 
auf den gebackenen Teig gießen, glatt streichen 
und kalt stellen (optimal 1 °C).

	 Wenn die Crème fest ist, wird der Kuchen mit 
einem heißen Messer in Stücke geschnitten und mit 
Crumble bestreut.

	 Granatapfelsaft und Agavendicksaft in einen 
Topf geben und auf die Hälfte einkochen lassen. 
Mit einer Spritztüte Dekoration auf die Teller sprit-
zen und mit Granatapfelsirup ausgießen.

	 Auf die Teller zuerst den Granatapfelspiegel 
platzieren, danach ein Törtchenstück und zuletzt 
eine ausgestochene Ananasscheibe. In die Ver-
tiefung der Ananasscheibe eine Kugel von dem 
Mangosorbet platzieren. Mit einigen Granatapfel-
kernen bestreuen. 

Mangosorbet 
	300 g	Mangopüree
	100 g	Agavendicksaft

	Mangopüree und Agaven-
dicksaft vermengen und in eine 
Eismaschine füllen, unter stän-
digem rühren gefrieren lassen. 
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30Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Spezielle Ernährungs-  
und Zubereitungsarten

Zitronen-Pudding
für 2 Portionen, Glutenfrei
1 Tasse ungesüßten Apfelsaft
1,5 Teelöffel Agar-Agar
2 Teelöffel Reismalzsirup

1 – 2 Teelöffel Kuzu Stärkemittel  
		 in ¼ Tasse Wasser verdünnt
1 Teelöffel Zitronensaft
1 Prise Salz
½ Teelöffel Zitronenschale

	 Saft, Agar-Agar-Flocken, Reismalz-Sirup und 
Salz in einen Topf geben und köcheln lassen. So-
lange umrühren, bis die Agar-Agar-Flocken voll-
ständig gelöst sind.

	 Kuzu, das im kalten Wasser verdünnt wurde, 
zu dem erwärmten Gemisch zugeben. Solange kö-
cheln lassen, bis die Mischung beginnt zu verdicken.

	 Den Zitronensaft hinzugeben und die Hitze 
abdrehen.

	 Den Pudding in einzelne Schalen portionieren. 
Garnieren und im Kühlschrank lagern. 

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-
riös exotische Retreats leitet. In Berlin betreibt 
Boris einen Gourmet Dinner Club, gibt Kurse 
und Kochseminare und wird weltweit für Events 
und Seminare sowie für Restaurant Beratung, 
Rezeptentwicklung und Privat Caterings ge-
bucht. Im Januar 2015 erscheint sein erstes 
Buch: Go Raw – b.alive! B
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Melonenkaviar
	500 g	Melonensaft
	 2 g	Natriumalginat
	2 ½ g	Calcic
	500 g	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-
lösen.

	 Eine Spritze mit der Melonen-Algin-Mischung 
füllen. Diese Tropfen für Tropfen in die Calcic-
Lauge spritzen. Nach 1 Minute den Kaviar absieben 
und im Wasser abspülen. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Probiotischer Mandeljoghurt (Boris Lauser) 
Glutenfrei, Rohkost
1 Tasse Mandeln, Cashewnüsse,  

Macadamia Nüsse (12 Stunden eingeweicht)  
oder Fleisch von der jungen Kokosnuss

1 – 2 Tassen Wasser  
	( je nach gewünschter Konsistenz)

1 g Probiotisches  Pulver (z. B. My.Yo)

	 Kommen Mandeln in den Joghurt, werden die-
se zunächst geschält. Die Nüsse oder das Kokos
fleisch mit dem Wasser im Vitamix bei höchs-
ter Stufe zu einer homogenen Creme verarbeiten. 
Wasser nach Belieben zugeben, so dass eine Kon-
sistenz entsteht, die etwas flüssiger ist, als man 
seinen Joghurt gerne haben möchte. Durch die 
Fermentation wird der Joghurt nämlich noch dick-

flüssiger. Im letzten Schritt das probiotische Pulver 
zugeben und nochmals kurz mixen. In einen Glas-
behälter füllen und mit einem Tuch oder Gitternetz 
abdecken (etwas, das luftdurchlässig ist) und an 
einem warmen Ort (oder auch im Dörrgerät bei 
40 °C) über Nacht fermentieren lassen. Am nächs-
ten Morgen vor dem Verzehr umrühren. 

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

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

Qualität und Kreativität bieten zu können. 
Berührungsängste kennen wir nicht. Wir 
pflegen einen spielerischen Umgang mit 
Arbeit. Unsere Phantasie gerät nur dort an 
eine Grenze, wo der Einsatz natürlicher, 
ökologisch einwandfreier Grundprodukte 
nicht realisierbar ist oder Geschmack und 
Genuss kurzlebigen Effekten geopfert wer-
den.“ Dieses Denken außerhalb der vorge-
gebenen Grenzen, das sich auch in seinen 
Büchern wiederspiegelt, macht ihn zu ei-
nem international gefragten und anerkann-
ten Experten.A
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Karotten-Buchweizen Brot (Boris Lauser)

Glutenfrei, Rohkost
200 g gesprosster Buchweizen  

	(Gewicht vor dem Sprossen)
5	Karotten, in kleine Stücke geschnitten
1	Apfel, in kleine Stücke geschnitten

ca. 100 g Haselnüsse
1	Tasse gemahlener Leinsamen
1	Tasse Nussmehl (Trester vom  

Nussmilch Machen oder anderes 
Nussmehl)

½	 Tasse eingeweichte Rosinen
1 TL	Koriandersamen 
1 TL	Salz

	 Nüsse in der Küchenmaschine klein mahlen, 
je nach gewünschter Konsistenz im Brot. In eine 
Schüssel geben. Karotten, Äpfel und Gewürze 
ebenfalls in der Küchenmaschine fein verarbeiten 
und zu den Nüssen geben. Nussmehl, die einge-
weichten Rosinen und den gemahlenen Leinsa-
men zugeben.

	 Alles mit den Händen zu einem Teig verkneten. 
Der Teig sollte gut formbar sein und sich leicht vom 
Schüsselrand lösen. Bei Bedarf noch Leinsamen 
oder Nuss- / Samenmehl zugeben.

	 Kleine Brotlaibe formen und mit einem gezähn-
ten Brotmesser kleine Scheiben schneiden und 
auf ein Trockengitter legen. Zunächst 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 gewünschte Konsistenz 
erreicht hat). 

Paprika Wraps
Glutenfrei, Rohkost
900 g rote Paprika, entkernt und gewürfelt
720 g Tomaten, gewürfelt
1	Teelöffel Meersalz

1	kleine reife Avocado
2	Esslöffel (16 g) Flohsamenschalen
Füllung nach Belieben

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

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

Dörrautomat 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 Gemüse füllen. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten
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Champignon Pizza (Boris Lauser)

Glutenfrei, Rohkost
	 1	 Tasse Mandeln
	1/8	Salatgurke
	 3	 Tomaten

	 1	 frische Medjoul-Dattel
	 ¼	 rote Paprika
	 5	 kleine Champignons
		  etwas Meersalz

	 Die Mandeln fein mahlen und anschließend 
mit der klein geschnittenen Salatgurke, 1 klein ge-
schnittenen Tomate, der Paprika und einer Prise 
Salz zu einem dicken knetbaren Teig verarbeiten.

	 Den Teig auf einem mit Dörrfolie oder Back
papier ausgelegten Trockenblech des Dörrauto
maten etwa 0,5 cm dick ausrollen. 

	 Die übrigen zwei Tomaten mit der Dattel zu ei-
ner Tomatensauce pürieren. Die Sauce dünn auf 
dem Pizzaboden verstreichen. Die Champignons in 
sehr feine Scheiben schneiden und auf dem Pizza-
boden verteilen.

	 Die Pizza im Dörrautomaten bei 40 °C etwa 
8 Stunden trocknen. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Himbeertörtchen Glutenfrei, Rohkost

Der Teig
1 	Tasse Mandeln, Haselnüsse,  

Paranüsse, Pekannüsse oder  
eine gewünschte Mischung

	¼ Tasse Kokosflocken
	½	Tasse Rosinen
	1	TL Agavendicksaft in Rohkostqualität
	1	Prise Salz

die Crème
	150 g Himbeeren
½	 Tasse frische Medjoul-Datteln
	1 TL	Flohsamenschalen
Saft einer halben Zitrone
Mark einer halben Vanilleschote

Zum Garnieren
	100 g Himbeeren
Frische Minze nach Belieben

	 Alle Zutaten für den Teig in einer Küchenma-
schine zu einer knetbaren Masse verarbeiten. Diese 
gleichmäßig in vier kleine oder eine große Törtchen-
form/en drücken und einen höheren Rand dabei for-
men. Anschließend ca. 20 Minuten kalt stellen.

	 In der Zwischenzeit die Himbeeren für die  
Füllung mit den Datteln, dem Zitronensaft und dem 
Vanillemark glatt mixen.

	 Danach die Flohsamenschalen untermengen 
und die Masse auf dem Kuchenboden verteilen.  
Mit den Beeren und evtl. der Minze nach Belieben 
verzieren und weitere 20 Minuten kühl stellen. 
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Rohkost-Lasagne (Boris Lauser)

Zucchini-Pasta

3 mittelgroße Zucchini
¼ TL Himalaya Salz

	 1 ½ Zucchini der Länge nach mit 
einer Mandoline (Küchenhobel) oder 
einer Brotschneidemaschine in dün-
ne Streifen schneiden (ca. 3 mm). Die 
Scheiben etwas einsalzen und das 
Salz ein wenig mit den Händen ein-
massieren. In einer Auflaufform mind. 
½ Stunde liegen lassen.

	 Die restlichen Zucchini klein ras-
peln und in eine Schüssel geben. Et-
was Salz darüber geben und mit den 
Händen etwas einmassieren und dann 
mind. ½ Stunde stehen lassen. 

Cashewcreme

1 ½ Tassen Cashewkerne  
(für ½ Stunde eingeweicht)
4 EL Würzhefeflocken
2 Knoblauchzehen
¼ Muskatnuss, gerieben
5 weiße Pfefferkörner
2 TL – 1 EL Zitronensaft
1 – 2 TL helles Shiro Miso

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

Zucchini-Käseschicht

	 Die geraspelten Zucchini in einem 
Nussmilch-Beutel ausdrücken und mit 
¼ – ½ Tasse der Käsecreme mischen.

Spinat-Käseschicht

	 Ca. 2 Tassen (300 g) Spinat klein 
hacken oder in der Küchenmaschine 
etwas pürieren und mit ½ Tasse oder 
mehr von der Käsecreme mischen. Ins-
gesamt ca. ¼ Tasse Käsecreme übrig 
lassen, um auf der obersten Schicht 
der Lasagne nochmals eine Käse-
schicht zu geben. 

Marinara-TomatensoSSe

2 	mittelgroße Tomaten
½ 	rote Paprika
¾ 	Tassen sonnengetrocknete Tomaten 
(in Wasser eingeweicht für 2 Stunden)
¼ 	Tasse Olivenöl
	1 EL	frischer Basilikum
	¼ TL	Himalaya Salz oder Meersalz
	¾ TL	frischer Oregano
	½ TL	frischer Thymian
	1 EL	frischer Rosmarin
	¼ TL	frisch gemahlener Pfeffer
	1 – 2	Knoblauchzehen
½ 	kleine rote Zwiebel

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

	 Alle Zutaten im Hochleistungs
mixer unter Zuhilfenahme des Stopfers 
zu einer dicken Tomatensoße verarbei-
ten. Hierbei so viel von dem Einweich-
wasser der Tomaten zugeben, bis die 
gewünschte 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 
Trockengewürzen etwas sparsamer 
dosieren, weil diese intensiver im Ge-
schmack sind.

Schichten der Lasagne

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

	 Dann in einer Auflaufform zu-
nächst eine Schicht Zucchini-Pasta-
Scheiben geben. Darauf die Zucchini-
Käse-Schicht verteilen und diese mit 
einer Schicht Tomatensoße bestrei-
chen.

	 Dann eine weitere Schicht Zucchi-
ni-Pasta verteilen. Darauf die Spinat-
Käse-Füllung geben und mit Tomaten-
soße bestreichen.

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

	 Zum Schluss mit der restlichen 
Käsecreme kleine runde Kleckse ver-
teilen, welche Mozzarella Scheiben äh-
neln. Wenn noch Tomatensoße übrig 
bleibt, kann diese bis zu einer Woche 
im Kühlschrank aufbewahrt und z. B. für 
Spaghetti Bolognese oder Pizza Lein-
samenkräcker verwendet werden.

	 Die Auflaufform mit der Lasagne 
bei 63 °C im Trockengerät zunächst 
2 Stunden trocknen. Dann bei 42 °C 
so lange weitertrocknen, bis die Lasa
gne die gewünschte Trockenheit und 
Konsistenz erreicht, aber mindestens 
2 weitere Stunden für ein optimales 
Ergebnis. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Alle Rezepte 
sind glutenfrei 
und rohköstlich 
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Chia-Pudding (Boris Lauser)

Glutenfrei, Rohkost
	 50 g	Chiasamen
	475 ml	Nussmilch

	 40 g	Agavendicksaft
	Nach Belieben eine Prise Zimt  
zum Verzieren

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

	 4 bis 6 Stunden oder am bes- 
ten über Nacht im Kühlschrank ste- 
hen lassen.

	 Nach Belieben mit frischen Früch-
ten, Trockenfrüchten, Nüssen, Vanille 
oder Ähnlichem verfeinern. 

Rote Bete mit Seidentofu, 
Holunder-blütensud und Haselnuss (Heiko Antoniewicz)

Rote Bete

	200 g	Rote Bete mit Grün
	40 ml	Wasser
5 g 	Salz
3 g 	Zucker
	5 Kümmelsamen
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 
herunterkühlen.

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

Seidentofu

1 	Paket Seidentofu
	20 ml	Limonenöl
	40 ml	Ketjap Manis
etwas Chiliöl
5 g 	Liquid Flavour Vegan

	 Den Tofu in 4 gleich große Stü-
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 erwärmen. Leicht salzen 
und kurz gratinieren.

Holunderblütensud

	100 ml	Gemüsefond
	 30 ml	 Holunderblütenessig
	 20 ml	 Holunderblütensirup
	 30 g	 Basic Textur
	 4 g	 Liquid Flavour Vegan
 etwas Salz

	 Den Gemüsesud auf 60 °C er
wärmen und mit den weiteren Zutaten 
montieren. Würzig abschmecken und 
aufschäumen.

Haselnuss

Geröstete Levantinische  
Haselnüsse

	 Die Haselnüsse kurz  
anrösten und warm stellen.

Anrichten

30 ml Haselnussöl

	 Den Tofu in einen tiefen Teller 
geben. Rote-Bete-Püree und Seg-
mente anrichten. Den aufgeschäum-
ten Holunderblütensud angießen 
und die warmen Haselnüsse auf dem 
Tofu anrichten. Mit dem Öl beträu-
feln und servieren.

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten
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Cremige Karotten-Ingwer-Suppe
Glutenfrei, Rohkost
4 	große Karotten,  

in kleine Stücke geschnitten
¾ – 1 Tasse Sonnenblumenkerne  

(4 Stunden eingeweicht)
1 EL 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

¼  – ½ TL Koriander (gemahlen)
¼ TL Kurkuma, 1 TL Salz
100 g Sprossen 
1 – 2 EL Kürbiskernöl
optional: ¼ – ½ TL Kuminsamen

	 Alles im Hochleistungsmixer so-
lange mixen, bis die Suppe leicht an-
gewärmt und cremig ist. Einen Schuss 
Sesamöl oder Kokosöl dazugeben und 
nochmals gut mixen.

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

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

Basis-Saft (Boris Lauser) 

Glutenfrei, Rohkost
1	 Salatgurke
3 – 4 	Stangen Staudensellerie
1	 große Handvoll dunkles Blattgrün
optional: 1 Spritzer Zitronensaft

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

Pekannuss-Dattel-Konfekt
Glutenfrei, Rohkost
2 	Tassen Pekannüsse
	8 – 10	frische Medjoul-Datteln

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

	 Anschließend die eingeweichten 
Datteln und die Nüsse abwechselnd 
in die Green Star Elite geben. 

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

6 – 10 Stunden trocknen. Wenn die 
Kekse sich an der Oberfläche warm 
und knusprig anfühlen, sollten sie  
einmal gewendet werden. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten
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Nussmilch
glutenfrei, Rohkost
1 	Tasse Nüsse oder Samen
3 – 4 Tassen Wasser (je nach  

gewünschtem Fettgehalt  
der Milch)

	 Im Hochleistungsmixer ca. 1 Minute 
lang mixen und durch einen Nussmilch-
Beutel passieren. Je nach Geschmack 
können alle Nüsse wie beispielsweise 
Mandeln, Haselnüsse, Paranüsse, Wal-
nüsse, Pekannüsse sowie alle Samen 
wie zum Beispiel Kürbiskerne, Sonnen

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

Kokos-Vanille Milch
glutenfrei, Rohkost
2	 Tassen Kokosraspel
1	 ganze Vanilleschote
4 – 6 Tassen Wasser (je nach ge- 

wünschtem Fettgehalt der Milch)

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

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Cashewnuss-käse
für 300 g, glutenfrei, Rohkost
	 400 g	 Cashewnüsse
	400 ml	 Wasser zum Einweichen
	 30 g	 Zitronensaft	

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

	 Cashewnüsse einweichen und  
mindestens 8 Stunden stehen lassen.

	 Danach Wasser abgießen und die 
Nüsse gründlich durchspülen. Cashew
nüsse zusammen mit den restlichen Zu-
taten in einen Mixer geben und gründ-
lich durchmixen. 

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

Dieser 
Cashewkäse ist zum 

sofortigen Gebrauch 
bestimmt und ist ein 

veganer Pendant zu Ricotta 
und Frischkäse. Für einen 

länger reifenden Käse gibt es 
eine Variante, bei der die 

Nussmasse mit Bakterienkul-
turen fermentiert wird und 
über Wochen reifen muss.

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPT sh

ut
te

rs
to

ck



38

Limetten-Lucuma-Törtchen mit Mangosauce 
für 10 Törtchen (oder 1 Tortenform),
glutenfrei, Rohkost

Feigenboden
	100 g	Feigen getrocknet
	50 ml	Orangensaft
	 30 g	getrocknete Aprikosen
	 30 g	getrocknete Sauerkirschen
	Prise	Himalaya Salz
	 40 g	grob gehackte Haselnüsse
	20 g – 30 g gemahlene Mandeln

Lucuma-LimettenCrème
	 80 g	Cashewnüsse (ca. 2 Std.  
		 in 200 ml Wasser eingeweicht)
	80 ml	Orangensaft
	240 g	Limetten (geschält 200 g)
	80 ml	Agavensirup
	Prise	Himalaya Salz
	 60 g	Kokosmus
	 40 g	Lucumapulver
	 20 g	Rohes Kakaopulver  
		 zum Bestreuen

Mangosauce
	150 g	frische Mango	
	20 ml	Limettensaft
	20 ml	Agavensirup

	 Für den Boden zuerst die grob 
zerkleinerten Feigen in die Küchen
maschine oder Moulinette geben und 
im Orangensaft einweichen. 

	 Aprikosen und Sauerkirschen in 
feine Würfel schneiden, Haselnüsse 
grob hacken.

	 Die eingeweichten Feigen pürie-
ren und das Püree zu den anderen Tro-
ckenfrüchten geben. Masse verkneten 
und, falls dort zu viel Flüssigkeit übrig 
bleibt, etwas Mandelmehl zugeben. 

	 Ein Blech mit Backpapier auslegen. 
Dessertringe bereitstellen.

	 Die Dessertringe leicht mit Öl 
bepinseln.

	 Die Dessertringe auf das Blech  
mit Backpapier stellen.

	 Die Fruchtmasse auf die Böden 
als erste Schicht hinein drücken. Glatt 
pressen und kühlen.

	 Für die Crememasse die einge-
weichten Cashewnüsse abtropfen las-
sen und in einen Standmixer geben. 
Limetten heiß waschen, Schale dünn 
abreiben. Die weiße Haut unter der 
grünen Schale abschneiden, so dass 
nur Limettenfruchtfleisch übrig bleibt. 
Abgeriebene Limettenschale und das 
Limettenfruchtfleisch zu den Cashew-
nüssen zufügen, auch den Agavensirup, 
alles zusammen fein pürieren, bis eine 
ganz glatte, sahnige Creme entsteht 

(das kann je nach Gerät paar Minuten 
 dauern). Das Kokosöl bei niedriger 
Temperatur (max. 40 °C) im Wasserbad 
schmelzen und zufügen, kurz mixen da-
mit sich alles gut miteinander verbindet. 
Mit kleiner Prise Salz würzen, Lucuma-
pulver einrühren.

	 Die Creme auf die vorbereiteten 
Böden gießen und dünn mit rohem Ka-
kaopulver bestreuen. Die Törtchen für 
3 Stunden in den Kühlschrank stellen, 
damit die Creme fest wird. 

	 Alle Zutaten für die Mangosauce 
pürieren, durch ein Sieb geben und die 
Törtchen mit der Mangosauce schön 
anrichten. 

Spezielle Ernährungs- und Zubereitungsarten

Zucchinispaghetti mit Bärlauch-Pesto
glutenfrei, Rohkost
2 Zucchini pro Person
100 g Zedernkerne
3 Handvoll grob geschnittenes,  

frisches Bärlauch
200 ml Olivenöl extra vergine
Salz, Pfeffer

	 Die Zucchini mithilfe eines Spiral-
schneiders zu Pasta verarbeiten.

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

Salz und Pfeffer würzen. In Gläser  
abfüllen, mit etwas Öl beträufeln und 
verschließen oder sofort genießen. 
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Marmorkuchen /Rührkuchen
für 1 Napfkuchen  
oder 1 Kastenform 
150 g Mandeln
	130 g	Mandelöl
	230 ml Sojadrink
	150 g	Roh-Rohrzucker
	 1 g	Vanille 

	Prise Salz
abgeriebene Schale und  

Saft einer Zitrone
	 15 g	Weinsteinbackpulver
	 30 g	Kakaopulver

	200 g	Weizenmehl 
1 Kastenform mit Backpapier 

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

	 Mandeln, Mandelöl 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 Schüssel umfüllen.

	 Mehl und Salz in die Mandelmasse einsieben 
und unterheben.

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

	 Die recht feste Masse abwechselnd in die vor-
bereitete Kasten- oder Napfform füllen, bei 160 °C 
ca. 50 – 60 Min. backen. Garprobe mit einem Stäb-
chen durchführen.

Backwaren :

BASIS-
REZEPT

Blaubeertarte
	150 g	Blaubeeren bzw. Heidelbeeren
	100 g	seidenen Tofu
	100 ml Reismilch
	125 g	pflanzliche Margarine

	200 g	feiner Rohrzucker
	500 g	Mehl
	1 Packung Backpulver
Puderzucker

	 Die Blaubeeren mit dem Tofu und der  
Reismilch vermixen. 

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

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

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

	 Kuchen gut abkühlen lassen und mit Puder
zucker bestreuen. Mit Blaubeer-Kompott serviert 
ein herrlich-beeriger Genuss. 
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Kräuterfond, Asiatischer Fond, 
Würzpaste mediterran (Glutenfrei)

Kräuterfond zum Marinieren 
oder Einwecken von Früchten
	 50 g	Agavendicksaft
	200 g	Birnensaft
	 50 g	frische Minze
	 50 g	Zitronenmelisse
	 20 g	Zitronenverbene
	2 St.	Zitrone mit Schale

	 Aus Agavendicksaft und Birnen- 
saft einen Sirup kochen.

	 In die heiße Flüssigkeit die in 
Scheiben geschnittenen Zitronen le- 
gen und die grob geschnittenen Kräu-
ter zugeben. Über Nacht ziehen las-
sen, abseihen und dann in eine sau
bere Flaschen abfüllen.  
 

Asiatischer Fond zum Marinieren, 
Aromatisieren oder Einwecken von 
Gemüse und Früchten
	100 ml	Reissirup
	150 ml	Wasser
	 1 St.	 Limette (abgeriebene Schale)
	 10 g	 Galgantwurzel
	 1 St.	 Sternanis
	 10 g	 Zitronengras
	 3 St.	 zerdrückte weiße  
		  Kardamomkapseln
	 ½ Tl	 zerdrückte Korianderkörner

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

Würzpaste mediterran
	100 g	Pinienkerne
	100 g	getrocknete Tomaten  
		 in Öl eingelegt (abgetropft)
	 30 g	Tomatenmark
	 15 g	getrocknete Pilze pulverisiert
	80 ml	Olivenöl
	 50 g	Schwarze Oliven ohne Stein
	 20 g	Knoblauchzehen
	 1 g	Chilipulver
	10 ml	Tamari

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

Würzen von Zutaten :

Gemüsebrühe
glutenfrei	
200 g	Zwiebel
	500 g	Gemüse und Gemüseabschnitte,  
	z. B. Möhre, Sellerie, Lauch, Blumenkohl
röschen und -strünke, Petersilienwurzel

	 1,5 l	kaltes Wasser
	 3	Pimentkörner
	 1	Lorbeerblatt
	 3	Wacholderbeeren

	
3	 Pfefferkörner
	1 Zweig Liebstöckel
	1 Zweig Petersilie
	 10 g	Steinsalz

	 Die Zwiebel halbieren und ohne 
Fett mit der Schnittseite nach unten im 
Topf hellbraun anrösten, das andere 
Gemüse in Stücke schneiden und dazu 
geben, mit dem Wasser aufgießen zum 
Kochen bringen. 

	 Die Brühe dann auf kleinster Flam-
me 30 – 45 Minuten köcheln lassen.

	 Nach 15 Minuten Gewürze und 
Kräuter hinzufügen, und die Suppe  
weiter ziehen lassen. 

	 Die Brühe in einem Sieb  
abseihen und je nach Verwen- 
dungszweck mit Salz würzen.

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPT
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Vegane Rahmsauce
glutenfrei	
50 g	 Schalotten 
	 50 g	Olivenöl 

	 20 g	Cashewkerne-Bruch
	 2 El	Zitronensaft	
	300 ml Gemüsefond

	 100 g	Sojasahne 
		 Salz, Pfeffer

	 Schalotten in Würfel  
schneiden und in Olivenöl  
hell anschwitzen.

	 Gemüsefond eingießen und 
Cashewkerne zugeben. Die 
Saucenbasis ca. 10 Minuten 
langsam kochen lassen. 

	 Zitronensaft zugeben, mit 
Salz und Pfeffer würzen.

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

Diese Sauce lässt sich für ver-
schiedene Zubereitungen ab-
wandeln: Zitronensauce, Kapern- 
sauce, Safransauce, Tomaten
crème usw. 

Würzen von Zutaten

Braune Grundsauce
für 4 Portionen
	 60 g	Olivenöl
	 80 g	Karotten
	 60 g	Sellerie
	200 g	Zwiebeln
	 30 g	Tomatenmark
	200 g	Rotwein (kräftig, trocken)

	300 g	Gemüsebrühe
	 2	zerdrückte Pfefferkörner
	 2	zerdrückte Wacholderbeeren
	 1	Stück Lorbeerblatt, Piment
	 5 g	Salz

Rosmarin, Thymian, Pilzabschnitte  
		 oder Trockenpilze
	 10 g	Pfeilwurzelstärke zum Anbinden
	 10 g	Agavendicksaft
	 10 g	Balsamessig

	 Gemüse waschen und  
putzen, Zwiebel schälen.

	 Olivenöl erhitzen, in Schei-
ben geschnittene Möhren und 
Sellerie braun anrösten. Zwiebeln 
dazugeben, weiter rösten, bis 
eine kräftige Farbe erreicht wird.

	 Tomatenmark zugeben, 
mitrösten, mit ½ der Rotwein-

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

	 Aromaten, Trockenpilze und 
Gewürze zugeben, mit Gemüse-
brühe aufgießen, ca. ½ Std. lang-
sam kochen lassen.

	 Stärke in Wasser anrühren 
und die Sauce damit leicht binden.

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

BASIS-
REZEPT

BASIS-
REZEPT
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Topinambur-Steinpilz-Macchiato (glutenfrei)

für 4 – 6 Portionen
	100 g	Kartoffel
	300 g	Topinambur
	 40 g	 Zwiebel
	 50 g	 Lauch (weißer Teil)
	 1St	 Knoblauchzehe
	 30 g	 Margarine
	800 ml Gemüsebrühe
	200 ml Sojasahne
	Salz, Pfeffer

Steinpilzsuppe
	100 g	Steinpilze
	 20 g	 Olivenöl
	 40 g	 Zwiebeln
	 30 g	Walnüsse
	 5 g	Pulver aus  
		 getrockneten Pilzen
	300 ml Gemüsebrühe
	 1	Blatt Salbei

Mandelmilchschaum
	200 ml Mandelmilch
	 1 g	Lezitinpulver
	 2 g	Vanille

Topinamburchips
	 80 g	Topinambur für die  
		 Chipsherstellung
	 20 g	Rapsöl

	 Die Kartoffeln und Topinambur
knollen schälen, waschen und in grö
ßere Würfel schneiden.

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

	 Die Kartoffel und Topinamburwürfel, 
den geschnittenen Lauch dazu geben 
und mit der Gemüsebrühe aufgießen. 
Die Suppe für 30 Minuten langsam ko-
chen lassen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit dem Pürierstab oder 
in einem Mixer aufmixen. Mit Sojasahne 
verfeinern und warm halten.

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

	 In einem Topf die klein geschnitte
nen Zwiebeln anschwitzen und die 
Steinpilze zugeben. Kurz rösten, danach 
mit dem kalten Gemüsefond aufgießen. 
Walnüsse und Pilzpulver zugeben. 
Aufkochen und weitere 10 min. leise 
köcheln lassen. Danach glatt mixen.

	 Nicht mehr kochen und  warm  
halten. 

	 Für die Chips die Topinambur-
knollen in feine Scheiben hobeln und 
auf ein geöltes 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 einfüllen, danach 
die Steinpilzsuppe vorsichtig einfüllen, 
zum Schluss den Mandelschaum da-
rauf geben. Mit Topinamburchips und 
Kräuter garnieren. 

Rezepte entwickeln und  
Gerichte präsentieren:

Rezepte entwickeln und Gerichte präsentieren
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Reistaschen mit Spinatfüllung auf
warmem Kartoffel-Linsen-Salat

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

	 50 g	Venerereis
	100 g	Wasser, Salz

	

	500 g	festkochende Kartoffeln  
		 (z. B. Bamberger Hörnchen)
	 40 g	Sesamöl
	 40 g	Schalotten
	 ¼ TL	schwarze Senfsamen
	 ¼ TL	Currypulver
	 1 St	Chillischote
	 1cm	Ingwer frisch

	250 ml	Gemüsebrühe
		 Salz
	100 g	schwarze Kaviarlinsen
	 1	Bund frischer Koriander
	400 g	gedünsteter Blattspinat  
		 mit Schalotten, pikant gewürzt
	100 ml	Kokosmilch
		 Salz, Pfeffer, Zitronensaft

	 Reissorten getrennt mind. 2 Stun-
den einweichen.

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

	 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 erwärmt ist, mit einem Pinsel 
die Reismasse sehr dünn auftragen und 
stocken lassen. Mit einer Palette den 

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 Spinatfüllung geben und 
wie Samosataschen umlegen und for-
men. Fertige Taschen auf ein gelochten 
und leicht geölten GN Blech setzen.

	 Kurz vor dem Servieren bei 130 °C 
Kombidampf aufwärmen.

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

	 Kartoffeln schälen und in ca. 1 cm 
große Würfel schneiden. Linsen in dop-
pelter Menge Wasser einweichen.

	 Schalotten pellen und in feine 
Würfel schneiden. Ingwer schälen und 
in feine Würfel schneiden.

	 In einer Pfanne Sesamöl erhitzen 
und die Schalottenwürfel zusammen 
mit den Senfkörnern glasig braten.

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

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

	 Linsen in dem Einweichwasser 
bissfest kochen, abgießen und abküh-
len lassen.

	 Kartoffeln und Linsen in eine Schüs-
sel geben, vorsichtig vermengen, mit 
Limettensaft und gehacktem Koriander 
abschmecken. 
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Kiwi-Apfeldrink 
Für ca. 5 Gläser, glutenfrei
 	4 Kiwi
	800 ml Apfelsaft
	100 g	Eiswürfel
	 0,5 l	Mineralwasser

	 Kiwi schälen und in Würfel 
schneiden. Zusammen mit Eis-
würfeln und dem Apfelsaft in ei-
nen Hochleistungsmixer geben 
und aufmixen.

	 Mit Mineralwasser auffüllen. 
In Gläser füllen, nach Belieben 
garnieren. 

Getränke :

Eistee Cranberry
Für ca. 10 Gläser, glutenfrei
	2 Beutel Rotbuschtee
	500 ml Wasser
	 60 g	 Agavendicksaft
	100 ml Cranberrysaft
	500 ml Mineralwasser

	 Wasser aufkochen und die  
Teebeutel reinhängen. Nach 5 Min. 
herausnehmen, Tee abkühlen lassen. 
Mit Agavendicksaft abschmecken 
und mit Cranberrysaft auffüllen.

	 Mit kaltem Mineralwasser  
auffüllen. 

Tropical Sour 
glutenfrei	
2 – 3 El	Rohrzucker für Garnitur
	300 ml	 Ananassaft
	100 ml	 Apfelsaft
	 1 St	 Limette
	 1 cm	 Stück Ingwer
	 8 EL	 Eis zerkleinert

	 Einen Teller mit Wasser, ei-
nen weiteren mit Zucker füllen. 
Rand von 4 Gläsern 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 zugießen. Eis auf 
die Gläser verteilen und mit dem 
Saftgemisch aus dem Krug auf-
gießen. 
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Trinkfrühstück 
	300 ml	Mandelmilch
	200 ml	Sojajoghurt
	 200 g	Früchte der Saison
	 30 g	Haferflocken Kleinblatt
	1– 2 TL	Agavendicksaft  
		 nach Geschmack

	 Früchte waschen,  
putzen, klein schneiden. 

	 Alle Zutaten in einen Mix
becher geben und pürieren.

	 In Gläser füllen und mit  
einem Strohhalm servieren. 

Getränke

Kräuterbowle mit Erdbeeren 
glutenfrei
200 g	Erdbeeren
	100 ml Agavendicksaft
	100 ml Wasser
	 50 g	frische Minze

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

	 Aus Agavendicksaft und 
Wasser einen Sirup kochen.

	 In die heiße Flüssigkeit die in 
Scheiben geschnittenen Zitronen 
legen und die grob geschnitte-
nen Kräuter zugeben. Über Nacht 
ziehen lassen und dann in eine 
saubere Flaschen abfüllen.

	 In Gläser klein geschnittene 
Erdbeeren geben und mit Kräu-
tersirup marinieren.

	 Einige Würfel Eis in die Glä-
ser geben. Mit Apfelsaft und Mi-
neralwasser oder mit Prosecco 
aufgießen.

Auf die gleiche 
Art können wir auch 

Holunderblütensirup 
oder Limetten-Ingwersirup 

zubereiten.
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Golden Harvest Smoothie 
für 4 Gläser 150 ml,
Glutenfrei, Rohkost
180 g Speisekürbis mit Schale  

ohne Kerne (Hokkaido, Butternut)

40 g getrocknete Pfirsiche oder  
Aprikosen (ungeschwefelt und  
in Rohkostqualität)

120 g vollreife Mango

250 ml Karottenmost (Milchsauer  
vergorener Karottensaft)

1 EL Leinöl
200 ml Wasser, ½ Limette

	 Kürbis waschen und in klei-
ne Stücke schneiden. Die Sorten 
Butternut und Hokkaido müssen 
nicht geschält werden.

	 Mango schälen und vorsich-
tig vom Kern herunter schneiden. 

	 Getrocknete Pfirsiche zu-
sammen mit dem Mango und den 
Kürbisstücken in einen Hochleis-
tungsmixer geben und mit Karot-
tenmost auffüllen.

	 Mit Limettensaft und Leinöl 
ergänzen und alles zu einem fei-
nen Smoothie mixen.

	 Mit Wasser auf die ge-
wünschte Konsistenz verdünnen. 

Weinvorschläge zu den Veggigerichten 

Salbeischupfnudeln mit  
Peperonata und Erbsenschaum

2012 Gewürztraminer Kritt  
„Les Charmes“, Marc Kreydenweiss,  
AOC Elsass 

2011 Château La Roche-aux-Moines,  
Coulée-de-Serrant, Nicolas Joly,  
AOC Loire 

2011 Merlot du Bouches-du-Rhône,  
Domaine de L‘ Attilon, Vin de Pays Rhône

Pfirsichpolenta mit Vanille-Tomaten

2012 „Oestrich Lenchen“, Weingut Peter 
Jakob Kühn, Riesling Spätlese Rheingau, 
halbtrocken

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

2012 Riesling-Traminer, Weingut Hahn-
mühle, Spätlese Nahe, feinherb/halb
trocken

Spargelrisotto

2013 Silvaner 350 N.N., Weingut  
Odinstal, Gutswein Pfalz, trocken

2012 Sancerre, Domaine Vacheron,  
AOC Sancerre Loire 

2012 Syrah, Cabernet Franc Rosé,  
Château de Brau, AOC Cabardès  
Languedoc  

Steinpilzrisotto

2013 Morillon (Chardonnay), Weingut 
Werlitsch, Steirischer Landwein 

2013 Berchers Grauer Burgunder,  
Gutswein Baden, trocken

2013 „Trauben, Liebe, Zeit“, Wein &  
Sektmanufaktur Strohmeier, Steirischer 
Landwein

Barrique, unfiltriert und ungeschwefelt

Getränke

alle Weine 
biologisch/
nachhaltig
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VegucatiOn Auch  
an Ihrer Schule? 
Kontaktieren Sie Uns:
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