v(me

LIEBLING
RE/ FPTE

ooooooooooooooo




INHALL

Vegane Lieblinglingsrezepte von Sabine Dornherg

Erlauterungen

Bratlinge
Tofu-Zucchini-Frikadellen
Mohren-Pflanzerl
Tofu-Erbsen-Béllchen
Hirse Frikadellen

Sellerie Schnitzel

Falafel
Seitan-Linsen-Steaks
Kichererbsen-Seitan-Burger
Soja Big Steaks
Pfannengerichte
Zucchini Curry
Kichererbsen-Curry
Schnelle Asia Nudeln
Mediterrane Nudelpfanne
Konigsberger Klopse
Jackfrucht Frikassee
Bohnen-Pfanne
Hirse-Bolognese
Tofu-Bolognese
Rahr-Tofu

Gefillte Pfannkuchen
Ofengerichte
Spinat-Lasagne

Pizza

Flammkuchen
Zwiebelkuchen

Schneller Zwiebelkuchen
Party Cupcakes

3-4

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

25
26
27
28
29
30

Suppen & Eintépfe
Pho Suppe

Erbsensuppe
Linseneintopf

Rote Linsensuppe
Gulasch

Chili con Hirse

Beilagen, Gemiise, Salat
Kartoffelsalat

Kirbis- und Kartoffelspalten
Ofengemiise

Hessische Kartoffelknddel
Kartoffelgratin
Kartoffelgratin mit Tofu
Himmel und Erd

Spatzle

Sushi vegan
Linsengemiise

Coleslaw

Das Perfekte Rotkraut
Veganer Eiersalat
Tofu-Salat

Pasten & Saucen
Gemdsebrihpaste
Bratensauce

Bechamel- Dill-, Senf

und Kapernsauce
Barlauch-Pesto und Griine Sauce

31
32
33
34
35
36

37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

51
52
53

54



INHALL

Vegane Lieblinglingsrezepte von Sabine Dornherg

Dips & Brotaufstriche
Hummus
Aioli

Guacamole & Erbsen-Aufstrich

Mohrenaufstrich
Rote Bete Aufstrich
Lebervurst
Thunvisch Creme
Hacke-Petra
Vleischkase
Vleischvurst
Obatzda

Veganer Handkase
Brot

Ciabatta

Focaccia
Libanesisches Fladenbrot
Sesam-Brot
Kuchen
Zitronenkuchen
Donauwelle
Kirbiskuchen
Kasekuchen

Easy Schokokuchen
Lebkuchen vom Blech
Bienenstich

55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67
68
69
70

71
72
73
74
75
76
77

Muffins mit Frischkdse Frosting 78

SiiBes

Apfelkichlein & Apfeltarte
Waffeln & Pfannkuchen
Cookies & Energieballchen
Apfeltaler

Nussecken

Tiramisu

Mousse au Chocolat
Cappuccino Creme

N‘ice Creme mit Dattelsauce
No-Ei-Likor & Schokosahnelikor

Ei-Ersatz

79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89



kriduterungen

Agar Agar: gar Agar erfiillt dieselbe Aufgabe wie Gelatine und wird
aus Algen gewonnen.

Frischkase, Streukase, Reibekase = sind bei mir immer auf Basis von
Mandeln - mein personlicher Favorit.

Guakernmehl und Johannisbrotkernmehl - ist wichtig fiir die Bindung
man kann beides verwenden. Gibt's im Bioladen.

Gewiirze und Gewiirzmischungen: ich wechsle bei den Gerichten auch
gerne mal die Gewiirze, das gibt den Gerichten eine ganz andere
Richtung. Da sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt.

Haferdrink - kann man ersetzen mit einem anderen Pflanzendrink
oder mit einer Mischung aus Nussmus und Wasser

Jackfrucht - (griin, unreif - gibt es als Konserve) Friichte kénnen
gekocht oder gebraten werden und haben eine ahnliche Konsistenz
wie Fleisch.

Kala Namak Salz kommt aus Indien und wird dort oft in Currys
verwendet. Es hat einen schwefeligen Geruch und wird deshalb bei
veganen Gerichten gerne als Ei-Aroma verwendet.

Kichererbsenmehl: kann man auch selbst herstellen, in dem man
getrocknete Kichererbsen mit einem guten Mixer zu Mehl
verarbeitet. Man kann es auch ersetzten durch Sojamehl,
Maisstarke oder Kartoffelstarke.

MIE Nudeln: Asiatische Weizennudeln. Gibt's im Supermarkt
oder Bioladen.



kriduterungen

OLl: zum Braten und Kuchen backen, bevorzuge ich kaltgepresstes,
mild gedampftes Rapskernol ,kalt, warm, heif3“ oder ,mit
Buttergeschmack®. Es wurde schonend hergestellt, ist
geschmacksneutral, hitzebestandig und enthalt immer noch wertvolle
Omega-3-Fettsauren.

Seitanmehl - besteht aus Weizeneiweif3 (Gluten) mit fleischahnlicher
Konsistenz. Seitan ist Teil der traditionellen japanischen Tempura-
Kiiche. Gibt es im Bioladen und manchmal im Supermarkt.

Soja Big-Steaks, Soja Schnetzel - werden aus Sojabohnen
hergestellt. Die Sojabohnen werden geschalt, gemahlen das Fett
entzogen, getrocknet zu Mehl verarbeitet und in Form gepresst. Gibt
es im Internet und in manchen Supermarkten oder Bio-Laden.

Sojasahne - kann man ersetzen mit Hafersahne oder mit einer
Mischung aus Nussmus und Wasser

Sojajoghurt oder Sojaquark: kann man auch auf Basis von Hafer,
Mandel, etc. verwenden. Nur Vorsicht bei gesiiten Varianten. Manche
nutzen auch Seitentofu als Quarkersatz, das ist aber nicht mein
Favorit.

Sojamehl: Sojamehl kann mit Kichererbsenmehl, Leinsamenmehl,
Mandelmehl, Maisstarke oder Kartoffelstarke ersetzt werden.

TK = Tiefgekuhlt



Bratlinge
Tott-Zucchini-Frikodellen

Zutaten:

100 g Zucchini

200 g Rauchertofu
1 Zwiebel

40 g Weckmehl
50 g Haferflocken
1 EL Tofu-Gewirz

Etwas Salz

Zubereitung:

(1) Alle Zutaten in einer
Kuchenmaschine
zerkleinern.

(2) Kleine Frikadellen
formen.

(3) In Ol von beiden Seiten
goldbraun braten.

TIPP:

Wusstest Du, dass die Salzigkeit
bei hoherer Temperatur abnimmt?
Deshalb darf die kalte Frikadellen-

Masse ein bisschen ubersalzen
schmecken.




Mohren-Ptlonzen!

250 g Karotten

1 Zwiebel

2 EL Haferflocken
75 g Mehl

7. TL Backpulver
1TL Salz

1 Prise Pfeffer
Etwas Muskat

Ol zum Braten

(1

(2)
(3)

Alle Zutaten in einer
Kuchenmaschine
zerkleinern.

Kleine Fladen formen.

In einer Pfanne in Ol
von beiden Seiten
goldbraun braten.



Totw-Erbsen-Bllchen

200 g Tofu (1) Alle Zutaten in einer
Kichenmaschine

100 g Erbsen (TK) zerkleinern.

2 EL Speisestarke 2) Ballchen formen

30 g Haferflocken und in Ol goldbraun
backen.

1TL Flussigrauch

1TL Senf

2 EL Tomatenmark

Je 1TL Paprika, ,_S

Kreuzkiimmel, Salz,

Knoblauch

1 EL Krauter der Provence




Hirse Frikadellen

Zutaten: Zubereitung:
1-2 Zwiebeln (1) Zwiebeln und Knoblauch
klein schneiden und in Ol

1 Knoblauchzehe anbraten.

51300l (2) Tomatenmark hinzufiigen
1 EL Tomatenmark und anrosten.
200 g Hirse (3) Hirse hinzufiigen und mit

Wasser abloschen.

500 ml Wasser
. B (4) gekornte Briihe
1 EL gekornte Briihe einriihren und 20-25
8 EL Haferflocken Minuten kocheln lassen.

1 EL Frikadellen-Gewiirz (3 Nach dem Abkiihlen
Haferflocken und

Gewdlrze unterrihren.

e (6) Frikadellen formen
Sollte die Frikadellen- und in Ol auf beiden

Masse zu feucht sein, mehr Seiten goldbraun braten.
Haferflocken hinzufugen




sellerie Schnitzel

1 grofBler Sellerie

5 EL Kichererbsen-Mehl
1 EL Schnitzelgewirz
1TL Senf

7. Packchen Backpulver
1 Tasse Wasser
Weckmehl

(1) Sellerie schalen, in

Scheiben schneiden, in
Salzwasser ca. 5-7
Minuten kocheln.

Kichererbsen-Mehl,
Gewdurz und Backpulver
vermischen, Wasser
und Senf einruhren.

Sellerie-Scheiben in
Kichererbsen-Teig
tauchen, in Weckmehl
walzen und in Ol
goldbraun braten.



Folorfel

250 g Kichererbsen (1) Alle Zutaten mit einer
(getrocknet, liber Nacht Kichenmaschine zu
eingeweicht) einem Teig verarbeiten.
1 Zwiebel (2) 1Stunde kaltstellen.

2 Knoblauchzehen (3) Ballchen formen und in

Ol frittieren.

1 Bund Petersilie
3 TL Ras el hanout Gewdrz
35 g Haferflocken
10 g Backpulver
Salz




Setfan-Linsen-Steaks

60 g rote Linsen

180 ml Wasser

1 EL Senf, mittelscharf

1 EL Sojasauce

2 EL Tomatenmark

2 EL Hefeflocken (oder 1 EL
Misopaste oder Sojasauce)
Je 1TL Salz, Paprika,
Oregano

1 EL Grillgewurz

200 g Seitanmehl

Marinade:
150 ml Gemtusebrihe
2 EL Olivenol
1 EL Tomatenmark
1 EL Sojasauce
3 EL BBQ Sauce
1 EL Grillgewurz
1TL Flussigrauch

)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

Die Linsen in Wasser
weich kochen.

Die restlichen Zutaten
bis auf Seitanmehl
hinzufiigen und
verruhren.

Seitanmehl
unterkneten, bis ein
zaher Teig entstanden
ist.

Flache Steaks formen
und 15 Minuten in 1 Liter
Gemdiisebriihe kocheln
lassen.

Steaks abtropfen lassen
und in der Marinade
mindestens 3 Stunden
ziehen lassen.

Steaks grillen oder in
der Pfanne braten.

<



Kichererbsen-Sertan-Burger

(ergibt 6 Burger): (1) Alle Zutaten in eine
Kichenmaschine geben

90 g Kichererbsenmehl und gut kneten.

90 g Seitanmehl
(2) 15 Minuten ruhen

1 EL Chia-, Hanfsamen oder lassen, zu Burger-

Sonnenblumenkerne Paties formen und in Ol

170 ml Wasser braten.

7 TL Salz (3) Mit Salat, Tomate,

% TL Pfeffer e
Ketchup zwischen zwei

2 TL BBQ Gewdirz Brotchenhalften legen.

1 TL Paprikapulver
1TL Kurkuma
%. TL Rauchsalz

Aufierdem:
Burgerbrotchen
Tomate, Gurke, Salat
Ketchup, Mayo...




0070 Big Sbeaks

5 bis 10 Big Steaks

1 Liter Gemiisebriihe

Marinade:

3 EL Rapsal

4 EL Sojasauce

3 EL Grillgewurz
4 EL Ketchup

2 EL Senf

1TL Flussigrauch

)

(2)

(3)

(4)

Big Steaks in Bruhe
10 Minuten leicht
kocheln lassen.

Wasser abgief3en und
das Wasser aus den Big
Steaks gut auspressen.
Wichtig!

Big Steaks in Marinade
walzen und mindestens
3 Stunden im
Kuhlschrank ziehen
lassen.

Die Steaks in Ol oder
auf dem Grill braten.




Ptannengerichte
fucchmnt Gurny

1 EL Rapsal

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g Zucchini

200 g Erbsen (TK)

200 g Kokosmilch

400 g stuckige Tomaten
1 EL Sojasauce

2 EL Currypulver

Dazu passt Reis

(M

(2)
(3)

(4)

(5)

Zwiebel, Knoblauch und
Zucchini klein
schneiden.

Zwiebel in Ol anbraten.

Knoblauch, Zucchini und
Erbsen hinzufligen und
3 Minuten braten.

Kokosmilch und
Tomaten hinzufugen
und weitere

10 Minuten kocheln
lassen.

Wirzen.

14



Kichererbsen-Gurny

2 EL Ol (1)
3 Paprika (rot, gelb, griin)

440 g Kichererbsen (Dose)

% Bund Friihlingszwiebeln (2)
1 EL griune Currypaste

200 ml Kokosmilch

200 ml Gemusebruhe 3)
1 Limette

Salz und Pfeffer
(4)

Paprika und
Fruhlingszwiebeln klein
schneiden und kurz
anbraten.

Currypaste und
Kichererbsen
hinzufugen, dann mit
Gemusebriihe und
Kokosmilch aufgiefien.

10-15 Minuten kocheln,
bis die Paprika bissfest
ist.

Zum Schluss mit
Limettensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dazu passt Reis.



schnelle Asta Nudeln

250 g MIE Nudeln (1) MIE Nudeln nach
Packungsanleitung

1 rote Paprika zubereiten.

2 ) R IO (2) Gemiise klein schneiden
200 g Zuckerschoten und in Ol anbraten.

1 EL Sesamél o. anderes 0L (3) Mit Sojasauce
abloschen und wirzen.
1 EL WOK-Gewilirz

(4) Nudeln abgiefBen, unter

1 EL Sojasauce das Gemiise mischen
und 2 Minuten ziehen
lassen.




Medrterrane Nudelpfanne

500 g Penne (1) Penne in Salzwasser ca.

4 EL 0L 10 Minuten kocheln.

1 Aubergine (2) Aubergine, Zucchini und

) T i Tomate_n wijrfel_n,
Champignons vierteln,

2 Knoblauchzehen Knoblauch sehr fein

200 g Champignons schneiden.

500 g Tomaten (3) Zuerst die Aubergine

Salz, Pfeffer, Oregano anbraten, bis sie braun

Evtl. etwas Sojasahne wird.

8 Cocktailtomaten (4) Nacheinander Zucchini,

Tomate, Champignons
und Knoblauch
hinzufugen.

eine Handvoll Basilikum

(5) Bissfest garen.
(6) Zum Schluss wiirzen.

(7) Bei Bedarf Sojasahne
hinzufugen.

(8) Basilikum und
Cocktailtomaten auf
dem fertigen Gericht
dekorieren.




Klopse:
400 g Rauchertofu

100 g Haferflocken

1 Zwiebel

1 EL Hackfleischgewdurz
50 ml Haferdrink

1 Bnd. Petersilie

Sauce:
3 EL Margarine
3 EL Mehl
250 ml Gemiusebrihe
250 ml Haferdrink

onigsherger Klopse

(1) Zutaten fiir die Klopse in
der Kichenmaschine
zerkleinern.

(2) Kugeln formen.

(3) Ringsherum in Ol
anbraten.

Sauce:
(1) Margarine schmelzen.
(2) Mehl einrihren.

(3) Restl. Zutaten hinzufiigen
und glatt ruhren.

(4) Zum Schluss die Klopse
in die Sauce geben.

2 EL Kapern A

) =7



dacktrucht Frikossee

(4 Portionen): (1) Jackfrucht abspiilen,
klein schneiden und in

2 Dosen Jackfrucht (griin, Ol goldbraun anbraten.

unreif)
. (2) Zwiebel und Karotten
1 Zwiebel hinzufiigen und 3
2 Karotten Minuten weiter braten.
3 EL Margarine (3) Margarine hinzufiigen
und schmelzen.
40 g Mehl
_ . (4) Mehl dariberstreuen,
50 ml Weifiwein rihren und kurz weiter
500-1000 ml Gemiisebriihe braten.
(5) mit Weiwein &
1ot gy =rsem (9 Gemisebrihe
150 g Champignons abloschen.
200 ml Sojasahne (6) Erbsen und
Champignons
2 TL Kapern hinzufuigen und
Je 1TL Kriutersalz, 20 Minuten kocheln
Majoran, Curry, lassen.
Barlauch (7) Zum Schluss wiirzen

etwas Pfeffer und Sojasahne und
Kapern unterrihren.



Bohnen-Pfmne

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe (1) Kleinwiirfeln und in Ol

anbraten (5-6 Minuten).
100 g Rauchertofu

1 Schuf} Rotwein

(2) mit Rotwein abloschen.
1 Dose gemischte Bohnen ) .
(3) hinzufiigen und 3-4

300 g passierte Tomaten Minuten kocheln.

125 ml Sojasahne

1 Bnd. Petersilie (4) restliche Zutaten
Je 1TL Cayenne Pfeffer, glunfzkl;fcuhgeenn LT
Paprika '

2 TL Thymian

Salz, Pfeffer

Zitronenabrieb



Rirse-bolognese

(4-6 Portionen): (1) Zwiebel und Knoblauch
1 Zwiebel klein schneiden und
sl anbraten.

1 Knoblauchzehe (2) Tomatenmark,

2 EL Tomatenmark Zitronenschale und

. Zucker hinzufugen und
1TL Zitronenschale Py
U 2T (3) Zucchini, Paprika und
1 Zucchini Karotten klein

. schneiden und ebenfalls
% R hinzufigen und kurz
4 Karotten anbraten.

2 Dosen passierte Tomaten (4) Passierte Tomaten,

Gemiusebriihe und Hirse
hinzufiigen und 25
100 g Hirse Minuten kocheln lassen.

2 EL Spaghetti-Gewdirz  (5) Wiirzen.

1 Liter Gemtsebrihe

21



Totu-Bolognese

2 Naturtofu (1) Tofu mit den Handen

C zerbroseln. Mit einem
1 EL Maisstarke Tuch die Feuchtigkeit
1Zwiebel abtupfen.
1 Knoblauchzehe (2) Tofu mit Maisstarke

bestreuen und scharf in

2 EL Tomatenmark Ol anbraten.

2 Karotten (3) Zwiebel und Knoblauch

1 kleines Stuck Sellerie klein schneiden und mit

1 Dosen passierte Tomaten anbraten.

150 ml Gemiisebriihe (4) Tomatenmark,
hinzufiigen und

2 EL Spaghetti-Gewlirz anrosten.

(5) Karotten und Sellerie
klein schneiden und
ebenfalls hinzufligen
und kurz anbraten.

(6) Passierte Tomaten,
Gemiusebriihe und 20
Minuten kocheln lassen.

(7) Wirzen.

22



Rithr-Tott

2 Tofu Natur
1 Zwiebel

100-200g Gemiise (Lauch,

Champignons,
Friihlingszwiebel)

2 EL Mandelmus oder
anderes Nussmus

1 Schuss Mineralwasser
2 TL Rihrei Gewlirz
1 Prise Kala Namak Salz

(1

(2)

(3)

(4)

(5)

Tofu mit den Handen
zerbroseln und in eine
Pfanne mit Ol
rundherum anbraten.

Zwiebel hinzufugen und
weiter braten.

Kleingeschnittenes
Gemuse hinzufugen und
solange braten bis das
Gemuse gar ist.
Gelgentlich rihren,
damit nichts anhangt.

Mandelmus einen
Schuss Wasser und die
Gewiirze untermischen.

Zum Schluss mit Kala
Namak salzen.



betllte Pfemnkuchen

250 ml Mineralwasser
250 ml Haferdrink
250 g Mehl

2 EL Sojamehl oder
Speisestarke

2 EL neutrales Ol (Raps-
oder Sonnenblumenal)

1TL Salz
Ol zum braten

Fallung:

z.B. Spargel, Pilze, Tofu,

Gemuse, Spinat,
Hilsenfriichte, veganes
Hack, Tomaten..

(1

(2)

(3)

Alle Zutaten
miteinander verrihren
und

30 Minuten ruhen
lassen.

In einer Pfanne
beidseitig goldbraun
braten.

Die Fullung in einer
Pfanne braten, etwas
Flussigkeit hinzufligen,
wirzen und in die
Pfannkuchen einrollen.




Ofengerichte
opinat-Lasagne

Spinatmasse:

1 Zwiebel

3 Karotten

100 g Champignons
1 Pack. TK Spinat

50 ml Haferdrink

7 P. Frischkase

1 EL gekornte Brihe
1 EL ital. Krauter

Sauce:
50 g Butter
2 EL Mehl

500 ml passierte Tomaten

100 ml Sojasahne
2 TL Krautersalz
2 TL Oregano
1 Prs. Pfeffer
72 TL Knoblauchpulver

Lasagneblatter
100 g Streukase

(1) Spinatmasse:
Zwiebel wurfeln und
anbraten.

(2)
klein schneiden und
hinzufuigen, 2 Minuten
weiter braten.

(3) Spinat und Haferdrink

hinzufugen und auftauen

lassen, dann die restlichen

Zutaten unterruhren.

(4) Sauce:
Butter schmelzen, Mehl
hinzufugen und riuhren.

(5) Mit Tomaten aufgieflen,
Sahne und Gewilirze

hinzufugen.

(6) Lasagneblatter,
Spinatmasse und Sauce
abwechselnd schichten,
zum Schluss mit

Streukase abschlief3en.
Bei 180° C. 30 Minuten

in den Backofen geben.

Karotten und Champignons



Pizza

250 ml warmes Wasser (1) Hefe in Wasser

v, Wiirfel Hefe X
(2) Mit den restliche

500 g Mehl Zutaten verkneten.
1TL Salz (3) 1Stunde an einem
2 EL Olivensl warmen Ort gehen

lassen.

(4) 3 Kugeln formen, auf
Belag nach Waht: ein Backblech legen und
nochmal 45 Minuten

Tomatensauce,

Pizzagewiirz, Tomaten, ruhen lassen.

Pilze, Paprika, ZWiebel, (5) Pizza ausro[[en'
veganer Reibekase.. belegen und bei 200° C.

20 - 30 Minuten backen.

A
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Flommkichen

Teig:

150 ml lauwarmes Wasser

7> Wurfel frische Hefe

1 Prise Zucker

250 g Mehl

2 EL Ol

1TL Salz

Belag:

150 ml Sojasahne

1 Rauchertofu

2 rote Zwiebel
Krauter der Provence

Salz, Pfeffer

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

Hefe und Zucker in
Wasser auflosen, mit
den restliche Zutaten
verkneten.

1 Stunde an einem
warmen Ort gehen
lassen.

Ddnn ausrollen und auf
ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

Mit Sojasahne, Zwiebel
und Tofu belegen und
wdlrzen.

Bei 200° C. 15-20
Minuten im Backofen
backen.




/viebelkuchen

Teig:

125 ml Wasser
%. P. Hefe

1 EL Zucker
300 g Mehl

80 g Margarine
1TL Salz

Guss:
275 ml Wasser
+1TL Agar-Agar
80 g Cashewkerne
2 TL gekornte Briihe
1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer, Kimmel

Fallung:

)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

7
200 g Rauchertofu 7

800 g Zwiebeln
3 Stangen Lauch

(8)
(9)

Hefe mit Zucker in Wasser
auflosen und mit den restl.
Zutaten verkneten.

1 Stunde an einem warmen
Ort gehen lassen.

Agar-Agar mit Wasser
aufkochen, Gewiirze
hinzufigen und mit den
Cashewkernen purieren.

Rauchertofu wirfeln und
anbraten

Zwiebeln und Lauch in Ringe
schneiden hinzufligen und
weiter braten.

Die Tofu-Zwiebel-Lauch-
Mischung mit dem Guss
verruhren.

Den Teig auf einem Backblech
auslegen.

Tofu-Zwiebel-Lauch-Masse
darauf verteilen.

Im Backofen (vorgeheizt)
bei 200° C. ca. 40 Minuten
backen.



schneller 7wiehelkuchen

1 Blatterteig (gekauft) (M
600 g Zwiebeln

1 Rauchertofu 2)
80 g Cashews

100 ml Wasser 3)
7. Becher Sojaquark

Krauter, Knoblauch, Pfeffer(y)
und Kimmel

(5)

(6)

N

Blatterteig auf
Springform zurecht
schneiden (inkl. Rand).

Zwiebeln in Scheiben und
Tofu in Wurfel schneiden.

Tofu in Ol anbraten,
Zwiebeln hinzufugen und
weiter braten.

Cashewkerne mit Wasser
zu einer Creme mixen,
Sojaquark und Gewiirze
hinzufugen,

Die Creme unter die
Zwiebeln ruhren und auf
dem Teig verteilen.

Ca. 35 Minuten im
Backofen bei 180° C.
backen.



Party Gupeakes

Muffins:

190 g Kartoffeln
(vorwiegend festk.)

220 g Mehl

(1

100 ml lauwarmes Wasser 2)

7 g Hefe

1 Prise Muskat
1TL Krautersalz
2 TL ital. Krauter

Frischkase Topping:
1P. Frischkase
50 g Butter
etwas Salz
2 TL ital. Krauter

(3)

(4)

Muffins: Gekochte
Kartoffeln mit den
restlichen Zutaten
verrihren und in
Muffinformchen fullen.

Bei 180° C, ca. 30
Minuten backen.

Frischkase mit Butter,
Salz und ital. Krautern
verruhren.

Auf die abgekuhlten
Muffins ein Klecks
Frischkase geben.

ND
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Sappe%hgi}s u%%g)ﬁopfe

150 g Reis
750 g Gemiusebrihe

300 g Gemiise (z.B.
Karotten, Paprika, Lauch,
Sellerie, Brokkoli...)

1 Tofu natur
2 EL Olivenol

2 EL Sojasauce

100 g Mungbohnensprossen

Oder andere Sprossen
Oder Krauter

(1) Reis einige Minuten in Ol

anbraten und mit
Gemusebriihe
abloschen.

20 Minuten kocheln.

Gemuse hinzufugen und
20 Minuten weiter
kocheln.

Wahrenddessen den
Tofu wirfeln in Ol
goldbraun anbraten und
mit Sojasauce
abloschen.

Anrichten: Suppe in
Schalen fullen,
Tofuwdurfel und
Sprossen daruber
verteilen.




Erbsensuppe

1 Karotte

7> Lauch

7. Knollensellerie

250 g Schalerbsen

1 Liter Gemusebruhe
Salz, Pfeffer, Rauchsalz
2 Pimentkorner

1 Lorbeerblatt

1TL Liebstockel

200 g Kartoffeln

(1

(2)

Gemuse klein schneiden
und mit den restlichen
Zutaten (bis auf
Kartoffeln) 60 Minuten
kocheln lassen

Kartoffel schalen und
klein wiirfeln, zur Suppe
geben und nochmals 30
Minuten kocheln.




Linseneintopf

150 g Mohren
200 g Sellerieknolle
270 g Kartoffeln
4 EL Olivenol
250 g braune Linsen
200 g stlickige Tomaten
1 Liter Gemusebruhe
2 Lorbeerblatter
2 Knoblauchzehen
1 Bnd Petersilie
1 Prise Rauchsalz

7. TL Pfeffer

400 g Rauchertofu

Gemiuse klein schneiden
und in Ol anbraten.

Linsen, Tomaten, Brihe,
Lorbeerblatter und
Knoblauch hinzufugen.

45 Minuten kocheln
lassen.

Petersilie hinzufugen,
mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rauchertofu in Ol kross
anbraten. Zum Schluss
hinzufugen.



Rote Linsensuppe

1 Zwiebel (1) Zwiebel und Knoblauch
klein schneiden und in

1 Knoblauchzehe Ol anbraten

170g rote Linsen (2) Restliche Zutaten
400 ml Gemiisebriihe (auBer Krauter)
_ hinzufiigen
400 ml passierte Tomaten
_ 3) 20-25 Minuten kocheln
200 ml Kokosmilch lassen.
1 Prise Chilipulver (4) Mit frischen Krautern
anrichten.

2 TL Ras el hanout Gewilirz

Frische Krauter




bulasch

100 g Soja-Schnetzel (1)
600 ml Gemusebruhe
3 EL Sojasauce
500 g Kartoffeln

3 Zwiebeln

(2)

(3)

100 g Champignons (4)

je 1 grine und rote Paprika

3 EL Sonnenblumenal

4 EL Tomatenmark (5)
3 EL Mehl

50 ml Rotwein

500 ml Gemtusebruhe
1 Dose Tomaten (400 g)
2 Lorbeerblatter

2 EL Gulasch-Gewdrz

(6)

Soja-Schnetzel in
Gemusebruhe 10 Minuten
leicht kocheln.

In ein Sieb abgieflen und mit
den Handen die Feuchtigkeit
ausdrucken.

Mit Sojasauce marinieren.

Kartoffeln und Zwiebel
schalen, mit Champignons und
Paprika in Wurfel schneiden.

In einer Pfanne mit Ol die
Zwiebeln anschwitzen. Soja-
Schnetzel, Paprika und
Champignons hinzufligen und
braun anbraten.

AnschliefBend die Kartoffeln
hinzufugen. Tomatenmark
einruhren und kurz anrosten.

Den Pfanneninhalt mit Mehl
bestauben, unterrihren.

Mit Rotwein und Bruhe
abloschen.

Restliche Zutaten hinzufugen
und 30 Min. bei niedriger Hitze
kocheln lassen.



Uhilt con Hirse

(4-6 Portionen): (1) Zwiebel und Knoblauch
1 Zwiebel klein schneiden und
e anbraten.

1 Knoblauchzehe (2) Tomatenmark,

1 EL Tomatenmark Zitronenschale und
: Zucker hinzufugen und
1TL Zitronenschale anrésten.

1TL Zucker :

(3) Passierte Tomaten,
2 Dosen passierte Tomaten Gemisebriihe und Hirse
hinzufiigen und

1 Liter Gemisebriihe 25 Minuten Kécheln

100 g Hirse lassen.

800 g Wurzelgemise (sehr (4) Gemiise separat in

klein wiirfeln) je nach einer Pfanne in Ol
Saison Karotten, Lauch, anbraten, es sollte noch
Sellerie, gelbe Riiben.. knackig sein.

2 Dosen Kidneybohnen  (5) Wenn die Hirse gar ist,
die restlichen Zutaten

hinzufugen.

1 Dose Mais

Gewdrze: Chili, Pfeffer,
Paprika, Salz




Beflagen, bemdse, valat
Karfoffelsalaf

1,5 kg Kartoffel

1 Zwiebel

3 EL Rapsal

1 EL scharfer Senf

130 ml Wasser mit 1 EL
gekornte Brihne

3 EL Krauteressig

)

(2)

(3)

1 Bd. frischer Schnittlauch

Salz, Pfeffer
Rachertofu

Gewlrzgurken

Kartoffeln mit Schale
kochen, danach
schalen und in
Scheiben schneiden.

Zwiebel und Tofu klein
wirfeln, in Ol
anbraten und mit
Bruhe abloschen.

Gurken klein wirfeln
und mit den restlichen
Zutaten unter die
Kartoffeln ruhren.

Mindestens 1 Stunde
ziehen lassen.

Falls der
Kartoffelsalat zu
trocken ist, noch
Essig, Ol und/oder
Sojasahne
unterruhren.



Kirbis- und Kartoftelspalten

300 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schilen und
300 g Kiirbis in Spalten schneiden,
(Hokkaido o. Butternut) 2. Kiirbis in Spalten
3-4 EL Rapsol schneiden.
1 EL ital. Krauter 3. Olund Gewiirze
verruhren.

1TL Knoblauch-Pulver .
. 4. Spalten mit Olmischung

5. Bei180°C.
ca. 25-30 Minuten in
den Backofen geben.
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Ofengemse

Zubereitung:

Zutaten:

800 g Gemuse

(z.B. Tomate, Pilze,
Zucchini, Zwiebel,
Paprika...)

4-6 EL Rapsol

1 EL ital. Krauter

1 TL Knoblauch-Pulver
Salz, Pfeffer
Chilipulver

)

(2)

(3)

(4)

Gemuse in schone
Stiucke schneiden.

Ol und Gewiirz
verruhren.

Gemiise mit Olmischung
marinieren.

Bei 180° C.
ca. 25 Minuten in den
Backofen geben.
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Hessische Kartoffelknodel

700 g mehlige Kartoffeln
1 EL Kartoffelmehl

4 EL Hartweizengrief3

3 EL Majoran

1TL Salz

1 Prise Pfeffer

Evtl. 50 ml Haferdrink

(1

(2)

(3)

(4)

Kartoffeln mit Schale in
Salzwasser kochen.

Kartoffeln Schalen und
abkiihlen lassen (am
besten lGber Nacht).

Kartoffeln stampfen und
mit den restlichen
Zutaten vermengen.

KloBBe formen und in
heilBem Salzwasser
garen, bis sie oben
schwimmen. Das Wasser
sollte nicht zu stark
sprudeln.




Kartottelgratin

8 Kartoffeln 1. Kartoffeln schalen und
in dunne Scheiben
schneiden.

2. Die Halfte der Sahne in
eine Auflaufform geben.

400 ml Sojasahne
Salz, Pfeffer, Muskat

1 Packchen Reibekase
(vegan)
3. Kartoffelscheiben
Schichten und jede
Schicht wirzen.

4. Restliche Sahne
aufgieflen.

5. Im Ofen bei 180° C.,
25 Minuten backen.

6. Streukase dariiber
streuen und weitere
15 Minuten uberbacken.




Kartoftelgratin mit Totu

1 kg Kartoffeln

1 Knoblauchzehe, gehackt
40 g Margarine

30 g Speisestarke
250 ml Haferdrink
10 g gekdrnte Brihe
7. TL Salz

1 EL Thymian

7. TL Pfeffer
Muskat

200 g Rauchertofu

Kartoffeln schalen und
in dunne Scheiben
schneiden.

Margarine in einem
groBen Topf schmelzen,
Starke hinzufligen,
ruhren, Milch
hinzufugen, ruhren, alle
weiteren Zutaten inkl.
Kartoffeln (ohne Tofu)
hinzufugen.

5-10 Minuten kocheln
lassen, wahrenddessen
ruhren, so dass am Ende
alles gut vermischt ist.

Danach in eine
Auflaufform Fullen, mit
gewurfeltem Tofu
bedecken und bei 180° C.,
60-70 Minuten in den
Backofen geben.



Himmel und Erd

Kartoffelstampf Kartoffelstampf

800 g mehlig kochende (1) Kartoffeln schilen, klein
Kartoffeln schneiden und in

Salz, Muskat Salzwasser kochen.

150 ml Haferdrink (2) Die gekochten

Kartoffeln mit einem
_ Stampfer zerdrucken
3 EL Margarine und mit den restlichen

Zutaten vermengen.

100 ml Sojasahne

Apfel-Zwiebel-Gemise Apfel-Zwiebel-Gemiise
4 Zwiebeln (1) Zwiebel schélen und in
2 kleine Apfel RinEe schneidde_n, é_pfel
. entkernen und in Ringe
6 EL Ol _ _ schneiden.
5(2 rRLthTSCL‘ﬁ;‘erwe'ﬁwe'" (2) Zwiebel- und Apfel-
' _ Ringe in Ol bei milder
1 Msp. Majoran Hitze, 10 Minuten braten.
Je 1 Prise Salz, Zucker, (3) mit Weiwein ab-
Pfeffer loschen, kurz auf-
% Bnd Petersilie kochen und wurzen.
(4) Zum Schluss die
Petersilie

hinzufugen.



opitzle

125 g Hartweizengrief3 (1) Alle Zutaten zu einem
125 g Spatzle / Nudelmehl glatten Teif verruhren.
1,5 TL Guakernmehl

% TL Salz (2) Den Teig auf ein Brett

streichen und mit dem
_ Messer den Teig fin in
7. Liter Wasser kochendes Salzwasser
schaben.

1 Prise Kurkuma

Alternativ-Rezept

200 g Mehl

3 EL Hartweizengriel3
1TL Ol

250 ml Sprudelwasser

1 Prise Salz
Je 1 Msp. Kurkuma und
Kala Namak Salz



OUSh vegan

2 Tassen Sushi Reis

1 kleine Tasse Reisessig
1% TL Salz

3 TL Zucker

Algenblatter

Mogliche Fullungen:

Avocado, Gurke, Mango,
Karotte, Paprika, Tofu

(1) Reis spiilen und mit

3 Tassen Wasser
30 Minuten kocheln.

Reis mit Essig, Salz und
Zucker vermengen.

(3) Algenblatt (glanzende

Seite nach unten) mit
Reis bedecken, in die
Mitte (diinn) die Fiillung
geben und mit Hilfe
einer Sushi-Matte
zusammenrollen. Zum
zusammen kleben,
Klebestelle mit Wasser
bepinseln.



Linsengemiise

2-3 Schalotten

1 kleine Karotte

50 g Knollensellerie
1 Stlick Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

150 g braune Linsen,
getrocknet

1TL Curry
1 Lorbeerblatt
Je 2 TL Thymian, Petersilie
150 ml Rotwein
300 ml Gemusebruhe
2 EL Balsamico Essig
Salz und Pfeffer

)

(2)

(3)

(4)

(5)

Schalotten, Karotte,
Sellerie, Ingwer und
Knoblauch klein
schneiden und in Ol
anbraten.

Tomatenmark, Gewlirze
und Linsen hinzufligen
und kurz anrosten.

mit Rotwein und
Gemusebriuhe abloschen.

Garen bis die Linsen
weich sind (héngt von
den Linsen ab, siehe
Packung).

Am Ende mit Balsamico
Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken.



boleslow

1 kg WeiBlkohl in Stucken 1.
200 g Mohren

150 g Essig

50 g Zucker 2.
50 g Senf

50 g Dinkelmehl >
10 g Salz

1TL Pfeffer 4.

250 g Sojasahne
200 g Soja- oder Haferdrink

Weillkohl im
Thermomix: 8 Sekunden
auf Stufe 4 (eventuell
mehrfach wiederholen)

Weillkohl in eine
Schiissel umfillen.

Restliche Zutaten im
Thermomix 10 Minuten,
bei 100° C. auf Stufe 1

Creme mit dem
Weiflkohl vermischen.



Das Perdekete Rotknat

1 Rotkohl

1 Zwiebel

2 sauerliche Apfel

2 Lorbeerblatter

5 Nelken

7. Liter Gemusebriihe

Salz, Zucker, Essig

(1) Rotkohl in feine Streifen
schneiden.

(2) Zwiebel wiirfeln und
anbraten.

(3) Rotkohl, Lorbeerblatter,
Nelken und
Gemusebrihe
hinzufugen.

(4) Geviertelte Apfel oben
auf legen.

(5) Deckel schliefen und
30 Minuten garen.

Zum Schluss mit
Zucker, Salz und Essig
abschmecken.



Vegemer Eiersalat

200 g Natur-Tofu

1 Glas Kichererbsen

1/2 Glas vegane Salatcreme

1TL Senf

1 Prise Salz und Pfeffer
1 Prise Kala Namak Salz
1/4 Bund Schnittlauch

(1
(2)
(3)

(4)

(5)

(6)

Den Tofu in kleine
Wirfel schneiden.

5-7 Minuten in
Salzwasser kocheln.

Tofu in einem Sieb
abtropfen und abkihlen
lassen.

Kichererbsen abtropfen
lassen und mit der
Salatcreme und den
Gewlrzen plrieren.

Tofu hinzufugen und
uber Nacht abkiihlen
lassen.

Schnittlauch kurz vor
dem Verzehr
unterruhren.



Tofu-Selot

250 g Rauchertofu oder (1) Tofu, Gurke und
Natur Schnittlauch klein
schneiden.

150 g Essiggurke
; : (2) Alle Zutaten fiir die
. Bund Schnittlauch Mayonnaise mit dem

3 EL Gurkenessig Mixstab parieren.

(3) Mayonnaise mit den
_ restlichen Zutaten
Mayonnaise verriihren und 1 Stunde
im Kuhlschrank ziehen
lassen.

90 ml neutrales Ol

50 ml Sojadrink (andere
Sorten funktionieren nicht)

Y. EL Zitronensaft
%. TL Senf
Salz, Pfeffer, Paprika



Pasten & daucen
bemdsehrihpaste

100 g Karotten (1) Gemuse in der

100 g Staudensellerie Kuchenmaschine
_ schreiddern.

100 g Knollensellerie

2 Zwiebel (2) Restliche Zutaten
unterruhren.

1 Fenchel

1 Petersilienwurzel

1 Lauch Halt im Kuhlschrank

1 Bnd. Petersilie mehrere Monate.

10 g getr. Pilze 1 EL Gemusebrihpaste
5 EL Soiasauce scharf anbraten, gibt

_] Geschmack fur Suppen,
2 EL Misopaste Saucen und Eintdpfe.

3 EL Thymian
4 EL Liebstockel
8 Wacholderbeeren
1 TL geraucherter Paprika
Salz:1zu 6

(Gemiise wiegen: Gramm geteilt durch 6
ergibt den Salzanteil)



Bratensace

1 Zucchini

2 Zwiebeln

6 EL Ol

2 EL Tomatenmark
2 EL Mehl

400 ml Wasser
200 ml Rotwein

2 EL Sojasauce
1TL Majoran

1 Spritzer Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

(1
(2)

(3)

(4)

(5)

Alles klein wirfeln und
in Ol anbraten.

Tomatenmark
hinzufuigen und rosten.

Mehl dariiberstreuen
und mit Wasser,
Rotwein und Sojasauce
abloschen.

15 Minuten kocheln
lassen.

Wurzen und purieren.



Bechamel- Dill-, Senft
und Kapernsauce

Bechamelsauce: (1) Margarine schmelzen
120 g Margarine (2) Mehl hinzufiigen und
2 EL Mehl mit dem Schneebesen
500 ml Haferdrink riahren, bis eine Creme
Salz, Pfeffer, Muskat entstanden ist.

(3) Haferdrink hinzufiigen,
Dillsauce: kurz aufkochen, dabei
wie Bechamel standig ruhren.

+ 2 EL Dill und Zitronensaft (4) Wiirzen.

Senfsauce:
wie Bechamel
+ 2 EL Senf

Kapernsauce:
wie Bechamel

+ 2 EL Kapern und
Zitronensaft




Biirlaeich-Pesto und brime Sowuce

Barlauch-Pesto: (1) Margarine schmelzen.

50g Barlauch (2) Mehl hinzufiigen und
. mit dem Schneebesen
2 EL Zitronensaft riahren, bis eine Creme

50g Walniisse entstanden ist.
50 ml Ol (3) Haferdrink hinzufiigen,
kurz aufkochen, dabei
Salz, Pfeffer standig riihren.
(4) Wiirzen.

Grine Sauce:

200 g Sojajoghurt ungesifit (1) Den Joghurt in einem
1TL Senf Sieb abtropfen lassen.

(2) Krauter klein schneiden
und mit dem

Pfeffer, Salz, 2 EL Leinol abgetropften Joghurt

und den restlichen

Zutaten verruhren.

Zitronensaft

7 Krauter: Petersilie, Dill
Schnittlauch, Borretsch,
Sauerampfer, Kerbel,

Pimpinelle



Dips & Brotaufstriche

Hummus

Zutaten: Zubereitung:
1 Dose Kichererbsen (1) Kichererbsen abtropfen
lassen.

Saft einer Zitrone
(2) Kichererbsen mit dem

1-2 Knoblauchzehen Stabmixer purieren.

2 EL Olivenal (3) Alle restlichen Zutaten

1 EL Tahin/Sesampaste hinzufigen. Falls die
Masse zu dick ist, etwas

2TL Salz \/ Abtropf-Wasser, Ol oder

1TL Kreuzkimmel Wasser hinzufligen.

TIPP:
Kichererbsenwasser
nicht wegschutten, damit
lasst sich Ei-Schnee

ersetzen.

55



Afoli

75 ml Sojadrink (andere (1) Sojadrink und Ol mit
Pflanzendrinks dem Mixstab purieren
funktionieren nicht) bis eine cremige Masse

100 ml neutrales Ol entstanden ist.

2-4 TL Zitronensaft
1TL Senf

2-3 TL Aioli-Gewlrz
oder Knoblauchpulver
oder eine Knoblauchzehe,
fein geschnitten.

(2) Danach die restlichen
Zutaten unterruhren.

etwas Salz und Pfeffer

&5



buacemole & Erbsen-Aufstrich

Guacamole
1 Avocado

2 EL Zitronensaft Avocado-Fruchtfleisch

1 TL Knoblauchpulver herauslosen und mit den

1 Messerspitze Chilipulver restlichen Zutaten purieren.

1 Prise Salz und Pfeffer

Erbsen-Aufstrich

150 g Erbsen (TK) (1) Erbsen 7 Minuten garen.
1 rote Zwiebel (2) Zwiebel wiirfeln.
% Bund Minze (3) Minze klein schneiden.
1 EL Zitronensaft (4) Alle Zutaten bis auf die
4 EL Olivensl Zwiebel zu den Erbsen

geben und purieren.

Salz und Pfeffer
Zwiebel unterrihren.



MohrenautStrich

250 g Mohren (1
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stlick Ingwer (2)
1-2 EL Olivenol

1TL Kreuzkimmel

1TL Curry

1/8 L Wasser (3)
1 EL gekornte Brihe

1TL Cajungewiirz (scharfe
BBQ-Mischung)

Mohren, Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer
klein schneiden, in
Olivenol anbraten.

Currypulver hinzufligen
und mit Wasser und
gekornter Brihe
aufgiefien. Leicht
einkocheln lassen.

Restliche Gewdlrze
hinzufigen und
purieren.

=5



Rote Bete Aufstrich

2 Knollen rote Bete (1) Rote Bete bissfest in

50 g Walniisse Wasser garen.

oger ::Aasllie\{vkerne (2) Rote Bete mit den
oder Mandeln restlichen Zutaten

oder piirieren. (evtl. vorher

Sonnenblumenkerne
oder NtlJJssmus die Niisse fein mahlen)

1 EL Meerrettich

2 TL Krautersalz
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[.ebervarst

Zutaten: Zubereitung:

100 g Tofu gerauchert

1 Dose Kidneybohnen Alle Zutaten in eine

1 kleine Zwiebel Schussel geben und
3 EL Olivenél purieren.

1TL Petersilie

2 TL Majoran

Salz und Pfeffer
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Thumyisch Greme

1 Dose Jackfrucht (Dosen,

unreif, in Salzlake)
2 TL Natron

1 Dose Kichererbsen
2 TL Algen

4 EL Sojasahne

75 g Sojaquark oder
Joghurt

1TL Senf
2 TL Sojasauce
1TL Salz
7. TL Pfeffer
7. TL Dill
2 TL Kapern

(1) Jackfrucht abgiefien,
mit frischem Wasser
bedecken und 2 TL
Natron hinzufugen.

(2) 1Stunde ruhen lassen.

(3) Jackfrucht abgieBen
und mit den restl.
Zutaten (bis auf die
Kapern) plirieren.

(4) Kapern unterriihren.



Hacke-Petra

Zutaten: Zubereitung:

200 ml Wasser (1) Alle Zutaten bis auf den
Puffreis miteinander

50 g Tomatenmark vermengen.

1 rote Zwiebel (2) Puffreis unterriihren

1 Spritzer Fliissigrauch und ziehen lassen. (Die

_ Reiswaffeln missen

1 flach gestrichener TL Salz vorher zerkriimelt

werden)

etwas Pfeffer, etwas
Paprikapulver

50 g Puffreis oder TIPP:
Reiswaffeln Fur die Party

eine Hacke-Petra-lgel -
Kugel formen und

Salzstangen als Stachel

einstecken
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Vlezschkdse

200 g Tofu Natur (1) Alle Zutaten bis auf das
. Seitanmehl in einer
200 g Rauchertofu Kliichenmaschinezu
800 ml Wasser einem cremigen Brat
zerkleinern.

160 ml Ol
(2) Seitanmehl hinzufiigen
2 TL Pfeffer und verkneten.
2 TL Zwiebelpulver (3) Eine Kastenform mit
2 TL Knoblauchpulver Backp_apler auslegen
und die Masse
3 TL Salz hineinfiillen. Mit der
Hand etwas
2 EL Hefeflocken Festdrucken damit
2 TL Maisstarke keine Luftblasen
entstehen.
4 EL Tomatenmark
_ (4) Bei160° C. Umluft ca.
500 g Seitanmehl 2 Stunden backen.

v\ (5) Den Vleischkdse am
besten tiber Nacht
abkuihlen lassen.



Vleischvarst

200 g Tofu

300 ml Wasser
40 g Ol

2 TL Salz

Je 1 TL Rauchsalz, Muskat,
Pfeffer

3 TL Zwiebelpulver
2 EL Knoblauchpulver
1/3 TL Kardamom
1/3 TL Koriander
1TL Guarkernmehl
1 TL Hefeflocken
1 EL Tomatenmark
200 g Seitanmehl

(1

(2)

(3)

(4)

(5)

Bis auf den Seitan, die
Zutaten zu einem
cremigen Brat
purieren.

Seitan hinzufugen und
ca. 4 Minuten kneten.

Die Masse zu einer
langen VleischVurst
formen, in
Baumwolltuch wickeln
und zu einem Ring
legen.

Im Dampftopf 60-70
Minuten lang dampfen.
(1 Liter Wasser in den
Topf und in einem
Siebeinsatz die Wurst
uber das Wasser
hangen).

Die VleischVurst uber
Nacht abkuhlen
lassen.



Obetzda

200 g Rauchertofu (1) Alle Zutaten, bis auf den
Schnittlauch, mit dem

125 g Pflanzenmargarine SN EEEl s 2 Efirer

(Alsan) Creme verriihren.

2-3 EL Zitronensaft (2) Falls die Masse zu fest
2 EL Obatzda Gewiirz ist, etwas Wasser
(enthalt Paprika, Kiimmel, hinzufugen.

Zwiebel, Pfeffer, (3) Den Schnittlauch
Schnittlauch) kleinscheiden und
etwas Salz unterruhren.

%2 Bund Schnittlauch



Vegmer Handkdse

4 EL Starke (Kartoffel oder (1) Alle Zutaten in einem
Mais..) Topf erhitzen, dabei

kraftig ruhren, in

4 EL Hefeflocken Schalchen fiillen und in

2 TL Johannisbrotkernmehl der Mikrowelle 3
Minuten garen.

1TL Guarkernmehl

1TL Salz

1TL Kimmel

4 EL Ol

200 ml Sojamilch




Brot
bIahetta

150 ml lauwarmes Wasser (1) Die Hefe mit dem
- Zucker in Wasser

/2 Wurtel Hefe auflosen und mit Mehl
2 TL Zucker und Salz verkneten.

300 g Weizenmehl (550)  (2) 1Stunde gehen lassen.

1TL Salz (3) Zu einem Brot formen,
L Gl mit Ol und Gewiirz
EL Olivenol bestreichen.

2 EL Grill-Gemusegewdurz (4) Bei180° C. Ober- und

Unterhitze, ca. 25
Minuten backen.

-



Focaocia

300 ml warmes Wasser
1 Wurfel Hefe

2 EL Agavendicksaft

5 EL Olivenol

500 g Mehl

1-2 TL Salz

Belag:
3-4 EL Olivenol

Cocktail-Tomaten (halbiert) (4)

(1) Wasser mit Hefe und

Agavendicksaft
verruhren.

Danach die restlichen
Zutaten fur den Teig
hinzufugen und zu
einem glatten Teig
verkneten.

Zugedeckt mindestens
30 Minuten an einem
warmen Ort gehen
lassen.

Backofen auf 220° C.
(200°C Umluft)
vorheizen.

Den Teig auf einem mit
Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und
kleine Vertiefungen in
den Teig drucken.

Zutaten fur den Belag
auf dem Teig verteilen.

(7) 15-18 Min. backen.



Lihanesisches Fladenbrot

250 ml lauwarmes Wasser) (1)

7> Wurfel Hefe

1TL Zucker

500 g Weizenmehl (550)
1TL Salz

3 EL Olivenol

1 rote Zwiebel

3 gehaufte EL Zatar-
Gewlrzmischung

10 EL Olivenaol

(2)
(3)

(4)

(5)

Die Hefe mit dem Zucker
in Wasser auflosen und
mit den restlichen
Zutaten verkneten.

1 Stunde gehen lassen.

4 Fladen formen und auf
2 Backbleche legen.

Zwiebel klein schneiden
und mit Gewiirz und Ol
vermischen.

Fladen mit der
Zwiebelmischung
bestreichen.

Im Backofen nochmal
10 Minuten ruhen lassen

bei 225° C. 10-13 Min.
backen.



Sesam-Brot

500 ml warmes Wasser
7> Wurfel Hefe

2 EL Apfelessig

150 g Dinkelmehl (630)

400 g Weizenvollkornmehl

50 g Sesamsamen

2 TL Krautersalz

etwas Sesamsamen zum (4)

driberstreuen

(1) Die Hefe im Wasser

auflosen und mit den
restlichen Zutaten
verkneten.

1 Stunde abgedeckt
ruhen lassen.

Zu einem Brot formen,
mit dem Messer
einritzen und
Sesamsamen
daruberstreuen.

50-55 Minuten bei 170°
C. Ober- und Unterhitze
backen.



Kuchen
/itronenkuchen

200 g Weizenmehl (1) Erst die trockenen
C Zutaten vermischen,
100 g Maisstarke dann die flussigen
1 P. Backpulver Zutaten vermischen und
zusammen verruhren.
180 g Zucker

_ (2) Bei170° Umluft, 60-70
250 ml Haferdrink Minuten backen.

Zesten einer Zitrone + Saft
1TL Apfelessig

125 ml Rapsol

(geschmacksneutral)
Guss:

(1) Soviel Puderzucker zum
Guss: Zitronensaft geben, bis
ein dicklicher Brei
entstanden ist.

(2) Abgekihlten Kuchen
mit dem Guss
bestreichen.

Zesten und Saft 1 Zitrone
Puderzucker



Donaarvelle

Fiir den Teig: (1
500 g Weizenmehl Type 405
250 g Zucker

1 P. Backpulver

250 ml Haferdrink

250 g Margarine (z.B. Alsan)
4 EL Sojamehl mit 8-10 EL
Wasser verriihren (3)

(2)

Fur die Buttercreme:

1 P. Vanillepudding-Pulver (4)
500 ml Haferdrink
3 EL Zucker
250 g Margarine (z.B. Alsan)

(5)
4 EL Kakaopulver
700 g Sauerkirschen (6)
1 Tafel Zartbitterschokolade

(7)

w (8)

Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

Margarine und Zucker
schaumig schlagen. Restl.
Zutaten fur den Teig
zugeben.

Springform einfetten und
Mehlen. Die Halfte des
Teiges darin verteilen u.
mit Kirschen bestreuen.

Den restl. Teig mit
Kakaopulver verruhren u.
uber dem hellen Teig
verteilen.

Ca. 40 Min. backen,
Stabchenprobe

Pudding nach Anleitung
zubereiten. Margarine
unterruhren.

Creme auf dem
abgekuhlten Kuchen
verteilen.

Die Zartbitterschokolade
schmelzen und auf der
Buttercreme verteilen.



Kihiskuchen

Zubereitung:

Zutaten:

375 g Dinkelmehl
200 g Zucker

200 g Haselnusse
gemahlen

1 P. Backpulver

300 g Hokkaido Kiirbis,

geraspelt
72 Zitronenabrieb
1 Prise Salz
200 ml Rapsal
100 ml Sojadrink

(1

(2)
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Erst die trockenen
Zutaten mischen, dann
den Kurbis und die
Flissigen Zutaten
dazugeben und 3
Minuten ruhren.

Im Backofen bei 180° C.
Umluft, 50 - 60 Minuten
backen.




Kaisekuchen

Boden:

300 g Mehl

80 g Margarine
2 TL Backpulver
150 g Ahornsirup

50 ml Wasser

Quark:

400 g Soja Quark
200 g Soja Sahne
80 g Zucker

1 Packchen Vanille-
Pudding-Pulver

Zitronenschalenabrieb
Y. Zitrone

(1

(2)

(3)

(4)

Zutaten fur den Boden
verrihren und in einer
kleinen Springform
verteilen (Wande
hochziehen).

Zutaten fir den Quark
verrihren und auf den
Boden gieflen.

Im vorgeheizten
Backofen bei 180° C.
40-45 Minuten (Ober-
/Unterhitze) backen.

Man kann auch Fruchte
in den Quark geben
oder am Ende mit
Beeren oder Pistazien
dekorieren.



Easy Schokokuchen

300 g Mehl (1) Erst die trockenen
Zutaten miteinander
verruhren, dann die
300 g Zucker flussigen Zutaten

50 g Kakaopulver

dazugeben.

1TL Backpulver

(2) Auf ein Backbleck oder
1TL Natron in eine Kastenform
375 ml Haferdrink geben.
125 ml Rapsél (3) 45 Minuten bei 180° C.
(geschmacksneutral) backen.
. TL Salz
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[.ebkuchen vom Blech

500 g Mehl (1) Mehl, Zucker,
Kakaopulver,

Sl el Backpulver und

5 EL Kakaopulver Lebkuchen-Gewirz
vermischen,

1 Packchen Backpulver .

. ) Mandeldrink und Ol

3 EL Lebkuchen-Gewirz dazugeben und zu

500 ml Mandeldrink einem Teig verarbeiten,

4 EL Rapsdl (3) zum Schluss die

(geschmacksneutral) Mandeln unterrihren.

(4) Den Teig auf ein mit
100 g Mandeln (gehackt) Backpapier ausgelegtes

Kuverture und gehackte Backblech verteilen und
Niisse zum Verzieren bei 180° C. 20 Minuten
backen.

Mit Kuverture und
Nilssen verzieren.




Bienenstich

Hefeteig:
240 g Mehl

% Wirfel Hefe

100 ml Haferdrink

40 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
40 g Margarine (z.B. Alsan)

Mandelmasse:

130 g gehobelte Mandeln
100 g Zucker

2 Packchen Vanillezucker
75 g Margarine (z.B. Alsan)
4-5 EL Haferdrink

Fullung:
750 ml Vanillesojadrink

4 EL Zucker
2 Pack. Vanillepudding
50 g Margarine

//\  (6)

(M

(2)

(3)

(4)

()

Hefeteig: Hefe in
Haferdrink auflosen und

mit den restl. Zutaten
vermischen

3-5 Min. kneten und an
einem warmen Ort mind.
1 Stunde gehen lassen.

Mandelmasse: In einem
Topf Margarine,
Haferdrink und Zucker
schmelzen, dann die
Mandeln unterruhren.

Den Teig in eine Backform
geben, die Mandelmasse
darauf verteilen und ca.
20-25 Min. bei 180° C.
backen.

Fullung: Aus den Zutaten
einen Pudding nach
Anweisung kochen zum
Schluss Margarine
unterruhren.

Kuchen durchschneiden
mit Pudding fullen,
Kaltstellen.



Mutts mit Frischkdse Frosting

Muffins:

100 g Margarine (z.B. Alsan) (1) Alle Zutaten fiir die
100 g Frischkase (SimplyV) Muffins verrihren.

120 g Apfelmus (2) Bei180°C. ca. 30 Min.
125 g Zucker im Backofen backen.
1 TL Backpulver (3) Abkiihlen lassen.
115 g Mehl
15 g Kakao

(4) Fur das Frosting die
Frosting: Butter und den

Puderzucker

100 g Margarine (z.B. Alsan) aufschlagen

60 g Puderzucker

200'g Frischkase (SimplyV) (5) Frischkase unterheben.

(6) Frosting auf die Muffins
verteilen.



SBS

Aptelkiich

Apfelkichlein

300 g Mehl

100 g Zucker

1 EL Backpulver

1 EL Apfelessig

300 g Haferdrink

ein Schuss Mineralwasser
1 Prise Salz

3 Apfel

Apfeltarte
1-2 Apfel
100 g Mehl
30 g Puderzucker
1 TL Backpulver,
1TL Apfelessig
100 ml Pflanzendrink

(1

(2)

(3)

(1

(2)

(3)
(4)

(5)

v
en & Apfeltarte

Alle Zutaten bis auf
die Apfel verruhren.

Apfel entkernen,
Schalen und in
Scheiben schneiden.

Apfel im Teig wilzen
und in einer Pfanne
mit reichlich Ol
goldbraun backen.

Apfel in schmale
Spalten schneiden.

Etwas Zucker und
Rapsol in eine Pfanne
geben.

Apfel darauf verteilen.

Teig anriihren und
uber den Apfeln
verteilen.

Deckel auf die Pfanne
geben und braten, bis
der Teig durch ist.



Worbteln & Promnkuchen

Waffeln

300 g Mehl

2 TL Backpulver

60 g Zucker

300 ml Haferdrink
100 ml Mineralwasser
3 EL Rapsal

1 Prise Salz

Pfannkuchen

250 g Mehl

2 EL Speisestarke

3 EL Zucker

250 ml Haferdrink
250 ml Mineralwasser
2 EL Rapsal

(1

(2)

(3)

(M
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Teig glatt ruhren und
10 Minuten ruhen
lassen.

Waffeleisen evtl.
etwas einfetten.

Teig in das heifle
Waffeleisen geben und
goldbraun backen.

Teig glatt ruhren und
10 Minuten ruhen
lassen.

In einer Pfanne mit Ol
von beiden Seiten
goldbraun backen.



bookies & Energiebillchen

Zutaten: Zubereitung:
Cookies: (1) Trockene Zutaten
200 g Mehl mischen.

75 g Zucker (2) Flissige Zutaten
4 EL Haferflocken Sl
1 TL Backpulver (3) Kugeln formen und

50 ml Rapsal platt dricken

100 ml Haferdrink (4) Auf einem Backblech

Evtl. 2 EL Schokodrops bei 180° C. 20 Minuten
- backen.

oder Nusse

Energieballchen: (1) Alle Zutaten in einer

Kuchenmaschine

175 g Walnusskerne oder ;
zerkleinern.

andere Nusse

100 g Datteln (2) Kugeln formen.
50 g Kakao (ungesiifit) (3) Die Kugeln evtl. in
1 Prise Salz Nissen oder Kakao

walzen.

(4) HAalt sich 1-2 Wochen
im Kuhlschrank.

2-4 EL Wasser ,

-
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Apteltaler

250 g Mehl (1) Erst die trockenen
Zutaten vermischen,

:WEI.‘ So_ja;(nehl oder dann die flussigen
aisstarke Zutaten vermischen und
60 g Zucker zusammen verruhren.

2 TL Backpulver (2) Apfel wiirfeln und in

den Teig geben.

110 ml Haferdrink
. (3) Kleine Kugeln formen,
50 ml Rapsol flach driicken und bei
1-2 Apfel 180° C. ca. 30 Minuten
backen.



Nissecken

fur den Teig:
250 g Mehl

125 g Margarine (Alsan)
120 g Zucker
1 TL Backpulver

1 EL Sojamehl oder
Maisstarke

125 ml Mineralwasser

fur den Belag:
Aprikosenmarmelade
150 g Margarine (Alsan)
150 g Zucker

125 g Haselnlisse, gemahlen

125 g Haselnusse, gehackt

100 g vegane
Zartbitterschokolade

Die Zutaten fiur den Teig
verkneten und diesen auf
ein Backblech streichen.

Mit Aprikosenmarelade
bestreichen.

Fur den restlichen Belag
Margarine und Zucker in
einem Topf schmelzen,
2 EL Wasser und Nusse
dazugeben, ein wenig
abkuhlen lassen und auf
dem Teig verteilen.

Die Nussecken bei 180°C.
ca. 30 Minuten backen.

Gut abkiihlen lassen,
dann in Dreiecke
schneiden.

Schokolade schmelzen
und die Nussecken von
allen Seiten in die

Schokolade eintauchen.

AN



Tramis

Zutaten Biskuitboden:
340 g Mehl

2 EL Backpulver

200 g Zucker

375 ml Mineralwasser
60 ml Rapsol
(geschmacksneutral)

Creme:

350 ml Haferdrink

2 EL Zucker

1 P. Vanille-Pudding-Pulver
1 P. aufschlagbare Sahne

AuBlerdem:

1 Espresso,
1 Schnapsglas Amaretto
Kakaopulver
evtl. Beeren / Friichte

(1
(2)
(3)

(4)

(5)
(6)

(7)

Biskuit: trockene Zutaten
mischen.

Flussige Zutaten
vorsichtig unterruhren.

Teig auf ein Backblech
geben und bei 170° C. 40-
50 Minuten backen.

Creme: Pudding nach
Packungsanleitung
(weniger Fliissigkeit)
zubereiten und abkuhlen
lassen.

Sahne steif schlagen und
unter den Pudding heben.

Tiramisu schichten:
Boden zurecht schneiden,
Espresso mit Amaretto
darauf geben, Creme
daruber verteilen, evtl.
Beeren darauf verteilen.
Das ganze 2-3x
wiederholen. Zuletzt mit
Kakaopulver bestreuen.

Mind. 1 Stunde kuhl
stellen.




Mousse au Chocolert

Zutaten: Zubereitung:

150 ml Kichererbsen- (M
wasser (Aqua Faba)

1 TL Backpulver

1TL Johannisbrotkernmehl
oder Guakernmehl

2 EL Puderzucker
1TL Vanille
100 g Zartbitterkuvertiire

(2)

(3)
(4)
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Kichererbsenwasser
mit dem Mixer kraftig
schlagen.

Backpulver,
Johannisbrotkernmehl
, Zucker und Vanille
dazugeben und weiter
schlagen bis die
Masse fest wie
Eischnee ist.

Kuvertire schmelzen

Kuverture vorsichtig
unter den
Kichererbsenschnee
heben.



bappuccno Greme

Cappuccino Creme
2 Tutchen losliches Kaffee (1) Alle Zutaten (bis auf

Pulver die Sahne) solange

2 EL Puderzucker mixen, bis eine
cremige Konsistenz

1 Becher Frischkase entstanden ist.

(SimplyV) .

1 . (2) Sahne steif schlagen

Y. Becher Sojajoghurt und unterheben.

(abgetropft)
1 Becher Schlagcreme

Limetten Creme

1 Becher Sojajoghurt (1) Limetten auspressen,
(abgetropft) Zesten abreiben,
Vanilleschote
50 g Puderzucker auskratzen und mit
2 Limetten (Saft und den restl. Zutaten (bis
Schale) auf die Sahne) mixen.
1 Vanilleschote (2) Sahne steif schlagen

200 g Schlagcreme und unterheben.



N'ice Creme mit Darttelsauce

Bananen-Walnuss-Eis

2 gefrorene Bananen Bananen im Mixer solange
(geschalt und in Scheiben  mixen, bis eine cremige
geschnitten einfrieren) Konsistenz entstanden ist.
15 g gehackte Walnusse Walniisse unterriihren.

Bananen-Schoko-Eis

2 reife gefrorene Bananen  a|ie Zutaten solange

1-2 EL Kakaopulver mixen, bis eine cremige
Konsistenz entstanden ist.

Dattel-Sauce

30 g Datteln Alle Zutaten solange
mixen, bis eine cremige
1-2 TL Mandelmus Konsistenz entstanden ist.
1 Prise Salz

20 ml Wasser
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No-Ei-Likor & Schokoschnelikor

Eierlikor
500 g Vanille Pudding Alle Zutaten aufier Rum und
250 ml Sahne Vanillemark in einen Topf
_ geben, kurz aufkochen,
1 Vanilleschote abkiihlen und mit den
2 EL Rohrzucker restlichen Zutaten
verruhren.

etwas Kurkuma
150 ml Rum oder Vodka  Halt sich gekuhlt und

verschlossen
ca. 1 Monat.
Schokosahnelikor
375 ml Sojasahne
175 ml Whisky, Rum oder
Doppelkorn
100 g Zucker Alle Zutaten purieren.

1 Espresso (optional)
1 TL Backkakao
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Ki-Epsaty
Ersetze ein KT durch ...

Zum Binden und Verdicken:

1 EL Sojamehl oder Kichererbsenmehl plus 2 EL Wasser.
Oder: 2 EL Speisestarke plus 3 EL Wasser.

Oder: 1 gehaufter TL Johannisbrotkern-Mehl oder
Guakernmehl plus 2 EL Wasser.

Oder: 3-4 EL Haferflocken dem Teig hinzufiigen (fiir
Frikadellen, Kuchen oder Kekse).

Zum Lockern beim Backen:

1 TL Natron plus 1 EL Essig.
Oder: 2 EL Backpulver + 1 EL Ol + 1 Schuss Sprudelwasser.

Fiir saftigen Kuchen:

% reife, zerdriickte Banane oder 3 EL Apfelmus.

Eischnee: Aqua faba (Kichererbsen-Wasser), kann man
aufschlagen wie Eischnee. Fir Baiser, Mousse & Makronen.

Fiir Ei-Geschmack: Kala-Namak-Salz (Achtung: sparsam
verwenden) — nur fir deftige Speisen geeignet.

Kurkuma: fiir ein bisschen gelbe Farbe im Kuchen,
Geback, Pfannkuchen oder im Rihrtofu.



Viel Spals beim Kochen!

Sabine Dornberg

Veganerin seit 2013
staatlich anerkannte vegane Ernahrungsberaterin

Gewdlrzsommeliére

Empfohlen von:




