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Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Vorwort

Wer sich ernsthaft fir Tierrechte einsetzt, erndhrt sich vegan, da alle nichtveganen Erndhrungsformen mit Leid und
Tod verknupft sind.

Essen in Mensen und Kantinen (wo all die "Ich esse nur ganz selten Fleisch"-Apologeten alltaglich Leichen
verschlingen) kommt in dieser speziesistischen Gesellschatft folglich nicht in Frage, und auch vegane Restaurants
sind noch diinn gesét. Wer veganes Essen zubereitet, tut dies also haufig nicht aus Freude am Kochen, sondern
aus reinem Sachzwang. Inzwischen gibt es zwar einige vegane Kochbucher, meist jedoch vor allem mit Rezepten,
die nur ein oder zweimal im Leben verwendet werden, schwer erhéltliche Zutaten erfordern, oft unzureichend aus
dem Englischen bzw. Amerikanischen Ubersetzt sind (cornstarch, Maisstérke, wird zu "Kornstarke", allspice, Piment,
gar zu "Allesgewiirz") oder unbrauchbare Abwandlungen nichtveganer Vorlagen, ja die gelegentlich sogar Zutaten
enthalten, die keineswegs vegan sind.

Daher entsteht hier das Tierrechtskochbuch mit Kochrezepten fiir den veganen Alltag, das grof3es Gewicht legt auf
einfache, mit wenig Zeit- und Arbeitsaufwand zuzubereitende Gerichte. Daneben gibt es natiirlich ebenso
umfangreichere Rezepte, die jedoch den Aufwand lohnen.

Begleitet werden die Rezepte (die u.a. nach Kategorie, Hauptzutaten, alphabetisch und chronologisch - das zuletzt
aufgenommene oder gednderte zuerst - geordnet sind) von Informationen tber vegane Erndhrung, versteckte
Tierprodukte und Alternativen zu einzelnen Bestandteilen speziesistischer Ernahrung.

Die Rezepte wurden mit gro3tmaglicher Sorgfalt Gberprift, auf Verstandlichkeit, Korrektheit und Zutaten. Bei allen
Zutaten, von denen es nichtvegane Varianten gibt (Margarine, Essig usw.), ist selbstverstandlich immer eine vegane
Variante zu verwenden. Sollte sich im Lauf der Zeit herausstellen, dal3 eine Zutat entgegen unserer Kenntnis nicht
vegan erhdltlich ist, bitten wir um eine entsprechende Mitteilung.

Achim StoRer
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Ahornmilch
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Sojamilch
2-3 EL Ahornsirup

* Ahornsirup in ein Glas geben, mit 1/5 der
Sojamilch verrihren.

» Mit der restlichen Sojamilch auffullen.

Hinweis: Der Umstieg von Tier- auf
Pflanzenmilch kann problematisch
sein, da es geringe, aber
wahrnehmbare
Geschmacksunterschiede gibt. Das
auf Kuhmilch eingefahrene Gehirn
signalisiert, daf? z.B. Sojamilch anders,
also "falsch" oder gar "verdorben"
schmeckt. Nach einiger Zeit legt sich
diese Fehlprogrammierung, am
Anfang kann sie aber auch durch
Geschmacksveranderungen wie diese
umgangen werden.

Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Apfel oder 1 Birne (etwa 100 g)
4 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft
2 EL Rohzucker
1 Msp Zimt (optional)

» Apfel bzw. Birne achteln, evt. schalen, Stiel und
Kerngehause entfernen.

* In zentimetergrof3e Wirfel schneiden.
» Einige Stunden bzw. Uber Nacht einfrieren.

» Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten purieren.

Variante: Es koénnen natirlich nach Belieben
andere Frlichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen
usw.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Apfelbrot

von Sabine Stern (sabinestern@web.de)

2T

112 TL
114T
1EL

1TL

112 TL
4-6

1 Pk (200g)
evt.

Mehl
Backpulver
Haferflocken
Kakao

Zimt

Rohzucker
Apfel (ca. 600 g)
Rosinen

Ol

« Apfel schalen, Kerngehause entfernen, halftig
wirfeln, halftig raspeln/purieren.

+ Alle Zutaten mischen.

» Kastenform mit Folie auslegen bzw. einfetten,
Teig hineingeben.

* Bei 180° C etwa 75 Minuten backen.

Variante:

Einen Teil der Apfel durch Bananen
ersetzen.

Apfel-Kasekuchen

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig

1 Pk (2509)
1T (1509)
1TL
170g
200g
1/2 TL
1 Prise

Belag (Tofu)
1 Pk (500g)
34T
50 ¢
34T
3EL
1TL
1/2

Belag (Apfel)
6
1/2
1TL
3EL

weiche Margarine
Zucker

Natron
Weizenvollkornmehl
Weizenmehl

Zimt

Salz

Tofu

Zucker

Margarine

Sojamilch

Starke

Natron

Zitrone (Saft und Schale)

Apfel (je ca. 100 g)
Zitrone (Saft)

Zimt

Zucker

» Margarine, Zucker, Natron, Mehl, Zimt und Salz
zu einem Teig kneten, zu einer Kugel formen und
zugedeckt im Kuhlschrank mind 1/2 Stunde ruhen
lassen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Fur den Tofu-Belag Tofu, Zucker und Margarine
purieren.

Sojamilch, Starke, Natron, Saft und die geriebene
Schale einer halbe Zitrone zugeben.

Nochmal durchpurieren, bis eine homogene
Masse entstanden ist.

Die Apfel schalen, achteln und die Teile in 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.

Mit Zitronensaft betraufeln, Zimt und Zucker
dazugeben, alles vermischen.

Boden und Rand einer gut eingefetteten
Springform (28cm) mit ausgerolltem Mirbeteig
auslegen (ca. 1/3 ubriglassen fur Streusel).

Apfel daraufgeben.
Tofumasse darlibergeben und verteilen.

Den restlichen Mirbeteig in Streuseln auf der
Tofumasse verteilen.

Bei 200°C auf mittlerer Schiene ca. 70 Minuten
backen, durch Vorheizen des Ofens verkiirzt sich
die Backzeit um ca. 10 Minuten.

Variante: Statt Apfeln Kirschen, Aprikosen,
Rhabarber oder anderes Obst
nehmen, den Zimt weglassen und
dafir in Teig sowie Tofumasse etwas
Vanille geben.

Apfellimonade

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Apfel
1T Mineralwasser
2-3 TL Zitronensaft (optional)
1 TL Melasse

« Apfel halbieren, Kerngeh&ause entfernen.
« Jede Hélfte in 4 Segmente teilen, schalen.

« Mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben,
mixen.

Variante: Wer den strengen Melassegeschmack
nicht mag, kann stattdessen ein
anderes flissiges SuRRungsmittel
(Obstdicksaft etc.) verwenden.

Apfel-Rotkohl

Apfelkuchen

von Iris Berger

3 T helles Weizenmehl
1T Sojamilch
1 W Hefe
5 EL Zucker
1TL Zimt
2 EL Rosinen
3 groRe Apfel (je 200 g)
1 EL Margarine
etwas Ol

Hefe mit 1/2 T lauwarmer Sojamilch und 2 EL
Zucker verrihren und 15 min. gehen lassen.

Zum Mehl geben, 1/2 TL Zimt, restlicher Zucker
und restliche Sojamilch dazugeben und 10 min.
kneten.

Zugedeckt 20 min. gehen lassen.

Auf einem gefetteten Backblech ausrollen, 20
min. gehen lassen.

Derweil Apfel in Spalten schneiden.

Den Teig eng damit belegen.

Rosinen und restlichen Zimt dartiberstreuen.
Bei 190°C 30 min. backen.

von Iris Berger

1 Rotkohl

1 Apfel
1TL Salz
1TL Zucker
1 Pr Pfeffer

» Rotkohl klein schneiden und 20 Minuten mit dem
Salz, dem Zucker und Pfeffer kochen.

» Apfel in Sticke schneiden und nach 10 Minuten
zum Rotkohl geben.

+ Uberfliissiges Wasser nach der Kochzeit
abgiel3en.

Paldt zu: Kartoffelpiree.

Apfelrotkraut

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Kopf Rotkohl
1 Apfel
5 EL Apfelessig
1T Gemiusebrihe
1/2 TL Pfeffer
1 TL Zucker
4-5 Nelken
2 EL Sonnenblumendl
Salz
Pfeffer

* Rotkohl in diinne Streifen schneiden, besser noch
hobeln.

» Den Apfel schalen, das Kerngeh&duse entfernen
und in kleine Stiicke schneiden.

-
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* Rotkohl und Apfel in einen Topf geben.

« Essig, Gemiisebriihe, Pfeffer, Nelken, Zucker und AU berginen couscous
Salz dazugeben, gut verriihren. "

« Uber Nacht an einem kiihlen Ort ziehen lassen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

« Am nachsten Tag im zugedeckten Topf 1 kleine Aubergine
mindestens eine Stunde kochen, zwischendurch 1T Gemusebrihe
bei Bedarf Wasser zugeben, um ein Anhangen 1 groRe Zwiebel
des Kohls zu vermeiden. 1-2 Knoblauchzehen
» Sonnenblumendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer 1-2 cm Chilischote
abschmecken. 1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Zucker
Apfelsuppe 1 TL Paprikapulver
von Achim StdRer (achim-stoesser.de) 1 Pr Pfeffer
2-3 Apfel (etwa 300 Q) Margarine oder Ol zum anbraten
2T Wasser Couscous
3 EL Zitrone 1T Couscous
2 EL Rohzucker 1/2 T Wasser
1 EL Maisstarke 2-3 TL Margarine
1Ms Zimt 1 Msp Salz
« Apfel vom Kerngeh&use befreien und « Stielansatz von der Aubergine entfernen.

kleinschneiden.

* Mit dem Zitronensaft, dem Zucker und einem
Groliteil des Wassers (etwa 1/3 T beiseitelassen)
garkochen (etwa 15 Minuten).

» Purieren, Zimt zugeben.
» Maisstarke mit dem restlichen, kalten Wasser

» Aubergine in 2 cm grofl3e Wirfel schneiden.

« In Margarine oder Ol anbraten.

» Ziebel schélen, in 2 cm grolRe Wurfel schneiden.
e Zu den Auberginen geben, andinsten.

« Chili kleinschneiden und dazugeben.

glattrihren, zur Suppe geben und erneut e Zucker auf den Topfboden streuen, Tomatenmark
aufkochen lassen. auf dem Topfboden anrésten, mit Essig
abléschen.
» Knoblauch schélen, in Scheibchen schneiden,
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins dazugeben.

« Mit Paprika und Pfeffer wiirzen.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de) » Gemisebriihe angielRen, reduzieren lassen

1 Rudhrkuchen- und Muffin-Baukasten  Fir das Couscous Wasser zum kochen bringen,
(kuchenundmuffinbaukasten) salzen, vom Herd nehmen.
-Grundrezept « Couscous einrithren, 2 Minuten quellen lassen.
1 groBBer Apfel « Margarine unterriihren.
1/2 TL Zimt

« Auf dem Herd weitere 3 Minuten quellen lassen,

mit der Gabel auflockern.
* Zimt zum Mehl geben.

» Apfel schélen, grob raspeln und unter den Teig Variante: Anstelle von Couscous kann auch
rihren. Bulgur, Reis, Gerste, Hirse usw.
« Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und verwendet werden.

Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

http://tierrechtskochbuch.de Seite 5
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Geflllte Auberginen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Aubergine
1 Tomate
1 Zwiebel
1/4 Pk (125g) Tofu
1/2 rote Chilischote
1 Knoblauchzehe
Olivendl
Pfeffer
Salz

» Aubergine langs halbieren, Stilansatz entfernen,
Fruchtfleisch l&angs einschneiden, salzen.

« Tofu zerbroseln, in Ol anbraten.

» Zwiebel schalen, wirfeln oder in Viertelringe
schneiden, wenn der Tofu angebraunt ist,
zugeben.

* Chili in duinne Ringe schneiden, zugeben,
gelegentlich umrihren.

* Tomate wirfeln.

* Knoblauch schélen und in diinne Scheibchen
schneiden.

* Wenn die Zwiebeln glasig sind, Knoblauch und
die Halfte der Tomatenwrfel zugeben, 7-8
Minuten dunsten.

» Restliche Tomatenwdrfel zugeben.
» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

* Fdullung in die Kerben der Auberginen fillen, Rest
darauf verteilen.

» Etwas Olivendl daribertraufeln.

* In eine geodlte Auflaufform setzen, eine halbe
Stunde bei 180°C backen.

Dazu paldt: Reis.

Gebratene Auberginenscheiben

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Aubergine
2-3 EL Mehl
1 EL Hefeflocken (optional)
Salz
ol

Aubergine in fingerdicke Scheiben schneiden.
Leicht salzen und 10 Minuten ziehen lassen,
Uberschissige Flussigkeit abschutten.

In Mehl, falls gewiinscht gemischt mit Hefeflocken
wenden.

Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben.

Wenn das Ol heiB ist, Auberginen von beiden
Seiten braten.

Hinweis: Das anféngliche Salzen dient
hauptséachlich dazu, den Auberginen
Bitterstoffe zu entziehen. Bei den
meisten heute verwendeten Sorten
sind diese weitgehend weggezichtet.

Variante: Die Auberginenscheiben kénnen auch
"natur", ohne Mehl und Hefeflocken,
gebraten werden.

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

Paldt zu: Getreidegerichten (Reis, Gerste usw.),
auch zusammen mit gebratenen
Zucchinischeiben (zucchinischeiben) .

Auberginenschiffchen

von Rhea Schr-empp (crossbhlue@aol.com)

2 grol3e Auberginen
4 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

250 g Tofu oder 1 Pk (100 g) Sojabrocken
und 3 T Gemdisebriihe

2 T Sojamilch
1/2 T Cashewkernbruch bzw. Cashewkerne
2 EL Vollkornmehl
1 EL Hefeflocken
1 Lorbeerblatt
1 EL Gemdusebrihpulver
Krautersalz
Pfeffer
Muskatnuf3
Paprika

» Sojabrocken eine halbe Stunde (oder langer) in

Gemlusebriihe ziehen lassen, ausdriicken.

« Auberginen halbieren, ausléffeln bis auf einen ca.

1-2 cm breiten Rand.
»

Seite 6
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Auberginenfleisch wiirfeln, Zwiebeln wurfeln,
Knoblauch pressen.

Tofu leicht zerbrdckeln oder einfach die
Sojabrocken in der Pfanne oder dem Wok leicht
anbraunen, am besten ohne viel Ol, je nach
Pfanne klappt es sogar ganz ohne.

Zwiebeln und Knoblauch zugeben auch etwas
anbréaunen.

Danach das Auberginenfleisch ca. 8 Minuten mit
garen lassen. Da dieses recht viel Wasser zieht
nur vorsichtig auf kleinster Stufe mehr
warmhalten als kochen, zum Schluf? die
gehackten Cashewkerne dazutun.

In der Zwischenzeit Sojamilch mit dem
Lorbeerblatt in einem Extratopf zum Kochen
bringen vom Herd nehmen, das mit wenig
Wasser angerihrte Vollkornmehl hineinrtihren
und einen guten ERI6ffel voll Gemusebrihe
hinzufligen, zurtick auf den Herd und kurz
aufwallen lassen, bis die Bindung entsteht (nicht
totkochen).

Lorbeerblatt entfernen.

Dann mit Krautersalz, Pfeffer, Muskatnuf3,
Paprika abschmecken, zum Schluf3 die
Hefeflocken unterriihren.

Die Auberginen mit ca. einem ERI6ffel der Sol3e
ausstreichen.

Die Bratmasse in die Auberginen fillen und die
Sol3e draufgeben.

Dann hat man zwei Méglichkeiten der
Zubereitung:

Entweder in den Backofen und ca. 15-20 Minuten
bei 200°C Uberbacken bis die SolRe mittelbraun
ist

oder die einzelnen Auberginenhélften in gro3e
Wirsingblatter oder sonstiges wickeln, mit
Bindfaden zumachen so das kleine Packchen
entstehen und auf dem Grill auch 15-20 min.
garen. Die Garzeit richtet sich nach den
Auberginen. Um zu schauen, ob sie schon gar
sind, einfach mit Stricknadel vorsichtig seitlich
reinpieken. Dann auswickeln, Blatt nicht
mitessen.

Dazu palit: selbstgebackenes Ciabatta und ein
Lollo Rosso.

Far: 4 Personen.

Auberginenspaghetti

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Spaghetti
1 kleine Aubergine (etwa 200 g)
1 Zwiebel
1 EL Margarine
1 EL Hefeflocken
1/2 T Sojamilch
Pfeffer
Salz

Zwiebel schélen, in Ringe schneiden.
Margarine mit etwas Salz zerlassen, Zwiebel
darin andunsten.

Aubergine langs in diinne Scheiben, diese
ebenfalls langs in sehr diinne Streifen (etwa 2
mm dick) schneiden.

Zu den Zwiebeln geben und anbraten.
Spaghetti in reichlich Salzwasser bil3fest garen,
abgiel3en.

Wenn die Augerginen gar sind, Hefeflocken
unterrihren.

Sojamilch dazugiefRen und etwas einkochen
lassen.

Mit den Spaghetti vermischen.

Tip: Die angegebene Menge Spaghetti ist
soviel, wie in einen Ring aus Daumen
und Zeigefinger passt.

Au berginenzwiebelaufstrich

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 mittlere Aubergine
1 Zwiebel
2-3 EL Margarine
1 Pr Pfeffer (optional)
Salz

Aubergine und geschélte Zwiebel sehr fein
wirfeln.

Margarine in einer Pfanne zerlassen, salzen.
Auberginen- und Zwiebelwdirfel darin unter
Ruhren diinsten, bis die Zwiebeln glasig und die
Auberginen weich sind.

Mit Salz und nach Wunsch Pfeffer abschmecken.
Abkuhlen lassen.

Pdrieren.

Tip: Wer es eilig hat, kann die Masse auch
statt sie zu purieren kurz mit der Gabel
zerdriicken, die Konsistenz ist hach
dem Pdurieren jedoch natirlich

»

http://tierrechtskochbuch.de
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wesentlich cremiger.

Austernpilzpfanne
von Iris Berger

300 g Austernpilze
2 kleine Zwiebeln
1 rote Paprika
1 Zucchini
1 Stange Lauch
1/2 Aubergine
3 Knoblauchzehen
1 TL Krautersalz
1 EL Paprikapulver
1 EL Curry
1 EL weil3er Pfeffer
1 EL Sojasauce
4 EL Ol

» Zwiebeln und Aubergine fein wirfeln und mit dem
Ol anduinsten, mit Krautersalz, Paprikapulver,
Curry und Pfeffer wirzen.

» Paprika und Zucchini kleinschneiden und nach 5
Minuten zu Zwiebeln und Aubergine dazugeben.

* Weitere 5 Minuten diinsten, dann den
geschnittenen Lauch, den feingewiirfelten
Knoblauch, die Austernpilze (ganz) und die
Sojasauce dazugeben und noch 5 Minuten
weiterdlnsten.

Austernseitlinge
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200 g Austernseitlinge
5 EL Mehl
5 EL Sojamilch (oder Wasser)

1/2 T Haferkleie, Grinkernschrot, Sesam,
Haferflocken oder gemahlene Mandeln

2 Scheiben Zitrone
Salz
Pfeffer (optional)
ol

» Seitlinge an den Stielansatzen voneinander
trennen.

* Mehl, Sojamilch (oder Wasser) und etwas Salz
und ggf. Pfeffer verrihren.

» Die Pilze darin, dann in der restlichen Panade
wenden.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne erhitzen,
Seitlinge darin von beiden Seiten braten.

» Mit Zitronenscheiben garnieren.

Dazu passen: Nudeln mit brauner Sauce
(saucenbaukasten) ,
Petersilienkartoffeln, Pommes frites
oder Brot.

Variante: Austernseitlinge nicht panieren,
sondern mit Pfeffer und Salz wirzen.

Avocado

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
1 EL Essig
2-3EL Ol
Salz

* Avocado halbieren, Stein herausheben.

+ Essig und Ol zu gleichen Teilen in die
Vertiefungen filllen, salzen.

Hinweis: Die Avocado wird direkt aus den
Schalenhélften gelbffelt.

Avocadocreme

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
3 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Salz

* Avocado halbieren, Stein herausheben und
Frucht mit einem Teel6ffel aus der Schale l16sen.

* Mit Zitrone und Sojamilch purieren, salzen.

Palt zu: Pellkartoffeln, als Dip fur Chips oder
als Brotaufstrich.

Barlauch-Pesto

von Monika Beetschen (monika.beetschen@gmx)

1-2 Hande voll Barlauch
1/2 T Baumnisse (Walnisse)
1 grosse Pr Salz
1 Pr Pfeffer
Olivendl

« Alles im Mixer zerkleinern.

« Je nach Geschmack viel oder wenig Olivendl
zugeben.

Hinweis: Entweder sofort essen oder in
abgekochte, gut schliessbare Glaser
einfullen und oben drauf noch einige
Millimeter Olivendl giessen.

Seite 8
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Bag uette

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (1 kg) helles Weizenmehl
2 2/3T Wasser
1 W Hefe
1 EL Margarine
1EL Salz
1 EL Rohzucker

» Wasser zum Kochen bringen.

» Margarine, Salz und Zucker unter Ruhren darin
auflésen, abkihlen lassen.

» Wenn die Flussigkeit lauwarm ist, in eine
Schissel geben und die Hefe darin auflésen.

* 4 T Mehl dazu geben und etwa 10 Minuten
kneten.

* Nach und nach das restliche Mehl hineinkneten.

» Mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort 1
1/2 Stunden gehen lassen.

» Schissel auf den Tisch schlagen, so dal3 der Teig
wieder zusammenfallt, und erneut knapp eine
Stunde gehen lassen.

* In 2 oder 3 Teile teilen und zu etwa 4 Zentimeter
dicken Rollen formen (am besten Hand tber
Hand wie beim Seilklettern).

* Die Laibe auf Backpapier in den Ofen geben und
mit dem Tuch bedeckt bei 50°C etwa 20 Minuten
gehen lassen.

* Tuch herunternehmen, Brot mit Wasser
bespriihen und jeden Laib 4 Mal (bei 3 Laiben 3
Mal) schréag einschneiden.

» Brot bei 200°C ein Stunde backen, alle 15
Minuten erneut besprihen.

Bananeneis

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

4 sehr reife Bananen
4 EL Sojamilch
1 TL Mandelmus

* Bananen schélen, in Scheiben schneiden, tber
Nacht einfrieren.

* 10 Minuten antauen lassen, mit den restlichen
Zutaten purieren.

Hinweis: Die Bananen sollten bereits schwarze
Flecken haben.

Variante: Bananenschokoeis: zusatzlich 4 TL
Kakaopulver mitpurieren.

Bananenkuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

2 kleine Bananen (100-150 g)
3 EL Zitronensaft

« Bananen und Zitronensaft mit der Sojamilch
plrieren.

» Weitere Zubereitung siehe Ruhrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Bananenmandelbecher

Banane Elise

von Kurt Grassl (post@kurtgrassl.de)

1 Banane
2 EL HaselnuBmus
1-2 EL Ahornsirup
ein Schul} Sojamilch
nach Belieben gehackte Haselnilisse

* Banane halbieren.
* HaselnuZmus mit Ahornsirup und Sojamilch
vermischen.

» Die NuBmischung auf die Bananenhélften geben
und mit vieeeelen Haselnlissen dekorieren.

Hinweise: Eine halbe Banane reicht
(normalerweise) pro Person als
Nachtisch.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Banane
1T Mineralwasser
2 EL Mandelmus
3 TL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1/2 Zitrone
1 Msp Zimt

* Zitrone auspressen.
 Saft mit den restlichen Zutaten im Mixer purieren.
« Kihlen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Bananenriegel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Bananen
1 T Haferflocken
2 EL Sonnenblumendl
1 Apfel
1 EL Sesam
1 Msp Zimt
1 EL Zucker

Bananen zerdrticken, Apfel zur Hélfte raspeln, zur
Halfte warfeln.

Mit den restlichen Zutaten vermischen.

Auf ein Backblech geben (ca. 4 mm dick), in
Riegeln teilen.

Bei 200°C 25-30 Minuten backen.

Tip: Bei sehr sauren Beerensorten kann
der Zitronensaft weggelassen werden.
Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Blumenkohl auf Nudeln

Bechamelsauce fiir Lasagne

von Iris Berger

11 Sojamilch
Gemusebrihpulver fur einen Liter
3 EL Mandelmus
1 EL Starke
1 Pr Muskat

Sojamilch bis auf 1/3 T in einen Topf gie3en, mit
Gemdusebrihpulver und Mandelmus verriithren
und erhitzen.

Starke mit der restlichen Sojamilch anrtihren.

Zusammen mit Muskat unterrithren und kurz
aufkochen lassen.

Pafdt zu: Lasagne (lasagne) .

Beereneis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T Him-, Brom-, Johannis-, Heidel-,
Stachelbeeren oder Trauben (etwa
100 g)

3-4 EL Sojamilch
2 EL Rohzucker
1-2 TL Zitronensaft

Stiele entfernen bzw. von den Rispen zupfen,
Erdbeeren kleinschneiden, Trauben ggf.
entkernen.

Einige Stunden bzw. tiber Nacht einfrieren.

Aus dem Gefrierfach nehmen, etwa 15-20
Minuten antauen lassen.

Mit den restlichen Zutaten pirieren.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Blumenkohl (etwa 500 g)
2 EL Margarine
1 EL Mehl
1/2 T Sojamilch
3 EL Zitronensaft
1 geh EL Kartoffel- oder Maisstarke
2 EL Hefeflocken
1/2 Pk Bandnudeln, Farfalle 0.4.

1 EL Vermicelli (Fadennudeln) oder
zerbrochene Bandnudeln

Salz

Blumenkohl in Réschen teilen, Stiele kreuzweise
einschneiden.

Mit leicht gesalzenem Wasser bedeckt 10-12
Minuten nicht zu weich kochen (Strunk ebenfalls
mitkochen).

1 EL Margarine zerlassen, Mehl einriihren, bis es
sich mit der Margarine verbunden hat.

Langsam das Gemiusekochwasser zugie3en und
dabei glattriihren.

Auf die Halfte einkochen lassen.

Bandnudeln bzw. Farfalle in gesalzenem Wasser
bikfest garen.

Vermicelli oder zerbrochene Bandnudeln
ungekocht in 1/2 EL Margarine rosten.

Starke mit der Milch anrihren und mit
Zitronensaft und 1 TL Salz zur Sauce geben.
Erneut aufkochen lassen, Hefeflocken und 1/2 EL
Margarine einrthren.

Blumenkohlréschen auf einem Nudelbett
anrichten, Sauce und gerdstete Nudeln dariiber
geben.

Varianten: Statt Zitronensaft 1-2 TL Senf
verwenden. Pellkartoffeln statt Nudeln.
1-2 EL Haferkleie statt der
Fadennudeln rosten.

Seite 10
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Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art Bohnenaufstrich
von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net) von Achim StéRer (achim-stoesser.de)
1/2 Blumenkohl mittelgroR3 Rest WeilRe Bohnen in Tomatensauce
4 Kartoffeln
1 TL Kreuzkiimmelsamen » Die Reste vom Rezept "WeilRe Bohnen in

1 walnuBRgroRes Stiick Ingwer Tomatensauce" (weissebohnen) pirieren.

3 Knoblauchzehen
1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Pr Chilipulver

BohnenerdnuRaufstrich
von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

3 Tomaten
1 TL Korianderpulver 1 T gekochte weil3e Bohnen
3-4 EL Ol 1 EL ErdnuRmus
Salz nach Geschmack 2 EL Hefeflocken
1TL Currypulver
» Kartoffeln schalen. 1 Msp Salz
» Kartoffeln und Blumenkohl in Stiicke von 2 cm
GroRe schneiden. « Alle Zutaten griindlich purieren.
* Ol in einer Pfanne erhitzen, dann die
Kreuzkiimmelsamen kurz anbraten, gehackten Variante: 2 TL Senf mitpurieren.

Ingwer und Knoblauch dazuwerfen, kurz anbraten
und dann die Kartoffeln anbraten.

 Alle anderen Gewdlirze aul3er Salz zugeben,

Schwarzer Bohnenaufstrich

etwas weiter braten, dann die gehackten von Achim StéRer (achim-stoesser.de)
Tomaten dazu und 5 mln'. umrihren. 1T gekochte schwarze Bohnen
» Dann den Blumenkohl reingeben und 1/2 Tasse 1 EL Tomatenmark

Wasser dribergief3en, salzen Hitze reduzieren

und mit Deckel alles weichdiinsten. 2TL ErdnuBmus

Pfeffer
Salz

* Alle Zutaten grundlich purieren.

Bohnensalat
von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 T gekochte weil3e Bohnen
3EL Ol
1 EL Essig
1 TL Tomatenmark
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz

+ Ol, Essig und Tomatenmark glattriihren.
* Mit Bohnenkraut, Pfeffer und Salz wiirzen.

e Grindlich mit den Bohnen mischen und einige
Zeit ziehen lassen.

Hinweis: Auch wenn es komisch erscheinen
mag, Reis mit Kartoffeln zu
kombinieren, schmeckt dieses
Gemiuse gut zu Reis.

http://tierrechtskochbuch.de Seite 11
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Bolognesesauce

von Iris Berger

1/2 Pk (250g) Tofu
1 Glas (660g) Tomaten
5 EL Olivendl
2 TL Paprika
1/2 TL Pfeffer
1 TL Krautersalz
2 EL Essig
2 Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen
1 TL Oregano

» Tofu zerbrdseln, mit Paprika, Pfeffer und
Krautersalz wirzen.

+ In OlivenOlI goldbraun anbraten.

» Wahrenddessen die Zwiebeln schélen, in
Halbringe schneiden und dazugeben.

» Braten, bis der Tofu knusprig und die Zwiebeln
glasig sind.

» Wahrenddessen den Knoblauch schalen und un
Scheibchen schneiden.

» Knoblauch, Essig und Tomaten dazugeben.
« Tomaten in der Pfanne leicht zerdriicken.

* 5 min kdcheln lassen.

» Oregano dazugeben.

Paf3t zu: Spaghetti und Lasagne (lasagne) .

wirfeln, zu den Kartoffen geben und etwa 2 min.
ziehen lassen.

Bulgurtopf

Indische Bratkartoffeln

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Zwiebel
1 Paprika
1 Dose/Glas (300 g) Mais
1/2 T getrocknete Kidneybohnen
1 Dose (800 g) Tomaten (oder frische)
4T Gemdusebrihe
ca. 2 T (250 g) Bulgur
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Cayennepfeffer

* Bohnen waschen und tber Nacht in kaltem
Wasser einweichen. Mit dem Einweichwasser
weichkochen (ca. 90 Minuten).

+ Zwiebel und Paprika kleinschneiden, in Ol
anbraten.

e Tomaten dazu, Bulgur und Gemusebriihe und
Gewiirze dazu, ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

* Mais abtropfen lassen, dazu kippen.
» Kidneybohnen auch mit rein.

* Nochmal 5-10 Minuten blubbern lassen und fertig
ist.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

5-6 kleine Pellkartoffeln vom Vortag
3-4 Schoten (hellgriiner) Spitzpaprika
2 Tomaten
1 Zwiebel
Paprikapulver
Pfeffer
Salz
ol

» Kartoffeln und Zwiebel schalen, Kartoffeln in
Scheiben, Zwiebel in Ringe schneiden.

« Stiel und Kerne von den halbierten
Paprikaschoten entfernen, Paprika in Streifen
schneiden.

« Ol in einer Pfanne erhitzen.

 Kartoffeln, Zwiebel und Paprikaschoten unter
gelegentlichem Ruhren braten.

* Mit Paprikapulver, Pfeffer und Salz

Bunte Linsensuppe

von Iris Berger

1 Pk (500g) braune Linsen
2 1/2 | Wasser
Gemdisebrihpulver fur 2 | Wasser
1/2 T Sojamilch
3 Zwiebeln
1 Stange Lauch
5 Karotten
2 grof3e Zucchini
1 Paprikaschote
5-6 Knoblauchzehen
1 geh EL Krautersalz
1 gestr TL Pfeffer
1 EL Paprikapulver
3 EL Essig
2 EL Sojasauce
2 EL Margarine

abschmecken. * 2| Wasser zum kochen bringen.

» Stielansatz von den Tomaten entfernen, Tomaten * Linsen 20 Minuten darin kochen.
2 ->
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» Unterdessen Zwiebeln schélen und in Halbringe,
Karotten in Scheiben schneiden, Zucchini langs
halbiere, in Scheiben schneiden, Paprika putzen
und wirfeln, Knoblauch schélen und in Scheiben
schneiden.

* Nach den 20 Minuten Karotten und Zwiebeln zu
den Linsen geben.

» Gemisebruhpulver in einer Tasse Wasser
auflésen und dazugeben.

» Restliche Tasse Wasser, Gewlrze, Essig und
Sojasauce ebenfalls dazugeben.

» 10 Minuten weiterkochen lassen.

 Zucchini, Lauch, Paprika und Knoblauch
dazugeben.

* 10 Minuten weiterkochen lassen.

» Sojamilch und Margarine dazugeben, kurz
aufkochen lassen.

Chili

Champignoncremesuppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 grole Champignons (ca. 150 g)
1 kleine Zwiebel
1 kleine Kartoffel (optional)
1 EL Margarine
1 EL Mehl
11/2T Gemisebrihe
1/2 T Sojamilch
2 EL Essig
1 EL Zitronensaft
Pfeffer
Petersilie

» Haut von den Champignons abziehen, Lamellen
entfernen, in Scheiben schneiden.

» Zwiebel schalen und wirfeln mit 2/3 der

Margarine und den Champignons glasig dinsten.

e Mehl unterriihren.

» Kartoffel schalen, in sehr diinne Scheiben
schneiden und dazugeben.

» Mit Essig und Gemusebrihe abldschen, kochen,
bis die Kartoffeln gar sind.

» Suppe purieren, Sojamilch und Zitronensaft
zugeben und mit Pfeffer abschmecken.

» Vom Herd nehmen, restliche Margarine
aufmontieren.

» Mit gehackter Petersilie bestreuen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 T Kidneybohnen
1 Pk (250g) Rauchertofu
2 Zwiebeln
1/2 kg Tomaten (frisch oder im Glas)
2-3 EL Tomatenmark
2-3 getrocknete Chilischoten
2 EL Essig
1 Pr Zucker
Ol
Cayennepfeffer
Paprika
Salz

Bohnen Uber Nacht einweichen, 1 1/2 Stunden
kochen.

Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 2-3 mm dicke Streifen schneiden, in Ol
knusprig braten, aus der Pfanne nehmen.
Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden und glasig
dinsten.

Kleingeschnittene Chilischoten, Zucker,
Cayennefeffer, Paprika, Salz zugeben,
Tomatenmark anrésten, mit Essig abloschen.
Stielansatze von den Tomaten entfernen, wirfeln,
in die Pfanne geben und einkochen lassen.

Tofu und Bohnen zugeben, mit Cayennepfeffer
abschmecken.

Dazu palf3t: Baguette (baguette) .

Chinesische Gemusepfanne

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu

1/2 T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
2 Mohren
1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1 walnuf3grof3es Stuck Ingwer
3 Frihlingszwiebeln
1 T Mungbohnensprossen
2 Knoblauchzehen
1/2 Zucchini
3 EL Cashewkerne
1 getrocknete Chilischote
Cayennepfeffer
ErnuRRol

« Tofu in 7mm dicke Scheiben, diese in 7mm

-
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breite, 3 cm lange Streifen schneiden.

In Gemusebriihe und Sojasauce mit
Cayennepfeffer mindestens eine Stunde
marinieren.

In Erdnul3él krol3 anbraten (am besten im Wok).
Mohren putzen und schrag in Scheiben
schneiden, zum Tofu geben, unter Ruhren
mitbraten.

Paprika vom Stiel, den Kernen und den weil3en
Trennwanden befreien, in Rauten schneiden,
mitbraten.

Ingwer schélen, sehr fein schneiden, mit der
kleingeschnitteten Chilischote dazugeben.

Wurzeln der Fruhlingszwiebeln entfernen, in 3 cm
lange Stiicke schneiden, dazugeben.

Sprossen und Cashewkerne dazugeben (immer
wieder ruhren).

Knoblauch schélen, in diinne Scheiben
schneiden, dazugeben.

Mit der Marinade abléschen.

Variante: Durch anderes Gemise (z.B.
Blumenkohlréschen, Selleriestreifen,
Kohlrabi- oder Rettichwiirfel etc.)
erganzen, Mungbohnensprosseen
durch andere Keimlinge, Cashewkerne
durch Erdnisse ersetzen.

Pafdt zu: Glas- oder Reisnudeln, Reis.

Croutons

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Scheibe altbackenes Brot
2-3 TL Margarine bzw. 1-2 EL
geschmacksneutrales oder Olivendél
1Pr Salz

Brot in kleine Wurfel schneiden.

In einer kleinen Pfanne Margarine zerlassen bzw.
Ol erhitzen.

Brotwirfel zugeben und unter Rihren rundum
braunen.

Salzen.

Varianten: Hefeflocken-Croutons: kurz bevor die
Croutons fertig geréstet sind, 2-3 TL
Hefeflocken dartiberstreuen.
Brezel-Croutons: Statt Brot eine
altbackene Laugenbrezel verwenden.

Verwendung: Uber griinen Blattsalat streuen;
Kartoffelklo3e fullen; als
Suppeneinlage (Crouton-Suppe
(/rezepte/croutonsuppe) ).

Crouton-Suppe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 Portionen Brot- oder Brezelcroutons
(/rezepte/croutons)

2 T Gemusebriihe

» Gemdisebriihe erhitzen.
« Croutons auf zwei Suppenteller verteilen.

» Mit der Gemusebrihe tbergielRen, sofort
servieren.

Curry-Nudelpfanne

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 Pk (250g) Spaghetti
1 TL Kurkuma
1 Zwiebel
3 kleine Zucchini
250-300g Champignons
1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
1 gestr EL Currypulver

4 EL Schnittlauch oder Petersilie (frisch
oder TK)

2 EL Sojasol3e
(Sesam-)Ol zum Anbraten
Pfeffer, Salz

» Spaghettis in Stucke (Viertel) brechen, kochen
(Kurkuma ins Kochwasser geben).

» Champignons und Zucchini in diinne Scheiben
schneiden.

 Zwiebel in halbe Scheiben schneiden, mit 1 EL Ol
auf hochster Stufe 2 Minuten anbraten.

* Champignons dazugeben, 2 Minuten mitbraten.

 Zucchini, Kreuzkiimmel, Currypulver dazu, 3-5
Minuten braten.

« Spaghettis, Sojasol3e, Pfeffer,
Schnittlauch/Petersilie dazugeben, vermischen.

Kommentar: Schmeckt anstelle von Zucchini auch
mit 1/2 Hokkaido-Kdrbis sehr gut. Iris
Berger

Seite 14
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Curry-Sauce
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine
2 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
2 TL Curry
Salz

» Margarine mit Curry zerlassen.
* Mehl einrlihren, bis sich beides vermischt hat.

» Sojamilch langsam (zun&chst nur wenig, damit
sich keine Klimpchen bilden) unter Rihren
dazugeben.

» Kurz aufkochen lassen.
* Mit Salz abschmecken.

Pafit zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemise,
Kartoffeln uvm.

Dattelkonfekt

von Iris Berger

3 Dutzend Datteln (ca. 300 g)
4 EL gemahlene Mandeln oder Haselnlsse
7 EL Kokosflocken

» Datteln entsteinen, mit einer Gabel zerdriicken
(falls sie zu fest sind, Purierstab benutzen).

* Mit den Mandeln bzw. Haselnlissen und 4 EL
Kokosflocken vermischen, zu Béallchen formen.

* In den restlichen Kokosflocken walzen.

Ergibt: ca. ein Dutzend (je nach Grol3e der
Ballchen).

Duschgel

von Simone Stirn

1 Teil Betain
1 Teil Wasser

» Betain und Wasser in einen geeigneten Behdlter,
am besten einen Spender, geben und schiitteln.

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Einkornaufstrich

von Iris Berger

1 T gekochter Einkorn
2-3 Frihlingszwiebeln
2 EL Sojasauce
7 EL (1/8 T) Sojamilch
1 TL Mehl
1TL Ol
1TL Senf

 Alle Zutaten auRer dem Mehl pirieren.

 Falls der Aufstrich nicht fest genug ist, etwas
Mehl zugeben.

Variante: Statt Einkorn kann auch Griinkern
verwendet werden.

Eisbanane

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 reife Banane

* Banane mehrere Stunden einfrieren.

* Quer halbieren, mit einem Messer die Schale
entfernen.

» Jede Halfte auf einen Spiel3 (oder eine
Kuchengabel) stecken.

Hinweis: Die Banane sollte so reif sein, daf3 die
Schale bereits schwarze Flecken hat,
dann kann sie in gefrorenem Zustand
wie Eis am Stiel geleckt werden.

Eiskakao

von Iris Berger

1 Kugel oder 2 EL Vanilleeis (vanilleeis)
1 Grundrezept Kakao (kakao)

» Den gut gekiihlten Kakao in ein hohes Glas fillen.

« Entweder mit einem Eiskugelformer eine Kugel
oder mit einem ERI6ffel zwei EL Vanilleeis in den
Kakao geben.

* Mit einem langen Lo6ffel und evtl. mit Strohhalm
servieren.

http://tierrechtskochbuch.de
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Erbsenpiree

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T grine Schéalerbsen
21/2 T Wasser
3-4 EL Sojamilch
1-2 TL Margarine

1 Pr Pfeffer

1Pr Salz

Erbsen im Wasser ca. 45 Minuten kochen.
Eventuell tiberschissige Kochflissigkeit
abgieRRen, Topf zurtick auf den Herd stellen, um
die restliche Flussigkeit zu verdampfen.
Margarine, Sojamilch, Pfeffer und Salz zugeben.
Mit dem Kartoffelstampfer oder dem Plrierstab
grindlich parieren.

Erbsensuppe

Gelbe Erbsensuppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T gelbe Schéalerbsen
2 T Gemdusebrihe
2 T Wasser
1/2 Zwiebel
2-3 EL Essig
Pfeffer
Salz

Zwiebel schélen und feinschneiden.

Erbsen und Zwiebel in 1 T Wasser und der
Gemiusebriihe etwa 40 Minuten kochen.

Eventuell zu viel verdampfte Flissigkeit mit 1/2-1
T Wasser erganzen.

Pirieren.
Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

Variante: Brotchen oder WeilRbrot in die Suppe
brocken und ausléffeln.

von Iris Berger

450 g TK-Erbsen
3 T Gemdusebrihe
1 Kartoffel
1 Stange Lauch
2-3 Karotten
1 Zwiebel
ol
1/2 T Wasser
Krautersalz
Pfeffer
Salz

Kartoffel schalen und wiirfeln und mit den Erbsen
in der Gemusebrihe 20 Minuten kochen,
anschlieBend purieren.

Zwiebel fein wirfeln, in Ol und mit etwas Salz
glasig diinsten.

Karotten in Scheiben schneiden und mit
anbraten.

Mit Wasser abléschen, 2 Minuten garen.

Lauch in Ringe schneiden, dazu, 5 Minuten
dinsten.

Alles zur Suppe geben und aufkochen.
Mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken

Erdbeereis

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Erdbeeren (etwa 100-150 g)

2-3 TL Rohrohrzucker (optional, je nach SifR3e
der Frichte)

3-4 EL Sojamilch

Stiele von den Erdbeeren entfernen, Friichte
kleinschneiden.

Einige Stunden bzw. tGiber Nacht einfrieren.

Aus dem Gefrierfach nehmen, etwa 15 Minuten
antauen lassen.

Mit den restlichen Zutaten pirieren.
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Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Erdnuf3-Bananenkuchen bzw. -muffins

Erdbeershake

von Iris Berger

1 Schale (200g) Erdbeeren
2 T Sojamilch

1 Banane

2 EL Zucker

 Alle Zutaten bis auf zwei Erdbeeren pirieren.
* In zwei Glaser fillen.

» Die beiden restlichen Erdbeeren einschneiden,
auf den Glasrand stecken.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

100 g ErdnuBmus

1 kleine Banane

Banane und Erdnumus mit der Sojamilch
plrieren.

Weitere Zubereitung siehe Ruhrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Erdnuficreme

Erdnuf3sauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 TL Margarine
1 EL ErdnuBmus
1 EL Mehl

2 TL Zitronensaft
1 Msp Salz

1/2 T Sojamilch

» Margarine zerlassen, Mehl dazugeben und
glattrihren.

» ErdnuBmus dazugeben und glattriihren.

» Sojamilch einrtihren, mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

» Unter Rihren aufkochen, bis die Sauce eine
cremige Konsistenz annimmt.

Variante: Einige Erdnisse in der Margarine
anrosten.

Paft zu: Nudeln oder Reis mit Gemiise.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

2 EL ErdnuZmus
3-4 EL Sojamilch
4 getrocknete Datteln
1 EL Obstdicksaft
1 EL Zitronensaft

ErdnufBmus, Sojamilch, Obstdicksaft und
Zitronensatft zu einer homogenen Creme
verruhren.

Datteln klein wiirfeln, Uber die Creme streuen.

Erdnul3kartoffelplree

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)
2T leicht gesalzenes Wasser

2 EL ErdnuBmus

1/2 T Sojamilch

1 EL Margarine

1 Pr Salz

Kartoffeln schéalen und klein wirfeln, im
Salzwasser etwa 20 min. kochen.

Kartoffeln abgiefRen, Topf zurtick auf den Herd
stellen, um die restliche Flussigkeit zu
verdampfen.

ErdnuBmus, Margarine und Sojamilch zugeben
und salzen.

Mit dem Kartoffelstampfer purieren.

Hinweis: Keinen Pirierstab verwenden, da das
Piree sonst glitschig werden kann.

http://tierrechtskochbuch.de
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Essigschorle
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 EL Apfelessig
2-3 EL Obstdicksaft
1T Mineralwasser

» Essig und Obstdicksaft in ein Glas geben, mit
Mineralwasser auffillen.

Feuriger Kartoffelauflauf
von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

1 kg Kartoffeln
Ol
2T Sojamilch
2 EL Margarine
1 EL Gemdusebrihpulver
1TL Senf
3 geh. EL Mehl
3 EL Hefeflocken
1 TL Paprikapulver
1-2 Zehen Knoblauch
1 frische griine Pepperoni
1 frische rote Pepperoni
Salz

» Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgiel3en
und schélen.

» Eine Auflaufform mit Oliven- oder
Sonnenblumendl einfetten.

» Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in die
Form schichten.

» Knoblauch schélen, in kleine Stiicke und
Pepperoni in diinne Scheiben schneiden, auf den
Kartoffeln verteilen.

» Ofen auf 220°C (Umluft) vorheizen.

* In die Sojamilch Senf, Mehl, Paprikapulver, Salz
und Hefeflocken einriihren und unter Rihren
erhitzen.

» Wenn die Sol3e heil} ist, die Margarine und das
Gemdusebrihpulver einriihren, zum Kochen
bringen.

» Die noch heifl3e SoRRe Uber die Kartoffeln geben, in
den Ofen schieben und ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Hinweis: Als Hauptgericht macht der Auflauf gut
2 Personen satt, als Beilage reicht er
fur 4 Personen.
Varianten: Es kann auch ein Teil der Kartoffeln
durch Gemiise (z.B. Paprika, Zucchini,
Aubergine, etc.) ersetzt werden,

2

ebenso kénnen schwarze getrocknete
Oliven mit dem Knoblauch und den
Pepperoni auf den Kartoffeln verteilt
werden.

FIUssigseife

von Simone Stirn

1 Teil Betain
1 Teil Wasser

« Betain und Wasser in einen geeigneten Behdlter,
am besten einen Spender, geben und schiitteln.

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Frittiertes Gemuse

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 grof3e Zwiebeln
1 Zucchini
1 mittlere Aubergine
1T Mehl
1T Wasser
Salz
Pfeffer
Ol zum Frittieren

* Mehl, Wasser , Pfeffer, Salz in einer Schiissel
verrihren.

* Zwiebeln schalen.

e Gemise in Scheiben schneiden, im angerthrten
Mehl wenden.

« In heiBem Ol frittieren.

Frichtebrot

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

7-8 Apfel (750g)
3/4 Pk (150g) Rosinen
150g getrocknete Feigen
1/2 Pk (2509) Zucker
1/2 Pk Lebkuchengewiirz
1 geh. EL Kakao
1TL Zimt
2/3 T (100g) ganze Haselniisse
2 TL Natron
1/2 Pk (500g) Mehl

etwas Margarine zum Einfetten der
Backform

« Apfel schalen, Kerngeh&ause entfernen und in
eine Schussel raspeln.

-
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Die Feigen in kleine Wiirfel schneiden und zu den
Apfelraspeln geben.

Rosinen, Zucker, Lebkuchengewiirz, Zimt und
Kakao zugeben, alles gut vermischen.

Uber Nacht in der zugedeckten Schiissel im
Kihlschrank ziehen lassen.

Am nachsten Morgen Mehl und Natron zugeben,
gut mit den Handen verkneten.

Die Haselniisse mit dem Teig verkneten.

Eine grolRe Brotbackform einfetten, den Teig
hineingeben.

Bei 180°C ca. 80 Minuten backen.

Variante: Statt der getrockneten Feigen kénnen
auch getrocknete Aprikosen
verwendet werden.

Frichtemusli

von Iris Berger

1T Haferflocken
1 Banane
1/2 Orange
1/2 Apfel
1/2 Kiwi
3-4 EL Kokosraspeln

3 EL ganze Mandeln, Haselnliisse oder
Cashewkerne

2-3 EL Hanfsamen, Sonnenblumenkerne oder
Sesam

3/4-1 T Sojamilch
Agavendicksaft

Haferflocken in eine Mislischale geben,
Kokosflocken, Niisse und Samen untermischen.

Banane schélen, in Scheiben schneiden.
Orange schélen, filetieren, Filets vierteln.

Kiwi schalen, in Scheiben schneiden, diese
vierteln.

Geschnittenes Obst zum Musli geben.

Apfel vom Kerngeh&use befreien und ungeschalt
dazuraspeln.

Mindestens einen TL Agavendicksaft dazugeben.
Sojamilch dazugieRen und alles vermengen.

Nach Wunsch spater Sojamilch (diese wird nach
einiger Zeit aufgesaugt) und Agavendicksaft
erganzen.

Fir: eine Person.

FrUhIingsroIIen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 Dutzend Reisteigplatten

1/4 Pk (125g) Tofu

1/2 kl. Wirsing oder WeilRkohl (etwa 400g)

1/2 T gemischte Keimlinge,
Mungbohnensprossen o.a.

2 Mohren
6 EL Sojasauce
2 EL Mehl
Salz
Pfeffer
Paprika
Ol

Tofu mit der Gabel oder in der Faust zerdriicken.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.
Mit reichlich Ol in der Pfanne knusprig braten.

Aus der Pfanne nehmen, 2 EL Sojasauce
zugeben.

Strunk vom Kohl entfernen, Blatter in feine
Streifen schneiden.

In etwas Ol andinsten.

Keimlinge zugeben.

Mo6hren schélen und raspeln, zugeben.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

2-3 Minuten unter gelegentlichem Rihren braten.
Restliche Sojasauce (4 EL) zugeben.

Gemiuse mit dem Tofu und Mehl mischen.

Reisteigplatten 2-3 Minuten in kaltem Wasser
einweichen.

Je zwei herausnehmen und Ubereinander auf ein
feuchtes Geschirrtuch legen.

2 EL der Fillung daraufgeben.

Die Reisteigplatten vom Koérper weg, tber die
Fullung umschlagen.

Reisteigplatten von beiden Seiten
daruberklappen, fertig rollen.

Frihlingsrollen in heiRem Ol in der Pfanne von
beiden Seiten braten (oder frittieren).

Ergibt: 12 Frahlingsrollen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Varianten: Die Fullung kann nahezu beliebig
variert werden, etwa mit Lauch,

« 20 Minuten gehen lassen.
* Bei 250°C ca. 30 Minuten backen.

Ingwer, Sesam usw.

Fruhlings-Sojabohnenquark

von Iris Berger

1 Pk. Tofu (300 g)
1/2 T Sojamilch
3 EL Leindl
3 EL Zitronensaft
1 gestr. TL (Kréuter)salz
1/2 TL weil3er Pfeffer
1 Bund Friihlingszwiebeln (oder 1/3-1/2
Stange Lauch)
1 Schale Kresse (oder 1/2 Bd Petersilie)

Tofu mit Sojamilch, Ol, Zitronensaft und den
Gewdurzen in einem hohen Gefal3 vermischen und
mit dem Pdirierstab gut mixen, bis die Masse eine
cremige Konsistenz hat.

Dann mit einem Loffel die in feine Ringe
geschnittenen Frihlingszwiebeln (bzw. den
Lauch) und die abgeschnittene Kresse (bzw.
gehackte Petersilie) unter den Sojabohnenquark
heben.

20-30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen,
dann servieren.

Variante: Wer dem Sojabohnenquark eine
rétliche Farbung verleihen mdchte,
kann einen gestr. TL Paprikapulver
mitpurieren.

Hinweis: Palfit zu Pellkartoffeln, als Dip fir

Rohkostplatten oder als Brotaufstrich.

Gebackene Hokkaidostluicke

von Iris Berger

1 mittelgrof3er Hokkaido-Kirbis
3 EL Olivendl
1 gestr TL Gemdusebrihpulver
1 gestr TL Krautersalz

Hokkaido in 2 Zentimeter grof3e Stiicke
schneiden.

In einer groRen Schissel Olivendl mit
Gemiusebrihpulver und Krautersalz verrihren.
Hokkaido-Wirfel dazugeben und gut mit der
Sauce vermischen.

Wiirfel auf einem Backblech gleichmafig
verteilen.

Bei 250°C ca. 20-30 Minuten backen (bis der
Hokkaido bréaunlich wird).

Gebrannte Mandeln

Fruhstucksbrotchen

von Iris Berger

1/2 Pk (500 g) Weizenvollkornmehl
1T lauwarmes Wasser
1 EL Zucker
1 W Hefe (oder 1 Pk Trockenhefe)
29eh TL Salz
2 EL Essig
1-2 EL Ol

1/2 T Wasser mit Zucker und Hefe verrihren, 1/4
Stunde gehen lassen.

Alle Zutaten mischen und zu einem glatten Teig
kneten.

Die Teigschussel zugedeckt tber Nacht in den
Kihlschrank stellen.

Am néchsten Morgen Teig durchkneten, ca. 12
Brotchen formen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T Rohzucker
1/4 Pk (50 g) ganze Mandeln
1 Msp Zimt
Ol

Zucker und Zimt in einer unbeschichteten Pfanne
bei geringer Hitze erwérmen.

Mandeln in einer zweiten Pfanne anrosten.
Zucker gelegentlich umrihren.

Wenn der ganze Zucker geschmolzen ist,
Mandeln dazugeben.

Ruhren, bis alle Mandeln mit karamelisiertem
Zucker Uiberzogen sind.

Eine feuerfeste Platte, einen grof3en Teller 0.a.
einfetten.

Mandeln darauf giel3en, mit zwei Gabeln oder
ERstabchen auseinander ziehen.

Erkalten lassen.
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Gedeckter Apfelkuchen

Gefullter Kurbis

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
1 Pk (250g) weiche Margarine
11/3 T (200g) Zucker
6 EL (60g) gemahlene Haselniisse
1 TL Natron
11/2 T (220g) helles Weizenmehl
2/3 T (100g) Weizenvollkornmehl
1/2 TL Zimt
1 Prise Salz
Fullung
10 séauerliche Apfel (1kg)
1 EL Zitronensaft
4 EL (40g) gemahlene Haselnilisse
1/2 Pk (100g) Rosinen
1TL Zimt
2 EL Zucker
3 EL gehackte Mandeln

* Margarine, Zucker, Haselnlisse, Natron, Mehl,
Zimt und Salz zu einem Teig kneten, zu einer
Kugel formen und zugedeckt im Kiihlschrank
mindestens 1/2 Stunde ruhen lassen.

+ Die Apfel schélen, achteln, Kerngehause
entfernen und die Teile in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden.

» Mit Zitronensaft betraufeln, Haselnisse, Rosinen,
Zimt, Zucker und Mandeln dazugeben, alles
vermischen.

* Boden und Rand einer gut eingefetteten
Springform (28cm) mit ausgerolltem Mirbeteig
auslegen

» Apfelmasse hineingeben.

» Restlichen ausgerollten Mirbeteig als "Deckel"
auf die Apfelmasse legen.

» Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 70-80
Minuten backen, durch Vorheizen des Ofens
verkdrzt sich die Backzeit um 10-15 Minuten.

Variante: Statt der gemahlenen Haselnlsse
gemahlene Mandeln nehmen.

von Iris Berger

1 Hokkaidokirbis (800g)
200 g Austernpilze
150 g Seitan
1 Zwiebel
10-12 Walnisse (60g Kerne)
1 EL Zitronensaft
Salz
Ol

Deckel und Purzel des Kirbis' abschneiden,
Deckel aufbewahren.

Kirbis mit einem Loffel entkernen.
Austernpilze in Ol anbraten, wahrenddessen
Zwiebel schélen und in Halbringe schneiden,
dann zu den Pilzen geben und glasig dinsten.
Zitronensaft zugeben, mit Salz abschmecken.
Pilze und Zwiebeln mit Seitan und Walnuf3kernen
in ein hohen Gefal geben und purieren.

In den Krbis fullen, diesen auf ein Backbleck
stellen, den Deckel danebenlegen.

Bei 200°C 45 min backen.

Deckel aufsetzen und servieren.

Dazu palfdt: Zwiebelmdhrensauce
(zwiebelmoehrensauce) , milde
(tomatensaucemild) oder scharfe
Tomatensauce (tomatensaucescharf)
und Zitronenkamut (zitronenkamut) .

Gelbe Erbsen mit Zucchini

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1T gelbe Erbsen
1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
2T Wasser
1/2 T Sojamilch
3 EL Sojasol3e
1 grol3e Zwiebel
2 kleine Zucchini
(Sesam-)Ol
Pfeffer
Salz

* Gelbe Erbsen mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, 1 EL

Ol und Wasser weichkochen.

« Vom Herd nehmen, Sojamilch und Sojasof3e

dazu.

« Zwiebel schalen, in der Mitte durchschneiden, in

feine Scheiben schneiden und mit 1 EL Ol

-
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anduinsten, zu den Erbsen geben.

Zucchini mit Reibe oder Messer in diinne
Scheiben schneiden, kurz anbraten, zu den
Erbsen geben.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Gelee-Apfel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/4T Apfelsaft
1 kleiner Apfel
1/2 TL Agar-Agar
3 EL Zitronensaft (optional)

Apfel achteln, Kerngehause entfernen und
schéalen, klein wiirfeln.

1 T Apfelsaft mit dem Zitronensaft erhitzen.
Agar-Agar mit dem restlichen Apfelsaft anrihren,
zum heif3en Saft geben.

Unter standigem Ruhren 2 Minuten kochen.
Apfelwurfel in Dessertschélchen oder Glaser
geben, mit dem Apfelsaft auffillen.

Erkalten lassen, bis die Masse erstarrt ist.

Auf Teller stiirzen (das Gelee sollte dabei so fest
sein, dal es die Form beibehalt), eventuell mit
einem Loffelstiel vom Glas losen.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte
Packungshinweise beachten.

« In einer Pfanne Ol heil3 werden lassen,

Tofumasse darin anbraten, gelegentlich wenden.

e Tomaten in Scheiben schneiden (Stilansatz

entfernen), zwei bis drei Minuten mitbraten.

Varianten: Mit Pfeffer wiirzen, eingelegte
Pfefferkdrner zugeben; fein
geschnittete Chilischote und
Cayennepfeffer zugeben; anderes
Gemdise, Pilze oder gebratene
Rauchertofuwifel usw. erganzen.

Gemusesllze

Rihrtofu mit Gemuse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu
1/2 T Sojamilch
1 EL Zitronensaft
1 EL Sojasauce
1TL Curcuma
1/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Salz
1/2 rote oder griine Paprikaschote

1 Stick Lauch (etwa 12-15cm) oder 1 Zwiebel

1-2 Tomaten
ol

Tofu mit Sojamilch, Zitronensaft, Sojasasuce, 2
EL Ol, den Gewiirzen und dem Salz piirieren.

Lauch putzen bzw. Zwiebel schélen und in diinne
Ringe schneiden.

Paprika von kernen befreien und in Rauten
schneiden.

Gemiuse unter den Tofu heben.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Spargel
1/5 Salatgurke
2/3 T Mais oder Erbsen

1/4 gruner Paprika (zu Mais) oder gelber
(zu Erbsen)

1/4 roter Paprika
4-5 kleine Mohren

1/4 Pk (100 g) Tofu

1-2 TL Zitronensaft
1-2 EL Sojasauce
1TL Agar-Agar
ca. 2 T Gemusebriihe
1 EL gehackte Petersilie
Pfeffer
Salz
ol

Tofu in 3 Millimeter grof3e Wirfel schneiden, 20
Minuten in Gemusebriihe marinieren, in etwas Ol
anbraten.
Spargel aus dem Wasser nehmen und in 2
Zentimeter lange Stiicke schneiden.
Gurke schélen und in halbzentimetergrof3e Wirfel
schneiden.
Paprika in zentimetergrof3e Rauten, Méhren in
Scheiben schneiden.
Spargel schélen, holzige Enden abschneiden.
Schalen und Enden in etwas Salzwasser
auskochen, aus dem Wasser nehmen, Spargel
darin nicht zu weich kochen.

»
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» Restliches Gemise nacheinander im gleichen » Tofuchips und verbliebene Marinade dazugeben,
Wasser kochen. gelegentlich rihren bis die Flussigkeit
e Agar-Agar mit 3 EL Gemusebriihe anrihren. aufgenommen ist.

* Gemusekochwasser mit Gemisebrihe auf 2 T

auffullen, mit Pfeffer, Zitronensaft und Sojasauce -
kraftig abschmecken, aufkochen, Agar-Agar Grine Solie
dazugeben und 2 Minuten unter Rihren kochen. von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)
» Petersilie, Gemuise und Tofuwirfel schichtweise o
oder gemischt in eine Form geben, mit der 2T Sojamilch
Agar-Agar-Gemiisebriihe auffiillen, erkalten 4 EL Zitronensaft
lassen. 4 EL Disteldl
» Silze aus der Form stiirzen, in Scheiben 1 1/2 TL Gemdusebrihpulver
schneiden. 1 TL Senf

1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
1 Bund Schnittlauch

Pal’t zu: Getreide, Kartoffeln.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte

Packungshinweise beachten. * Sojamilch in eine Schiissel geben, Zitronensaft,

- - Distel6l, Senf und Gemdusebrihpulver dazugeben.
GerStenpfanne mit TOfUChlpS » Kréauter waschen, gut abtropfen lassen und

von Achim StéRer (achim-stoesser.de) kleinhacken, in die Sol3e geben.
1/4 Pk (100 g) Tofu . M!t dem Zauberstap kurz dl.J.rchpurleren.
. . * Mind. eine Stunde in den Kihlschrank stellen.
1/3 T Gemiusebrihe

2-3 EL Sojasauce
1/2 T Gerstengraupen
2T Wasser
1 kleine Zwiebel
1 cm grof3es Stick rote Chilischote
1/2 T Mungbohnensprossen
1 Pastinake
1 Knoblauchzehe
ol
Salz

e Tofuim 3 mal 3 cm grofRe, 2 mm dinne Scheiben
schneiden.

* Gemisebruhe und Sojasauce mischen und Tofu
darin 1 Stunde marinieren.

» Gerste im leicht gesalzenen Wasser im
geschlossenen Topf etwa 30 bis 40 Minuten
kochen (bis das Wasser aufgenommen ist).

» Zwiebel schalen und wirfeln.

 Tofuscheiben in Ol mit etwas Salz in zwei Partien
von beiden Seiten kroR braten, aus der Pfanne PaBt zu: Pellkartoffeln.
nehmen.

» Zwiebel in die Pfanne geben, glasig diinsten.

 Chili sehr fein schneiden.

» Gekochte Gerste und Chili zur Zwiebel geben,
unter Rihren weiterbraten.

» Wahrenddessen Pastinake und Knoblauch
schélen und beides in diinne Scheiben
schneiden.

» Mit den Mungbohnensprossen zur Gerste geben,
kurz mitbraten.

4
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Grinkernaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

6 EL noch warme Griinkernbratlingsmasse
(siehe Rezept "Grinkernbratlinge"
(gruenkernbratlinge) )

2 EL Margarine

2 TL scharfer Senf

e Zutaten vermischen, in ein Glas mit
Schraubverschluf3 fillen und abkihlen lassen.

der Kruste des Bratens kann jetzt die Margarine
verteilt werden.

« Das ganze wieder in den Backofen geben und
weitere 20 Minuten backen.

PaR’t zu: einer milden Tomatensauce.

Grunkernbratlinge

Grunkernbraten

von Iris Berger

1 Pk (500 g) Griinkernschrot
5-6 kleine Mohren (250 g)
1T (150 g) Mais
2 Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen (optional)
3 T Gemdisebrihe
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Pfeffer
1 TL Kréautersalz
1TL Essig
3 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Dinkelmehl
3/4 T Wasser
Ol
1 EL Margarine

» Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und mit
Ol in einem Topf glasig diinsten.

* Mohren raspeln und zusammen mit Mais und
Grunkernschrot zu den Zwiebeln geben.

» Mit Krautersalz, Pfeffer und Paprika wiirzen und
mit moglichst wenig Fett anbraten, bis der
Griinkern nussig duftet.

» Dann mit der Gemisebruhe abléschen, den Essig
hinzugeben und die Masse unter Riihren einige
Minuten kocheln lassen.

» Anschlie3end bei ausgeschaltetem Herd und
geschlossenem Deckel zunachst 20 Minuten
ausquellen, dann in eine Schissel gefillt weitere
20 Minuten abkihlen lassen.

 In einer Tasse das Soja- und Dinkelmehl mit
Wasser anriihren und gut unter die
Getreidemasse mischen.

» Diese dann in eine Brot- oder Auflaufform fullen
und im Backofen bei 220° C 20 Minuten backen.

* Form herausnehmen und in eine zweite, gré3ere
Form, gefullt mit wenig Wasser, stellen, so daf3
die Form zu zwei Dritteln im Wasser steht. Auf

2

von Achim St6Rer (achim-stoe-sser.de)

11/2 T Grunkernschrot
2T Gemisebruhe
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Sonnenblumenkerne
2-3 EL Tomatenmark
1 EL scharfer Senf
1/2 TL Muskat
2 EL Sojasauce
Pfeffer
Paprika
ol
Haferflocken zum Panieren

» Zwiebeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und
in Ol glasig diuinsten.

* Sonnenblumenkerne anrdsten.
* Mit Gemiusebriihe abléschen.

« Knoblauch pressen, mit Senf, Tomatenmark,
Sojasauce und den Gewirzen zur Flussigkeit
geben.

* Griunkernschrot einrtihren.

* Masse ausquellen und abkuhlen lassen, Bratlinge
formen, in Haferflocken wenden, nach
Méoglichkeit 1-2 Stunden ruhen lassen.

« In Ol von beiden Seiten braten.

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

Gurkencremesuppe

von Iris Berger

1 Salatgurke
1 Stange Lauch
4T Gemdusebriihe
2 T Sojamilch
5 gestr. EL Maismehl
3 TL Dill
1 TL Margarine
Ol
Kréautersalz, weilRer Pfeffer, Curry

¢ Gurke schélen und fein reiben.

« Lauch in Ringe schneiden, mit etwas Ol diinsten.
»
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» Geriebene Gurke zum Lauch dazugeben und
weichdulnsten.

» Gemisebruhe dazugieRen und purieren, dann
kurz aufkochen lassen.

» Maismehl mit etwas kaltem Wasser anrithren und
zur kochenden Suppe hinzugeben, weiter
kécheln lassen.

» Sojamilch und Dill hinzugeben und mit
Krautersalz, Pfeffer und Curry abschmecken und
Margarine einriihren.

Gurkensuppe mit Knoblauchtoast

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Gurke
2 T Gemdisebrihe
3-4 EL Sojamilch
1 Knoblauchzehe
2-3 Scheiben Brot
Margarine
Pfeffer

» Gurke schélen und in halbzentimetergroR3e Wiirfel
schneiden, mit der Margarine andiinsten.

» Mit Gemusebriihe aufgieRen, etwa 10 min.
kochen (die Flussigkeit soll den
Gurkengeschmack annehmen, die Gurken aber
nicht zu weich werden).

» Sojamilch zugeben, mit Pfeffer abschmecken.

» Brot toasten, mit Knoblauch einreiben und mit
Margarine bestreichen.

Teig mit einem Tuch bedecken und 50 Minuten
gehen lassen.

Teig zu einem Brotlaib formen, auf der Oberseite
guer mit einem Messer einritzen und im kalten
Backofen weitere 50 Minuten gehen lassen.

30 Minuten bei 250° C, 35 Minuten bei 200° C
backen.

Ab und zu mit Wasser besprihen.

Tip: Wenn der Teig in einer Knetmaschine
geknetet wird, die Hanfsamen erst
gegen Ende des Knetvorgangs
zugeben, da sie sonst zerstort werden.
Das Besprihen des Brotes kann am
besten mit einem Blumensprayer
durchgefihrt werden.

Paldt zu: Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) und
Tomatenscheiben.

HaselnufRbrot

Hanfbrot

von Iris Berger

2 2/3 T (400 g) Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
1 Pk. (200 g) Hanfmehl
6 EL Hanfsamen
1 geh. EL Salz
1 W Hefe (oder 1 Pk Trockenhefe)
1 EL Agavendicksaft oder Zucker
2 EL Essig
1/2 + 2/3 T Wasser

» Hefe mit 1/2 T Wasser und Agavendicksaft oder
Zucker verrihren und 15 Minuten gehen lassen.

» Weizen- oder Dinkelmehl, Hanfmehl, Hanfsamen
und Salz in einer Schiissel gut vermengen.

» Hefe, restliches Wasser und Essig zum Mehl
geben und 10 Minuten gut durchkneten, bis ein
geschmeidiger Teig entstanden ist. Ist der Teig
zu flissig oder zu fest, noch etwas Mehl oder
Wasser hinzugeben.

von Iris Berger

1 Pk (500 g) Weizenvollkornmehl

1 W Hefe

11/5T (280 ml) Sojamilch

1 TL Agavendicksaft
1EL Salz

80 g (ca. 1 T) gemahlene Haselniusse
1/2 Pk (100 g) ganze Haselnusse

16 Haselnlisse zum Verzieren
3 TL Sesam
1/2 abgeriebene Orangenschale
etwas Margarine oder Ol

Das Mehl in eine Schissel geben und in die Mitte
eine Muld drucken.

Die Hefe in die Mulde zerbréseln, den
Agavendicksaft und 1/2 T lauwarme Sojamilch
zugeben und alles mit ein wenig Mehl vom
Muldenrand leicht verrtihren.

Diesen Vorteig abgedeckt eine viertel Stunde an
einem warmen Ort gehen lassen.

Danach das gesamte Mehl in den Schiissel unter
Zugabe der restlichen Zutaten (auf3er den 16
Haselnuissen und Margarine bzw. Ol) verrithren
und ca. 10 min lang zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

Den Teig wiederum abgedeckt an einem warmen
Ort eine halbe Stunde gehen lassen.

Den Teig ein zweites Mal kurz durchkneten und
dann in eine gefettete Kastenform geben.

Mit Margarine oder Ol bestreichen, mit dem
Messer dreimal schrag einritzen und mit den
Nussen verzieren. Weitere 10 min. ruhen lassen.

-
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* Im Backofen eine Schale mit heiBem Wasser auf

den Boden stellen und das Brot bei 200°C 50
min backen.

* Danach in der Form etwas abkihlen lassen und
zum Auskiihlen herausholen und auf einen Rost
stellen.

Hinweis: Pafldt eher zu stiRen Brotaufsrichen.

Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Hefe-Sauce

Haselnuleis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
2 EL HaselnuBmus
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

» Margarine zerlassen.

» Mit den anderen Zutaten grindlich verrihren.
» Etwa eine Stunde einfrieren.

 Grundlich durchruhren.

» Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grindlich durchrthren.

» Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.

e 20-30 Minuten antauen lassen.

» Grob mit einer Gabel zerkleinern.

» Mit dem Pdirierstab grindlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Varianten: Natirlich kbnnen auch andere
NuBmuse (Mandel-, Cashewkern-,

ErdnuBmus usw.) verwendet werden.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 EL Margarine
2 EL Mehl
1T Sojamilch

1/2 T Wasser

1TL Stéarke

2 EL Essig oder Zitronensaft
2-3 EL Hefeflocken
3-4 TL Senf
1/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Kurkuma (optional)
1/2 TL Salz

Essig bzw. Zitronensaft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffullen (einen kleinen Teil der
Sojamilch zum Anriithren der Starke
beiseitelassen).

Margarine zerlassen.

Mehl einrtihren, bis sich beides vermischt hat.
Wasser, dann angedickte Sojamilch langsam
(zuné&chst nur wenig, damit sich keine Kliimpchen
bilden) unter Ruhren dazugeben.

Hefeflocken, Senf, Gewiirze und Salz dazugeben.
Starke mit der restlichen Sojamilch anrthren,
dazugeben, kurz aufkochen lassen.

Varianten: Hefesenfsauce: 2-3 EL Senf
verwenden. Hefezwiebelsauce: eine

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T kleine Zwiebel schéalen, fein hacken, in
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter der zerlassenen Margarine glasig
Maisstarke und den restlichen Zutaten dinsten.

aufgekocht, verwendet werden, mit der PaRt zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemiise,

Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Kartoffeln uvm.

Heidelbeerkuchen bzw. -muffins

Haselnuf3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw.
-muffing

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

80 g Mandeln, Haselnlsse oder
Kokosflocken

2 EL Sojamilch

» 80 g Mehl durch Mandeln, Haselniisse oder
Kokosflocken ersetzen.

» Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

100-150g Heidelbeeren

Nach Rezept Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten) zuberieten,
zusatzlich die Heidelbeeren unterheben.
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Himbeer-Pudding-Kuchen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Boden
250 g Mehl
1/2 Pk Trockenhefe
1/3 T (50g) Zucker
1 EL Margarine
100 ml Sojamilch
Belag
2 1/2 T Sojamilch
1EL Ol
1 Pk Vanillezucker
1/2 T Zucker
2 gestr TL Agar
3 geh EL Starke
300 g Himbeeren (TK oder frisch)

* Boden: Mehl und Hefe vermischen.

» Margarine, Zucker und Sojamilch erwarmen bis
sich der Zucker aufgeldst hat und die Margarine
geschmolzen ist (darf nicht zu heil3 werden!).

* Zum Mehl geben, zu Teig verarbeiten, 30
Minuten gehen lassen.

* Runde Backform (25cm Durchmesser) mit
Margarine einfetten, den Boden mit Teig
auslegen, 20 Minuten backen (Gas Stufe 2,
E-Herd 180°), abkuhlen lassen.

» Belag: Agar mit etwas kaltem Wasser anrihren,
dann mit 2 T Sojamilch, Vanillezucker, Zucker, 1
EL Ol 2 Minuten kochen.

» Starke in 1/2 T Sojamilch auflésen, dazugeben, 2
Minuten kochen (rihren nicht vergessen!), 10
Minuten abkihlen lassen.

* Himbeeren dazugeben, kurz umrihren.

» Mischung auf Kuchenboden verteilen (Tortenring
verwenden).

» Abkihlen und im Kihlschrank fest werden lassen.

Wasser leicht salzen, erhitzen.

Hirse ca. 20 min kochen (nicht rihren), abkiihlen
lassen.

Hefeflocken, Mehl, Sojamilch und -sauce sowie
Tomatenmark unterriihren.

Aus der Masse mit nassen Handen flache
Bratlinge formen.

Mit Pfeffer und Salz kraftig wirzen.

Ol erhitzen und Bratlinge von beiden Seiten darin
rosten.

Hirsekohlrouladen

Hirsebratlinge

von Achim StoRer (achim-s-toesser.de)

1/2 T Hirse
2 T Wasser
1 EL Hefeflocken
1 EL Mehl
2 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 TL Tomatenmark

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Hirse
4 T Wasser
1/2 TL Salz
1 Kopf Weil3kohl (auRere Blatter)
1 Zwiebel
2 Mohren
3 EL Tomatenmark
3 EL Mehl
2-4 Knoblauchzehen
1 EL Sojasauce
Pfeffer
Krautersalz
Paprikapulver
2T Gemisebruhe
ol

Hirse im gesalzenen Wasser etwa 25 min.
kochen, dabei nicht umrihren.

Etwa zwei Dutzend der gro3en duf3eren
Kohlblatter einige Minuten in hei3em Wasser
blanchieren.

Zwiebel schalen und wirfeln.

Mdren raspeln.

Knoblauch schélen und durchpressen.

5-6 weitere Kohlblatter in feine Streifen
schneiden.

Hirse, Zwiebel, M6hren, Knoblauch, Kohlstreifen,
2 EL Tomatenmark, Mehl und Sojasauce
mischen.

Mit reichlich Pfeffer, Krautersalz und etwas
Paprikapulver abschmecken.

Fullung in die blanchierten Kohlblatter geben (ggf.
harte Rippen keilférmig ausschneiden), seitlich
einklappen, zusammenrollen.

Ol in der Pfanne erhitzen, Rouladen mit den
offenen Seiten nach unten in die Pfanne setzen.

Pfeffer
Salz Wenn die Unterseite gebraunt ist, vorsichtig
N wenden.
Ol
2 ->
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» Sobald auch die zweite Seite gebraunt ist,

restliches Tomatenmark auf dem Pfannenboden
résten, Gemusebrihe angief3en.

» Rouladen darin ziehen lassen, bis die Sauce

etwas eingedickt ist.

Pafdt zu: Salzkartoffeln.
Hinweis: ergibt ca. zwei Pfannen.

Hirse mit Senfkruste

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2/3 T Hirse
1T Gemiusebrihe

1 Stange Lauch

2 EL Ol

3 EL Sojamilch

1 EL Zitronensaft

4 EL Senf

3 EL Grinkernschrot

2 TL Margarine

Pfeffer

Lauch in Ringe schneiden, im Ol andiinsten.
Hirse und Gemusebrihe zugeben.

Im geschlossenen Topf mit geringer
Warmezufuhr 20 Minuten quellen lassen.
Sojamilch und Zitronensaft zugeben und mit
Pfeffer abschmecken.

In eine Auflaufform geben, mit Senf bestreichen,
Griinkernschrot dartberstreuen und
Margarineflockchen darauf verteilen.

15 Minuten bei 200°C backen.

Variante: Hefesauce (hefesauce) oder gewirzer
purierter Tofu statt Senfkruste.

Johannisbeerdickmilch

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/3 T rote Johannisbeeren
knapp 1 T Sojamilch
2-3 EL Obst-, Agavendicksaft

Johannisbeeren von den Stielen zupfen.

Mit einer Gabel zerdrlicken.

Mit dem Dicksaft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffillen, umrthren.

Ca. 5 Minuten stehen lassen, bis die Sojamilch
durch die Saure der Johannisbeeren eingedickt
ist.

Kakao

von Iris Berger

1T Sojamilch
1 geh. TL Kakaopulver
4 TL Zucker

» Kakaopulver und Zucker in Tasse oder Glas
geben und vermischen.

e Zunachst mit 1/4 T Sojamilch grundlich verrihren,
bis sich das Kakaopulver vollstandig aufgelst
hat, dann restliche Sojamilch zugeben.

Variante: Der Kakao kann kalt getrunken (dann
gut gekiihlte Sojamilch verwenden)
oder erwarmt (nicht zum Kochen
bringen!) werden.

Kakao-Muffins

von Anke Busler (maxathome@gmx.de)

1T Ol
1-11/2 T Sojamilch
2T Zucker
2T Mehl
1T Maisstarke
3 gestr TL Backpulver

1Pr Salz

2-3 EL Kakaopulver

etwas Zitrone

+ Ol und Sojamilch vermengen.

* Zucker und Zitrone unterrithren.

* Mehl, Maisstarke, Kakaopulver, Salz und
Backpulver versieben und unterrihren.

» Bei Bedarf noch etwas Sojamilch hinzugeben, so
daf ein zahflussiger Teig entsteht.

« Alles gut mixen und in kleine Muffinformen fiillen.
» Bei Mittelhitze etwa 15 bis 20 Minuten backen.

Tip: Man kann auch den Teig vor dem
Kakao zufligen teilen und zweifarbige
Muffins machen, dann am besten
unter den hellen Teig etwas Vanille
geben.

Ergibt: ca. 12-18 Stiick
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Karotten-Nuf3-Salat

von Iris Berger

500 g Karotten
80 g Haselnisse
6 EL Disteldl
2 EL Zitronensaft
2 EL Essig
2 gestr. TL Krautersalz
1/2 TL Pfeffer

» Karotten schalen und in eine Schiissel reiben.

» Zitronensaft und 1 TL Krautersalz
daruntermischen.

» Haselnisse grob hacken und ebenfalls unter die
Karotten mengen.

+ In einer separaten Schiissel Ol, Essig, Pfeffer und
restliches Krautersalz mit einem Schneebesen
verriihren, bis eine cremige Konsistenz erreicht
ist.

» Dressing tUber den Salat gief3en, gut vermischen
und eine Viertelstunde ziehen lassen.

Variante: Schmeckt auch mit
Sonnenblumenkernen oder
Hanfsamen anstelle von Haselniissen
sehr lecker.

Kartoffelgemusepfanne

Kartoffelbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 mehligkochende Kartoffeln (je 100 g)

1/2 Pk (500g) helles Weizenmehl (Type 520 oder
1050)

2 EL Starke

1/2 Pk Trockenhefe
2 TL Zucker
1/3 T lauwarmes Wasser
1/2 T lauwarme Sojamilch
2TL Salz

 Kartoffeln kochen, schalen, mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken, abkihlen lassen.

» Hefe und Zucker im Wasser auflosen, 15 Minuten
gehen lassen.

» Alles mit den restlichen Zutaten etwa 10 Minuten
kneten.

» Abgedeckt eine dreiviertel Stunde gehen lassen.

» Einen Laib formen, auf Backpapier geben, im
Ofen bei niedrigster Temperatur nocheinmal
10-15 Minuten gehen lassen.

* Bei 200°C 45-50 Minuten backen.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

2 gekochte Kartoffeln
200 g (2 T) Blumenkohl oder Rosenkonhl
1 Karotte
1/2 rote Paprikaschote
1/2 grune Paprikaschote

1 kirschgroRRes Stiick Ingwer (oder 2
Knoblauchzehen)

1/2 Stange Lauch
1 kleine Zwiebel
1/2 T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
1 EL Margarine
Paprika
Pfeffer
Salz

Margarine mit Paprika, Pfeffer und Salz in der
Pfanne zerlassen.

Kartoffeln schélen, in halbzentimeterdicke
Scheiben schneiden, von beiden Seiten anbraten.

Blumenkohl in Réschen schneiden (bzw. dufRere
Blatter vom Rosenkohl entfernen, halbieren),
Karotte in Scheiben schneiden, ebenfalls unter
gelegentlichem Wenden anbraten.

Paprika vom Stielansatz und Kernen befreien, in
Rauten schneiden.

Ingwer bzw. Knoblauch schélen und
feinschneiden.

Sobald der Kohl an einigen Stellen gebraunt ist,
Paprika und Ingwer bzw. Knoblauch dazugeben.
Zwiebel schélen, &uRere Lauchblatter entfernen,
langs halbieren und waschen und beides in Ringe
schneiden.

Lauch und Zwiebeln in die Pfanne geben und
andiinsten.

Gemiusebriihe und Sojasauce angief3en und
etwas einkochen lassen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)

1T gekochte Kidneybohnen (etwa 1/4 T
getrocknete)

1/4 Pk (62 g) Rauchertofu
1 Zwiebel (etwa 100 @)
11/2 T Gemusebriihe
1/2 T Sojamilch
1-2 EL Zitronensaft
1TL Mehl
Margarine oder Ol

» Kidneybohnen ggf. tber Nacht einweichen und in
der dreifachen Menge Wasser etwa eine Stunde
garkochen.

» Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 2 mm breite Streifen schneiden.

+ In Margarine oder Ol kross anbraten, aus dem
Topf nehmen.

» Zwiebel schalen und wurfeln, glasig diinsten.

» Kartoffeln schalen, in zentimetergrof3e Wirfel
schneiden, mit dem Mehl zu den Zwiebeln geben
und kurz anbraten.

» Gebratenen Rauchertofu, Kidneybohnen und
Gemdusebriihe dazugeben, kochen bis die
Kartoffeln gar sind (etwa 15 Minuten),
gelegentlich umrihren.

» Sojamilch mit dem Zitronensaft mischen, einige
Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben.

Kartoffelkl6Re

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Kartoffelpiree (kartoffelpueree) (kalt)
1T Mehl (oder 2/3 T Mehl, 1/3 T Starke)

» Piree und Mehl verkneten, vierteln, Klo3e
formen.

* In siedendes Salzwasser geben, ziehen lassen
(nicht kochen!), bis sie an die Oberflache treiben.

* Mit dem Schaumléffel herausnehmen.

Tip: Um Kartoffelplree-Reste mit der
gleichen Menge Mehl zu vermischen,
am einfachsten das Puree auf der
einen Topfhélfte glattstreichen, die
andere Halfte mit Mehl auffullen.

Varianten: Die Kl6Re vor dem Kochen mit
Rostzwiebeln oder WeilRbrot-Croutons
(croutons) fullen.

Dazu pafdt: Dunkle Sauce (saucenbaukasten) .

Kartoffel-Mayo

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Kartoffel, gekocht (ca. 100g)
1/3 T Sojamilch
2 TL Essig oder Zitronensaft
1TL Senf
1 Knoblauchzehe (optional)
Salz

 Kartoffeln und ggf. Knoblauch schélen.
 Alle Zutaten mit dem Mixstab purieren.
» Mit Salz abschmecken.

Hinweis: Diese "Mayonnaise" ist praktisch
fettfrei.

Kartoffeln mexikanisch

von Sandra Wucherpfennig

5-6 mittlere Kartoffeln
ca.1TL Salz
ca. 2 TL Paprika
ErdnuRél zum Fritieren

» Kartoffeln waschen (nicht schalen!), langs
vierteln, trocken tupfen.

+ In Ol ca. 10-15 min bei 180°C fritieren.

« Salz und Paprika mischen, fritierte Kartoffeln
sofort damit bestreuen.

Kartoffelplree mit karamelisierten Zwiebeln

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 Kartoffeln (ca. 300 g)
2 T Gemdusebrihe
1/2 T Sojamilch
2 EL Margarine
1 Pr Muskat
1 kleine Zwiebel
1 geh TL Mehl
Salz

» Kartoffeln schalen und klein wirfeln, in der
Gemiusebriihe etwa 20 min. kochen.

» Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

 In einer Pfanne 1 EL Margarine mit 1 Pr Salz
zerlassen, Zwiebeln zugeben und mit Mehl
bestreuen.

» Unter gelegentlichem Rihren karamelisieren
lassen, bis sie dunkelbraun sind.

 Kartoffeln abgieRRen, Topf zuriick auf den Herd

stellen, um die restliche Flussigkeit zu
»
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verdampfen.

Restliche Margarine und Sojamilch zugeben, mit
Muskat und 1 Pr Salz wirzen.

Mit dem Kartoffelstampfer purieren.
Karamelisierte Zwiebeln Uber das Piree geben.

Hinweis: Keinen Plrierstab verwenden, da das
Puree sonst glitschig werden kann.

Tip: Kartoffelkochwasser nicht
wegschiitten, es kann zum Eindicken
einer Sauce oder Suppe verwendet
werden.

schneiden.

« Paprika putzen, in kleine Wiirfel schneiden.
* Alles mischen, mit der Mayonnaise vermengen,

eine halbe Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Tip: Farblich besonders reizvoll wird der
Kartoffelsalat, wenn einige gelbe,
violette und rote Kartoffeln verwendet
werden (z.B. Larotte, Vitelotte,
Cherie).

Kartoffel-Salat-Pfanne

Kartoffelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 kalte Pellkartoffeln (etwa 300 g)
1/2 T Gemisebrihe
1 kleine Zwiebel
1/2 EL Margarine
4 EL Essig
1/3 T Sojamilch
1-2 TL Kimmel
Pfeffer
Salz

Kartoffeln schéalen und in sehr diinne Scheiben
schneiden.

Sojamilch und Essig mischen und mit dem
Kimmel Gber die Kartoffeln geben.

Zwiebel schélen, fein wirfeln, mit der Margarine
glasig dinsten.

Mit der Gemusebriihe abldschen, tber die
Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Erkalten lassen, im Kithlschrank mindestens eine
Stunde ziehen lassen.

Bunter Kartoffelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kg festkochende Kartoffeln
1/2 grune Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1/2 rote Paprikaschote
1/2 Stange Lauch
2 Portionen Mayonnaise (mayo)

Kartoffeln in reichlich Salzwasser ca. 20 Minuetn
kochen, abgieRen, abschrecken, abkihlen lassen.

Kalte Kartoffeln schéalen, in diinne Scheibchen
schneiden.

Lauch waschen und putzen, in dinne Ringe

von Iris Berger

7-8 gekochte Kartoffeln
3 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
100g Endiviensalat
8 EL Ol
2 EL Essig
1/2 EL Gemdisebruhpulver
1/4 T heil3es Wasser
Paprika
Pfeffer
Salz

Die gekochten Kartoffeln schalen und in
Scheiben schneiden.

Mit 6 EL Ol 5 min anbraten.

Wahrenddessen Zwiebeln schélen und in
Halbringe schneiden.

Zwiebeln, Gewirze und Salz dazugeben, mit
restlichem Ol weitere 5 min braten.

Wahrenddessen Gemisebriihpulver im Wasser
auflésen.

Essig und Gemusebrihe dazugeben.
2 min kocheln lassen.
Wahrenddessen Salat in feine Streifen
schneiden.

Pfanne vom Herd nehmen, den Salat
untermischen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Ketchup

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

200 g Tomatenmark
knapp 1 T (200ml) Gemdusebriihe
1/3-1/2 T Zucker
3 EL Essig
1-2 TL (Krauter-)Salz
1 TL Paprikapulver
1 Msp Pfeffer

» Alle Zutaten mischen, 3 Minuten kochen und in
Schraubglas fillen.

e Im Kuhlschrank aufbewahren.

Varianten: mit Currypulver oder einer halben,
gehackten Chilischote.

einweichen.

+ Kichererbsen knapp, Bohnen gut eine Stunde gar
kochen.

» Zwiebel schalen und wiurfeln.

» Paprika in Rauten schneiden.

* Tomaten wiurfeln.

+ Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

» Paprika dazugeben und anbraten.

e Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem
Zucker anrgsten.

* Bohnen und Kichererbsen dazugeben, mit
Gemiusebriihe abloschen.

» Knoblauch schélen und fein hacken, mit den
Tomaten dazugeben.

« Mit Sojasauce, Salz und den Gewiirzen
abschmecken.

Kichererbsenaufstrich

Kichererbsentomatensalat

von Iris Berger

1T gekochte Kichererbsen
1 kl Zitrone
3EL Ol
etwas Salz
etwas Pfeffer

 Zitrone auspressen und den Saft zusammen mit
den anderen Zutaten in ein hohes GefalR geben.

» Grindlich purieren.

Kichererbsen-Bohnen-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250 g) Kichererbsen

1T Wachtelbohnen (weil3e oder
Kidneybohnen usw.)

2 Zwiebeln
1 Paprika
1-2 Tomaten
1 EL Tomatenmark
3 Knoblauchzehen
2 EL Sojasauce
1/2 T Gemiusebrihe
1 Pr Zucker
ol
Salz
Krautersalz
Pfeffer
Paprikapulver

» Kichererbsen und Bohnen tiber Nacht

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 T Kichererbsen
3-4 kleine Tomaten
3 EL Zitronensaft
2 EL Ol
Pfeffer
Salz

» Kichererbsen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

» Kichererbsen etwa eine Stunde gar kochen,
Wasser abschlitten.

« Aus Zitronensaft, Ol, Pfeffer und Salz eine
Marinade bereiten.

* Zu den noch warmen Kichererbsen geben,
sobald sie abgekuihlt sind 1-2 Stunden im
Kuhlschrank marinieren.

e Tomaten in Spalten schneiden und unter die
Kichererbsen heben.

Kidneybohnenaufstrich

von Iris Berger

2 T gekochte Kidneybohnen
3 EL Tomatenmark
3EL Ol
1 gestr TL Krautersalz

1 geh TL getrocknete Kréuter der Provence
(nach Wunsch mehr)

1 Msp Paprikapulver

« Alles pirieren. Auf Wunsch mit Krautersalz
abschmecken.
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Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins

Ko kosberge

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

200 g Kirschen
1-2 EL Kakaopulver

» Kakao mit dem Mehl mischen.

« Kirschen entsteinen und vorsichtig unter den Teig
heben.

» Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Kiwi-Bananen-Shake

von Iris Berger
2 Kiwis
2 kleine Bananen
3 T Sojamilch
3 EL Sonnenblumenkerne
4 EL Kokosflocken

» Entweder alle Zutaten im Mixer griindlich purieren
oder

« alle Zutaten bis auf 1 T Sojamilch mit dem
Pirierstab purieren, am Schluf3 die restliche
Tasse Sojamilch hinzugeben.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 Pk (125 g) Margarine
2/3 T (100 g) Zucker
10 EL (ca. 50 ml) Sojamilch
200 g Mehl
1 gestr TL Natron
1/2 Pk (100 g) Kokosraspeln

« Margarine (sollte weich sein, evtl. mehrere
Stunden vor dem Backen aus dem Kihlschrank
nehmen) grundlich mit dem Zucker und der
Sojamilch verrihren.

* Mehl und Natron vermischen und zur
Margarinemischung geben,

» dann die Kokosraspeln dazu.

« Mit 2 Teel6ffeln etwa walnussgrol3e Teigstiicke
aufs Blech setzen.

« 8-10 min backen (200°C, Gas Stufe 3) bis sie
beginnen, braun zu werden.

Kokoseis

Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

2 reife Kiwis

1 Zitrone

» Schale der Zitrone abreiben, auspressen,
abgeriebene Schale und 3 EL Saft mit der
Sojamilch mischen.

 Kiwis schélen, kleinschneiden und vorsichtig
unter den Teig heben.

» Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Kokosmilch
1 Pk Vanillezucker oder ca. 1/2 TL Vanille
3 EL Maisstarke
3 EL Kokosflocken
2 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine
2-3 TL Rohzucker

etwas Kokos- oder andere
Pflanzenmilch

* Margarine zerlassen.
» Stérke mit etwas Kokosmilch glattriihren.

* Rest der Tasse Kokosmilch mit der zerlassenen
Margarine und dem Ahornsirup erwarmen.

* Angerihrte Starke mit dem Schneebesen
einriihren, aufkochen lassen.

* Mit den anderen Zutaten mischen, abkiihlen
lassen.

« Etwa eine Stunde einfrieren.

e Grundlich durchrthren.

» Weitere 45 Minuten einfrieren.
 Grindlich durchrthren.

» Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
« 20-30 Minuten antauen lassen.

« Grob mit einer Gabel zerkleinern.

* Mit dem Pdrierstab griindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei noch

-
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etwas Kokosmilch (oder andere Pflanzenmilch)
und nach Geschmack den Zucker zugeben.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weifl3en
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit

KokosnuB3milch, der triiben Flissigkeit

im Inneren der Nuf3.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Rihrkuchen- und Muffinbaukasten

Kokoskekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100 g) Kokosflocken
1/2 Pk (125 g) Margarine
2/3 T (100 g) Zucker
11/3 T (200 g) Weizenmehl
4 EL Kokosmilch (ersatzweise Sojamilch)
1Pr Salz

» Alle Zutaten mischen, zu einem geschmeidigen
Teig kneten (falls der Teig zu trocken ist, etwas
mehr Flussigkeit zugeben).

» Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

» Auf Backpapier diinn ausrollen und in Rauten
schneiden (oder diinn ausrollen, Kekse
ausstechen und auf ein gedltes Blech setzen).

* Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

Kokosschlagsahne

von Iris Berger

1 Pk (200 ml) Kokosmilch

» Gut geklhlte Kokosmilch in einen hohen Becher
giel3en.

» Mit dem Purierstab eine Minute plrieren, dabei
Luft einarbeiten.

Hinweis: Halt sich im Kihlschrank ca. eine
Woche.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weil3en,
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit der triiben
Flussigkeit im Inneren der Nuf3 (die
ebenfalls Kokos(nuZ)milch genannt
wird).

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Grundrezept
2 T (300 g) Mehl Typ 550
1 geh. TL Natron
1 Msp Vanille (optional)
1T Sojamilch (ohne Kalzium- oder andere
Zusatze)

gut11/4 T (250-280g) Zucker
1/2T (1/81) Ol (z.B. Sojadl)
Ol oder Margarine fur die Form
weitere Zutaten siehe Varianten

« Mehl, Natron und Vanille griindlich mischen.

+ Sojamilch, Zucker und Ol mischen, dann mit dem
Mehl verriihren (ggf. abweichende Zubereitung
bei den Varianten beachten).

* Rihrkuchen

« Den Teig in eine sorgfaltig gedlte Kastenform
geben.

* 50-55 min backen bei 220°C (Gas Stufe 3).

* Muffins

« Den Teig auf ein Muffinblech (fiir 12 Stiick)
verteilen. Das Blech sollte gut mit Margarine
eingefettet oder mit Papierférmchen ausgelegt
werden.

e 20-22 min backen bei 220° (Gas Stufe 3).

» Bevor die Muffins bzw. der Kuchen aus der Form
genommen werden, 10 min (nicht l[Anger, sonst
wird das Gebéck matschig) abkihlen lassen.

Varianten: Bananenkuchen (bananenkuchen) ,
Erdnuf3-Bananenkuchen
(erdnussbananenkuchen) ,
Kirschschokokuchen
(kirschschokokuchen) ,
Kiwi-Zitronen-Kuchen
(kiwizitronenkuchen) , Marmorkuchen
(marmorkuchen2) , Haselnuf3-,
Mandel-, Kokoskuchen
(haselnussmandelkokoskuchen) ,
Orangen-/Zitronen-Kuchen
(orangenkuchen) , Apfel-Zimt-Kuchen
(apfelzimtkuchen) , Heidelbeerkuchen
(heidelbeerkuchen) bzw. -Muffins
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Klrbisgemusesuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Gemdisebrihe
1/8 Hokkaidokurbis (etwa 150 g)
1 kleine Zwiebel
1/2 grune Chilischote
1 EL Essig
1 TL Margarine

Krauter (Salbei, Rosmarien, Thymian,
Majoran)

Zwiebel schélen, wirfeln und in der Margarine
glasig dinsten.

Mit Essig und Gemisebriihe abldschen.

Kirbis von Kernen und Fasern befreien, in
anderthalb Zentimeter grof3e Wirfel schneiden
und zur Gemusebrihe geben.

Chili klein schneiden und dazu geben.
Mit Krautern abschmecken.
Kochen, bis die Kurbiswirfel weich sind.

KUrbisragout

Kirbiskernbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (500g) Weizenvollkornmehl
2 T lauwarmes Wasser
2 T Haferflocken
1 W Hefe
4 EL Kuirbiskerne
1 EL Rohzucker
2-3 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft oder Essig
1EL Salz
Ol zu Ausfetten der Backform

Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser auflésen, an
einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.
Mit den restlichen Zutaten vermischen, gut
verrihren.

Kastenform ausfetten und Teig hineingeben.

Bei 50°C 45 Minuten im Backofen gehen lassen.
30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei
190°C backen, dabei alle 20-30 Minuten mit
Wasser bespriuhen.

Varianten: Kiurbiskerne durch Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Nisse usw.
ersetzen. Dinkel- statt Weizenmehl
verwenden.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Hokkaido-Kirbis
1T Sojamilch
2 EL Margarine
2 EL Mehl
1 EL Hefeflocken
Salz
1 Pr Muskat

Kerne und Fasern aus dem Kiirbis entfernen, in
zirka zwei Zentimeter grol3e Stiicke schneiden.
Margarine zerlassen, Kirbis darin anduinsten.
Mehl einrtihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Langsam Sojamilch zugene (riihren, damit sich
keine Klimpchen bilden).

Hefeflocken dazugeben, mit Salz und Musakt
abschmecken.

10-15 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln
lassen, bis die Kurbiswirfel weich sind,
gelegentlich umrihren.

Pafdt zu: Getreide (Reis, Polentaschnitten
usw.).

Kurbisrisotto

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/3-1/2 Hokkaidokirbis (etwa 4009)
2T Reis
4T Gemdusebriihe
2-3 EL Apfelessig
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe (optional)
2-3 EL Hefeflocken
Ol
Pfeffer

Zwiebel schalen, wiirfeln in etwas Ol glasig
dinsten.

Kirbis waschen (nicht schélen), Kerne und
Fasern entfernen, in nul3grof3e Stiicke schneiden.

Reis zu den Zwiebeln geben und kurz anbraten,
mit Essig und 1 T Gemisebriihe abléschen.

Knoblauch schéalen und in Scheiben schneiden.

Wenn der Reis die Flissigkeit aufgenommen hat,
Kurbis, Knoblauch und eine weitere Tasse
Gemiusebriihe zugeben.

Nach und nach die restliche Flissigkeit zugeben.

Wenn diese aufgenommen ist, Hefeflocken
unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.

-
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Hinweis: Wenn Vollkornreis verwendet wird, Bechamelsauce bestehen.
statt der Gemusebrihe 4 1/2 T Wasser « Lasagne bei 200°C 30 min backen.
und Gemusebruhpulver fir 1 | Wasser

verwenden; Kirbis erst nach Zugabe
der dritten Tasse Wasser hinzufiigen,
Gemusebrihpulver in der vierten
Tasse auflésen.

Lauchquiche

Kirbissuppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/4 (ca. 250g) Hokkaidokurbis
1-2 (ca. 100g) Kartoffeln
11/2 T Gemisebrihe
1T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
1 EL Margarine
1-2 getrocknete Chilischoten
1-2 EL getrocknete Kirbiskerne
Cayennepfeffer

Zwiebel schalen, fein wirfeln und in etwas
Margarine glasig dunsten

Kartoffeln schéalen, wirfeln, kurz mit andiinsten.
Kirbis waschen (nicht schélen), Kerne und
Fasern entfernen, in nu3grof3e Stiicke schneiden.
Chilis kleinschneiden und mit dem Kdrbis in den
Topf geben.

Mit der Gemusebriihe abléschen und ca. 15-20
min. kochen, bis der Kiirbis weich ist.

Pirieren, Sojamilch zugeben und mit
Cayennepfeffer abschmecken, kurz aufwallen
lassen.

In der Zwischenzeit Kirbiskerne in der trockenen
Pfanne rosten.

Restliche Margarine in die Suppe rihren.

Suppe in tiefe Teller geben, mit den Kirbiskernen
bestreuen.

Lasagne

von Iris Berger

1 Pk (250g) Lasagneplatten

1 Rezept Bolognesesauce
(bolognesesauce)

1 Rezept Bechamelsauce
(bechamelsauce)

1 EL Olivendl

Saucen nach Rezept zubereiten.
Ein Auflaufform mit dem Ol einfetten.

Abwechselnd eine Schicht Bechamelsauce,
Lasagneplatten und Bolognesesauce in die Form
geben. Die erste und letzte Schicht soll aus

2

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Teig
1/2 Pk (250g) Mehl
1/2 Pk (125g) Margarine
1TL Salz
3 EL kaltes Wasser
Belag
2 grol3e Lauchstangen (ca. 800g)
Ol zum Andiinsten
1/2 T Cashewkerne
1/2 T Sojamilch
1 Pk (400g) Tofu
1TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 Msp Muskat
3 EL Hefeflocken
5 geh EL Starke (ca 50g9)
2 EL Mehl
Margarine zum Einfetten

* Margarine in Wurfel schneiden.

* Mehl und Salz dazugeben.

« Mit Gabel Margarine ins Mehl einarbeiten, bis
kriimeliger Teig entsteht.

» 3 EL Wasser dazu und zu Kugel
zusammendriicken (nicht kneten), kihl stellen.

» Lauch waschen, in Ringe schneiden (dunkelgriine
Enden nicht verwenden).

« Lauchringe mit Ol andiinsten.

* Cashews mit Sojamilch, Pfeffer, Salz und Muskat
purieren.

» Tofu kleinschneiden oder zerdriicken,
dazugeben, pirieren.

» Hefeflocken und Stérke unterrihren, zum Lauch
geben, vermischen.

* Runde Backform (25 cm Durchmesser) mit
Margarine einfetten, mit Teig auslegen (ca. 3-4
cm Rand).

e 2 EL Mehl auf dem Teigboden verteilen, mit
Tofu-Lauchmischung fullen, glattstreichen.

« 35 Minuten bei 200°C (Gas Stufe 3) backen.

Tip: schmeckt auch kalt.
Hinweis: Fir 4 Personen.
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Lauchsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Stange Lauch
1T Sojamilch
1T Wasser

2 EL Hefe

2 EL Mehl

1 EL Senf

1 EL Margarine

1TL Essig
Salz

» Lauch putzen, das Griin fein hacken, in
Margarine andiinsten.

» Mehl zugeben, verriihren, so dal3 es sich mit der
Margarine verbindet.

» Unter Ruhren Wasser zugeben, 5-10 Minuten
kochen lassen.

» Senf, Hefeflocken und nicht zu wenig Salz
zugeben, plrieren.

» Das Weil3e vom Lauch in sehr diinne Ringe
schneiden, in die Sauce geben.

» Sojamilch und Essig zugeben, kurz aufkochen
lassen.

Hinweis: Das Rezept ergibt reichlich Sauce, so

dalR es mit Nudeln zusammen ein
Hauptgericht bildet.

Linsen-Dal

Lauchsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Stange Lauch (ca. 100 g)
2 EL Margarine
2 EL Weizenmehl
2T Gemdisebrihe
3-4 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft

» Grobes Gri;n, Wurzeln und aul3ere Blatter vom
Lauch entfernen, griines Ende langs
einschneiden und grundlich waschen.

e Lauch in Ringe schneiden, in Margarine
andunsten.

* Mehl einrtihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

» Gemisebrihe, Sojamilch und Zitronensaft
zugeben, kurz aufwallen lassen.

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

300g braune oder rote Linsen
1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
2 frische Pepperoni
3 daumengroR3e Stiicke Ingwer
1 TL Kreuzkiimmel
11/2 TL Koriander
1 EL Margarine
1TL Salz
1-2 EL Kokosflocken
1 EL Zitronensaft

Linsen im Topf mit Wasser bedecken, weiteres
Wasser dazu geben, so dal3 es mindestens
daumenbreit darliber steht.

Kochen bis sie gar sind, dabei gegebenenfalls
Wasser nachgiel3en, Hitze reduzieren.
Zwiebeln und Knoblauch schélen, kleinschneiden
und zu den heil3en Linsen geben.

Pepperoni kleinschneiden und zugeben.

Ingwer reiben, mit Kreuzkiimmel und Koriander
zur Linsenmasse geben, alles ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Margarine, Salz, Kokosflocken und Zitronensaft
unterriihren, evt. mit noch etwas Salz
abschmecken.

Pafdt zu: Reis und Hirse

Linsen-Lauch-Topf

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T (1509) rote Linsen
1 Stange Lauch
1 Zwiebel
3T Gemisebrihe
2-3 EL Apfelessig
Pfeffer
Salz
Ol

Zwiebel wiirfeln, in Ol glasig diinsten und mit
Gemiusebrihe auffillen.

Lauch von den auf3eren Blattern befreien,
Wurzeln entfernen, das griine Ende langs
halbieren und griindlich waschen.

Lauch in Ringe schneiden, zusammen mit den
Linsen in die Suppe geben.

12-15 Minuten kochen.
Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

-
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Hinweis: Rote Linsen missen nicht Gber Nacht
eingeweicht werden.

Lopinoaufstrich

Léwenzahnsirup

von Thomas Scherhag

ca. 3 Hande voll Lowenzahnbliten (125 g), bei
Sonnenschein geerntet

gut4 T (1) Wasser
1 Pk (1kg) Zucker
Saft 1/2 Zitrone

» Lowenzahnbliuten (nur die gelbe Bliite ohne den
grinen Kelch wird verwendet) ins Wasser geben,
kurz aufkochen lassen und 12 bis 24 Stunden
zugedeckt stehen lassen.

» Abseihen und den Sud mit dem Zucker und dem
Zitronensaft auf kleiner Flamme einkochen.

» Nach einigen Stunden sollte der Saft bei einer
Gelierprobe (einen Tropfen auf eine Untertasse
geben) eine zéahe Konsistenz annnehmen. Ist die
Konsistenz zu flussig, erneut abkochen, bis der
Sirup nach dem Erkalten zahflissig genug ist.
Aufpassen, dal3 es nicht zu zahflussig wird.

» Den noch fliissigheif3en Sirup in heild ausgesplilte,
abgetrockene Schraubgléaser abfillen.

Varianten: Etwas Zucker karamelisieren lassen.
Den Rest wie oben beschrieben. Man
kann auch ein paar Tannennadeln,
etwas Vanille, ein wenig Orange usw.
mitkdcheln.

Anmerkung: Wird auch als "Léwenzahnhonig"
bezeichnet, da der Sirup in
Geschmack, Farbe, Viskositat usw.
stark dem Tierausbeutungsprodukt
ahnelt.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (50g) Lopino
2 TL Tomatenmark
4 EL Sojamilch
4EL Ol
1 Msp Krautersalz

Lopino mit der Gabel zerdriicken.

Gut mit dem Tomatenmark verrithren, so daR eine
mdglichst homogene Paste entsteht.

Ol und Sojamilch unterriihren.
Mit Kéutersalz abschmecken.

Hinweis: Lopino ist ein tofuéhnliches Produkt
aus SuRlupinensamen.

Lopinosauce

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200 g) Lopino
3/4 T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen (optional)
1-2 EL Tomatenmark
1 EL Sojasauce
1TL Essig
1 Pr Zucker
Paprikapulver
Oregano
Cayennepfeffer
Pfeffer
Ol

Zwiebel schélen, fein wirfeln und in etwas Ol
glasig dinsten.

Tomatenmark und Zucker zugeben und leicht
anrosten.

Mit Essig und Sojasauce abléschen, Sojamilch
und ggf. geprefRten Knoblauch zugeben.

Lopino mit der Gabel zerdriicken und
hineinriihren, aufkochen lassen.

Mit den Gewilrzen abschmecken.

Pal’t zu: Pasta.

Hinweis: Lopino ist ein tofudhnliches Produkt
aus Suflupinensamen.
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Lorbeersauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1 Lorbeerblatt
2-3 Gewirznelken (optionsl)
1-2 TL Essig

» Wie Grundrezept, Lorbeerblatt, Nelken und Essig
mit der Gemusebrihe zugeben.

 Lorbeerblatt und Nelken vor dem Servieren
entfernen.

Rote Maisgrie3kléBchensuppe

Maiscremesuppe

von Iris Berger

1 Glas Mais (230g Abtropfgewicht)
1 Kartoffel
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 T Sojamilch
1/2 T warmes Wasser
1 geh. TL Gemdisebrihpulver
1 Pr Pfeffer
1Pr Salz
etwas Ol

» Kartoffel und Zwiebel schalen und fein wirfeln
und zusammen in Ol 5 min anbraten.

* Unterdessen Knoblauchzehen schéalen und in
Scheibchen schneiden, eine Minute mitbraten.

» Gemisebruhpulver im Wasser auflésen.

e Gemisebrihe und Sojamilch in den Topf gieRen.

» Pfeffer und Salz dazu.

* 15 min kdcheln lassen, 6fter umriihren (Achtung,
brennt leicht an oder kocht tber).

» Mais abgiefRen, zur Suppe geben und diese
grindlich parieren.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine

1/2 T Maisgriel3

1 gestr. EL Maisstérke
1 EL Tomatenmark
4T Gemdusebriihe

1 Msp Kautersalz

Margarine zerlassen, Maisgrie und Starke
einruhren.

Mit 1 T Gemusebriihe ablschen, glattriihren.

Tomatenmark unterriihren, mit Krautersalz
abschmecken.

5 min. unter Rihren erhitzen.
15-20 min. quellen lassen.
Mit zwei Teel6ffeln Kl6Rchen abstechen.

In der restlichen, heiRen Gemisebrihe einige
Minuten ziehen lassen (nicht kochen).

MaisgrieBsuppe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T Maisgriel3
1 EL Margarine
3 T Gemisebriihe
2-3 TL Hefeflocken
Pfeffer

Margarine in einem Topf zerlassen.
Maisgriel3 darin anschwitzen.
Gemiusebriihe dazugiel3en, aufkochen lassen.

Hefeflocken unterrihren, mit etwas Pfeffer
abschmecken.

Mandelkipferl

von Iris Berger

1/2 Pk (250g) Mehl

2/3 T (100g) gemahlene Mandeln
1/2 T (70g) Zucker
210g Margarine
1 Pr Salz
1 Pk Vanillezucker

+ Alle Zutaten aufRer Vanillezucker mit den Handen

oder der Knetmaschine zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten.

» WalnufR3grol3e Teigstiicke zu Hérnchen formen.
« Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

-
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setzen.
» Bei 200°C ca. 15 min goldbraun backen.

* Vanillezucker auf einen Teller schiitten, die
Oberseite der noch heil3en Kipferl hineintauchen.

Mandelkrokantkuchen
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 1/3 T Weizenmehl
1T Kartoffelmehl
1T Wasser Mandelmilch

1 Pk (100 g) gehackte Mandeln
1 Pk (100 g) gestiftelte Mandeln

von David Bernstorff (veganer-kuechenzauber.de)

1/2 W Hefe 80 g Mandeln
1T Zucker 500 ml Wasser
2/5 Pk (200 g) Margarine . . L
. » Die Mandeln fein mahlen (am besten mit einer

1/2 Zitrone .. .

1EL 7i Kuchenmaschine).

17TL S|n|1t » Das Wasser hinzugeben und alles mixen.

(")? z « AnschlieBend die Mandeln mit dem

Einweichwasser fir ca. 5 Stunden (oder Gber

. ) N . Nacht) in den Kihlschrank stellen.
* In das Mehl eine Vertiefung driicken, darin mit

etwas Wasser und 1 EL Zucker die Hefe
auflésen.

15 min. gehen lassen.

Mit dem restlichen Wasser, dem Salz und 2 EL
(60 g) Margarine etwa 10 min kneten.

Nach den funf Stunden (oder am nachten
Morgen) die Mandeln und das Einweichwasser
nochmals mixen.

Nun alles durch ein feines Sieb geben. Fertig.

Hinweise: Die Mandelmilch ist etwa vier bis flnf

 Eine viertel Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen.

Tage im Kihlschrank haltbar.
Kommentar: Am besten blanchierte Mandeln
* Ein Backblech einfetten. verwenden, da es sonst bitter
» Den Teig erneut durchkneten und eine weitere schmecken kann.
viertel Stunde gehen lassen. Variante: Statt Mandeln Paraniisse verwenden,
 Die restliche Margarine mit dem Saft der Zitrone, die Milch wird dann etwas dicker und
dem Zimt und dem restlichen Zucker erwarmen, fettiger.
bis der Zucker geschmolzen ist, dann die
Mandeln unterheben.

» Das Backblech mit dem Hefeteig auslegen, dabei - = . ~
einen Rand hochdriicken. von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

» Bei 50° C im Backofen noch einmal 5 min gehen 2/3 T (100 g) Rosinen

lassen. 1/3 T (50g) Mandeln
» Den Mandelbelag darauf verteilen, eine halbe 1 EL Obstdicksaft
Stunde bei 190°C backen. 1 EL Zitronensaft

1 EL Sojamehl
1Pr Salz
1-2 EL Kokosraspeln

Mandelrosinenkugeln

* Mandeln und Rosinen grob hacken, mit Zitronen-
und Obstdicksaft im Mixer oder mit dem
Purierstab weiter zerkleinern.

* Mit Sojamehl und Salz vermengen.
« Kirsch- bis walnuRgroRe Kugeln formen.
* In den Kokosraspeln wélzen.
« Kduhl stellen.
2 ->
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Variante: In Kakao statt in Kokosraspeln wélzen. oder mit Ol in der Pfanne angebraten und z.B. zu
Reis serviert werden oder auf Spiel3e gesteckt
und gegrillt werden (dann die Wirfel eventuell

etwas gréRRer schneiden.

Marinierter Seitan
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 T Passata
1/2 T Gemusebriihe
2 Knoblauchzehen

Marmorbrot
von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

12 Zwiebel 1/2 Pk Trockenhefe
Paprikapulver 2.3 TL Zucker
Cayennepfeffer 11/2 T lauwarmes Wasser
1EL Ol 1T helles Weizenmehl (Typ 550)
1 EL Sojasauce 2.3 TL Salz

+ Passata, Gemiisebriihe, Ol und Sojasauce dunkler Teig )

verrihren. 1T Weizenvollkornmehl
« Paprikapulver und Cayennepfeffer nach 1/2T Roggenvollkornmehl

Geschmack und gewiinschter Scharfe 2 EL Starke

hinzugeben. 2 EL Essig
» Die Knoblauchzehen zerdriicken oder fein 1 TL Margarine

hacken, ebenfalls in die Marinade geben. 1 EL Leinsamen
» Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden. heller Teig
» Seitan (seitangrundrezept) scheiben- oder Stiicke 1 1/2 T helles Weizenmehl

(hglbe Menge des Grudnrezepts) in eine 1 TL Margarine

Frischhaltedose geben.
* Die ZWiebeIringe darauf/dazwischen verteilen. e Hefe und Zucker mit 1/2 T Wasser verrihren, 20
* Marinade dartibergeben. Minuten gehen lassen.
* Mindestens 12 Stunden im Kihlschrank ziehen e Mit 1 T hellem Mehl verruhren.

lassen. « Jeweils die Halfte dieser Masse mit den

* Zum Braten den Seitan aus der Marinade restlichen Zutaten fur den dunklen bzw. den
nehmen. hellen Teig und je 1/2 T Wasser (beim dunklen
« Wenn der Seitan angebraten ist, Marinade in die eher etwas mehr, beim hellen etwas weniger)
Pfanne geben und zu einer SoRe einkochen verkneten (je etwa 10 Minuten).
lassen. * Aus beiden Teigen je drei 20-25 cm lange
Strange kneten.

« Je einen hellen und einen dunklen Strang

Marinierte Tofuwurfel

von Iris Berger

1 Pk (300g) Tofu

2 Knoblauchzehen
1/2 T Sojasauce
1/3 T Gemusebrihe

nebeneinander legen und zu einem Strang

verkneten, die drei zweifarbigen Strange zu
einem Zopf verflechten. Zopf belassen oder
daraus einen glatten Laib formen.

Teig unter flieRendem Wasser kurz abspiilen.
Abgedeckt 45 Min. gehen lassen.
Teig auf Backpapier geben, dreimal schrag

1 EL Essig einritzen, im Ofen bei niedrigster Temperatur
1 gestr EL Paprikapulver nocheinmal 15 Min. gehen lassen.
1 Pr Pfeffer * Bei 225°C 1 Stunde backen. Dabei sollte eine

Schale mit Wasser im Backofen stehen oder der

« Tofu in zentumetergroRe Wiirfel schneiden. Zopf bzw. Laib mehrmals bespriiht werden.

» Knoblauchzehen schéalen und kleinhacken.

» Alle Zutaten au3er Tofu in einem verschlielBbaren
Gefald gut verrihren.

» Tofuwdrfel in die Sauce legen.
+ Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.
» Die Tofuwiirfel kénnen roh gegessen werden
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Marmorkuchen Mayonnaise
von Sarah Durry (sarah@antispe.de) von Monika Beetschen (monika.beetschen@gmx)
200 g Margarine 1/2 T Sojamilch
200 g Rohzucker ca. 1/4 T Bio-Sonnenblumenfritierdl oder ein
1 Pk Vanillezucker nicht(!)-kaltgepresstes Ol
3 EL Sojamehl 2 TL Zitronensaft
400 g Mehl 1 TL Senf
1 Pk Backpulver Pfeffer
1/2-1 T Wasser Salz
2 EL Kakao 1/4 TL Gemusebrihe
« Margarine, Zucker und Vanillezucker verriihren. * Sojamilch in Shaker (Mixer) geben, Zitronensaft
« Sojamehl, Mehl, Backpulver und Wasser dazu, zugeben und Milch gerinnen lassen.
alles gut vermengen. » Senf, Pfeffer, Salz und Gemusebriihe zugeben.
« 2/3 (oder 1/2) des Teigs in eine ausgefettete, mit + Das Ganze drehen lassen und dann langsam
Mehl bestaubte Gugelhupfform geben. immer mehr Ol eintropfeln lassen, bis sich auf der

+ Zum Restteig den Kakao geben, verrithren und Mayo ein Olpfiitzchen bildet.
auf den weiRen Teig draufpappen. » Dieses mit einem Léffel unterriihren und in Glas

« Mit 'ner Gabel drin rumstochern, damit schwarz mit Schraubdeckelverschluss geben.
und weild sich biRchen vermischen. » Kihl stellen (erd feSter). Halt sich ca. eine

« Bei 175°C ca. 50-60 Minuten backen. Woche im Kiihlschrank.

Hinweise: Falls die Mayo durch zu schnelle

. Zugabe des Ols bricht, nochmals eine

Marmor-Kuchen bzw. -muffins neue beginnen und statt des neuen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de) Oles die gebrochene Mayo langsam

zugeben. Verwende auf alle Falle ein
Ol ohne Eigengeschmack, sonst
schmeckt die Mayo nicht.

Kommentar: Knoblauchmayonnaise: eine kleine,
geschalte Knoblauchzehe mitmixen
(Iris Berger).

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1-2 EL Kakao
2 EL Sojamilch

* Den Teig teilen. Eine Halfte mit dem Kakao und

der zusétzlichen Sojamilch verriihren. Mehlsu ppe
. Teig abwechselnd in die Form geben. von Achim StéRer (achim-stoesser.de)
» Eine Gabel durch de Teig ziehen, damit das 2-3 EL Weizenmehl

Marmormuster entsteht.

» Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

1 EL Margarine
2 T Gemdisebrihe

» Margarine zerlassen, Mehl dazuriihren.
e 1/2 T Gemisebriihe dazugeben, glattriihren.

* Restliche Gemiisebrihe dazugeben, aufkochen
lassen, bis die Suppe andickt.
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Mohren-HaselnuBkuchen
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T (300 g) gemahlene Haselnlisse
11/3 T (200 g) Mehl
2/3 T (100 g) Rohzucker
2 Méohren
1 Pk Backpulver
1/2 T Orangensaft
1/2 T Sojamilch

» Die Mohren fein raspeln (sie machen den Kuchen
saftiger).

» Trockene Zutaten mischen, Flissigkeiten
zugeben, alles zu einem gleichméRigen Riihrteig
verarbeiten.

* In eine Kastenform geben und bei 190°C 30 bis
50 Minuten backen.

Mohrensuppe
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 Mohren
1 Kartoffel
11/2T Gemisebrihe
1/4 T Sojamilch
2 TL Margarine
1 Msp Paprikapulver

» Mohren und Kartoffel schalen.
* Mohren in Scheiben schneiden, Kartoffel wiirfeln.

* In der Gemisebriihe im geschlossenen Topf etwa
20 Minuten kochen (bis die Kartoffeln weich sind).

o Pdrieren.

» Sojamilch und Margarine zugeben, mit Paprika
abschmecken, kurz aufwallen lassen.

Mohnkuchen
von Anja Wallis (anja.wallis@gmx.at)

1T Mohn (gemahlen oder ganz)
1T gemahlene Haselnlisse
1T Mehl
1T Zucker
1/3T Ol
1 Pk Backpulver (oder 3 TL Natron)
3-4 EL Sojamehl
1T Sojamilch
1-2 Pk Vanillezucker

abgeriebene Schale einer Zitrone oder
Orange

2

1/2 TL Zimt (optional)
1/2 TL Kardamon (optional)

* Trockene Zutaten mischen.

 Flussige Zutaten hinzugeben und nochmals gut
mischen.

* In einer befetteten, bemehlten Kuchenform bei
180° ca. 50 min. backen

Variante: statt Haselnlissen Mandeln oder
Walniisse verwenden.

Mohnkuchen mit Streuseln

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Hefeteig
3T Mehl
1/2 T Zucker
1/2 Pck. Trockenhefe
1T Wasser
1/2 T Sojamilch
Mohnmasse
1 Pck. (200g) Mohn, gemahlen
1T Zucker
2 T Sojamilch
4 EL Starke
4 EL gemahlene Haselniusse
1 TL geriebene Zitronenschale
Streusel
3/4 Pck. (ca. 190 g) weiche Margarine
2T Mehl
3/4T Zucker

« Fur den Hefeteig das Wasser leicht anwérmen
und dann mit allen anderen Zutaten zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

» Zudecken und an einem warmen zugfreien Ort
gehen lassen.

» Fur die Mohnmasse den Mohn mit den anderen
Zutaten in einen Topf geben (die Starke gut
verruhren) und auf dem Herd bis kurz vor dem
Kochen erhitzen.

» Fur die Streusel alle Zutaten miteinander
verkneten.

» Ein Backblech einfetten und den Hefeteig darauf
ausrollen.

» Die Mohnmasse daraufgeben und glattstreichen,
danach die Streusel darauf verteilen.

* Bei 180°C ca. 40-45 Minuten backen.
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Hinweis: Dieses Rezept ist fur ein kleines

Backblech mit den Maf3en 26 x 38 cm.

Mokkaeis
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
2 TL Getreidekaffeepulver
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

» Margarine zerlassen.

» Mit den anderen Zutaten grindlich verrihren.
» Etwa eine Stunde einfrieren.

 Grundlich durchrthren.

» Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grindlich durchrthren.

» Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.

e 20-30 Minuten antauen lassen.

» Grob mit einer Gabel zerkleinern.

» Mit dem Pdirierstab grindlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter
Maisstéarke und den restlichen Zutaten

aufgekocht, verwendet werden, mit der

Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Moussaka

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (250 g) Kidneybohnen oder schwarze Bohnen
(oder 2 Dosen a 425 ml)

4 EL Olivendl (und etwas fur die Form)
1 grofRe Zwiebel
1 groRRe Zehe Knoblauch
1/2 TL schwarzer Pfeffer
ca.1/2 TL Salz
1/2 T Passata
1-2 Msp. Zimt (optional)
1 mittelgro3e Aubergine (ca. 300 g)
4 Kartoffeln (4 100 g)
Gul3:
1/2 T Sojamilch
1 EL Sonnenblumendl
2 TL Zitronensaft
2 TL Stéarke
1/4 TL Muskat
2 TL Hefeflocken

» Bohnen uber Nacht einweichen und weich
kochen bzw. Dosen abgiel3en.

« Zwiebel schélen, hacken, in Olivendl glasig
dinsten.

« Bohnen, kleingeschnittenen Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Zimt (nach Wunsch) und Passata
dazugeben, mit einer Gabel gut zerdriicken oder
grob durchpdrieren

 Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln.

» Aubergine waschen und in dinne Scheiben
schneiden.

e Fir den GuR die Sojamilch mit den restlichen
Zutaten verquirlen.

» Eine Auflaufform einfetten, eine Schicht
Auberginenscheiben reingeben, die Halte der
Bohnenmasse darauf verteilen.

» Die Kartoffelscheiben versetzt darauf verteilen,
die andere Halfte der Bohnenmasse draufgeben
und mit den restlichen Auberginenscheiben
abschliel3en.

« Den GuR dartbergeben.

* Bei 200°C ca. 45 Minuten backen (mit einer
Gabel probieren, ob die Kartoffeln gar sind).

Hinweis: Fir 4 Portionen.
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Nudelblumenkohlauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleiner Blumenkohl
1/2 Stange Lauch
1T Wasser
1/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch

1/2 T Cashewkernbruch (oder gehackte
Haselnisse)

1/2 T Grinkernschrot
1 Pk (250g) Bandnudeln
1 Bund Petersilie
4 EL Hefeflocken
3 EL Zitronensaft
1 EL Mehl
4-5 EL Margarine
Salz

Blumenkohl waschen und in kleine Réschen
teilen, Stiele kleinschneiden.

In Wasser, etwas Salz, Zitronensaft im
geschlossenen Topf 10-12 Minuten bifl3fest garen.

Die Roschen bis auf eine Handvoll
herausnehmen.

Mehl, Hefeflocken, Sojamilch und 1 EL Margarine
in den Topf geben und purieren.

Gemusebrihe unterrihren.

Cashewkerne in etwas Margarine anrdsten, 2EL
Margarine dazugeben, Grinkernschrot mit
anrosten.

Nudeln bif3fest garen.

Petersilie hacken.

Lauch putzen, in Ringe schneiden und in etwas
Margarine andinsten.

Alles aulRer der Griinkern-Cashewmischung
grundlich vermengen und in eine Auflaufform
geben.

Grinkern-Cashewmischung darlber verteilen,
Margarineflockchen daraufsetzen.

Im Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Nudelgemisepfanne

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

Rest Nudeln, z.B. Farfalle, Penne o.a. (ca.
200 g)

1T (100 g) Blumenkohl
1 kleine Petersilienwurzel (oder Méhre)
1 kleine Zwiebel
1/2 grune Paprikaschote
1 cm rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
2-3 Radieschen (oder etwas Rettich)
1/2 Zucchini
1 Tomate
1 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
2 EL Sojasauce
3 EL Wasser
Cayennepfeffer
Pfeffer
Salz
Ol

Falls die Nudeln zusammenkleben, kurz mit
kaltem Wasser abspilen, um sie zu trennen.

Ol mit den Gewtirzen und dem Salz in der Pfanne
erhitzen.

Nudeln gut abgetropft dazugeben, immer wieder
rahren.

Blumenkohl in kleine Roschen teilen und
dazugeben.

Petersilienwurzel (oder M6hre) abbirsten oder
schalen, in Scheiben schneiden.

Zwiebel schélen und in Ringe schneiden.

Paprikaschote von weiRem Inneren befreien und
in Rauten schneiden.

Chilischote fein hacken.

Petersilienwurzel (oder Méhre), Zwiebel,
Paprika- und Chilischote in die Pfanne geben.
Knoblauch schélen, in diinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

Radieschen in dinne Scheibchen (bzw. Rettich in
dunne Streifen) schneiden, dazu geben.

Zucchini langs vierteln, in 3-4 Millimeter dicke
Stlicke schneiden, dazugeben.

Tomate vom Stielansatz befreien, wirfeln,
dazugeben.

Tomatenmark mit Zucker auf dem Pfannenboden
kurz anr@sten.

Sojasauce und Wasser mischen und tber Nudeln
und Gemiise gielRen.
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Nudelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (500g) Rohrchen- oder Spiralnudeln

3 faches Rezept Mayonnaise oder
Knoblauchmayonnaise (mayo)

1 Pk (250g) Ré&uchertofu

11/2 T Erbsen (ein Glas, Abtropfgewicht ca.
2309)

1 Stange Lauch
1 Salatgurke
1 rote Paprikaschote
ol

Mayonnaise nach Rezept zubereiten und
kaltstellen.

Nudeln in leicht gesalzenem Wasser kochen, mit
kaltem Wasser abspulen.

Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese
in 3 mm dicke Streifen schneiden und in etwas Ol
unter Rihren knusprig braten.

Nudeln und Tofu ganz abkiihlen lassen.
Lauch in feine Ringe schneiden.

Gurke vierteln und in 2-3 mm dicke Scheiben
schneiden oder klein wirfeln.

Paprikaschote putzen und in Rauten schneiden.
Alle Zutaten grundlich vermengen.

Varianten: Nach Wunsch ergénzen, z.B. mit Mais.

Warmer Nudelsalat

von Claudia Hanakam (Nephila@t-online.de)

ca. 300g Spiralnudeln
2 EL Essig oder Zitronensaft
2 EL Olivendl
1 zerdruckte Knoblauchzehe
ca. 1 TL Gemusebrihepulver
1TL Zucker
Pfeffer
1-2 grof3e rote Paprika
2 Tomaten
2 Stangen Bleichsellerie
1 geh. EL Schnittlauchrdlichen

1 geh. EL Petersilie oder Krauter der Provence
(getrocknet)

* Nudeln aufsetzen in reichlich Salzwasser kochen.

+ SoRe anriihren aus Essig, Ol, Knoblauch,
Gemdusebrihepulver, Zucker, Pfeffer und den
Krautern.

» Paprika und Tomaten fein wirfeln und
unterrithren.

« Bleichsellerie in diinne Scheibchen schneiden
und unterriihren.

* Nudeln abgiessen, sofort unterriihren und warm
essen.

Variante: Der Salat kann durch diverse
Gemiusesorten erweitert werden
(Radieschen, Karotten, Pilze etc.)

Nudelsauce

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

500 g Tomaten
1 Paprika
1 Zwiebel
100 g Champignons
1/2 Zucchini
Ol
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Basilikum

« Alles kleinschnippeln.

« Zwiebeln in Ol anbraten.

» Zucchini, Paprika und Pilze dazu.

e Zum Schluf? Tomaten und Gewdirze rein.

NufRhaferflockentorte

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

Belag
knapp 3 T (200g) Haferflocken
5/6 T (125g) Zucker
1/4 Pk (125g) Margarine
4 EL Wasser
Teig
5/6 T (125g) Weizenmehl
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselnusse
1 1/3 (100g) Haferflocken
1/2 Pk (250g) Margarine
1 Zitrone
1/2 Pk Backpulver
3 EL Sojamehl
1/2 T Sojamilch
5 EL Obstdicksaft
1TL Zimt
Ol

« Fur den Belag Haferflocken, Zucker, Margarine
und Wasser unter Rihren aufkochen und
beiseitestellen.
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« Zitrone auspressen.

» Zitronensaft mit den restlichen Zutaten bis auf 2
EL Haferflocken und das Ol zu einem Teig
verkneten.

» Eine Springform ausfetten, mit den restlichen
Haferflocken ausstreuen und Teig einftllen.

» Belag gleichméRig darauf verteilen.
* Bei 190°C ca. 1h 10 min backen.
» Abkihlen lassen und aus der Form nehmen.

* Im vorgeheizten Ofen bei 175°C etwa 45

Minuten backen.

NuBnougatcreme

NulRkekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100 g) gemahlene Hasel-, Walnisse oder
Mandeln

1/2 Pk (125 g) Margarine
2/3 T (100 g) Zucker
11/3 T (200 g) Weizenvollkornmehl
1TL Zimt
1Pr Salz
3 EL Sojamilch

einige ganze Haselnlisse, blanchierte
Mandeln oder halbe WalnuRkerne
(optional)

* Alle Zutaten mischen, zu einem geschmeidigen
Teig kneten (falls der Teig zu trocken ist, etwas
mehr Sojamilch zugeben).

» Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

» Auf Backpapier diinn ausrollen und in Rechtecke
schneiden (oder diinn ausrollen, Kekse
ausstechen und auf ein gedltes Blech setzen).

* Nach Wunsch Nisse auf die Kekse setzen.

* Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

von Iris Berger

200 g Margarine

100 g gemahlene Haselniusse
3 EL Kakaopulver

4-5 EL Zucker

Margarine in einem Topf zum Schmelzen
bringen.

Zucker gut in der Margarine aufldsen, danach
sofort vom Herd nehmen.

Kakao und Haselniisse zugeben, alles verrihren.
Mischung einigermal3en abkiihlen lassen, dabei
immer wieder umrihren.

In ein Schraubglas fillen und in den Kulschrank
stellen.

Hin und wieder umrihren, damit sich das Fett
nicht von den lbrigen Zutaten trennt.

Variante: Anstelle von gemahlenen Haselnlissen
kénnen auch gemahlene Mandeln
verwendet werden.

Nuss-Stella

Nuf3-Mandel-Kuchen

von Martin Patzold (kontakt@martin-paetzold.de)

1T Rohrohrzucker

1TL Zimt
1/2 Pk (100g) gehackte Haselnlsse
1/2 Pk (100g) gehackte Mandelkerne
1/2 Pk (250g) Weizenvollkornmehl
1/2 Pk (2509) Margarine

4 TL Backpulver
4/5 T (200ml) Sojamilch

» Zucker, Margarine und Zimt verrihren.

* Nusse und Mandeln dazugeben.

* Mehl mit Backpulver mischen, unterriihren.

* Die Sojamilch nach und nach dazugeben.

» Den Teig in eine gefettete Kastenform fiillen.

von Monika Beetschen (monika.beetschen@gmx)

100g Haselnussmus (samt aufliegendem Ol)
1-2 EL Birnendicksaft

1Pr Salz

1 TL Carobpulver

1 Msp gemahlene Vanille /
Vanilleschotenkiigelchen

1 Msp Zimt

* Alle Zutaten mit dem Purierstab (bei kleinen

Mengen mit der Gabel) mixen.

Halt sich: im Kihlschrank monatelang.

Hinweis: Wenn sich das Ol wieder oben
ansammelt, einfach mit der Gabel
umrihren (das stellt keine
Qualitatseinbusse dar).
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Orangeneis am Stiel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Orangensaft
1/2 TL Agar-Agar
2 EL Zitronensaft
4 Eis-am-Stiel-Féormchen

Agar-Agar mit 2 EL Orangensaft anriihren.
Restlichen Saft mit dem Zitronensaft erhitzen.
Angerihrtes Agar-Agar zum heif3en Saft geben.
Unter stadndigem Ruhren 2 Minuten kochen.

In die Férmchen geben, abkuhlen (aber nicht fest
werden) lassen.

Einige Stunden gefrieren.

Hinweis: Die Gelierkraft von Agar-Agar
schwankt stark. Bitte
Packungshinweise beachten.

Zwiebel schélen, in wirfeln, in Ol andiinsten.

Paprika putzen, in Streifen schneiden, (ggf. mit
der in diinne Ringe geschnittenen Chilischote) zu
den Zwiebeln geben.

Dinsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

Tomaten wirfeln (Stielansatz entfernen),
dazugeben.

Mit Gemusebrihe abléschen.

Essig, Sojasauce, Paprikapulver dazugeben,
etwas einkochen lassen.

Mit Paprikapulver und Salz abschmecken.

PaRt zu: Reis, Hirse, Couscous usw.

Paprika mit Reis-Hirse-Fullung

Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Ruhrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept

1 Orange bzw. 1 grof3e oder 2 kleine
Zitronen

Die Schale der Orange bzw. Zitrone abreiben,
danach auspressen.

Saft und abgeriebene Schale in eine Tasse
geben, mit Sojamilch auffullen (also entsprechend
weniger Sojamilch als im Grundrezept
verwenden).

Weitere Zubereitung siehe Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Paprikagemise

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 Paprikaschoten (je eine rote und eine
gelbe)

1/2 Chilischote (optional)
1 Zwiebel
2-3EL Ol
2-5 Zehen Knoblauch
2 Tomaten
1T Gemiusebrihe
1TL Essig
1 EL Sojasauce
3-4 Msp Paprikapulver
1Pr Salz

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 1/4 rote Paprikaschoten
1 gelbe Paprikaschote
1/2 T Reis
1/4 T Hirse
2T Wasser
1 Zwiebel
1 EL Sojamehl
1 EL Sojamilch
1 EL Zitronensaft
3 TL Tomatenmark
1 kleine Méhre
1 EL Hefeflocken (optional)
2T Gemisebrihe
3 Knoblauchzehen
Ol oder Margarine
Salz
Pfeffer

Reis und Hirse mit 1 gestr TL Salz etwa 20
Minuten im geschlossenen Topf kochen (bis das
ganze Wasser aufgenommen ist).

Grindlich mit Sojamehl, Sojamilch, Zitronensatft,
1 TL Tomatenmark und Hefeflocken (falls
gewtlnscht) mischen.

1/4 rote Paprikaschote klein wiirfeln, Mohre fein
raspeln und beides dazugeben.

Zwiebel schalen, die Halfte klein hacken und
ebenfalls dazugeben.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Paprikaschoten halbieren, Stiele, Kerne und
weil3e Scheidewande entfernen.

Fullung in die Paprikahalften geben, andriicken.

Restliche Zwiebel in Ringe schneiden, in einem
groRen Topf mit etwas Ol oder Margarine
»
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andlnsten.

» Restliches Tomatenmark dazugeben, gefiilite
Paprikahalften daraufsetzen.

» Mit 1/2 T Gemusebriihe aufgiel3en.

» Knoblauch schélen und zwischen die
Paprikahalften legen.

» Im geschlossenen Topf schmoren lassen, nach
und Gemisebruhe zugiel3en, bis der Fond
eingedickt ist (etwa 20-30 Minuten).

Parmesan-Alternative
von Marcel Maurer

2 El Hefeflocken

2 EL Sojamilch

2 EL weisses Mandelmus
1/2 TL Salz (optional)

» Hefeflocken in der Sojamilch verriihren, bis sie
sich vollstandig aufgeldst haben.

* Mandelmus und evt. Salz unterrihren .

Hinweise: Kann anstelle von geriebenem
Parmesan z.B unter Tomatenspaghetti
gemischt werden.

Pesto
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Bund Basilikum (und/oder glatte Petersilie)
3-4 Knoblauchzehen
2-3 EL Pinienkerne (oder gemahlene
Mandeln)
Olivendl
Salz

» Zutaten im Mixer pirieren, dabei nach und nach
Olivendl zugeben, bis eine gleichmaRige Paste
entsteht.

Variante: Die Pinienkerne zunéachst in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten.

Hinweis: Das Pesto wird kalt zu warmer Pasta
gegessen (eventuell mit etwas
Nudelkochwasser angertihrt).

Tip: Das Pesto halt sich mit Olivendl
bedeckt in einem verschlossenen Glas
einige Tage im Kuhlschrank.

Pfannkuchen suf3

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Weizenvollkornmehl

1T Mineralwasser mit Kohlensaure oder
Sojamilch

1 gestr TL Zucker
1 Msp Zimt (optional)

1Pr Salz
Ol
Ahornsirup oder Zucker und Zimt

* Mehl, Zucker, ggf. Zimt und Salz mit dem Wasser
bzw. der Sojamilch verriihren.

* Eine halbe Stunde ruhen lassen.
« Olin einer Pfanne erhitzen.

» Jeweils eine Schopfkelle des Teigs in die Pfanne
geben. Fir diinne Pfannkuchen mit einem
Pfannenwender verstreichen.

* Von beiden Seiten backen, bis die Pfannkuchen
leicht braunlich werden.

« Fir weitere Pfannkuchen ggf. etwas Ol
nachgiel3en.

» Jeden Pfannkuchen mit Ahornsirup oder Zucker
und Zimt bestreuen, einrollen.

Variante: 3-4 EL gemahlene Mandeln,
Haselniisse etc. zum Teig geben.
Tip: Als Fullung eignen sich auch sehr gut
Apfelmus, nach Wunsch gesufR3te
Nuf3muse, Schokoladencreme usw.

Hinweis: Durch die Verwendung von
kohlesaurehaltigem Wasser werden
die Pfannkuchen lockerer als mit
stillem Wasser.

Pfeffersauce

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1 TL ganzer schwarzer Pfeffer
1-2 Pr Pfeffer

* Wie Grundrezept, Pfeffer mit der Gemusebrihe
zugeben.

« Vor dem Servieren die ganzen Pfefferkdérner
absieben.

http://tierrechtskochbuch.de
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Pflaumenbananencreme

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Seidentofu (notfalls normaler Tofu)
1 Banane
5 Pflaumen
4-5 EL Obstdicksaft
3 EL Zitronensaft
1 Msp Zimt (optional)

e Tofu mit der Banane, dem Zitronen- und dem
Obstdicksaft purieren.

* In Dessertschalchen geben.

» Pflaumen entsteinen, langs vierteln, auf die
Creme setzen.

* Mit Zimt bestreuen.

Variante: Statt Pflaumen kénnen auch
Erdbeeren, Kiwis, Birnen, Mirabellen,
Trauben, Kirschen etc. verwendet
werden.

etwas Petersilie (optional)

Sojamilch mit dem Essig verrihren.

Pilze putzen und ggf. halbieren, vierteln oder in
Scheiben schneiden.

In 2/3 der Margarine andiinsten.

Weiter wie Grundrezept, 1/2 T Gemuisebriihe
durch die angedickte Sojamilch und Sojasauce
ersetzen.

Mit Pfeffer abschmecken.
Nach Wunsch Petersilie darliberstreuen.

Pizzabaukasten

Pflaumen- oder Kirscheis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Pflaumen, Mirabellen oder Kirschen
(etwa 100 @)

3 EL Sojamilch

2 EL Rohzucker

1 EL Zitronensaft

1 Pr Zimt (optional)

» Obst entsteinen, Pflaumen achteln.
» Einige Stunden bzw. Uber Nacht einfrieren.

» Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten purieren.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Pilzsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
(aber nur 1 T Gemusebrihe)

50 g Pilze (z.B. Shiitake, Pfifferlinge,
Austernseitlinge)

1-2 TL Margarine zuséatzlich
1/2 T Sojamilch

1-2 TL Essig

1-2 TL Sojasauce
2 Pr Pfeffer

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pizzaboden (siehe z.B. Pizzaboden
(pizzabodenhefeteig) -Grundrezept)
1T Pizzasauce (siehe z.B. Pizzasauce

(pizzasauce) -Grundrezept), scharfe
Tomatensauce (tomatensaucescharf)
0.4.
Pizzabelag (siehe z.B. Pizzabelag
(pizzabelag) -Grundrezept)
Pizzahefesauce (optional, siehe z.B.
Pizzahefesauce (pizzahefesauce)
-Grundrezept)

1 EL Tomatenmark
Olivendl
Oregano

Pizzaboden nach Grundrezept zubereiten und
vorbacken.

Mit dem Tomatenmark bestreichen.

Pizzasauce darauf verteilen.

Nach Wunsch belegen (wenn Zwiebeln
verwendet werden, sollten diese bedeckt sein, da
sie sonst leicht anbrennen).

Original-Pizza wird ohne Kése gemacht, jedoch
immer mehr von Kasepizza verdrangt. Wer diese
Variante bevorzugt, kann die Pizzahefesauce
dartbergeben.

Die Pizza mit Olivendl betraufeln und reichlich
Oregano dariberstreuen.

Bei 230°C ca. 25 bis 35 Minuten backen.
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Pizzabelag
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

800g Tomaten
3-4 Zwiebeln (je 1009)
1 rote Paprika
1-2 Zucchini
1/2 Pk (125 g) Ré&uchertofu
1 kleine Stange Lauch
Ol

» Tomaten in Spalten schneiden oder wirfeln
(vorher nach Wunsch blanchieren und hauten).

* Tofu in 2-3 cm lange, fingerbreite, 2-3 mm dicke
Streifen schneiden, in Ol knusprig anbraten.

» Zwiebeln schalen, in Halbringe schneiden, evt.
glasig dinsten.

» Paprika von Stiel und Kernen befreien, in Rauten
schneiden.

e Zucchini in 2-4 mm dicke Scheiben schneiden.

» Lauch grindlich waschen und in Ringe
schneiden.

Varianten: Die Zutaten kénnen nahezu beliebig
ersetzt und erganzt werden, z.B. durch
Erbsen, Mais, Oliven, Knoblauch,
Pilze, Spinat, Artischocken, Peperoni
(frisch oder eingelegt), ganze griine
Pfefferkdrner usw.; statt des
Rauchertofus kann marinierter Tofu,
Seitan etc. verwendet werden.

Pizzaboden (Hefeteig)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

31/2 T Weizenvollkornmehl
1/2 T Starke
1/2 T lauwarmes Wasser
1/2 T Sojamilch
1 W Hefe
1 geh. TL Salz
1 geh. TL Rohzucker
3EL Ol
1 EL Essig
2 EL Sesam

» Hefe und Zucker im Wasser auflosen, 15 Minuten
gehen lassen.

» Mit den restlichen Zutaten bis auf Sesam und 1
EL OI 5 bis 10 Minuten zu einem geschmeidigen
Teig kneten.

» 15 Minuten bei Warme gehen lassen (oder tiber
Nacht abgedeckt im Kuhlschrank).

» Ein Backblech 6len und mit Sesam ausstreuen.
2

Mit dem Teig auslegen, dabei einen fingerbreiten
Rand hochziehen.

Weitere 10 Minuten gehen lassen. Ggf.
nocheinmal andrticken.

Mit einer Gabel mehrfach einstechen.
Bei 230°C 15-20 Minuten vorbacken.

Variante: Statt eines Backblechs kénnen auch
zwei runde Pizzableche verwendet
werden, dann den Teig in zwei Teile
teilen, zu Kugeln formen und diese
ausrollen.

Tip: Tiefgefroren halt der Teigt etwa 4
Monate, dann vor der
Weiterverarbeitung Uber Nacht im
Kihlschrank auftauen lassen.

Pizzahefesauce

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine
3 EL Stéarke
1TL Senf
1 gestr. TL Paprika
2 EL Essig
1/2 T Sojamilch
3 geh. EL Hefeflocken
1 gestr. TL Kurkuma

Margarine in einem Topf zerlassen.
Starke einruhren.

Etwas Milch dazugeben, glattriihren.
Essig, Senf und Gewurze zugeben.

Nach und nach die restliche Milch zugeben,
aufkochen lassen.

Hefeflocken unterrihren.

Einfache Pizzasauce

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T Tomatenmark
1/2 T Gemusebrihe
1 EL Essig
2-3 TL Sojasauce
1 geh. TL Speisestarke
Paprika
Pfeffer

Starke mit etwas kalter Gemisebriihe anriihren
(wenn die Gemusebruhe heil? ist, stattdessen
etwas kaltes Wasser verwenden).

Alle Zutaten in einem Topf verrihren, mit den
Gewirzen abschmecken.

http://tierrechtskochbuch.de
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» Kurz aufkochen lassen.

Polenta
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Maisgries

1T Wasser

1T Sojamilch (oder Wasser)
1/2 TL Salz
1-2 EL Hefeflocken

» Wasser und ggf. Sojamilch aufkochen lassen,
salzen.

» Maisgries einrihren.

¢ 15-20 min. zu einem dicken Brei einkochen
lassen.

» Hefeflocken unterrihren.

Tip: Gekochten Brei fingerdick
ausstreichen und erkalten lassen (oder
kalten Brei in fingerdicke Scheiben
schneiden), in Rauten teilen, in Ol von
beiden Seiten anbraten. Nach Wunsch
mit Tomaten- oder dunkler
Zwiebelsauce servieren.

Putzmittel
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Betain
1/2 T Apfelessig
2 TL atherisches Orangendl
1T Wasser
1 alte Spulmittelflasche o0.4.

» Betain und Orangendl in die Flasche fillen,
umschwenken.

» Wasser und Essig dazugeben und schutteln.

Tip: Wer beim Einflllen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,
kann sich zukunftig (auf3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

Sojaquark (Grundrezept)

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk Tofu (2509)
1/3 T Sojamilch
2EL Ol
2 TL Zitronensaft

« Zutaten grundlich pirieren.

» Fur herzhafte Auftriche usw. 1 Ms Salz, fir
SiuRspeisen SuRungsmittel zugeben.

Verwendung: Aus Sojaquark lassen sich eine
Vielzahl von Aufstrichen (durch
Zugabe von Kéautern, Gewurzen,
Zwiebelgewéachsen usw.), Suf3speisen,
Kuchen uvm. (z.B. Ruhrtofu
(/rezepte/ruehrtofu) ) zubereiten.
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Radieschensuppe
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 mittlere Kartoffeln (ca. 200 g)

1 Bund Radieschen (es werden nur 3
Radieschen und das Radieschenkraut
bendotigt)

1/2 Zwiebel
2T Gemisebrihe
1/4 T Sojamilch
Salz

» Kartoffeln und Zwiebel schélen, klein wirfeln.

* In der Gemisebriihe kochen bis die Kartoffeln gar
sind (etwa 20 Minuten).

» Radieschenkraut waschen und kleinschneiden,
dazugeben, purieren.

» Sojamilch unterriihren, eventuell mit Salz
abschmecken.

» Suppe in zwei Suppenteller geben.

» 3 Radieschen in sehr diinne Scheiben schneiden,
auf der Suppe verteilen.

Rauchertofuaufstrich
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125 g) Rauchertofu
1/4 Pk (100 g) Tofu
4 EL Sojasauce
6-7 EL Sojamilch

» Beide Tofuarten grob zerdriicken.

» Sojasauce und Sojamilch zugeben und alles
grundlich purieren.

Krosse Rauchertofustreifen
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125 g) Rauchertofu
2EL Ol
1Pr Salz

» Rauchertofu in millimeterdicke Scheiben
schneiden.

« Ol mit Salz in einer Pfanne erhitzen.

* Rauchertofu von beiden Seiten einige Sekunden
kross braten.

» Auskuhlen lassen.

Rauchertofuzwiebelaufstrich

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125g) Rauchertofu
1 Zwiebel
1-2 EL Margarine
2 EL Senf
3 EL Sojamilch
1 Pr Salz

Rauchertofu in halbzentimetergroRe Wiirfel
schneiden.

In Margarine und Salz knusprig anbraten, aus der
Pfanne nehmen.

Zwiebel schélen, klein wirfeln, glasig diinsten.

Zum Rauchertofu geben, mit den restlichen
Zutaten vermischen, abkihlen lassen.

Variante: Tofu nicht wirfeln, sondern mit der
Gabel zerdriicken.

Rapunzelsalat mit Rauchertofu

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Portion Rapunzeln (Feldsalat, etwa 150 g)
1/2 Pk (100g) Rauchertofu
3 EL Walnuf3ol
1 EL Essig
1/2 Knoblauchzehe
Ol zum Anbraten
Salz

Rauchertofu in Streifen schneiden (ca. 3 cm lang,
5 mm breit, 3 mm dick).

Rauchertofu in etwas Ol knusprig braten, erkalten
lassen.

Salat sehr grundlich waschen, Wurzeln entfernen.

Aus dem durchgeprefRten Knoblauch und den
restlichen Zutaten eine Marinade herstellen.

Marinade Uber den Salat geben.
Rauchertofustreifen dariiber verteilen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Rapunzelsalat mit Walntissen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Rapunzeln (Feldsalat, etwa 150 g)
6-8 Walnusse
3 EL Walnuf3ol
1 EL Essig
1/2 Knoblauchzehe
Salz

 Salat sehr grindlich waschen, Wurzeln entfernen.
* Nusse knacken, Kerne grob hacken.

» Aus dem durchgepref3ten Knoblauch und den
restlichen Zutaten eine Marinade herstellen, mit
den Nussen Uber den Salat geben.

Wahrend der Garzeit 2-3 mal umriihren und
darauf achten, daf’ der Reis nicht anbrennt, Tuch
danach wieder zwischen Topf und Deckel
klemmen.

Hinweis: Pafit gut zur Austernpilzpfanne
(austernpilzpfanne) oder zu
gedinstetem Gemiise.

Reis-Tofu-BratIinge

Reisbéallchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T gekochter Reis
1 EL Sojamehl
2 EL Wasser
2-3 EL Zitronensaft

2 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer
ol

* Den Reis zur Halfte purieren.
» Sojamehl mit Wasser anrthren.

» Den Reis mit dem angerthrten Sojamehl, dem
Zitronensaft und dem Tomatenmark griindlich
vermischen.

» Mit feuchten Handen walnuf3grof3e Béallchen
formen und in Ol braten.

von Iris Berger

2 T gekochter Reis

1/2 Pk (250g) Tofu

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Paprika
1TL Curry
1 Pr Pfeffer
Salz
1 EL Mehl
4 EL Wasser
Ol

Reis in eine Schissel geben.

Tofu dazubréseln.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln.
Mit allen restlichen Zutaten auBer Ol vermengen.
Mit den Handen zu einer festen Masse kneten.
Bratlinge formen und in Ol goldbraun braten.

Reistomatenauflauf

Knuspriger Reis auf persische Art

von Iris Berger

1T Langkorn-Vollkornreis
6 EL Ol

» Reis in reichlich Wasser halbgar kochen (20
Minuten).

* In einem Sieb abtropfen lassen, dann wieder in
den Topf schitten.

» Weitere 20 Minuten ohne Flissigkeitszugabe (die
im Reis gespeicherte Flussigkeit reicht zum
Garwerden) bei schwacher Hitze auf dem Ol
weitergaren und zwischen Topf und Topfdeckel
ein Kichentuch klemmen, in dem sich Flussigkeit,
die der Reis nicht aufnehmen kann, fangt.

2

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

11/2T Reis
3T Wasser
11/2 TL Kurkuma
3-4 Tomaten
3 EL Margarine
3 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
3 EL Hefeflocken
1 Msp Paprika
1TL Senf
1-2 EL Zitronensaft oder Essig
Salz

Reis mit 1 TL Kurkuma, 1 Msp Salz im
geschlossenen Topf etwa 15-20 Minuten kochen,
bis das Wasser aufgenommen ist.
Tomaten vom Stielansatz befreien, in Scheiben
oder Spalten schneiden.
Reis in eine Auflaufform geben, mit den

»
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Tomatenscheiben bedecken.

» Sojamilch mit Zitronensaft bzw. Essig,
Hefeflocken, 1/2 TL Kurkuma, Senf, Paprika und
1 TL Salz verriihren.

» Margarine zerlassen, Mehl einriihren, mit
Sojamilch glattriihren, aufkochen lassen.

» Sauce Uber die Tomaten verteilen.

* Im Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Varianten: 1-2 Knoblauchzehen pressen und ber
die Tomaten geben. Tomaten zum
Teil durch Gurken- oder
Zucchinischeiben ersetzen. Nach
Wunsch Zwiebelringe dartibergeben.

Rettichsalat
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 schwarzer oder ca. 1/3 weilRer Rettich
(200 g)

3 EL Essig
3EL Ol

1T Sojamilch
1TL Salz

» Rettich schélen, auf der Gemiuisereibe raspeln,
salzen und etwas ziehen lassen.

+ Essig, Ol und Sojamilch mit dem Rettich mischen
und eine Stunde ziehen lassen.

Rhabarber-Auflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Rhabarber (etwa 500 g)
11/3 T (200g) Mehl
1T Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
3 EL Zitronensaft
1 Msp Natron
1 Msp Zimt
1Pr Salz
Ol

» Die Rhabarberhaut abziehen, Rhabarber in
fingerdicke Stlicke schneiden.

» Mit 2/3 des Zuckers, Natron und Zitronensaft
mischen und in eine gefettete Auflaufform geben.

» Mehl, restlichen Zucker, Zimt und Salz mischen
und mit der Margarine zu Streuseln verarbeiten.

» Diese auf dem Rhabarber verteilen.
* Bei 200°C ca. 45-50 min. backen.

Rhabarbereis

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Stange Rhabarber (etwa 150 g)
1 EL Zucker
2 EL Zitronensaft
1 Msp Zimt
1 EL Margarine
1/2 T Sojamilch

+ Rhabarber enthauten, kleinschneiden.

e Mit Zucker, Zimt, 1 EL Zitronensaft und Margarine
weichdunsten.

« Sojamilch mit 1 EL Zitronensaft mischen.

« Rhabarber abkiihlen lassen.

« Alle Zutaten mischen.

» Etwa eine Stunde einfrieren.

 Grindlich durchrthren.

* Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grundlich durchrthren.

 Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
¢ 20-30 Minuten antauen lassen.

» Grob mit einer Gabel zerkleinern.

« Mit dem Pdrierstab griindlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Rhabarber-Orangen-Kuchen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

500 g Rhabarber
1 Orange
2/3 T (100g) Dinkelmehl
10 geh. EL Rohzucker
5 EL (50g) Sonnenblumenkerne
1/2 TL Zimt
2 EL Margarine
3 EL Zitronensaft
3 EL Sojamilch
5 EL Birnen- oder Agavendicksaft
2 EL Speisestarke
Ol
« Sonnenblumenkerne Uber Nacht einweichen,

Wasser abgiel3en, mit Sojamilch und 2 EL
Zitronensatft purieren.

« Dinkelmehl, Zucker, Zimt, Margarine, 1 EL Starke
dazugeben, alles grindlich verkneten, zugedeckt
eine Stunde im Kihlschrank stehen lassen.

 Eine gedlte Springform mit dem Teig auslegen,

dabei einen fingrbreiten Rand hochziehen.
»
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» Bei 200°C 18-20 Minuten backen.

» Wahrenddessen Orangenschale abreiben,
Orange schalen (dabei grindlich alles Weil3e
entfernen).

* Rhabarber schélen, in 2 cm lange Stiicke
schneiden, mit Dicksaft und 1 EL Zitronensaft
kochen.

» Orange in Spalten schneiden, diese dritteln.

o 1 EL Starke mit 3 EL Wasser anrirhren.

» Angerihrte Starke und Orangensticke nach 5
Minuten zum Rhabarber geben, aufkochen
lassen.

* Nach einer Minute vom Herd nehmen,
abgeriebene Orangenschale unterriihren.

» Fullung eine Viertelstunde abkihlen lassen, auf
dem Kuchenboden verteilen.

» Offen eineinhalb Stunden auskihlen lassen.

Dazu palfdt: Kokosschlagsahne
(kokosschlagsahne) .

Rosti mit Sojadickmilch

Rhabarberstreuselkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 groRe Stangen Rhabarber (etwa 600g)
2T Mehl
1T Zucker
1/3 Pk Margarine (etwa 1679)
1 gestr. TL Zimt
1Pr Salz
1 Pr Natron
ol

* Mehl, Zucker, Zimt und Salz vermischen.
» Mit der Margarine verkneten.

» 2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andriicken, dabei einen etwa daumendicken
Rand bilden.

* Rhaberber schélen, in zentimeterdicke Stlicke
schneiden, auf dem Kuchenboden verteilen.

» Natron dariiberstreuen.
» Restlichen Teig als Streusel dariibergeben.
» Bei 180°C etwa 45 Minuten backen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 Pellkartoffeln vom Vortag
1 rohe Kartoffel
1 Zwiebel
1 EL Mehl
1 Knoblauchzehe
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
Pfeffer
Salz
ol

Kartoffeln und Zwiebeln schélen, Kartoffeln
raspeln, Zwiebel ebenfalls raspeln oder sehr fein
wirfeln.

Kartoffeln und Zwiebeln mit dem Mehl mischen,
mit Pfeffer und Salz wirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Rosti darin von
beiden Seiten anbraten, gelegentlich wenden.
Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffillen und ca. 5 min. gerinnen
lassen.

Ro6sti mit Pfeffer und Salz abschmecken, dazu die
Sojadickmilch reichen.

Variante: Eine zerdriickte Knoblauchzehe
mitbraten.

Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Netz (250g) Rosenkohl

5 Kartoffeln
11/2 T Gemusebrihe
1 Zwiebel
1/2 frische rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
1T Passata
1 TL Margarine
Pfeffer
Paprika
Salz
ol

Zwiebel schalen und in Ol in einem groRen Topf
glasig diinsten.

Kartoffeln schéalen, in zentimetergrof3e Wiirfel
schneiden.

Chili in diinne Ringe schneiden.
Knoblauch schéalen und in diinne Ringe
schneiden.

-
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 Kartoffeln, Knoblauch und Chili mit Gemusebriihe
in den Topf geben, bei geschlossenem Deckel
10-12 Minuten kochen.

» Rosenkohl putzen, ggf. &uRere Blatter entfernen,
Strunk kreuzweise einschneiden.

» Mit Passata und Margarine zu den halbgaren
Kartoffeln geben.

» Mit Pfeffer, Paprika und Salz wirzen.

» Weitere 8-10 Minuten bei geschlossenem Deckel
kochen.

» Ggf. abschmecken.

Hinweis: Die Kartoffeln missen am Ende gar
sein, der Rosenkohl aber nicht zu
weich.

Rote-Bete-Aufstrich

Rosinenstuten

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 405 oder 550)
1T Sojamilch
1/2 W Hefe
1 EL Margarine
3-4 EL Rohzucker
1TL Salz
1 Msp Zimt
1/2 T Rosinen (etwa 66 g oder 1/3 Pk)

* Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas
Sojamilch hineingeben, 10 Minuten warten.

» Margarine, Salz, Zimt und restliche Sojamilch
hinzufigen und etwa 10 Minuten kneten.

» Rosinen hineinkneten (es darf keine an der
Oberflache zu sehen sein, da sie sonst beim
Backen verbrennen).

* 45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

* Zu einem Laib formen und weitere 15 Minuten
gehen lassen.

» 45 Minuten bei 180°C backen.

Variante: Vor dem Backen mit 1/2 EL
Mandelstifte bestreuen.

Tip: Der Kuchen kann, in Scheiben
geschnitten, einfach so gegessen
werden, schmeckt jedoch auch sehr
gut mit Margarine, gesuften

NuffRmusen, Marmelade, Schokoladen-

oder anderen sifRen Aufstrichen.

von Iris Berger

2 Knollen Rote Bete
2 Kartoffeln
2 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 EL Essig
1 geh EL Margarine
1/2 TL Krautersalz
etwas Pfeffer

Rote Bete und Kartoffeln kochen, bis sie sehr
weich sind (Rote Bete bendtigt ca. 15 Minuten
langer als Kartoffeln).

Beides schéalen und in Stiicke schneiden.
In einem hohen Rihrgefald vermischen.
Alle Zutaten dazugeben und alles purieren.

Roter Linsenaufstrich

von Iris Berger

3 T Gemisebriihe
1T rote Linsen
1 Stange Lauch
2 TL Tomatenmark
1 TL Paprika
1Pr Salz
1 Pr Pfeffer

Gemiusebrithe zum Kochen bringen.

Linsen dazugeben.

Lauch putzen und in Ringe schneiden.

Nach 10 Minuten Kochen der Linsen den Lauch
dazugeben und weitere 10 Minuten kochen
lassen.

Vom Herd nehmen und eine gute Stunde
abkihlen lassen.

Tomatenmark und Gewiirze unterriihren.

Hinweis: Der Aufstrich muf3 nicht piriert werden,
da die Linsen beim Kochen zerfallen.
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Sauce fur Spaghetti a la Rucola

Rihrtofu

von Iris Berger

100 g Rucola
2 Zwiebeln
2 kleine Zucchini
11/2 T passierte Tomaten
1 gestr. EL Paprikapulver
1 gestr. EL Curry
1/2 TL Pfeffer
1/2 TL Salz
Ol

« Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig diinsten.

» Zucchini in Scheiben schneiden und dazugeben,
etwas anbraten.

» Knoblauch fein schneiden und dazugeben.

» Passierte Tomaten dazugief3en und mit Salz,
Paprika, Curry und Pfeffer wirzen.

» Topf vom Herd nehmen und Rucola hinzugeben,
auf keinen Fall mitkochen.

Hinweis: Die Sauce reicht fir 250 g Spaghetti.

Ruhrlopino

von Iris Berger

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Tofu
2 Tomaten
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch (optional)

ol
Pfeffer
Paprikapulver
Salz

« Ol mit etwas Salz in der Pfanne erhitzen.

« Tofu mit den Handen (oder einer Gabel) zu
stecknadelkopfgrofRen Kriimeln zerbrdseln.

* Wirzen und unter standigem Rihren anbraten.
Ggf. Ol nachgieRRen.

» Zwiebel schélen, fein wirfeln, zum Tofu geben.
« Nach Wunsch Knoblauch zugeben.

« Tomaten wiurfeln, wenn die Zwiebeln glasig sind,
Tomatenwdirfel unterheben.

Variante: Rauchertofustreifen mitbraten, mit den
Tomaten Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch) dazugeben.

Russische Zupftorte

1 Pk (200 g)
14T

1kl

1 kl.

1/2

509

1

Lopino

Sojamilch

Zwiebel

Tomate

griine Paprika

kl. Pilze (frisch oder aus dem Glas)
Knoblauchzehe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

Teig
2 T (300 g) Weizenmehl
2/3 T (100 g) Starke
3/4 Pk (ca. 190 g) Margarine
1 1/3 T (200 g) Rohzucker

1 TL Kréautersalz
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Pfeffer
1 Msp Kurkuma
Ol

» Lopino mit der Sojamilch in einer Schissel mit
einer Gabel zerdriicken und alle Gewlrze sowie
die feingeschnittene Zwiebel unterrihren.

+ Masse ca. 10 Minuten mit viel Ol in einer Pfanne
anbraten und oft wenden.

* In feine Wurfel geschnittene Paprika und klein
geschnittenen Knoblauch dazugeben und 5
Minuten weiterbraten.

» Dann die gewaschenen Pilze dazu, weitere 2
Minuten braten.

* Zum Schlul? die gewiirfelte Tomate hinzugeben
und servieren.

3 EL (40 q)
2EL
3-4 EL
1TL

Fullung
1 Pk (500 g)
1-2
6 EL
3 EL
1/4 Pk (ca. 60 g)
1T (250 0)
6 EL
2 Pk
1Pr

Kakao
Sojamehl
Sojamilch
Natron

Tofu

reife Bananen
Sojamilch
Zitronensaft
Margarine
Rohzucker
Starke
Vanillezucker
Salz

« Alle Teigzutaten zu einer glatten Kugel kneten.

« Mit 2/3 davon eine runde Backform auslegen,
dabei am Rand leicht erhdhen.

-
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» Tofu und Bananen mit Sojamilch und Zitronensaft
purieren.

» Mit den restlichen Zutaten griindlich mischen und
in die Form fullen.

» Restlichen Teig in etwa muinzgro3en Sticken
darauf zupfen.

» Bei 200°C ca. 1 Stunde backen.

Arbeitsaufwand: etwa 50 Minuten.

Salatsauce mit Dill

Salatcreme

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/3 T Sojamilch
1/6 T Distel- oder Rapsol
1Msp-1/2TL Salz
1-2 TL Essig
1TL Senf

» Alles in eine Tasse geben.
» Mit dem Stabmixer purieren.

Tip: Die Salatcreme wird fester, wenn sie
einige Minuten in den Kuhlschank
gestellt wird.

Pal3t zu: Blattsalaten, Gurken-, Nudel,
Kartoffel-, Reissalat usw.

Varianten: Knoblauch oder Krauter zugeben.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Sojamilch (kalt)
1/2 TL Salz
1/2 TL Zucker

1TL Senf

1 TL Dillspitzen
1 Msp Pfeffer

5 EL Zitronensaft

3 EL (Maiskeim-)Ol

* Alle Zutaten in ein Schraubglas fullen und kréftig
schitteln.

Passt zu: grinem Salat, Tomaten, Gurke, Reis-
odr Nudelsalat.

Variante: Statt Dill kénnen auch andere Krauter,
z.B. Schnittlauch, verwendet werden.

Hinweis: Halt sich im Kiihlschrank einige Tage,
muss dann aber nochmal kurz
geschuttelt werden.

Sauce deluxe

Salatsauce

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

3EL Ol
Saft 1 Zitrone

1TL Senf
Salz
Pfeffer
Schnittlauch oder

1 kleine Zwiebel
1 TL Sojasauce

 alle Zutaten mischen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1-2 TL Hefeextrakt

* Wie Grundrezept, Hefeextrakt kurz vor Ende der
Kochzeit einriihren.

Hinweis: Hefextrakt ist eine dunkle, rotbraune
Paste, nicht zu verwechseln mit
Hefeflocken usw.

Sauce Mornay

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

11/2 T Gemusebrihe
1/2 T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
2 EL Hefeflocken
1 EL Margarine
1-2 EL Mehl
1/2 Knoblauchzehe
2-3 EL Apfelessig
1/2 TL Senf
1 Msp Paprikapulver
etwas rote Chilischote (optional)

» Zwiebel schalen, fein wirfeln und mit der
kleingeschnittenen Chilischote in der Margarine
»
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glasig diunsten.

Mehl zugeben und riihren, bis es sich mit der
Margarine verbunden hat.

Etwas Gemiisebriihe zugeben und glattrihren.

Knoblauch schélen und durchpressen, mit der
restlichen Gemusebrihe, dem Essig, dem Senf
und der Sojamilch zur Sauce geben.

Aufkochen lassen und pirieren oder durch ein
Sieb passieren.

Hefeflocken unterriihren.
Mit Paprika abschmecken.

Pal3t zu: Pasta, Gemduse.

Saucenbaukasten "dunkle Sauce"

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1-2 EL Margarine
2 EL Mehl

2-3 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker

11/2 T Gemusebrihe

2/3 der Margarine zerlassen.

Mehl dazugeben, riihren, bis es sich mit dem Fett
verbunden hat.

Zucker und Tomatenmark auf den Topfboden
geben, anrdsten.

Mit der Gemusebriihe abléschen (Gemiisebriihe
unter Rihren langsam zugeben, damit sich keine
Klimpchen bilden).

Aufkochen und kdcheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist.

Vom Herd nehmen und restliche Margarine
einrihren.

Tips: Wenn die Sauce zu dinn ist, 1 geh. TL
Starke in etwas kaltem Wasser oder
Sojamilch auflésen, einrihren,
nochmal aufkochen lassen.Wenn die
Sauce zu dick oder zu scharf ist, mit
etwas Gemlsebriihe, Wasser oder
Sojamilch verléangern, entsprechend
abschmecken.

Varianten: 1/2 Zwiebel schalen, fein wirfeln,
zuerst in der Margarine glasig
dinsten.2-3 TL Essig mit dem
Tomatenmark dazugeben.Mit der
Gemiusebriihe 1-2 EL Sojasauce oder
3-4 EL Sojamilch zugeben.1-2 Zehen
Knoblauch schélen, in diinne
Scheibchen schneiden, mitkdcheln
lassen.Mit Pfeffer und/oder
Paprikapulver usw.
abschmecken.Dunkle Zwiebelsauce
(zwiebelsaucedunkel) , Pfeffersauce

2

(pfeffersauce) , Sojarahmsauce
(sojarahmsauce) , Lorbeersauce
(lorbeersauce) , Sauce deluxe
(saucedeluxe) , Pilzsauce (pilzsauce) .

Sauerkirschstreuselkuchen

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

3 T Sauerkirschen (etwa 5009)
2T Mehl
1T Zucker
1/3 Pk Margarine (etwa 1679)
1 Msp Zimt
1 Pr Salz

Alle Zutaten aufRer den Kirschen verkneten.

2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andriicken, dabei einen etwa daumendicken
Rand bilden.

Kirschen eventuell entsteinen, auf dem
Kuchenboden verteilen.

Restlichen Teig als Streusel dariibergeben.
Bei 175°C etwa 45 Minuten backen.

Variante: Sauerkirschen teilweise oder ganz
durch anderes Obst ersetzen, sehr gut
eignen sich beispielsweise Mirabellen
und geviertelte Pflaumen, aber auch in
Scheiben oder Spalten geschnittene
Apfel oder Birnen.

Sauerkrautpfanne

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 - 1 Pk Réauchertofu

1 Glas (ca. 680g) Sauerkraut

2 1/2 T Gemisebruhe
2-3 TL Kimmel
2 EL Essig
1 Zwiebel
ol

Réauchertofu in 3 cm lange, 3 mm breite und dicke
Streifen schneiden, in etwas Ol knusprig
anbraten, beiseitestellen.

Zwiebel schélen, in Viertelringe schneiden, in Ol
glasig diinsten.

3 EL vom Sauerkraut abnehmen, den Rest zu
den Zwiebeln geben.

Mit der Gemusebriihe abltschen.

Kimmel und Essig dazugeben, 30 Minuten
kdcheln lassen.

Das rohe Sauerkraut und den Rauchertofu
untermischen.

-
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Pal3t zu: Gebratenen Schupfnudeln
(schupfnudeln) oder Pellkartoffeln.

Schnelle scharfe Tomatensuppe

Schmorgurken im Tomatenreisring

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 Feldgurken (oder 1 grol3e Salatgurke)
2 EL Margarine
2 EL Mehl
1 EL Maisstarke
2 EL Sojamilch (oder Wasser)
2-3 EL Hefeflocken
1T Reis
2T Wasser
1 grof3e Tomate
Pfeffer
Salz

» Wasser zum kochen bringen, 1 TL Salz und Reis
zugeben.

» Bei geschlossenem Deckel ca. 12-15 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

* Tomate wiirfeln und 3 Minuten vor Ende der
Garzeit unter den Reis mischen.

» Gurken schélen, langs vierteln, schrag in
mundgerechte Stlicke schneiden und in 1 EL
Margarine andinsten.

* Mehl zugeben.

» Maisstéarke in der Sojamilch (oder Wasser)
anruhren und hinzugeben.

» Hefeflocken dariiberstreuen.
» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
» Restliche Margarine unterrihren.

» Tomatereis zu einem Ring anrichten und
Schmorgurken in die Mitte fullen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2T Passata
1/2 rote Chilischote
1 El Essig
2 EL Olivendl
Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Cayennepfeffer
1 Msp getrockneten Oregano
1 Knoblauchzehe (optional)
2-3 Blattchen Basilikum

Weil3brot-Croutons (/rezepte/croutons)
(optional)

 Chili in diinne Ringe schneiden, in etwas Olivendl
anbraten.

» Passata zugeben.

» Mit reichlich Paprika, Salz, etwas Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

» Essig und Oregano zugeben.

« Auf Wunsch den geschélten, in diinne
Scheibchen geschnittene Knoblauch zugeben.

» Aufkochen, einige Minuten kécheln lassen.
» Gdf. in der Zwischenzeit die Croutons zubereiten.

» Restliches Olivendl zur Suppe geben, auf zwei
Teller verteilen, mit in Streifen geschnitenem
Basilikum bestreuen.

» Croutons erst unmittelbar vor dem Essen
dartibergeben.

Variante: 1/2 T Passata durch Gemiusebrihe
ersetzen (dann weniger salzen).

Schoko-Bananen-Kokos-Shake

Schneller Schokoaufstrich

von Iris Berger

2 EL Mandelmus
2 EL Agavendicksaft
2 geh TL Kakao

e Gut verruhren.

Variante: Andere NufRmuse verwenden.

von Iris Berger

2 groRe oder 3 kleine Bananen
3T Sojamilch
3-4 EL Kokosflocken
3-4 EL Nusse (Haselniisse, Mandeln 0.4.)
2 EL Kakao
2 EL Haferflocken

« Alle Zutaten in den Mixer geben und erst
langsam, dann auf hochster Stufe durchmixen.

Varianten: Anstatt der Nisse kdnnen auch
Sonnenblumenkerne, Sesamsamen
oder Cashewkerne verwendet werden.

Hinweis: Aufgrund der Bananen eigentlich sif3

-
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genug, aber es kann auch noch etwas
Zucker / Agavendicksaft dazugegeben
werden.

Schoko-Birne
von Iris Berger

far den Pudding
2T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz
far die Birnen
2 feste, griine Birnen
1/2 Zitrone
1 EL Zucker

» Topf mit Wasser (halbvoll), dem Saft der halben
Zitrone und dem Zucker aufsetzen.

* Birnen mit einem Kartoffelschaler schalen und
unten flach abschneiden, mit einem Loffel das
Kerngehause herausschaben.

* Birnen ca. 5 min. im Zitronen-Wasser kochen, bis
sie weich, aber nicht matschgig sind
(Gabelprobe), dann auf Teller stellen.

» Den Schokoladenpudding nach Rezept

» FUr den Hefeteig das Mehl mit Hefe, Zucker und
Kakao vermischen, Sojamilch und Wasser
zugeben und gut verkneten.

» Zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
» Fur die Streusel alle Zutaten gut verkneten.
« Die Birnen nach Wunsch schélen und achteln.

e Fur den Belag die 4 EL Zucker und den Zimt
mischen.

» Den Hefeteig in eine Springform geben, die
Birnenstiicke darauf verteilen und mit dem
Zucker-Zimt-Gemisch bestreuen.

« Darauf die Streusel verteilen.

» Bei 180°C 45-50 Minuten backen.

. - -

Schokocrossies

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

(schokoladenpudding) kochen und, wenn er
fertig ist, noch heil3 Uber die Birnen giel3en.

Hinweis:

Kann heil3 oder kalt gegessen werden.

Schoko-Birnenkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Schokohefeteig

2T

12T
12T

1/2 Pk
12T

2 geh. EL

Belag
6
4 EL
1TL

Streusel
1T
12T
2 geh. EL
100g
1Pr

Mehl

Sojamilch
lauwarmes Wasser
Hefe

Zucker

Kakao

Birnen (ca. 600 g)
Zucker
Zimt

Mehl
Zucker
Kakao
Margarine
Salz

1/2 Rezept Schokolade
(/rezepte/schokolade) (300g)

3 T Cornflakes (ca. 1509)

Cornflakes mit der noch fliissigen
Schokoladenmasse mischen, bis sie vollstandig
damit Uberzogen sind.

Loffelweise auf Backpapier setzen, auskiihlen
lassen.

- W . 7
Variante: Einen Teil der Cornflakes durch
gehackte Mandeln ersetzen.
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Schokohaferflocken

Schokoladeneis

von Iris Berger

1T zarte Haferflocken (Kleinblatt)
2 geh TL Kakao
4 TL Zucker
3/4 T Sojamilch

» Haferflocken, Kakao und Zucker trocken
verrihren.

» Sojamilch dazugeben.

Schokoladenkekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/3 T (200g) Weizenmehl
2/3 T (100g) Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
4 EL Kakao
3-4 EL Sojamilch

* Margarine, Mehl, Zucker, Kakao und Sojamilch
zu einer glatten Kugel kneten (falls der Teig zu
trocken ist, etwas mehr Sojamilch zugeben).

» Eine halbe Stunde ruhen lassen.

» Dunn ausrollen, Kreise ausstechen oder in
Quadrate schneiden.

* Bei 190°C ca. 15 min. backen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
2 EL Kakao
3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

* Margarine zerlassen.

« Mit den anderen Zutaten mischen.

« Etwa eine Stunde einfrieren.

e Grundlich durchrthren.

* Weitere 45 Minuten einfrieren.
 Grindlich durchrthren.

» Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
« 20-30 Minuten antauen lassen.

« Grob mit einer Gabel zerkleinern.

« Mit dem Pdrierstab griindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter
Maisstérke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Schokolade

Schokoladenkekse

von Thomas Scherhag

1 Pk (250 g) Palm- bzw. Kokosfett
1 Pk (250 g) Puderzucker
2/3 T (100 g) Kakao

» Palm- bzw. Kokosfett bei niedriger Temperatur
schmelzen.

» Zucker unter rihren vollstandig(!) darin auflésen.

» Kakao untermischen, keinesfalls zu heild werden
lassen, da sich sonst das Fett absetzt.

» Die Masse in eine geeignete Form giel3en und
auskihlen lassen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

11/3T (200g) Weizenmehl
2/3 T (100g) Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
4 EL Kakao
3-4 EL Sojamilch

« Margarine, Mehl, Zucker, Kakao und Sojamilch
zu einer glatten Kugel kneten.

* Eine halbe Stunde ruhen lassen.

« Diinn ausrollen, Kreise ausstechen oder in
Quadrate schneiden.

* Bei 190°C ca. 15 min. backen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Schokoladenpudding

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz

Kakao und Starke mit ca. 8 EL Sojamilch
glattrihren.

Restliche Sojamilch mit Zucker und Salz erhitzen.

Topf vom Herd nehmen, angerihrte Masse
einrihren.

Unter standigem Ruhren kurz aufkochen.

In mit kaltem Wasser ausgespllte Schéalchen
geben, auskihlen lassen.

Schupfnudeln

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Kartoffelpiree (kartoffelpueree) (kalt)
1T Mehl

Piree und Mehl verkneten, fingerlange und -dicke
Nudeln formen.

Portionsweise in siedendes Salzwasser geben,
ziehen lassen (nicht kochen!), bis sie an die
Oberflache treiben.

Mit dem Schaumlo6ffel herausnehmen.

Varianten: Nuf3schupfnudeln: Ein Drittel des
Mehls durch gemahlene Haselnlisse
ersetzen. Die Schupfnudeln kénnen so
gegessen werden, Ublicherweise
werden sie jedoch in etwas Ol rundum
angebraten.

Seitan-Grundrezept

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (250g) Glutenmehl
1T Wasser
1 EL Sojasauce

Glutenmehl mit dem Wasser und der Sojasauce
gut verkneten.

Zu einem langlichen Laib formen.
Scheiben oder Wiirfel daraus schneiden.

In kochendes Wasser geben, 10 Minuten kochen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen.
Die Teile kbnnen nun gebraten werden.

Seitanschnitzel
von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

4 Seitanschnitzel zu je 100 g (zwei pro
Person)

2/3 T (100 g) Weizenschrot
4 EL Mehl
1/3-1/2 T Wasser
1 Prise Pfeffer
1 Msp Salz
ol
1/2 Zitrone
Petersilie

* Mehl, Wasser, Pfeffer und Salz zu einem
dickflussigen Teig verrihren.

* Weizenschrot auf einen flachen Teller geben.

« Seitan im Teig wenden, anschlielend im
Weizenschrot panieren.

+ Ol in der Pfanne erhitzen, Seitan von beiden
Seiten goldbraun anbraten, bis die Panade krof3
ist.

* Mit Zitronenscheiben und Petersilie verzieren.

Dazu passen: Pommes frites oder Bratkartoffeln und
griiner Salat.

Selleriesalat
von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

Rest Sellerie (z.B. die Enden, die von
gebratenen Selleriescheiben
Ubrigbleiben; die folgenden
Mengenangaben beziehen sich auf
etwa 100 g)

2 EL Zitronensaft
3/4 T Sojamilch
1 gestr TL Salz

» Sellerie schalen, auf der Gemisereibe raspeln.
» Mit Zitronensaft betraufeln, salzen.

« Mit der Sojamilch vermengen, 5 Minuten ziehen
lassen.
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Sesamcracker

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3T (33 g) Sesam
11/3 T (200 g) Weizenmehl
1/3 T (50 g) Sojamehl
1TL Salz
1/4 T Sonnenblumendl
1/2 T Wasser

* Sesam in der trockenen Pfanne rosten.

* Mit den beiden Mehlsorten und dem Salz
mischen.

« Mit Ol und Wasser verkneten.

» 2-3 mm ausrollen, in zwei Finger breite,
fingerlange Rechtecke schneiden.

* Bei 180°C ca. 25 min. backen.

Sesamkonfekt

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sesam
5 EL Agaven- oder Birnendicksaft
1 TL Kakao

2-3 EL Kokosflocken

» Alle Zutaten auBBer den Kokosflocken mischen
und pdrieren.

» Walnuf3grol3e Kugeln formen.
* In Kokosflocken wélzen.

Varianten: : Statt in Kokosflocken in etwas
Sesam, Kakao, Puderzucker,
gemahlenen Mandeln usw. wélzen.

Muskat (nur ganz wenig)

Tofu wirfeln, in Margarine knusprig anbraten und
beiseite stellen (falls Rauchertofu und Sesam
verwendet wird, Sesam nur kurz mitrésten).

Chinakohl in 2 cm dicke Streifen schneiden.
Zwiebel schalen und fein hacken.

Chilischote nach Wunsch entkernen und in
Streifen schneiden.

1 EL Margarine in einer grof3en Pfanne zerlassen
und die Zwiebeln 2 Minuten darin andinsten.

Chinakohl dazugeben und weitere 5 Minuten
andiinsten (Chinakohl soll dabei noch sehr
knackig bleiben).

Kokosmilch und Mandeln dazugeben und zum
Kochen bringen.

4 Minuten kocheln lassen.

Das Olivendl dazugeben, Knoblauch
hineinpressen, wirzen(mit Cayenne, Salz und
Muskat) und das ganze dann noch 3 Minuten
leicht kdcheln lassen.

Abschmecken und gegebenenfalls nachwirzen.
Falls nétig noch etwas kécheln lassen, bis die
gewtlinschte Konsistenz erreicht ist.

Tofu hinzugeben.

Varianten: Statt Mandeln kdnnen auch
Hanfsamen, Haselniisse, Kiirbiskerne
und andere NUlsse und Samen
verwendet werden, statt Chinakohl
Wirsing.

Tip: Wer keine Kokosmilch hat, kann Soja-
oder Reismilch und 1-2 EL
Kokosflocken verwenden.

Dazu palf3t: Reis, Hirse usw.

Shahi Curry

Sesamtofu auf Chinakohl

von Joel Hempel

1/2 Pk (100g) gerducherter Sesamtofu (oder
Réauchertofu und 1 EL Sesam)

1/2 Kopf Chinakohl (ca. 400q)
1T Kokosmilch

1 Hand voll Mandeln (je nach Belieben etwas
mehr)

1 Chilischote
Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronenolivendl (bzw. Olivendl und
etwas Zitronensaft)

-

von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net)

3 grol3e Tomaten oder 1 Glas (500 g)
passierte Tomaten

3 T gemischtes Gemiise (z.B. Paprika,
Zucchini, Karotten ...)

1TL Ol
Salz nach Geschmack

1 groRe Zwiebel
1 TL Koriandersamen
1 TL Kreuzkimmelsamen
1 TL Anissamen
2 cm frische Ingwerwurzel

1 Zimtstange

3 Nelken oder 1 Msp Nelkenpulver

Margarine
Salz 3 Kardamomkapseln
Cayennepfeffer etwas Zucker (optional)
-
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» Tomaten hacken und mit etwas Wasser
weichkochen, dann durch ein Sieb passieren
(oder passierte Tomaten verwenden).

» Gemise kleinschneiden und kochen.
» Zwiebel und Ingwer schéalen und kleinschneiden.

+ Zwiebeln mit den Gewirzen und Ingwer in Ol
anbraten, leicht braunen lassen.

» Das Gemiise, das Tomatenpuree, Salz und nach
Wunsch etwas Zucker hinzu geben.

Paf3t: heild zu Fladenbot oder Reis.

Sojadickmilch

Shampoo

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Sojamilch
1/2 Zitrone

Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben.
Mit Sojamilch auffillen.
5 Minuten gerinnen lassen.

von Simone Stirn

1 Teil Betain
2 Teile Wasser

» Betain und Wasser in einen geeigneten Behélter,
am besten einen Spender, geben und schiitteln.

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Soja-Gulasch

Sojabohnenbratlinge

von Iris Berger

1 Pk (500g) Sojabohnen

2 TL Kréutersalz
1 EL Paprikapulver
1 Pr Pfeffer
2 EL Sojasauce

3 geh EL Tomatenmark

2 geh EL Weizenvollkornmehl
11/2 Zwiebeln

Ol

» Sojabohnen tiber Nacht einweichen, 2 Stunden
kochen.

» Abgiel3en, Sojabohnen mit dem Kartoffelstampfer
grob zerstampfen.

» Zwiebel schalen und wiirfeln.

+ Alle Zutaten auRer dem Ol zu den Sojabohnen
geben, gut vermischen, Bratlinge formen.

* In Ol braten.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (100 g) Sojawdrfel
3T Gemisebrihe
1 Zwiebel
1 EL Tomatenmark
1 TL Hefeextrakt
2 TL Sojasauce
1-2 Msp Pfeffer
1-2 Msp Paprikapulver
1/2 T Sojamilch
1 geh TL Starke
1-2 EL Essig
1 Pr Zucker
1 TL Margarine
Ol

Sojawdirfel in 3 T Gemusebrihe 10 Minuten
kochen, mindestens 1/2 Stunde ziehen lassen.

Abgiefen, Gemusebriihe auffangen.
Groliere Wirfel ggf. halbieren.
Sojawiirfel in reichlich Ol knusprig anbraten.

Zwiebel schélen, in Viertelringe schneiden, zu
den Sojawiirfeln geben, glasig diinsten.

Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz
anrosten.

Mit Essig und 1 1/2 T Gemiisebriihe abléschen.
Starke mit Sojamilch verriihren, dazugeben.

Mit Hedeextrakt, Sojasauce, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.

10-15 Minuten kochen lassen.
Margarine unterriihren.

Paf’t zu: Reis oder Nudeln.
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Sojajoghurt

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sojamilch

Ein Glas mit kochendem Wasser aussplilen.
Sojamilch in das Glas fillen.
Mit einem Sieb abdecken (als Insektenschutz).

Bei Zimmertemperatur (um 22°C) etwa 2-3 Tage
stehen lassen.

Im Kihlschrank aufbewahren.

Variante: Sojamilch mit einigen TL des vorigen
Ansatzes mischen, Uber Nacht stehen
lassen.

Anmerkung: In der Sojamilch vermehren sich
Milchsaurebakterien aus der Luft. Die
Zeit, bis sie fest wird, kann stark
schwanken. In seltenen Féllen kann
sie durch andere Bakterien verderben
(daher wird empfohlen, fiir den ersten
Ansatz nur eine halbe Tasse zu
verwenden).

Achtung: In den meisten kommerziell
hergestellten Sojajoghurts werden
kuhmilchbasierende
Milchs&urebakterienkulturen
verwendet (d.h., die Kulturen werden
mit Kuhmilch ernéhrt, es wird also,
wenn auch in geringen Mengen,
Tiermilch fur jeden Becher dieser
Sojajoghurts verbraucht), sie sind also
nicht vegan.

Sojamilch

von gUe (que2k@gmx.de)

300 g Sojabohnen (ergibt ca. 3l Sojamilch)
41 Wasser

» Sojabohnen in reichlich Wasser mindestens 12
Std. einweichen lassen.

« Wasser weggiessen und in einem groRen Topf
geben, 1l Wasser dazugeben.

* Bohnen und Wasser kurz aufkochen lassen, mit
Mixstab purieren, bis ein feinkérniges Mus
ensteht (ca. 4 min).

» 3l Wasser dazugeben und nochmals aufkochen
lassen, mit Mixstab ein weiteres mal ca. 2 min.
mixen.

« Masse mittels Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter,
mikrofeines Edelstahlgewebe) filtern, dabei
standig mit Loffel rihren, damit das Filtergewebe
nicht verstopft.

Hinweis: Sojamilch gut gekihlt lagern und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.
Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter) gibt's
ab 20 DM, Anschaffung lohnt sich auf
jeden Fall, da die Gewabhr flr beste
Filterergebnisse. Reinigung ist
wesentlich unproblematischer als bei
anderen Filtern.

Sojamilchreis mit heil3en Frichten

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Rundkornreis

2 T Sojamilch

5 EL Zucker

1TL Ol

1Pr Salz
150 g Kirschen, entsteint (TK oder frisch)
1/2 T Wasser

1 EL Starke

* Reis, Sojamilch, 2 EL Zucker, Salz und Ol in
einen Topf geben.

» Aufkochen, auf niedrigster Stufe ca. 25 Minuten
guellen lassen (ohne Deckel), ab und zu
umrihren.

« Fur die Sof3e Kirschen, restlichen Zucker und
Wasser kurz aufkochen lassen.

« Starke mit 2 EL Wasser anrihren und dazu
geben.

Variante: Statt der Kirschen Beeren (Him-,
Brom-, Heidel-, Erdbeeren etc.)
verwenden.
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Hinweis: Um ein Uberkochen zu verhindern,
kann ein Teil der Sojamilch (ein Drittel
bis zur Halfte) durch Wasser ersetzt
werden.

Sonnenblumencreme

Sojarahmhefekuchen

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Typ 550)
3 T Sojamilch
4-5 EL Rohzucker
1/4-1/2 W Hefe
2-3TL Zimt
1 EL Margarine
4 EL Zitronensaft
Ol

» Hefe mit 1/2 T lauwarmer Sojamilch und 1 EL
Zucker vermischen, 15 Minuten gehen lassen.

* Mit Mehl, 1 Msp Zimt, Margarine, 1/2 T weiterer
Sojamilch, evt. einem weiteren EL Zucker zu
einem gechmeidigen Teig kneten.

» Abgedeckt 45 Minuten gehen lassen.

 In der Zwischenzeit restliche Sojamilch (2 T) mit 1
EL Zucker und dem Zitronensaft vermischen.

» Restlichen Zucker (2 EL) und restlichen Zimt
mischen.

» Hefeteig auf einem gefetteten Backblech
ausrollen, einen fingerbreiten Rand hochdriicken.

» Eingedickte Sojamilch gleichmaRig darauf
verteilen, Zimtzucker dartberstreuen.

» 15 Minuten gehen lassen.
» 20-25 Minuten bei 200°C backen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T Sonnenblumenkerne
2T Wasser
6-8 EL Sojamilch
1-1 1/2 EL Zitronensaft
1 gestr TL Salz

* Sonnenblumenkerne tUber Nacht im Wasser

einweichen.

« Uberschiissiges Wasser abgieRen.
» Sojamilch, Zitronensaft und Salz dazugeben.
* Mit dem Purierstab fein purieren.

Varianten: Kréautersalz statt Salz verwenden,
andere Gewdlrze ergédnzen oder
Grundrezept mit Barlauch usw.
abwandeln (kleinschneiden und
untermischen oder mitpurieren), z.B.
Petersilien-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremepetersilie) ,
Schnittlauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeschnittlauch) ,
Knoblauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeknoblauch) ,
Zwiebel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebel) ,
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebelapfel) ,
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremetomatekresse) .

Knoblauch-Sonnenblumencreme

Sojarahmsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
(aber nur 1 T Gemusebrihe)
1/2 T Sojamilch

1-2 TL Margarine zuséatzlich

» Wie Grundrezept, 1/2 T Gemusebrihe durch die
Sojamilch und die zusétzliche Margarine
ersetzen, ggf. entsprechend kraftiger wirzen.

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1-2 Knoblauchzehen (nach Geschmack)

« Knoblauchzehen schélen, in Scheiben schneiden
und bei der Zubereitung des Aufstrichs
mitpdrieren.
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Petersilien-Sonnenblumencreme

Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 Bund Petersilie

* Petersilie kleinschneiden und unter den fertigen
Aufstrich purieren.

Tip: Das gestrichene Brot mit
Tomatenscheiben belegen.

Schnittlauch-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 Bund Schnittlauch

» Schnittlauch kleinschneiden und unter den
fertigen Aufstrich mischen.

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 kleine Zwiebel
1/4 Kkleiner Apfel
Majoran
Sonnenblumendl

Zwiebel schalen und wirfeln schneiden.
In Ol glasig diinsten.

Apfel wiirfeln, dazugeben, weiter diinsten, bis die
Zwiebel gebraunt ist.

Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpirieren.
Mit Majoran abschmecken.

Spargel

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) (mit
Kréutersalz statt Salz)

1 Tomate
1 EL Tomatenmark
1 Schale Kresse

» Tomate wirfeln, Kresse abschneiden, beides
zusammen mit dem Tomatenmark unter den
fertigen Aufstrich purieren.

Zwiebel-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 grofRe Zwiebel
etwas Ol

» Zwiebel schalen und in Halbringe schneiden.
+ In Ol glasig diinsten und abkiihlen lassen.
» Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpurieren.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

500 g weil3e Spargel
2 EL Margarine
2-3 EL Zitronensaft
1 Pr Zucker
1 EL Mehl
1/3 T Sojamilch
etwas Petersilie (optional)
Salz

Spargel (vom Kopf weg) schélen, holzige Enden
abschneiden.

Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

Die Spargel mit dem Kochwasser, 1 TL Salz,
Zucker, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Margarine in
einen Topf geben.

Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel bedeckt sind.

Im geschlossenen Topf einige Minuten bil3fest
kochen (nicht zu weich).

Sojamilch mit 1 EL Zitronensaft mischen.

1 EL Margarine in einem kleinen Topf zerlassen,
mit Mehl glattriihren.

Das Spargelkochwasser dazugeben, ebenfalls
glattriihren, eventuell etwas einkochen lassen.

Die Sojadickmilch dazugeben, kurz aufkochen
lassen.

Mit Salz und eventuell restlichem Zitronensaft
abschmecken.

Vom Herd nehmen, restliche Margarine
unterrihren.

Sauce Uber die Spargel geben, mit gehackter

-
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Petersilie bestreuen.

Paft zu: Pellkartoffeln, Nudeln oder Reis.
Variante: Wer sich nicht an einer leichten

Verfarbung der Spargel stort, kann auf

den Zitronensaft verzichten (die
Sojamilch dann evt. mit 1 TL Starke
anruihren), das Eigenaroma des
Spargels kommt dadurch wesentlich
besser zur Geltung.

Tip: Ist das Spargelkochwasser nicht
geschmacksintensiv genug fiir die
Sauce, kann sie mit etwas
Gemusebriihe oder 2-3 TL
Wirzhefeflocken erganzt werden, das
sollte aber normalerweise nicht der
Fall sein.

Spinat-Cannelloni

Spargeltomatensalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200 g Spargel

1 Pr Zucker

1 TL Margarine

2 Tomaten

1EL Ol

1TL Essig

1 Pr Pfeffer

Salz

Spargel (vom Kopf weg) schélen, holzige Enden
abschneiden.

Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

Die Spargel mit dem Kochwasser, 1 Msp Salz,
Zucker, Margarine in einen Topf geben.

Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel bedeckt sind.

Im geschlossenen Topf einige Minuten bil3fest
kochen (nicht zu weich).

Abkihlen lassen, abgief3en (Kochwasser
auffangen).

Spargelkdpfe abschneiden, Rest in diinne
Scheibchen schneiden.

Stielansatz der Tomaten entfernen, klein wurfeln.
Aus Ol, Essig, Pfeffer, 1 Msp Salz und 2 EL
Spargelkochwasser eine Marinade bereiten, mit
den Spargelscheibchen und den Tomatenwiirfeln
vermischen.

Spargelkopfe darauflegen.

Tip: Das restliche Spargelkochwasser als
Grundlage fir Suppe oder Sauce
verwenden.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

250g Cannelloni
Olivendl
1 Pk (450g) TK-Spinat
1 Pk (500g) Tofu
1 gr. Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
Salz
Pfeffer

Tomatensauce

500m| Passata
1 EL Gemdusebrihpulver
1 gestr. TL Oregano, getrocknet
1 gestr. TL Basilikum, getrocknet
1 Zehe Knoblauch
Salz
Pfeffer

HefesoRe
12/3 T (400ml) Sojamilch

2 geh. EL Mehl
1TL Senf
1/2 EL Gemisebruhpulver
3 EL Margarine
3 EL Hefeflocken
Salz

Spinat auftauen und abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken, in
Olivenol andiinsten.

Tofu zerdriicken, zum Spinat geben.

Spinat, Tofu, Zwiebel und Knoblauch vermischen,
evt. leicht pirieren.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Fir die Tomatensauce Passata zum Kochen
bringen.

Knoblauchzehe schalen, zerdriicken und
dazugeben.

Krauter dazugeben.

Gemiusebrihpulver gut unterrithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Hefesol3e Sojamilch mit Mehl, Hefeflocken
und Senf erhitzen.

Gemiusebrihpulver und Margarine dazugeben.
Unter standigem Riihren um Kochen bringen.

Mit Salz abschmecken.

Eine grof3e Auflaufform gut mit Olivendl einfetten.

Canneloni mit der Spinat-Tofu-Masse fullen und
in die Auflaufform legen

Tomatensauce daribergief3en.

-
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* Zum SchluB die noch heil3e Hefesol3e (wenn sie
kalt wird, wird er zu fest) dartbergiel3en.

» Bei 200°C ca. 30-40 Minuten backen.

Hinweis: Fir 4 Personen.

Spinatpesto

» Stérke mit dem Wasser anruihren, dazugeben,
unter Ruhren aufkochen lassen.

« Mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

Paldt zu: Pasta.
Variante: Sauce purieren.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g Blattspinat
1-2 Knoblauchzehen (optional)
Olivendél (oder ein
geschmacksneutrales Ol)
Salz

» Spinat von Stielen befreien und griindlich
waschen, trockenschleudern.

» Knoblauch schélen, grob zerkleinern.

e Zutaten im Mixer bzw. mit dem Purierstab
purieren, dabei nach und nach Ol zugeben, bis
eine gleichmafige Paste entsteht.

+ Mit Salz abschmecken.

Tip: Das Pesto halt sich mit Ol bedeckt in
einem verschlossenen Glas einige
Tage im Kuhlschrank.
Hinweis: Das Pesto wird kalt auf heil3e Pasta
gegeben (eventuell mit etwas
Nudelkochwasser angeriihrt).

Spinatsuppe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

100 g Blattspinat
11/2 T Gemisebrihe
1/2 T Sojamilch
1/2 Knoblauchzehe
Muskat

» Spinat waschen, grobe Stiele entfernen, mit
Sojamilch und Knoblauch purieren.

 In die heiRe Gemiisebrihe einrihren, zwei
Minuten ziehen lassen.

Variante: Nudelreste als Einlage einige Minuten
darin heil3 werden lassen.

Spinatsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g frischer Blattspinat
2-3 EL Margarine
1T Sojamilch
1/2 T Wasser
1 Zehe Knoblauch
3 EL Hefeflocken
2 EL Mehl
1 EL Zitronensaft
1 gestr. TL Starke
Salz
Muskat
Pfeffer

» Spinat waschen und trockenschleudern, in
Streifen schneiden.

» Margarine zerlassen, Spinat mit etwas Salz darin
unter Rihren 2 Minuten andiinsten.

» Mit Mehl bestauben, verriihren, Sojamilch
zugeben.

* Knoblauch schélen, pressen oder kleinschneiden,
mit den Hefeflocken und dem Zitronensaft
zugeben.

Spulmittel
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)
100 ml Betain

1 TL &therisches Orangendl
400 ml Wasser
1 alte Spulmittelflasche o0.&.

 Betain und Orangendl in die Flasche fillen,
umschwenken.

» Wasser dazugeben und schiitteln.

Tip: Wer beim Einflillen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,
kann sich zukunftig (aul3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

Stachelbeerkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

4/5 Pk (200g) Margarine
1T Sojamilch
2 EL Zitronensaft
1T Zucker
2T Mehl
2 gestr. TL Natron

700-800g Stachelbeeren (frisch oder aus dem
Glas)

Margarine oder Ol fiir das Blech

http://tierrechtskochbuch.de
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» Den Zitronensaft zur Sojamilch geben und diese
gerinnen lassen.

» Margarine, Zucker, Mehl und Natron miteinander
verrihren.

» Die geronnene Sojamilch zugeben und noch mal
rahren.

» Das Backblech einfetten, den Teig darauf
verteilen.

» Die Stachelbeeren ggf. abgiel3en und abtropfen
lassen und darauf verteilen.

* Bei 175°C ca. 40-45 Minuten backen.

Hinweis: Dieses Rezept ist fur ein kleines

Backblech bestimmt (ca. 30x40 cm).

Varianten: Statt der Stachelbeeren andere
Beeren oder Kirschen verwenden.

Szegediner Gulasch

Suppe fur viele

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

5-6 Zwiebeln
6 Kartoffeln
6 Mohren
1 Zucchini
1 Pk (300 g) Erbsen
1 Kohlrabi
6-8 T Wasser
Gemiusebriihe
Salz
Paprikapulver
Pfeffer

» Alles waschen, schalen und kleinschnippeln.
» Zwiebeln in etwas Gemiisebriihe andiinsten.
e Mohren, Zucchini und Kohlrabi dazu.

» Erbsen, Kartoffeln auch dazu, mit Wasser
auffillen, zum Kochen bringen.

* Nach 10 Minuten wiirzen, ca. 20 Minuten weiter
kécheln lassen und dann purieren.

» Eventuell nochmal abschmecken.

Varianten: Das ganze geht auch noch mit
Brokkoli, Paprika, Spinat.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (100 g) Sojawiirfel

1 Glas (ca. 680g) Sauerkraut

3-4 T Gemusebrihe
1 Zwiebel
2 EL Tomatenmark
2 EL Kimmel
1-2 TL Paprikapulver
4-5 EL Sojamilch
2 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
1 Pr Zucker
Ol
Salz
Pfeffer

Sojawdrfel in 3 T Gemusebrihe 10 Minuten
kochen, mindestens 1/2 Stunde ziehen lassen.

Abgiel3en, Gemisebriihe auffangen.
GrolRere Wirfel ggf. halbieren.
Sojawiirfel in reichlich Ol knusprig anbraten.

Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, zu den
Sojawirfeln geben, glasig dinsten.

Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz
anrosten.

Sauerkraut dazugeben, mit 2 T Gemusebriihe
abléschen.

Eine Knoblauchzehe schéalen, in Scheibchen
schneiden, dazugeben.

Kimmel und Paprikapulver dazugeben.
Bei geringer Hitze 30-40 Minuten kochen.

Sojamilch und Zitronensaft dazugeben, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, 5 Minuten
weiterkochen lassen.

PaRt zu: Pellkartoffeln.

TapetenlGser

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T heiRes Wasser
1 TL Betain

Zutaten in eine Spruhflasche geben, schitteln.
Tapete ganzflachig damit einsprihen.
20-30 Minuten einwirken lassen.

Tapete abziehen, ggf. mit einem Spachtel
vorsichtig abheben.

-
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Tofu in Sesamkruste

Toast Hawaii

von Iris Berger

4 Scheiben Ananas (ca. 1 1/2 - 2 cm
dick)
1/2 Pk (100g) R&auchertofu
4 Scheiben Weil3brot (weissbrot)
1 Pizzahefesauce (pizzahefesauce)

» Pizzahefesauce nach Rezept zubereiten.

» Rauchertofu in diinne Scheiben schneiden und
auf den Brotscheiben verteilen.

» Auf jedes Brot eine Scheibe Ananas legen.
» Die Hefesauce gleichmaRig darauf verteilen.
* 15 min bei 200°C im Backofen tberbacken.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
1/5T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
1/2 T Sesam
2-3 EL Mehl
3-4 EL Wasser
ol
Salz

* Tofu in 4-5 Millimeter dicke Scheiben schneiden.

« In Gemisebrihe und Sojasauce eine Stunde
marinieren, dabei nach einer halben Stunde
wenden.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne heiR werden
lassen.

* Mehl mit Wasser zu einem Brei anrtihren,
Tofuscheiben darin und anschlie3end im Sesam
wenden.

» Tofuscheiben auf beiden Seiten knusperig braten.

Tip: Schmeckt auch kalt auf Brot.

Tofunaise

Tofubratlinge

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200g) Tofu
3 EL Mehl
5 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Pfeffer
Salz
ol

» Tofu mit einer Gabel zerdruicken, so daf}
stecknadelkopfgrof3e Kriimel entstehen.

* Mehl mit Zitronensaft und Sojamilch glattriihren.

* Angeruhrtes Mehl mit dem Tofu vermengen, mit
Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

* Mit feuchten Handen aus der Tofumasse funf
fingerdicke Bratlinge formen.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne erhitzen.
» Tofubratlinge von beiden Seiten braten.

von Peter Busch

1 Pk (200 g) Seidentofu (oder normaler Tofu, dann
etwas mehr Sojamilch verwenden)

3 EL Sojamilch (bei normalem Tofu 5-6 EL)
1-2 EL Essig
1 EL Olivendl
2 TL Senf
1 TL Kurkuma
Salz, Pfeffer

« Alles in einen hohen Becher geben und mit dem
Pirierstab purieren.

Tip: Falls zu dickflissig: mehr Sojamilch
nehmen, falls zu diinn: mehr Tofu
nehmen

http://tierrechtskochbuch.de
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Tofupilzzeux mit Basmatireis

Gebratene Tofuscheiben

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Pk (400 g)
150¢g
100-200 g
150 g

3-4

1EL

1EL

1TL
11/2TL
1TL

1TL

2T

Tofu
Champignons
Sojasprossen
Bambussprossen
Frihlingszwiebeln
Sojasauce

Essig

Zucker

Salz

Sesamol

Starke
Basmatireis

ol

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Cayennepfeffer
Ol
1/2 Zitrone (optional)

* Tofu in halbzentimeterdicke Rechtecke
schneiden, diese diagonal halbieren.

« Auf einem groRen Teller auslegen, mit Sojasauce
betraufeln und mit Cayennepfeffer wirzen.

* Mindestens eine Stunde marinieren, dabei nach
einer halben Stunde wenden.

« Olin einer Pfanne heiR werden lassen.
» Tofuscheiben auf beiden Seiten braten, bis die

* Reis 1/2 Stunde in kaltem Wasser einweichen,
dann in kochendem, gesalzenem Wasser 10
Minuten garen.

» Tofu wirfeln, in beliebigem Pflanzendl anbraten,
aus der Pfanne / dem Wok raus und beiseite
stellen.

* Pilze, Frihlingszwiebeln und Bambussprossen
schneiden.

« Zusammen mit den Sojasprossen in etwas Ol
anbraten (ca. 5 Minuten).

» Tofu wieder rein, alles gut umrihren.

» Sojasauce, Essig, Zucker, Salz, Sesamoél dazu
und gut vermengen.

» Starke mit 1/2 T Wasser verrihren.

» Wenn die Chose kocht, verrihrte Speisestarke
dazu zum eindicken und zum Reis servieren.

Oberflache fest wird.
* Mit Zitronensaft betraufeln.

Variante:
Tip:

Tofu vor dem Braten mehlieren.
Schmeckt auch kalt auf Brot.

Tofuspielde

Tofuplatzchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu
2 EL Tomatenmark
1/2 Zwiebel
4 EL Mehl
3 EL Sojasauce
Ol

» Zwiebel schalen, wirfeln, mit Tofu, Tomatenmark,
Mehl, Sojasauce und 2 EL Ol piirieren.

« Ol in der Pfanne erhitzen.

« Mit einem Loffel Kleckse der Masse ins heiRe Ol
setzen.

* Von beiden Seiten braten.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g)
3-4EL

2TL

1TL

1 Msp

2 Kl.

1 k.

1/2

1/2

Sauce
1EL
1TL
12T

1/2
2-3
1TL
1Pr

Tofu

Sojasauce

ol

Ahornsirup

Paprikapulver

Zwiebeln (zusammen ca. 75 @)
Zucchini

rote Paprikaschote

griine Paprikaschote

Ol zum Braten

Tomatenmark
Essig
Gemdusebriihe
rote Paprikaschote
Zwiebel (50 g)
Knoblauchzehen
Speisestarke
Zucker
Paprikapulver
Pfeffer

» Tofu in 2 cm grof3e Wurfel schneiden.

+ Sojasauce, Ol, Ahornsirup und Paprikapulver
mischen, den Tofu einige Stunden (oder Gber
Nacht) darin marinieren (am besten in einem

-
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geschlossenen Gefal3, dieses gelegentlich
schutteln).

» Zwiebeln schalen und vierteln.
« Zucchini in 4-5 mm dicke Scheiben schneiden.

* Rote und griine Paprikahélfte in Rauten
schneiden.

» Alles abwechselnd auf Spiel3e stecken (das
Gemuse darf dabei nicht Uber die Tofuwurfel
hinausragen, damit der Tofu beim Braten auf dem
Pfannenboden aufliegen kann).

+ Ol in einer Pfanne erhitzen.

» Die Spiel3e hineingeben und bei grof3er Hitze
braten, wenn eine Seite der Tofuwdirfel braun ist,
wenden, bis sie rundum knusprig sind.

» Fur die Sauce Zwiebel schélen und fein wirfeln.

+ In etwas Ol in einem Topf glasig diinsten.

» Paprikaschote ebenfalls klein wirfeln,
dazugeben.

e Tomatenmark und Zucker auf dem Topfboden
anrosten.

» Knoblauch schélen, dazupressen, mit Essig und
Gemdusebriihe abléschen.

» Mit Paprika und Pfeffer abschmecken.

» Starke mit etwas Wasser anriihren, dazugeben,
kurz aufkochen lassen.

Variante: Die Spiel3e nicht in der Pfanne,
sondern im Backofen auf einem
gedlten Backblech bei 220°C ca. 45
min. braten.
Ergibt: 4 Spiele.
Dazu passen: Getreide und Kartoffeln.

» Sojasauce und Zitronensaft dazugeben,
weiterbraten, bis die Tofuwirfel knusprig sind.

Dazu palfit: Reis.

Tofu in Zitronensauce

Gebratene Tofuwlrfel

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400g) Tofu
1 Schalotte
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
Ol
Cayennepfeffer
Salbei
Salz

e Tofu in 6mm groRe Wiirfel schneiden.

» 7/8 davon mit reichlich Cayennepfeffer und etwas
Salz wiirzen und in Ol kroR braten.

« Schalotte schalen und fein wirfeln, zum Tofu
geben.

« Wenn die Schalotten glasig sind etwas Salbei
zugeben.

 Zitrone auspressen, den restlichen Tofu mit dem
Saft und der Sojamilch pirieren.

e Zum gebratenen Tofu geben, etwas eindicken
lassen, nochmals mit den Gewdirzen
abschmecken.

Tip: Paldt zu Reis oder Bandnudeln.
Schmeckt auch kalt auf Brot.

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400g) Tofu
1 Stange Lauch
1-2 Zehen Knoblauch
3-4EL Ol
3 EL Sojasauce
2 EL Zitronensaft
1 EL Hefeflocken
1 EL Sesam
1 EL Mehl

» Tofu in zentimetergroRe Wiirfel schneiden.

» Lauch putzen ind in Ringe schneiden.

+ Tofuwirfel und Lauchringe 3-4 min. in Ol
anbraten.

» Knoblauch schélen und kleinhacken und
dazugeben.

» Sesam, Mehl und Hefeflocken dazugeben, 4-5
min. weiterbraten.

Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2-3/4 Aubergine
3 Tomaten
gut 1/2 Pk Penne (ca. 300g9)
1 Knoblauchzehe
etwas Margarine
2 EL Sesam

1 Rezept Hefesauce (hefesauce) (Essig
bzw. Zitronensaft und Wasser
weglassen)

Olivenol
Salz

* Nudeln in reichlich Salzwasser bif3fest kochen.

» Aubergine in zentimetergrof3e Wiirfel schneiden,
salzen, in reichlich Olivendél anbraten.

* Nudeln abgiefRen, mit den Auberginenwdrfeln und
der durchgeprefRen oder kleingeschnittenen
Knoblauchzehe misch, in eine auflaufform geebn.

-
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» Hefesauce darlbergeben.
» Einige Margarinefléckchen daraif setzen. Tomatensauce mit roten Linsen

* Sesam dariiberstreuen. von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)
* Bei 220°C ca. 20 Minuten tberbacken.

1 Glas (500ml) passierte Tomaten
1 Knoblauchzehe
Eingelegte Tomaten 1 Zwiebel
) I 1/2 T rote Linsen
1/2 T Gemusebrihe

von Iris Berger

1 Pk (100 g) getrocknete Tomatenhalften 1TL (Krauter-)Salz
121 Wasser 1/2 TL Pfeffer
21/2T Olivendl 1 EL Krauter der Provence (getrocknet)
3ELund 1 TL Essig Olivendl
4 Koblauchzehen
1 geh. EL Kréauter der Provence + Zwiebel kleinschneiden und mit Olivendl
1/2 TL Krautersalz anbraten.
« Knoblauchzehe pressen oder hacken, kurz
« Das Wasser zusammen mit 3 EL Essig in einem mitbraten.
Topf aufkochen, die Tomaten dazugeben und 3 * Restliche Zutaten dazu und kochen, bis die
Minuten kochen lassen. Linsen weich sind.

» Dann die Tomaten in ein Sieb giel3en, abtropfen
lassen und zusammen mit dem klein gehackten
Knoblauch, den Krautern der Provence und dem Tomaten-Rabbit
Krautersalz in ein Schraubglas fullen und mit dem
Olivendl ubergielRen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

« Glas fest verschlieRen und gut schiitteln, bis sich 3 EL Margarine
die Gewurze gleichmaRig verteilt haben. 1 EL Starke
» 1-2 Wochen im Kihlschrank ziehen lassen. 6 EL Mehl
11/2T Sojamilch
1 EL Senf
Tomatenfarfalle 3 EL Essig
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de) 2-3 EL Tomatenmark
1 Portion Farfalle 1TL Salz
(Schmetterlingsnudeln)
1 Tomate * Margarine zerlassen.
1 Knoblauchzehe  Stérke und Mehl einrthren.
3 eingelegte Chilischoten (oder etwas * Mit etwas Sojamilch glattruhren.
rote frische Chilischote) » Restliche Zutaten dazugeben, aufkochen lassen.
2.3 EL Ol + Das Rabbit wird heil3 auf getoastetem Weil3brot
einige frische Basilikumbléatter (weissbrot) gegessen.
Salz

Anmerkung: Rabbit bedeutet nicht "Kaninchen"; es
y . handelt sich um die vegane Version
» Knoblauch schélen, durchpressen und mit dem eines Walisischen Gerichts. Welsh

Ol vermengen. Rabbit (eigentlich: Welsh Rarebit).
» Farfalle in reichlich Salzwasser bi3fest kochen.
« Tomate halbieren, Stielansatz entfernen, klein
wirfeln.
» Eingelegte Chilis in Ringe (bzw. frische klein)
schneiden.
* Gemise mit dem Knoblauchél mischen, salzen
und unter die Farfalle mischen.
» Basilikum in Streifen schneiden und
darubergeben.
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Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen Scharfe Tomatensauce
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de) von Achim StoRRer (achim-stoesser.de)
200g frische Pilze 11/2 T passierte Tomaten
1T Passata 1 Zwiebel
1T Sojamilch 1-2 EL Olivendl
1 EL Margarine 2 Knoblauchzehen
2 TL getrocknete Pfefferkdrner 2 TL Tomatenmark
1 TL Paprikapulver 1 Pr Zucker
1 EL Gemdisebrihpulver 1/2 T Gemusebrihe
1 EL Sojasauce 1 EL Essig
1 geh. EL Hefeflocken Paprikapulver
nach Geschmack Salz und Pfeffer Cayennepfeffer
etwas Ol 1 getrocknete Chilischote
Pfeffer

» Die Pilze waschen, sdubern und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

+ In einer Pfanne im Ol etwas andiinsten.

» Passata, Sojamilch und Margarine dazugeben,
alles gut verriihren, bis die Margarine sich
aufgel6st hat.

* Restliche Zutaten (bis auf Salz und gemahlenen

Pfeff b ih d bei mit Gemiusebriihe zugeben.
- er) zuge en, Verrihren Unc bel mitierer » Knoblauch schalen, kleinhacken und dazugeben.
Hitze ca. 15 Minuten eindicken lassen

(zwischendurch umriihren).  Einige Minuten unter gelegentlichem Ruhren

» Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer kc.J.c.hen lassen. . )
abschmecken.  Pirieren oder durch ein Sieb passieren.

« Zwiebel schalen und wiirfeln.
+ In Ol glasig diinsten.

* Tomatenmark und Zucker zugeben und kurz
anrosten.

« Mit Essig abléschen, passierte Tomaten und

PaRt zu: Nudeln und Reis. Variante: Eine Handyoll frischer Basi!ikumplatter
kleinschneiden und unter die fertige

) Sauce ruhren. 1-2 Tomaten

Milde Tomatensauce kleinwiirfeln und unterheben.
von Iris Berger
1 Glas (500 g) geschalte Tomaten Tomatentofuaufstrich

2 frische Strauchtomaten von Achim StoRer (achim-stoesser.de)
1 kl. Zwiebel 1/4 Pk (100g) Tofu

1 Knoblauchzehe 2-3 EL Tomatenmark (etwa 100g)
1 TL Krautersalz 2-3 EL Sojamilch
1TL Paprika (edelsuR) 1/4 Kleine Schalotte
2 TL Agavendicksaft 1 EL Hefeflocken

ol 1 TL Sojasauce

1 TL Paprikapulver
1 TL Essig (oder Zitrone)
1 Pr Zucker

Salz

o Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden
und in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.

» Strauchtomaten wiurfeln.

» Die geschalten Tomaten in einen Topf geben und
mit dem Pdrierstab plrieren.

» Dann die angediinsteten Zwiebeln und den * Tofu grob zerbrockeln.

Knoblauch sowie die Strauchtomaten. Salz « Samtliche Zutaten aufRer der Schalotte purieren.
Paprika und Agavendicksaft dazugeben, » Schalotte schalen und sehr fein wirfeln,
aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln lassen. unterheben.

Variante: Um einen homogenen Aufstrich zu
erhalten, kann die Schalotte ebenfalls
»
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mitpuriert werden, dann eventuell noch etwas besser.
etwas weniger nehmen. Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.
Tzatziki
von Achim StéRer (achim-stoesser.de) Vanil Iep uddin g

1 Salatgurke von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Sojamilch 2 T Milch
1/10 Pk Tofu (ca. 50 g) 4 EL Starke
1 Zitrone 2-3 EL Zucker
4-6 Knoblauchzehen 1 Vanilleschote
Salz 1Pr Salz

gemahlener Kreuzkiimmel (optional)
* 1/3-1/2 T Milch mit Starke, Salz und

« Gurke schalen und raspeln. Flussigkeit abgieRen. ausgekratzem Mark der Vanilleschote verrtihren.

« Knoblauch schéalen, durch die Kn0b|auchpresse » Restliche Milch mit Zucker aufkochen lassen.
drucken. * Vom Herd nehmen, angeruhrte Starke mit dem

« Tofu mit etwas Sojamilch piirieren. Schneebesen unterrihren.

« Zitrone auspressen, Saft mit Tofu und restlicher * Erneut kurz aufkochen lassen.
Sojamilch, Knoblauch und ggf. Kreuzkiimmel « In mit kaltem Wasser ausgespulte Schalchen
mischen, salzen und zur Gurke geben. geben.

» Etwa eine Stunde kalt stellen.

Tip: Palt auch zu Pellkartoffeln.

Vanilleeis
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK) Sojacreme
1 Pk Vanillezucker oder ca. 1/2 TL Vanille
2 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)
1 EL Margarine

* Margarine zerlassen.

» Mit den anderen Zutaten mischen.

» Etwa eine Stunde einfrieren.

e Grindlich durchrthren.

» Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grundlich durchrihren.

» Einige Stunden oder Giber Nacht einfrieren.
» 20-30 Minuten antauen lassen.

* Grob mit einer Gabel zerkleinern. Hinweis: Ausgekiihlt kann der Pudding gestiirzt
» Mit dem Purierstab grindlich purieren, um die werden.

gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Variante: Die Kerne von 6 Walniissen grob
hacken, trocken anrésten, mit den
anderen Zutaten mischen oder nach
dem plrieren Uber das Eis streuen.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter
Maisstérke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch

2
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Vollkornbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T (450g) Weizenvollkornmehl
2 T (300g) Roggenvollkornmehl
1T Vollkornhaferflocken
1 W Hefe
2 T lauwarmes Wasser
2-3 EL Zitronensaft oder Essig
2EL Ol
1 1/2 gestr EL Salz
1 EL Kimmel
2 TL Rohzucker
3/4 TL Brotgewiirz (Koriander, Fenchel, Anis)
1 EL Haferflocken und
Ol fur die Form (falls verwendet)

» Haferflocken, Roggen- und Weizenmehl in eine
Schussel geben, in die Mitte eine Mulde driicken,
zerdrlickte Hefe und Zucker mit etwas Wasser
hineingeben und 10 min. zergehen lassen.

» Restliche Zutaten zugeben, 10 min. in der
Kichenmaschine kneten, bis sich der Teig von
der Schussel 16st (eventuell noch etwas Mehl
zugeben, falls der Teig zu flissig ist).

» Eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen.

» Backblech mit Backpapier auslegen oder eine
Kastenform fetten und mit Haferflocken
ausstreuen.

» Teig abschlagen, Laib formen und auf das
Backpapier legen oder in die Kastenform geben
und erneut eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen.

» 30 min. bei 250°C, 35 min. bei 200°C backen,
jede Viertelstunde mit Wasser bespriihen.

» Einige Minuten auskiihlen lassen und vom Blech
bzw. aus der Form nehmen, auf einem
Kuchengitter vollstandig auskihlen lassen.

Tip: Zum Besprihen eignet sich am besten
ein Blumensprayer.

Weillbrot

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 550)
1/3 T Starke
1T lauwarmes Wasser
1/2 W Hefe
11/2TL Salz
1 TL Rohzucker
1 EL Essig
1 EL Margarine

« Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas
Wasser hineingeben, 10 Minuten warten.
Restliche Zutaten hinzufiigen und etwa 10
Minuten kneten (ist der Teig zu trocken oder zu
feucht, noch etwas Wasser oder Mehl zugeben).
* 45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

» Erneut kurz durchkneten, zu einem Laib formen
(oder in eine Kastenform geben) und weitere 30
Minuten gehen lassen.

« Mit Wasser bespriihen, 5 Minuten bei 250°C, 45
Minuten bei 190°C backen.

« Alle 15 Minuten erneut besprihen.

Tip: Zum Besprihen eignet sich am besten
ein Blumensprayer. Statt Mehl und
Starke kann auch einfach eine halbe
Pk (500g) Mehl verwendet werden,
durch die Starke geht der Teig aber
besser auf.

WeilRe Bohnen in Tomatensauce

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1T weiRe Bohnen
1/2 T Gemusebrihe
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
2-3 EL Essig
1-2 EL Sojasauce (optional)
1 Pr Zucker
1 gestr TL Natron
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz
ol

* Bohnen Uber Nacht einweichen.
« Mit Natron 1-2 Stunden gar kochen,
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Uberschiissiges Wasser abgiel3en.

Zwiebel schélen, klein wiirfeln und in etwas Ol
glasig dinsten.

Zucker und Tomatenmark dazugeben und
anrosten.

Knoblauch schélen, durchpressen und mit etwas
Bohnenkraut dazugeben.

Mit Essig, Gemisebruhe und ggf. Sojasauce
abldschen, etwas einkochen lassen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Pafdt zu: Toastbrot oder Salzkartoffeln.

Tip: Reste purieren und als Brotaufstrich
verwenden.

Gebratener Weil3kohl

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

Rest WeilRkohl (das Innere, das ubrigbleibt,
wenn die grofRen Aul3enblatter z.B. fur
Kohlrouladen verwendet wurden; etwa
8-10 cm Durchmesser)

1T Gemiusebrihe
1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Rohzucker
Pfeffer
ol

Kohl in feine Streifen schneiden, mit Ol in einer
Pfanne kréftig anbraten.

Zucker und Tomatenmark auf den Pfannenboden
geben, heild werden lassen.

Mit Essig und Gemusebrihe abldschen,
reduzieren lassen.

Mit Pfeffer abschmecken.

Tip: Paldt zu Bulgur, Polenta, Reis usw.

Weizenbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (500g) Weizenvollkornmehl
11/2 T lauwarmes Wasser
1T Weizenmehl Typ 550
1 W Hefe
2 TL Kimmel
1 Msp Brotgewtirz
1 EL Rohzucker
3 EL Sojamilch
2 EL Zitronensaft oder Essig
2TL Salz

o Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser auflésen, an

einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.

* Mit den restlichen Zutaten vermischen, zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

* Laib formen und auf Backpapier legen, mehrmals
schrég einschneiden, mit Wasser besprihen.

* Bei 50°C 25 Minuten im Backofen gehen lassen.

» 30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei
190°C backen, dabei alle 20-30 Minuten mit
Wasser bespruhen.

Zimt-Taler

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
4/5 Pk (200g) weiche Margarine
110g Zucker
260g Weizenmehl
2TL Zimt
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselniisse
"Panade"
2 EL Zucker
1Pr Zimt

* Margarine, Zucker, Mehl und Zimt zu einem Teig
kneten, zu einer Kugel formen und zugedeckt im
Kuhlschrank mind 1/2 Stunde ruhen lassen.

» Teig ausrollen und runde Platzchen ausstechen
oder kirschgrof3e Teigstiiclke zu Talern kneten.

« Ein Backbleck einfetten oder mit Backpapier
auslegen, die Platzchen darauf legen.

* Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 12-15
Minuten backen.

* Die 2 EL Zucker mit dem Zimt vermischen.

« Die noch warmen Platzchen vorsichtig vom
Backblech I6sen, in dem Zimtzucker wéalzen und
zum Abkuhlen auf ein Gitter legen.

Varianten: Schmecken auch mit Vollkornmehl
sehr lecker.Fir Vanille-Taler: Statt
Zimt Vanille verwenden.Fur Kipferl:
Statt der runden Platzchen Kipferl
formen.
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Zitronenkamut

von Iris Berger

1T Kamut (oder anderes Getreide, z.B.
Vollkorneis)

1/2 Zitrone
Salz

Kamut in reichlich Wasser ca. 50 min kochen (bei
anderem Getreide kann die Kochzeit variieren,
z.B. Vollkornreis ca. 40 min kochen).

Wasser abgiel3en.

Zitronenschale abreiben, Zitrone auspressen und
abgeriebene Schale und Saft unter das Getreide
mischen, nach Geschmack salzen.

Zucchini in Zwiebelsauce

Zitronenlimonade

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

2-3 Zitronen
1/2 T Zucker
1/2 T Wasser
Mineralwasser mit Kohlensaure

Schale der Zitronen abraspeln.
Zitronen auspressen (soll 1/2 T Saft ergeben).

Zitronenschale, -saft, Zucker und Wasser
aufkochen und 1-2 Minuten auf niedrigster Stufe
kocheln lassen (alles bei geschlossenem
Deckel!).

Abkuhlen lassen.
Durch ein Teesieb geben.
Sirup im Kihlschrank aufbewahren.

Fur die Limo: Glas zu etwa 1/10 mit Sirup fillen
und mit Mineralwasser aufgief3en.

von Achim St6éRer (achim-stoesser.de)

2 kleine Zucchini
1 Zwiebel
1 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 EL Zitronensaft
1TL Senf
1T Sojamilch
Salz

Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig dunsten.

Mehl dazurtihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Etwas Sojamilch dazugeben, glattrihren.

Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben.

Mit Salz abschmecken.

Zucchini in sehr diinne Scheiben schneiden, zur
Sauce geben und darin erwarmen.

Zucchini-Kartoffelpfanne

von Martin Patzold (kontakt@martin-paetzold.de)

5 gekochte Kartoffeln
2-3 Zucchini (250q9)
2 Tomaten
Salz
Oregano
Pfeffer
Kimmel
frische Krauter
gehackte Mandeln
Sesam
Margarine

 Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

« Braten und mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Kimmel wirzen.

* Zucchini in Scheiben schneiden.
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Kartoffeln auf Teller verteilen, warmstellen.

Zucchini in Magarine stark braten und nur mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Tomaten in Scheiben schneiden.

Auf die Kartoffeln die Zucchinischeiben legen und
darauf die Tomaten.

Nach belieben gehackte Mandeln, Sesam,
Kresse und andere frische Krauter daraufstreuen.

Zucchinikuchle

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

100 g Mehl
2 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Maismehl
1 TL Backpulver

knapp 1 T (200 ml) Sojamilch

1 gestr. TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 TL Paprikapulver
2 kleine Zucchini (ca. 200g)
1 Zwiebel

Alle Zutaten auf3er Zucchini und Zwiebel
vermischen.

Zucchini grob raspeln, Zwiebel kleinschneiden,
zum Teig geben.

Ol erhitzen, Teig eRloffelweise in die Pfanne
geben, plattdriicken und von beiden Seiten
anbraten.

Gebratene Zucchinischeiben

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleine Zucchini
2-3 EL Mehl
Salz
ol

Zucchini in etwa 6 Millimeter dicke Scheiben
schneiden.

Leicht salzen, in Mehl wenden.

Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben.

Wenn das Ol heil ist, Zucchini von beiden Seiten
braten.

Variante: Die Zucchinischeiben kdnnen auch
"natur", ohne Mehl, gebraten werden.

Pafit zu: Getreidegerichten (Reis, Gerste usw.),
auch zusammen mit gebratenen
Auberginenscheiben
(auberginenscheiben) .

Zucchinisuppe

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 Zucchini (je 100gq)
1 Kartoffel (1009g)
1/2 Zwiebel
2 TL Margarine
11/2 T Gemusebrihe
1 Msp Salz
1 Pr Muskat
1 Zehe Knoblauch (optional)

Zwiebel schélen und wirfeln, in der Margarine
glasig disten.

Kartoffeln schélen, in zentimetergrol3e Wiirfel
schneiden, zu den Zwiebeln geben.

Zucchini in zentimetergroRe Wiirfel schneiden,
2/3 davon zu den Zwiebeln geben.

Gemisebriihe dazugiel3en, 15-20 Minuten
kochen.

Nach Wunsch Knoblauch schélen und
dazupressen.

Purieren, mit Salz und Muskat abschmecken.

Restliche Zucchiniwiirfel dazugeben, 5 Minuten
kdcheln lassen.

Zwiebeleintopf

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

500g verschiedene Zwiebeln (z.B. je 2
mittlere gelbe, rote und weile)

2 grof3e Kartoffeln (400 g)
3-4 Zehen Knoblauch
3-4 T Gemusebrihe
3-4EL Ol
1 TL Paprikapulver
Pfeffer
Salz

Zwiebeln schélen und achteln (kleinere vierteln).

Ol mit 1 Msp Salz im Topf erhitzen, Zwiebeln
dazugeben.

Knoblauch schéalen und ganz in den Topf geben.

Kartoffeln schalen, in 2 1/2 cm grof3e Wiirfel
schneiden, dazugeben, etwas anbraten lassen.

Mit 3 T Gemusebrihe abléschen, Paprikapulver
dazugeben.

Im geschlossenen Topf bei mittlerer Hitze
kochen, bis die Kartoffeln gar sind (etwa 20
Minuten).

Eventuell noch etwas Gemusebrihe nachgiel3en.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

-
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Variante:

Beliebig mit Resten gekochter weil3er,
schwarzer oder Kidneybohnen,
gebratenen Rauchertofustreifen, Mais
etc. erganzen.

Zwiebelmdhrensauce

Zwiebelkuchen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Teig

2 T (3009)
1/2 Pk
12T
1EL
1TL
1/2TL

Belag
500g
2EL
1/2 Pk (200 g)
1T
1TL
1/2TL
1 Msp
1EL
3 EL

Mehl
Trockenhefe
Sojamilch
Margarine
Salz

Zucker

Zwiebeln

ol

Tofu
Sojamilch
Salz

Pfeffer
Muskat
Hefeflocken
Starke

von Iris Berger

1 Zwiebel (100g)
1 Mdhre (80g)
2 EL Tomatenmark
1 Msp Kreuzkimmel
1 Chilischote
1-2 EL Sojasauce
etwas getrockneter Koriander
Salz
Ol
11/2T Wasser

Zwiebel und Méhre schélen und in Ringe bzw.
Scheiben schneiden, in Ol anbraten.

Kreuzkiimmel dazugeben.

Chilischote hacken, mit Koriander, Tomatenmark
und Wasser dazugeben.

30 min kécheln lassen, purieren, mit Sojasauce
und Salz abschmecken.

Zwiebelsauce, dunkel

Mehl und Hefe vermischen.

Die restlichen Zutaten fur den Boden erhitzen bis
die Margarine geschmolzen ist.

Zum Mehl geben (falls der Teig zu klebrig wird
noch Mehl dazugeben).

30 Minuten gehen lassen, dann runde Backform
mit dem Teig auslegen.

Zwiebeln in halbe Scheiben schneiden und mit
dem Ol andiinsten.

Tofu kleinschneiden oder zerdriicken und mit den
restlichen Zutaten fir den Belag purieren, mit den
Zwiebeln vermischen und auf den Teigboden
geben.

35 Minuten bei 200°C (Gas Stufe 3) backen.

Tip: schmeckt auch kalt.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
1-11/2 Zwiebeln
1 Msp Paprikapulver
1 Pr Pfeffer

Zwiebeln schalen, fein wrfeln, in der Margarine
glasig diinsten.

Weiter wie Grundrezept, mit Paprikapulver und
Pfeffer wiirzen.

Tip: Wer eine homogene Sauce mdchte,
kann sie purieren oder durch ein Sieb
passieren.

Zwiebelsauce, hell

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1
1-11/2EL
2 EL
2-3EL
1TL

1T

1Pr

Zwiebel
Margarine
Mehl
Zitronensaft
Senf
Sojamilch
Paprika
Salz
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» Zwiebel schéalen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig diinsten.

» Mehl dazurthren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

» Etwas Sojamilch dazugeben, glattrihren.

» Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben,
aufkochen lassen.

» Mit Paprika und Salz abschmecken.

Zwiebelschmalz
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125g) Palmfett
1 Zwiebel
2-3 EL Margarine
1 gest. TL Salz
1 gest TL Hefeextrakt (optional)

» Zwiebel schalen und fein wirfeln, in der
Margarine glasig dunsten.

e Salzen.

» Palmfett sechsteln, fiinf Teile nach und nach
zugeben.

» Sobald die Zwiebeln anfangen zu braunen, vom
Herd nehmen, restliches Palmfett und ggf.
Hefeextrakt unterriihren, in ein Schraubglas
giel3en.

» Auf Zimmertemperatur abkihlen lassen,
umrihren, Schraubglas verschlieRen und in den
Kihlschrank stellen.
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Feuriger Kartoffelauflauf...........cccooooeiiiiiiiiiiinineee. 18 MOKKBEIS. ..., 44
Gebackene Hokkaidostlcke..........vuvuiiiiiiiiiiiiannn... 20 Orangeneis am Stiel.......cooooiiiiiiiiiiiieveveiieeenns 48
Karotten-NuB-Salat.........uuiiiiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeieeeeeeeeees 29 Pfannkuchen SB.........ccoeeieiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeveveviieies 49
KartoffelKIORe. ... 30 Pflaumen- oder KirscheiS.........cooeeiiiiiiicivviieiiire, 50
Kartoffeln mexikanisch........ccccvvvvvvviiiiiiiiiiiiiieee, 30 Pflaumenbananencreme.........ccccceeieiiiiiiiiiiieeeee, 50
Knuspriger Reis auf persische Art........ccoooeeeeeeenn... 54 Rhabarber-Auflauf.........cccooiiiiiiiivies 55
Marinierte Tofuwlrfel........ccvvvveeiiiiiiiiciiiiiiiieeeeee, 41 Rhabarbereis. ........ovoviiiiiiiiciiiiiiiiieeee v 55
PapriKagemuUsSe. . .....uuueeieiiiiiii i eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 48 SChOKO-BIrNe....uuuveeiiiieie i, 62
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SChOKOCIOSSIES. ..oiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e eeeeeeeeeeees 62 Rhabarbereis. ... 55
Schokohaferflocken..........oooveeicieieiiiiiiieeeieeee 63 Schmorgurken im Tomatenreisring..........coooeeeeeeee.... 61
Schokolade.........ooooiiiii 63 Schokoladeneis. ..., 63
Schokoladeneis.........ooooiiiiiiiiiiin, 63 Sojamilchreis mit heil3en Frichten........ccoceeeeieenn..... 67
Schokoladenpudding........ooovecieeveeiiiiiiieeeeccsee 64 Vanilleeis. ....oooeceeeieiieiiee e 78

Sesamkonfekt... ..., 65 Geback:
Sojamilchreis mit heiRen Frichten......................... 67 Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -mUffinS.......ooooooooeeoooooe 5
Soigrahmhefekuchen """""""""""""""""""""""""" 68 APFEIKUCNEN. ..ttt 4
Van!llee|s....' ............................................................. 78 Bananenkuchen bzw. -muffins. ... 9
Vanillepudding.........ooooooeiiiiiiiiiiiiii 78 ErdnuR-Bananenkuchen bzw. -muffins. ... 17
Dip: HaselnuB-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins26
AVOCAdOCIEME. . eeeeaea 8 Heidelbeerkuchen bzw. -muffins...........ccccceveeeee... 26
Frihlings-Sojabohnenquark............cvvvvvviiiiiiiiinnnn., 20 KaKao-MUFfiNS.......uuuieiiiiiiiiie e 28
KEECAUD. it 32 Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 33
Dressing: Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins..........c.cccceee..... 33
e 30 Kokosberge.........couvicuiiiiiiiiiiiiiiciicii 33
MAYOMNAISE .o 42 KOKOSKEKSE. .. utteiiiiiiiiiii it eeeeeeeeeeveeeeeeeeeeeees 34
SalatCremMe. ... 59 MANAEIKIDIO. vrvevczezessssssssssrsinnn 39
SAlALSAUCE. ...ttt ie e et s e e s i e e r e 59 Marmor-Kuchen Dzw. -MUMINS. ......coeessuessseeessssseee, 42
Salatsauce mit Dill... oo 59 NuRkekse........... ST — S 47
TOfUNAISE. ... 73 Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 48
. . Rhabarber-Orangen-Kuchen..........cooooeeeiiiiiiiiieeeees 55
Eialternative: Rihrkuchen- und Muffinbaukasten..........cccoveeiene. 34
Kartoffel-May0........uueiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeieeeeeeeeevveeeeees 30 Schokoladenkekse............ 63
MaAYONNAISE. ...eveeieieiiiiieiie i e e i e eeeeeeieieeeeeeeeeeeeeeees 42 Schokoladenkekse. ... 63
RUNMOPING. ..o 58 Sesameracker o 65

Eingelegtes: Gemiise:
Eingelegte ToMaten.cuuus: uusssmsssssssssssssssssissssssens 76 ADIEIROKON] v e e 4
Eintopf: Apfelrotkraut. .........oeeeiieiieieeee 4
Gelbe Erbsen mit Zucchini............ccoccoeeiiiiiiiiennn... 21 Austernpilzpfanne........ccccovveeeiiiiiiiicieeee e 8
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf...........cccccccccec......... 30 Blumenkohl auf Nudeln........ooooveeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeen, 10
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf.........coooeiiiiiiiiiiiieeeee, 56 Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 11
Eis: Frittiertes GemuUSe........ooviccciiiiiiieeeeeeseeieee 18
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis..........ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinns 3 Gebratene Auber.qmensc.:helben """"""""""""""""" 6
Gebratene Zucchinischeiben.......cccoeeeeiiiiiiiiiieeee.... 82

AVOCAAD. ... 8 -
. Gebratener WeilBkohl.........ccccvvvvveiiiiieiiiiiiciiieee, 80
BEEreNeIS. .. oo 10 — -

EiskaKao. ... 15 Gefu"te A.l.Jberqmen """"""""""""""""""""""""""" 6
Erdbeereis. .......ooooviueiiiiiiiiieiiiee 16 Gemusesulz? """""""""""""""""""""""""""""""" 22
HaSEINURBEIS. ...t ie i it siserreeessieeseeeenes 26 K?rtqffelqemusepfanne """"""""""""""""""""""" 29
Karotten-Nug-Salat.......___________________ 9 Kurb!sraqgut...: ...... p— cesssssss 35
Knuspriger Reis auf persische At 54 Paprfka mit I?els-lese-FuIIunq ................................ 48
KOKOSEIS. ..t ieetueiiiiiiieesieesieetessessasresssssteesrressnssaasreees 33 Papnkaqemuse...._ """"""""""""""""""""""""""" 48
KUDISHSOtO. ... eee i e e e e eereeeeeseeeenes 35 Sesamtofu QUF CAINAKOAL cessssssssssssssssssssssnnnsn 65
MOKKAEIS. ..., 44 SNANT QUMY ovvvvvessssssssssssssssssssssssssssssssssiees 65
Orangeneis am Stiel...o 48 Spgrqel...............: .................................................... 69
Paprika mit Reis-Hirse-Fallung...... 48 Spmat.—C.:(T;mneII'onl .................................................... 70
Pflaumen- oder Kirscheis. ... 50 Zucchini in Zwiebelsauce. ... 81

Reis-TOofU-Bratlinge. ........oooiiiiiiiiiiiiiisireiisieeenias 54 Getrank:
ReiShAIChEN. ... 54 ANOrNMIICH. ..o e e e eeeees 3
Reistomatenauflauf...............cccueeeeeiiiiieeeeeaiiaan.. 54 Apfellimonade......ccoeeeiiiiiii s 4
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Bananenmandelbecher.........oovvvvviiiiiiiiiiiiiiiieeeeee, 9 Linsen-Dal........ccooiiiiiiiiiiii e, 37
Eiskakao........uveeiiiiiieiiiiiiiieeii e 15 Nudelblumenkohlauflauf...........ccccvvveeiiiiiiiciiieee, 45
Erdbeershake........cccceeeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeveveeiiie 17 Nudelgemuisepfanne........cccvvvvvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, 45
ESSIgSChOME. . vt 18 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung.........ccccvvvvvvvvnnnnnn... 48
KaKa0. .. .uuueieiiiiiie et 28 Pizzabaukasten..........cccccooviiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 50
Kiwi-Bananen-Shake..........ccccceeeeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee 33 Polenta.. ..., 52
Mandelmilch.........ooooiieeeee e, 40 Reistomatenauflauf........ccccoeeeiiiiiiiiiiiis 54
Schoko-Bananen-Kokos-Shake.............ccccvvvveene.. 61 RUNMOfU. i, 58
Sojadickmilch.......uuiiiiiiiiin 66 RUhrtofu mit GEMUSE.....iviviiiieiiiiiiceis e 22
Zitronenlimonade. .. ....uuuveveiiiiiieieie e 81 Sauerkrautpfanne.....coooeieiiiiiiiiians 60
Hiillsenfrichte: Schmorgurken im Tomatenreisring...........o.ceeeeeeee.... 61
Bohnenaufstrich. ... 11 Seitanschnitzel..........uuveiiiiiiiiiieeeveeaieees 64
BohnenerdnuRBaufstrich............cccoooiiiiiiiiviiiiiiiiiiee, 11 SeSamtofu aUT CIINAKONL.........ccuevovsiinneesee 65
Bohnensalat........coouviiiiiiiiiiccciiie e 11 SOIB-GUIBSCN. ooceesvrreeensssseseessceneeen 66
EDSENDUIEE oo essesssssssssnas 16 Spgrqel...............: .................................................... 69
Gelbe Erbsen mit Zucchini.................._ 21 Spmat-?annellonl .................................................... 70
Gelbe Erbsensuppe......ooviiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiieieeie e, 16 Szegediner ?ulasch """"""""""""""""""""""""""" 12
Schwarzer Bohnenaufstrich. ... 11 Toast HaWall......oouuueiiiiiiiiiiie it ereeeeeen 73
WeiRe Bohnen in Tomatensauce. . ... 79 Tofupilzzeux mit Basmatireis...........cooeeeeiiiiiiiiieeennes 74
TOfUSPIERE. .. 74
Hauptgericht: Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf........................ 75
AUDErgiNeNCOUSCOUS. coxuresusresinsianssiensiisnsiisesisesness ) TOMAtEN-RADDIE. ...ttt iei e ieierireenes 76
Auberginenschiffchen........ccccvvvviiiiiiiiiiiiiiie 6 WeiRe Bohnen in Tomatensauce. ......................._. 79
Auberginenspaghetti...........uuuveiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee, 7 Zucchini-Kartoffelpfanne. ... 81
AuSternpilzpfanne. ..o 8 ZWIEDElEINTOPF ...t ieiit it ieseierieeeeirananas 82
Austernseitlinge........ooviiiiiii 8 Zwiebelkuchen................_ 83
Blumenkohl auf Nudeln..........ovvvvviiiiiiiiiiiieiiiieee. 10
Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 11 Korperpflege:
Bulgurtopf.......ooceiiiiiiiiis 12 Duschqel.. """"""""""""""""""""""""""""""""""" 15
Bunter Kartoffelsalat..........oooooooooo 31 FlUSSIOSEITO. . ittt eee e eeeeeeeeieeeeereeeeeeeeeees 18
S 13 SNAMPOO. cvvvessssssssssvvvvvssssssssssssvvsvssssssnss 66
Chinesische Gemusepfanne..........ccccoeeevveiiiivennne.. 13 Kartoffelgericht:
Curry-Nudelpfanne.........cccooiiiiiiiiiiiiean, 14 Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 11
Feuriger Kartoffelauflauf...........ccoooevviiiiiciinneneen. 18 Bunter Kartoffelsalat...........ccccovveviiiiieiiiiiiiciieee, 31
Frihlingsrollen... ... 19 Erdnul3kartoffelpliree........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnan, 17
Gebratene Tofuwilrfel. ..., 75 Feuriger Kartoffelauflauf.........ccccoooiiiiiiiiiiiiiiines 18
Geflllte Auberginen........cccveeeviviieeiiiiiiiciieieeeeee, 6 Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.........ccccoooviiinnnneee.. 30
Geflllter KUrbis. ... 21 Kartoffel-Salat-Pfanne...........cccooooiiiiiiiiiiiiieiiiiiiees 31
Gelbe Erbsen mit Zucchini.....ccoooeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieees 21 Kartoffelgemuisepfanne........ccc.uvvvveveiiiiiiiiiiiiieeene.. 29
Gerstenpfanne mit TofuchipS........ccoeevviiiiccevennenn.. 23 KartoffelKIORe. ......uuvee it 30
Grinkernbraten........ouvveeieiiiiiiiie e 24 Kartoffeln mexikanisch..........uuveveviiiiiiiiiiiiiiieeeee, 30
Hirse mit Senfkruste......coooeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeees 28 Kartoffelplree mit karamelisierten Zwiebeln............ 30
Hirsebratlinge.........oooocceviiiiiiiiee e 27 Schupfnudeln........ccccveeiiiiiiiee e 64
Hirsekohlrouladen...........ccceeeieiiiiiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeee 27 Zucchini-Kartoffelpfanne.........cccvvvvvvviiiiiiiiiiiinn, 81
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf..............coooiiieeennns 30 Kekse:
Kartoffel-Salat-PIaNNe. .ovwwwsssssssssssvssssssssssssnss 31 ZIMt-Taler. e 80
Kichererbsen-Bohnen-Eintopf........ccccceeeeiiiiiiinenn.... 32
KUPDISTISOMO ettt iesecrieseierireeierieeeier s ceranaeas 35 Kuchen:
LS AN 1 eieieeieieseseereteteieiessessesrererer e i eeerareraraeas 36 ADTel-KASEKUCNEN. . ooovesees e, 3
LauchgquiChe. .. .o 36 Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffinS.....cococvieeiineiinesiaee, S
LauchSauCe... oo 37 Apfelbrot........oooeieeeee e 3
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Apfelkuchen........................ SSISSSSSSSSSS NS 4 Non-Food:
Bananenkuchen bzw. -Muffins......... EEE—— 9 DUSCNOEL. ... 15
ErdnuB-Bananenkuchen bzw. -MuffinS.................... 17 FlUSSIOSEIf. . vuiiriiiiiiirii i s e s i e e eseeeinees 18
(V011 (o OO POUU R PPPPLUOPRSOPPTLOPNe 18 Putzmittel......ccoeeeiiieii s 52
Gedeckier ADIEIKUCHON. ..oocvcoeesoosescnesssssssenensenees 21 ShaAMPOO0. ..t 66
HaselnuR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffins26 SpPUIMIttEl. .. 71
Heidelbeerkuchen bzw. -MUffinS.........oocceeeeeevsssnvee 26 TapetenlOSer. ..o 72
Himbeer-Pudding-Kuchen...........cccccovvvviiieeeeiiinees 27
Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins..........cococoe..... 33 Pasta:
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........................ 33 Auberginenspaghetti...........eeiiiiiiniiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeees 7
Mandelkrokantkuchen. ... 40 Curry-Nudelpfanne.........cccovviiiiiiiiiiiiciiie e, 14
Marmor-Kuchen bzw. -muffins......................___ 42 LASA0NE. ...ttt e s aeaeees 36
MarMOrKUCHEN. ..ottt it er i ier i, 42 Nudelblumenkohlauflauf. ...cioeeeiieeeiieeiineiineiineiiness 45
MONNKUCHEN. ... se et s i esiseraesees 43 Nudelgemusepfanne. ... .oceevesievesinesisnesisnsisnsienesae 45
Mohnkuchen mit Streuseln. ... 43 Nudelsalat...........uuvvuiiiiiiiiiieie i 46
Méhren-HaselnuRkuchen. ..o 43 Spinat-Cannelloni........ccccceveeviiiiiiieeeiiiiecceeeee 70
NUR-Mandel-KUCheN.......ooioieiiiiissesiei i, 47 Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf. ........cooovveeereee. 75
NuRhaferflockentorte....................____ 46 Tomatenfarfalle.........oooiiiiii e, 76
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins........ 48 Warmer Nudelsalat..........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienne, 46
Rhabarber-Orangen-Kuchen............ooooecccvvveeennn.... 55 Pizza:
Rhabarberstreuselkuchen..........cocooeveiieccinennnenne, 56 Einfache PizzasauCe..........couveiiviiiiiieiiiieeiiieeee 51
ROSINENSIULEN. .. eeieiiiiiiiiieee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 57 Pizzabaukasten............ouuuiuuueeeeiiiiieeeeseeaeeannn 50
Russische Zupftorte.............ocoocoviiiiiiiiiie 58 PizZabelag........covooviiiieieeeeeeeeeieee e 51
Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten...............c.......... 34 Pizzaboden (Hefeteig).....oooeeiiiiieeiiiiisieiiieeens 51
Sauerkirschstreuselkuchen........coooooiiiiiiiiiiiiiiieees 60 PizzahefeSaucCe.......oeeiiiiiiiiiiiiiiieeieieeeeeveiiiieiiees 51
Schoko—Birnenkuchen ............................................. 62 Reisgericht:
Sojarahmhefekuchen...........cccoooviiiiiiiiiiii, 68 Knuspriger Reis auf persische Art.......oooooioo 54
Stachelbeerkuchen........ccoovvviiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeee, 71 .

KUrDISHSOO. ..t eeeeeeeeeeeeeeeees 35
Milchalternative: Paprika mit Reis-Hirse-Fullung..........cooovveiiieriennne. 48
ANOrNMIICH. e eerieeeeees 3 Reis-Tofu-Brathinge..............cccccccoeeeeeeeiieeenea.. 54
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis...........ocoooeviiiiiiiiinnennn 3 ReISDAIICNEN. ... .o 54
BEEIENEIS. .. ittt ittt i ittt eee s e i ieesrrerenaeeaees 10 Reistomatenauflauf...............cooeeeuueiiiiiiiiiiisiiiiiiinn 54
EisKaKa0. . .oooiiiiiiiiiiiiiiieie i e e ee e 15 Schmorgurken im Tomatenreisring.......................... 61
ErdbEEreiS. .. oot 16 Sojamilchreis mit heiRen Friichten............ccc.......... 67
HaselNURBEIS. .......uueeeeiiieieiiieiiiiiiee e 26 )

Reste:
nggo ...................................................................... 28 Bohnenaufstrich. . 11
K|W|-Ba.nanen-Shake """""""""""""""""""""""""" 33 BohnenerdnUBAUFSHCH. .. c..iiiitiiieieiieiiecesecseceeseees 11
Kokosels.. ................................................................. 33 Bohnensalat. ... 11
Mandel@lch ............................................................ 40 CrOUON-SUDDE oo 14
MOKKAIS......vvvvvve e 44 (O (001 (0] o T PO P PP PPPPPPPN 14
Parmesan—AItern§t|ve...: """""""""""""""""""""" 49 Gebratener WeilBKohl........uuuiiiiiiiiiiiiiiiieeeeieeeeeeeees 80
Pflaumen- oder KIrSCNeiS. .uvwwwssssssivsssssssssssvvsssesss S0 Indische Bratkartoffeln...........ococieiiieieiiiieiiiieriiaees 12
Pflaumenba.nanencreme """"""""""""""""""""" S0 Kartoffelgemuisepfanne........cccvvvvveiiiiiiiiiiiiiieeeee, 29
RNADAIDETEIS. cvvssovvvsssvvsssssesssiess s 25 e 30
Sc_hok_olad.enels """"""""""""""""""""""""""""" 63 Kartoffelsalat...........eevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeieeciieee 31
So!aFilckm|Ich ........................................................... 66 NUEIGEMUSEDIANNE oo 45
So!a|oghurt .............................................................. 67 Rsti mit Soiadickmilch...ooo 56
So!amnch ................................................................. 67 SChUDINUARIN. oo 64
SO|a.qua.rk (Crundrezep).osssssssovvvvsvsessssssssssvvne 52 Schwarzer Bohnenaufstrich........ccccvvvvvviiiiiiiiennn.. 11
VanillEeIS. ... e ieeeeeeeeeees 78 -

X - Selleriesalat. ... ..uuuuuiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 64

Vanillepudding......oooooiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee 78
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Salat: Sonstiges:
Bohnensalat............uvuviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaees 11 Frichtemuisli.. ..o 19
Bunter Kartoffelsalat..........ccccvvvvviieeiiiiiiiiiiiiiieee. 31 LOWENZahNSIrUD. ...oooiiiiiiiieeeieieeeee e, 38
Karotten-NuB-Salat.........ceeeiiiiiiiiiiieieeeeceieeeeeeeeeeeeees 29 Marinierter Seitan.....cooeeeeeiiiiii e 41
Kartoffelsalat...........uuuvevuiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 31 Seitan-Grundrezept... ... 64
Kichererbsentomatensalat.............cccccvvveveeeiiieeeen. 32 Suppe:
Nudelsalat.......... s 46 N T 5
Rapunzelsalat mft RAUCAEMOM covvvvsssssssssssvvvvve 53 Bunte LiNSeNSUPPe........ovveveiieiiiiiiiiiiiiiiiiiii 12
Rapynzelsalat mit Walnissen..........ooooeeeeiceiireeeenn. 54 ChampIgNONCIEMESUDDE. .....oooossoesseeseeenssssnseee 13
Rettlchsalat .............................................................. 55 CIOUION-SUPDE oo 14
Selleriesalat. . .......uuuuueriiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeaeieiaiees 64 ErDSENSUDDC. oo 16
Sparqe_ltomatensalat ................................................ 70 GElbe ErDSENSUDDE. ..oosooosseosssesesessssesssesnssesnss 16
TZALZIKi i e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeees 78 GUIKENCIEMESUDD oo 24
Warmer Nudelsalat........oooooiiiiiiiiiiiiiiiiieeviviiiiiiiine, 46 Gurkensuppe mit Knoblauchtoast..................... o5
Sandwichbelag: KUOrbisgemuUSeSUPPe. ....uvvrreeiiiiiieeiiiiiiiiiiiieieieeeee, 35
Eingelegte Tomaten..........ovvvveveviveiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, 76 [T T ETY U] o] o TP PPPPPPPPI 36
Krosse Rauchertofustreifen.......ooeeeeeeeiiiiiiiieeeeeeen.., 53 LAUCHSUPPE. . it eeeeeeeeeeeeeeees 37
Sauce: Linsen-Lauch-Topf......oooooeviiiiiiiiiieee e 37
Bechamelsauce fif LASAONE....ooooooooesossssssssssnss 10 MaiSCrEMESUPPE. ..ttt e i eeeeeeeeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeees 39
BOolOgNESESAUCE. ...iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e e e 12 MAUSQIIEBSUDDE.cooeeessssssvnees s, 39
Barlauch-Pesto........... ... 8 MENISUPPE. ... 42
CUIMY-SAUCE. ...t eaeeees 15 MONIENSUDDE. coovvsseessssssssssensssssssssssnsssssssssssnsssssines 43
ErdnUBSAUCE. .. .uuueeeiiiiiei i eeeeeeveveeeeeeeeeeeaeeans 17 RACIESCNENSUDDE. ..oovvvveesssssssnns s 23
GrlUNE SO, ...t i et e e reeeseesieiiesreeeeess 23 Rote MaisqrieRBKIORCeNSUPDe .occcvuzuuerrenessissiseeeen 39
Hefe-SaucCe. . .....uuueiiiiiiiiiiiiiiiii e 26 Schnelle scharfe TOMAteNSUPDe.........eersseesssssssesee 61
KUrbisragout......veeeeieiciiieci 35 Spinatsuppg """"""""""""""""""""""""""""""""" /1
LAUCNSAUCE. .. .uueiiiiiiiiiei e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 37 SUDPE FUF VIEI@:coooessonrevcnnsssssnnnsssssscnnsi 12
LOPINOSAUCE. ... i iee e e e e iiiieeeeeeeieeesesiaannes 38 ZUCCRINISUDDE  ovvvvneessssesssssnnssssssssssnnssssssssssnnssons 82
LOrDEEISAUCE. .. uivieiiiiiiiiiieie e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 39 Tofu:
Milde TOMAatENSAUCE. . .uuueiiiiiiiiiiieeeeeeeeeieeeeeveeeeeeeees 77 BOlOgNESESAUCE. .....evveiiiiiiiiiiie it eeeeeeeieeeeeeeeees 12
NUAEISAUCE. ... 46 Frihlings-Sojabohnenquark...........oooovviiiiicivvveeeen... 20
PapriKagemUSe. . ....uuuueiieiiiiie i eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 48 Gebratene Tofuscheiben..........ccccoiiiiiiviiiiiiiiiiinnee, 74
P eSO, ettt e e eeeeees 49 GeMUSESUIZE. ... 22
Pfeffersauce........coooiiiiiciiiiiiiiiiiee i, 49 Marinierte Tofuwlrfel.........evvvvvveeiiiiiiiiciiiiiiiieeeeee, 41
PilZSAUCE. ... i reeeeeeees 50 Pflaumenbananencreme.........cccccceieiiiiiiiiiiieeeee, 50
SauCe delUXB. oo, 59 Reis-Tofu-Brathinge.......ccoeeeeieiiiiiiiiiiiiieiiiieeeeevvveieies 54
Sauce fir Spaghettiala Rucola.............ccoeeuueee...... 58 Russische Zupftorte.........ooovecccvvveiiiiiieeeeeieec 58
SAUCE MOMNAY...oiiiiiiiieeeieieiiiiiiieie i e e e e e eeeeseeieieeeeeeeees 59 RUNMOUL e, 58
Saucenbaukasten "dunkle Sauce".............ccccvveee... 60 Rihrtofu mit GEMUSE....ooiiiiiiiieiiiiiiiicieee i 22
Scharfe TomatensaucCe. .........cuuvveveiiieeeeiiiiiciiiieeeee, 77 Sauerkrautpfanne.........cooveeeiiiiiiiiciiiiiiieeee e 60
SOJaAraNMSAUCE. . .uueie e, 68 Sesamtofu auf Chinakohl............oooooiiiiiiieees 65
SPINALPESEO. vttt 71 Sojaquark (Grundrezept).......ooooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiaenes 52
SPINALSAUCE. ...eiiiiiii i eiee e 71 Spinat-Cannelloni........ccccuvveiiiiiiiieeiieiieieeeee 70
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen............cccooovveeeees 77 Tofu in SesamKrUSte......coiiiiiiiiiiieieiiiiiiiiiiiee e, 73
Tomatensauce mit roten LinSeN......cccoeeeeiiiiiieeenn.... 76 Tofu in ZItrONENSAUCE. . .uuueeieie i iieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 75
Zucchini in Zwiebelsauce.........cccccvvveeiiiiiieiiiiiiis 81 Tofuplatzchen. ..., 74
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