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allen Schweinen, Rindern, Huhnern,
Enten, Gansen, Hasen, Rehen, Bienen,
Forellen, Lachsen, Heringen,
Thunfischen, Tintenfischen,
Hummern, Krebsen
und al den anderen Tieren,
die in rucksichtsloser Selbstverstandlichkelt
vom Menschen
als Rohstoff fir Nahrung, Kleidung
und sonstigen Bedarf
ausgebeutet und ermordet werden.

Wir danken allen, die uns bei der Herstellung von
VivaVegan unterstiitzt haben, insbesondere
Renate, Sna, Sigrid, Angelikaund Lars,

Und nicht zuletzt Dank auch an Reinhold, der uns
immer wieder bei unserer Arbeit neu ermuntert hat.



Was hei (it vegan?

Vegan leben helld, eine Philosophie in die Praxis umzusetzen, die

jede Ausbeutung von Tieren vermeiden will. Dievegane Philosophie
I revolutionar, denn sie bricht mit dem jahrtausendealten Anspruch

des Menschen, die anderen Lebewesen auf diesem Planeten fir ale
seine Zwecke nutzen zu durfen. Vegan denken und handeln geht

welit Uber den Schutz von Tieren vor Mifdrauch und Mifzhandlung

hinaus. Esbedeutet, den Tierenihre natlrlichen Rechte zurlickzuge-

ben, sie aus der Tyranne des Menschen zu befreien. Das vegane

Denken betrachtet Tiere ads gleichwertig und gesteht ihnen unein-

geschrénkt die Grundrechte auf Leben, korperliche und psychische

Unversehrtheit, Freitheit und Eigenwtirde zu, Tiere haben ebensowie
Menschen Anspruch auf eine von ihren evolutiondren Anlagen

vorgegebene Existenz und auf die in diesem Rahmen mogliche freie

Entfaltung und Selbstbestimmung, die der Mensch nicht manipulie-

ren darf.

Veganer und Veganerinnen versuchen, diese elementaren Rechte
nicht weniger als die der eigenen Gattung zu respektieren. Dazu
gehdrt in erster Linie der Abschied von der al's angebliche Selbstver-
standlichkeit Ubernommenen Vorstellung vom Tier als Rohstoff fir
Nahrung, Kleidung und sonstigen Bedarf. Veganer und Veganerin-
nen bleiben nicht auf halbem Weg stehen, indem sie nur vom Fleisch-
und Fischessen Abstand nehmen. Se gehen weiter as der klassische
V egetarismus und meiden auch Milchprodukte, Eier, Honig und ale
versteckten Nahrungszusétze tierlicher Herkunft, etwa Gelatine,
manche E-Zusédtze oder manche Geschmacksverstérker. Se tragen
nicht nur keinen Pelz, sondern auch kein Leder, keine Walle, keine
Seide, keine Daunen, keine Perlen und keinen Schmuck aus K érper-
teilen von Tieren. Se diskriminieren die Tiere auch nicht mit ihrer
Sprache durch herkémmliche, herabwiirdigende Redensarten. Und,
wo immer und wie immer sie kdnnen, kémpfen sie dafur, Tiere aus
ihrer Rechtlosigkeit zu befreien und ihnen Achtung zu verschaffen.



Noch vor einem Jahr wére es fir uns undenkbar gewesen, ein veganes
Kochbuch zu verfassen. Kochten wir doch seit jeher ohne Anleitung
- mit etwas Phantasie und moglichst wenig Aufwand. Vegan zu leben
it fir uns zu einer Selbstverstandlichkeit geworden wie Zahneputzen.
Die mit unserer Uberzeugung und der standigen Beschaftigung mit
dem Schicksal der Tiere gewachsene Abscheu vor Nahrungsmitteln
tierlicher Herkunft lief3 uns gar nicht bewul3t werden, dal3 sich viele
mit dem Schritt, vegan zu leben, Uberfordert sehen. Sogar, wenn sie
die Notwendigkeit dazu erkannt haben. "Ja, aber was i3 du denn
dann?' Diese Frage kommt nicht von ungefahr. Bei der traditionellen
Kuiche mit Unmengen von Milchprodukten und Eiern kdnnen sich
viele einfach nicht vorstellen, dal3 ohne tierliche Produkte eine
abwechslungsreiche, schmackhafte Erndhrung Uberhaupt mdglich ist
Leider haben einige Vegetarier und Vegetarierinnen selbst zu dem
negativen Image von genulRverachtenden, an einer Handvoll Kémern
herumkauenden Gesundheitsaposteln beigetragen und das karge,
fade Mahl als Erndhrungsdoktrin verfestigt.

Deshalb haben wir ein Vegankochbuch gemacht. Wir wollen zeigen,
wie leicht esist, vegan zu leben und vegan zu kochen, ohne sich vor
Sehnsucht nach einer Sahnetorte und einem Kéasebrétchen zu verzeh-
ren. Wir wollen beweisen, dal3 essich vegan gut leben &3t - ohne den
"Verzicht" auf tierliche Nahrungsmittel als Verlust zu betrachten. Er is

eine Bereicherung.

Windeck, im Dezember 1993 Silke Ruthenberg
Harald Kirdorf



Der Mythos der Nahrung

Fleisch igt out, meldeteim Herbst 1993 die Bildzeitung. Angesichtsder
tberquellenden Fleischberge in den Kihlablagen der Supermérkte
und den Einkaufswagen an den Kassen, der unverandert gendfiich an
Huhnerschenkeln herumnagenden Biergartenbesucher auf dem Munch-
ner Oktoberfest oder der Beliebtheit von Mc Donalds als Schilertreff
fdlt es schwer, diese frohe Botschaft der Bildzeitung bestétigt zu
finden. Rinderwahnsinn und Schweinepest, die Ostrogene im Kalb-
fleisch, die Betablocker im Schnitzel, die haarstraubenden Zustande in
Mastbetrieben und in Legebatterien, die grauenhaften Filme und
Berichte Uber Tiertransporte und die wachsende Aufkléarung Uber den
Zusammenhang von Fleischerndhrung und Zivilisationskrankheiten
haben den Appetit auf Kihe, Schweine und Hihner noch nicht
nachhaltig verdorben, scheint es. Fir die Mehrheit gilt Fleisch nach wie
vor as Inbegriff einer richtigen Mahlzeit. Und doch ig tatsachlich eine
langsame Abkehr vom Fleisch zu beobachten.

Dem Fleisch haftet ein Mythos an. Es ig nicht so, dafl3 Fleisch deshalb
zum zentralen Nahrungsmittel geworden ist, well es uns so gut
schmeckt. Geschmack ist eine erlernte Reaktion. Fleisch schmeckt,
weil esunsals Kind beigebracht wurde, dal’ es uns zu schmecken hat.
Die heftigen Reaktionen, die der Vorschlag, auf Fleisch zu verzichten,
hervorruft, zeigen, dal3 hinter dem Fleischkonsum mehr steckt as eine
reine Geschmacksfrage.

Mitdem Fleischessen driickt der Mensch symbolisch die Herrschaft
Uber die Natur und die Tiere aus, fuhrt quasi den biblischen Auftrag
aus, der immer noch alzu wortlich das Tun der Menschheit mit dl den
schrecklichen Konsequenzen pragt. Das Prinzip der Macht tber Natur
und Tiere zieht sich wie ein roter Faden durch die uns pragende Kultur.
Dies ig kein bewul3ter Vorgang. Wer in ein Stlick FHeisch beif3t, heift
damit nicht willentlich die Unterjochung von Tieren gut. Im Gegentell,
die meisten zeigen grof3es Entsetzen, wenn die entsetzlichen Bedin-
gungen in der Massentierhaltung, im Schlachthof oder auf Tiertrans-
purten zur Sprache kommen. Niemand will heutzutage, dal’ das Tier,
das auf dem Teller liegt, vor seinem gewaltsamen Tod gequélt wurde.
Den wenigsten bereitet es noch zusétzlichen Genul3, wenn das

10



ermordete Tier vorher besonders gemein mifdhandelt wurde. Aber das
Umbringen selbst macht den wenigsten Gewissensbisse. Die Unter-
werfung der Tiere und der Natur, die Kontrolle Gber alles, was mit uns
lebt, hat "kultiviert" abzulaufen, nur: es hat abzulaufen. Das haufige
Argument "Wenn wir nicht die Tiere essen, dann vermehren sie sich
doch uferlos!" driickt aus, dal3 mensch die Tiere und die Natur immer
noch as Feind befrachtet, der sténdig neu besiegt werden mulf3.
EininteressantesIndiz is die Rolle des Fleischkonsums im Herrschafts-
verhalten der Menschen untereinander. Fleisch symbolisiert Kraft,
Starke und Macht und verleiht dem Esser einen hoheren Status.
Beispielsweise verzehrte die weltliche und geistliche Oberschicht im
Mitteldter wahrhaft ungeheure Mengen an Fleisch, wogegen die
Bauern as untere Schicht selten etwas davon sahen. Die Tiere, diesie
in ihren Stéllen aufzogen, galten als Nahrung fir die Privilegierten, In
Klostern wurde haufig ebenfalls kein Fleisch gegessen, freilich nicht
aus Mitled mit den Tieren, sondern as asketischer Verzicht, aus
Ablehnung der "Vollerai" und Geringschétzung der Nahrung,

"Ich lal3 mir mein Feisch nicht mehr nehmen!" sagen heuteviele dtere
Menschen und driicken damit aus, dal? der Verzicht auf Fleisch (oder
zumindest auf "viel" Fleisch) fir sie offenbar das schlimmste Opfer der
Kriegs- und Nachkrieggahre war. Und auch in der heutigen Rezession
wird eher auf die Urlaubsreise verzichtet as am Feisch gespart. Der
zwangsweise Verzicht auf Fleisch deklassiert zum Angehorigen einer
niederen Schicht, zu der niemand gehotren will. Wenn mensch etwas
werden will, muf3er (und sie) ordentlich Feisch essen. Hesch verleiht
Kreaft, Macht und Stéarke, lautet der Mythos, der rein wissenschaftlich
nicht nachzuweisen ig, (im Gegenteil: Vegetarierlnnen sind die
besseren Sportler, sind gesinder und leistungsfahiger und |eben
langer). Von Mahatma Gandhi, der zeitlebens vegetarisch lebte, wird
berichtet, dald er sich einmal alsJunge zum Fleischessen gezwungen
habe, weil er auff den Gedanken kam, die Unterdrickung Indiens
durch die Englénder beruhe darauf, dald die Englander so viel Fleisch
alden, was ihnen die Macht und Stérke verlienen habe. Wirden die
Inder Fleisch essen, kdnnten sie die Herrschaft der Englander abschiit-
teln. Nach dem mit Selbstiberwindung hinuntergewtrgten Stick
Ziegenfleisch konnte Gandhi die Nacht darauf nicht schlafen. Er
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meinte, eine Ziege wurde in seinem Bauch schreien. Er blieb Vegeta-
rier - und befreite Indien. Tatsache i, dald nicht der Konsum von
Fleisch stark macht, sondern Stéarke und Macht dadurch demonstriert
wird.

Warum wehren sich z.B. gerade Manner so vehement gegen die
Zumutung, sich fleischloszu erndghren? Um den drohenden Herzinfarkt
zu verhindern, joggen sie lieber schnaufend taglich eine Runde durch
den Stadtpark, schlucken Betablocker und nehmen sogar die dadurch
drohende Impotenz in Kauf.

Interessanterweise sind renommierte Kichenchefs fast ausnahmslos
mannlich, und dasin einer Domane, die immer noch asweiblich gilt.
Die Zubereitung von Salaten und "Beilagen” bleibt in Grof3klichen wie
andere "niedere Dienste" den Frauen vorbehalten, jedoch der Mann
kimmert sich um die Zubereitung des Fleisches. Dies kann auch in
jedem Schrebergarten beobachtet werden, wo sich bei Grillfesten
vornehmlich der Mann am Drehspiel’ betétigt.

Solche Beobachtungen lassen den Verdacht zu, dal3 das Fleischessen
etwas mit dem Patriarchat zu tun hat. Nicht zufdlig bestehen gerade
die ausgepragten Machos (und die Frauen, die ihr Rollenverhalten an
der Saite ihres Mannes widerspruchslos verinnerlicht haben) beson-
ders hartnackig auf Fleisch. Se reprasentieren die traditionelle Uber-
legenheit des méannlichen Geschlechts.

Mit der Abkehr vom Peatriarchat, die sich in den Gelandegewinnen der
Frauen ebenso zeigt wie in einem steigenden Bewul3tsein fir die Natur
und die Rechte der Tiere, geht auch die Abkehr vom Fleisch vor sich.
In angloamerikanischen Landern hat die Diskussion Uber Fleisch
bereits ein ungleich hdheres Niveau erreicht as hierzulande. Doch
auch bei uns sind Anzeichen einer Tendenz zur vegetarischen
Gesdllschaft nicht mehr Gbersehbar. Das auffallendste Merkmd it die
binnen weniger Jahre erfolgte neue Bewertung des vegetarischen
Gedankens. Er wird zunehmend positiv gesehen. (Auch hier sind es
vor dlem die Frauen, die sich schnell aufgeschlossen zeigen). Wer in
der Praxis dem Feisch nicht abschwdren kann, auf3ert sch meist schon
defensiv:"Ich esse auch nur noch ganz wenig Fleisch..." oder "Ich
wirde ja aufhdren, aber meine Familie (mein Mann) verlangt da-
nach..." oder "Ich wirde gerne, ich schaff es nur nicht...".
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Ferner fdlt eine fast schamhafte Ricknahme des Fleisches in der
Werbung auf, etwa auf den Einbanden von Kochbtichern oder bei der
Présentation teurer Kuchengerdte. Gute vegetarische Restaurants
erwerben immer haufiger das Wohlwollen von Kulinarikern und
professionellen Kritikern. (Ubrigens sind auch einige der bertihmte-
sten Starkdche selbst Vegetarier.)

Der wachsenden Akzeptanz des Vegetarismus entspricht tatschlich
auch ein gtatistisch nachwei sbarer Riickgang des Fleischkaufs. Beson-
ders beim Schweinefleisch ist die Nachfrage so drastisch zurlickgegan-
gen, dal3 die ganze Branche in Bedrangnis ist. "Der Markt ist kaputt",
zitiert der SPIEGEL vom 25.0ktober 1993 den Sprecher einer Schwel-
ne-Vermarktungs-Gesellschaft. "Was in deutschen Bratpfannen brut-
zelt, ig oft faul, vergammelt, von krankmachenden Bakterien durch-
setzt oder mit Pharma-Giften belastet. In Schlachthtfen werden Tiere
gequélt und bisweilen Kadaver verwurstet”, fal%t der SAEGEL dievon
ihm jUngst aufgedeckten Skandale zusammen, (wir korrigieren: War-
um "biswellen"??), verschweigt aber nicht den auch schon vor der
neuesten Information "seit Jahren sinkenden Konsum".

In der Tendenz 1&03t sich also bestatigen, dal3 Fleisch auf dem Weg zum
"out" idt.

Vegetarierlnnen brauchen nicht mehr zu beflrchten, dald versucht
wird, sie in die Gemeinschaft rechtglaubiger Fleischfresser zuriickzu-
locken oder sie als Ketzerlnnen (= Spinnerlnnen) auszugrenzen. Jetzt
sind es die Veganerlnnen, Uber die die Vorurteile niederprasseln, die
vor wenigen Jahren noch die Vegetarierlnnen zu héren bekamen. Die
Palette reicht von besorgt vorgetragenen Bedenken, V eganismus fihre
zu Mangelerndhrung, bis zum Vorwurf des Fanatismus. Haufig sind es
gerade Vegetarierlnnen, die sich hartnackig weigern, sch mit dem
V eganismus ausei nanderzusetzen: "Ich tu' doch schon mehr as dl die
anderen!" lhre Argumente gleichen dem Widerstand von bekennen-
den Heischfressern. Die meisten Vegetarierlnnen "ersetzen" das
fehlende FHeisch auf dem Teller mit Milchprodukten und Eiern, die
nach Fleisch und Fisch als Nahrungsmittel weit oben angesiedelt sind.
Auch Menschen, die ausdriicklich aus Mitgefihl mit den Tieren
vegetarisch leben, weigern sich oft, zu erkennen, dal die " Produktion”
von Milch und Eiern untrennbar mit der Fleisch"produktion" verbun-
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den ist. Wohl, um nicht, die praktischen Konsequenzen daraus ziehen
ZU mussen.

Trotzdem ist vegan in den letzten Jahren stark im Kommen, besonders
unter jungen Menschen. In den USA und in England, wo die
Tierrechtsbewegung auf eine wesentliche langere Geschichte zu-
rickblicken kann, nimmt der Veganismus einen Stellenwert ein, den
bei uns noch nicht einma der Vegetarismus erreicht hat. Vegane
Lebensmittel sind mit einem Vegansymbol gekennzeichnet, in Super-
maéarkten liegen Listen mit veganen Lebensmitteln aus, vegane Vereine
und Gaststétten sind selbstverstandlich. Sogar im Gefangnis wird auf
Wunsch rein pflanzliche Nahrung ausgegeben.

Der Zustrom zum Veganismus |83 sich teilweise durch die wachsende
Einsicht in die Zusammenhange zwischen Fleischproduktion und der
Produktion anderer tierlicher Nahrungsmittel erklaren. Die Methoden
der tierausbeutenden Landwirtschaftsbetriebe sind prinzipiell die
gleichen, egal, ob Schnitzdl "produziert" werden oder Eier oder Milch.
Die Tierewerden zu reinen Produktionsmaschinen degradiert. In den
wenigsten Betrieben bemht man sich auch nur urn eine "artgerechte”
Unterbringung und [a% die Hihner scharren, die Schweine im
Schlamm suhlen und die Ktihe im Sommer auf die Weide. |hr Leben
ist Leibeigenschaft und sie haben nur den einzigen Zweck zu erfillen:
Eier, Fleisch, Milch und Leder zu liefern.

Nicht nur das Leben von reinen "Fleischproduzenten" endet gewalt-
sam im Schlachthof. Sobald die Produktivitét der "Milch"kihe und
"Lege"hennen nachlafdt, enden auch sie auf den FOrderbandern der
Massenvernichtung und as Suppenhtihner und Hackbraten. Eine Kuh,
mit einer natrlichen Lebenserwartung von 14 Jahren, erlebt selten
ihren 5. Geburtstag. HUhner werden in der Regel schon nach 1 bis 2
Jahren umgebracht. Die Haltung von "Milch"kihen und "Lege"hennen
ist aulRerdem unl 6sbar verknlpft mit der Totung anderer Tier individu-
en. Keine Kuh gibt Milch, nur well sie Gras if%. Se produziert Milch,
um ihr Kind zu erndhren. Kihe werden deshalb ab dem Alter von etwa
2 Jahren jedes Jahr (kinstlich) befruchtet. Die Schwangerschaft dauert
bei einer Kuh neun Monate, ein Jahr lang wirde das Kab bei der Mutter
trinken. Kein Bauer kann sich diesen Luxus leisten. Die Kaber werden
sofort nach der Geburt der Mutter entrissen und in den Maststdllen
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unter den bekannten Bedingungen zur Schlachtreife gemastet Die
Mutter wird dann 10 Monate lang gemolken und bereits nach dem
dritten Monat wieder befruchtet, damit der Milchfluf3 nicht versiegt und
die Rentabilitdt der "Milchvieh"hatung erhalten bleibt. Fir beide,
Mutter und Kind, it die gewaltsame Trennung ein Trauma. Oft
schreien die Kiihe tagelang nach ihren Kébern. 20% der Kiihe werden
jedes Jahr aufgrund von Unfruchtbarkeit, Krankheiten und niederer
Produktionsleistung "ausgemerzt".

Dort wo die Hennen am Flief3band Eier legen, findet in den Neben-
raumen die Massenvernichtung der mannlichen Geschwister statt.
Nach dem Schlipfen werden die mannlichen und die weiblichen
Kken getrennt. Die einen kommen in die Batterie, die anderen in den
Rei3wolf. 40 Millionen ménnliche Huhnerkiken werden aljdhrlich in
den riesigen Metdlfleschwdlfen lebendig zermust, in Bottichen er-
trankt oder vergast. Die anderen mannlichen Huhnerkiken dtrfen
noch einige Wochen langer leben: Zu Tausenden mit anderen
L eidensgenossen in riesigen Hallen eingepfercht, werden sie gewalt-
sam hochgemastet. 700 000 "Masthdhnchen" werden téglich produ-
ziert. Se und die40 Millionen vergasten und zerstiickelten Kiken sind
der Abfdl einer Gesdlschaft, die nach dem té&glich Ei verlangt.
(Auch Bienen ergeht es nicht besser. Nach einem arbeitsreichen
Sommer wird aus Rentabilitétsgriinden in der modernen Honigpro-
duktion jewells der gesamte Staat vernichtet. Durch die Zucht ig auch
hier wie Uberall in der "Nutzttierhaltung" das Immunsystem der Tiere
geschadigt. Durch die Mangelerndhrung mit Zuckerwasser sterben
viele Bienen. Zusdtzlich bedrohen die Zichtungen auch noch die
Populationen von Wildbienen.)

Es id eine traurige, aber unleugbare Tatsache, dald mit jeder " Produk-
tion" tierlicher Produkte, seien es Steaks oder Wollsocken, Honig oder
Lederschuhe, Buttermilch oder Seidenhemden die Freiheitsberau-
bung, gewaltsame Nutzung und Ermordung von Tieren zwangdaufig
verbunden ig.

V eganerlnnen haben dies erkannt. Se demonstrieren eine Lebenswei-
se, die nicht auf Kosten der Tiere geht. Esist die konsequente Abkehr
von der Versklavung und Ausbeutung fihlender, leidensfahiger
L ebewesen.
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Maiskolben mit
Bohnenpuree

1 Dose Kidneybohnen

od. 500 g gekochte Bohnen
8 Maiskolben

1 rote Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

1/8 1 Gemdisebrihe

1 Bund Schnittlauch

1/2 EL Apfeldicksaft
Margarine

6 EL Ol

1 EL Paprikapulver (edelsif)
Salz, Cayenne

Die Bohnen purieren, Paprika-
pulver in 3 EL Olivendl an-
schwitzen, bis es Farbe abgibt.
Die Gemusebrihe dazugeben
und 5 Minuten kocheln lassen.
Die Bohnen mit der Briihe und
dem restlichen Ol verruhren.
Mit zerdrlcktem Knoblauch,
Salz und Cayenne abschmek-
ken. Paprikaschote fein wir-
feln, Schnittlauch in Rollchen
schneiden und (bis auf je 1/2
EL zum Garnieren) mit dem
Bohnenpiree vermengen. Die
geputzten Maiskolben in ko-
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chendem Wasser 5 Minuten
garen. Mit Margarine und Ap-
feldicksaft bestreichen, salzen
und im Backofen bei 225 Grad
10 Minuten backen. Mit dem
kalten Bohnenpiiree servieren.

Gebackene
M ai skolben

8 Maiskolben

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

1 Mohre

50 g Lauch

Margarine

1 Glas Weil3wein

St von 12 Zitrone
Kerbel, Estragon, Petersilie
Salz, Pfeffer, Cayenne

Ein Stlck Alufolie mit Margari-
ne bestreichen und die geputz-
ten Maiskolben darauflegen.
Mo6hren und Zwiebelnwirfeln,
Lauch in Ringe schneiden und
den Knoblauch hacken. Zwie-
bel in heil3er Margarine anbra-
ten, Mohren und Lauch dazu-
geben und mitbraten. Den
Weil3wein und den Zitronen-



saft zugeben, die gehackten
Krauter daruntermischen und
mit den Gewurzen abschmek-
ken. Die Sauce Uber die Mais
kolben geben, mit der Folie
verschlie?en undimvorgeheiz-
ten Backofen bei 180 Grad etwa
35 Minuten garen.

Grunkern-Gemuse-
Bratlinge

1 Zwiebel

160 g grober Grinkernschrot
350 ml Gemdusebrihe

1 Mdhre

1 Kartoffel

1 kleine Lauchstange

1-2 EL Vollkornpaniermenhl
2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pleffer

Ol

Sojamilch

Zwiebeln wirfeln und im Ol
glasig dinsten, Grinkernschrot
zugeben und mit der Brihe
aufgief3en. 15-20 Minuten auf
kleiner Stufe ausquellen las
sen. Paniermehl, Gewrze und
einen Schul3 Sojamilch zuge-
ben. Geraspelte Moéhre und
Kartoffel, gehackte Petersilie
und in feine Ringe geschnitte-
nen Lauch zugeben. Kleine
Bratlinge formen und in Ol
beidseitig goldgelb braten.
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Gemusebratlinge

200 g Mohren

200 g Knollensellerie

300 g Kartoffeln

bei Bedarf Sojamilch

4 EL feines Hafervollkornmehl
1 Bund Petersilie und Dill
Pfeffer, Liebstockel, Muskat
28 Ol

Mohren, Sellerie und Kartof-
feln grob reiben und mit dem
Mehl mischen. Die Gewirze
und die fein gehackten Krauter
untermengen. Wenn der Teig
zu fest ist, etwas Sojamilch zu-
geben. Kleine Bratlinge formen
und in heiRem Ol von beiden
Seiten goldgelb backen.
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Gerstenbratlinge

2 Zwiebeln

340 g Nacktgerste

100 g Vollkorngries

2 Knoblauchzehen

120 g vegane Pastete

800 ml Gemusebriihe

2 EL frischer feingehackter
Majoran

(od, 1 TL getrockneter M.)

4 EL feingehacktefrische Krau-
ter

Muskat, Krautersalz
Margarine oder Ol

Gemusebrihe erhitzen. Fein-
gehackte Zwiebel, feingeschro-
tete Gerste und den Vollkorn-
gries zugeben. Kréftig ruhren,
damit es keine KIimpchen gibt.
Zu einem dicken Brel ausquel-
len lassen. Den zerdrlckten
Knoblauch, Pastete und Mgo-
ran zugeben. Mit Muskat und
Krautersalz abschmecken, Klei-
ne Bratlinge formen und beid-
seitig in der Margarine/ im Ol
goldgelb braten.



Grunkernbratlinge
mit Krautertofu

200 g Grinkernschrot
40 g Margarine

250 g Mohren

1 Kartoffe

250 g Sojagurt

Sz

500 g Tofu

100 g Sojamilch

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Dill

1 Bund Petersilie
48 Ol

1 TL Senf

100 g Kirbiskerne

Grinkernschrot in der Margari-
ne anrdsten. Die MoOhren grob
raspeln und mit dem Grinkern
vermischen. Mit Sojagurt ver-
mischen und 30 Minuten quel-
len lassen. Dann die feingeras-
pelte Kartoffel untermischen,
wirzen, kleine Platzchen for-
men und beidseitig braten.
Dabei auf die noch weiche

Oberflache Kirbiskerne streu-
en und in den Teig drlcken.
Sojamitich, Tofu und Ol zu ei-
ner glatten Creme verrthren.
Feingehackte Zwiebel, Knob-
lauch und Krauter untermischen
und abschmecken. Zu den hei-
[3en Bratlingen servieren.
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Welzenbratlinge

250 g Weizenmehl

100 g Edelhefeflocken

1 Knoblauchzehe

2-3 Zwiebeln

1 Peperoni

3 Mohren

Salz, Pfeffer, Nelkenpulver
Thymian, Lorbeerpulver, Pe-
tersilie

1 Msp Hefe

etwas Sojamilch

Knoblauch, Peperoni, Petersi-
lie und Zwiebeln fein hacken,
M Ohren raspeln, Ausdem Mehl,
1/4 1 Wasser und der Hefe
einen Teig kneten. Die Fedlli-
chen Zutaten beifigen und
gegebenenfalls Sojamilch zu-
geben, bis der Teig weich aber
nicht zuflissgist. InMargarine
kleine Kroketten ausbacken.
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Gemusebratlinge
mit Selleriesauce

250 g Tofu

250 g Knollensellerie

150 g Mdhren

1 Kohlrabi

1 Petersilienwurzel

1 grof3e Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Kartoffe

50 g gemahlene Haselnlsse
50 g Paniermehl

1/4 1 heil3e Sojamilch
Weinessig

40 g Margarine

Sojadl

weilder Pleffer, Salz, Muskat

Sellerie waschen und 30 Minu-
ten in Salzwasser garen. Tofu
fein zerdrticken, Moéhren, Pe-
tersilienwurzel und Kartoffe
raspeln. Zwiebeln kleinhacken,
den Tauch in Ringe schneiden
und in Ol glasig andunsten.
Gemuse, Tofu, Nusse und Pa-
niermehl zu einem Teig ver-
kneten, mit Sdz, Pfeffer und



Muskat abschmecken. Wenn
er zu trocken ist, etwas Soja
milch zugeben. Bratlinge for-
men und im Ol knusprig bra-
ten.
Sellerie schdlen, im Mixer pl-
rieren und mit der Sojamilch
vermischen. Die Sauce aufko-
chen lassen und mit Salz, Mus-
kat und Essg abschmecken und
die Margarine zugeben. Ge-
trennt zu den Bratlingen rei-
chen.

Getreldebratlinge

100 g grobes Weizenschrot
100 g grobes Roggenschrot
2 Zwiebeln

200 g Mo6hren

100 g Sellerie

450 ml Gemdusebrihe

1 Lorbeerblatt, Kimmel

je 1 Zweig Rosmarin und Thy-
mian

Krautersalz

Hefeflocken

Estragon, Rosmarin
Olivenol

1/2 Bund Petersilie

fur die Sauce:
250 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 El Olivendl

250 ml Gemdusebrihe oder
Weil3wein

150 g saure Tofucreme

Salz, Pfeffer, Muskat

Getreideschrot mit den Gewdir-
zen in der Gemduse brihe auf-
kochen und 15-20 Minuten
kocheln lassen, dann auf der
ausgeschalteten Herdpl atte 20-
30 Minuten nachquellen las-
sen, Zwiebeln hacken, M ohren
und Sellerie raspeln. Fir die
Sauce Zwiebeln wirfeln und
dieKnoblauchzehen zerreiben,
beides in Ol kurz andiinsten.
Brilhe oder Wein angief3en und
20 Minuten dinsten. Im Mixer
purieren und die saure Tofu-
creme unterheben. Mit Saz,
Pfeffer und Muskat abschmek-
ken. Das geraspelte Gemuse
mit dem Getreide und mit Kréu-
tern, Hefeflocken und Krauter-
salz abschmecken. Flache Brat-
linge formen und in heiRem Ol
von beiden Seiten braten. Mit
der Zwiebelsauce servieren.
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Hirsebratlinge
mit Spargel und
Sprossen

4 El Hirsemehl

100 ml Sojamilch

Sdz, 1 TL Apfeldicksaft

1 Kartoffd

3 EL gekochte Hirse

60 g Margarine

2 El gruner Pfeffer

2 El Schnittlauchrdllchen

4 El Zitronensaft

Preffer

je 3-4 El Sonnenblumendl und
Olivendl

1 Tasse verschiedene Sprossen
- z.B, Alfdfa, Radieschen, Lin-
sen, Kichererbsen

20 gedunstete Spargelspitzen

Hirsemehl mit Sojamilch, einer
Prise Salz und dem Apfeldick-
saft vermischen, kurz erhitzen
und ca. 3 Stunden ausgquellen
|lassen. Mit der geraspelten Kar-
toffd und gegebenenfalls et-
was Sojamilch vermischen, In
der Margarinekleine Taler aus-
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backen. Dabei beidseitig mit
Schnittlauch und dem griinen
Pfeffer bestreuen, Zitronensaft,
Ol, Salz und Pfeffer vermischen
und mit den Keimlingen ver-
mengen. Auf die angerichteten
Bratlinge geben und mit dem
Spargel servieren.

Tofu-Kugeln am
Spieldchen

250 g Tofu

1/2 rote Paprikaschote

2 Schalotten

75 g grobes ErdnufRmus
1/2 Bund Petersilie

2-3 EL Graham Paniermehl
Salz, weilder Pfeffer

1/2 TL gerebelter Thymian
1/8 1 Sojadl

250 g Kirschtomaten

1/4 weil3er Rettich

1 Stiick Ingwer

8 EL Sojasauce

Schalotten und Paprika fein
wurfeln, Petersilie hacken und
mit dem zerdrickten Tofu, dem



Nuffmus und dem Paniermehl
vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian wtrzen und wal-
nui3grol3e Ballchen formen. 1-
2 Stunden kuihl stellen und dann
in heiRem Ol goldbraun bra-
ten. DieKirschtomaten abwech-
selnd mit den Tofukugeln auf
Spiefichen stecken. Den ge-
schélten Rettich und die ge-
schélte Ingwerwurzel reiben
und getrennt in Schalchen mit
der Sojasauce geben und als
Dip zu den Spiefdchen reichen.

Tofu-Ballchen auf
Spinatsalat

250 g Tofu

1 Bund gemischte Krauter
1 EL Speisestarke

etwas Sojamilch

Sz, Peffer

3-4 EL Sesam

6-8 EL Sojadl

200 g Blattspinat

1/2 TL Senf

3 EL Apfelessig

1 Prise Rohrzucker
4 EL Distelol

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

Tofu zerdrlicken, gehackte
Krauter, die Speisestarke und
ca. 30 ml Sojamilch mit dem
Tofu mischen, mit Saz und
Pfeffer wirzen und zu BAl-
chen von ca. 3 cm Durchmes-
ser formen. In Sesam walzen
und eine halbe Stunde kalt stel-
len. Danach in einem Topf rund-
herum zart anbraunen, Sanf,
Essig, Pfeffer, Salz, zerdrlck-
ten Knoblauch und Distel 6! zu
einer Sauce vermischen, Zwie-
beln fein hacken und mit dem
Spinat und der Sauce vermen-
gen. Tofuballchen darauf an-
richten.
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Buchwel zen-
schnitten

300 g Zwiebeln

250 g Mohren

300 g Buchweizen (ganz)
1/2 1 Gemusebrihe
750 g Champignons

2 Bund Schnittlauch
1/4 1 Sojamilch

4 EL Buchweizengritze
300 g Sojagurt

1 Knoblauchzehe

120 g Margarine

1 EL Thymian

Zwiebeln wirfeln, Mdéhren in
dinne Scheiben schneiden.
Beides in 30 g Margarine mit
dem Thymian 5 Minuten dun-
sten. Buchweizen unterrihren
und anrosten. Dann die Gemu-
sebriihe zugeben. Mit dem ge-
preften Knoblauch, Saz und
Pfeffer wiirzen und 10 Minuten
zugedeckt ausquellen lassen.
Sojamilch dazugeben.

Feuerfeste Pfanne mit 10 g
Margarine ausstreichen, mit 2
EL Gritze ausstreuen. Masse
einfUllen, glattstreichen und bel
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200 Grad 10 Minuten backen.
Halbierte Pilze mit der restli-
chen Gritze in 80 g Margarine
braten, salzen und pfeffern,
Pilze auf der Masse verteilen
und 20 Minuten backen. Zum
Servieren Schnitten abstechen.
Dazu palt mit Schnittlauch
verrthrter Sojagurt,



Kichererbsen-
polenta

1 1/8 1 Gemusebrihe
300 g Kichererbsenmehl
1 Zwiebel

750 g Ffifferlinge

4 Knoblauchzehen

125 g Margarine

Sz, Pleffer

12 Salbeiblétter
O

Gemusebrihe zum Kochen
bringen, Kichererbsenmehl
zugeben und mit dem Schnee-
besen verquirlen. Unter kréfti-
gem Rihren 5 Minuten lang bei
milder Hitze kdcheln lassen.
EineKastenform (1 1/2 | Inhalt)
mit Ol ausfetten. Die Masse
hineingeben und Uber Nacht
festwerden lassen. Dann stir-
zen und in Scheiben schnei-
den.

Zwiebeln wirfeln und in 25 g
Margarine andunsten, Ffiffer-
linge dazugeben und mit Salz
und Pfeffer wirzen. 10 Minu-
ten zugedeckt schmoren las-
sen. Die restliche Margarine in

einer grolRen Pfanne aufschau-
men lassen. Die Polentaschnit-
ten darin von jeder Seite 3
Minuten braten. Beim Wenden
den in diunne Scheiben ge-
schnittenen Knoblauch und die
Salbeiblatter zugeben. Beim
Anrichten die heil3e Margarine
Uber die Polentascheiben ge-
ben.
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Tofubraten mit
N Ussen

500 g Tofu

2 grof3e Zwiebeln

2 Mohren

1 Bund Petersilie

100 g gemahlene Haselnlisse
100 g Paniermehl

1-2 EL Sojasauce

Salz, weilder Pleffer

30 g Margarine

3 EL Sojadl

Tofu zerkrimeln, Zwiebeln und
Mohren wiirfeln, Petersilie hak-
ken und mit den Zwiebeln und
Mohren im Ol glasig dunsten.
Mit Haselniissen und Panier-
mehl unter den Tofu mischen
und mit Sojasauce, Sdz und
Pfeffer pikant wirzen. Kera-
mikbackform einfetten, den
Teig einflllen, die Oberflache
glattstreichen und mit Margari-
ne bestreichen. Be 175 Grad
35-40 Minuten backen. Dabei
hin und wieder mit Margarine
bestreichen. Dazu schmeckt
Tomatensauce.
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Gebratener Tofu
mit Zuckerschoten
und Radieschen

400 g Tofu

4 EL Sojasauce

400 g Zuckerschoten

20 g Radieschen

2 EL Distelol oder Sonnenblu-
mendl

4 TL Gomasio

Tofu in Scheiben schneiden
und in Sojasauce marinieren.
Die Zuckerschoten in leicht
gesalzenem Wasser 2-3 Minu-
ten blanchieren. Radieschen in
Streifchen schneiden. Ol erhit-
zen und die Tofuscheiben von
jeder Seite 1 Minute braten.
Schoten, Radieschen streifen
und Radieschengriin in eine
Pfanne geben und kurz erhit-
zen, mit der zurtickgebliebe-
nen Sojasauce wirzen. Anrich-
ten und mit Gomasio bestreu-
en.



Tofuschnitte

4 EL Sojasauce

2 EL Zitronensaft

Kréutersalz

Preffer

400 g Tofu

50 bis 80 g feines Weizenvoll-
kornmehl

2-3 EL Olivendl
geriebene Schalevon 1 Zitrone

Aus der Sojasauce, dem Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer eine
Marinade anrihren. Den in
Scheiben geschnittenen Tofu
darin 15 Minuten marinieren,
danach im Mehl wenden und
in heilfem Olivendl beidseitig
2-3 Minuten anbraten. Dazu
passen Pdlkartoffeln oder Pe-
tersilkartoffeln.

Sellerieschnitzel
mit
Zitronenpanade

600 g Sellerie

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

1 Tasse Weizenvollkornmehl
2 Tassen Vollkornpaniermehl
Sojamilch

abgeriebene Schale von 1 Zi-
trone

Ol

Sdllerie schadlen, in 1 bis 2 cm
dicke Scheiben schneiden und
in Salzwasser bifl¥fest kochen.
Die Schelben anschlief3end mit
Sdz und Pfeffer wirzen, mit
Zitronensaft betraufeln. Nach-
einander in Mehl, Sojamilch und
mit Zitronenschale vermisch-
tem Paniermehl wenden. Die
Selleriescheiben in Ol beidsei-
tig goldgelb backen. Dazu pas-
sen Pdlkartoffeln oder Peter-
slkartoffeln.
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Tofu-Spief3e mit
Paprikapuree

500 g Tofu

5 cm Ingwerwurzel

5 Knoblauchzehen

2 EL Apfelessig

3 EL Sojasauce

8 EL Sojadl

2 grine Paprikaschoten
2 rote Paprikaschoten
2 Frihlings zwiebeln

1-2 EL Weinessig, Satz, Tabas-
cosauce

Ingwer reiben, Knoblauch pres-
sen und beides mit Essig, Sau-
jasauceund 4 EL Ol verrihren,
Tofu in 2 cm dicke Scheiben
schneiden und in der Mischung
2-3 Stunden marinieren. Papri-
kaim Mixer purieren und durch
ein Haarsieb streichen, In feine
Ringe geschnittene Frihlings-
zwiebelnin 2 EL Ol glasig bra-
ten. Paprikaplree zufligen, et-
was einkochen lassen, mit Es-
sig, Sdz und Tabascosauce ab-
schmecken. Den Tofu warfeln
(2 cm Kantenlange), je 4 W(ir-
fd auf zwei parallel laufende
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Holzstdbchen stecken und im
restlichen Ol auf beiden Seiten
braun braten. Mit dem Papri-
kapUree Ubergossen servieren.

Kartoffel-Lauch-
Puffer

200 g Lauch

400 g Kartoffeln

4 EL Wazenwvalkornmehl

1 Prise Liebstdckel und Orega-
no

Sdz, Pfeffer, Muskat
Olivendl
Margarine

Lauchinfeine Ringe schneiden
und in Margarine andinsten.
Kartoffeln grob raspeln, mit
Lauch, Mehl und den Gewdr-
zen vermischen. Kleine Puffer
formen und beidseitig goldgelb
backen. Anstatt des Lauchs
kdnnen auch Zucchini, rote
Bete oder Mohren verwendet
werden.



Kichererbsenkro-
ketten

500 g gekochte Kichererbsen

2 Kartoffeln
1 Straufchen Petersilie

1 Zwiebel
Sdz, Pfeffer, Ol

Die Kartoffeln in Salzwasser
kochen. Zusammen mit den
Kichererbsen purieren. Das
Plree in eine Schissel geben,
gehackte Petersilie und Zwie-
bel zufiigen, salzen, pfeffern
und gut vermengen. Aus die-
sem Teig Kroketten formen, in
etwas Ol in einer Pfanne anbra-
ten, dabel Ofters drehen, damit
sie auf allen Seiten goldbraun
werden.

Gebackene
Kartoffdn mit
Kurbisfullung

4 grof3e Kartoffeln
3/4 Tassen Kirbis
1/4 Tasse Margarine
/4 TL Kimmel

1 TL Sdz, Paprika

2 TL Margarine

Die Kartoffeln bei 220 Grad im
Backofen 1 Stunde backen, bis
sie weich sind.

Den Kiurbis in kleine Wirfd
schneiden und 15 Minuten tUber
kochendem Wasser sehr weich
dampfen. Die Kartoffeln leicht
abkihlen lassen, dann halbie-
ren und vorsichtig aushohlen.
Die Kartoffelmasse mit dem
Kurbis, der Margarine, Kim-
mel und Meersalz cremig mi-
xen. Die Mischung in die Kar-
toffelhdften fullen, mit Marga-
rine bestreichen und mit Papri-
ka bestreuen. Im Backofen
nochmals 10 Minuten backen.
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Rotkohlrollen
mit Dinkelfullung

2 Zwiebeln

200 g grobes Dinkelschrot
150g Tofu

etwas Sojamilch

12 blanchierte Rotkohlblatter
400 ml Gemusebrihe

2 EL grob gehackte Walniisse
1 Bund Kerbel oder Petersilie
2 EL Olivenol

gemahlener Koriander

Saz, Pleffer

1 El Kokosfett

1/4 1 Apfelsaft

100 g saure Tofucreme

Die Zwiebeln wirfeln und in
Olivendl anduinsten. Das Din-
kelschrot zufligen und kurz
anschwitzen. Die Gemusebru-
he zugeben, aufkochen lassen
und zugedeckt bei kleiner Hit-
ze 15-20 Minuten kochen, dann
auf der ausgeschalteten Herd-
platte nachquellen lassen. Die
NUsse in einer heil3en Pfanne
goldgelb rosten, den Tofu mit
3/4 des fein gehackten Ker-

bels, dem Koriander, Salz und
dem Dinkel glatt verrthren.
Wenn die Masse zu fest i,
etwas Sojamilch dazugeben.
Die Rotkohlbl&tter mit Salz und
Pfeffer wirzen, die Dinkelmas-
se darauf verteilen und die Bl&t-
ter Zusammenrollen. Mit Holz-
stdbchen zusammenstecken
und in Kokosfett kurz anbra-
ten. Den Apfelsaft dazugiclSen
und be schwacher Hitze 30
Minuten schmoren lassen. Die
saure Tofucreme mit dem rest-
lichen Kerbel verruhren, tber
die Rouladen geben und mit
Walnussen garnieren. Die ent-
standene Sauce zu den Roula
den servieren.
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Gefullte
Champignons

20 grofe Champignons

5 Schalotten

3 Knoblauchzehen

50 g Margarine

einige Petersilienstengel, Salz,
Preffer

Von Champignons mit mdg-
lichst grof3en Kopfen die Stiele
entfernen.

Die grobgehackten Knoblauch-
zehen, Schalotten und Cham-
pignonstiele in Margarine an-
dinsten. Salzen und pfeffern
und die Champignonkopfe mit
dieser Farce flllen. Auf jeden
Kopf ein Margarineflckchen
setzen und im heif3en Ofen 10
Minuten garen. Mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.
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Kohl mit Maro-
nenfullung

1 Kohlkopf (Spitzkohl, Wirsing)
1/2 Dose Maronenpuree (2509)

oder frisches Maronenptiree
250 g Champignons
Salz, Pfeffer, Ol, Margarine

Den Kohl 10 bis 15 Minuten in
kochendem Salzwasser blan-
chieren und abtropfen lassen.
Die Champignons in Scheib-
chen schneiden, in Ol garen
und mit Salz und Pfeffer wr-
zen. Das Maronenpuree auf
kleiner Flamme erhitzen, mit
Margarine geschmeidiger ma-
chen, Mit den Champignons
vermischen. Die Kohlblé&tter
doppelt legen, darauf die Farce
verteilen. Die Blatter zusam-
menfalten, in eine gefettete
ofenfeste Form setzen. Auf je-
des "Packchen" ein Margari-
neflockchen geben und bel
mittlerer Hitze etwa 1/2 Stunde
garen, bis der Kohl schon ge-
bréaunt ist.



Mangold-Rollen mit
Reis-Pilz-Fullung

120 g Naturreis
625 ccm Gemiusebrihe

8 grof3e Mangoldblétter
3 Zwiebeln

100 g Haselnul3kerne
500 g Champignons
20 g Margarine

6 El Paprikamark

150g Sojagurt
1 Bund Petersilie
Sdz, Pfeffer

Reisin 1/2 | Gemusebrihe 25-
30 Minuten garen. Den Man-
gold in Salzwasser 1 Minute
blanchieren, abtropfen lassen.
DieZwiebeln wirfeln, dieNls-
se und die Champignons hak-
ken. Die Zwiebel in Margarine
andunsten, Pilze und NuUsse
zugeben. 5-10 Minuten unter
Rihren garen, mit Sdz und
Preffer wirzen. Die Masse un-
ter den Rels mischen und noch-
mal abschmecken. Je zwei
Mangoldblatter leicht tberlap-
pend nebeneinander legen, die
Fullung darauflegen. Die Blét-

ter seitlich einschlagen, dann
aufrollen. In ein Tuch wickeln
und leicht zusammendriicken.
Die Mangold-Rollen in der fest-
lichen Brihe erhitzen, warm
stellen. Paprikamark und Soja
gurt unter die Brihe ruhren,
abschmecken und die feinge-
hackte Petersilie unterrthren.



Mangold-Rollen
mit Tofufullung

250 g Tofu

800 g Mangold

4 Schalotten

2 EL Sojadl

1/2 Tasse Rettichsprossen
2-3 EL Sojasauce, Saz

3 EL saure Tofucreme
3/8 1 Gemusebrihe

2 EL Tomatenmark

2 EL Senfsprossen

Mangold in Stiele und Blétter
tellen. Die Stiele fein hacken
und mit den gewurfelten Scha
lotten in Ol glasig anbraten.
Den mit der Gabel zerdrtickten
Tofu darunterrihren und kurz
mitbraten. Rettichsprossen da-
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zugeben und mit Sojasauce
wilrzen. Mangoldblétter 1/2
Minutein Salzwasser blanchie-
ren, kalt abschrecken, mit der
Flllung bestreichen und zu-
sammenrollen. In saurer Tofu-
creme andinsten, Bruhe und
Tomatenmark zuftgen. 15 Mi-
nuten schmoren lassen. Nach
10 Minuten die Senfsprossen
daruntergeben.

Gefullte
Welnrebenbl atter

1 Tasse Olivendl

1/2 kg Zwiebeln

1 Tasse Rels

1 Tasse Korinthen

1 EL Pfefferminze od. Dill
1 EL Pinienkerne

1 EL Sz

14 TL Pfeffer

50-60 Rebenbl &tter (od. 1 Blich-
se von 1/2 kg)

1 Zitrone

Kleingeschnittene Zwiebel in
1/2 Tasse Olivendl anbraten.
Den Reis beiftigen und 5 Minu-



ten kochen. Alle Zutaten bis
auf die Zitrone, die Rebenblét-
ter und das restliche Olivendl
beigeben und mit 1 Tasse war-
men Wasser aufgief3en. 5 Mi-
nuten leicht kochen. Reben-
blatter 3 Minuten blanchieren,
abtropfen lassen. Mit der glan-
zenden Seite nach unten aus-
breiten und auf jedes Blatt ei-
nen gehauften Teeldffel der
Flllung geben. Zusammenfal-
ten, in einer niederen Pfanne
anrichten und mit dem Zitro-
nensaft, 1/2 Tasse Olivendl und
1 Tasse warmen Wasser Uber-
gielden. Zugedeckt bel maliger
Hitze 1 Stunde kochen. Mit
Sojagurt servieren.

Geflullte Weinblat-
ter mit Aubergine

24 Weinblatter

1 Aubergine

2 kleine Paprikaschoten

100 g Naturreis

2 EL blanchierte Erbsen

2 EL Pinienkerne

300 ml Weildwein

120 ml Gemisebriihe

SHt von 1 Zitrone

einige Koriander- und Pfeffer-

korner

2 EL Olivendl

ein Lorbeerblatt, etwas gehack-
te Petersilie, Salz, Pfeffer, 1/2
Bund Basilikum

Die Weinblatter blanchieren,
abtropfen lassen. Die Aubergi-
ne und die Paprikaschoten
wurfeln. Den Res in der Ge-
musebriihe 30 min kochen,
dann auf der ausgeschalteten
Herdplatte nachquellen lassen.
Weildwein, Gemusebruhe, Zi-
tronensaft, Olivendl, Gewdrz-
korner, Lorbeer und Petersilie
10 Minuten kochen und ab-
kihlen lassen. Die Pinienkerne
in einer heil3en Pfanne anros-
ten und anschiefRend heraus-
nehmen. Ol in der Pfanne er-
hitzen und die Auberginen- und
Paprikawtrfel anbraten. Mit
den Erbsen, Pinienkernen und
Reis vermengen. Mit Salz, Ffef-
fer und feingehacktem Basili-
kum kréftig abschmecken. Die
Masse auf den Weinbléattern
vertellen und die Bléatter an-
schliefend zusammenfalten
und aufrollen. In eine gedlte
Form dicht nebeneinanderle-
gen, den Krautersud angief3en
und bel schwacher Hitze 30
Minuten garen.
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Geflllte
Paprikaschoten

4 rote Paprikaschoten
100 g Langkornreis
25 g Wildreis

50 g vegane Pastete (Brotauf-
strich)

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

2 Knoblauchzehen
etwas Paniermehl
etwas Sojagurt

2 EL Sesam

etwas Gemusebrihe

Paprikaschoten halbieren, Ker-
ne entfernen, kurz in wenig
Wasser dunsten. Reis ca. 35
Minuten garen, abgiel3en und
mit der vegancn Pastete ver-
mengen. Gewilrfelte Zwiebel,
feingeschnittenen Lauch, ge-
hackten Knoblauch, Gewiirze,
etwas Sojagurt, Paniermehl und
angerosteten Sesam dazugeben
und zu einem Teig verarbeiten.
In dieParikaschote hineindrik-
ken. Diese in eine gefettete
Auflaufform geben, mit etwas
Gemisebrihe angiefl?en und
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bel 200 Grad ca. 30 Minuten
backen. Dazu pafdt Toma-
tensauce.

Spanische Paprika

4 Paprikaschoten

2509 Tofu

200 g Tofucreme

1-2 Knoblauchzehen

4 EL Weil3wein

Salz, Pfeffer

1 Glas grine Oliven, geftillt
Tomatenpaprika

Deckel am Stielende der Papri-
kaschoten abschneiden, aus-
héhlen. Tofu, Tofucreme, Wein
und zerdrickten Knoblauch
glattrihren und mit Salz und
Preffer abschmecken. Wenn die
Konsistenz zu fest ist, etwas
Sojamilch zugeben. Oliven-
Scheiben mit Petersilie und in
Streifen geschnittenem Toma-
tenpaprika unterheben. Papri-
kaschoten flllen und mit Peter-
slie und dem Deckel garnie-
ren.



Gefullter Kohlrabi

4 kleine Kohlrabi

150 g Buchweizen

etwa 3/4 1 Gemusebrihe
vegane Pastete (25 Q)
Saz, Pleffer

1 Zwiebel

2 EL Sonnenblumenkerne
100 ml Sojacreme

Kohlrabi schédlen, das obere
Viertel as Deckel abschneiden
und aushohlen, In leicht gesal-
zenem Wasser 15-20 Minuten
garen. Buchweizen in ca. 1/2-
3/4 1 Gemusebrihe mit. etwas
Sz und Pleffer ebensolang
garen. Das kleingeschnittene
Kohlrabimark, die vegane Pa-
stete, die gewdrfelte Zwiebel
und dieleicht anger6steten Son-
nenblumenkerne vermengen
und wirzen. Die Masse in die
Kohlrabi fullen. In eine gefette-
te Auflaufform setzen. Mit 1/2 |
Gemisebrihe und der Soa
creme 30 Minuten Uberbacken.

Geflullter Kohlrabi
mit Hafer

4 mittelgrof3e Kohlrabi
100 g Hafergrtze

300 ml Gemdisebrihe

1 Zwiebel

1 Kartoffe

2 EL Sonnenblumenkerne
etwas Thymian

2 EL Sojahefecreme

Kohlrabi schalen, aushohlen
und ca. 15 Minuten in Wasser
garen, Hafergrutze leicht anro-
sten, mit 300 ml Brthe angie-
Ren. Wirzen, aufkochen und
ca, 30 Minuten bei kleiner Hit-
ze ausquellen lassen. Gehack-
te Zwiebel, grob geraspelte
Kartoffe, die Sojahefecreme,
die leicht angertsteten Son-
nenblumenkerne, das kleinge-
schnittene Kohlrabimark und
Kohlrabigriin zugeben, vermen-
gen und abschmecken. In die
leicht gesalzenen Kohlrabi ge-
ben. In eine gefettete Auflauf-
form geben, mit Brihe angie-
Ren undbei 180 - 200 Grad 20-
30 Minuten Uberbacken.
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Gefullte
Artischocken

(fir 2 Personen)

2 Artischocken

1 EL Olivendl

1/2 grine Paprika

1 Selleriestange

1 EL feingehackte Zwiebel
50 g Pilze

150 ml Tomatensaft
Preffer

Die dicken Stiele von den Atrti-
schocken abschneiden und die
Blatter mit der Kiuchenschere
beschneiden. In Wasser 45
Minuten schwach bei zuge-
decktem Topf garen. Danach
das Herz herausldsen. Das Ol
erhitzen und die gewdrfelte
Paprika, die kleingehackte Sel-
leriestange, die Zwiebel und
die gehackten Pilze darin din-
sten. Tomatensaft zugeben und
mit Pfeffer abschmecken. In
die Artischocken fillen und
heil3 oder kat servieren.
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Gefullte
Auberginen

4 Kleine Auberginen

200 g Ffifferlinge od. Champi-
gnons

1 Stange Lauch

3 El Olivendl

4 EL feines Hafervollkornmehl
einige Zweige frischer Thymi-
an

Muskat, Salz, Petersilie

200 ml Gemisebrihe

120 ml Sojacreme

Auberginen halbieren, salzen
und im Backofen bei 225 Grad
15-20 Minuten backen, Dann
das Innere herauslésen und
grob hacken. Pilze und Lauch
fein hacken, in 2 EL OL 10
Minuten dinsten, das Aubergi-
nenmark dazugeben, mit Ha
fervollkornmehl binden, mit
feingehacktem Thymian und
den Gewilrzen kraftig ab-
schmecken. Die Petersiliefein-
hacken. Die ausgehohlten Au-
berginenhdlften in eine gefet-
tete Auflaufform setzen. Die
Masse mit der Petersilie vermi-



schen und in die Auberginen
fUllen, mit der Gemusebruhe
angief3en. Die Form mit Folie
abdecken und 20-30 Minuten
iIm vorgeheizten Backofen bei
180 Grad garen. Die Sojacreme
zum Gemusefond geben, ein-
kochen lassen und Uber die
Auberginen gief3en.

Schmorgurken
mit Bohnen

250 g weil3e Bohnen
150 g Zwiebeln

13 kg Salatgurken

2 EL Senf

40 g Margarine

100 g Paniermehl

2 EL Esdg

1/4 1 Gemusebrihe
1/8 | Sojacreme

2-3 EL Apfeldicksaft
40 g Sonnenblumenkerne
Saz, Pleffer

Bohnen Uber Nacht einwei-
chen, 1 1/2 Stunden garen,
abtropfen lassen, purieren und
salzen. Zwiebeln fain wirfeln
und in 20 g Margarine glasig
dinsten. Bohnenplree mit
Zwiebeln, 1 El Senf und Panier-
mehl mischen, etwas Sojamilch
hinzugeben, 30 Minuten quel-
len lassen. Gurken halbieren,
Kerne herauskratzen, Gurken
mit. Plree fullen und zusam-
menbinden. In der restlichen
Margarine goldbraun anbraten,
mit Essig und Bruhe abl dschen.
30 Minuten schmoren, dabei
die restliche Brihe zugiefien.
Danach die Gurken herausneh-
men. Die Sauce mit dem restli-
chen Senf und der Sojacreme
einkochen und mit Apfeldick-
saft abschmecken. Gerdstete
Sonnenblumenkerne uber die
Gurken streuen.
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Gefullte Zwiebeln
mit Tomatensauce

250 g Erbsen

2 Gemusezwiebeln

1 Dose Tomaten (800g)
60 g Margarine

1 Knoblauchzehe

3 EL Petersilie

Saz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumendl
1 EL Rosmarinnadeln
1/8 1 Sojacreme

1/2 EL Apfeldicksaft

Die Erbsen mit 3/4 1 Wasser
zugedeckt 2 Stunden kochen,
danach purieren. Die Erbsen
mit 30 g Margarine, dem zer-
drickten Knoblauch und der
Petersilie verrihren und mit
Salz und Pfeffer herzhaft ab-
schmecken. Zwischenzeitlich
die Zwiebel pellen, zur Mitte
hin langs einschneiden und 40
Minuten in Salzwasser garen.
Abkthlen lassen, in Schichten
zerlegen und jede Schicht (bis
auf das Innere) mit Puree fll-
len. Die Zwiebelrollen in eine
flache, gefettete Form geben,
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mit Margarineflockchen garnie-

ren. Bel 200 Grad 20 Minuten
backen. Das Zwiebelinnere
wurfeln und im Ol 10 Minuten
dinsten. Rosmarin, gehackte
Tomaten ohne St und So-
jacreme zugeben und 5 Minu-
ten kdcheln lassen. Mit Saz,
Apfeldicksaft und Caycnne
abschmecken.

Gefullte Zwiebeln
mit Tofu

4 Gemusezwiebeln

250 g Tofu

250 g braune Champignons
1 Bund Petersilie

40 g Sonnenblumenkerne
wei3er Pfeffer, Saz, Koriander
1/2 1 Gemusebrihe

50 ml Tofucreme

1 EL Schnittlauchréllichen

5 EL Disteldl

75 g gerOstete Erdnlisse

Zwiebeln schélen und in Salz-
wasser 20 Minuten kocheln las-
sen. Abtropfen lassen und das
Innere bis auf 1 cm herausl 6-



sen. Champignons (ohne Stie-
le) mit dem Innereneiner Zwie-
be zerhacken. In 3 El Ol glasig
braten. Erdnlsse im Mixer zer-
kleinern, den Tofu und die
Petersilie dazu flgen und alles
zu einer Masse verrihren. Son-
nenblumenkerne dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Koriander
wirzen und in die Zwiebel
fullen. Im restlichen Ol das
ausgelbste Zwiebelmark und
die in Ringe geschnittenen
Champignonstiele andinsten.
Die Zwiebelnliineingeben, mit
Gemusebrihe auffullen und
zugedeckt 35 Minuten schmo-
ren lassen. Zum Schlul® die
Tofucreme zur Sauce geben
und mit Schnittlauch bestreu-
en.

Gefullte Zucchini

3-4 Zucchini

2-3 Tomaten

3-Zwiebeln

1 Stange Lauch

300-400 g Tofu

1 Knoblauchzehe

Basilikum, Dill; Petersilie, Thy-
mian

Tamari

Saz, Pfeffer, Olivendl

Zucchini der Lange nach auf-
schneiden und aushoOhlen. Ei-
nen 1 cm dicken Hand lassen.
Zucchinifleisch, in Ringe ge-
schnittenen Lauch und gehack-
te Zwiebeln in Olivendl andin-
sten. Tofu mit der Gabel zer-
dricken und mit den gehack-
ten Krautern, Pfeffer, Salz, So-
jasauce und Knoblauch ver-
mengen. Das Gemise dazuge-
ben, vermischen und in die
Zucchinihdften fullen. Im Back-
ofen bei mittlerer Hitze 40 Mi-
nuten garen. Dazu paldt Reis.
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Gefullte Tomaten

8 Fleischtomaten

100 g Naturreis

200 ml Gemusebruhe
100 g Mdohren

200 g grine Erbsen
Margarine

Salz, weilder Pleffer

Den Res in der Gemusebriihe
30-40 Minuten kochen. Bel den
Tomaten eine kleine Haube
abschneiden und aushohlen.
Umgekehrt auf ein Kichen-
tuch stellen zum Audaufen. Die
Kernebeiseitestellen. Die M dh-
ren kleinschneiden und in et-
was Margarine andlinsten, die

Erbsen zugeben und ebenfalls
andinsten. 10-15 Minuten, be-
vor der Reis fertig ist, das Ge-
muse dazugeben und mit fer-
tiggaren lassen. Auf der ausge-
schalteten Herdplatte nachquel -
len lassen. Das Tomateninnere
zugeben und wirzen. DieMas-
seindie Tomaten gebenundin
einer gefetteten Auflauform bel
220 Grad goldgelb tberbak-
ken.






Kidneybohnen-
pfanne

250 g Kidneybohnen

2 Zwiebeln

2 Mo6hren

50 g Lauch

1 Peperoni

2 EL kalt geprefites Olivendl
3/4 | ungesal zene GemusebrU-
he

1 rote Paprikaschote

1 grine Paprikaschote

2 EL Tomatenmark

3 EL Wazenvadlkornmehl

1 EL Paprikapulver

1 TL Curry

100 g Sojagurt

1 Bund Schnittlauch

Die Kidneybohnen tber Nacht
in der Gemiusebrihe einwei-
chen.

Zwiebeln und Peperoni fein
hacken, Mohren und Lauch fein
wiurfeln. Die Zwiebeln in der
Hafte des Ols glasig andln-
sten, die Bohnen mit der Brithe
hinzugeben und bel maRiger
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Hitze 40 bis 50 Minuten ko-
cheln lassen. Das restliche
Gemise 15 Minuten vor Ende
der Garzeit zugeben und ga-
ren. Die Paprikaschoten in fe-
ne Wurfd schneiden und ins
restliche erhitzte Ol geben.
Tomatenmark unterrtihren und
mit Mehl bestauben. Leicht
abkiihlen lassen und unter die
Bohnen rihren. Mit Paprika,
Curry, Salz und Pfeffer kréftig
abschmecken. Mit einem Klecks
Sojagurt und Schnittlauchrdll-
chen anrichten.



Kichererbsenein-
topf

350 g Kichererbsen
150 g weil3e Bohnen
Sz

200 g Zwiebeln

6-8 grof3e Knoblauchzehen
4 EL Olivendl

1 EL Apfeldicksaft

1 EL Rosmarinnadeln
4 Lorbeerblatter

6 Tomaten
Cayennepfeffer

Kichererbsen und Bohnen uber
Nacht in 2 | Wasser einwel-
chen. Im Einweichwasser 2
Stunden leise koécheln lassen,
salzen und nachmals 15 Minu-
ten fertigkochen. Zwiebeln
pellen und vierteln. Knoblauch
langs halbieren, Ol und Apfel-
dicksaft maltig warm werden
lassen, Zwiebeln und Knob-
lauch andiinsten, dann Rosma-
rin und Lorbeer zuftigen.

Die Kichererbsen-Bohnen-Mi-
schungunterriihren, die Toma-
ten habieren, mit Salz und

Cayenne bestreuen und unter
den Eintopf mischen, 30 Minu-
ten zugedeckt leise garen las-
sen, dann abschmecken und
servieren.
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Kichererbsen-
eintopf mit
Cashewnussen

350 g Kichererbsen

20 g Spitzmorcheln

2 Pfefferschoten

500 g Chinakohl

100 g Cashewniisse

28 Ol

1/2 Dose Kidneybohnen (EW
270 g)

2 Bund Schnittlauch

Salz

Kichererbsen tber Nacht in 1
1/2 1 Wasser einweichen, am
nachsten Tag rund 2 Stunden
bei milder Hitze kochen. Mor-
cheln in /4 | lauwarmen Was-
ser einweichen. Pfefferschoten
fain hacken.

Chinakohl in breiten Streifen
vom Strunk [6sen. Die weilien
Stielansdtze fen wirfeln. Die
Cashewntisse halbieren und in
heiRem Ol hellbraun braten.
Die Bohnen abbrausen. Schnitt-
lauch In Rollchen schneiden
und mit den Kohlwurfeln mi-
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schen. Morcheln mit Einwelich-
wasser und Kohlstreifen zu den
Kichererbsen geben. Salz zuf (-
gen und weitere 20 Minuten
|leise kochen. Bohnen und Pfef-
ferschoten unterrihren und
erhitzen. Abschmecken. Mit
NUssen und Schnittlauchmi-
schung garnieren.

Kichererbseneln-
topf mit Gemduse

250 g Kichererbsen

1-1 1/2 1 Wasser

1 EL Gemisebrihe-Extrakt
30 g Margarine

2-3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Moéhren

1 Petersilienwurzel

5 mittelgrof3e Tomaten
Krauter der Provence, Pfeffer,
Saz

2 EL gehackte Blattpetersilie

Kichererbsen Uber Nacht ein-
weichen. Mit dem Einweich-
wasser zum Kochen bringen



und etwa 50 Minuten bei ge-
ringer Hitze garen. Gemdise-
briihe zugeben. Margarine er-
hitzen und die gewdtrfelten
Zwiebeln, Mohren und den
zerdriickten Knoblauch darin
andunsten. Mit wenig Gemiu-
sebriihe aufgiel3en, Gewirze
zugeben und 15 Minuten ga-
ren. Tomaten vierteln, alle Zu-
taten miteinander vermischen,
nochmals aufkochen, ab-
schmecken und mit Petersilie
bestreuen.

Plree aus Kicher-
erbsen

500 g Kichererbsen

1 TL doppelsaures Natron
1 Glas Sesamdl

2 Knoblauchzehen

1 Msp grobes Salz

2 Zitronen

24 schwarze Oliven

1 EL Paprikapulver
einige Petersilienstengel

Die Kichererbsen waschen,
uber Nacht mit der Hafte des

Natrons einwei chen. Am néch-
sten Tag die Kichererbsen ab-
tropfen lassen, unter flief3en-
dem Wasser waschen, dann
mit viel kaltem Wasser und
dem restlichen Natron in ei-
nem grolen Topf aufsetzen.
Ba milder Hitze 3 Stunden
kdcheln. Abkuhlen lassen. In
der Zwischenzeit die Knob-
lauchzehen schéen, mit gro-
ben Sdz im Morser zerstolien,
dann langsam das Ol einarbei-
ten. Die Kichererbsen purie-
ren, das Piree in eine Schiissel
fullen. Die Knoblauch-Ol-Mi-
schung vorsichtig dazugielen,
dabei standig umrihren, dann
den St von einer Zitrone zu-
geben. Abschmecken, mit Pa-
prikapulver bestauben und ge-
hackte Petersilie dariberstreu-
en. Diezweite Zitronein Schei-
ben schneiden. Das Gericht mit
Zitronenscheiben und den Oli-
ven verzieren. Gut gekuhlt ser-
vieren.
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Chinesische
Bohnenpfanne

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Mohren

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

400 g Azukibohncnsprossen
4 EL Sesamol

1/2 Tasse Sojasauce

1 Tasse Gemusebrihe
Obstessig, Apfeldicksaft

Cuny
chinesische Gewdirzmischung
Salz, Pleffer

Zwiebeln und Knoblauch fen
hacken, Mohren und Paprika-
schotenin feine Streifen schnel-
den. Sesamdl erhitzen und den
Knoblauch und die Zwiebeln
darin andiinsten: Azukibohnen-
sprossen dazugeben und kurz
andunsten. Die Sojasauce mit
der Gemuse briuhe verrihren,
zugeben und kurz aufkochen
|lassen. Mit den Gewlirzen ab-
schmecken.
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Oliven-
Bohnen-Topf

250 g getrocknete grtine Doh-
nen

250 g Champignons

3 Mohren

1 weil3es Hubchen

2 Zwiebeln

4 mittelgrof3e Kartoffeln

1 Lauchstange

100 g entsteinte schwarze Oli-
ven

2 Knoblauchzehen

1 Krdauterstraufichen

1 Zweig Estragon

1 Gewdilrznelke

Salz, Pfeffer, Ol

Die Bohnen uUber Nacht ein-
weichen, dann kurz blanchie-
ren und abtropfen lassen. Die
Zwiebeln hacken, Moéhren in
dinne Scheiben schneiden,
Rubchen, Kartoffeln und
Lauch in Sticke teilen. Knob-
lauch teilen, Champignons hal-
bieren. Im Ol das Gemise -
auf3er dem Lauch - getrennt
andunsten und anschlief3end



alles aul3er den Kartoffeln zu-
sammen in einen Topf geben.
Die Bohnen, die Gewtirze und
die Oliven zufligen und mit
Sz und Pleffer wirzen. Mit
Wasser auffillen, das ales ge-
rade bedeckt ist, den Deckel
auflegen und bei geringer Hit-
ze ungefahr zwei Stunden ko-
chen lassen. Wenn nétig Was-
ser zugielen. 45 Minuten vor
Ende der Kochzeit die Kartof-
fdn zuflgen.

Scharfe rote
Bohnen

500 g rote Bohnen

4 Tomaten

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
20 g Margarine

1 EL brauner Zucker
1 TL scharfer Senf
1/2-1 TL Chilipulver
Saz

Bohnen tiber Nacht einweichen
und danach in Salzwasser ga-
ren. Zwiebeln hacken, den
Knoblauch zerdriicken und
beidesin der Margarine anduin-
sten. Tomaten in kleine Wurfe
schneiden und zugeben. Mit
Zucker, Sdz, Senf und Chili-
pulver wirzen und ca. 20 Mi-
nuten zu einer sdmigen Sauce
einkochen lassen.

Die roten Bohnen zugeben und
bei schwacher Hitze nochmals
10 bis 15 Minuten kochen las-
sen.
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Bohneneintopf mit
Nudeln

250 g weil3e Bohnen

1-2 EL Gemisebrihpaste
2 Bund Fruhlingszwiebeln
150 g Mohren, 1 Sellerie

150 g Hornchennudeln
1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

4 HL Olivendl

Pfeffer, Sdz

Bohnen tUber Nachtin 2 1 Was-
ser einweichen. 1 1/2 Stunden
bei maldiger Hitze kochen las-
sen. Dabel die Gemisebriihe
zugeben.

Zwiebeln, Mohren und Sdllerie
in Scheiben schneiden. Nudeln
in Salzwasser knapp garen. Die
Bohnen zu einem Drittel mit
dem Mixstab pilrieren, Mohren
und Zwiebein zugeben und 10
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Minuten leicht kocheln lassen.
Nudeln, Sellerie und abgezupf-
te Petersilienblatter zugeben
und kurz erhitzen. Mit gepref3-
tem Knoblauch und Saz wiir-
zen, Olivendl unterrtihren. Grob
grmahlenen Pfeffer CGber die
fertige Suppe streuen.

Paprika-
Bohnen-Topf

500 g weil3e Bohnen
250 g Zwiebeln

250 g Paprikaschoten
2-3 Pfefferschoten

6 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

3 Lorbeerblatter

2 kleine Rosmarinzweige
1 TL Kimmée

Salz

300 g saure Sojacreme
1 EL Tomatenmark

2 EL Paprikamark

Bohnen Uber Nachtin 2| Was-
ser einweichen und bel méaldi-
ger Hitze anschliefend 1 1/2
Stunden garen lassen.



Zwiebeln in Langsstreifen
schneiden, Paprika in Streifen
schneiden. Knoblauchzehen
und Pfefferschoten langs hal-
bieren. Zusammen im Ol
andunsten. Lorbeer und Ros-
marin zufigen und mit Kim-
mel und Salzwtirzen. Die Boh-
nen mit dem Bohnenwasser
zufligen. Sojacreme mit Toma-
ten- und Paprikamark verrih-
ren und zugeben. Mit Salz
wirzen. Den Topf verschlie-
[3en und auf der untersten Schie-
neim Backofen bal 175 Grad 1
1/2 Stunden weitergaren.

Tofu-Bohnen-Topf

150 g Feuerbohnen

150 g Kidneybohnen
1| Wasser

350 g Tofu

200 g Mohren

200 g Zwiebeln

400 g passierte Tomaten
4 Stangen Bleichsellerie
2 Lorbeerzweige

4 Zweige Thymian

6 EL Olivendl

1 rote Pfefferschote
3-4 EL Sojasauce

Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

Bohnenim Wasser 5-6 Stunden
einweichen, mit dem Einweich-
wasser, Lorbeer und Thymian
aufsetzen und in knapp 2 Stun-
den weich kdcheln lassen. Tofu
in 2 cm grolRRe Wurfel schnel-
den. Zwiebeln, Mohren und
Sellerie in mittelfeine Wirfe
schneiden, zusammen mit dem
Tofu im Ol braten, bis der Tofu
leicht gebraunt ist. Die fen
geschnittene Pefferschote zu-
geben. Die passierten Toma-
ten und die abgetropften Boh-
nen zugeben, mit Sojasauce
und Pfeffer pikant wirzen und
mit der Petersilie bestreut ser-
vieren.
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Bohnentartar

2 Rote Bete
500 g rote Bohnen aus der
Dose

1 Bund Frihlingszwiebeln
100 g Zwiebeln

2 Bund Schnittlauch

1/2 Salatgurke

4 EL Essig

2 TL Apfeldicksaft

Kapern, schwarze Oliven, Pfef-
ferschoten

grobes Salz

Rote Bete abbirsten und in
Alufolie wickeln. Im Backofen
bei 200 Grad 35 Minuten bak-
ken. Abgekihlt schaen und
wurfeln, mit Sdz, Essg und
Apfeldicksaft marinieren. Die
Bohnen gut abtropfen lassen,
mit etwas Sdz wuirzen. Boh-
nen durch die mittlere Scheibe
des Fleischwolfs drehen, direkt
auf 4 Portionstellem verteilen.
Frihlingszwiebeln in Scheiben
schneiden, Zwiebeln und Sa
latgurke warfeln. Schnittlauch
in Ro&llchen schneiden. Rund
um das Bohnentartar die vor-
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bereiteten Zutaten, dazu abge-
spulte Kapern, Oliven und die
Pfefferschoten anrichten. Gro-
bes Sdz darlUberstreuen. Mit
Vollkornbrétchen servieren.

Currylinsen
mit Gemuse

200 g rote Berglinsen

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

10 g frischer Ingwer

4 EL Margarine

1 TL Curry

1 TL Kurkuma

700 ml Gemisebrihe
100 g Zucchini

100 g rote Paprikaschoten
100 g Petersilienwurzeln
100 g saure Tofucreme
Meersalz

Pfeffer, Oregano und Badlli-
kum

Zwiebeln in Scheiben schnei-
den, Ingwer und Knoblauch
fein hacken. Zusammenin 2 EL
Margarineandinsten. Den Topf



vom Herd nehmen, Curry und
Kurkuma untermischen, die
Linsen dazugeben und unter
Rihren 1 bis 2 Minuten braten.
Mit 600 ml Gemisebrihe auf-
flllen und bel geringer Hitze
25 - 30 MinuLen garen. In der
Zwischenzeit das Gemiise wr-
feln und in der restlichen Mar-
garine anbraten, die restliche
Gemuisebriihe zugeben und gar
dinsten. Mit Meersalz, Pfeffer
und fein gehackten Krautern
wirzen, auf den Linsen anrich-
ten und darauf einen Klecks
saure Tofucreme geben.

L insen-K okos-
Curry

200 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen
70 g Margarine

300 g Linsen

1-2 HL Curry

3/4 1 Gemuise brihe
Saz

2 EL MangoChutney
1 Kokosnuf3

200 g Mohren

200 g Zucchini
1 EL Ahomsirup
100 g saure Tofucreme

Zwiebeln in schmale Streifen
schneiden, Knoblauch fein hak-
ken und beides in 40 g Marga-
rine glasig duinsten, Linsen und
Curry unterrthren und leicht
mitdunsten. Mit Brihe aufgie-
[3en und zugedeckt 45 Minuten
leise garen. Mit Sdz und Man-
go-Chutney abschmecken. In-
zwischen die Kokosnuf3 an-
bohren und die Milch abgie-
Ren. Die Nu3 bei 150 Grad 15
Minuten im Backofen erhitzen.
Dann mit dem Kchenbeil zer-
trimmern und das Mark her-
ausldsen. 100 g davon fein rei-
ben. MoOhren und Zucchini in
Scheiben schneiden und in der
restlichen Margarine 10 Minu-
ten dinsten lassen, mit Saz
und Ahornsirup wiurzen.
Tofucreme unterriihren. Gemda-
semischung auf das angerich-
tete Curry haufen und Kokos-
flocken dariberstreuen.
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Indien-Topf

500 g Grahamweizen

2 EL rote Linsen

2 EL Sojabohnen

2 EL Kichererbsen

250 g frische Perlerbsen (ent-
hil st)

2 Auberginen

1/2 Blumenkonhl

2 Paprikaschoten

250 g Zwiebeln

200 g frischer Ingwer

1 Zimtstange

2 Kardamomkapseln

1 TL Kurkuma

Salz, Pfeffer oder Chilipulver
Ol

10 kleine grtine Peperoni
frischer Koriander

Weizen, Linsen, Sojabohnen
und Kichererbsen jeweils ge-
I[rennt 12 Stunden quellen las-
sen. Getrennt aufkochen las-
sen. Wenn sie gar sind, alles
zusammen grob zusammen-
dricken. Zwiebeln und Ingwer
fein hacken, Auberginen in
dinne Scheiben, die Paprika-
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schoten in Ringe schneiden,
den Blumenkohl in gleichgro-
Re Roschen teilen. Ol erhitzen
und die Zwiebeln und den Ing-
wer andunsten. Kurkuma, Chi-
li, Kardamom, Zimt und Salz
zugeben, kurz anrdsten, Perl-
erbsen zuflgen und nochmals
kurz anrosten. Mit Wasser be-
decken und kochen, bis die
Erbsen gar sind. Dann die Ub-
rigen Gemuse zufigen und 5
Minuten lang kochen. Die
Weizen-Hulsenfrichte-Mi-
schung in den Topf geben und
solange kochen, bis der Inhalt
dick ist. Mit frischen Koriander-
bléttern und kleinen grinen
Peperoni bestreut servieren.



Sojabohnen mit
Spinat

1 kg Spinat

150 g gelbe Sojabohnen

1 Zwiebel

1TL Kurkuma

1 TL Kimme

1 kleines Stuick frischer Ingwer
2EL Ol

Saz, Chilipulver

Zwiebeln und Ingwer fein hak-
ken, Sojabohnen in ungefahr
3/4 | Salzwasser aufsetzen und
Kurkuma und Chili beiftigen.
Inzwischen den Spinat grob
hacken, blanchieren und pu-
rieren. Wenn die Sojabohnen
halbgar sind (1/2 Stunde), Spi-
nat zugeben und auf kleiner
Flamme garkochen. Wenn no-
tig, gelegentlich ein wenig hei-
[Res Wasser zugeben. Zwiebeln
und Ingwer im Ol goldbraun
rosten, Kummelkorner zufi-
gen, kurz weiterbraten und zu
den Sojabohnen geben. Gut
vermischen.

PlUree aus gelben
Erbsen

1 Pfund gelbe gebrochene
Erbsen

2 Zwiebeln, Saz

1/2 Tasse Olivendl

1 Zitrone

Die Erbsen waschen, mit kal-
tem Wasser bedecken und zum
Sieden bringen. Eine in vier
Teile geschnittene Zwiebel
beigeben und 1 Stunde, oder
bis die Erbsen weich sind, bei
schwacher Hitze kochen. Durch
ein Sieb streichen, salzen und
mit 4 Suppenldffeln Olivendl,
unter standigem Rihren, noch
5 Minuten kochen lassen. In
Suppentellern servieren, be-
streut mit feingehackten Zwie-
beln und mit Zitronensaft und
dem Rest des Ols begossen.
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Erbsplree mit
Pinienkernen

200 g Erbsen, geschélt
Salz

etwas Gemisebrihextrakt
20 g Margarine

2-3 EL Pinienkerne

einige Stengel Petersilie

Erbsen Uber Nacht einweichen,
dann 20-30 Minuten kochen.
SAdz und Gemusebrihextrakt
hinzugeben und purieren. Die
Pinienkernein Margarine gold-
gelb anbraten und Uber dem
Plree verteilen.
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Rettich-K artoffel-
Topf

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

600 g Kartoffeln

1 Stange Lauch

2 grune Paprikaschoten
1 mittelgrof3er Rettich
6 Tomaten

2 EL Olivendl

1 1 Gemdisebrihe

je ein Zweig Mgoran und Thy-
mian

1 TL Paprika edelst3

1 TL Curry

Salz, Pfeffer

150 g saure Tofucreme

Die Zwiebeln und die Knob-
lauchzehen fein hacken. Die
Kartoffeln in diinne Scheiben
schneiden. Im Olivendl die
Zwiebel und den Knoblauch
glasig andinsten, die Kartof-
feln dazugeben, kurz mitdun-
sten und mit der Gemiusebriihe
auffillen. Mit dem feingeschnit-
tenen Magoran und Thymian,
Paprika, Curry, Salz und Pfeffer
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abschmecken. Bei maliger
Hitze etwa 10 Minuten kocheln
lassen. Den Lauch in feine Strei -
fen schneiden. Die Paprika-
schoten in Strefen und den
Rettich in feine Scheiben schnei -
den. Die Tomatenwiurfeln. Das
Gemuse zu den Kartoffeln ge-
ben und bei maiiger Hitze 10
Minuten kocheln lassen. Ab-
schmecken und mit einem
Klecks Tofucreme anrichten.



Kartoffeln mit
Bohnen-Paprika-
gemuse

500 g Kartoffeln
250 g griine Bohnen
6 Paprikaschoten

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
2 EL Olivendl

1 TL Senfkorner

1/2 TL Kurkuma

1 TL Curry
Krautersalz, Pfeffer

Bohnen in Stiicke und Paprika
in Streifen schneiden, Kartof-
feln wirfeln, Senfkorner im Ol
leicht rosten, gehackte Zwie-
beln und Knoblauch zufiigen
und kurz dinsten. Dann das
Gemuse, die Kartoffeln und die
GewdUrze dazugeben. Be klei-
ner Hitze etwa 20 Minuten ga-
ren.

Kartoffel-Brokkoli-
Topf

1 kg Kartoffeln

600 g Brokkoli

150 ml GemuUsebrihe

100 g Alfalfasprossen

100 g gekeimte Sonnenblumen-
kerne

50 g Bockshornkleesprossen
200g Sojagurt

Sdz, weilder Pfeffer, Muskat

Die Kartoffeln wtrfeln, Brok-
koli in RAschen teilen, die Stie-
lein 2 cm lange Stiicke schnel -
den. Die Kartoffeln mit der
Gemusebrihe zum Kochen
bringen und bel mittlerer Hitze
zugedeckt etwa 10 Minuten
garen. Dann die Brokkoli zuge-
ben und weitere 10 Minuten
garen. Zum Schlul3 die Spros-
sen und den Sojagurt zufiigen
und kréftig wrzen.

61



Kurbis-Kartoffel-
Topf

250 g Zwiebeln

500 g gelber Kirbis

500 g Kartoffeln

1 grune Paprikaschote
1 rote Paprikaschote

2 Stangen Lauch

2 EL Paprika edelstif3

1 Knoblauchzehe

1/2 1 Instant-Gemusebrihe
Salz, Paprika rosenscharf
2 EL gehackte Petersilie
100 g saure Tofucreme

In Ringe geschnittene Zwie-
beln in Ol glasig andiinsten.
Kurbis und Kartoffeln wirfeln,
Paprika in kleine Stlicke und
den Lauch in Ringe schneiden,
zu den Zwiebeln geben und 5
Minuten andiinsten. MiL dem
edelsliRen Paprika bestauben
und die zerdrtickte Knoblauch-
zehe dazugeben und mitdin-
sten. Mit der Gemiusebrihe
aufgief3en und 25 Minuten zu-
gedeckt kocheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer und scharfem Pa-
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prikapikant wirzen. Mit einem
Klecks Tofucreme und Petersi-
lie garniert servieren.

Tofu-Kartoffel-
Curry

250 g Tofu

3 Zwiebeln

400 g Kartoffeln

2 gelbe Paprikaschoten
1 rote Paprikaschote

3 Knoblauchzehen

2 EL Curry

1/2 1 Gemusebrihe

1 Tasse Linsensprossen
2 EL Sojasauce

2 EL Apfelessig

6 EL Sojadl

Tofu wirfeln und in Ol leicht
anbraunen. Fein gewdrfelte
Zwiebeln und Knoblauchzehen
dazugeben und glasig andin-
sten. Kartoffdn und Paprika-
schoteninkleine Wrfd schnel-
den, dazugeben und milandtin-
sten lassen. Mehl und Curry
einridhren und mit der Brihe



aufgief3en. 15-20 Minuten ko-
cheln lassen. Die Sprossen zu-
geben und 3 Minuten mitko-
chen. Anschliel3end mit Soja
sauce und Essig abschmecken.

Backkartoffeln mit
Krautersauce

1000 g Kartoffeln

3 EL Kimmel

1 EL Salz

2 EL Margarine

250 g Tofu

150 ml Sojamilch

1 EL Sojasauce

1 EL Essig

38 Ol

1 EL Senf

je ein Bund Petersilie, Schnitt-
lauch, Dill

Saz, Preffer, Paprika

Katoffeln gut waschen und
halbieren. Kimmel und Saz
vermischen und die Kartoffeln
mit der Schnittflache darin ein-
tauchen. Auf ein gefettetes
Backblech setzen. Zerlassene

Margarine Uber die Kartoffel-
hélften giefl3en und bei 180 Grad
40-45 Minuten backen. Zwi-
schenzeitlich den Tofu und die
Sojamilch mit dem Mixstab cre-
mig verruhren, diekleingehack-
ten Krauter, Essig, Senf, Soja
sauce und Ol dazugeben und
verrtihren. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikaabschmecken. Die Sau-
ce zu den Kartoffeln reichen.
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Backkartoffeln mit
Kerbelcreme

8 grole Kartoffeln
2TL Ol

Salz

4 Schalotten

3 Knoblauchzehen
4 Handvoll Kerbel
2 Bund Radieschen
500 g Tofu

100 ml Sojamilch
etwas Essig und Ol
Cayennepfeffer

Die Kartoffeln grtndlich wa-
schen, abtrocknen und an den
Oberseiten kreuzweise enrit-
zen. 8 Stucke Alufolie diinn mit
Ol bestreichen, mit Sdz be-
streuen und die Kartoffeln in
die Mitte setzen.

Die Folie nach oben ziehen
und zufallen und die Kartof-
feln bei 225 Grad etwa 45 Mi-
nuten backen. Schalotten und
Knoblauch fein wirfeln, Knob-
lauch mit etwas Salz bestreuen
und zerdrlcken. Kerbel grob
hacken. Die Radieschen in fe-
ne Streifen schneiden.
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Den Tofu im Mixer mit der
Sojamilch, einem Schul’ Essig
und Ol purieren. Kerbel, Scha-
lotten, Knoblauch und Radies-
chen zufligen, mit Saz und
Cayennepfeffer pikant ab-
schmecken. Zu den Kartoffeln
reichen.

Bohnenragout

750 g Kartoffeln

1 kg Lauch

3 EL Weizenmehl

450 ml Gemisebrihe
3 Knoblauchzehen

1 Bund Suppengrin
Pfeffer

Die Kartoffeln in runde Schei-
ben schneiden. Den Lauch in
Ringe schneiden, den Knob-
lauch zerdricken. Kartoffeln
und Lauch in einen grof3en
Topf geben. Das Mehl mit der
Bruhe verrihren und Uber das
Gemise giel3en. Knoblauch,
Suppengrin und Pfeffer nach
Geschmack zugeben. Bei ge-
schlossenem Deckel und bei
schwacher Hitze 30 Minuten



kochen lassen, bis die Kartof-
fen gar sind, Suppengrin her-
ausnehmen und abschmecken.

Knishes mit
Kartoffelfullung

1 Tasse Kartoffelpilree

1/4 Tasse Sonnenblumendl
1TL Salz

3 Tassen Weizenmehl

1 TL Backpulver

fur die Flllung:

1 1/2 Tassen Kartoffelptree
1 grof3e Zwiebel
3 EL Margarine

Das Kartoffelpiree mit dem
Ol, Salz, Mehl und Backpulver
nacheinander vermischen und
mit 1/2 Tasse Wasser zu einem
weichen Teig verarbeiten. Den
Teig 1/2 Stunde ruhen lassen.
Zwischenzeitlich die Zwiebeln
fein wirfeln und in der Marga-
rine andiinsten. Das Kartoffd-
puree zugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den
Teig in 4 Stucke teilen und

moglichst dinn ausrollen. 5 x
7,5 cm grole Rechtecke aus-
schneiden, die Fullung darauf-
geben und zusammenklappen.
Auf einem geolten Backblech
bel 175 Grad 1/2 Stunde bak-
ken.

Bratkartoffeln

1 kg gekochte Kartoffeln
2-3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2-3 EL Zitronensaft

1-2 EL. Kimmel

2-3 EL Margarine

Saz, Heffer

Paprika

Die Kartoffeln in kleine, diinne
Scheibchen schneiden. Die
Zwiebeln achteln und in der
Margarineglasig diinsten. Dann
die Kartoffeln und den Kim-
mel zuflgen, salzen, pfeffern
und anbraten lassen. Gelegent-
lich wenden, bis die Kartoffeln
rundherum schén knusprig
sind. Zitronensaft zugeben,
kréftig mit Paprika bestauben
und nochmals abschmecken.
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Kartoffd -
Frikadellen

500 g Kartoffeln

50 g Erbsen (TK)

1 grofe Zwiebel

1TL Saz

1EL Ol

1/2 TL Garam Masala
1/2 TL Chilipulver

2 grune Chilischoten
2 EL frischen Ingwer

Paniermehl
Ol

Die Kartoffeln etwa 10 Minuten
kochen, sodald sie noch nicht
ganz weich sind, pellen und
kalt werden lassen. Anschlie-
Rend grob zerkleinern, Die
Zwiebeln, Chilischoten und
Ingwer kleinschneiden und
langsam in Ol goldbraun bra-
ten. AnschlieRend Kartoffeln,
Erbsen, Salz, Garam Masalaund
Chilipulver dazugeben und 5
Minuten garen lassen. Auskih-
len lasssen und 8 Kartoffelku-
geln formen. Im Paniermehl
wenden, flach driicken und im
Ol goldbraun braten.
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Kartoffel-Curry

500 g Kartoffeln

250 g Karotten

2 Zwiebeln

1/2 TL Salz

1/2 TL Chilipulver
1/2 TL Garam Masda
36 B Ol

Die Zwiebeln, die Karotten und
die Kartoffeln in 1-2 cm grolRe
Wirfel schneiden. Die Zwie-
beln in Ol goldbraun braten,
dann die Kartoffen hinzufu-
gen und weichdinsten. Alle
Gewirze dazumischen und bei
schwacher Temperatur ca. 3
Minuten ziehen lassen.



Nudeln




Nudel pfanne

50 g Lauch

1 Zwiebel

1 rote + 1 grine Paprikaschote
1 Mohre

2 Tomaten

200 g Vall kornnudeln

1 Tasse Gemusebrihe

100 g Sojacreme

28 Ol

Meersalz, einige Zweige Mgo-
ran

Paprikapulver edelsul3, Pfeifer,
1 Bund Schnittlauch

Zwiebel, Lauch und die Moéhre
in Ringe bzw. Streifen schnei-
den, die Tomaten wirfeln. Die
Nudeln nach Anweisung ko-
chen. Zwischenzeitlich das Ol
erhitzen und die Zwiebeln gla-
sig anbraten. Lauch, Paprika-
schoten und Mohren dazuge-
ben und mit anbraten. Die
Gemisebrihe dazugeben und
mit den Gewdrzen abschmek-
ken. Be geringer Hitze 56
Minuten dinsten. Sojacreme
unterzienen und mit dem fein
geschnittenen Schnittlauch be-
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streuen. Das Gemuse mit den
abgegossenen Nudeln servie-
ren oder bereits in der Pfanne
vermengen.

L asagne

500 g Lasagne-Nudeln
1 grof3e Zwiebdl

1/4 Tasse Ol

5 Tassen Tomatensauce
2 TL Oreganopulver

2 TL Chilipulver

1 TL Basilikum

1 TL Paprika

/2 TL Nelkenpfeffer

2 EL brauner Zucker
1TL Saz

1/4 TL Pfeffer

3 geriebene Knoblauchzehen

Die Zwiebel hacken und im
Ol glasig andiinsten. Die Ubri-
gen Zutaten zuflgen und 15
Minuten lang kocheln lassen.
Die Nudeln nach Anweisung
kochen und mit kaltem Wasser
abspulen. Eine Auflaufform
nacheinander mit einer Schicht
Tomatensauce, 1 Schicht Nu-



deln, 1 Schicht zerbrockelten
Tofu, 1 Schicht Toinatensauce
und 1 Schicht Hefeschmel zk&-
se begielRen. DenVorgang wie-
derholen und mit einer Hefe-
schmel zkaseschicht  abschlie-
Ren, Be 250 Grad 35-40 Minu-
ten backen.

Makkaroni mit
Perlerbsen

250 g Makkaroni

1/4 Dose Perlerbsen (125 )
2 Zwiebeln

4 Tomaten

250 g Champignons

Saz, Pfeffer, Ol

Die Zwiebeln fein hacken und
in Ol andunsten. Die Tomaten
wurfeln und dazugeben. Sa-
zen, Pfeffern und bei schwa-
cher Hitze einkochen lassen.
Wenn die Sauce dicklich wird,
die in Scheibchen geschnitte-
nen und vorher in Ol angedin-
steten Champignons dazuge-
ben und bei schwacher Hitze
kocheln lassen. Makkaroni nach
Anweisung kochen und an-
schlief3end mit den Erbsen in
die Tomatensauce geben, ge-
gebenenfalls nachwirzen und
nochmals 5 Minuten kdcheln
|assen.
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Hornchen In
Sdlleriesauce

250 g Hornchennudeln
3 Stangen Sellerie

1 Zwiebel

50 g Margarine

3 EL Mehl

3 EL Tomatenmark

1/4 1 Weil3wein

1/4 1 Wasser

Salz

Die Zwiebeln hacken, den Sel-
leriein kleine Stiickchen schnel -
den und beides in Margarine
andunsten, bis sie weich sind.
Das Mehl und das Tomaten-
mark zugeben, mit dem Was-
ser und dem Waein verrihren
und salzen. Unter Ruhren so-
lange kochen, bis die Sauce
eine feste, glatte Konsistenz
angenommen hat. Die Ho6rn-
chennudeln nach Anweisung
kochen und dann mit der Sau-
ce vermischen.
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ROstspaghett

250 g Spaghetti

Saz

4 Schalotten

80 g Margarine

800 g Fleischtomaten

1/4 1 Tofucreme
Cayennepfeffer

4 EL Sonnenblumendl

100 g Sonnenblumenkerne
Dill

Spaghetti nach Anweisung ko-
chen, abtropfen lassen, Die
Schalotten fein wirfeln und in
Margarine glasig dinsten, Die
Tomaten brihen, hauten und
wurfeln und zu den Schalotten
geben. Tofucreme zugeben und
durchkochen. Mit Salz und
Cayennepfeffer wuirzen. Die
Nudeln zu kleinen Portionen
mit der Gabel aufdrehen und in
einer Pfanne in der restlichen
Margarine beidseitig anbraten.
Dabei die Sonnenblumenker-
nein der Pfanne verteilen. ROSt-
spaghetti auf Tellern anrichten,
mit der Sauce umgief3en und
mit Dill garnieren.



Nudel-Wirsing-
Auflauf

150 g Bandnudeln

1 kleiner Kopf Wirsing
150 g Linsensprossen
150 g Tomaten

1 TL Oregano

Preffer, Salz

200 g Sojagurt
Hefeschmel z

Die Nudeln in Salzwasser 6
Minuten bil¥fest garen. Den
Wirsing in ddnne Streifen
schneiden. Die Tomaten Uber-
brihen, hauten und wurfeln.
Die Nudeln mit dem Wirsing,
den Tomaten und den Linsen-
sprossen mischen und mit Ore-
gano, Salz und Pfeffer wrzen.
Den Sojagurt unterrihren. Die
Masse in eine gefettete Auflauf-
form flllen, mit Margarinefl 6ck-
chen garnieren und reichlich
Hefeschmelz dartbergiefden.
Etwa 35 Minuten bei 220 Grad
auf der unteren Schiene bak-
ken.

Nudeln mit Spinat

250 g Bandnudeln

1 kg Spinat

1/4 1 konzentriertes Tomaten-
puree

Salz, Pfeffer

Margarine

Paniermehl

Hefeschmel z

Die Nudeln nach Anweisung
kochen. Unterdessen den Spi-
nat blanchieren und anschlie-
Rend fein hacken und nach
Geschmack wiurzen. Etwas
Margarine dazugeben. In eine
ofenfeste Form eine Schicht
Nudeln geben, eine Lage Spi-
nat verteillen und mit einer
Schicht Nudeln abschlief3en.
Zwischen die Lagen Hefe-
schmelzkase geben. Das kon-
zentrierte Tomatenpiree dar-
tbertraufeln. Hefeschmelz dar-
tbergeben, mit Paniermehl
bestreuen und 15 Minuten im
Ofen backen.
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Spaghetti a la
Griunkernbolognese

4 Portionen Spaghetti

2 Tassen Grinkernschrot
1 Gemdusebrthwurfel

2 grof3e Zwiebeln

3-5 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumenkerne
250 g Tomatenmark
Olivendl

Salz, Pleffer,

italienische Krauter
Hefeflocken

Grinkernin einen kleinen Topf
geben und 1 cm hoch mit Ge-
musebrihe bedecken. Aufko-
chen und etwa 10 Minuten aus-
quellen lassen. Dabei zum
Schluf3den geprefdten Koblauch
zugeben und vermischen, Spa-
ghetti nach Anweisung kochen.
Die Sonnenblumenkerne in
einer Pfanne rosten, dann reich-
lich Olivendl zugeben und die
kleingeschnittenen Zwiebelngla-
sig duinsten. Tomatenmark und
etwas Wasser zugeben. Dann
den Grinkern zufligen, mit den
Gewdirzen abschmecken und
kocheln lassen. Beim
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Servieren etwas Hefeflocken
tber die Sauce geben.

Spaghetti mit
Gemusesauce

4 Portionen Spaghetti (oder
andere Nudeln).

2 mittelgrof3e Zwiebein

5 Knoblauchzehen

4 Sellerieslangen

1 gruine Paprikaschote
500 g Champignons

2 Mohren

5 Stangen Lauch

7 Brokkolistengel

10 schwarze Oliven

1 Dose geschélte Tomaten
(I kg)

1 kleine Dose Tomatenmark
1 Dose purierte Tomaten
(2509)

100 ml GemUsesaft

1 Straufchen Petersilie

1 Zweig Thymian

2 Lorbeerbl atter

4 getrocknete Chilischoten
Saz, Prefffer

1 Msp. Basilikum und
Oregano

1 EL Apfeldicksaft

ol



Zwiebeln, Knoblauch, Petersi-
lie und die entsteinten Oliven
fein hacken. Die Champignons
in Scheibchen, die Paprikascho-
te in Streifen, Brokkoli, M6h-
ren; Sellerie und Lauch in klei-
ne Wurfd schneiden. Zwie-
beln, Sellerie und Paprikschote
in Ol anbraten, dann die Moh-
ren, Lauch und Brokkoli zufi-
gen. Etwa 10 Minuten kdcheln
lassen, dann die Tomatenpro-
dukte und den Gemiusesaft
zugeben. Die Krauter und die
Gewdrze zugeben, salzen und
pfeffern. 30 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel kdcheln
lassen. Dann die Champignons,
den Knoblauch, die Oliven und
den Apfeldicksaft zugeben und
weitere 10 Minuten koécheln
lassen. Wahrenddessen die Spa-
ghetti nach Anweisung kochen.

Spaghetti mit
Wal nuf3sauce

4 Portionen Spaghetti
100 g Zwiebeln

150 g WalnulRkerne
Olivendl

1/4 1 Gemusebrihe
150 ml Sojacreme
Saz

400 g Lauch

1 Bund Baslikum

Zwiebeln fen warfeln. 100 g
von den WalnuRkernen mah-
len. Ol erhitzen und die Zwie-
beln und den gepreldten Knob-
lauch darin glasig diinsten. Die
gemahlenen Walnusse in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten, dann
zu den Zwiebeln geben. Brihe
und Sojacreme dazugeben, 5
Minuten kochen lassen, mit Salz
abschmecken und warm hal-
ten.

Den Lauch in schmale Langs-
streifen von halber Lauchlange
schneiden. Die Nudeln nach
Anweisung kochen. 5 Minuten
vor Endeder Garzeit den Lauch
zugeben und mitgaren. Zwi-
schenzeitlich die restlichen
Walntissegrob zerbrechen um

ohne Fett anrtsten. Die
Lauchnudeln abgiel3en und mit
der Sol3e vermengt anrichten.
Mit abgezupften Basilikumbl&t-
tern und den gerdsteten Wal-
nlssen garnieren.
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Tofu Stroganoff

500 g Tofu

30 g Margarine

2 EL Sojadl

3-4 EL Sojasauce

250 g Champignons

4 Zwiebeln

1 EL Mehl

200 ml Gemisebriihe
1/8 | trockener Roséwein
4 kleine Gewdlrzgurken
100 ml saure Tofucreme
Salz, grine Pfefferkorner

Tofu in 2 cm grole Wiirfe
schneiden und in der Margari-
nemit dem Ol in einem Schmor-
topf hellbraun braten. Mit ei-
nem Schaumloffel herausneh-
men und mit etwas Sojasauce
betraufeln. Die geviertelten Pil-
ze und die in dunne Streifen
geschnittenen Zwiebelnim Fett
anbraten, bisdie Zwiebeln gla-
dg sind. Das Mehl dariber-
streuen, mit Wein und Gemiu-
sebriihe abldschen und 15 Mi-
nuten kocheln lassen. Die Gur-
ken in diinne Scheiben schnei-
den und mit dem Tofu und der

Tofucreme darunterrihren. Mit
der restlichen Sojasauce, Saz
und den Pfefferkbrnern pikant
abschmecken.
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Tofuschnitten
mit sufdsaurem
Gemduse

250 g Mohren

1 rote Paprika

4 Frihlingszwiebeln

1 Glas eingelegte Maiskolben
(110 g)

250 g Zuckerschoten
250 g Bohnensprossen
1/8 1 Ananassaft

2 TL Speisestarke

4 EL Sojasauce

4 EL Reiswein

1 TL Apfeldicksaft

1 EL Tomatenmark
500 g Tofu

8 EL Sojadl

Die Mdhren und Paprika in
Streifen schneiden, die Zwie-
beln in Ringe und die Maiskol-
ben langs halbieren. Ananas-
saft und Speisestarke verrth-
ren, aufkochen lassen und nach-
einander Sojasauce, Reiswein,
Apfeldicksaft und Tomaten-
mark einrthren. Tofu langsin 8
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Scheiben schneiden und im Ol
beidseitig hellbraun anbraten.
Das Gemise bis auf die Zuk-
kerschoten und die Sprossen
im restlichen Ol 5 Minuten
andunsten, Zuckerschoten und
Sprossen zuftigen, Tofu dar-
auflegen und zugedeckt 5 Mi-
nuten schmoren lassen.

Tofugeschnetzeltes
mit Austernpilzen

200 g Tofu

Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft

Curry

2 EL Sojasauce

1 Zwiebel

400 g Austernpilze

3 bis 4 EL Olivendl

1 EL feines Weizenmehl
100 ml saure Tofucreme
3 EL Weil3wein

Muskat, Cayennepfeffer

Den Tofu in dunne Strefen
schneiden und mit Saz und
Pfeffer wilrzen, in Zitronensaft,



Curry und Sojasauce etwa 15
Minuten marinieren. Die Zwie-
bel wirfeln, die Austernpike
klein schneiden. Die Zwiebel
in der Halfte des Ols andin-
sten, dann die Austernpilze
zugeben und kurz mitandin-
sten. Mit Mehl bestauben und
den Weil3wein und die Tofu-
creme zugeben. Mit Muskat,
Cayenne, Salz und Pfeffer kréf-
tig wirzen und 6-8 Minuten
kocheln lassen. Die Tofuschel-
ben im restlichen Ol von allen
Saiten anbraten und mit den
Pilzen anrichten.

Frankfurter
Tofucreme mit
Kartoffeln

500 g Tofu

150 g gemischte Krauter (for
die originale Frankfurter Sau-
ce)

300 ml Sojamilch

2 Zwiebeln

1 EL Essig

3B Ol

1 EL Tamari

1 EL Senf

Salz, Pleffer, Paprika
Kartoffeln nach Bedarf

Kartoffeln kochen. Tofu und
Sojamilch mit dem Mixstab cre-
mig verrthren, kleingehackte
Zwiebeln und Krauter dazuge-
ben, mixen und mit Senf, Esdig,
Ol, Tamari und den Gewlrzen
abschmecken. Zu den Pellkar-
toffeln reichen,
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Tofu-Ratatoullle

250 g Tofu

2 kleine Auberginen
2 grof3e Zucchini
Salz, Pfeffer

Mehl

1/8 1 Olivendl

4 Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

4 Fleischtomaten

2 grofRe Knoblauchzehen
1 TL gerebelter Thymian
3 EL Sojasauce

1/2 Bund Basilikum

1/2 Bund Petersilie

Auberginen und Zucchini in 5
mm dicke Scheiben schneiden,
in mit Salz und Pfeffer gewdrz-
tem Mehl wenden und in reich-
lich Ol beidseitig |eicht anbrau-
nen. Den gewdrfelten Tofu, die
in Scheiben geschnittenen
Zwiebeln und die in Sticke
geteilten Paprikaschoten eben-
falls anbraten. Tomaten in
Sclieiben schneiden und alles
in einen Schmortopf schichten.
Jede Lage mit etwas zerdrick-
tem Knoblauch, Thymian, So-

/8

jasauce und reichlich Pfeffer
wirzen. Mit 2 EL Ol betraufeln
und bei geringer Hitze 45 Mi-
nuten schmoren. Basilikum und
Petersilie fan hacken und tber
das fertige Gericht streuen.

| ndischer
Gemusetopf

5 grof3e Tomaten
1 grof3e Aubergine
200 g Tofu

54 Kartoffeln

. 1/2 EL Ingwer, 2 1/2 TL Chili

1 1/2 TL schwarze Senfkorner
eine Prise Kurkuma, Salz
Sojadl

Tofu wirfeln und in Ol gold-
gelb anbraten. Die geviertelten
Tomaten mit 1/2 Tasse Wasser
15 Minuten dinsten. Gewdr-
felte Auberginen und Kartof-
feln kurz kochen. Ingwer und
Senfkorner in einem Topf an-
braten, bis die Korner platzen.
DieTomaten, das Gemlise, Sz
und Gewdlrze dazugeben, 15
Minuten kocheln lassen, Tofu
zugeben und weitere 2 Minu-
ten kochen.



Tofu-
Geschnetzeltes

250 g Tofu

2 Knoblauchzehen

500 ml Hefebrihe
Lorbeer, Pfeffer, Paprika
Rosmarin, Krautersalz
Sojasauce

3A Ol

1-2 EL Mehl

1 Zwiebel

100 ml Weil3wein

Den Tofu in Blattchen schnei-
den. Die Hefebriihe mit den
Gewdurzen und der Sojasauce
erhitzen, den Tofu hineinge-
ben und 15 Minuten ziehen
lassen. Den marinierten Tofu
anschliel3end in Mehl wenden
und in heiRem Ol braten; bis er
braune Rander bekommt. Die
Zwiebel kleinhacken und im
restlichen Ol andinsten. Mit
Weildwein abldschen und ein-
kocheln lassen. Die knappe
Héalfte der Marinade und den
Tofu zufligen, nachwirzen und
etwas schmoren |assen.

Pikanter Krumel-
tofu

500 g Tofu

1 EL Margarine

3 EL Zitronensaft

2 Zwiebeln

Sojasauce

Curry, Pleffer
Schnittlauch, Petersilie
3 Knoblauchzehen

3 EL Sojagurt

Den Tofu zerkrimeln und mit
Zitronensaft und feingehack-
ten Zwiebeln in der Margarine
anbraten, bis der Tofu fest wird.
Wirzen und nochmals kurz
anbraten. Pal%t gut zu Spinat
und anderem Blattgemuise.
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Tofubraten

250 g Tofu
300 g Vollkornbrot

1 Tasse Sojamilch
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 mildere Karotte

1 Stange Lauch

1 kleine Paprikaschote
1 Bund Petersilie
Kréautersalz

Curry,
Pfeffer, Ol
Mehl

Das Vollkornbrot in Sojamilch
einweichen und ausdriicken.
Mit dem feingeschnittenen
Gemise, der gehackten Peter-
dlie und dem Tofu vermischen.
Mit den Gewdlirzen abschmek-
ken, das Ganze mit Hilfe von
Mehl zu einem Lab formen
und im Backrohr 20 bis 30
Minuten knusprig braun bak-
ken. Nach Belieben mit Sauce
und Salat servieren.
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Tofu-Spinat-Pastete

1 Zwiebel

500 g Spinat

500 g Tofu
Knoblauchpulvcr

1 EL Orangensaft
Sz

Ol

2 Tassen Mehl

1TL Sz

1/2 Tasse Margarine

Das Mehl mit dem Salz vermi-
schen und mit der Margarine
verkneten. Eine knappe halbe
Tasse Wasser zufligen und ver-
mischen. Einen Ballen formen,
in zwel Halften zerteilen und 3
mm dinn ausrollen. Den Teig
in eine Pastetenform geben,
mehrmals mit einer Gabel ein-
stechen und bei 200 Grad un-
gefahr 10-15 Minuten backen.
Zwischenzeitlich die Zwiebel
fein hacken und im Ol gold-
braun braten. Den Spinat hak-
ken und dazugeben und weite-
re 2 Minuten braten. Den Tofu
zerkrimeln, salzen und das
Knoblauchpulver unterrihren.



Den Spinat zugeben und ver-
mischen. Das Ganze in die
Pastetenform fullen und weite-
re 30 Minuten backen, bis der
Teig goldgelb ist.

Soja-Pfeffertopf

200 g Sojafleischwurfel
30 g Margarine

4 mittelgrol3e Zwiebeln

1 kleine Dose Mischpilze
1 kleines Glas Senfgurken
4 gestr. TL Pfeffer

4 EL Mehl

1 gestr. TL Salz

1/4 1 Weil3wein

2 Tassen Gemusebrihe
4 EL Preiselbeeren

Die Sojawirfel nach Packungs-
anweisung vorbereiten. Mar-
garine erhitzen und die Soja
wurfel darin anbraten. Die
Zwiebeln hacken und zu den
Sojawtirfeln geben. Die Pilzein
Scheiben schneiden und zuge-
ben. Dann die Senfgurken in
Scheiben schneiden und zufi-
gen. Etwaskdchelnlassen, dann

mit Mehl und Pfeffer bestau-
ben, salzen und verruhren. Mit
WeilRwein abldschen, mit Ge-
musebrihe auffillen und 5
Minuten einkochen lassen. Zum
SchluR die Preisel beeren zuge-
ben und verruhren.
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Spinat-Tofu-Klol3e
mit Gemuse

500 g Blattspinat

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

500 g Tofu

50 g Hartweizengriel3

50 g gehackte WalnUsse
Muskat, Salz, Pfeffer

1 Bund Frahlingszwiebeln
2 rote und 2 grine Paprika-
schoten

100 ml Gemdusebriihe

Spinat in Salzwasser eine halbe
Minute blanchieren, dann ab-
schrecken, abtropfen lassen
und hacken. Die Zwiebeln und
den Knoblauch wuirfeln und in
2 EL Ol glasig dinsten. Dann
mit dem Tofu, Grield und Wal-
nissen vermengen und mit
Muskat, Sdz und Pfeffer wir-
zen. Die Masse zu KldlRen for-
men und etwa 30 Minuten kihl
stellen. Zwischenzeitlich die
Frihlings zwiebeln in dinne
Ringe und die Paprikaschoten
InWurfel schneiden. Beidesim
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restlichen Ol andlnsten, mit
Brihe auffillen und bei schwa-
cher Hitze 15 Minuten kdcheln
lassen. In einem Topf Wasser
zum Kochen bringen, einen
Siebeinsatz mit einem Tuch
auskleiden, dieKIdle hineinle-
gen und Uber dem Dampf 10
Minuten garen. Die Klole auf
dem Gemduse anrichten.
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Mas
Bohnengemiuse

250 g rote Bohnen

1 Bund Suppengrin

1 Bund Petersilie
Bohnenkraut

1 Lorbeerblatt

weil3e Pfefferkdrner

2 Schalotten

1 Dose Maiskdrner (300 g)
2 EL Sonnenblumendl
Saz, schwarzer Pleffer
150 ml saure Tofucreme

Bohnen Uber Nacht einwei-
chen, dann mit dem Einweich-
wasser, in kleine Wurfe ge-
schnittenem Suppengriin, Boh-
nenkraut, Lorbeerblatt und ei-
nigen Pfefferkdrnern aufkochen
und etwa 1 Stunde kocheln
lassen. Bohnen abgielden, Lor-
beerblatt, und Pfefferkérner
entfernen. Schalotten fen hak-
ken, in Ol glasig diinsten, Boh-
nen und Maiskdrner zugeben
und mit Sdz und Pfeffer wir-
zen. Aufkochen lassen, Tofu-
creme unterrihren, mit Saz
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abschmecken und mit grobge-
hackter Petersilie bestreuen.
Dazu paldt Polenta.

Polenta

400 g Mais

1100 ml Wasser

1 Gemisebruhwdrfel

1 TL Curry

1 TL getrockneter Mgjoran

1 TL getrockneter Schabzieger-
klee

Muskat

Das Wasser mit dem Bruhwir-
fd und den Gewilrzen aufko-
chen. Inzwischen die Maiskor-
ner fein schroten und das Mais-
mehl mit dem Schneebesen in
die kochende Bruhe einruh-
ren. Unter standigem Ruhren
etwa 15 Minuten zu einem dik-
ken Braei kochen. Auf der aus-
geschalteten Platte 20 Minuten
nachquellen lassen.



Polentapizza

Polenta nach Grundrezept zu-
bereiten. Auf einem Backblech
ca. zwel cm dick ausstreichen.
Ca 3 EL Tomatenmark mit et-
was Meersalz, Pfeffer, Orega-
no, Thymian und einer zer-
driickten Knoblauchzehe wiir-
zen. Die Masse auf die Polenta
streichen und mit ca. 5 ge-
schnittenen Tomaten belegen.
Diese nochmal wirzen und bei
200 Grad ca. 15 Minuten bak-
ken.

Paprikamais

1 Dose Gemiisemais
1 kg Tomaten

500 g Zwiebeln

100 g Rosinen

2 Gewdlrznelken

2 Lorbeerblétter
Sz, Preffer, Paprika
Chilipulver

Ol

Die Rosinen in einer Schiissel
mit lauwarmen Wasser minde-

stens 1/2 Stunde einweichen.
Die Zwiebeln hacken, die To-
maten enthauten und achteln.
Die Tomatenachtel in einem
Topf in etwas Ol andunsten.
Salzen, pfeffern, Lorbeerblatt
und Gewdurznelken beifligen,
auf kleiner Flamme kochen las-
sen, dabei standig umrihren
und, wenn nétig, gelegentlich
Wasser zugielden.

In einer Pfannedie Zwiebelnin
Ol goldbraun werden lassen,
salzen und pfeffern. Sobald sie
weich sind, mit der Toma-
tensauce vermischen. Mit ei-
nem EL Paprika und nach Be-
lieben einer Messerspitze Chi-
lipulver wiirzen. Den abgetropf-
ten Mas beifigen und alles
unter vorsichtigem Umruhren
ein paarMinuten erhitzen, dann
servieren.
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Well3kohlgemUse

500 g Weifkohl

1 Zwiebel

1 rote und 1 grine Paprika-
schote

1 Stange Lauch

1 Glas Weil3wein

1/4 1 Gemuse brihe

1 TL Kimmée

2 Lorbeerblétter

einige Nelkenkorner, Wachol-
derbeeren und Piment

Salz, weilder Pleffer

4 EL Krauteressig
Apfeldicksaft

Sojadl

Den Weil3kohl in dinne Strei-
fen schneiden, die Zwiebel
fein hacken, den Lauch in Rin-
ge schneiden und die Paprika-
schoten wrfeln. Die Zwiebeln
im Ol glasig duinsten, den Kohl
zugeben und mitdunsten, Da-
nach den Lauch zugeben, mit
Weillwein und Brihe aufgie-
Ren, Kimmel, Lorbeer und die
Gewdulrzkorner zugeben. Mit
Saz, Preffer und etwas Apfd-
dicksaft abschmecken. Bel
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schwacher Hitze 30 Minuten
kdcheln lassen und dann noch-
mals kréftig abschmecken.

Geschmorter Fen-
chel

2 Zwiebeln

2 EL Olivendl

4 kleine Fenchelknollen

1/4 Tl. Fenchelsamcn

180 ml Weil3wein oder Gemii-
sebriihe

Salz, weiller Pfeffer

&t von 1 Zitrone

2 EL Tomatenmark

Die Zwiebeln fein wirfeln und
im Ol glasig anduinsten. Die
Fenchelknollen halbieren und
zu den Zwiebeln geben, Fen-
chelsamen und Wein zufligen
und 15 Minuten bel schwacher
Hitze bil¥fest dinsten. Mit Saz
und Pfeffer wirzen und anrich-
ten. Die Gemusebrihe mit dem
Zitronensaft und dem Toma-

tenmark verrihren, etwas ein-
kochen lassen und Uber die
Fenchelknollen verteilen. Mit
Fenchelgriin garnieren.



Polnischer Fenchel

4 kleine Fenchelknollen
1/4 1 Weil3wein

4 EL Margarine
Krauterssaz

2 EL Paniermehl

Preffer

Die Fenchelknollen in Schel-
ben schneiden und in der zer-
lassenen Margarine mit dem
Well3wein und Kréutersalz nicht;
zuweichdunsten. Die restliche
Margarine erhitzen, mit dem
Paniermehl mischen und auf
den Fenchel scheiben verteilen.
Abschlie?end pfeffern.

Brokkoli mit Pini-
enkernen

600 g Brokkali

1 Zwiebel

1 Koblauchzehe

30 g Margarine

30 g Pinienkerne

200 ml Gemusebriihe
St von 1 Zitrone
Salz, Preffer

Die Brokkoli in R6schen zertei -
len, die Stengel ev. schalen und
kreuzweise einschneiden. Die
Zwiebeln fan wirfeln, den
Knoblauch fein zerreiben und
beidesin der Margarine andin-
sten. Die Brokkoli dazugeben,
mit der Gemusebrihe aufgie-
Ren und 5 bis 10 Minuten bi(3-
fest dinsten, dann herausneh-
men und warm halten. Die
Pinienkerne ohne Fett anros-
ten. Die Bruhe einkochen las-
sen, mit Zitronensaft, Saz und
Pfeffer abschmecken. Die Brok-
koli mit den Pinienkernen be-
streuen und mit dem Sud ser-
vieren.
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KUrbisgemuse

600 g Kirbis

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 bis 2 EL Gemusebriihe
etwas Zitronensaft

Salz, geriebener Ingwer

Den Kirbis in kleine Wirfe]
schneiden. Die Zwiebel und
die Koblauchzehe fein hacken
und in dem Ol goldgelb din-
sten. Den Kirbis und die Ge-
musebrihe zugeben und zuge-
deckt etwa 10 Minuten bil¥fest
dinsten. Mit Zitronensaft, Saz
und Ingwer wirzen.
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Bohnengemuse

600 g Prinzel3bohnen
2 Knoblauchzehen
Sz, Pfeffer

2 Zwiebeln

3 EL Olivenol

150 ml Gemisebrihe
etwas Bohnenkraut
Hefeflocken

Die Zwiebeln wirfeln und den
Knoblauch mit dem Sdz ver-
reiben. Beides in dem Ol glasig
andunsten, die Briihe zugeben.
Dann die Bohnen und das Boh-
nenkraut dazugeben und bei
schwacher Hitze 15 Minuten
bilfest dinsten. Mit Hefeflok-
ken und Pfeffer abschmecken.



Auberginen
Marsalller Ant

4 Auberginen

Sz

1 EL Zitronensaft

Preffer

Paprika rosenscharf

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund gehackte Petersilie
je 1 Prise Thymian und Rosma-
rn

2 EL Paniermehl

Olivendl

4 Tomaten

Auberginen 15 Minuten in ge-
salzenem Wasser kochen, hal-
bieren, die Schnittflachen sal-
zen und mit Zitronensaft be-
traufeln. Etwas Sdlz und die
dbrigen Zutaten bis auf das
Olivendl und die Tomaten mit-
einander vorrihren, Aubergi-
nenhdlften damit bestreichen.
57 Minuten bei 250 Grad gril-
len. Gehautete, in Scheiben
geschnittene Tomaten auf den
Auberginen verteilen. Leicht
sdzen und reichlich mit Ol

betraufeln. Nochmals 5 Minu-
ten grillen.

Pilze mit Sojaboh-
nensprossen

1 Bund Frihlingszwiebeln
250 g grofe Champignons

250 g Blumenkohlroschen

4 EL Sojadl

2 Tassen Sojabohnensprossen
2 EL japanische Sojasauce

2 EL Weildwein

50 g Cashewkerne

Salz, Cayennepfeffer

Zwiebelninfeine Ringe schnei-
den, die Pilze in Scheiben
schneiden. Ol in einer tiefen
Pfanne erhitzen und das Ge-
muse darin unter Rihren bra-
ten, bis die Zwiebeln glasig
sind. Dann die Sprossen, Soja
sauce und Weil3wein zuflgen.
Weltere 2 Minuten dunsten.
Cashewkerne hacken, ohne Fett
rosten und unter das Gericht
mischen. Mit Sz und Cayenne-
pfeffer wrzen.
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Arabischer
A uberginenauflauf

1000 g Auberginen

1/4 1 Olivendl

3 Zwiebeln

Saz, Cayennepfeffer

1 Dose Kichererbsen (ca. 425

9)
1500 g Tomaten

Auberginen in dicke Wiurfd
schneiden. 1/81 Ol stark erhit-
zen und Auberginen wirfel ca.
5 Minuten braun werden las-
sen. Dann in eine feuerfeste
Form geben, Zwiebeln in dicke
Scheiben schneiden, im Ol
goldbraun andinsten und auf
den Auberginenwtrfeln ver-
teilen. Das gesamte Ol dar-
Ubergief3en. Salzen und kr&f-
tig pfeffern. Die Kichererbsen
in die Form flllen. Den Rand
mit Tomatenachteln auslegen.
Nochmal salzen und pfeffern
und 3/8 1 Wasser angielden.
Auf dem Herd aufkochen und
40 Minuten bei 200 Grad bra-
ten.
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Rosenkohl
mit Mandeln

1 kg Rosenkohl

1 1 Gemusebruhe
2 EL Margarine

1 Knoblauchzehe
2 EL Mandelsplitter
gehackte Petersilie

Rosenkohl in der Gemiise bri-
he etwa 15 Minuten garen. Die
Hélfte der Margarine heil3 wer-
den lassen, den zerdrlickten
Knoblauch und den Rosenkohl
dazugeben. Die Mandel splitter
in der restlichen Margarine ro-
sten und anschlief3end mit der
Petersilie zum Rosenkohl ge-
ben.



Bohnen mit
grinem Paprika

500 g grtine Bohnen
2 grune Paprika

2 Zwiebeln

Pfeffer, Thymian

40 g Margarine

Bohnen halbieren, Zwiebeln
und Paprika fein hacken. Das
verschiedene Gemduse schicht-
weise in eine leicht eingedlte
Kasserollelegen, dabel mit den
Bohnen beginnen und enden.
Jede Schicht mit schwarzem
Pfeffer und etwas Thymian
bestreuen und mit Margarine-
flockchen belegen. Zudecken
und im Backofen bei 180 Grad
etwa 1 Stunde schmoren, bis
das Gemduse gar ist.

Paprikagemuse
mit Sojasprossen

2 rote und 2 grine Paprika-
schoten

4 EL Sonnenblumendl

4 EL Sojasauce

Krautersalz, Pfeffer

3 EL Weil3wein

2 Knoblauchzehen

300 g Sojabohnensprossen

Paprikaschoten wirfeln undim
Ol mit der Hélfte Gewiirze 10
Minuten braten. Die restlichen
Gewdirze mit den Sojabohnen-
sprossen verrihren. Getrennt
anrichten und dazu Backkar-
toffedln oder Kartoffelbra rei-
chen.
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L auchtaschen

500 g kleine Lauchstangen
400 g Mehl

1/2 TL Chilipulver

Sdz, Ol

Das Mehl mit Sadz mischen,
etwa 1/4 1 Wasser zugiefden,
und so lange kneten, bis ein
fester, elastischer Teig entstent
Ruhen |assen.

Wahrenddessen die Lauchstan-
gen in 1/2 bis 1 cm lange
Stiicke schneiden, in eine Schis-
sel geben und mit Chilipulver
und1bis2TL Salzwdirzen. 1 EL
0! zufligen, gut mischen und
stehen lassen. Aus dem Teig
eine walnulR3grofRe Kugel for-
men. Mit dem Nudel hol z hauch-
dinn ausrollen zur Grofe ei-
nes Pfannkuchens (etwa2 mm).
Auf die eine Hafte etwa 3 bis 4
Loffd Lauch ausbreiten. Don
Teigrand mit etwas Wasser
anfeuchten, die obere Hélfte
tber den Lauch klappen, den
Rand fest zusammendricken.
Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin jeweils 1 oder 2 Lauchta-
schen anbraten. Einmal wen-
den, damit sie auf beiden Seai-
ten braunen.
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L auchgemiuise

4 Lauchstangen

1/2 Sellerieknolle

2 Mohren

500 g Kartoffeln

1/2 Wirsing

10 Rosenkohlkopfchen
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Koriander
Basilikum

1/2 1 Gemusebrihe

Lauch in Ringe schneiden, Sel-
lerie und MOhren in Stifte, Kar-
toffeln in Scheiben schneiden.
Den Wirsing fein schneiden.
Petersilie, gehackten Knob-
lauch und gehackte Zwiebel in
Ol andunsten, die restlichen
Zutaten zugeben und 1/2 Stun-
de garen.



Andalusische
Artischocken

20 kleine Artischocken
4 Orangen

2 Zitronen

2 Gewdlrznelken

1 Straulchen Petersilie
2 Knoblauchzehen

10 Korianderkdrner

2 Tutchen Safran

Sz, Pleffer

L orbeerpulver

3 EL Olivendl

Die Artischocken waschen, die
Stiele abschneiden und die gru-
nen Blé&tter abbrechen. Nur die
wellden Bléttchen in der Mitte
stehen lassen und so zurechts-
tutzen, dald sie mit dem Boden
zusammen eine Art Becher hil-
den. Mit Zitronensaft betréu-
feln, in einer Schissel mit Was-
ser, dem Zitronensaft zugeflgt
wurde, beiseitestellen. Das
Fruchtfleisch der Orangen und
Zitronen in Scheiben schnei-
den, die Knoblauchzehen grob
zerkleinern, die Petersilie hak-
ken.

Die Artischocken in einen Topf
setzen, salzen, pfeffern, mit
Knoblauch bestreuen, das Ol,
die Orangen- und Zitronen-
scheiben, die Korianderkorner,
den in wenig Wasser aufgel 6-
sten Safran und eine Messer-
spitze Lorbeerpulver zufligen.
Kaltes Wasser zugeben und bei
geschlossenem Deckel 1/2
Stunde kochen lassen.

Vor dem Servieren mit gehack-
ter Petersilie bestreuen.



Griune Bohnen
Italienisch

500 g grtine Bohnen

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
500 g Tomaten
Apfeldicksaft
Paprikapulver
Krautersalz und Pfeffer
2 Bund Bohnenkraut

Die Bohnen in Salzwasser 10
Minuten garen. Zwiebel und
Knoblauch hacken und in Oli-
venol goldgelb braten. Gewdr-
felle Tomaten zugeben und
kurz mitbraten lassen. Etwas
Apfeldicksaft zugeben und mit
den Gewdlirzen abschmecken.
Die Tomatensauce in eine
Schiissel geben, die Bohnen in
die Mitte flllen und mit ge-
hacktem Bohnenkraut bestreut
servieren.

Blumenkonhl
mit Senfsprossen

1 Blumenkohl

1 grof3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumendl
1/8 1 Gemusebrihe
150 g Senfsprossen
1/2 TL Kurkuma

1/2 TL Ingwerpulver
1/2 TL Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer

200 g Sojagurt oder saure
Tofucreme

1 Bund Petersilie

Den Blumenkohl inkleine Ros-
chenteilen. Zwiebel und Knob-
lauch fein hacken und im Ol
glasig dinsten. Den Blumen-
kohl zugeben und kurz mit-
dinsten. Die Gemiusebrihe
zugeben, zum Kochen bringen
und den Blumenkohl zugedeckt
bel mittlerer Hitze 5 Minuten
diinstenlassen. Danndie Spros-
sen mit Kurkuma, Ingwer,
Kreuzkimmel, Sdz und Pfeffer
und dem Sojagurt zum Blumen



kohl geben und die Flussigkeit
unter Rihren eindicken lassen.
Die Petersilie hackenund beim
Servieren Uber den Blumen-
kohl streuen.

Spinat mit Mandeln

1 kg Blattspinat oder Mangold
1 EL Olivendl

1/2 Zwiebel

Pfeffer, Muskat

4 EL Sojagurt

50 g geraspelte Mandeln

Die Zwiebel hacken und im
Ol andiinsten. Den Spinat zu-
geben und im Ol wenden, mit
Preffer und Muskat wiirzen und
10-15 Minuten diinsten, bis der
Spinat gar ist. Dann den Soja
gurt unter den Spinat rthren.
Die Mandeln ohne Fett rdsten
und unter den Spinat geben.

Sellerie,
provenzialischeArt

1 kg Bleichsellerie
2 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, Ol

Die Selleriestangen in Salzwas-
ser kochen. Zwischenzeitlich
die Zwiebeln hacken, die To-
maten fein worfeln und die
Knoblauchzehen pressen. In
einem Topf die Zwiebelnim Ol
andunsten. Sobald sie leicht
gebraunt sind, den Knoblauch
und die Tomaten zufligen. 15
bis 20 Minuten kochen lassen,
dann den gut abgetropften, in
Stlicke geschnittenen Sellerie
zufigen. Be geschlossenem
Deckel und schwacher Hitze
etwa 10 Minuten kdcheln las-
sen.
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Bunter Spinat

1 kg Spinat

3 Kartoffeln

1 Aubergine

1/4 Dose kleine Erbsen (125 g)
3 Zwiebeln

250 g Champignons

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Senfkdrner

1/2 TL Bockshornkleesamen
3 Chilischoten

Sdz, Pfeffer, Ol

Die Zwiebeln hacken, den Spi-
nat, grob zerkleinern. In einem
Schmortopf die Zwiebeln mit
einer zerdrickten Knoblauch-
zehe goldbraun andinsten,
salzen und pfeffern und die
Chilischoten und die GewdUrze
zuftigen. Sobald die Senfkor-
ner nicht mehr springen, diein
Scheiben geschnittenen Auber-
ginen und Kartoffeln zuflgen.
Leicht anbraten lassen und nach
5 bis 10 Minuten den Spinat in
einen Topf geben. Ein kleines
Glas Wasser zugeben, salzen,
pfeffern, den Deckel auflegen
und garen lassen. Wahrend-
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dessen die Champignons in
Scheiben schneiden, mit Salz
und Pfeffer und der anderen
gehackten Knoblauchzehe in
Ol anbraten. Finf Minuten be-
vor die anderen Gemise gar
sind, gibt man die Erbsen und
die Champignons zu ihnen in
den Topf

Apfelrotkonl

1 kg Rotkalli

1 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Tafelapfel

3 EL Wasser

3 EL Weinessig

4 TL brauner Zucker
Pfeffer

50 g Haferflocken
gehackte Petersilie

Den Kohl in feine Scheiben
schneiden und in kochendem
Wasser 1 Minute blanchieren.
DieZwiebel in Scheiben schnei-
denund im Ol in einer feuerfe-
sten Form weichdunsten. Die
Apfd in Spalten schneiden und



mitdunsten. Zwiebel und Ap-
fd mit einem Schaumloffel aus
der Form nehmen. Abwech-
selnd den Kohl und die Apfel-
dicke in die Form schichten,
dabei mit dem Kohl beginnen
und enden. Jede Schicht mit
Wasser und Weinessig betrau-
fdn und mit Zucker und Pfeffer
nach Geschmack wirzen, fest
verschlief3en und bei 160 Grad
2 Stunden schmoren. Zwischen-
durch gelegentlich umrthren
und etwas Wasser nachfullen.
Die Haferflocken mit wenig
Schmorfliissigkeit vermischen
und zum Kolli geben. Vorsich-
tig auf dem Herd weiterschmo-
ren, bis die Haferflocken ange-
dickt sind. Mit Petersilie be-
streut servieren.

Ratatouille

500 g Auberginen
500 g Zucchini

500 g Paprikaschoten
1 kg Tomaten

4 Zwiebeln

1 Krauterstraufichen
4 Knoblauchzehen
Saz, Pfeffer, Olivendl

Die Auberginen und die Zucchi-
ni wirfeln. Die Parikaschoten
in Streifen schneiden. Die drei
Gemiise jeweils fur sich salzen
und pfeffern und einer zer-
drickten Knoblauchzehe in
Olivendl andinsten. Ba mitt-
lerer Hitze weich werden las-
sen. Zwischenzeitlich eine To-
matensauce zubereiten:. Die
gehackten Zwiebeln goldgelb
diinsten, diegeschalten, in Stik-
ke gehackten Tomaten, eine
zerdriickte Knoblauchzehe, die
Krauterstraufdichen, Saz und
Pfeffer zufligen. Sobald alle
Gemduse gar sind, gibt man sie
abgetropft in einen einzigen
Topf. Das Krauterstrauf3chen
ausder Tomatensauce nehmen,
die Sauce uber die Gemiise
gielden, gut vermischen und
einige Minuten kdcheln lassen.
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Gemusecurry

100 g Kartoffeln

100 g Mdhren

100 g grine Bohnen
100 g Paprikaschoten
100 g Blumenkonhl

100 g Perlerbsen

100 g Rosinen

100 g Cashewnlisse
100 g Tofu

2 Tomaten

200 ml Sojagurt

Ol

2 Scheiben Ananas
Salz, brauner Zucker

6 Knoblauchzehen
20-25 g frischer Ingwer
2 kleine griine Peperoni
4 rote getrocknete Chilischoten
2 TL Koriander

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Kimmel

3 Kardamomkapseln

Die Knoblauchzehen und den
Ingwer schélen, fein hacken,
die Peperoni in dinne Ringe
schneiden. Mit den Ubrigen

Gewilrzen im Morser zersto-
Ren (Kardamomkapseln 6ffnen
und nur die Samen verwen-
den). Die Mischung solange
bearbeiten, bis eine homogene
Paste entsteht.

Mohren, Tofu und Kartoffeln
wiurfeln, die Bohnen in kleine
Stiicke brechen. Die Paprika-
schoten in Streifen schneiden,
den Blumenkohl in Rdschen
zerlegen. Die Rosinen in lau-
warmem Wasser einwelchen.
Bohnen, Perlerbsen, Mdhren
und Blumenkohl zusammen
kochen, die Kartoffeln und den
Tofu in Ol anbraten, die Papri-
kaschoten leicht andiinsten. Die
Tomaten Uberbrihen, hauten
und zu Plree zerdricken. In
einem Schmortopf Ol erhitzen,
darin die Gewdurzpaste einige
Minuten anrosten, dann den
Sojagurt und das Tomatenpu-
ree zufiigen und miitbraten las-
sen. Dabei standig riihren. Dann
die Gemuse, die abgetropften
Rosinen, die Nusse, Sdz und
Zucker zuftgen und 5 Minuten
kocheln lassen. Vor dem Ser-
vieren mit Ananasstuckchen
dekorieren und dazu Res rei-
chen.



Chinesische Pfanne

6 EL Sojasauce

8 EL Weil3wein

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwerwurzel (schal ot-
tengrold)

370 g Sojasprossen

300 g Weil¥kohl

300 g Lauch

1 Staudensellerie

30 g Kokosfett

1/2 EL Pfellwurzelmehl

2 EL Sesamdl

30 g Erdnuf3kerne, gerostet
Sz

Sojasauce und Weillwein mi-
schen. Knoblauch und Ingwer
schdlen und tn die Marinade
pressen. Sojasprossen dazuge-
ben. Weil3kohl in feine Streifen
schneiden, Lauch in schrége
Ringe schneiden. Sellerieherz
in Scheiben schneiden, das
Grun zerrupfen. Das Fett erhit-
zen und den Kohl darin 1 Minu-
te unter Rihren braten. Lauch
und Sellerie zugeben und eben-
fdls1 Minute braten. Sojaspros-
sen mit dem Selleriegrin un-

terheben. Kurz erhitzen. Das
Pfellwurzelmehl in der Marina-
de aufl6sen, zugief3en und ein-
mal aufkochen. Mit Sesamdl
und Erdniissen wiirzen und mit
Sdz abschmecken.
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Papaya mit
Tomatensauce

1 grol3e griune Papaya
30 g Margarine

3 KL Paniermehl

SdAz, Pfeffer, Chilipulver
1 kg Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Kréauterstraufdichen
38 Ol

Sdz, Pleffer

1/2 TL Chilipulver

30 g Margarine

15 g Mehl

Die Tomaten in Stticke schnei-
den, mit dem Ol in einen Topf
geben, dann die feingehackten
Zwiebeln und die Gewirze
zufligen. 30 Minuten bei mittle-
rer Hitze kdcheln lassen, dann
durch ein Sieb passieren. In
einem Topf mit dem Mehl und
der Margarine eine helle Mehl-
schwitze bereiten und die To-
matensauce in kleinen Men-
gen zugeben. Die Papaya schéa-
len, 5 Minuten in kochendem
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Woasser blanchieren und dann
in feine Scheiben schneiden.

In einer gefetteten ofenfesten
Form abwechselnd Papaya-
scheibchen mit Margarinenfl ock-
chen und die Tomatensauce
einfillen. Mit der Sauce ab-
schlief3en, Paniermehl dartber-
streuen und 1 Stunde im Ofen
garen, Sehr heil3 servieren.

Gemuse mit Soja
In Kokosmilch

150 g Kokosflocken

1/4 1 Sojamilch

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Md6hren

1 Stange Bleichsellerie

1 Zucchino

100 g Champignons

1/2 EL Zitronensaft

100 g Mungobohnensprossen
1/2 frische rote Pfefferschote
2 EL Sonnenblumendl

1 EL Weil3wein

Sz, weiller Pfeffer

1 EL Petersilie, gehackt

Von den Kokosflocken 1 EL
abnehmen, den Rest mit der



Sgjamilch einmal aufkochen,
dann zugedeckt ziehen lassen.
Die Zwiebdl und die Knob-
lauchzehe fein hacken. Die
Mohren und den Zucchini in
dinne Stfte schneiden, den
Sellerie in dinne Streifen
schneiden. Die Pilze bléttrig
schneiden. Die Pfefferschote
halbieren und die Kerne und
die Trennwande entfernen. Die
K okasflocken mit der Sojamilch
durch ein Ktchentuch gief3en,
die Kokosflocken grindlich
ausdrticken. Die Zwiebel und
die Knoblauchzehe im Ol gla-
dg dinsten. Die Moéhren und
den Sellerie zugeben und etwa
1 Minute andinsten. Dann die
Zucchinistifte und die Champi-
gnons zuflgen und solange
braten, bis die FlUssigkeit ver-
dampft ist. Die Sprossen und
die Pfefterschote zugeben, die
Kokasmilch und den Weil3wein
angief?en und bei schwacher
Hitze 4 Minuten garen, bis das
Gemuse bil¥fest ist. Mit Sdz
und Pfeffer abschmecken, die
Pfefferschote  herausnehmen
und das Gemiuise mit Petersilie
und den restlichen Kokosflok-
ken bestreut servieren.

Spinatklole

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

600 g Blattspinat
E-Ersaz fir 2 Eer
300 g Weizenmehl
1 Kartoffe

Curry, Knoblauch
Krautersalz, Pfeffer
2 EL Hefeflocken
Margarine
Petersilie

Die feingehackte Zwiebel in
Olivendl andlnsten, den klein-
geschnittenen Spinat dazuge-
ben und weiterdinsten.

Den Ei-Ersaz zum Spinat geben

und unter Ruhren Mehl, Hefe-
flocken, die feingeraspelte Kar-
toffe und Gewdtrze dazuflgen.
Die Masse etwa 10 Minuten
ruhen lassen, dann mit einem
Loffd KloRe abstechen und in
Salzwasser 15 Minuten ziehen
lassen. Mit zerlassener Marga-
rine und gehackter Petersilie
anrichten.
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Pilzrisotto

10 g Morcheln

20 g Steinpilze

150 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 TL Rosmarin

80 g Margarine

1 EL Olivendl

300 g Reis

Az

250 g Champignons
150 g Prifferlinge
200 ml Sojagurt

1 Bund Schnittlauch

Morchelnund Steinpilzein 3/41
warmem Wasser einweichen.
Die Zwiebeln wirfeln, mit
Knoblauch und Rosmarinin40g

Margarine und Ol bei milder
Hitze andiinsten. Den Reis un-
terrihren, getrocknete Pilze mit
Einweichwasser ohne Boden-
satz zugeben und mit Saz
wirzen. Be milder Hitze zuge-
deckt 35 Minuten ausquellen
lassen.

Champignons und Pfifferlinge
in der restlichen Margarine 5

Minuten be starker Hitze bra-
ten, dann sofort unter das Ri-
sotto heben. Die Tofucreme
und die Petersilie ebenfals
unterheben
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Thymian-
Reisbéallchen auf
Tomatengemuse

200 g Langkornreis
Salz

2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Kartoffeln

80 g Paniermehl

2 Bund Thymian
Preffer

2 EL Olivenol

500 g Tomaten

2 Knoblauchzehen
30 g Margarine

Den Reisin knapp 1/2 1 Wasser
mit Salz ungefahr 30 Minuten
zugedeckt ausquellen lassen.
Frihlingszwiebeln putzen und
gut waschen. Die hellen Telle
inbreite, grine in schmaleRin-
ge schneiden. Den abgekihl-
ten Reis mit Broseln, geraspel -
ten Kortoffeln und der Hélfte
vom Thymian verkneten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fruhlingszwiebeln im mé&
Rig heiRen Ol 5 Minuten zuge-
deckt dinsten. Tomaten hak-
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ken und zugeben, mit Salz,
Pfeffer und dem durchgeprel3-
ten Knoblauch wirzen. Welite-
re 5 Minuten dinsten.
Inzwischen aus der Reismasse
12 Baéllchen formen. In der
Margarine mit dem restlichen
Thymian von beiden Seiten
goldbraun braten. Auf dem
Gemuse anrichten und servie-
ren.

Reiscuny mit
Aprikosen

250 g Langkorn-Vollreis
200 g Zwiebeln

400 g Aprikosen

80 g Margarine

1 bis 2 EL Curry

3 EL Apfeldicksaft

40 g Sonnenblumenkerne
20 g Sesamsaat

1 EL Zitronenmelisse

Den Reiswaschen, ingut 1/2 1
gesalzenem Wasser 30 Minu-
ten zugedeckt ausguellen las-
sen. Inzwischen die Zwiebeln
pellen und in Léangsspalten



schneiden. In der Margarine
zugedeckt ungefahr 10 Minu-
ten dinsten. Aprikosen wa-
schen, entsteinen und in Stik-
ke schneiden. Zu den Zwie-
beln geben, alles weitere 5
Minuten ddnsten. Curry Uber
Zwiebeln und Aprikosen stau-
ben und untermischen, mit
Apfedicksaft wirzen. Den Reis
unterheben, mit Curry ab-
schmecken und 5 Minuten zu-
gedeckt ziehen lassen. Die Son-
nenblumenkerne und den Se-
sam ohne Fett hellbraun rosten
und Uber das Curry streuen.
Mit Melisseblattchen garnieren
und servieren.

Apferes

1 Zwiebel

2 Apfd, 2 EL Ol

3 EL Rosinen

2 EL geschalte Mandeln

1 EL frische Champignons
2 EL schwarze und gefiillte
grine OJdiven

Salz, Rohrzucker, Curry
250 g Reis

Kleingewlrfelte Zwiebel und
gewirfelte Apfel in Ol durch-
schmoren. Rosinen, Mandeln,
in Scheiben geschnittene Cham-
pignons unddie Oliven reinge-
ben. Erhitzen und mit Saz,
Rohrzucker und Curry ab-
schmecken. Reis in reichlich
gesalzenem Wasser sprudelnd
garkochen. Mit. kaltem Wasser
abschrecken. In den Topf ge-
ben und locker unterheben.
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Tofu-Risotto
auf Blattspinat

750 g Blattspinat

100 g Lankorn-Wildreis-Mi-
schung

Saz

300 g Tofu

2 Knoblauchzehen

500 g Tofucreme

4 EL Margarine
2 EL Gomasio

Spinat verlesen, waschen und
mit dem Tropfwasser in einen
Topf geben, zugedeckt zusam-
menfallen lassen. Abtropfen
lassen.

Rels nach der Anweisung auf
der Packung in Salzwasser ga-
ren. Tofu wirfeln und mit dem
Reis mischen. 10 Minuten kalt
stellen. Knoblauch pellen, fein
hacken und unter die Tofu-
crememischen. 2 EL Margarine
zerlassen, eine Gratinform mit
etwas Margarine ausfetten. Die
Reismasse mit einer kleinen
Suppenkelle zu 8 Halbkugeln
formen und in die Form setzen.
Mit der restlichen Margarine
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betraufeln. Form in vorgeheiz-
ten Backofen schieben, bel 250
Grad 10 Minuten backen. 2 EL
Margarine zerlassen, Spinat
dazugeben und mit Gomasio
wirzen. Spinat 3-4 Minuten
dinsten. Tofucreme auf 4 Tel-
ler verteilen, Spinat drauf ge-
ben, zuletzt die Reiskugeln
daraufsetzen.

Kokosrels

200 g Langkornreis
125 g Kokosraspeln
Salz, Muskat

1 TL Minze

1 EL (geriebene) Zitronenscha-
le

600 g Brechbohnen

1 kleine Pfefferschote
1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

30 g Margarine

Reismit Kokosraspeln und Salz
in 3/4 1 Wasser 30 Minuten
zugedeckt quellen lassen. Mit
Muskat, Minze und 1/2 EL Zi-
tronenschale wirzen. Inzwi-



schen die Bohnen waschen,
putzen und dann schrdg in 1
cm breite Sticke schneiden,
Pfefferschote und Knoblauch
im Ol fein zerstoRen. Bohnen
in heil3er Margarine 2 Minuten
unter Rihren braten. Das Wir-
z0l zugeben, bei milder Hitze
weitere 3 Minuten zugedeckt
diinsten, ev. mit Cayennepfef-
fer wirzen. Reis mit der restli-
chen Zitronenschale bestreu-
en. Dazu passen gut Tomaten-
scheiben mit gehackten Zwie-
beln.

Mohren-Reis-Topf

125 g Naturreis

1/2 1 Gemisebriihe

1 Zwiebel

500 g Mdhren

1 Bund Kerbel

etwas Margarine

geriebene Muskatnuf3, Salz,
gemahlener weilder Pfeffer

Die Gemiusebriliezum Kochen
bringen und den Reis darin 30-
40 Minuten auf kleiner Stufe
kochen. Zwischenzeitlich die
Mohren grob raspeln und die
Zwiebeln sehr fein wuirfeln.
Nach halber Garzeit das Ge-
mise zum Reis geben und mit-
kochen lassen. Am Ende der
Garzeit mit Zitronensaft, Salz,
Muskat und Pfeffer abschmek-
ken und den fein gehackten
Kerbel unterziehen. Mit einem
Klecks Margarine und einem
Kerbelzweig garnieren.
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Pistazienhafer

300 g Spriefskornhafer
200 g Zwiebeln

150 g Staudensellerie
60 g Margarine

Salz

1 Bund Petersilie

300 g Perlerbsen

100 g Pistazien

Den Hafer Uber Nacht einwel-
chen, danach gut abspulen. Die
Zwiebeln wirfeln und den Sel-
lerie in Scheiben schneiden.
Beides in der Margarine glasig
dunsten, dann die Haferkorner
dazugeben. Nach und nach gut
1/2 1 Wasser zugiel3en, salzen
und bel mittlerer Hitze zuge-
deckt 45 Minuten ausquellen
lassen. Die Petersilie hacken,
mit den Erbsen und den Pistazi-
en unter den Hafer mischen
und erhitzen. Abschmecken.
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Grunkern-Risotto

100 g Zwiebeln

200 g Grinkern

100 g Wildreis

40 g Rosinen

3/4 1 Gemusebrihe
2 grune Pfefferschoten
Saz

2 Bund Petersilie
50 g Pinienkerne

1 EL Zitronenschale
Olivendl

Zwiebeln fan wirfeln und in
Olivendl glasig diinsten. Grin-
kern und Wildreis zugeben und
unter Riuhren andinsten. Die
Rosinen dazugeben und mit
der Gemusebrihe auffillen. Be
mittlerer Hitze 45 bis 60 Minu-
ten ausquellen lassen. Mit Sdz
abschmecken. Die Pefferscho-
ten entkernen und quer in fa-
ne Scheibchen schneiden. Die
Petersilie unterschiedlich grob
hacken. DiePinienkernein Fett
hellbraun anrosten, dann et-
was Margarine und die Pfeffer-
schoten zugeben und kurz diin-
sten. Anschliefend die Zitro-



nenschale und diefein gehack-
te Petersilie unterrihren. Die
grob gehackte Petersilie unter
das Risotto geben, den Res
anrichten und mit den Pinien-
kernen Uberstreuen.

Hirsepfanne mit
Mohren

250 g Hirse

250 g Zwiebeln

500 g Mohren

2 Fruhlings/wiebeln
2 kleinere Kohlrabi
4EL Ol, Sdz

3/4 1 Gemiusebruhe

30 g Hirsemehl

60 g Margarine

1/8 | Tofucreme

2 Bund Petersilie
Muskat
Zitronensaft

Kerbel oder Kresse

Zwiebeln, Kohlrabi und die
Mohren wirfeln, die Frihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden.
Das Ol erhitzen und das Ge-

muse darin andunsten. Die
Hirse unterfihren und mit 1/2
| Gemusebrihe auffillen. Zu-
gedeckt 20 bis 25 Minuten ga-
ren. Mit Salz abschmecken.
Fir die Sauce die Margarine
erhitzen, das Hirsemehl unter
Ruhren darin anschwitzen. Die
restliche Bruhe und die
Tofucreme zugie3en und bel
milder Hitze kocheln lassen.
Die Petersilie fan hacken und
daruntergeben. Mit Salz, Mus-
kat und Zitronensaft wirzen.
Mit reichlich Kerbel oder Kres-
Se garnieren.
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Gerstenelntopf
mit Gemuse

150 g Sprief3korngerste
1 1/2 1 GemuUsebrihe
1 kg Erbsen

500 g Spinat

1/2 Blumenkohl

300 g Md&hren

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 kleiner Kohlrabi

20 g Margarine

1 1/2 EL Curry

100 ml Tofucreme

Die Gerste in der Gemtuisebri-
he 1 Stunde bel milder Hitze
zugedockt kochen lassen. In-
zwischen die Erbsen auspalen,
den Blumenkohl in Rdschen
brechen, die Méhren und die
Frihlingszwiebeln in Scheiben
schneiden. Den Curry in zer-
lassener Margarine kurz an-
schwitzen, mit der Tofucreme
auffillen und ohne Deckel auf
die Héfte einkochen lassen.
Blumenkohl, Kohlrabi und
Mohren zur Gerste geben, 10
Minuten bei milder Hitze ga-
ren, danndie Erbsen, die Zwie-

beln und den Spinat zugeben
und weitere 5 Minuten garen.
Vor dem Servieren die Cur-
rycreme unter den Eintopf rih-

ren.

Hafertopf mit
Pistazien

300 g Sprief3kornhafer
200 g Zwiebeln

200 g Staudensellerie
300 g Perlerbsen

100 g Pistazien

60 g Margarine

1 Bund Petersilie
Kréautersalz

Den Hafer Uber Nacht einwei-
chen. Die Zwiebeln fein wir-
feln, den Staudensellerie in
Scheiben schneiden. Beidesin
der Margarine glasig dinsten,
dann die abgespullten Hafer-
korner unterrtihren. Nach und
nach 1/2 1 Wasser zugielden
und salzen. Bel mittlerer Hitze
etwa 45 Minuten ausguellen
lassen. Die Petersilie hacken
und mit den Pistazien und den
Erbsen unter den Hafer mi-
schen und erhitzen.



Roggentopf mit
Gemuse und
Sprossen

200 g Roggen

400 ml Gemusebrihe

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 kleine Auberginen (600 g)
1 Zucchino

800 g Tomaten

6 EL Olivendl

Preffer

1 Prise Cayennepfeffer

200 g gemischte Sprossen

1 Bund Basilikum oder Petersi-
lie

Den Roggen uber Nacht aus-
quellen lassen, dann in der
Gemisebrihemindestens1 1/2

Stunden bei milder Hitze ga-
ren, anschlief3end nochmals
eine Stunde ausquellen lassen.
Die Auberginen, den Zucchino
und die Zwiebeln wrfeln, die
Tomaten achteln und die Knob-
lauchzehen pressen. Die Au-
bergincnwirfel mit Salz be-
streuen und 10 Minuten ziehen

lassen. Danach mit eitnem Tuch
abtrocknen. Die Zwiebeln und
den Knoblauch glasig diinsten.
Danach die Auberginen- und
Zucchiniwirfel anbréunen und
zu den Zwiebeln geben. Salzen
und pfeffern und mit Cayenne-
pfeffer wirzen, die Tomaten-
achtel zugeben und bei milder
Hitze 15 Minuten garen lassen.
Basilikum in Streifen schnei-
den. Den Roggen zu dem Ge-
mise geben und gut vermi-
schen. Dann die Sprossen und
die Krauter zugeben und alles
zusammen weitere 5 Minuten
garen. Nochmalsabschmecken
und servieren.
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Haf erflockenkl|6l3e
mit M oOhrengemu-
se

600 g Pedlkartoffeln
50 g Haferflocken
1/2 Bund Petersilie
Ei-Ersatz fir 3 Eier
Salz, Muskat

500 g Mohren

60 g Margarine
Schnittlauch

1 TL Zitronenschale

Die Kartoffeln pellen und fein
raffeln. Haferflocken ohne Fett
hellgelb résten und mit den
Kartoffen vermischen. Eiersatz
zugeben. Mit Salz und Muskat
wirzen. 12 bis 16 Klo6Rke for-
men und in reichlich sieden-
dem Salzwasser ohne Deckel
20 Minuten garen. Die MoOhren
grob raffdn und in der Marga-
rine unter Ruhren 1 Minute
braten. Dann mit Salz wirzen.
Die Kloke auf den Mohren
anrichten und mit Schnittlauch-
réllchen und Zitronenschale
bestreuen.

112

Gerstenkl6l3e
auf Brokkolicreme

500 g Pdlkartoffeln
200 g Sprief3korngerste
1 Zwiebel

E-Ersaz fur 3 Eier

80 g Margarine

Muskat

1 kg Brokkoli

1/4 1 Gemusebrihe

1/4 1 Sojacreme

300 g junge Mohren
300 g kleine weil3e Ribchen

Kartoffeln schalen und durch
die Kartoffelpresse drticken.
Gerste nicht zu fein mahlen
und mit dem Eiersatz zu den
Katoffeln geben. Die Zwie-
beln fein hacken und in 50 g
Margarine glasig dlnsten,
Schnittlauch in Rallchen schnei -
den. Zwiebeln, Schnittlauch,
Saz und Muskat zu den Kartof-
feln geben und ales gut verk-
neten. 12 K163e formen und im
siedenden Salzwassser 12 Mi-
nuten garen.

Die Brokkoli in Rdschen bre-



chen und in der Gemusebrihe
5 Minuten zugedeckt kochen.
Dann mit dem Mixstab purie-
ren und mit Muskat wurzen.
Dann die Sojacreme unterfih-
ren.

Mohren und Ribchen waschen
und tropfnald in 30 g Margarine
zugedeckt etwa 10 Minuten
dinsten. Die Kl6Re und das
Gemise auf der Brokkolicreme
anrichten.

Grunkernkl6f3e

3 Scheiben Vollkornbrot
65 g Margarine

330 g Griunkern

670 ml Wasser

3 Gemusebruhwdrfel
Eiersatz fir 3 Eier
Muskat

3 TL Mgoran

100 g Vollkorngrief3
2 EL Schnittlauch
Sz

1 1/2 1 Wasser

Das Vollkornbrot in kleine
Wirfel schneiden und in 25 ¢

Margarine anrosten. Den Grin-
kern fein schroten und mit 670
ml Wasser verrihren, 2 Brih-
Wirfd beifligen und unter stan-
digem RUhren zu einem dicken
Brei kochen. Auf der ausge-
schalteten Herdplatte 10 Minu-
ten nachquellen lassen. Den
Ei-Erstz mit der restlichen Mar-
garine, Muskat und Maoran,
Grief3 und Brotwurfeln zu dem
Grinkem geben. Gut vermi-
schen und 30 Minuten ruhen
lassen. Den Schnittlauch zuf-
gen und mit Sdz abschmek-
ken. 1 1/2 1 Wasser mit 1 Brih-
wurfel aufkochen, Klofke for-
men und in der siedenden Bri-
he 20 Minuten garen. Dazu
paldt Grinkohl besonders gut.
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Hirse-K|0M3e mit
Wirsing

150 g Margarine

250 g Tofu

Eiersatz fir 3 Eier
170 g Hirseflocken
750 g Wirsing

3 EL Hefeflocken
etwas Gemisebrihe
Salz, Muskat

Den Tofu mit 60 g Margarine
cremig mixen.Ei-Ersatz und 150
g Hirseflocken dazugeben, ver-
kneten und 30 Minuten lang
ruhen lassen. Den Kohl in feine
Streifen schneiden und in 30 g
Margarine und in wenig Ge-
musebrtiihe 30 Minuten din-
sten und anschliefl’end mit Salz
und Muskat abschmecken. Die
Hefeflocken unter die Hirse-
Tofu-Masse rithren und mit Salz
und Muskat abschmecken. KI6-
e formen und in Salzwasser
20 Minuten ziehen lassen.

20 g Hirseflocken in 60 g Mar-
garine goldbraun braten und
beim Servieren Uber die KI6ke
geben.
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Semmelknddel

8 altbackene Brotchen
3/8 1 Sojamilch

20 g Margarine

2 kleine Zwiebeln

1/2 - 1 Bund Petersilie
Ei-Ersatz fir 3 Eier

Saz, Muskat

Die Brotchen in feine Scheiben
schneiden. Die Sojamilch zum
Kochen bringen und die Brot-
chen darin 30 Minuten ziehen
lassen. Die Zwiebeln fein hak-
kenundinder Margarineglasig
dinsten. Die Petersilie fen
hacken und mit dem Eiersatz
zu den Brotchen geben, Saz
und Muskat dazufiigen und al-
les grindlich vermischen. Mit-
telgrof3e KloRe formen und in
kochendem Salzwasser 20 Mi-
nuten ziehen lassen.

Dazu palfdt besonders gut Tofu
Stroganoff oder ein Pilzgemi-
se.



Getreidezubereitung:
Getreide ist Geschmacksfrage.
Manche schworen auf ein herz-
haftes Getreidegericht, die an-
deren wirgen es mit Widerwil-
len - wenn Gberhaupt - hinun-
ter. Wir haben hier nur wenige
Getreldegerichte aufgeschrie-
ben, schon um die vegane KU-
chenicht in den Ruf von Korndl-
fresserei zu bringen. Fir alle,
die Geschmack gefunden ha-
ben an Gerste und Grinkern,
Hafer und Hirse sind hier die
Grundzubereitungen der ver-
schiedenen Getreide festgehal-
ten:

Grunkern:

(milchreif geernteter Dinkel)
wird 50 Minuten gegart. Wenn
die Korner tber Nacht einge-
weicht werden, missen sie nur
10 Minuten gekocht werden.

Gerste:

(reich an Vitaminen und Mine-
ralstoffen wie Kalium, Kalzium
Phosphor und Kieselsaure).
Uber Nacht einweichen und
am nachsten Tag bel milder
Hitze 45 Minuten ausquellen
|assen.

Hirse:

(Kieselsdure, Magnesium, Ka
lium, Phosphor, Fluor und Ei-
sen)

20 bhis 39 Minuten bel milder
Hitze garen.

Rals.

(Vitamin E, B-Gruppe, Kalium,
Kalzium, Magnesium, Phos-
phor)

Aufkochen und 30 Minuten bei
geschlossenem Deckel aus-
quellen lassen.

Roggen:

(enthdlt reichlich B-Vitamine,
Kaium, Phosphor, Fluor, Kie-
selsdure und Eisen)

Roggen wird Uber Nacht einge-
weicht und am néchsten Tag 1
1/2 Stunden gegart. Dann aus-
guellen lassen.

Weizen/ Dinkel:

(Vitamin Bl, B2, B6, Karotin,
Kalium, Phosphor, Magnesium
und Kieselsaure)

Weizen und Dinkel (Urform
des Weizens) Uber Nacht ein-
weichen und am néchsten Tag
1 Stunde garen.
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Die Fragekomme so sicher wiedas Ameninder Kirche: Nach
den geduldig wieder und wieder vorgetragenen Definitio-
nen von "vegan" folgt zwingend und mit erstaunt-mif3oilli-
gendem Augenaufschlag "aber was il Du denn dann?"
Vegetarischer und vor allem veganer Ernahrung haftet nicht
unbedingt der Ruf von Uppigem, wohlschmeckendem und
vor alem vidfétigem Essen an: en paar Erbschen, ein paar
vertrocknete Méhren und da, wo friher das Fleisch lag, ein
grol3er, leerer Platz. Und wenn dann das noch nicht einmal
wenigstens mit gebackenern Camembert oder Krautergquark
erganzt werden kann...

Schliefdich definiert sch vegan dazu noch mit dl den
Lebensmitteln, die nicht mehr gegessen werden "durfen",
und das sind ausgerechnet die Nahrungsmittel, die in der
Erndhrung hierzulande den Schwerpunkt bilden.

Und trotzdem ig die vegane Erndhrung alles andere als
langweilig, einseitig und fad. Das Angebot auf Méarkten und
in Supermérkten quillt geradezu Uber an verschiedenen
Obst- und Gemusesorten, Hulsenfrichten und Getreiden.
Dazu bietet die vegane Kiiche eine Vielzahl von Nahrungs-
mitteln an, die in der herkdmmlichen Kiiche gar nicht
bekannt sind. Einige wollen wir hier vorstellen und be-
schreiben, wie sie zubereitet werden, Gleichzeitig wollen
wir Tips geben, wie etwa Kuchen auch ohne Eier locker
werden, wie die Pizza auch ohne Kéase sftig und wiirzig
wird, wie der Eintopf auch ohne Leichenteile "Bil3' be-
kommt.
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Sojamilch

Sojamilch wird in der veganen
Kiche anstatt Kuhmilch ver-
wendet. Se i etwas dunner
as diese, schmeckt leicht rau-
chig und ihr Geschmack liegt
nicht allen, Beim Backen und
Verfeinern von Solden jedoch
ist der Unterschied nicht zu
merken und ein Sojamilchsha-
ke aus Frichten und Ahornsi-
rup schmeckt einfach kdostlich.
Sojamilch gibt es in Reform-
hausern, Bioladen und sogar in
manchen Grolrnarkten. Es ist
aber auch nicht schwer, sie
selbst herzustellen:

Dazu werden 2 1/2 Tassen
Sojabohnenin 5 Tassen Wasser
uber Nacht im Kuhlschrank ein-
geweicht (8-10 Std.). Danach 1
Tasse der aufgeweichten Boh-
nen mit 2 1/2 Tassen heil3em
Wasser durch den Mixer zu
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einem feinen Bra vermischen.
Anschlief}end mit 13 Tassen
kochendem Wasser in einen
Topf geben. Be mittlerer Hitze
aufkochen lassen und weitere
20 Minuten kocheln lassen,
Dabel umrihren, daf3 nichts
anbrennt oder Uberkocht. An-
schlie3end ein Sieb mit einem
dinnen Baumwolltuch ausle-
gen und Uber einen grolden
Topf hangen. Die Sojamilch
durch das Sieb gie?en. An-
schlief3end die restliche Flus-
sigkeit ausdem verbleibendem
Pulp im Tuch herauspressen.



Sojagurt

Aus Sojamilch kann problem-
los Soja-Joghurt hergestellt wer-
den, Das nétige Ferment gibt
es (extra fur Sojamilch) im Re-
formhaus. Die Packungsbeila-
ge beschreibt, wie der Sojagurt
hergestellt wird. Aus bereits
vorhandenem Sojagurt, kann
weiterer Sojagurt hergestellt
werden. Dazu wird Sojamilch
zum Kochen gebracht und an-
schlief3end 30 Sekunden lang
und unter stdndigem Ruhren
weiter auf der Platte gehalten.
Dann in sterile Glaser flllen
und auf 40 Grad abkdihlen las-
sen. Pro Liter 2 EL Sojagurt
zugeben und 2-6 Stunden bei
40 Grad keimen lassen. Der
Sojagurt ist fertig, wenn er sich
leicht und sauber von den Sei-
ten des Glases |6st.

Tip: Ein dickerer SGjagurt ent-
steht, wenn bei der Herstellung
der Sojamilch weniger Wasser

verwendet wird bzw. mehr
Bohnen.

Vid weniger aufwendig ist es,
Sojamilch in Glasern offen in
den Kiuhlschrank zu stellen.
Nach einigen Tagen wird die
Sojamilch dick und bester Soja
gurt (und gleichzeitig eine Star-
terkultur fUr weiteren Sojagurt)
it entstanden.

Sojanaise

Sojanaise, die vegane Mgon-
naise, lafnt sich schnell und
einfach zubereiten. Einfach
den SAft von 1 Zitrone, 125 mi
Sojamilch, 1 HL Sojasauce mi-
xen und dabel nach und nach
6 EL Olivendl zugeben, bisdie
Mischung dick wird. In ein
Glas abfillen und kuhl stellen,
Es halt sich Tage.
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Sojagurtkase

Sojagurtkése ist die Grundlage
fUr saure Sojacreme, fur Kéase-
kuchen und Tunken. Dazu wird
ein Klumpen frischer Sojagurt
in ein Nylon- oder Baumwoll-
tuch gefullt, das Tuch an den
Zipfeln  zusammengebunden
und Uber dem Spulbecken oder
einem Topf ein paar Stunden
aufgehangt. Wenn der Sojagurt
dabei nicht richtig klumpt und
dick wird, sollte er ein wenig
erwarmt werden. Die Hitze trégt
dazu bei, dal3 er intensiver
Klumpt.
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Tofu

Tofu ist gerade in der asiati-
schen Kiche sehr beliebt. Er
mul3 nur richtig zubereitet wer-
den, sonst schmeckt er nicht -
nur nach nichts. Tofu ist in
Reformhéusern, Bioladen und
vielen Grolmérkten erhdltlich.
Es ist aber auch nicht schwie-
rig, ihn selbst herzustellen:

Dazu mul3 Sojamilch herge-
stellt werden, nur die Antelle
von Wasser und Sojabohnen
mussen im Verhdltnis 3:1 um-
geandert werden. Wenn die
Sojamilch fertig, aber noch heil3
ist, wird das Bindemittel herge-
stellt, Dazu wird 1 Tasse Was-
ser mit 1 1/2 bis2 TL Nigari
(Nigari wird aus Meersalz her-
gestellt, dem Natrium und Was-
ser entzogen wird) oder 1/4
Tasse Essg oder Zitronensaft
vermischt. Mit Nigari wird der
Tofu fester und feiner als mit
Essg bzw. Zitronensaft. Die



Hafte des Bindemittels lang-
sam zur heifl3en Sojamilch (ca
85 Grad) geben, mit einem
Holzl6ffd standig rdhren und
dasBindemittel verteilen. Dann
wieder etwas Bindemittel (1/4
Tasse) zugeben und bel zuge-
decktem Topf 5 Minuten ruhig
stehen lassen. Wenn die Soja
milch immer noch milchig aus-
seht, die oberen Zentimeter
bewegen, um die Klumpenbil-
dung anzuregen. Dann dasrest-
liche Bindemittel zugeben,
wenn es notig ist. Wieder eini-
ge Minuten ruhen lassen. Das
Ergebnis sollen grofl3e, weilde
Klumpen sein, diein einer kla-
ren, gelben Flissigkeit schwim-
men. Je nach Bohnensorte und
Gerinnungsmittel muf3 noch
weiteres Bindemittel zugege-
ben werden. Mit etwas Probie-
ren wird es mit mal zu mal
besser.

Ein Sieb mit einem Nylontrikot-
Tuch auskleiden und in die
Molke hangen, dal3 es sich mit

der FlUssigkeit flllt. Den grof3-
ten Teill der Molke aus dem
Topf schopfen, sodal? sich die
Klumpen zu einem schonen,
festen Tofu zusammensetzen.
Dann die Klumpen in das Sieb
legen und einen kleinen Teller
mit einem schweren Gewicht
darauflegen. Den Tofu 20 bis
30 Minuten pressen. Dann auf
den Teller kippenund das Tuch
abziehen. Gelagert wird der
Tofu in einem Behdlter mit
kaltem Wasser im K Uhlschrank.
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Saure
Tofucreme

Saure Tofucreme ist dem Ge-
schmack von Sauerrahm nach-
empfunden.

Dazu werden 1 Tasse zerkri-
melter Tofu, 3 EL Ol, 3 EL und
1 TL Essig, 1 TL Rohrzucker
und 1/2 TL Salz nacheinander
in einer RUhrmaschinc glattge-
rohrt und je nach Bedarf Soja
milch zugegeben, wenn eine
flissigere Creme gebraucht
wird (etwa fir die Verfeine-
rung von Suppen).

Besonders kostlich ist Sojagurt-
Sauercreme.

Dazu 1 Tasse feuchten Soja
gurtkasemit 2EL Ol, 4 TL Essig,
121/2TL Zucker und /4 TL
Salz nacheinander vermengen.

Tofucreme/
Sojacreme

Beide Cremesorten passen gut
zu Kuchen, Se sind dem Ge-
schmack von Schlagsahne
nachempfunden.

Dazu 1 Tasse zerkrimelten
Tofu, 4 EL Ol, 1/4 Tasse Rohr-
zucker, 1 TL Vanille, 1/8 TL
Salz, 1/2 TL Zitronensaft (nach
Wunsch) und - bei Bedarf - 2 EL
Sojamilch in der angegebenen
Reihenfolgein der Rihrmaschi-
neverrihren und abschliefl3end
soviel Sojamilch zugeben wie
notig ist, um eine dicke Creme
zu erhalten.



Fir die sURe Sojacreme 1/4
Tasse Sojamilch und 1/4 Tasse
Ol in einer Ruhrmaschine auf
schnellster Stufeverrihrenund
dann langsam ein 1/4 Tasse Ol
hinzugief3en. Dann 1 EL Rohr-
zucker, 1 PriseSadlzund /2 TL
Vanille zugeben.

FUr die Sojacreme zum Verfel-
nern von Gerichten dieVanille
weglassen.

Sojawdrstchen

Aus dem bel der Sojamilchge-
winnung im Tuch verbleiben-
den Pulp kann Sojawurst her-
gestellt werden.

4 Tassen Sojapulp

2 Tassen Weizen-Vollkornmehl
1 Tasse Weizen keime

3/4 Tasse Ol

11/4 Tassen Sojamilch

1 Tasse Speisehefeflocken

1 1/2 TL Fenchelsamen

1 TL schwarzer Pfeffer

1/4 Tasse Sojasauce
3 TL Oregano

2TL Saz

1/2 TL Cayenne

2 EL Rohrzucker

2 EL Knoblauchpulver
2 EL Senf

2 TL Nekenpfeffer

Alle Zutaten miteinander ver-
mengen. Einefeuerfeste Schis-
sel einfetten, dieMischung hin-
einfillen und mit Alufolie zu-
decken. 1 1/2 Stunden lang in
einem zugedeckten Topf auf
einem Gestell Uber siedendem
Wasser dampfen. Abkihlen
lassen, in Scheiben schneiden
und braten.
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Hefeschmel z

1 Tasse Speisehefeflocken
1/3 Tasse Mehl

1 1/2TL Sdz

2 Tassen Wasser

14 - 1/2 Tasse Margarine
1/2 TL Knoblauchpulver
2 TL Senf

Die trockenen Zutédten in einer
Pfanne vermischen und nach
und nach unter Ruhren das
Wasser zugeben und zu einer
weichen Creme verruhren. Die
Pfanne auf den Herd stellen
und solange riuhren, bis die
Sauce eindickt und Blasen wirft.
30 Sekunden kochen lassen
und vom Herd nehmen. Die
Margarine und den Senf darun-
terquirlen. Wer eine dickere
Sauce, die gut zu Pizza paldt,
haben mdchte, ersetzt dasMehl
durch 3EL Maisstérkeund 1 EL
Mehl, die Margarine durch 1/2
Tasse Ol und gibt 1 Tasse mehr
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Wasser hinzu.

Hefeschmelz gibt Gerichten den
typischen "Kéasegeschmack"
und eignet sich gut fir Uber-
backenes.

Gluten

Gluten wird der Eiweil3antell
im Weizen genannt. In der vega-
nen Kulche gibt es den "Bil3',
den Fleischfresser an Leichen-
teilen so schatzen.

Bei der Herstellung werden 8
Tassen Weizenmeh (z.B. Hart-
weizenmehl oder stark gluten-
haltiges Mehl) mit 2 Tassen
Wasser verrihrt und 20 bis 30
Minuten lang geknetet, bis der
Teig glatt und ohne Rise it
und beim Aufschlagen zer-
gpringt. Dann den Teigballen
in eine Schissel geben, die
seiner Grof3e entspricht und
vollig mit kaltem Wasser be-
decken. Den Teig darin 12
Stunden mit Wasser vollsau-



gen lassen und anschlief3end
unter Wasser vorsichtig kne-
ten, um die Stérke herauszul 6-
sen. Dabel achten, dal3 das
Gluten zusammenhélt. Das
Wasser dabei immer wieder
wechseln, wenn es von der
Stérke milchig wird. Den Ar-
beitsgang immer weiter wie-
derholen, bis das Wasser klar
bleibt. Dann solltensich 1 bis 1
1/2 Tassen rohes Gluten erge-
ben. Es ist auch in Bioladen
und manchen Reformhausern
erhdltlich, ist aber nicht hillig.
Es schmeckt dafUr aber hervor-
ragend.

Bindemittel/
B-Ersaz

Eier werden in der herkdmmli-
chen Kiche zumeist nur as
Bindemittel fur Bratlinge und
KloRe und als Lockerungsmit-
tel fir Kuchen und Plétzchen
verwendet. Die vegane Kliche
kennt da eine Menge Tricks:

Besonders gut funktioniert fol-
gendesRezept: 2-3 gehaufte TL
Leinsamen mit 30 bis 40 mi
hel 3em Wasser vermischenund
2 Minuten zu einer zahfllssi-
gen Masse mixen. Dies ent-
gpricht der Bindewirkung von
einem Ei. Sogjamehl und fein
geraspelte Kartoffeln binden
auch sehr gut 1 EL Sojamehl
entspricht etwa 1 Ei. Nur darf
hier nicht zuviel Sojamehl ver-
wendet werden, da der Ge-
schmack zu intensiv ist. Mittler-
weile gibt es in Reformhausern
sogar einen veganen Ei-Ersatz.
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V eganerinnen und V eganer sind keine Eremiten. Sozial-
kontakte zu Vegetarierlnnen oder sogar Fleischfresse-
rinnen sind unumganglich. Manche meinen, sie miften
sich im Umgang mit diesen so tolerant zeigen, dal3 sie
bei Festen zumindest hartgekochte Eier, Kase oder
andere Milchprodukte anbieten, wenn nicht gar das
Gesal3von einem ermordeten Schwein (Schinken) oder
verhackstiickte Esdl (ungarische Salami). Toleranz ge-
gentiber Mord und Ausbeutung ist jedoch keine Tole-
ranz sondern Ignoranz. Keine Fleischfresserln ist bis-
her daran gestorben, an einem Abend bel einer Fete mal
keine Leichenteile zwischen den Kiefern zu zermal men.
Fir Veganfrischlinge mag es jedoch manchmal nicht
ganz leicht sein, militante Fleischfresserinnen zu verko-
stigen. Deshalb hier einige kulinarische Ideen flr eine
vegane Party.

Ubrigens: Auch auf den anderen Seiten stehen viele
Rezepte, die sich fur Partys eignen...
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Bohnensalat mit
Gerste

150 g Sprief3korngerste
Sz

750 g grine Bohnen

2 EL Olivendl

1 Glasschwarze Oliven (85 Q)
2 Zwiebeln

30 g Pinienkerne

2 HL Weinessig

1/2 EL Senf

1 Knoblauchzehe

1 Paprikaschote (180 Q)

Die Gerste fur 1 Stunde in 1/2
| Wasser einweichen. Dann
bel milder Hitze ca. 1 Stunde
zugedeckt kochen. Mit Sdz
wurzen. Die Bohnen in Stucke
brechen und anschlief3end in
1 EL Ol bel milder Hitze mit
Sdz und 1/2 Tasse Wasser bei
geschlossenem Topf 10 Minu-
ten garen. Dann etwas abkUh-
len lassen. Die Oliven entstei-
nen und jewells dritteln. Die
Zwiebeln in dinne Ringe
schneiden. Die Pinienkerne
ohneFett hellbraun rosten. Aus
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Essig, Senf, zerdriicktem Knob-
lauch und dem restlichen Oli-
venol elne Sauce ruhren. Zwie-
beln, Bohnen mit Sud und die
Gerste in die Sauce geben und
ziehen lassen. Zwischenzeitlich
die Paprikaschote in Steifen
schneiden und mit den Oliven
und den Pinienkernen unter den
Sadat mischen.

Sojagurt mit
Gurken und
Knoblauch

1 mittelgrol3e, gewdrfelte
Gurke

1/2 | Sojagurt

1 EL Olivendl

1 TL Essg

1/2 TL Saz

1 TL Dill

1 zerdrickte Knoblauchzehe

Alle Zutaten vermischen und
eine Stunde zugedeckt kalt stel-
len, damit sich das Aroma ent-
wickeln kann. Zu gebackenen
Auberginen reichen.



Griechischer Som-
mersal at

3 geschnittene Tomaten

1 zerkleinerte Gurke

1 Zwiebel in Ringe geschnitten
2 Peperoni in Ringe geschnit-
ten

6 EL Olivendl

2 EL weil3en Essig

Sdz, Pleffer

300 g marinierten Tofu

2 Dutzend schwarze Oliven
gehackte Petersilie

Alles Gemiuse in einer Sa
latschiissel anrichten und mit
der gut. verrtihrten Sauce tber-
gielen. Tofu warfeln und mit
den Oliven und der Petersilie
daruberstreuen.

Erbsen-Sal at

500 g Erbsen aus dem Glas
1/2 Tasse Erdnuf3butter

2 Zitronen

1/2 Tasse Olivendl

3 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

Die Erbsen durch ein Sieb strei-
chen. Die Erdnuf3butter mit 2-3
EL Wasser schlagen bis die Mi-
schung glatt ist. Das Erbsenpii-
ree mit der ErdnufRbutter, dem
Zitronensaft und dem Olivenodl
gut vermengen und, zerdrick-
ten Knoblauch, Petersilie, Salz
und Pfeffer zufligen. Einige Stun-
den im Kuhlschrank aufbewah-
ren und mit gehackter Petersilie
bestreut servieren.
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M el onensal at

1 mittelgrol3e Honigmelone
2 gewlrfelte Apfe

3 gewdrfelte Pfirsiche

1 Stick gewdurfelter roher Sel-
lerie

1 Kopfsalat

100 g NUsse

3 EL Olivendl

2 EL Weinessig

Krautersalz, Pfeffer, Knoblauch

Ol, Essig, Sdz, Pfeffer und
Knoblauch zu einem Dressing
verruhren und die Frichte- und
Selleriewirfei darin 10 Minu-
ten marinieren. Auf Saatblét-
tern anrichten und die Nusse
daruberstreuen.
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Sdat mit Blutoran-
gen

Meersalz

&t von 1 Zitrone
gemahlener Pfeffer
Apfeldicksaft

2 EL Sonnenblumendl
2 Gemusezwiebeln

2 Blutorangen

16 schwarze Oliven

Das Meersalz im Zitronensaft
auflosen. Mit Pfeffer und Apfel-
dicksaft; pikant abschmecken
und das Ol darunterriihren. Die
Zwiebeln in dinne Streifen
schneiden, die Orangen zertei-
len und beides mit der Marina
devermischen. Mit den halbier-
ten, entsteinten Oliven garnie-
ren.



Nudel sal at

250 g Nudeln (Spiralen)
4 Karotten

1 Dose Erbsen

5 Gewdurzgurken

1 Zwiebel

1 Apfd

Tofunaise

Essg, Ol

Sz, Pleffer

Nudeln nach Anweisung ko-
chen. Karotten in Scheibchen
schneiden und in wenig Was-
ser weich kochen. Die Ge-
wlrzgurken fein wdrfeln,
die Zwiebd hacken und den
Apfd waurfeln. Alle Zutaten
miteinander mischen. Aus Es-
sig, Ol, Tofunaise, Salz und
Pfeffer eine Marinade rihren
und zu den Nudeln geben.

Tomaten-
Nudel sal at

300 g Nudeln (Penne)

300 g Tomaten

4 B Ol

2 EL Balsamessig

2 EL Well3wein

1 Bund Frihlingszwiebeln

2 EL gehackte, gemischte Salat-
kréuter

1/2 TL Az

weilder Pfeffer

1/2 TL scharfer Senf

1 zerdriickte Knoblauchzehe

Die Nudeln nach Anweisung
bil3fest garen. Die Tomaten ach-
teln. Ol, Essg und WeiBwein
verrihren, die Zwiebeln hak-
ken und mit den Krautern, dem
Knoblauch, den Gewtirzen und
dem Senf zur Marinade geben.
Nudeln, Tomaten und Marina-
de gut vermengen und im K thl-
schrank ziehen lassen.
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Kartoffel salat Salleriesal at

10 Kartoffeln 1 Sellerieknolle

2 Zwiebeln .
. Essig, Ol

2 .(.Sewurzgurken Sdz. Pfeffer
2 Apfe
1/2 Glas Erbsen Den Sellerieschdlenundinklei-
etwas griine Gurke ne Stlicke schneiden. In ca. 1/2
Essig, O 1 Wasser etwal0 Minutenweich

. kochen, abgief3en und mit Es-
Tofunaise sig, O, Sdz und Pfeffer ab-
Salz, Pfeffer schmecken. Ziehen lassen.

Kartoffdln in kleine Scheib-
chen schneiden, Zwiebeln Blumenkohl-

wurfeln, Gewdirzgurken klein-

schneiden, Apfel und Gurke Brokkoli-Salat
wurfeln und in eine Schiissel

geben. AusEssig, Ol reichlich 400 g Brokkoli
Tofunaise, Sdz und Pfeffer eine 400 o Blumenkohl
Marinade bereiten und rnit den 9

(ibrigen Zutaten vorsichtig ver- Preffer

mischen. 300 ml Gemuisebriihe
1/2 Bund Frihlingszwiebein
200 g Sojagurt
2 EL Obstessig
St von 1/2 Zitrone
Apfeldicksaft
1 TL Curry
Meersalz, weilder Pfeffer
1 Bund Schnittlauch
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| ngwer

Einige Pfefferkdrner in der Ge-
musebruhe kurz kochen las-
sen, dann die Pfefferkdrner
abgielen. Im Sud die in Ros-
chen zerteilten Brokkoli und
den Blumenkohl 5 bis 10 Mi-
nuten dinsten. Die Zwiebeln
in dinne Streifen schneiden.
Den Sojagurt mit dem Zitro-
nensaft und etwas Apfeldick-
saft verrtihren und mit Curry,
Meersalz und Pfeffer kréftig
abschmecken. Den Blumen-
kohl und die Brokkoli mit der
Sauce mischen und mit dem
feingeschnittenen Schnittlauch
bestreuen. Mit frisch geriebe-
nem Ingwer bestreut servie-
ren.

Tomatenteller mit
Zucchini und Pe-
Sto

1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum
30 g Pinienkerne
8 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
Sz

500 g Tomaten

250 g Zucchini

100 g Erbsen (Glas)
2 EL Zitronensaft

4 EL Weil3wein
Preffer

1 Handvoll Oliven

Petersilie und Badlikum fen
hacken, Pinienkerne hellbraun
résten, abgekihlt mahlen. Krau-
ter, Pinienkerne mit 5 EL Ol im
Morser fein zerstof’en und mit
zerdrucktem Knoblauch und
Sdz wirzen. Tomaten achteln,
Zucchini in Scheiben schnei-
den. Zitronensaft, Weil3wein und

3 EL Ol verrithren, Zucchini und
Erbsen darin 5 Minuten ziehen
|assen, sal zen, Tomaten mit Salz
und Pfeffer wirzen. Tomaten,
Zucchini, Erbsen und Oliven
auf dem Teller vertellen. Krau-
terpaste mit der restlichen Sau-
ce verrthren und Uber die an-
gerichteten Zutaten geben.
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Pol entafladen
mit Sojagurtdip

200 g Polenta

200 g WeizenkoOrner

1 TL Apfeldicksaft, 40 g Hefe
10 EL Olivendl, Salz

8 EL Maiskorner (vorgegart)
2 Bund Thymian

2 Knoblauchzehen

300 g Sojagurt

30 g Pistazien

1 Bund Basilikum

Polenta und Weizen fein mah-
len. Apfeldicksaft und Hefe in
1/4 1 lauwarmen Wasser aufl 6-
sen und mit Mehl mischen. Mit
2-3 EL Ol und etwas Sdz ver-
kneten und zugedeckt ca. 20
Minuten gehen lassen. Durch-
kneten und in zwel Teile tei-
len. Jedes Tell zu einem Fla
den ausrollen. Auf jeden Ha
den 4 EL Masstreuen und mit
der Kiuchenrolle einrollen.
Tomaten grob hacken und auf
den beiden Fladen verteilen. 5
EL Ol mit gehacktem Thymian
und zerdricktem Knoblauch
verruhren und Uber die Fladen

134

traufeln. Die Fladen bei 175
Grad auf der mittleren Ein-
schubleiste backen. Sojagurt mit
gehackten Pistazien, zerrupf-
tem Badlikum und dem restli-
chen Ol verriihren und mit Salz
abschmecken. Dazu servieren.



Tortillas mit
Flllung

Tortillas;

6 Tassen Mehl

1TL SAz

1 TL Backpulver

1/4 Tasse Ol

1 1/4 Tassen Wasser

Mehl, Saz und Backpulver ver-
mischen, in die Mitte eine Ve-
tiefung formen und das Ol
hineingeben. Das Ganze ver-
rihren und eine 1/2 Tasse
Wasser zugeben und weiter-
rihren. Abschlief3end noch-
mals 3/4 Tasse Wasser zuge-
ben, oder gerade soviel, wie
nGtig ist, um eine Brotteigkon-
sistenz zu erhalten.

Den Teig 5 Minuten ruhen
lassen. Dann kleine Ballchen
formen, in Mehl wenden und
auf einem Brett dinn ausrol-
len. Beidseitig in einer heil3en,
trockenen Pfanne aus backen,
bis der Teig Blasen wirft. So-
fort servieren oder unter ei-
nem feuchten Tuch aufschich-
ten und spater aufwarmen.

Fullung

11/2 Tassen TVP (Sojagranul at)
1 1/3 Tassen kochende Gemu-
sebruhe

1 Zwiebel

5 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer, Knoblauch
Chilipulver

Sojasauce

Das Sojagranulat in der Gemu-
sebruhe 10 Minuten einweichen.
Die Zwiebel hacken und mit
dem TVP im Ol anbraten. Mit
den Gewirzen abschmecken,
in die Tortillas fullen und zu-
sammenrollen.

oder

1 Dose gewdrfelte Tomaten
1/2 TL Saz

2 TL Chilipulver

1/2 TL Preffer

4 Knoblauchzehen

1 TL Rohrzucker

Die Zutaten zusammen aufko-
chen lassen, mit der Zwiebel-
TVP-Mischung vermengen und
in die Tortillas fullen.
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Tofuburger

250 g Tofu

1 geriebene Karotte
1 Stange Lauch

1/2 TL Ingwer

1TL Tahin

4 Brotchen

Tomaten, Salatblétter
Zwiebel

Tofunaise

Den| jauch kleinschneiden und
mit den Zutaten vermengen,
daf’ eine geschmeidige Masse
entstent 4 Bratlinge formen
und in heiRem Ol beidseitig
braten. Die Broétchen auf-
schneiden und mit Zwiebel-
ringen, Tomatenscheiben und
Salatblattern auslegen. Die
Tofulettcn dazwischen legen
und mit der anderen Brétchen-
hélfte abdecken.
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Hirsefrikadellen

300 g Hirse

450 ml Gemisebrihe

500 g Tofu

Saz, Thymian, Oregano
150 g fein gehackte Zwiebel

80 g Paniermehl
Ol, Margarine

Die Hirse im Wasser aufkochen
und etwa 20 Minuten ausquel-
len lassen. Die Zwiebeln in
Margarine andlnsten, dann mit
dem Tofu und tien Gewdlrzen
unter die abgekthlte Hirse mi-
schen. Wenn sie zu trocken ist,
etwas Sojamilch zufligen, Frika-
dellen formen, in Paniermehl
wenden und in Ol goldbraun
braten.



Gebackene Au-
bergine mit Hefe-
schmelz

1 Aubergine
Ol

Mehl

Salz
Hefeschmelz

Die Aubergine in Scheiben
schneiden und im gesal zenen
Mehl wenden, Beidseitig in Ol
anbraunen, dann mit Hefe-
schmelz beidseitig bestreichen
und grillen, bis der Hefe-
schmelz Blasen wirft und an-
braunt

Gefullte Chilis

12 Chilischoten
Hefeschmelz

1 1/2 Tassen Mehl
1 Tasse Wasser
2TL Sz

1/4 TL Pfeffer

Die Chilischoten unter dem Grill
oder auf dem Rost rdsten, bis
die Haut aufplatzt (standig wen-
den!). In eine Papiertite geben,
diese verschlie?en und 20 Mi-
nuten schwitzen lassen. An-
schlief3end hauten und dasKern-
gehéduse entfernen. Die Scho-
ten mit Hefeschmelz fullen. Aus
den restlichen Zutaten einen
Teig ruhren. Die Schoten ein-
tunken und in heiRem Ol gold-
braun fritieren.
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Gegrilltes Gluten

4 Tassen Gluten

1/3 Tasse Hefeflocken

1/2 Tasse ErdnufRbutter oder
Tahin

2 EL Paprika

1 grol3e Zwiebel

2/3 Tasse Margarine

Saz

Das Gluten in eine Schissel
geben und die Hefeflocken,
die Erdnul3butter, Paprika und
Salz zugeben. Die Zwiebeln
hacken und in der Margarine
andlnsten. Beides zum Glu-
ten geben und alles mit den
Handen gut vermischen, bis
das Gluten klebrige, klumpige
Stucke bildet. Das Gluten in
Stiicke brechen und diese in
Stiicke von 5 x 10 cm Grole
und 6 bis 12 cm Dicke ziehen.
Ein Kuchenblech ausfeilen, die
Glutenstlicke daraufgeben und
1 Stunde bei 175 bis 200 Grad
knusprig backen. 2 Tassen Bar-
becue-Sauce pro Blech dar-
tbergielen und weitere 10
Minuten backen lassen.
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Barbecue-Sauce

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1/3 Tasse Ol

2 Dosen Tomatenwdurfel
1/4 Tasse Wasser

1/2 Tasse Rohrzucker
1 EL Melasse

1/2 Tasse Senf

1EL und 1TL Sz

1 TL Nelkenpfeffer

1 EL Paprika

1 1/2 TL getrocknete Petersilie
3/4 Tasse Zitronensaft
2 EL Sojasauce

Die Zwiebeln und den Knob-
lauch hacken und im Ol gold-
gelb dunsten. Die restlichen
Zutaten bis auf den Zitronensaft
und die Sojasauce zugeben,
aufkochen und 1 Stunde ko-
cheln lassen. Dann Zitronensaft
und Sojasauce zugeben und
weltere 10-15 Minuten kdcheln
|assen.



Eingelegte
Aubergine

1 Aubergine

Sz

1/3 Tasse Ol

2 EL Essig

1 TL Knoblauchpulver

1/4 TL Preffer

1 1/2 Tassen saure Tofucremc
1 Zwiebel

1 EL Zitronensaft

Die Auberginein etwa 5 cm X

25 cm x 7 mm grol3e Stlcke
schneiden, in eine Schissel

geben, mit Salz bestreuen, ein

Gewicht darauflegen und Uber

Nacht stehenlassen. Am nach-

sten Tag das Wasser abgiefien

und die Auberginenstiicke im

Ol weich braten. Dann die
restlichen Zutaten, auf3er der
sauren Tofucreme, Zitronen-
saft und Zwiebel zugeben und

eine weitere Minute braten
lassen. Abkuhlen lassen und
mit saurer Tofucreme, Zitro-
nensaft und einer feingewr-
felten Zwiebel vermengen.

GemiUsespiefdchen

Alle moglichen Gemiuse

in dicke Scheiben geschnitten
Ol zum Bepinseln

Curry, Paprika, Krautersalz

Harte Gemdusesorten wie Ro-
senkohl, Brokkoli, Blumenkohl,
Sellerie, M6hren etc. in Gemu-
sebrihe bif3fest garen, Aubergi-
nen und Zucchini in Ol beidsei-
tig 3 Minuten anbraten. Die Ge-
muisespielRichen mit Ol bestrei-
chen, mit Curry Uberstauben
und im Ofen grillen. Dann mit
Paprika und Krautersal z bestreu-
en.
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Tofuspiel3chen
mit Paprikaplree

500 g Tofu

5 cm frische Ingwerwurzel
3 Knoblauchzehen

2 EL Apfelessig

3 EL Sojasauce

8 EL Sojadl

2 grine Parikaschoten

2 rote Paprikaschoten

2 Frahlingszwiebeln

1-2 EL Rotweinessig, Salz
Tabascosauce

Ingwer schéalen und reiben,
Knoblauch pressen und bei-
des mit Essig, Sojasauce und 4
EL Ol verrthren. Tofuin. 2 cm
grof3e Wirfel schneiden und
in der Mischung 2-3 Stunden
marinieren, Paprika im Mixer
purieren und durch ein Haar-
sieb streichen. Die Zwiebeln
in feine Ringe schneiden und
in 2 EL Ol glasig braten. Papri-
kapiree zufligen und etwas
einkochen lassen, mit Salz,
Essig und Tabascosauce ab-
schmecken. Je 4 Tofustiicke
auf zwel paralel laufende Holz-

Stabchen stecken und im restli-
chen Ol auf beiden Steiten braun
braten. Mit dem Paprikapiree
tbergossen servieren.

Felafel

Kichererbsen oder dicke Boh-
nen Uber Nacht el nwei chen und
mit Lorbeerblatt und Thymian
in Gemusebriihe weich kochen,
purieren und mit Thymian, Boh-
nenkraut und Majoran ab-
schmecken.

Aus der Masse Bdllchen formen
und im Ol backen.



Avokado mit Tofu

1 Avokado

170 g Tofu

1 EL geriebene Ingwerwurzel
2 EL feingehackte Kresse

2 1/2 EL Tamari

1EL Tahin

1 EL Zitronensaft.

1 EL Ahornsirup

Sz, Preffer, Muskat

Die Avokado halbieren und
aushohlen. Den Tofu zerdrik-
ken und die Ubrigen Zutaten
untermengen. Den Dressing
mit dem Avokadofleisch ver-
mengen und in die Hdften
fullen.

Fritiertes Gemuse

verschiedenes Gemduise:

z.B. Champignons,
Blumenkohl, Brokkoli, Rosen-
kohl

125 g Mehl

1/8 1 helles Bier
Salz, Muskat
1TL Ol

1 EL Sojamehl
etwas Sojamilch

Aus den Zutaten einen dickflis-
sigen Teig bereiten. Die harten
Gemiusesorten in etwas Wasser
bi¥fest garen. Dann im Teig
wenden und in der Friteuse beli
175 Grad goldgelb fritieren.
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Tofutaschen

50 g Mehl

1/2 TL Sdz

etwa 1/4 Liter Soja milch
20 g Hefe

1 TL Oregano

2 bis 3 EL kaltgeprefites
Olivendl

1 Prise Rohrzucker

250 g Tofu

ein Straul¥lein frische Minze-
blatter

2 Knoblauchzehen

2 EL Sesam

1 EL Tahin

ein Bund gemischte Krauter
2 Zwiebeln
Pfeffer, Salz

Hefe mit eine Prise Rohrzuk-
ker und der Halfte der lauwar-
men Sojamilch verrthren, in
eine Mehlgrube geben und
etwas Mehl einrlhren, leicht
mit Mehl bestauben. Etwas
gehen lassen, dann den Teig
mit den Cbrigen Zutaten ver-
mengen, bis er Blasen wirft.
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Teig nachmals gehen lassen,
dann dinn ausrollen und in 10
kleine Quadrate schneiden. Den
Tofu zerdriicken und mit den
feingehackten Zwiebeln und
den anderen Zutaten vermi-
schen. Die Paste in Minzebl atter
einwickeln. Die Telgquadrate
zu Taschen formen, in denen
diePasteeingeschlossenist. Die
Taschen auf eingefettetes Back-
blech geben und bei mittlerer
Hitze 30 Minuten backen.



Avokadosauce

1 Avokado

2 EL Zitronensaft

2 EL Sojanaise

gehackter Dill, Petersilie
Blattchen von Zitronenmelis-
se

Sz, Pfeffer, Knoblauch

1 MSP Zitronenschale

1/2 TL Senf

6 EL Sojacreme

Das Avokadofleisch plrieren
und mit den Ubrigen Zutaten
vermischen und abschmecken.

Sojagurt-Gurken-
Sauce

1 Salatgurke

1/2 1 Sojagurt

1EL Essig

2 EL Olivendl

1 EL feingehackte Walnlisse
Krautersalz und Pfeffer

3 Bund gehackter Dill

mindestens 3 zerdriickte Knob-
lauchzehen

Die Gurke fein reiben. Alle Zu-
taten im Mixer gut verrihren
und anschliefRend mit der Gur-
ke mischen. Kaltstellen.

Apfel-Meerrettich-
Sauce

1 Apfd

1 5 cm langes Stuck Meerrettich
(geschélt)

2 EL Zitronensaft

etwas Apfeldicksaft
Kréutersalz

200 ml Sojagurt

Alle Zutaten purieren und ab-
schmecken.
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Orangen-Knob-
lauch-Sauce

1TL Senf

1 TL Zitronensaft

&t von 1 Orange

1 Knoblauchzehe, Curry
2 EL Sonnenblumendl
Apfeldicksaft

Alle Zutaten miteinander mi-
xen.

Welnsauce

1 EL Sonnenblumendl
1 EL Olivenol

1/2 EL Welinessig

1 TL Rotwein

2 TL Zitronensaft

1 gehackte Zwiebel
Curry, gehackter Dill
Koriander, Muskat

1 MSP Senf
Schnittlauch

1 MSP Veilchenwurz

Alle Zutaten gut vermischen.
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Scharfe Sauce

4 TL Tomatenmark

1 feingehackte Zwiebel

3 EL Sonnenblumendl

1 EL Senf

1 TL scharfer Paprika
reichlich Petersilie und Schnitt-
lauch

Krautersalz, Pfeffer

Alle Zutaten miteinander ver-
ruhren.

ZWwWiebel sauce

5 EL Rotweinessig

1 TL Kréautersalz

1 zerdruckte Knoblauchzehe
1 TL Apfeldicksaft

2 EL Rotwein

1 kleine gehackte Zwiebel

6 EL Olivendl

Alles gut miteinander verrih-
ren.



Tomatensauce

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

48 Ol

6 EL Tomatenmark

10 gehautete Tomaten

2 Lorbeerblatter

1/2 TL Oregano

1 Streifen Zitronenschale
6 EL Weil3wein

1-2 EL Sojasauce

Zwiebel und Knoblauch fen
hacken und im Ol glasig din-
sten. Tomatenmark und To-
maten und alle restlichen Zu-
taten bis auf die Sojasauce
zugeben und 1 halbe Stunde
kocheln lassen. Anschliefl3end
die Sojasauce zugeben und
L orbeerblétter und Zitronen-
schale herausnehmen.

Z1tronensauce

1 gehackte Zwiebel
1 EL Olivenol
1 Tasse Gemusebrihe

1 abgeriebene Schale und St
von 1 Zitrone
1 TL Weizenmehl

Zwiebeln in Ol andiinsten, Ge-
musebriihe und Zitronenschale
zufligen und das Mehl unter-
rihren. Aufkochen lassen und
mit Zitronensaft abschmecken.

Griechische
K noblauchsauce

8 Knoblauchzehen

1TL SAz

2 Tassen zerquetschte Kartof-
feln

1/2 Tasse Olivendl

1/4 Tasse Essig

Die Knoblauchzehen mit dem
Sdz zerquetschen und mit den
Kartoffeln gut vermengen. Dann
langsam das Olivendl und den
Essig unter Rihren zugief3en.
Paldt besonders gut zu gebacke-
nen Auberginen.
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Waelle Sauce

4EL Margarine

6 EL Mehl

1TL Salz

1/4 TL Preffer

1 MSP Muskatnuf3
2 Tassen Sojamilch

Die Margarine aufldsen, Mehl,
Saz, Pfeffer und Gewdlrze zu-
geben und gut verrihren, bis
eine homogene Masse entstan-
den ist. Vom Herd nehmen
und die Sojamilch zugeben.
Auf dem Herd leicht einko-
chen lassen.

Einfache
Saat-Sauce

1/3 Tasse Olivendl

2-3 Suppenloffel  Zitronensaft
oder Essg

Sdz, Pfeffer

gehackte Petersilie

Das Ol mit dem Zitronensaft
oder dem Essg verrihren und
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Saz, Pfeffer und Petersilie bei-
mischen.

Linsendips

300gLinsen

100 g schwarze Oliven
25 g Kapern

3 EL Olivendl

100 g Zwiebeln

50 g Margarine

1 EL Curry

3 Knoblauchzehen

Salz

1 EL Zitronensaft

1 EL gehackter Ingwer
1/8 | Sojagurt oder Tofucreme
1 EL Schnittlauchrdllchen

DieLinseninca 1| Wasserinl
1/2 Stunden sehr weich ko-
chen. Die Menge dritteln.

Die erste Portion mit den ent-
steinten, geschnittenen Oliven,
Kapern und Ol mit dem Schneid-
stab purieren,



FUr die zweite Portion die ge-
hackten Zwiebelnin 20 gMar-
garine glasig diinsten, mit Cur-
ry bestauben und mit der zer-
driickten Knoblauchzehe und
der zweiten Portion Linsen, pi-
rieren. Mit Salz und Zitronen-
st abschmecken.

Die dritte Linsenportion mit
dem restlichen durchgepref3-
ten Knoblauch, Ingwer und
Sojagurt pirieren und mit Salz
und Schnittlauch wirzen.

Pikanter
Brotaufstrich

2 Tomaten

200 g Weizenmehl
200 g Sesam

4 EL Sojasauce

1 feingehackte Zwiebel
Muskat, Curry, Krautersalz

Die Tomaten purieren und mit
den Ubrigen Zutaten zu einer
steifen Masse verrihren.

Zwiebel-
Paprikabel ag

1 grofl3e Zwiebel

2 Paprikaschoten

Ol

1 1/2 Tassen kochendes Wasser
2 1/2 Dosen gewdrfelte Toma-
ten

1-2 EL Chilipulver

1 Prise Pleffer

1 1/2 Tassen TVP

2 EL Saz

1 EL Sojasauce

1 EL Senf

1 EL Rohrzucker

Zwiebel und Paprika wirfeln
und im Ol andiinsten. Dann die
restlichen Zutaten zugeben und
20 Minuten lang kdocheln las-
sen.
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Tofu-
Brotaufstriche

250 g Tofu

1 EL Miso

1 EL Tahin

1/2 EL Tamari

1 Knoblauchzehe
2 Zwiebeln
gemischte Krauter

Den Tofu mit einer Gabel zer-
drticken und mit Miso, Tahin,
Tamari, Krautern und der zer-
drickten Knoblauchzehe zu
einer Creme verruhren. Die
Zwiebeln wirfeln, in Ol glasig
dinsten und daruntergeben.

250 g Tofu

100 ml Wasser
150 g Feigen

2 EL NulBmus

2 EL Ahornsirup
1 MSZimt

1 MSIngwer

Den Tofu mit dem Wasser und
den (eingeweichten) Feigen
im Mixer parieren. Nul3mus,
Ahornsirup, Zimt und Ingwer
untermischen.
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Grunkernpaste

3 Tassen fein gemahlener Grin-
kern

3 1/2 Tassen Wasser
Krautersalz, Pfeffer

1-2 Lorbeerblétter

Thymian

Olivendl

Knoblauch

Majoran, Oregano

Grinkern mit Wasser, Sadz, M-
fer, Lorbeerblattern und Thymi-
an 5 Minuten kochen und an-
schlieffend ausquellen lassen.
Mit Olivendl, dem durch die
Presse gedriickten Knoblauch,
Maoran und Oregano ab-
schmecken und im Mixer cre-
mig ruhren.

Nulimus

Haselniisse und Hafer zu glei-
chen Teilen

Carob nach Geschmack
Ahornsirup nach Geschmack

Nusse fein pirieren, Hafer fein
mahlen. Beides mit Carob und
Ahornsirup gut verkneten.



oder

Tomaten, Zwiebel und Knob-
lauch pdrieren und mit etwas
gehackter Peperoni, Liebstok-
kel, Krautersalz, Paprika und
Margarine gut verrthren.

oder

Tofu mit etwas Sojamilch cre-
mig verrtihren und mit feinge-
hackler Zwiebel, Kimmel, Ka
pern, Schnittlauch, Salz und
Pfeffer anmachen,

oder

Avokadofleisch mit Tomaten-
mark, gehacktem Knoblauch,
Zitronensaft, Krautersalz, Pfef-
fer, Zwiebeln und Schnittlauch
purieren.

oder

150 g Kichererbsen tiber Nacht
einweichen und am né&chsten
Tag weichkochen, pdrieren,
mit Krautersalz, Pfeffer, zer-
dricktem Knoblauch, dem St
einer Zitrone und ein paar EL
Tahin abschmecken. Beim
Servieren mit Olivendl Uber-
giefen und mit Paprika und

Peterslie bestreuen und mit Wel-
zenbrot aufstippen.

Zwiebel-Apfel-
Creme

1 EL Margarine

1 Apfd

1 Zwiebel

200 g Margarine

1 Bund gehackter Mgoran

Apfel und Zwiebel kleinschnei-
denundin 1 EL Margarine kurz
andinsten. Dierestliche Marga-
rine mit Zwiebel und Apfd-
stiickchen cremig mixen, den
gehackten Mgoran unterheben
und abschmecken-
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Tomatencreme

175 g Tomaten
1 Zwiebel

200 g Margarine
Sz, Pleffer

Die Tomaten Uberbrihen und
hauten, das Fruchtfleisch im
Mixer fein purieren. Die Zwie-
beln fein hacken und zu den
Tomaten geben. Danndie Mar-
garineunterrihren. Abschmek-
ken und kalt stellen.

Avokado-Creme

1 Avokado
1 Knoblauchzehe
1 Bund Dill
etwas Zitronensaft
Saz, Heffer

Das Avokadofleisch mit der
Gabel zerdricken, die Ubrigen
Zutaten zugeben und ab-
schmecken.
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Gemuse-
Zwiebel-Aufstrich

1 Zwiebel

1 Mdéhre

20 g Sellerie

30 g Lauch"

200 g Margarine

1 Bund gemischte Krauter (Pe-
tersilie, Dill, Estragon)

Saz, Pleffer

Das Gemuse fein wirfeln, 1/4
der Margarine erhitzen und die
Wirfelchen darin goldgel b diin-
sten. Die restliche Margarine
dazugeben und mit den frischen,
fein gehackten Krautern und
den Gewdlrzen pikant ab-
schmecken, abkUhlen lassen
und nochmals abschmecken.



Haf er-M eerrettich-
Aufstrich

1 kI Zwiebe

50 ml Gemusebriihe
50 g grobes Hafermehl
1 EL frisch geriebener
Meerrettich

Sz

Zitronensaft

50 g Margarine

1 bis 2 EL Hefeflocken

Die Zwiebeln fein hacken und

in der Gemusebrihe kirz diin-
sten. Dann den Topf vom Herd

nehmen und das Hafermehl

einstreuen. Meerrettich, Kréu-
tersalz und einige Tropfen Zi-
tronensaft zuflgen. Dann die
Margarine und die Hefeflok-
ken unterruihren

Hirse-Sauerkraut-
Aufstrich

50 g Hirse

125 ml Gemdusebrihe

1 kleine Tomate

1 kleine Zwiebel

1 EL unerhil2l.es Sauerkraut
1/2 Bund Kréauter (Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum, Lieb-
stockel)

50 g Margarine

1 Knoblauchzehe

1 EL Hefeflocken

Die Hirse in der Gemiusebrihe
aufkochen, 5 bis 10 Minuten bel
kleiner Hitze kdcheln und dann
20 Minuten bei ausgeschalteter
Plane nachquellen lassen. Die
Tomate und die Zwiebel fen
wurfeln, Sauerkraut und Krau-
ter hacken. Das Gemuse, das
Sauerkraut und die Krauter un-
ter die Hirse mischen, Margari-
ne zugeben und mit dem zer-
driickten Knoblauch und den
Hefeflocken pikant abschmek-
ken.
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Mohntorte

Teig:

200 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

100 g Margarine

1 Ei-Ersatz

2 EL Ahornsirup

abgeriebene Schale von 1 Zi-
trone

1 Schul’? Sojamilch

Fallung:

1/2 1 Sojamilch

125 g Margarine

100 g Rosinen

400 g gemahlener Mohn
100 g Paniermehl

4 H. Rum

4 EL Ahornsirup

Alle Zutaten fir den Teig ver-
kneten, darauseinen Klof3for-
men und fir 30 Minuten kalt
stellen. Anschlief3end in einer
gefetteten Springform ausrol-
len, mit der Gabel einstechen
und bel 180 Grad 15 Minuten
vorbacken.

Zwischenzeitlich die Sojamilch
mit der Margarine und den Ro-
sinen zum Kochen bringen, die
tbrigen Zutaten zugeben und
alles unter Rihren solange auf
der Herdplatte lassen, bis die
Masse dick wird. Die Fullung
auf den vorgebackenen Teig
streichen und nochmal 15 Mi-
nuten backen.
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Mohnrolle

Teig:

200 g Weizenmehl

1/2 Packchen Backpulver
3 EL Wasser

1 Ei-Ersatz

3 EL Ahornsirup

1 Prise Meersalz

60 g Margarine

Fallung:

250 g gemahlener Mohn
1/4 1 Sojamilch

1 Prise Meersalz

4 EL Ahomsirup

1 gestr. EL Weizenmehl
St von 1 Zitrone

50 g Rosinen

50 g Paniermehl

Alle Zutaten fir den Teig mit-
einander verkneten. Auf ei-
nem bemehlten Kiichentuch
rechteckig ausrollen. Den
Mohn mit der Sojamilch aufko-
chen, dann mit allen anderen
Zutaten vermischen. Die Fl-
lung auf dem Teigrechteck
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vertellen, dabei die Rander frel-
lassen und etwas einschlagen,
damit die Fullung nicht heraus-
|auft, Teig zu einer Rolle drehen
und auf gefettetem Backblech
bei 180 Grad 30 bis 40 Minuten
backen.

Bananen-
Kokos-Torte

Teig:

250 g Weizenmehl

80 g Ahornsirup

1 Ei-Ersatz

1 Prise Salz

1 MSP Ddifrut oder Zimt und
Vanille

70 g Margarine

Belag:

1 1/2 kg Bananen
1 Zitrone

200 g Himbeeren
50 ml Sojamilch

50 g Ahornsirup
125 g Kokosraspeln



Mehl mit allen Zutaten zu ei-
nem Murbeteig verkneten und
30 Minuten ruhen lassen. Bel
200 Grad 20 Minuten vorbak-
ken. FUr den Belag die Bana-
nen schdlen undin 3 cmlange
Stiicke schneiden. Mit Zitro-
nensaft betraufeln und dicht
nebeneinander auf den Tor-
tenboden legen. Himbeeren
zwischen den Bananenstik-
ken verteilen. Sojamilch,
Ahornsirup und Kokasraspeln
vermengen und Uber die Ba
nanen streichen. Nochmals bei
200 Grad ca. 10 Minuten hell-
braun backen.

M andel kuchen

Teig:

600 g Weizenmehl

350 ml lauwarmesWasser
1 Hefewdrfe

1 EL Ahornsirup

1TL Salz

60 g Margarine

Belag;
150 g Mandeln und 5 Bitter-

mandeln

150 g Margarine

150 g Ahornsirup

3-4 EL Sojamilch

abgeriebene Schalevon 1 Zitro-
ne

1 EL Zimt

1 TL Rum

Mehl in eine Schissel geben,
Hefe in Wasser mit Sadz und
Ahornsirup auflésen. Mit dem
Mehl vermischen und den Teig
10 Minuten kréftig kneten, bis
er Blasen wirft. Anschliel3end
15 Minuten ruhen lassen, dann
die zerlassene Margarine zuge-
ben und nochmals durchkne-
ten.

Die Mandeln stifteln oder grob
hacken. DieMargarinemit Man-
deln und Ahornsirup kurz auf-
kochen, mit der Sojamilch ver-
rihren und die Masse abkiihlen
lassen. Dann Zitronenschale,
Zimt und Rum untermischen.
Den Hefetelg auf einem gefet-
teten Backblech ausrollen. Die
Masse daraufstreichen und bel
200 Grad 30 Minuten backen.

155



Apfelstrudel

TelQ:

250 g feines Dinkelmehl
1/2 TL Saz

4 EL Sonnenblumendl
10 EL Wasser

Fullung:

15 kg Apfd

100 g Rosinen

1TL Zimt

St von 1/2 Zitrone

Ahornsirup nach Geschmack
250 g Tofu
Sojamilch

Das Mehl auf ein Backblech
sieben, in die Mitte eine Ver-
tiefung drticken. Das Salz hin-
eingeben. Ol und Wasser |6f-
felweise dazugeben, dabel
gleichzeitig mit einer Gabel
alle Zutaten von innen nach
aufen vermengen und ab-
schlief3end zu einem geschmei -
digen Teig verarbeiten. An-
schlief3end 60 Minuten unter
einer angewarmten Schissel
ruhen lassen. Den Backofen
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auf 190 Grad vorheizen. Die
Apfd fein raspeln und mit den
Rosinen, dem Zimt, dem Zitro-
nensaft und Ahornsirup nach
Geschmack vermischen. Den
Teig dinn ausrollen und mit
fllissiger Margarine bestreichen.
Den Tofu mit etwas Sojamilch
cremig ruhren und anschlie-
Rend auf den Teig streichen.
Dann die Apfelmischung da-
rauf verteilen und den Strudel
aufrollen. 40 bis 45 Minuten
backen.



Apfelkuchen

TeQ:

400 g Weizenmehl
200 g Margarine

2 Ei-Ersatz

abgeriebene Schale von
1 Zitrone

1 MSP Meersalz
2 TL Backpulver
1 EL Ahornsirup

Belag:

1 1/2 kg Apfel

100 g Korinthen

100 g Sultaninen

1-2 EL Rum

50 g grob gehackte Mandeln
Zimt und gemahlene Nelken

Alle Zutaten fir den Teig ver-
kneten, diinn auf einem einge-
fetteten Backblech ausrollen.
Fur den Belag die Apfel mit der
Schale in dicke Scheiben
schneiden und mit den Korin-
then, Sultaninen und Rum vor-
sichtig diinsten, die Apfd duir-
fen dabei nicht zerfallen. Die

abgekhlten Apfd auf den Teig-
boden geben, gehackte Man-
deln dartberstreuen, mit Zimt
und Nelken nach Geschmack
bestreuen. Kuchen bei 180 Grad

. 25-30 Minuten backen. Noch

warm mit sti3er Sojacreme ser-
vieren.

Buchweizenkuchen

150 g Buchweizenmehl
150 g Weizenmehl

1 Prise Salz

2 Ei-Ersatz

150 g Margarine

3 EL Ahornsirup
Linsen zum Blindbacken
500 g Erdbeeren

3 EL Ahornsirup

250 g Himbeeren

30 g Pinienkerne

1/4 1 Sojacreme

Aus Buchweizenmehl, Mehl,
Sz, Ei-Ersatz, Margarinefl ock-
chenund 2 EL Ahornsirup einen
MUrbeteig kneten. Auf bemehl-
ter Arbeitsflache zu einem Kreis
von 30 cm Durchmesser ausrol-
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len.

Eine Form fir einen Obsttor-
tenboden mit 26 cm Durch-
messer mit dem Teig ausle-
gen, die Rander glattschnel-
den. Den Boden mit einr Ga-
bel mehrfach einstechen. Die
Form 20 Minuten kalt stellen.
Den Teig diinn mit Pergament-
papier abdecken, Trockenlin-
sen daraufftillen und 15 Minu-
ten bei 200 Grad auf der mitt-
leren Schiene backen. Linsen
und Papier entfernen, den
Tortenboden weitere 10 Minu-
ten backen, abkuhlen lassen.
Erdbeeren waschen und put-
zen, dann im Ahornsirup wen-
den, Himbeeren plrieren und
durch ein Sieb streichen. Pini-
enkerne mahlen. Sojacreme
mit 1 EL Ahornsirup vermi-
schen, Pinenkerne und Him-
beerptliree unterziehen und die
Masse auf den Tortenboden
fallen. Mit Erdbeeren garnie-
ren. Die restlichen Erdbeeren
extra reichen.
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Tofukasekuchen

TelQ:

2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Rohrzucker
1/4 TL Saz

1 Prise Zimt

28 Ol

1/4 Tasse Margarine
2 EL Sojamilch

Fallung:

3 Tassen zerkrimelter Tofu
1/3 Tasse frischer Zitronensaft
1/4 Tasse Sonnenblumendl
1/4 Tasse Margarine

1-1 1/2 Tassen Rohrzucker
3/4TL Salz

1 /4 TL Vanille
1/4 Tasse Sojamilch bel Bedarf

Fur den TeigMehl, Wasser, Salz
und Zimt verrtihren und das Ol
und die Margarine anschlief3end
darunterkneten. Dann die Soja
milch zugeben und gut verkne-
ten. In eine Springform geben
und bel 175 Grad 20 Minuten
vorbacken.



Wahrenddessen die Zutaten
fir die Flllung in der angege-
benen Reihenfolge in eine
RUhrmaschine geben. Auf den
vorgebackenen Teig geben
und eine weitere 1/2 Stunde
backen, bis der Tofu in der
Mitte fest ist. Mit frischen Erd-
beeren, Himbeeren oder Kir-
schen garnieren.

Marmorkuchen

1/2 Tasse Margarine
1 1/3 Tassen Rohrzucker

3 Tassen Mehl
3 TL Backpulver

2 Tassen Sojamilch

3/4TL Sdz

1 EL Vanille

1/4 Tasse Kakao

4 EL zerlassene Margarine
1/3 Tasse Rohrzucker

Margarine und Rohrzucker
schaumig ruhren. Mehl, Back-
pulver und Salz vermischen und
anschlie3end abwechelnd mit
der Sojamilch zu der Margarine
geben. 1 EL Vanille zufligen
und 2 Minuten schlagen. 2/3
des Teiges in die Kuchenform
geben. Kakao und mit der zer-
|assenen Margarine glattrihren.
Rohrzucker zugeben und mit
dem restlichen 1/3 des Teiges
vermengen. Den Schokoladen-
teig auf den weil3en Teig geben
und mit einem Messer in Schlei-
fen darunterziehen. Be 175
Grad 30 Minuten lang backen.
[Anmerkung: 200°, 40-45 min.]
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Platzchen

Aprikosentortchen

250 g Margarine

100 g Ahomsirup
abgeriebene Schale von 1 Zi-
trone

Mark von 1/2 Vanilleschote
1 Prise Salz

350 g Weizenmehl

Paste:

100 g getrocknete Aprikosen
100 ml Orangensaft

4 getrocknete Datteln

1 TL geriebene Nisse

Zimt

geriebene Schale von 1 Zitro-
ne

Die Aprikosen verkleinern und
im Orangensaft Uber Nacht im
Kidhlschrank einweichen. Am
nachsten Tag mit dem Saft und
den Datteln plrieren und so-
viel Nsse zufiigen, dal3 eine
streichfahige Paste entsteht. Mit
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Zimt und Zitronenschale ab-
schmecken.

Die Margarine mit dem Ahorn-
sirup schaumig ridhren. Zitro-
nenschale, Vanillemark und Salz
zuftigen und das M ehl nach und
nach dazukneten. Den Teig zu
Rollen von 3 cm Durchmesser
formen und 1 Stunde kihl stel-
len. Den Backofen auf 175 Grad
vorheizen. Dann ca. 1 cm din-
ne Schelben von den Rollen
schneiden, leicht eindriicken
und auf ein gefettetes, bemehl-
tes Blech setzen. Die Apriko-
senpaste in die eingedrickten
Mulden fillen und 25 bis 30
Minuten backen.



Kokos-Orangen-
Platzchen

100 g Ahornsirup

1 Eiersatz

50 g Margarine

2 EL Orangenlikor
abgeriebene Schale von 1
Orange

100 g Weizenmehl

100 g Kokosflocken

Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen. Den Hiersatz mit
dem Ahornsirup, der Margari-
ne, dem Orangenlikor und der
Orangenschale gut vermi-
schen. Dann dasMehl und die
Kokosflocken zugeben und
langsam verrihren. Kleine
Haufchen auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Blech setzen
und etwa 15 Minuten backen.

Nuf3platzchen

125 g Margarine
80 g Ahornsirup
6 getrocknete Aprikosen, in

Wasser eingeweicht

1 TL Zitronensaft

Mark von 1/2 Vanilleschote
1 Prise Sz

250 g feines Weizenmehl
150 g gemahlene Nusse

2 EL Sojamilch

Die Margarine mit dem Ahorn-
sirup schaumig ruhren. Die
Aprikosen pirieren und mit dem
Zitronensaft, dem Vanillemark
und dem Salz zur Margarine
geben. Den Backofen auf 175
Grad vorheizen. Das Mehl mit
den Nussen mischen, zur Mar-
garinemasse geben und zu ei-
nem geschmeidigen Teig verk-
neten. Ausdem Teig Rollen von
3 cm Durchmesser formen und
etwa eine halbe Stunde kunhl
stellen. Dann davon etwa 1 cm
dicke Scheiben abschneiden und
auf ein gefettetes Backblech
setzen. Die Platzchen mit der
Sojamilch bestreichen und 15
bis 20 Minuten backen.
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Mandelkugeln

100 g getrocknete Aprikosen
&t von 1 Orange

2 Ei-Ersatz

150 g Ahornsirup

1TL Zimt

1/4 TL Ingwerpulver

1 TL abgeriebene Schalevon 1
Zitrone

1/4 TL frisch geriebene Mus-
katnuf3

300 g fein geriebene Mandeln
35 ganze geschalte Mandeln

Die Aprikosen klein schnei-
den und in dem Orangensaft
mehrere Stunden einweichen.
Den Backofen auf 160 Grad
vorheizen. Den Ei-Ersatz mit
dem Ahornsirup schaumig rih-
ren, die Aprikosen und die
Mandeln zugeben und zu ei-
nem feuchten Teig verkneten.
Ausdem Teig etwa 3 cmgrof3e
Kugeln formen und auf ein mit
Backpapier ausgel egtes Back-
blech setzen. Die Kugeln mit
Sojamilch bestreichen und in
die Mitte jeweils eine Mandel
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setzen. Die Pléatzchen 25 bis 30
Minuten backen.

Dattel schiffchen

6 frische Datteln

50 g Margarine

50 g Ahornsirup

4 EL Kakao

1/2 TL Kaffeepulver

50 g fein gemahlene Mandeln
12 Mandelhdften

4 Orangenscheiben

Die Datteln halbieren und ent-
steinen. Die Margarine mit dem
Ahornsirup schaumig rdhren,
dann den Kakao und das Kaffe-
pulver mit den Mandeln dazu-
geben und gut verrtihren. Die
Masse in die Dattelhdlften fUl-
len und mit halbierten Mandeln
und Orangenstiickchen verzie-
ren.



V egane Spitzbuben

250 g feines Weizenmehl

200 g fein geriebene Nisse
200 g kalte Margarine

1 TL abgeriebene Schalevon 1
Zitrone

3 EL Ahornsirup

1 Ei-Ersatz

2 H. Rum

4 EL Aprikosenmarmelade
oder Aprikosenpaste (siehe
Aprikosentortchen)

Das Mehl mit den Nissen mi-
schen, die Margarine mit ei-
nem Messer unterhacken,
rasch mit den Handen zerbro-
seln und die Zitronenschale
dartberstreuen. Ahornsirup mit
dem Ei-Ersatz verquirlen, mit
einer Gabel unter den Teig
mengen, alles zu einem glat-
ten Teig verkneten und fur 30
Minuten in den Kuhlschrank
stellen. Den Backofen auf 175
Grad vorheizen. Den Teig
portionsweise ausrollen und
runde glatte Platzchen von 3
bis 4 cm Durchmesser ausste-
chen. Anschlie3end bei der

Héalfte der Platzchen mit einer
glatten, kleinen Spritztulle Au-
gen- und Mundoffnungen aus-
stechen. Die Platzchen auf ein
gefettetes Blech setzen und etwa
20 Minuten backen, bis sie am
Rand goldbraun sind. Den Rum
mit der Marmelade verrihren
und die glatten Platzchen damit
bestreichen. AnschlieRend die
Platzchen mit den Offnungen
daraufsetzen.

Backpflaumen-
platzchen

12 eingeweichte Backpflaumen
2 EL Sonnenblumendl

2 EL Leinsamenschrot

1 TL Ahornsirup

1 TL Nufmus

1 MSP Agar-Agar

St einer halben Zitrone

Die Pflaumen fein hacken und
mit den Ubrigen Zutaten ver-
kneten. DieMasseausrollenund
Platzchen ausstechen. Die Plétz-
chen auf einem gefetteten Blech
10 bis 15 Minuten bel ca 180
Grad backen.
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Dattel konfekt

250 getrocknete Datteln
50 g Pistazienkerne
Naturvanille
Ahornsirup

Die Datteln der Lange nach
aufschneiden, Kern herausneh-
men. Pistazien fein hacken,
mit den Ubrigen Zutaten zu
einer Paste verkneten. Die
Paste in die Datteln fullen.

Dattelrhomben

250 g Roggenmenhl

75 g Roggenschrot

50 g Haselnlisse

1 Ei-Ersatz

150 g Ahornsirup

200 g gekihlte Margarine
250 g Datteln

100 g gehackte Mandeln
1TL Zimt

Mehl, Schrot und gemahlene
NUsse mischen, auf ein Back-
brett schitten und eine Mulde
hineindricken. Ei-Ersatz und
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100 g Ahornsirup in die Mulde
geben, Margarine auf dem Rand
vertellen. Allesverknetenund 1
Stunde kthl stellen.

Datteln entsteinen, finf Datteln
langsin Streifen schneiden. Die
tbrigen fein wirfeln, mit Man-
deln, Zinn und dem restlichen
Ahornsirup verkneten. Den Teig
halbieren und jedes Stiick zu
einem Kreisvon 24 cm Durch-
messer ausrollen. Eine Spring-
form ausfetten und eine Teig-
platte auf den Boden legen. Die
Dattelmasse zwischen Folie
ebenfalls rund ausrollen und
auf die Teiglptte legen. Dann
die zweite Teigplatte dartber-
legen. Bei 200 Grad 20 Minuten
backen. Abgektihlt in Rhomben
schneiden und mit Dattelstrei-
fen garnieren. 14 Tage durch-
ziehen lassen.



Aprikosen-
Ingwer-Konfekt

250 g getrocknete Aprikosen
100 g Rosinen

250 g Ahornsirup

300 g Mandeln

40 g frische Ingwerwurzeln

4 cl Orangenlikor

2 TL abgeriebene Orangen-
schale

feingehackte Mandelblatter
K Urbisgranul at

Mandelstifte

Pistazienkerne

Aprikosen und Rosinen im
Ahornsirup unter Ruhren auf-
kochen und abkuhlen lassen.
Von den Mandeln 200 g mah-
len. 100 g Uberbriihen, hauten
und fein hacken. Die Ingwer-
wurzel schalen und fein wr-
feln. Aprikosen und Rosinen
durch die mittlere Scheibe des
Fleischwolfs drehen. Die
Frucht-Ahornsirup-Masse mit
den vorbereiteten Zutaten,
Orangenlikor und Orangen-
schale verkneten und ein paar
Stunden kdhl stellen. Aus der

Masse Kugeln von ca. 2 cm
Durchmesser formen und gleich
in Mandelbléttchen oder K-
bisgranulat walzen, mit Man-
delsplittern oder Pistazien gar-
nieren.
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Nufdlebkuchen

100 g Ahornsirup

40 g Margarine

250 g feines Dinkelmehl

1 Ei-Ersatz

40 ml Sojamilch

1 Prise Salz

1 TL Lebkuchengewdiirz

1TL Zimt

etwas abgeriebene Zitronen-
schale

1 TL Rum
1 TL Backpulver

Fallung

75 g Ahornsirup
1 EL Kakao

200 g fein geriebene Hasel-
nusse

1 EL Rum

3 EL Sojamilch

FUr den Teig den Ahornsirup
und die Margarine in einem
Topf unter Rihren langsam
erwarmen, bis eine geschmei-
dige Masse entsteht. In einer
Schissel abkihlen lassen. Den
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Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Das Mehl, den Ei-Ersatz,
Sojamilch, Salz, die Gewdrze,
den Rum und das Backpulver
dazugeben. Alles miteinander
verrihren und dann zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.
Ahornsirup, Rum, Kakao und
die Haselnlisse gut miteinander
verrthren. Soviel Sojamilch zu-
geben, bis eine streichfdhige
Masse entsteht. Den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache
in der Breite eines Backblechs
etwa 3 mm dick ausrollen, hal-
bieren und eine Teigplatte auf
ein gefettetes Backblech legen.
Die Fullung daraufstreichen und
mit der anderen Teighdifte be-
decken. Die Lebkuchen auf der
mittleren Schiene etwa 40 Mi-
nuten backen. Anschlief3end in
Stticke schneiden.



| eckerelen

Bananenauflauf

100 g Dinkel

50 g Maisgrief3

80 g Haselniisse

1 TL gemahlene Vanille

fein abgeriebene Schale von 1
Zitrone

80 g fliissige Margarine

1 EL Ahornsirup

400 g sauerliche Apfe

4 Bananen

Dinkel und Maisgriel3 fein
mahlen. Nisse mittelfein hak-
ken. Vanille und Zitronenscha-
le zugeben und mischen. Mar-
garine und Ahornsirup dar-
tbertraufeln und mit Knetha-
ken zu einer kriimeligen Mas-
se verarbeiten. Dann grobge-
raspeke Apfel und in Scheiben
geschnittene Bananen unter-
mengen. Die Masse in eine
Auflaufform flllen. Die restli-
chen Nusse hobeln und dar-
tberstreuen. Den Auflauf bei

200 Grad 30 bhis 40 Minuten
backen.

Gefillte Apfel

4 kleine Apfd

2 EL gehackte Nusse

2 EL Rosinen

2 EL Tofu

etwas Sojamilch

Zimt

abgeriebene Zitronenschale
60 ml Apfelsaft

120 ml Weil3wein

Die Apfd waschen, mit einem
Apfelausstecher die Kerngehau-
se entfernen und die Apfd in
eine feuerfeste Form stellen.
Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen. Die NUsse, die Ros-
nen und den Tofu mit etwas
Sojamilch mischen und mit Zimt
und Zitronenschale abschmek-
ken. Die Masse in die Apfe
flllen. Apfelsaft und Wein an-
gieRen und die Apfd 15 bis 20
Minuten backen.

167



Brombeersojagurt

600 ml Sojagurt

2 EL Ahornsirup

2 EL Sanddornsaft
150 g Brombeeren
2 EL Haselnlsse

Den Sojagurt mit dem Ahorn-
sirup und dem Sanddornsaft
mischen. Die Brombeeren mit
der Sojagurtcremein Glasschal -
chen anrichten und die Nsse
grob hacken und in einer Pfan-
ne leicht résten. Uber die Soja-
gurtspeise geben.

Vanille-Eiskrem

1 Tasse Rohrzucker

3 Tassen Sojamilch
11/2-2TL reineVanille
1/4 Tasse Ol

eine Prise Salz

3/4 TL flUssiges Sojalezithin

Die Zutaten in einem Mixer in
der angegebenen Reihenfolge
gut verrtihren. Die Creme in
eine Eismaschine geben.
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Schokol aden-
Eiscreme

1 3/4 Tassen Rohrzucker
1/2 Tasse Kakao

eine Prise Salz

1/2 TL Vanille

1/4 Tasse Ol
3 Tassen Sojamilch

Nacheinander den Rohrzucker,
den Kakao, Salz und Vanille in
den Mixer geben. Die Hdfte der
Sojamilch zugeben und solange
mixen, bis der Kakao gleichmé-
Rig verrihrtist. Dann die restli-
che Sojamilch und das Ol zuge-
ben und mixen, bis alles gut
vermischt ist Dann die Creme
in die Eismaschine geben.



Ananasals

1 Tasse zerkleinerte Ananas
2 Tassen Sojamilch

28 Ol

1/8 Tasse Rohrzucker

1/4 TL Vanille

1 Prise SAz

Die Frichte mit der Hafte der
Sojamilch und des Ols und
den dbrigen Zutaten vermi-
schen. Wenn die Masse glatt
Ist, den Reg, der Milch und das
tbrige Ol hinzugeben. Dann
die Creme in die Eismaschine
geben.

Orangen-Vanille-
Frogurt

3 Tassen Sgjamilch

1 Tasse Rohrzucker

3 EL gefrorenen Orangensaft
1-2 TL Vanille

1 Prise Saz

1/4 Tasse Ol

Die Zutaten vermischen und
in die Eismaschine geben.

Birne mit Sesam-
haube

4 kleine Birnen

4 EL Kokosnuf3

4 EL Aprikosenpaste (siehe
Aprikosenplatzchen)

2 EL Sesam

200 ml Weil3wein oder Apfel-
saft

Die Birnen halbieren, entker-
nen und nebeneinander in eine
feuerfeste Form setzen. Den
Backofen auf 220 Grad vorhei-
zen. Kokosnuf3, Aprikosenpa-
ste und Sesam mischen und in
die Birnen geben. Den Waeil3-
wein angiefden und die Frichte
im Backofen 15 bis 20 Minuten
backen.
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Rote Gritze mit
Sojacreme

1 kg Beeren (z.B. Himbeeren,
Johannisbeeren, Erdbeeren
oder entsteinte Kirschen)

1 1 Fruchtsaft (z.B. Holunder-
SHft)

2 Packchen Agar-Agar
Ahornsirup nach Geschmack
1/2 TL Vanille

sliRe Sojacreme

Die Beeren putzen. Fruchtsaft
mit Agar-Agar nach Packungs-
aufschrift erhitzen. Die Frich
te mit Ahornsirup und Vanille
vermischen, Agar-Agar-Flis-
sigkeit dartber giel3en. Die
Gritze erstarren lassen. Mit
sliRer Sojacreme servieren.

Zwetschen-Weln-
Gelee

250 g Zwetschen
1 gestr. TL Agar-Agar
je 1/8 1 Wasser und Rotwein
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1 Zimtstange
1 EL Aliornsirup
1 EL Walnul3kerne

Zwetschen entkernen, in Stik-
ke schneiden und in Glaser
geben. Agar-Agar in Wasser
anrihren. Angertihrte Hissig-
keit mit Wein und Zimtstange
einmal unter RUhren aufkochen,
mit Ahornsirup siien. Walnuf3-
kerne auf die Zwetschen ge-
ben, die heil3e FlUssigkeit dar-
tbergief3en, abklhlen lassen
und mit stiRer Tofucreme ver-
Zieren.



Pfirsich-Sorbet

12 kg Pfirische
1 Zitrone

25 ml Ahornsirup
2EL Vanille

125 ml Sojamilch

Die Pfirache entsteinen und
kleinschneiden und fur 3 Stun-
den in den Gefrierschrank/ ins
Gefrierfach stellen. Anschlie-
Rend die Zitrone auspressen.
Alle restlichen Zutaten zuge-
ben und mit dem Mixstab zu
einer dicken, weichen Creme
mixen. Sofort servieren.

Fruchtcreme

St und Schale von 1 Zitrone
125 ml Sojamilch

75 ml Sonnenblumendl

1/2 kg gemischte Frlchte

Den Zitronensaft mit dem Ol
und der Sojamilch vermengen.
Diegeputzten Frichte zugeben
und mit dem Mixstab cremig
mixen. Mit Zitronenschale gar-
nieren und 1/2 Stunde kihl stel-
len.

V anilledessert

2 EL Pfeilwurzelmenhl
1/2 1 Sojamilch

60 g Rohrzucker
2.EL Vanille

Das Pfellwurzelmehl in einer
kleinen Pfanne mit etwas Soja
milch glattrihren, dann unter
standigem RuUhren die restliche
Sojamilch zugeben. Die ande-
ren Zutaten zuflgen und vor-
sichtig erhitzen, bisdie Mischung
eindickt. In Dessertschalen fl-
len und kihl stellen.
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Gebackene
Bananen

4 Bananen

1 Zitrone

60 g gehackte Nusse
30 g Margarine

45 ml Rotwein

Die Bananen schalen und ne-
beneinander in eine ofenfeste
Form legen. Die Zitrone aus-
pressen und den Saft Uber die
Bananen geben.

Nsse und Margarineflckchen
dartbergeben und mit dem
Wein bespritzen. Bei 190 Grad
etwa 20 bis 30 Minuten bak-
ken, bis die Bananen braun
sind.
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Orangen-
Schokol aden-
Mousse

St und Schale von 1 Orange
2 EL Zitronensaft

1/2 | Sojamilch

3 EL Ahornsirup

1 EL Vanille

5 EL Kakaopulver

125 ml Sonnenblumendl

Orangensaft und Zitronensaft
mischen. Alle weiteren Zutaten
aufer dem Ol zugeben und gut
vermixen. Dann das Ol zufiigen
und zu einer weichen Creme
vermischen. Mit Minzebléttern
garnieren und fir 1 Stunde kdhl
stellen.
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Kochen kann Spald machen, nur: wer hat die Zeit und die Nerven
dafir, stundenlang in der Kiche zu verbringen flr anschlief3ende 20
Minuten Gaumenlust? Wer will nach einem langen Arbeitstag oder
nach der vielen Tierrechtsarbeit noch grofRen Aufwand betreiben,
sich satt zu kriegen? Gerade, wenn mensch alleine lebt, lohnt sich die
viele Arbeit meistens nicht. Manche hassen es auch prinzipiell, am
Kochtopf zu stehen und sich abzuracken fir so etwas Prosaisches
wie's Essen, wo das neue Buch doch so spannend ist...

Nur: von Blchern wird mensch nicht satt und gerade in der kalten
Jahreszeit gellstet es einem doch nach etwas Warmen im Bauch,
Fur diesen Zweck haben wir etwa 20 Rezepte gesammelt, die sich alle
durch wenig Aufwand und relativ kurze Kochzeit auszeichnen. Essind
erweiterungsfahige Ideen und sie sollen eigentlich auch nur eine
Anregung sein, selbst kreativ zu werden. Die Rezepte sind fur eine
Person ausgerichtet. Von enigen Gerichten wird mensch aleine
tbrigens nicht satt, Wir essen dann ein paar Scheiben Brot dazu oder
machen noch schnell einen Kartoffelbrei. Karoffdn oder Res zu
kochen ist auch kein grof3er Aufwand.,,

Es lohnt sich Ubrigens diesbezlglich auch ein Blick in die anderen
Rezepte, zum Beispiel unter "Gemuse'. Dort findet mensch auch
vieles, was wenig Arbeit macht. Und manches kann mensch auch
weniger arbeitsintensiv gestalten; beispielsweise unter Verwendung
von TK-Gemise oder Hulsenfrlichten im Glas. Oder mensch kocht
fUr mehrere Tage. Es hat sich auch bewdahrt, etwa 3 Portionen Hirse
zu kochen und daraus dann an 3 Tagen etwas anderes zu machen:
Gemuse mit Hirse, Hirsefrikadellen, Gemuse gefillt mit Hirse...
Sinnvoll ist es Ubrigens auch fur Kichenmuffel, sich einen Plrierstab
(fir den Tofu!) und vielleicht sogar eine einfache Klchenmaschine
anzuschaffen., die einem das Gemiseschneiden erspart.



Tomaten-
Gurken-Gemise

1 Zwiebe

1 kleine Gemusegurke
1 Tomate

28Ol

Kréutersaz, Pfeffer

1 TL Hefeflocken
etwas Dill

Zwiebd, Gurke und Tomate
wurfeln. Das Ol erhitzen, die
Zwiebd zugeben und andiin-
sten, dann die Gurke zugeben
und 5 bis 10 Minuten bif3fest
dinsten. Dann die Tomaten-
wurfd zugeben und mit dem
Krautersalz, Peffer, Hefe und
feingehacktem Dill abschmek-
ken.

Zucchinicreme-
suppe

1 kleine Zwiebel

1 Zucchino

1 Tasse Gemusebrihe
Olivenol

Liebstockel, Muskat

Die Zwiebel fein hackenund im
Olivendl andiinsten. Die Zucchi-
no in kleine Stiicke schneiden,
dazugeben und mit der Gemi-
sebruhe aufgiel3en. 10 bis 15
Minuten kdcheln lassen, bis die
Zucchini gar ist. Mit dem Mix-
stab purieren und mit einer Pri-
se Muskat und Liebstockel wiir-
zen.
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Petersilkartoffeln
mit Tofucreme

4 Kartoffeln

Margarine

4 EL Petersilie

200 g Tofu

etwas Sojamilch

3E Ol

2 EL Obstessig

1TL Senf

1 EL Sojasauce

1/2 TL Salz, etwas Paprika
je 1 EL Petersilie, Dill und
Schnittlauch

Die Kartoffeln gut waschen
und in kleinere Stiicke schnei-
den. In Salzwasser kochen, bis
sie weich sind. Die Kartoffeln
abgiel’en. 3-4 EL Margarine
erhitzen, die Persilie und et-
was Salz dazugeben und et-
was ruhren. Dann die Kartof-
feln zugeben und das Ganze
bei geschlossenem Deckel
schutteln, daf® die Kartoffen
etwas zerfallen und rundum
mit der Petersilie vermischt
sind. Zwischenzeitlich den
Tofu, das Ol, Essig, Sdz und
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Krauter in ein Gefal? geben und
mit dem Mixstrab cremig rih-
ren. Etwas Sojamilch zugeben,
wenn die Konsistenz zu fest ist.
Die Tofucreme as Dip zu den
Kartoffeln reichen.

K noblauchbohnen

1 kleines Glas grine Bohnen
1-2 Knoblauchzehen

1 grol3e Tomate

1 Zwiebel

Saz, Pleffer

Bohnenkraut

Olivendl

Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehen hacken und im Olivenol
glasig diinsten, die Bohnen zu-
geben und erhitzen. Mit Saz,
Pfeffer und Bohnenkraut wiur-
zen und kurz kocheln lassen.
Die Tomate wurfeln und dazu-
geben. Nochmals nachschmek-
ken.



Schnelles
Ratatouille

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
jewells 50 - 100 g
Zucchini

Aubergine

Artischocken

Paprika

2 Tomaten

2 EL Tomatenmark

2 EL italienische Krauter
(Oregano, Basllikum, Bohnen-
Kraut)

Olivendl

Pfeffer, Salz

Die Zwiebel und den Knob-
lauch hacken undim Ol glasig
dinsten. Das gewirfelte Ge-
muUse zugeben, wirzen und 5
bis 10 Minuten kdcheln lassen.
Dann die gewdrfelten Toma-
ten und das Tomatenmark mit
etwas Wasser zugeben und
nochmals 2 Minuten kécheln
lassen. Abschmecken.

Feuriges Seitan

100 g Seitan

1 Zwiebel

einige Champignons

1 Senfgurke

Ol

Pfeffer, Salz, Paprika, Hefeflok-
ken

Seitan wirfeln und im Ol scharf
anbraten. Dann nacheinander
die gewurfelten Zwiebeln, die
in Scheiben geschnittenen
Champignons und die feinge-
wirfelte Senfgurke zugeben,
kréftig wirzen und einige Mi-
nuten braten lassen.
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Schneller
gebackener
Sdllerie

1/2 Knolle Sdllerie
Paniermehl

Senf

Ol

Den Sellerie mit der Brotma-
schine (oder mit einem Mes-
ser) in knapp 5 mm dicke
Scheiben schneiden, dann die
erdige Schale entfernen, Beid-
seitig mit Senf bestreichen und
panieren. Im Ol von beiden
Seiten goldbraun braten, bis
sie weich sind (mit einer Ga-
bel prifen).
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Rostkartoffeln
mit RuUhrtofu

4 Kartoffeln

100 g Tofu

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer
Hefeflocken
Sojasauce

Kurkuma

Saz, Pleffer, Paprika

Die Kartoffeln in feine Scheib-
chen schneiden und im Ol bra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Papri-
ka krafig wirzen und immer
wieder wenden, sodal3 die Kar-
toffeln von alen Seiten knusp-
rig gebraten werden. Zwischen-
zeitlich die Zwiebel hacken und
in Ol glasig diinsten. Den Tofu
mit elner Gabel zerkriimeln und
dazugeben. Mit etwas Sojasau-
ce, Kurkuma, Salz, Pfeffer und
etwas Hefeflocken wiirzen und
solange braten, bis der Tofu
braunlich wird.



Bohnen-Mals-Sal at

1 kI Dose Bohnen
1 kl Dose Mais

1 Zwiebd

Sz, Hefe.

Essig, Ol, Senf

Mas und Bohnen grindich
abspilen. Die Zwiebel hacken
und mit dem Maisvermischen,
Ol, Esdg, Senf, Salz und Pfef-
fer zu einer Marinade verrih-
ren und mit den Bohnen ver-
mischen.

Bohnengemduse

1 Zwiebel

1 kleine Dose Kidney-Bohnen
1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

1 Pfefferschote

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

Salz, Pleffer, Paprika

Lorbeer, Rosmarin

Die Zwiebel und den Knob-
lauch hacken und im Ol glasig
dinsten. Die Paprikaschoten in
kleine Streifen schneiden und
zugeben. Die Pfefferschote in
kleine Ringe schneiden und
zufiigen. Das Tomatenmark und
die Gemusebrihe zufligen,
wirzen und gut vermischen. 5
Minuten kdcheln lassen. Dann
die abgespilten Bohnen zuge-
ben und nochmals 5 Minuten
garen. Abschmecken.
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Zucchinischelben
mit Hefeschmelz

1 gr. Zucchino
Hefeflocken
Saz

Olivendl

Den Zucchinoin dinne Schei-
ben schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die
Zucchinischeiben beidseitig
anbraten. Dabei jeweils von
beiden Seiten mit Sdz und
Hefeflocken bestreuen.

Sauerkrauttopf

1 Portion Sauerkraut
4 Kartoffen

1/8 | Gemusebrihe
Ol

1 Zwiebel
Paprikapulver

Die Zwiebel in Ringe schnei-
den und im Ol glasig diinsten.
Dann das Sauerkraut, die ge-
viertelten Kartoffeln und die
Gemusebrihe zugeben, mit
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Paprikapulver kréftig witrzen
und kocheln lassen, bis die
Kartoffeln weich sind.

Griunkohltopf

1 Dose Grinkohl
4 Kartoffen

1 TL Hefebrihe
Margarine

1 Zwiebel

Die Zwiebel in Ringe schneiden
und in reichlich Margarine gla-
sig dinsten (Grunkohl braucht
viel Fett, dann schmeckt er be-
sondersgut). Grinkohl mit Flls-
sigkeit, geviertelten Kartoffeln
und der in etwas Wasser aufge-
|6sten Hefebriihe zugeben und
kocheln lassen, bis die Kartof-
feln weich sind.



Chicoreegemuise

2 grof3e Chicoree
1 Tasse Gemusebriihe

Die aufReren Blétter und den
Stidlansatz vom Chcorée ent-
fernen, langs halbieren und in
der Gemisebrihe etwa 10 bis
15 Minuten weich kochen.

Kichererbseneln-
topf

1 Dose Kichererbsen

2 Zwiebein

1 grof3e rote Paprikaschote
2-3 EL Tomatenmark

1-2 Tassen Gemusebrihe

2 EL getrocknete italienische
Krauter

Sdz, Pfeffer

Olivendl

Zwiebeln achteln, Paprika in
Ringe schneiden und in reich-
lich Olivenol kurz anbraten.
Dann mit der Gemdusebrihe
aufgief?en, Tomatenmark ein-

rihren und die Kréauter zuge-
ben. Etwa 10 Minuten kdcheln
lassen. Dann die abgetropften
Kichererbsen zugeben und
weitere 5 bis 10 Minuten ko-
cheln lassen, bis das Gemlise
weich ist. Mit Saz und Pfeffer
abschmecken.

Spaghetti mit
scharfer Ananas-

sauce

1 Portion Spaghetti
Olivendl

1 Zwiebel

1 kleine Dose Ananas
1 Dose Tomatenmark
Salz, Cayennepfeffer
italienische Krauter

Spaghetti nach Anweisung ko-
chen. Die Zwiebeln hacken und
inreichlich Olivendl glasig diin-
sten. Kleingeschnittene Ananas
und Tomatenmark dazugeben
und mit Ananassaft zu einer
cremigen Sauce verruhren. Mit
italienischen Krautern, Salz und
reichlich Cayennepfeffer wiir-
zen.
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Brokkoli mit Tofu

1 kleiner Brokkoli

100 g Tofu

2 E Ol

1 EL Sojasauce

1/2 TL Senf

1 TL Sonnenblumenkerne

Brokkoli in Roschen brechen,
die Stiele kleinschneiden und
alles zusammen in kochendem
Woasser etwa 5 Minuten weich-
kochen.

Wahrenddessen Tofu, Ol, So-
jasauce und Senf in einen Mi-
xer geben, 125 ml der Brokko-
libriihe dazufiigen und zu ei-
ner Creme mixen. Den Brok-
koli in eine ofenfeste Form
geben, die Tofucreme dartiber-
giel3en und Sonnenblumenker-
ne dartberstreuen. Unter den
Grill stellen, bis der Brokkoli
anbraunt.
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Gebackener Tofu
mit Walnussen

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
150 g Tofu

1 EL Sojasauce

20 g Walnisse

6 entsteinte Oliven

Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Den zerdrickten Knoblauch
und den in fingerdicke Streifen
geschnittenen Tofu nacheinan-
der zugeben. Dann die Sojasau-
ce zufiigen und anbraten las
sen. Wahrenddessen die Wal-
nisse zerbrechen, die Oliven
vierteln und anschliel3end zum
Tofu geben. Den Tofu wenden,
dal3 er auf allen Seiten
braun anbrat



Lauch mit
Grunkern

1 Tasse Griunkern

Gemusebrihe
1 kleine Stange Lauch
2 EL Olivendl

Den Grinkem maoglichst Uber
Nacht einweichen, dann in
Gemusebrihe 10 Minuten ko-
cheln lassen. (Ansonsten muf3
der Grinkern ca. 50 Minuten
kocheln). Zwischenzeitlich den
Lauch in feine Ringe schnei-
den und in Olivendl glasig
diinsten. Dann den Grinkern
zugeben und gut vermischen.

Champignons mit
Hefepaste

1 Dose ganze Champignons
2 EL Olivendl

1 Zwiebel

1 EL Vitam-R (Reformhaus)
Preffer

Die Zwiebel in Streifen schnei -

den und im Olivenol glasig din-
sten. Dann die abgetropften
Champignons zuftigen und an-
braten lassen. Abschlief3end die
Hefepaste unterriihren. Pfeffern.

Endiviengemuse

1 Endiviensalat

1 EL Margarine

1 EL Mehl

1 Tasse Gemiuisebriihe

Den Endiviensalat grob zerklei-
nern und mit einer Tasse Was-
ser zum Kochen bringen. 5-10
Minuten kocheln lassen, bis der
Sdat zerfalen ist. Wahrenddes-
sen die Margarine in einem
Topf erhitzen, das Mehl mit
einem Schneebesen unterrih-
ren. Nach und nach mit Gemu-
sebriihe aufgiel3en und eindik-
ken lassen. Die Sauce mit dem
abgetropften Endiviengemtise
vermischen.
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KUrbissuppe

1 kg Klrbis

2 Zwiebeln

45 Knoblauchzehen

1 EL vegane Margarine
4 EL Buchweizenmehl
Sojasauce, Salz

Den Kirbiswirfeln, Zwiebeln
und Knoblauchzehen fein hak-
ken. In einem Topf in der
Margarine goldgelb anbraten.
Wenn das Gemluse fast gar i,
eine Tasse Wasser dazugeben
und kochen lassen.

In der Zwischenzeit das Mehl
mit 1 Tasse kaltem Wasser
auflésen, unter standigem Ruh-
ren aufkochen und 15 Minu-
ten kochen lassen. Anschlie-
Rend auf den Kirbis giefien,
umrihren und einige Minuten
kochen lassen. Gegebenenfalls
etwas Wasser oder Sojamilch
dazugiellen. Schwach salzen.
Vom Herd nehmen und im
Mixer pUrieren. Mit 1 oder 2 EL
Sojasauce abschmecken und
mit gerosteten Brotwirfeln be-
streuen.

Gurkensuppe

1 Gurke

1 EL Tomatenmark

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

Saz, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Zimtpulver

Die kleingewdirfelte Zwiebel in
Ol andinsten, Tomatenmark
zuftigen, mit Salz, Pfeffer und
einer Messerspitze Cayennepfef-
fer und Zimt wirzen. Etwa 1 |
Wasser dazugief3en und 10 Mi-
nuten kochen lassen. Die ge-
schalte und gewirfelte Gurke
dazugeben und 1 Minute mitko-
chen lassen, Abkihlen und kalt
servieren.
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Kichererbsen-
suppe

1 kg gekochte Kichererbsen
6 Tomaten

3 Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

Sah, Pfeffer, Koriander, Krau-
ter der Provence

Die Tomaten hauten und wr-
feln. Knoblauch und Zwiebeln
kleinhacken. Alle Zutaten in
einen Topf geben, nach Ge-
schmack wirzen und mit lau-
warmen Wasser oder 1 1/2 |
Salbeisud auffillen. 1 Stunde
auf kleiner Stufe kocheln las-
sen.

Tofu-Nudel suppe

250 g vegane Vollkornudeln
(Hornchen)

200 g Tofu

2 EL Tamari

1 Paprika, 2 Mohren, 2 Zwie-
beln

1 Stange Lauch, 1 Knoblauch-
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zehe, 1/2 Tasse Olivendl
1 TL Basilikum,
Meersalz, Pleffer, Paprika

Die Nudeln nach Rezept ko-
chen. Olivendl erhitzen, den
gewdurfelten und in Tamari ein-
gelegten Tofu und die kleinge-
hackten Zwiebeln dazugeben.
Wenn die Zwiebeln glasig sind,
das andere kleingeschnittene
Gemise dazugeben und bei
geringer Hitze ziehen lassen.
Nach 10 Minuten die Nudeln
dazugeben und mit 1 1/2 J
Wasser abl dschen. Mit Salz, Pref-
fer, Paprika und Basilikum wir-
zen und kurz aufkochen lassen.

Borschtsch

3 Zwiebeln

2 Karotten

100 g Sellerie

500 g Rote Bete

100 g Weikohl

250 g Kartoffeln

1-3 Knoblauchzehen

Salz, Preffer, 1 EL Weinessig
28 Ol



Zwiebeln feinhacken, Karot-
ten und Sellerie feinwirfeln
undin 2 EL Ol in einem Topf
anschmoren. Die Rote Betein
feilne Scheiben schneiden,
Well%kohl und Knoblauch fein-
hacken und zu dem anderen
Gemduse geben. Mit 1| Wasser
auffillen. Kartoffeln feinras-
peln und in die Suppe geben.
Ca 40 min. kéchelnlassen. Mit
Sz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken.

Kalte Gazpacho

1 Gurke

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

350 g Tomaten (geschalt)

je 1/2 rote und grine Paprika
200 g Weizenbrotwirfel

1 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl

1 EL Weinessig

Sz

Das Gemise kleinschneiden,
mit den Brotwurfeln parieren.
Wenn nétig mit etwas Gemuise-
brihe verdinnen. Mit einem
Schneebesen Tomatenmark, O,
Essig und Salz einrthren. Sup-
pe bis zum Servieren in den
Kuhlschrank stellen. Mit gero-
steten Brotwirfeln und gewdr-
felter Gurke, Zwiebel und Pa
prika anbieten.
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Grunkern-Wal nuf3-
Suppe

1 Zwiebel

60 g Margarine

80 g Grun kernsch rot
100 g Walnuf3kerne

1 | Gemusebrihe

200 g Zucchini

100g Champignons
Salz

1 Bund Petersilie

100 g saure Tofucreme

Zwiebeln fen wiarfeln und in
40 g Margarine glasig dunsten.
Grunkernschrot unterrihren
und anrosten. Die Héfte der
Walnisse mahlen, unter den
Grunkern mischen und mit
Gemusebrihe auffillen. 10 Mi-
nuten k6cheln lassen. Die rest-
lichen Walnul3kerne grob zer-
brechen, Zuccchini und Cham-
pignons in Scheiben schnei-
den. Die Nusse und das Ge-
muse in der restlichen Marga-
rine 2-3 Minuten braten, sai-
zen und warm halten. Petersi-
lie hacken und mit der
Tofucreme unter die Suppe
ziehen. Auf vorgewarmten Tel-
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lern verteilen und die Gemuise-
Nufmischung jeweils in die
Mitte geben.

Kartoffel suppe

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Petersilienwurzel

1 Moéhre

400 g Kartoffeln

2 EL Margarine

1 1 Gemisebrihe

Saz, Muskat

1 TL Kréauter der Provence
Apfeldicksaft

1/2 Bund Estragon

1/2 Bund Petersilie

2-3 EL Haferschrot

100 ml saure Tofucreme

Die Zwiebeln und die Petersili-
enwurzel fein hacken, den
Lauch in feine Ringe schneiden,
die MOhre und die Kartoffen
wurfeln. Die Zwiebeln in der
Margarine andinsten und dann
das restliche Gemise zugeben.
Gemisebrihe zugeben und mit
Sdz, Muskat, Kréutern der Pro-



vence und Apfeldicksaft wir-
zen. 15 Minuten bei schwa-
cher Hitze

kocheln lassen. Die gehackten
Krauter zugeben und noch-
mals abschmecken. Die Sup-
pe beim Anrichten mit einem
Klecks saurer Tofucreme gar-
nieren und angerdsteten Ha-
ferschrot dartberstreuen.

L insensuppe
mit Kurbiskernen

300 g Zwiebeln

2 EL Kirbiskerndl

40 g Margarine

300 g linsen

1 3/4 1 Gemusebrihe
Pfeffer

1 TL gemahlener Koriander
1/2 Bund Thymian

2 Bund Petersilie

100 ml saure Tofucreme
100 g Krbiskerne

Zwiebeln langs achteln und in
der Margarine und dem Kir-
biskerndl andiinsten. Linsen
unterrihren und mit Gemdse-

brihe auffillen. Zugedeckt bei
schwacher Hitze 45-50 Minuten
weich kochen. Mit Pfeffer, Ko-
riander und den Thymianblé&tt-
chen herzhaft wirzen, Petersi-
lie hacken. Suppe mit dem Mi-
xstab purieren, Tofucreme und
die Petersilieunterziehen. Noch
5 Minuten ziehen lassen, beim
Anrichten mit den Kirbisker-
nen bestreuen und einem Klecks
Tofucreme garnieren.
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Minestrone

1/2 Stange Lauch
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 EL Olivendl

12 | Gemusebrihe
1 Mdhre

1 weil3e Ribe

1 Stange Sellerie
25 g Makkaroni

1/4 Kopf Weil3kohl
3 Stangenbohnen
25 g frische Erbsen
1 TL Tomatenmark
4 Tomaten

Pfeffer

Den Lauch in feine Ringe
schneiden, Zwiebel und den
Knoblauch fein hacken. Die
Mohre, den Sellerie, den Kohl,
die Bohnen und die Rlbe in
feine Stifte schneiden. Lauch,
Zwiebel und Knoblauch 5 Mi-
nuten in Ol andinsten, bis
allesweich i, die Brihe auf-
giefl’en und zum Kochen brin-
gen. DanndieMohre, die Ribe,

den Sellerie und die Mak-
karoni zugeben und 20-30 Mi-
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nuten bel schwacher Hitze ko6-
cheln lassen. Den Kohl, die
Bohnen und die Erbsen zufi-
gen und weitere 20 Minuten
leicht kocheln lassen. Dann das
Tomatenmark und die gewdur-
felten Tomaten zugeben und
nach Geschmack wiurzen.

Japanische Suppe

100 g getrocknete Mungboh-

nenfaden (Saifun) oder Soja

bohnennudeln

2-3 getrocknete Pilze

1 | Gemusebrihe

1 EL Reiswein

6-8 Zuckererbsenschoten

2 gewdirfelte Mohren

einige Gurkenstreifen

100 g Stangensellerie oder China-
kohl

einige Spinatblé&tter

1 TL geriebene Ingwerwurzel

1 Frihlingszwiebd, in feine Strei-

fen geschnitten

2 TL geriebener weil3er Rettich

Die Mungbohnenfaden oder
Sojabohnennudeln 30 Minuten



in kochendem Wasser ein-
weichen, abtropfen lassen und
in 5 cm lange Stlicke schnei-
den. Die Pilze 20 Minuten in
Wasser einweichen. Das Ein-
weichwasser in einen Topf
geben und mit der Gemuse-
brihe zum Kochen bringen. 2
Minuten leise kochen lassen.
Den Reiswein hineinrdhren.
DieFllssgkeit auf vorgewarm-
te Suppenschalen aufteilen.
Die restlichen Zutatcn auf ei-
ner Servierplatte anrichten.
Jeder Gast wahlt sich die Zuta-
ten zu seiner Suppe selbst.

Zwiebel suppe

400 g Zwiebeln

40 g Weizen

40 g Margarine

1 1 Gemisebrihe

3 Scheiben Vollkornbrot
3 EL saure Tofucreme

3 EL Weil3wein

2 TL getrockneter Mgoran
1/2 TL Hefeextrakt
Krautersal z,

1 EL feingehackte Petersilie

Die Zwiebeln grob raspeln und
in der Margarine goldgelb
andinsten. Den Welzen mittel-
fein schroten und tber die Zwie-
bel streuen und kurz mitrosten.
Die Gemisebrihe zugeben und
kocheln lassen, bis die Zwie-
beln weich sind. Das Brot wiir-
fen undin 10g Margarine knu-
sprig rosten. Tofucreme, Mgo-
ran und Wein zugeben und mit
Hefeextrakt und Krautersalz ab-
schmecken. Die Petersilie dar-
uberstreuen. Die Brotwdurfel
nach dem Servieren aufstreuen.
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Brennessel suppe

500 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

30 g Margarine

1 1 Gemusebrihe

75 g junge Brennesseln
Salz, Pfeffer

1-2 TL Zitronensaft

200 ml saure Tofucreme
50 g gehackte Mandeln
1 Mohre

Kartoffeln und Zwiebeln wir-
feln und beides in der Marga-
rine glasig dinsten. Die Ge-
musebrihe zugeben und zum
Kochen bringen. 10 Minuten
zugedeckt garen. Dann die
Brennessel blétter zugeben und
weitere 10 Minuten kocheln
lassen. Dann pirieren. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Tofu-
creme verrihren. Die Man-
deln ohne Fett hellbraun ro-
sten, die Mohre raffedn und
beides Uber die angerichtete
Suppe geben.
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Der
gesundheitliche
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Noch vor 10 Jahren drickte sich der Erndhrungsbericht der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung etwa so aus, daf3 (Ovo-
L akto)-V egetarismus zwar moglich, gesundheitlich aber nicht
unbedingt ratsam sei. Inzwischen haben zahllose Studien
belegt, dal’ der (Ovo-Lakto) Vegetarismus sogar erhebliche
gesundheitliche Vorteile gegentber Mischkost aufzuweisen
hat.

Gegenuber der rein-vegetarischen, der veganen Kost bestehen
hingegenimmer noch Vorurteile, auchwenn in den angloame-
rikanischen Léandern langst grof3angelegte Studien durchge-
fuhrt wurden, die ergaben, dal3 vegane Kost gegeniber
vegetarischer weitere gesundheitliche Vorteile aufweist, etwa
ein noch geringeres Herzinfarktsrisiko, ein geringeres Risiko
an Diabetes und an Leukamie zu erkranken. Mehrere Studien
wiesen eine starke Verbesserung von Athritis nach, nachdem
die Patienten auf eine vegane Erndhrung umgestellt wurden.
Auch Untersuchungen an vegan aufgewachsenen Kindern
ergaben, dal} alle bel bester Gesundheit waren. Im geistigen
Bereich scheint die vegane Erndhrung die Entwicklung sogar
zu beginstigen. Studien ergaben, dal3 das mittlere "mentale
Alter" 16,5 Monate vor dem chronologischen Alter und der 1Q
bel 119 lag, also weit tber dem Durchschnitt,

Zwar gibt es auch Untersuchungen, aus denen geschlossen
werden konnte, dafld vegane Erndhrung fir Kinder nicht
ausreicht, doch wurden auch bei diesen Studien letztlich



andere Ursachen, die fUr die Unterversorgung der Kinder
verantwortlich waren, gefunden. 1979 wurde von vier Fdlen
berichtet, indenen"vegane" Kinder nicht ausreichend erndhrt
wurden. Es handelte sich dabel aber in dlen Fdlen nicht um
Veganerinnen sondern um Frutarier (Frutarier sind Men-
schen, die sich ausschlieldich von Frichten ernghren) oder
Makrobiotiker.

Vegane Erndhrung scheint auch vortellhaft bel Schwanger-
schaften zu sein, dasiedie Fallevon pro-eclampsia, diewegen
der Blutunterversorgung der Plazenta haufig Frihgeburten
einleitet, stark reduziert. Sat 1978 sind alerdings 4 Féle
publiziert, in denen vegane Muitter wahrend der Schwanger-
schaft und des Stillensihr Kind mit dem Vitamin B12 unterver-
sorgten, obwohl sieselbst gesund blieben. Dieses (minimale)
Risko kann ausgeschlossen werden, wenn die Nahrung mit
Vitamin B12 erganzt wird (Germextrakte, Seetang, Pecan-
Nsse oder getrocknete Feigen). Es gibt auch vegane B12-
Vitaminprgparate.

Kirzlich hat die erndhrungswissenschafiiche Fakultét von
Gieflen  eine grof3e Veganerlnnenstudie fir Deutschland
begonnen

Wir wollen hier noch einmal auf die Bedenken gegentiber
veganer Kost eingehen.
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Eiwell3:

Bel der ungeheuren Vielzahl an Nahrungsmitteln und dem
grof3en Angebot an Nahrung Uberhaupt ist eine Unterversor-
gung mit essentiellen Aminosauren, d.h. mit lebenswichtigen
Eiwei3bausteinen, praktisch unmoéglich, wenn die Nahrung
nicht gar zu einseitig zusammengestellt wird. Das Eiweil3 von
Kartoffeln, Roggen und Soja ist biologisch dem des Fleisches
gleichwertig. Mit geeigneter Kombination von verschiedenen
pflanzlichen Eiweil3en kann das hochwertigste Protein - das
des Volles - sogar Ubertroffen werden.

Elsen:

Die Mdoglichkeit einer Unterversorgung an Eisen ist nach
Beobachtung von Ernahrungswissenschaftlerlnnen bei vege-
tarischer Kost gegeben. Nach und nach setzt sich jedoch die
Meinung durch, dal} selbst eine scheinbare Eisenmangelané-
mie meist nicht zu mel3baren Symptomen fihrt. Eine niedrige-
re Eisenzufuhr scheint den Gesundheitszustand sogar zu
verbessern. Unser Blut wies immer ausgezeichnete Werte auf.
Ganz Angstliche konnen naturlich auch (pflanzliche) Eisen-
praparate zu sich nehmen.



Kalzium:

Bel einer veganen Erndhrung ist mit verminderter Kalziumzu-
fuhr zu rechnen, die jedoch ebenso folgenlos bleibt. Erndh-
rungswissenschaftlerlnnen gehen davon aus, daf3die Resorp-
tionsrate mit niedrigerer Kaziumzufuhr ansteigt, und die
Kalziumausscheidung bel geringerer Proteinaufnahme zu-
rickgeht. Damit scheint der Korper die Mengen an Kalzium,
die die Ernahrungstabellen fir notwendig angeben, gar nicht
zu benotigen. Im Gegenteil erkranken Veganerlnnen auffal-
lend seltener an Osteoporose als Gemischtkostler.

Vitamin B12:

Schliefdlich wird noch eine eventuelle Unterversorgung mit
Vitamin B12 as mdglicher Mangelfaktor bei veganer Erngh-
rung angefihrt. Dennoch wird zugegeben, dal? Mangelsym-
ptome ausgesprochen selten sind. Man nimmt an, daf3 im
Dinndarm von Veganern eine ausreichende bakterielle Vita
min B12 Produktion besteht. Keiner der vielen - oft langjah-
rigen - Veganer und Veganerinnen, die wir kennengelernt
haben, hélt eine medikamentose Vitamin B12 Zufuhr fir
notwendig - und alle erfreuen sich bester Gesundheit.
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Dievielen Veganer und Veganerinnen in England, die haufig
schon seit Generationen vegan leben, erwecken nicht den
Anschein, dal3veganeKog in irgend einer Form gesundheits-
schadlich ist. Im Gegentell! Die Gieflsener Veganstudie wird
voraussichtlich auch fir deutsche Verhdtnisse das bestétigen,
was wir aus eigener Erfahrung langst wissen: Vegan i nicht

nur moglich...

...vegan ist besser!



"... Tiere habenein RechtaufLeben, kérerliche Unversehrtheit
Freiheit, Eigenwlrde, Selbstbestimmtheit und eine vom Men-
schen nicht manipulierte Existenz, der den Schutz ihrer
Lebensgrundlagen miteinschlieft.."

Auszug aus der Satzung von animal peace

animal peace ist die gréBte bundesweit titige Organisation, die es sich
zur Aufgabe gemacht hat, die Tiere aus der Tyrannei des Menschen zu
befreien. Wr fiihren spektakuldre Aktionen durch, um die Offentlichkeit
wachzuriitteln. Wir argumentieren in der Offentlichkeit und in den
Massenmedien, um zu sensibilisieren fiir die menschengemachte Not
der Tiere. Wir informieren, um Wissen zu schaffen.

animal peace vertritt den veganen Gedanken im Denken

und in der Praxis.

Informationen (iber die Arbeit von animal peace, iber veganes Leben
und andere Tierrechtsfragen oder ein Probeexemplar des
Vereinsmagazins gibt es kostenlos bei

animal peace e.V.
Postfach6
57589 Pracht
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das rein vegetarische kochbuch
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