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Einleitung

Mit diesem Kochbichlein méchten wir einige rein pflanzliche (vegane) Rezepte vorstellen.
Einige Griinde, warum man sie (und andere) statt der Ublichen Fleischkost probieren sollte,
stehen hier:

Zunachst einmal ist da die sehr schlechte Effizienz der menschlichen Nahrungsversorgung
durch den Umweg Uber das Tier. Tiere brauchen das Futter zum Leben und kénnen nur aus
einem kleinen Bruchteil Fleisch, Milch oder Eier machen. Daher wird flr die Erzeugung
tierischer Nahrung ein Vielfaches an pflanzlicher Nahrung als Futter benétigt, etwa 5 bis 15
mal so viele Kalorien. Die zur menschlichen Erndhrung notwendige Flache erhoht sich somit
entsprechend.

In Deutschland ist mehr als ein Drittel der Nahrungsenergie tierischen Ursprungs,
weltweit mehr als ein Sechstel. Die Nutztiere wiegen und essen deutlich mehr als die gesamte
Menschheit. Tierhaltung ist effektiv eine gigantische Nahrungsverschwendung — wiirde man
den tierischen Anteil in seiner Nahrung von einem Drittel auf ein Zehntel senken, kdnnte man
dadurch zwei weitere Menschen erndhren oder zwei Drittel der landwirtschaftlichen
Nutzflache einsparen.

Der hohe Flachenverbrauch des globalen Nordens wird durch den Import von Futtermitteln
teilweise in die Tropen exportiert. Deren Anbau braucht viel Platz, auf Kosten von Natur und
Menschen. Regenwaélder und kleinbduerliche Subsistenzwirtschaften missen den
Monokulturen weichen. Die Kleinbauern und die Menschen, die im und vom Wald gelebt
haben, werden in Slums vertrieben oder mussen unter sklavendhnlichen Bedingungen auf den
Plantagen arbeiten. Eine Milliarde Menschen leiden weltweit an Hunger, was keineswegs an
ihrer mangelnder Leistungsbereitschaft oder fehlender Nahrungserzeugung liegt. Die reichlich
vorhandenen und durchaus in ihrer Ndhe wachsenden Nahrungsmittel landen stattdessen in
den Mdgen der Nutztiere. Im Endeffekt werden sie daher fiir den hohen Fleischkonsum der
wohlhabenden Menschen verbraucht. Hunger ist in erster Linie ein gesellschaftliches
Verteilungsproblem, durch die Marktwirtschaft hervorgerufen. Die Nahrungsverschwendung
durch die Tierhaltung wirkt sich darauf jedoch fatal aus.

Die Schaffung von Viehweiden und Anbauflédchen fur Futtermittel ist der Hauptgrund fir die
schnell fortschreitende Vernichtung der Urwaélder. Diese werden also nicht von den Armen
mit ihrem Hunger zerstort, sondern von den Reichen mit ihrem Appetit auf Fleisch und Milch.
Der enorme Flachenbedarf lasst kaum Platz fir freies nichtmenschliches Leben und fur die
hohe Artenvielfalt der Natur. Die Vernichtung von Lebensrdumen fiihrt zum Tod unzéhliger
Tiere und Pflanzen und sogar zu einem der gro3ten Artenaussterben der Erdgeschichte.
Dass dieses auch im Ozean stattfindet, liegt an der ricksichtslosen Uberfischung und dem
Beifang.

Der hohe Konsum tierischer Nahrungsmittel ist auch, neben dem direkten Verbrauch fossiler
Energietrdger, der Hauptgrund fir den Klimawandel, der die landwirtschaftliche
Produktion und damit die Ernahrungssituation der Menschheit gefahrdet. Dies hat mehrere
Ursachen: Zundchst einmal wird durch die Vernichtung von Waéldern mehr Kohlendioxid
freigesetzt als bspw. durch den gesamten Verkehrssektor - einfach dadurch, dass der
Kohlenstoff der Pflanzen in die Atmosphare gelangt (ohne die Energie zu nutzen). Die
Walder werden hauptsachlich deswegen zerstort, um Platz fur die Tierhaltung zu schaffen.
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Etwa die Hélfte der weltweiten Getreideernte wird als Futtermittel verwendet, die industrielle
Landwirtschaft ist jedoch sehr energieintensiv (was wieder Kohlendioxid freisetzt) und
verbraucht viel Dinger. Dieser erzeugt Lachgas, ein sehr effizientes Treibhausgas. Ein
weiteres ist Methan, das hauptséchlich von Rindern produziert wird. AulRerdem sind noch der
sehr hohe Wasserverbrauch und die Umweltbelastungen durch Fékalien zu nennen.

Unter der Produktion tierischer Nahrungsmittel muissen die Tiere ihr Leben lang leiden. Die
Lebensbedingungen der Tiere sind elend und nur auf ihre Verwertung ausgerichtet. Der
hohe Konsum und niedrige Preis der Tierprodukte ist notwendigerweise mit ihrer industriellen
Massenproduktion verbunden, ohne jeglichen Respekt vor dem Leben und dem individuellen
Tier und ohne Platz fur natiirliches Verhalten. Es ist unverantwortlich und ethisch unhaltbar,
ein Tier fur den eigenen Genuss leiden zu lassen — denn notwendig fir die eigene Ernéhrung
ist es nicht.

SchliElich ist es auch fur die eigene Gesundheit von groflem Vorteil, sich vorwiegend
pflanzlich zu erndhren. Tierische Lebensmittel enthalten zuviel Fett und EiweiR und ihre hohe
Energiedichte ist der Hauptgrund fir Ubergewicht. Dagegen sind pflanzliche Fette und
Eiweille sehr viel vertraglicher und in Getreide oder Nussen ausreichend vorhanden.
Cholesterin ist bspw. fur die meisten Herz-Kreislauf-Erkrankungen verantwortlich. Tierische
Eiweille werden mit Allergien in Zusammenhang gebracht. Zudem werden den Tieren, die
unter Dauerstress stehen und unter sehr unhygienischen Bedingungen leben missen,
zahlreiche Antibiotika und Hormone verabreicht, die sich in der Nahrung wieder finden.

Anzumerken bleibt, dass durch Bio-Produkte einige Probleme gelindert werden, vor allem
werden die Tiere besser gehalten (wéhrend konventionelle Produkte normalerweise aus
Massentierhaltung stammen, da dies billig ist). Auch sind keine Antibiotika und Hormone
enthalten, und die Produktion der Futtermittel belastet das Klima weniger. Das grundsétzliche
Problem des hohen Flachenverbrauchs bleibt aber (der geringere Ertrag verstarkt es sogar
noch, allerdings gibt es auch eine hohere Artenvielfalt auf den Anbauflachen).

Ubrigens hat die zunehmende Energiegewinnung aus Agrarerzeugnissen ebenfalls einen
extrem hohen Flachenverbrauch und fuhrt damit zu &hnlichen Problemen, insbesondere zu
Naturzerstorung und Hunger. So wird Regenwald in Brasilien fur Zuckerrohr und in
Indonesien fir Palmol vernichtet, und mehrere Menschen kdnnten sich von der Anbauflache
ernahren, die ein einziges Auto zum durchschnittlichen Betrieb braucht. Die Klimabilanz ist
durch die Waldvernichtung und auch durch den industrielle Anbau in Monokulturen mit
hohem Diinger- und Energiebedarf stark negativ. Es ist auch sehr ineffizient: Nur 0,1% der
einfallenden Sonnenenergie wird durch Photosynthese in Biomasse und diese wieder
verlustreich in nutzbare Energie umgewandelt, dagegen kénnen solarthermische Kraftwerke
bereits heute 35% der Sonnenenergie in Strom verwandeln.

Es gibt also viele gute Grunde, den Konsum tierischer Produkte stark zu reduzieren. Je
weniger tierische Nahrungsmittel konsumiert werden, umso besser. Gerade angesichts der
schweren Probleme wie Naturzerstorung und Hunger und angesichts des weiteren
Bevolkerungswachstums ist dies extrem wichtig.

Mit diesem Bichlein wollen wir praktisch aufzeigen, dass sogar eine rein pflanzliche
Ernéhrung nicht nur moglich, sondern auch lecker, vielseitig und gesund sein kann.

Viel Spal beim Ausprobieren!

Rainer & Jasmin

6



Gesunde Ernahrung

Vegetarier, vor allem aber auch Veganer, sehen sich oft mit dem Vorwurf konfrontiert, sich
ungesund zu ernéhren.

Grundlage einer gesunden Erndhrung sind umfassende Informationen und eine gute Planung
der eigenen Erndhrung. Als Stiitze hat das Institut fir alternative und nachhaltige Ernéhrung
in  Zusammenarbeit mit Prof. Dr. Claus Leitzmann der Universitdt Gielen eine
vegetarische/vegane Ernédhrungspyramide erstellt, die Ihr in der Mitte dieses Heftes findet.
Hier sind noch einmal die wichtigsten Punkte zusammengefasst:

Lebensmittelsgruppen und Verzehrempfehlung

1. Wasser (taglich 1-2 Liter)
Wasser und andere alkoholfreie, kalorienarme Getranke

2. Gemuse (mindestens 400 g bzw. 3 Portionen pro Tag)
Frisches Gemuse, einschliellich unerhitzte Frischkost, und S&fte sind eine wichtige
Quelle fur Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe

3. Obst (mindestens 300 g bzw. 2 Portionen pro Tag)
Frisches Obst, erganzt durch Trockenfriichte und Safte, ist eine ausgezeichnete Quelle
fiir viele Vitamine, Mineralstoffe, sekundére Pflanzenstoffe und Ballaststoffe

4. Getreide und Kartoffeln (etwa 2 — 3 Mahlzeiten pro Tag)
Getreide ist die bedeutendste Eiweil3quelle fir Vegetarierinnen. Vollgetreide liefert
komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe und sekundére Pflanzenstoffe und ist eine
wesentliche Quelle fir Vitamine (vor allem B-Vitamine) und Mineralstoffe (wie Eisen,
Zink, Magnesium, ...). Kartoffeln liefern unter anderem Vitamin C, Kalium und
Magnesium

5. EiweilBprodukte (Hulsenfrichte (1-2 Mahlzeiten pro Woche) und EiweiRprodukte
(50— 150 g pro Tag))
Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Kichererbsen und Linsen), Sojaprodukte (Sojamilch/-
joghurt, Tofu, Tempeh, ...) und andere Fleischalternativen (z.B. Seitan) enthalten viel
Eiweil}. Hulsenfrichte liefern Ballaststoffe, B-Vitamine, Magnesium, Kalium und
Eisen sowie sekundare Pflanzenstoffe

6. Nusse und Samen (30-60 g pro Tag)
Nsse (auch Nussmus) und Samen enthalten essentielle Fettsduren. Sie liefern Eiweil3,
Folat, Vitamin E, sekundare Pflanzenstoffe und viele Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium, Eisen und Zink.

7. Pflanzliche Ole und Fette (2 — 4 El pro Tag)
Wichtig fur die Versorgung mit essentiellen Fettsdauren sowie fur die Aufnahme
fettldslicher Vitamine (A, D, E und K). Naturbelassene Pflanzendle reich an Alpha-
Linolensdure bevorzugen (wie Lein- und Rapsol).



8. optional: Milchprodukte (0-250 g Milch bzw. Joghurt oder 0 — 50 g Kése pro Tag)
Milchprodukte liefern Kalzium, Vitamin B2 und B12 und Eiweil.

9. optional: Eier (0-2 stiick pro Woche)
Eier liefern Eiweil}, Vitamin A, D und B12 sowie Eisen, aber auch geséttigte
Fettsduren und Cholesterin.

10. optional: Snacks, Alkohol und StRigkeiten (falls gewinscht, in Malen)
Diese Nahrungsmittel sind flr eine gesunde Erndhrung nicht notwendig, kénnen
jedoch in Mal3en durchaus genossen werden.

Bei veganer Ernahrung sollte die sichere Versorgung mit Vitamin B12 und D durch
entsprechend angereicherte Produkte (z.B. Sojamilch, Sé&fte, ..) und Nahrungs-
erganzungsmittel abgesichert werden.

Um den Bedarf an Kalzium zu decken, sollten gezielt kalziumreiche pflanzliche
Lebensmittel (z.B. dunkelgrines Gemdise, Nisse, Samen, ..), kalziumreiche
Mineralwasser sowie mit Kalzium angereicherte Produkte verzehrt werden.



Saisonkalender-Gemiuse

Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Aubergine
Blumenkohl

Brokkoli
Champignons
Chicorée

Chinakohl

Dicke Bohnen
Eisbergsalat

Erbsen

Fenchel

Griinkohl e
Gurke

Karotten

Kartoffeln
Knollensellerie
Kohlrabi

Kurbis

Lauch

Mangold

Paprika

Radieschen

Rettich

Rosenkohl [
Rote Beete

Rotkohl
Schwarzwurzel [
Spinat

Spitzkohl
Stangenbohnen
Staudensellerie
Steckriben [
Tomaten

Topinambur
Weiltkohl

Wirsing

Zucchini

Zuckermais

Zwiebeln



Salate

Mohrensalat

Zutaten:

5009 Mohren

1 Teel. Sambal Oelek

3 Teel. Sesam

4 El Ol (Sonnenblumenal)
Zucker

3 El Essig (WeiRweinessig)

1 Bund Frahlingszwiebeln

509 Pinienkerne

1 El Zitronensaft

Pfeffer, Salz

Die Mohren werden zunachst fein gerieben.

In der heiflen Pfanne werden die

Spaghettisalat
Zutaten:

250 ¢ (Vollkorn-)Spaghetti
4 Tomaten, geachtelt

3 Paprika, gewurfelt

1 kleine Dose Mais

2 Mohren in Scheiben
1 Zwiebel, fein gehackt
1 Bund Petersilie, fein gehackt
2 El. Tomatenmark

4 El. Olivenol

2 El Weilweinessig

Salz, Pfeffer, einige Spritzer Tabasco

Dressing flr
gemischten Salat

Zutaten:

5 El. Olivenol

1 EL Krauteressig

1 Teel. Mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

Kréutern nach Belieben

Pinienkerne ohne Ol gerostet und in einer
Schale auf Seite gestellt. Nun wird der
Sesam (kann gerne auch was mehr sein) in
zwei El. Ol angerostet. Das Sambal Oelek
wird kurz mit angebraten, dann kommen
die Moéhren dazu und werden 2-3 Minuten
gedinstet. Mit Essig abléschen und
abkiihlen lassen.

Die  Frihlingszwiebeln  werden  fein
geringelt und zusammen mit der Zitrone
und dem restlichen Ol unter die Mohren
gehoben. Der Salat sollte vor dem Verzehr
noch eine Weile durchziehen, ruhig auch
uber Nacht.

Spaghetti zerbrechen und kochen und mit
Tomaten,  Paprika, Mais,  Mohren,
Zwiebeln und Petersilie in eine Schissel
geben. Die restlichen Zutaten zu einem
Dressing  verriihren und alles gut
vermischen.

Alle Zutaten in eine kleine Schale geben
und mit einer Gabel so lange verriihren, bis
eine einheitliche Salatsol3e entstanden ist.
Dieses Dressing passt zu allen Blattsalaten.
Wir schneiden meistens noch diverse
saisonale Gemise mit rein, je nach Laune
kann auch eine Kkleine zerdrlckte
Knoblauchzehe hinzugefligt werden.
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Kilrbiskerndl-Dressing

Zutaten:

2 El. Kirbiskernol
0.5 El. Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer

Etwas Knoblauch
Kurbiskerne

Zucchinisalat

Zutaten:

4 kleine Zucchini

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
4 El. Olivendl

2 El Balsamico-Essig

1 Teel. Mittelscharfer Senf

1 Teel. Thymian, getrocknet

Y Teel. Oregano, getrocknet

Pfeffer, Salz

Linsensalat mit

getrockneten
Tomaten

Zutaten:

5009 Linsen (z.B. Tafellinsen)
250 ¢ getrockneten Tomaten in Ol
1 Zucchini

3 Friihlingszwiebeln

3 Zehen Knoblauch

6 El. Balsamico

14 El. Olivenol

frisches Basilikum

Salz, Pfeffer

Das Kirbiskerndl wird mit dem Essig und
Pfeffer, Salz und einer kleinen zerdriickten
Knoblauchzehe verrihrt.

Dieses Dressing passt ausgezeichnet zu
griinen Salaten wie Kopfsalat und Feldsalat.
Wer mag, kann den Salat noch mit
Kirbiskernen verfeinern.

Die Zucchini auf feine Scheiben schneiden.
Aus den Ubrigen Zutaten wird ein Dressing
zubereitet, welches Uber die Zucchini
gegossen wird.

Linsen 30 Minuten kochen. In der
Zwischenzeit die Zucchini wurfeln und in
1 El. Olivendl kurz anbraten. Die
getrockneten Tomaten in kleine Waurfel
schneiden, die Frihlingszwiebeln in Ringe,
den Knoblauch und das Basilikum fein
hacken. Alle Zutaten mit dem Balsamico
vermischen, kréftig salzen und pfeffern.
Die gekochten Linsen zugeben und mit
dem Olivenol betraufeln.
Den Salat mindestens eine Stunde
durchziehen  lassen  und  eventuell
nachwirzen.
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Bohnensalat

Zutaten:

500 g Grine Bohnen (frisch oder
TK)

1 Dose Kidneybohnen

Y% Dose Mais

5 Tomaten

Yo fein gehackte Zwiebel
5El Olivenol

1El WeilBweinessig

1 Teel. Mittelscharfer Senf
1El getrocknetes Oregano

Pfeffer, Salz

Feldsalat mit Orangen
und Apfeln

250 g Feldsalat

1 Apfel

2 Orangen

2 El Gemusebriihe

2 El Weildweinessig
1El Kirbiskernol

2 El Olivenol

1El Senf

1 El Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Rote Bete-
Sauerkraut-Salat
Zutaten:

500 g frisches Sauerkraut
3 Kugeln Rote Bete

2 Zwiebeln

% Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer, Muskat

3 El Olivendl

etwas Zucker

Essig, Ol, Senf, Oregano, Pfeffer, Salz und
Zwiebeln zu einem Dressing verriihren.
Die Bohnen garen und zusammen mit dem
Mais, den Tomaten und den Kidneybohnen
mit dem Dressing vermengen.

Den Feldsalat waschen und das Obst auf
feine Stlicke schneiden. Aus den (brigen
Zutaten ein Dressing zubereiten und Gber
das Obst und den Feldsalat geben.

Sauerkraut abtropfen lassen und Klein
schneiden. Rote Bete grob reiben. Zwiebel
in  Wairfel schneiden. Schnittlauch fein
schneiden.

Alle Zutaten vermengen und mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss, Schnittlauch und 2-3
EL Ol abschmecken.
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Herzhafte Aufstriche

Paprika-Mohren-

Aufstrich

Zutaten:

2509 rote Paprika

100 g Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Walnussol

2 El Haselnlsse, fein gemahlen

Krautersalz, Thymian

Rote Linsen-Aufstrich

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Mohre

4 El Olivenol

150 g Rote Linsen

300 ml Gemusebriihe

Basilikum, Pfeffer, Salz

Guacamole

3 reife Avocados
1El Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

Pfeffer, Salz, Saft einer halben Zitrone

Kidneybohnen-

Aufstrich

2 Dosen Kidneybohnen (4 410 g
Nettogewicht)

200 g Tomatenmark

3 Zehen Knoblauch

Pfeffer, Salz

Gemise fein wiirfeln und zugedeckt in Ol
weich dinsten. Etwas abkihlen lassen. Mit
Krautern und Gewiirzen abschmecken.
Zum Schluss mit einem Mixstab prieren.
Im Kihlschrank ist der Aufstrich ca. 3
Tage haltbar und ist ausreichend fur 8-10
Brotscheiben.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Karotte
putzen, fein wirfeln. Ol erhitzen und das
Gemuse kurz darin andiinsten. Rote Linsen
einstreuen, kurz anrgsten. Die
Gemusebrihe zugieBen und alles bei
schwacher Hitze ca. 10 Minuten
garen.Dann mit dem Purierstab purieren
und leicht abkihlen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und Basilikum
unterriihren.

Einfach alle Zutaten miteinander pirieren
— fertig.

Die Kidneybohnen mit Tomatenmark,
gepresstem Knoblauch, Pfeffer und Salz
purieren und nach Belieben noch Krauter
hinzuflgen.
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Suppen

Kartoffel-
Klrbiscremesuppe
Zutaten:

1 Hokkaido-Kirbis
1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1 kg Kartoffeln

1 El Zucker

11 Wasser

Ingwer

Olivenol

Curry

Pfeffer, Salz, Chili

Mohrencremesuppe

Das Rezept entspricht im Wesentlichen
dem  Rezept fir die  Kartoffel-
Kirbiscremesuppe. Der Kurbis wird

Linsensuppe
Zutaten:

200¢g Tellerlinsen
1 Stange Lauch

500¢ Kartoffeln

4 Maohren

1 Paprika

1 Zwiebel
1EL Essig

4 El. Tomatenmark
etw. Speisestarke

Petersilie, Pfeffer, Salz, Maggie nach
belieben

Der Hokkaido-Kurbis wird gut gewaschen
und die Kdirbiskerne werden entfernt.
Sowohl der Kiirbis als auch die Kartoffeln
werden auf kleine Stlicke geschnitten. Die
Zwiebel wird gehackt und mit dem
zerdriickten Knoblauch und frischem, fein
gewdrfelten Ingwer (wir nehmen immer
ein etwa 3 cm grofRes Stlck) in etwas
Olivendl angebraten. Anschliel3end werden
die Kartoffeln, der Kirbis, die Gewirze
und das Wasser hinzugefligt und bei
geschlossenem Deckel etwas 20 Minuten
gekocht. Wenn das Gemuise gar ist, einfach
alles purieren und fertig ist die Suppe!

lediglich durch 1 kg Mohren (auf Scheiben
geschnitten) ersetzt. Da Mohren selber s
sind, lassen wir den Zucker jedoch weg,
auch den Ingwer lassen wir meist weg, das
ist aber Geschmackssache.

Zwiebel klein schneiden und in Ol
anbraten, die Linsen und 1 | Wasser
hinzufligen und 15 Min. ohne Salz garen.
AnschlieBend werden klein gewdrfelte
Kartoffeln, Lauch (auf Scheiben), Mdéhren
(auf  Scheiben), gewirfelte Paprika,
Tomatenmark und Essig hinzugefiigt. Nach
weiteren 15 Minuten musste das Gemuse
gar sein. Jetzt wird mit Pfeffer und Salz
gewurzt. 1 El. Speisestarke wird mit etwas
Wasser angerthrt und unter die kochende
Suppe gehoben, bis diese die gewinschte
Konsistenz hat. Je nach Geschmack
konnen noch gehackte Petersilie und
Maggie hinzugefugt werden.

14



Sommerliche

Tomatensuppe
Zutaten:

1kg Tomaten

2 Knoblauchzehen
1 Stange Lauch

1 rote Paprika

1 ElL Tomatenmark
500 ml Gemusebriihe
Pfeffer, Salz

1 Bund Basilikum

3009 trockenes Vollkornbaguette

Knoblauch, Lauch und Paprika werden
klein geschnitten und in Ol gediinstet.
AnschlieRend werden Tomatenmark und

Rote-Bete-Suppe

3 Knollen Rote Bete
(vorgekocht oder roh)

500¢ Kartoffeln

1 Zwiebel

400 ml Gemdsebrihe

1El Olivenol

Pfeffer, Salz, Petersilie

grob gewdrfelte Tomaten hinzugeftigt und
das Ganze wird 20 Minuten gekocht. Nun
wird die Briihe hinzugefugt und weitere
funf Minuten gekochelt. Es wird mit Salz
und Pfeffer abgeschmeckt und die Halfte
des Basilikums wird klein gehackt in die
Suppe gegeben.

Das klein geschnittene Vollkornbaguette
wird so lange mit einem Schneebesen mit
der Suppe verrlhrt, bis sich das Brot
aufgelost hat. Noch mal kurz aufkochen
und das restliche Basilikum dariiberstreuen.

Die Zwiebel fein hacken und in Olivendl
anbraten. Die Kartoffeln und die Rote Bete
werden auf kleine Wurfel geschnitten und
ebenfalls mit angebraten. AnschlieRend
wird mit der Gemusebriihe abgeldscht und
20 Minuten gekocht. Mit Pfeffer und Salz
wirzen, nach Geschmack Petersilie
hinzugeben und alles purieren.
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Reisgerichte

Blumenkohlcurry
Zutaten:

1 Blumenkohl

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
3 El. Olivendl

350 ml Kokosmilch

3 El. Limettensaft

2 El Currypulver

100 g Mandelblattchen
109 frisch geriebener Ingwer
Salz, Pfeffer

Zunachst wird das Gemuse vorbereitet:
Blumenkohl in kleine Rdschen teilen,

Turkische Geflllte

Auberginen

Zutaten:

4 Tomaten, gewdrfelt

1kg Auberginen

o] zum Braten

1 Zwiebel, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt
etw. Zucker

Salz, Pfeffer

1 handvoll  glatte Petersilie, gehackt.

Reis mit Bohnen

Zutaten:

2 Paprika

2 Dosen Kidneybohnen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 Tasse Reis

etw. Tomatenmark

Pfeffer, Salz, Chili

Zwiebeln wirfeln und Knoblauch fein
hacken.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln, Blumenkohl und Knoblauch
darin anrdsten. Mit Kokosmilch und
Limettensaft abldéschen und das
Currypulver und die Mandelblattchen
hinzufligen. Bei geschlossenem Topf 20
Min. kocheln. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Als Beilage eignet sich Basmati- oder
Vollkornreis. Wir haben dieses Gericht
schon mit verschiedenen Gemiusen wie z.B.
Rosenkohl,  Wirsing und  M®ohren
ausprobiert.

Die Auberginen werden langs halbiert. Die
violette Seite kreuzférmig einritzen. Von
allen Seiten in Ol anbraten und mit der
flachen Seite nach unten in eine
Auflaufform legen.

Zwiebeln und Knoblauch in Ol anbraten
und Tomaten, Zucker, Salz und Pfeffer
hinzufiigen. 10 Min. kdcheln.

Die TomatensofRe auf den Auberginen
verteilen und mit der Petersilie bestreuen.
Bei etwa 180°C etwa eine halbe Stund
backen. Schmeckt ausgezeichnet zu
Naturreis oder Baguette.

In einem Topf werden die gehackten
Zwiebeln zusammen mit dem Knoblauch
in Ol gediinstet. Dann gibt man die Paprika,
Kidneybohnen, Tomaten und Reis hinzu,
auBerdem 2 Tassen Wasser und das
Tomatenmark. Bei geschlossenem Deckel
wird gekocht, bis der Reis gar ist (das
variiert je nach Sorte). Nun einfach wiirzen
— fertig!
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Tofu-Kartoffel-

»,Gulasch”
Zutaten:
1 Pck. Tofu, gewdrfelt
2 El Ol
Sojasauce
2 Zwiebeln, gewdrfel
2 Knoblauchzehen, zerdriickt
2 El Olivenol
2 El. Tomatenmark
3 EL SiRer Paprika
Y Teel. Cayennepfeffer
etw. Gemdsebriihe
5009 Kartoffeln, geschélt und
gewdarfelt
100 g Sellerie, in Wirfel
geschnitten
3009 Mohren, in Scheiben
geschnitten
1 Lorbeerblatt
Oregano, Pfeffer, Muskat
2 Teel. Krautersalz
2 El Kréuteressig
Y2 Pck. Soja-Creme (Soja-Sahne)
Y% Bund Petersilie

Schnelles Risotto
mediterraner Art

Zutaten:

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 ElL Olivendl

1 Aubergine

2 Zucchini

2 Parprika

5 grof3e, reife Tomaten

1 Tasse Arborio-Reis (Risottoreis)
2 Tassen Gemisebriihe

evtl. etwas Tomatenmark
Pfeffer, Salz, frische Krauter

Den gewiirfelten Tofu in Ol anbraten, mit
Sojasauce abléschen und erst am Schluss
dem Gemiise zugeben, er zerfallt sonst
leicht.

Die Zwiebeln und den Knoblauch im
Olivendl glasig dinsten. Das Tomatenmark
zufiigen und unter standigem Ruhren etwas
anschwitzen. Paprika und Cayennepfeffer
zugeben. Kartoffeln, Sellerie und Karotten
zufiigen. Mit Wasser auffullen und die
Gemusebriihe  sowie die  restlichen
Gewidirze hinzufliigen. Wenn das Gemuse
gar ist, die Sojacreme unterriihren, den
Tofu darunterheben und mit frischer
Petersilie bestreuen.

Natur-Reis ist eine hervorragende Beilage
fur dieses Gericht.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in
Olivendl anbraten. Anschlielend die (nicht
zu Klein) geschnittenen Gemise und den
Reis hinzufigen. Mit der Gemdsebriihe
auffullen und alles gemeinsam kdcheln
lassen, bis der Reis gar ist. Sollte die SoRe
zu flussig sein, mit Tomatenmark nach
Belieben andicken. Das Gericht wird nun
mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt. Nach
Herzenslust konnen frische Kréuter wie
Thymian, Basilikum und  Oregano
hinzugefiigt werden.
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Thymian-Bohnen

Zutaten:

1kg Griine Bohnen
500 g Tomaten

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch
Pfeffer, Salz
Thymian (frisch oder getrocknet)

Bataten-Curry mit
Apfeln

Zutaten:

600 g Bataten

1 Zwiebel

2 Apfel

1 Dose Kichererbsen
Olivenol

200 ml Gemusebriihe
2 El. Curry

Salz, Pfeffer

Ratatouille mit

Datteln

Zutaten:

1 Zwiebel, gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt
3 Tomaten

1 Zweig frischer Rosmarin

1 Lorbeerblatt

4 Zehen Knoblauch

1 Aubergine, gewdrfelt
2 Zucchini, gewdrfelt
7049 Datteln

2 Tell. Edelsuler Paprika
Salz, Pfeffer

Backofen auf 190°C vorheizen. In einem
Topf 2 EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebel

Die grunen Bohnen werden auf kleine
Stlicke geschnitten. In einem Topf werden
die  Zwiebel und der Knoblauch
angedunstet. Die  Tomaten  werden
hinzugefiigt und ca. 10 Min. eingekocht.
Bei Bedarf etwas Wasser hinzugeben. Die
Bohnen werden in der TomatensoRe gegart.
Dann nach Belieben mit Thymian, Salz
und Pfeffer abschmecken und zu Reis
servieren.

Die Bataten abbursten und auf kleine
Warfel schneiden, die Zwiebeln auf
Halbringe und die Apfel in Achtel
schneiden. Nun die Zwiebeln in Olivendl
glasig dunsten, die Bataten hinzufugen und
kraftig mit anbraten. Die Apfel unterheben,
mit der Gemdisebriihe abldschen und alles
aufkochen. Zuletzt werden die
Kichererbsen und die Gewlirze
hinzugefugt und so lange gekocht, bis die
Bataten gar sind.

Dazu passen Vollkornreis und Salat.

und die Paprikaschote in 3-4 Minuten darin
weich schmoren. Die Tomaten, den
Rosmarin, das Lorbeerblatt und den
Knoblauch zufiigen, beiseite stellen. In
einem anderen Topf 2 EL Olivenol
erhitzen und die Aubergine und die
Zucchini bei Mittelhitze goldbraun braten.
Die Aubergine, die Zucchini, die Datteln
und das Paprikapulver in die Kasserolle
geben, alles gut vermischen. In ein
ofenfestes Gefall mit Deckel fiillen und 25-
30 Minuten im Ofen garen, bis das
Gemuse weich ist. Aus dem Ofen nehmen,
den Rosmarinzweig und das Lorbeerblatt
entfernen.  Mit  Salz und  Pfeffer
abschmecken.
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Pasta

Curry-Wirsing-Nudeln

Zutaten:

1 Wirsing-Kopf (ca. 1 kg)
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen

Curry, Pfeffer, Salz
Speisestarke

Den Wirsing auf schmale Streifen
schneiden. Zwiebel und Knoblauch in
Olivendl glasig anbraten. AnschlieRend
den Wirsing mit anbraten und etwas
Wasser hinzufiigen. Curry nach belieben
(wir nehmen meist gut zwei EI.) und

Spaghetti mit Oliven-

Tomatensolie
Zutaten:

2 El. Olivendl

1 Zwiebel

1 Pck. Tofu

1 Tetrapck.  Passierte Tomaten

etwas Sojasauce
Kréutersalz, Pfeffer

509 schwarze Oliven, entkernt
und auf Scheiben geschnitten

2 El Kapern

je 1 El.Getrocknetes Basilikum, edelstf3er
Paprika

1 Prise Cayennepfeffer

Pinke Pasta

Zutaten:

800 g Rote Bete

1 Zwiebel

1 El Olivenol

100 ml Gemdusebrihe

getrocknete Krauter
Pfeffer, Salz

Pfeffer und Salz dazugeben. Bei
geschlossenem Deckel und niedrigen
Temperaturen den Wirsing garen. Am
Schluss wird noch mit etwas Speisestéarke
abgebunden, das heillt etwa 1 EL
Speisestarke wird mit Wasser angerihrt
und so lange in das Gemdise eingeriihrt, bis
dies von einer samigen Sof’e umgeben ist.
Man sollte versuchen, nicht zuviel
Speisestarke zu verwenden, da es sonst
stark nach dieser schmeckt. AnschlieRend
mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

Das Gemise ist ausreichend fir 500 g
Vollkornnudeln.

Die geschalte Zwiebel in Wiirfel schneiden
und in Olivendl andinsten. Den Tofu mit
einer Gabel zerdriicken, dazugeben, mit
Sojasauce und den passierten Tomaten
abléschen und wiirzen. Schwarze Oliven
und Kapern zugeben. Wéhrend die Sauce
im geschlossenen Topf vor sich hin kdchelt,
die Vollkorn-Spaghetti (500 g) kochen.
Mit der Sauce servieren, vorher mit
Tomatenachteln und frischen Basilikum
garnieren.

Die Zwiebel wird gehackt und in Olivendl
angebraten. AnschlieBend wird die Rote
Bete geschélt und geraspelt und mit den
Zwiebeln kurz angebraten. Nun wird mit
Gemisebrihe abgeléscht und ca. 20
Minuten gekocht, bis die Rote Bete gar ist.
Jetzt kann nach Belieben mit Pfeffer, Salz
und getrockneten Kréutern abgeschmeckt
werden. Das Gemise wird dann mit den
gekochten Nudeln vermischt.
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Linsen-Gemise mit

Spatzle

Zutaten:

300¢ Linsen, getrocknet

2 rote Paprika

1 Stange Lauch

1 Dose Tomaten

Salz, Pfeffer, Rosmarin(getrocknet)

1 EL Essig

Die Linsen werden gegart

(Packungsbeilage  beachten). In  der
Zwischenzeit wird der Lauch auf Scheiben
geschnitten und in etwas Olivendl

Grinkern-Lasagne

Zutaten:

250 ¢ vorgekochte Vollkorn-
Lasagne-Blatter

2 Zwiebeln, gewdrfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt
5El Olivenol

1 Aubergine, gewirfelt

3 Mohren, geraspelt

350 ml Gemusebriihe

3 gehdufte EI Tomatenmark
100 g Griinkernschrot

4 Tomaten (oder wahlweise
eine Dose Tomaten)

2Tl Krautersalz

Pfeffer

3 El Sojasauce

2 El Oregano

1 Msp. Chillipulver

Linsen-Bolognese

Zutaten:

150 g Linsen, rot

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
2 Teel. Gemdusebrihe
1 Dose Tomaten

Salz, Pfeffer, Thymian

zusammen mit den gewdrfelten Paprika
angebraten. AnschlielRend die
Dosentomaten  klein  schneiden  und
hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer, Rosmarin
und Essig wirzen wund die Linsen
hinzufugen. Weitere 10 Minuten kécheln
lassen und das Gemiise ist fertig.

Dazu passen Nudeln, Reis oder Spétzle. Es
ist nicht so leicht, an vegane Spatzle
heranzukommen, manche Bioladen
verkaufen sie.

far die Béchamelsauce:
siehe Seite 20: Kartoffel-Mangold-Auflauf

Die Zwiebeln und den Knoblauch in
heiRem Ol glasig dinsten, die Mdohren
hinzufiigen. Die Aubergine in Ol anbraten.
Das Tomatenmark zu den Zwiebeln geben
und unter stindigem Riuhren die
Gemusebrihe zugieRen. Die Auberginen
untermischen und den Griinkernschrot
zufligen. Die Tomaten warfeln,
unterriihren und wirzen.

Eine gefettete Auflaufform mit der Fullung
ausstreichen, Lasagneblatter darauflegen
und etwas Béchamelsauce daruibergielen,
dann wieder Flllung, Teigblatter,... Am
Schluss  wird die restliche  Sauce
dariibergegossen und das Gericht 45
Minuten bei 200 °C im Ofen gegart.

Zwiebeln und Knoblauch werden gehackt
und angebraten. Die gewaschenen Linsen,
die  Tomaten, Thymian und die
Gemdisebrihe hinzufigen. Mit etwas
Wasser ca. 20 Minuten kochen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.
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Paprika-Wirsing-Pasta

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 El Tomatenmark

2 Paprikaschoten
1 Kl. Wirsingkopf, in Streifen
2TI Gemisebrihe
100 ml Wasser

100 ml Sojasahne

2 El Paprikapulver
1El Oregano

Salz, Pfeffer

Spinat-Senf-Sole zu

Pasta

Zutaten:

500¢ Spinat (frisch oder
tiefgekuhlt)

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

1 Dose Tomaten oder 700 g frische
Tomaten

200 ml Sojasahne

1 EL Mittelscharfer Senf

Pfeffer, Salz

Schnelle Walnuss-

Basilikum-Linguine

Zutaten:

5009 Vollkorn-Linguine
250 ¢ gehackte Walnisse
200 ml Sojasahne

frischer Basilikum

Olivenol

Salz und Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch in  Olivendl
anbraten, Tomatenmark zugeben, mit
Wasser und Sojasahne abléschen, die
Paprika und den Wirsing zugeben, bei
kleiner Hitze 15 Minuten garen. Tomaten
zum Wirsing geben und 5 Minuten garen,
mit  den  Gewilrzen  abschmecken.
Vollkornnudeln untermischen, alles 5
Minuten durchziehen lassen und anrichten.

Die Zwiebel klein schneiden und in etwas
Olivendl glasig dinsten. Dann die
Tomaten, Knoblauch, Pfeffer und Salz
hinzufligen und etwa 15 Minuten kécheln
lassen. AnschlieRend den gewaschenen
frischen Spinat oder den ausgedriickten
Tiefk(hl-Spinat und die Sojasahne
hinzufligen und weitere fiinf Minuten
kochen. Anschlielend mit dem Senf
verriihren und mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Die Linguine gar kochen und mit den
restlichen Zutaten vermengen und
abschmecken. Alles umrihren und noch
einmal kurz erhitzen.
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Pesto Rosso

25049 getrocknete Tomaten
2 Bund frisches Basilikum
100 g gerostete
Sonnenblumenkerne

3 Zehen Knoblauch

viel Olivendl

Die getrockneten Tomaten werden mit
kochendem Wasser ubergossen und ca. 15
Minuten eingeweicht. AnschlieRend siebt
man das Wasser wieder ab. Nun werden

alle Zutaten in der Kiichenmaschine puriert.

Dazu gibt man schrittweise die Zutaten in
die Kichenmaschine, begielst diese mit
Olivendl und piriert das Ganze. Das Pesto

wird bis zur gewiinschten Samigkeit

puriert. Wir lassen es meist noch ziemlich

stickig. Pesto braucht wirklich viel

Olivendl, gief3t also so lange Olivendl nach,

bis es die gewohnte Pesto-Konsistenz hat.

Pesto halt sich besser, wenn ihr es in

Glaser verpackt und noch mal mit einer

Schicht Olivendl verschlief3t.

Tipp: Pesto lasst sich sehr gut einfrieren.
Wir bereiten meist eine relativ
grol’e Menge an Pesto zu, frieren es
in kleinen Gl&sern ein und haben
dann auch ein leckeres Gericht,
wenn es mal schnell gehen muss.

22



Kartoffeliges

Paprika-Gemise mit

Kartoffeln

Zutaten:

1kg Paprika

1 El Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
% Pck. Tomatenmark
100 ml Sojasahne
Pfeffer, Salz

1,5kg Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

Die Paprika entkernen und auf kleine
Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch
hacken und in etwas Olivendél andiinsten.

Kartoffelpilree
Zutaten:

1,5 kg Kartoffeln
etw. Sojamilch
Muskat nach Belieben

etw. Margarine

Mumbali-Kartoffeln

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

1 Teel. Kurkuma

1 Teel. Garam Masala

1 Teel. Chili

1 Stck. Ingwer (ca. 3 cm)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
3 El. Sonnenblumendl

Die Paprika hinzugeben und leicht
anbraten. AnschlieRend etwas Wasser und
das Tomatenmark hinzufigen und ca. 15
Min. bei geschlossenem Deckel Ileicht
kocheln lassen. Nun die Sojasahne
unterrihren und nicht wieder aufkochen
lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Die Kartoffeln werden geschalt und in
einem Topf gerade mit Salzwasser bedeckt.
Das Ganze einmal aufkochen lassen und
dann bei kleiner Flamme weiterkdcheln,
bis die Kartoffeln gar sind. Zu dem
Paprikagemise passen auch Kroketten sehr
gut.

Die Kartoffeln schalen, auf kleine Stiicke
schneiden und in Salzwasser garen.
AnschlieRend werden die Kartoffeln
gestampft und mit Muskat gewdrzt. Nun
wird das Piree so lange gemixt und mit
Sojamilch versetzt, bis die gewtinschte
Konsistenz erreicht ist.

Die Kartoffeln schélen, auf kleine Stiicke
schneiden und in Salzwasser garen. In der
Zwischenzeit die Gewilrze mit Zwiebel,
Ingwer und Knoblauch purieren. In einer
Pfanne das Ol erhitzen wund die
Gewdrzpaste darin unter standigem Ruhren
anbraten. Achtung: die Gewirze konnen
schnell anbraten! Dann die Kartoffelstiicke
darin walzen!

Dazu passt ein gemischter Salat.
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Kartoffel-Mangold-
Auflauf

Zutaten:

750 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 El. o]

1kg frischer Mangold

Salz, Pfeffer, Curry, Muskat, Sojasauce
4 Tomaten

fur die Bechamelsauce:

509 Margarine
509 Mehl

20 g Hefeflocken
500 ml Wasser oder Gemiisebriihe
1 Teel. Salz

Pfeffer, Muskat

1 Teel. Senf
Moussaka
Zutaten:

2 Auberginen
2 Zucchini

2 Paprika

4 Tomaten
600 g Kartoffeln
50¢g Margarine
509 Weizenmehl
750 ml Sojamilch

Muskat, Pfeffer, Salz, Oregano

Die Auberginen, Paprika und Zucchini
werden auf ca. 1 cm dicke Scheiben
geschnitten, beidseitig leicht mit Olivendl
bepinselt und im Backofen bei 200 °C ca.
20 Minuten gebacken. Die Kartoffeln
werden grindlich abgebirstet, ebenfalls
auf Scheiben geschnitten und gegart. Nun
wird eine Béchamel-SofRe gemacht. Dazu

Die Kartoffeln werden geschalt, auf
Scheiben geschnitten und in Salzwasser
gegart. Die Zwiebeln werden gehackt und
im Ol angebraten. Der Mangold wird gut
gewaschen, auf Streifen geschnitten und
mit den Zwiebeln angebraten. Etwas
Wasser hinzugeben, wirzen und garen.

Eine gefettete Auflaufform abwechselnd
mit  Kartoffelscheiben, die gesalzen,
gepfeffert und mit Curry bestreut werden
und dem Mangoldgemise fillen. Am
Schluss die Tomatenscheiben auflegen. Fir
die  Bechamelsauce die  Margarine
schmelzen, unter stdndigem Rihren das
Mehl darin anschwitzen und mit dem
Wasser/Gemusebriihe  abloschen.  Am
Besten schrittweise Wasser hinzufiigen
und dabei stdndig mit dem Schneebesen
glattriihren. Die Bechamelsauce wirzen
und dber dem Auflauf verteilen. 30
Minuten bei 180°C im Umluftofen backen.

wird die Margarine in einem Topf
geschmolzen und das Mehl hinzugefgt.
Das Ganze wird ,,angeschwitzt”, das heil3t
unter stdndigem Rihren wird das Mehl in
der Margarine gerostet. Nun gibt man nach
und nach die Sojamilch hinzu und rihrt die
SoRe stdndig glatt. Die Sole mit Pfeffer,
Salz und Muskat wiirzen und noch ein paar
Minuten kocheln lassen.

Das Gemise und die Kartoffeln werden in
einer groRen Auflaufform geschichtet. Nun
die Tomaten auf Scheiben schneiden und
auf dem Moussaka verteilen. Nochmal mit
Pfeffer, Salz und Oregano wirzen und die
Béchamel-Sole auf dem Auflauf verteilen.
20 Minuten bei 180°C backen.

Dazu passen Brot und ein Salat.



Kesselkuchen
Zutaten:

1kg Kartoffeln
4 Zwiebeln
3 El Sojamehl

Pfeffer, Salz, Muskat

Die Kartoffeln und die Zwiebeln schélen
und fein reiben. Alles in eine grol3e
Schussel geben und mit den Gbrigen

Bratkartoffeln
Zutaten:

1kg Kartoffeln

1 Zwiebel

3 El Sonnenblumenol

Pfeffer, Salz

Rote-Bete-
Bratkartoffeln
Zutaten:

6-7 groRe Kartoffeln
3-4 frische Rote Bete
1 Zwiebel

1 gelbe Paprika
Petersilie

Pfeffer, Salz

Zuerst die Kartoffeln schélen, in Scheiben
schneiden und ca. 10 Min in Salzwasser
kocheln (nicht zu weich werden lassen!)
Dann die Rote Beete in Stlicke, die

Zutaten vermischen. Alles per Hand
durchkneten, das Wasser absieben und die
Kartoffelmasse in eine Auflaufform fullen.
Die Form mit Alufolie abdecken und 45
Minuten bei 180°C backen. AnschlieRend
die Alufolie abnehmen, den Kesselkuchen
mit einem Essloffel Sonnenblumendl
bestreichen und weitere 30 Minuten ohne
die Folie backen.

Dazu wird klassisch Apfelmus serviert.

Die Kartoffeln schalen und auf sehr diinne
Scheiben schneiden. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Kartoffeln anbraten und
unter h&ufigem Ruhren garen, das kann
eine Weile dauern. Die Zwiebel wird fein
gehackt und unter die Kartoffeln gehoben.
Nun noch kurz weiterbraten und ordentlich
mit Pfeffer und Salz wirzen.

Zwiebel und Paprika in Streifen schneiden.
Wahrend die Kartoffeln kochen, die Rote
Bete salzen, scharf anbraten und beiseite
legen. Die Zwiebeln und die Paprika
anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind und
die Kartoffelscheiben dazugeben. Alles auf
mittlerer Hitze anbraten und mit Salz,
Pfeffer und Paprika wirzen. Wenn die
Kartoffeln goldbraun sind, kann man die
Rote Bete wieder hinzufugen und alles
gemeinsam weitere finf Minuten braten.
Mit Petersilie bestreuen.
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Eintopfe, Auflaufe, & Co...

Marokkanischer
Kichererbseneintopf
Zutaten:

1 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 EL Sonnenblumendl
300¢g Mohren

1 mittelgroRe Zucchini
1 mittelgrolle Aubergine
1 Dose Kichererbsen (850 ml)
1 Dose Tomaten (425 ml)

1 Teel. Kreuzkiimmel

Pfeffer und Salz

1 Teel. Gemisebriihe

% Bund glatte Petersilie

Natalyas herzhafter

Blatterteigkuchen
Zutaten:

2 Pck. Blatterteig

1 kg Kartoffeln

3 Zwiebeln

200 ¢ Mohren

200 ¢ Champignons

Pfeffer, Salz

Gebackenes
Klrbisgemuse
Zutaten:

1 kg Hokaidokirbis
2 rote Paprika

2 Zwiebeln
Olivenol

Pfeffer, Salz
1 handvoll Sesam

Zwiebel und Knoblauch hacken und in
Sonneblumendl glasig anbraten. Die
Mohren sehr klein schneiden und ebenfalls
mit anbraten. Die Zucchini und die
Aubergine werden auf kleine Wadrfel
geschnitten und kurz mit angebraten. Die
Kichererbsen abgieRen, mit den auf Stucke
geschnittenen Tomaten und der Brihe
hinzufigen und wirzen. Nach ca. 15
Minuten die gehackte Petersilie hinzufugen.
Dazu passen entweder einfach frisches
Fladenbrot oder CousCous.

Einen Blatterteig in eine Auflaufform
legen. Die Kartoffeln schélen, auf feine
Scheiben schneiden, mit Pfeffer und Salz
wurzen und auf dem Blétterteig verteilen.
Die Zwiebeln  werden auf Ringe
geschnitten und auf den Kartoffeln verteilt.
Mohren und Pilze ebenfalls fein schneiden
und auf die Zwiebeln geben. Nochmals mit
Pfeffer und Salz wirzen und mit der
zweiten Lage Bléatterteig  abdecken.
AnschlieRend ca. 30 -40 Minuten bei
180°C (Umluftherd) backen.

Den Kirbis waschen (nicht schalen!),
entkernen und auf kleine Stlicke schneiden.
Die Paprika werden ebenfalls auf kleine
Stlicke geschnitten und die Zwiebeln
werden geachtelt. Das Gemuse wird nun
groBziigig mit Olivendl Uberschuttet,
kraftig mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt
und mit dem Sesam vermengt. Alles auf
ein Backblech geben und bei 180°C ca. 30
Minuten backen, bis der Kurbis gar ist.
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Hirsotto mit

Blattspinat
Zutaten fUr das Hirsotto:
1 Zwiebel

2 Mohren

200 ¢ Hirse

7 Gemdsebrihe
Salz,Pfeffer

1 Zehe Knoblauch

etwas Kurbiskernol

Zutaten fur den Blattspinat:

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch
450 g TK Blattspinat
Y% Zitrone

Pfeffer, Salz

Lauchkuchen

400 g Dinkelvollkornmehl
250 ml warme Wasser

1 Wiirfel Hefe

1El Olivendl

2Tl Zucker

1Tl Salz

Zutaten fur den Belag:

250 ¢ ungesufiter Sojajoghurt
2 grofRRe Zwiebeln

1 kg Lauch

2 El Wirzhefeflocken

Pfeffer, Salz

Fur den Teig die Teigzutaten vermengen
und zu einem geschmeidigen Hefeteig
verkneten. Anschlielend an einem warmen

Pfannkuchen-
Grundrezept

Zutaten:

100 g Dinkelvollkornmehl pro
Person

Mineralwasser

Etwas Salz

In einer Schussel wird das Vollkornmehl
mit soviel Mineralwasser vermengt, dass

Fir das Hirsotto werden die Zwiebeln und
die Mohren fein gewdrfelt und in Olivendl
angebraten. Dann die Hirse hinzufligen,
mit der Gemisebriihe abléschen und 20
Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wirzen und zwei Essloffel
Kirbiskerndl unterriihren.

Den Blattspinat auftauen lassen und die
Flussigkeit ausdriicken. Zwiebeln und
Knoblauch andiinsten und den Spinat
hinzufligen. Mit dem Saft einer halben
Zitrone abldschen und noch eine Weile
kocheln lassen. Mit Pfeffer und Salz
wirzen.

Ort so lange gehen lassen, bis sich der Teig
deutlich vergroRert hat.

Fur den Belag wird der Lauch gewaschen
und auf Ringe geschnitten. Die Zwiebeln
werden klein gehackt und beides wird
gemeinsam in Olivendl glasig gebraten.
Der  Sojajoghurt  wird mit  den
Wirzhefeflocken, Pfeffer und Salz gewdirzt.
Der Teig wird auf einem gefetteten
Backblech ausgerollt und mit der
Sojajoghurtmasse bestrichen.
Anschlielend wird die Zwiebel-Lauch-
Masse darauf verteilt und das ganze wird
20-25 Minuten bei 180°C gebacken.

ein flussiger Teig entsteht (beim néchsten
Pfannkuchen-Backen werde ich mir das
exakte Wasser-Volumen notieren und dies
hier andern). Die Zutaten mit dem
Schneebesen griindlich vermengen und
mindestens 30 Minuten ruhen lassen. Die
Pfannkuchen werden dann in einer
beschichteten Pfanne mit wenig Ol
ausgebacken und konnen anschlieRend
nach Belieben gefillt werden.
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Sauerkraut-Kuchen

Zutaten:

200 g Dinkelvollkornmehl
Y2 Wiirfel frische Hefe

1 Teel. Salz

125 ml lauwarme Sojamilch
400 g frisches Sauerkraut
2 kleine Apfel

1 Zwiebel

100 ml Sojamilch

1 Essl. Paniermehl

Kréutersalz

Das Dinkelvollkornmehl mit der Hefe,
dem Salz und der Sojamilch zu einem Teig
verkneten und mindestens eine Stunde an

Falafel-Sandwich

Zutaten:

400 ¢ getrocknete Kichererbsen
2 Zitronen

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Dill

% Bund Koriander

3 Zehen Knoblauch

4 El. Mehl

Salz, Pfeffer, Chilipulver
Sonnenblumendl

500¢g Yofu, ungesuit
1 Gurke
2 Zehen Knoblauch

Fladenbrot, Tomate, Salat

Die Kichererbsen werden 24 h in reichlich
Wasser eingeweicht und anschliefend mit
den ausgepressten Zitronen, den Krautern,
dem Knoblauch, dem Mehl und den

Cranberry-Sauce zum

Braten

Zutaten:

3509 Cranberries
150 ¢ Zucker

3 El Portwein

einem warmen Ort gehen lassen, bis sich
der Teig deutlich vergroRert hat.

Die Zwiebel fein hacken und in etwas Ol
anbraten. AnschlieRend werden die Apfel
gerieben und das Sauerkraut wird klein
geschnitten und beides wird mit der
Zwiebel 5-10 Minuten gedinstet. In der
Zwischenzeit wird eine  Springform
eingefettet und der Hefeteig wird noch
einmal geknetet und die Form damit
ausgelegt (den Rand nicht vergessen!).
Nun das Sauerkraut auf dem Teig verteilen.
Sojamilch, Paniermehl und Kréutersalz
werden verrthrt und Uber das Sauerkraut
gegossen. Nun etwa 30 Minuten bei 170°C
(nicht vorgeheizt) backen.

Gewidirzen in der Kuchenmaschine puriert,
bis ein Teig entstanden ist. Nun die Falafel
auf Kkleine, etwa Golfball-groe Kugeln
formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Die Falafel
mit Sonnenblumendl einpinseln und etwa
20 Minuten bei 200 °C backen. In der
Zwischenzeit wird die Gurke gerieben und
mit dem gepressten Knoblauch unter den
Yofu geruhrt. Mit etwas Pfeffer und Salz
warzen.

Das Fladenbrot vierteln und nach Belieben
mit Falafel, Tzatziki, Salat und Tomaten
belegen.

Die Falafel lassen sich auch sehr gut firs
Partybuffet vorbereiten.

Tipp: Probier dazu auch mal unser Rezept
fur Tarkisches Vollkorn-Fladenbrot!

Die Cranberries mit 8 El. Wasser ca. 10
Minuten dinsten, dann den Zucker
hinzufugen und weiterkochen, bis dieser
sich aufgeltst hat. Die Beeren vom Herd
nehmen und mit dem Portwein verriihren.
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Paranussbraten in

Blatterteig

Zutaten:

400 ¢ Blatterteig aus der
Khltheke (2 Rollen)

3 Ei-Ersatz

2 Zwiebeln

125¢g Margarine

500 ¢ Pecannusse, fein gemahlen

250 g Graubrot, fein gewdrfelt

Y2 Teel. Thymian, getrocknet

4 El. Zitronensaft

Prise Muskat

250 g Weillbrot, fein gewdirfelt

25¢ glatte Petersilie, gehackt

1 Schale einer Zitrone,
fein gerieben

1 Teel. Majoran

1 EL Geriebene Zwiebel

Salz und Pfeffer

Fur den Paranussbraten die gehackten
Zwiebeln ca. 10 Min. in 50 g Margarine
weich anschwitzen. Vom Herd nehmen
und die Paraniusse, Brotkrumen, 1/2 TL
Thymian, 3 EL Zitronensaft, 2 Eierersatz
und Muskat hinzufiigen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Fullung zubereiten, indem man
Weillbrotkrumen,  Petersilie,  Zitronen-
schale, 1 EL Zitronensaft, jeweils 1 TL
Thymian und Majoran, geriebene Zwiebel
und 75 g Margarine so lange miteinander
vermischt, bis man eine weiche und
gebundene Masse erhélt. Nach Bedarf
warzen.

Eine Blatterteigplatte ausrollen. Die
Fullung zu einer etwa 25 cm langen Rolle
formen und in die Mitte des Teigrechtecks
legen. Die Nussbratenmasse dartber
héufen, so dass die Fillung bedeckt ist. Die
zweite Teigplatte auf die Nussmischung
geben, so dass diese eingeschlossen ist.
Den Teig oben gitterartig einschneiden und
ein oder zwei Dampflocher in den Braten
stechen. Mit zugeschnittenen Teigresten.
Ca. 30 Minuten bei 180 °C backen, bis der
Braten knusprig-braun geworden ist.

Der Braten reicht fiir acht Personen. Dazu

passen Cranberry-Sauce (siehe oben),
KI6Re und als Vorspeise Feldsalat.
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Viel

Kuchen, Brot & Co

emeines zum Veganen Backen:

icht-vegane Rezepte lassen sich relativ leicht in vegane Rezepte umwandeln:

Eier im Teig lassen sich durch Sojamehl ersetzen. Jedes Ei wird durch einen Essloffel
Sojamehl und einen Essloffel Wasser ersetzt. Diesen Eiersatz haben wir bisher nur an
Kuchen- und Platzchenteig ausprobiert. Fir ,,Eiercremes® wie z.B. in Quiche wird
dieser Eiersatz nicht moglich sein.

Im Reformhaus gibt es auch Ei-Ersatz, der einfach mit Wasser angeruhrt wird. Damit
gelingen auch Waffeln, Pfannekuchen und ahnliche Gerichte.

Butter l&sst sich problemlos durch Margarine ersetzen. Allerdings sollte man auch
beim Kauf von Margarine darauf achten, dass diese keine tierischen Bestandteile
enthélt.

Milch kann meist durch Sojamilch ersetzt werden. Wer das nicht mag, kann auch oft
einfach Wasser stattdessen nehmen.

Vollmilchschokolade einfach durch Zartbitterschokolade ersetzen. Diese ist auch
nicht immer vegan, es empfiehlt sich auch hier ein Blick auf die Zutatenliste.

seitiges Schoko-

Kuchen-Rezept

Grundrezept:

250 ¢ (Vollkorn-)Weizenmehl

3 Teel. Backpulver Muffins: Papiermuffinformchen  in

Y Teel. Natron eine Muffinbackform geben

130 ¢ Zucker und den Teig verteilen. Der

2 Pck. Vanillezucker Teig ist ausreichend flr 12

6 El. Kakao Muffins. Bei 180 °C im

100 ml Sonnenblumendl Umluftherd ca. 20 Minuten

200 ml Wasser backen.

2 EL Essig (z.B. Krauteressig) Schoko-Kirsch-Kuchen:  Ein Glas
Schattenmorellen abtropfen

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und lassen und vorsichtig unter

mit dem Mixer zu einem gleichméaRigen den Teig rihren. Den Teig

Teig verrihren. in eine Springform fullen
und ca. 50 Minuten bei 180

Der Teig ist vielseitig variabel und kann °C backen.

noch mit Schokostiickchen, Blaubeeren, Schoko-Birnen-Kuchen:  Den Teig in

Mandeln oder Nissen erganzt werden. eine  Springform  flllen.

Etwa 6 reife Birnen vierteln,
entkernen, schalen und auf
dem Teig verteilen. Ca. 50
Minuten bei 180 °C backen.
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Schoko-Himbeer-

Torte

Zutaten fur den Teig:

200 ¢ Zucker

2 El Kakao

300¢ (Vollkorn-) Weizenmehl
2 Teel. Backpulver

2 Teel. Natron

1 Teel. Salz

150 ml Sonnenblumendl

2 Teel. Essig

400 ml Sojamilch

Zutaten fur die Fullung:

200¢g Vegane
Zartbitterschokolade

200 ml Sojasahne, aufschlagbar
1 Pck. TK-Himbeeren

Himbeermarmelade

Rhabarber-
Krimelkuchen vom
Blech

Zutaten:

1kg Mehl (gerne auch
Vollkornweizenmehl)

2 Pck. Backpulver

500¢ Margarine

1 Prise Salz

2 Pck. Vanillezucker

4 EL. Sojamehl

300¢g Zucker

1.5kg Rhabarber

Zimt, Zucker nach Belieben

Schoko-Crossies

3009 Cornflakes
3009 vegane Zartbitterschokolade

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen
und die Cornflakes unterrtihren.

Fur den Teig alle Zutaten in einer Schussel
vermischen und mit dem Mixer zu einem
glatten Teig verarbeiten. Den Teig in eine
gefettete  Springform geben und 45
Minuten bei 180°C backen. In der
Zwischenzeit die Sojasahne vorsichtig in
einem Topf erhitzen und die Schokolade
darin schmelzen, abkuhlen lassen und die
Creme aufschlagen.

Den abgekihlten Kuchen zweimal langs
durchschneiden und die unterste Schicht
zundchst mit der Himbeermarmelade
bestreichen. Anschlieend die Halfte der
Himbeeren darauf verteilen und die
Unterseite der ndchsten Kuchenschicht mit
der  Schokocreme  bestreichen. Den
Vorgang wiederholen und die Torte aullen
vollstdandig mit der Creme bestreichen.
Kihl lagern!

Die Zutaten fur den Teig alle in eine
Schussel geben und zu einem krimeligen
Teig verarbeiten. Etwa 2/3 des Teiges auf
ein gefettetes Backblech geben und dort
festdriicken. Den Rhabarber waschen und
auf ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Diese
werden auf dem Teig verteilt. Der
Rhabarber kann nach Belieben mit Zimt
und Zucker bestreut werden. Den
restlichen Teig Uber den Rhabarber
krimeln und bei 180 °C ca. 40 Minuten
backen.

Anschliefend mit einem Teel6ffel kleine
Portionen formen und die Schokolade
erstarren lassen.

Wer mochte, kann die Schoko-Crossies
auch mit Kokosflocken oder Mandeln
verfeinern
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Apfel-Streuselkuchen

Zutaten:

250 ¢ Margarine

200 g Zucker

1 Prise Salz

500 g (Vollkorn-)Weizenmehl
1 Pck. Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

4 EL. Kaltes Wasser

1,5kg sauerliche Apfel

far die Streusel:

250 ¢ (Vollkorn-)Weizenmehl
120 ¢ Zucker

1 Pck. Vanillezucker

100 g Margarine
Mohnkranz

Zutaten:

400 ¢ Dinkelvollkornmehl
200 ml Sojamilch

1El Sojamehl

609 Zucker

80¢g zerlassene Margarine
Y2 Wiirfel Hefe

Ya Teel. Salz

Abrieb einer Zitrone
Fur die Fullung:

150 g gemahlener Mohn

250 ml Sojamilch

Y2 Pck. Schokoladenpuddingpulver
100 g Zucker

Y Teel. Zimt

100 g Marzipanrohmasse

Fur den Teig werden alle Zutaten in eine
Schissel gegeben und zu einem Knetteig
verarbeitet. Der Teig muss an einem
warmen Ort ca. 1 h gehen, bis er sich
deutlich  vergroRert hat. In  der
Zwischenzeit kann man die Fillung
zubereiten. Dazu wird mit der Sojamilch

Fur den Mirbeteig die Margarine mit dem
Zucker und dem Salz schaumig ruhren.
Das Backpulver unter das Mehl mischen
und mit dem Vanillezucker unter die
Margarine-Zucker-Mischung kneten. Am
Schluss das eiskalte Wasser zugeben und
mit den Handen zligig zu einem Miirbeteig
kneten. Den Teig zu einer Rolle formen
und in  den  Kuhlschrank legen.
Wihrenddessen die Apfel schalen, vierteln
und das Kernhaus entfernen.

Fur die Streusel alle Zutaten miteinander
verkneten und mit den Fingern Streusel
daraus krimeln. Ein Backblech einfetten,
mit dem Teig belegen, die Apfel und
Streusel darauf verteilen und bei 180°C ca.
45 Min. backen.

der Schokoladenpudding nach Anleitung
gekocht und anschliefend mit Zimt und
Zucker verriihrt. Das Marzipan schneidet
man auf kleine Stlicke und rihrt diese in
den noch heiBen Pudding ein. Nach einer
Weile kann man das Marzipan vollstandig
mit dem Pudding verriihren und gibt dann
noch den gemahlenen Mohn hinzu.

Der fertige Hefeteig wird auf einer mit
Mehl bestdubten Arbeitsplatte zu einem
Rechteck ausgerollt, bis er nur noch ca. 2
mm dick ist. Dann streicht man die Fillung
auf den Teig und rollt diesen entlang der
langeren Seite zusammen. Diese Teigrolle
schneidet man auf Stiucke von ca. 5- 6 cm
und stellt diese aufrecht in einer mit
Backpapier ~ ausgelegten  Springform
nebeneinander. Nun muss der Teig noch
einmal an einem warmen Ort fiir ca. 30
Minuten gehen. Bei 160 °C fir 30 — 35
Minuten backen. Wer mag, kann den
Kuchen noch mit Puderzucker oder
Zuckerguss Uberziehen.
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Blaubeer-

Streuselkuchen

Zutaten fur den Teig:

125¢g Zucker

125¢ Margarine

250 g Mehl (sehr lecker mit
Vollkornweizenmehl)

2 El. Sojamehl

1 Pck. Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

800 ¢ frische Blaubeeren (oder gut

abgetropfte TK Blaubeeren)

Pflaumenkuchen
Zutaten:

400 g (Vollkorn-)Weizenmehl
100 g Zucker

1 Prise Salz

3 EL Sojamehl

Y2 Wiirfel frische Hefe

300 ml lauwarmes Wasser
1,5-2 kg Pflaumen

Mehl, Zucker, Salz und Sojamehl
vermischen, die Hefe auf die
Trockenzutaten kriimeln und das Wasser

Schwedische
Schlemmerkekse
Zutaten:

175¢ Weizenvollkornmehl
200 ¢ Haferflocken

140 ¢ Margarine

100 g Zucker

509 Ahornsirup

Y Teel. Salz

2 Teel. Backpulver

100 g gehackte Rosinen
200 ¢ gehackte
Zartbitterschokolade

100 g gehackte Haselnuisse oder
Mandeln

50 ml Wasser

Zutaten fur die Streusel:

250 g Mehl

120 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
100 g Margarine

Die Zutaten fir den Teig zu einem
Mirbeteig verarbeiten und in eine gefettete
Springform fullen. Die Blaubeeren werden
gewaschen und auf dem Teig verteilt. Nun
die Streusel zubereiten und wiederum auf
den Blaubeeren verteilen. Den Kuchen ca.
60 Minuten bei 180°C  backen.

hinzugeben. So lange kneten, bis ein
gleichmaRiger Hefeteig entstanden ist (ca.
5-10 Minuten per Hand kneten). Den Teig
an einem warmen Ort so lange gehen
lassen, bis er sich deutlich vergroRert hat.
Die Pflaumen entkernen. Der Hefeteig
wird auf einem gefetteten Backblech (ca.
30x40 cm) ausgerollt und mit den
Pflaumen belegt. Im Umluftofen 30-40
Minuten bei 200°C backen.

Vermenge Mehl, Haferflocken, Margarine,
Backpulver, Zucker und Salz und knete sie,
bis die Zutaten gleichméRig verteilt sind.
Nun gibst du das Ahornsirup, die Rosinen
und Wasser hinzu und knetest erneut. Jetzt
entsteht ein schoner Teig. Zum Schluss
werden die Nusse und die Schokolade in
den Teig geknetet und kleine runde Kekse
aus dem Teig geformt. Die Kekse missen
10-15 Minuten bei 175°C gebacken
werden.
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Modhrenkuchen

Zutaten:

400 ¢ geriebene Mdhren
200 ¢ Zucker

200 ml Sonnenblumendl
1 Teel. Zimt

1 Pck. Backpulver

400 g Weizen- oder
Dinkelvollkornmehl

1 Pck. Vanillezucker

Saft einer Zitrone

Kokos - Schokolinis

Zutaten:

200 g Zartbitterschokolade
30g Margarine

100 g Kokosflocken

100 g zarte Haferflocken
80¢g Puderzucker

1 Pck. Vanillezucker

Turkisches Vollkorn-

Fladenbrot

Zutaten:

500¢g Dinkelvollkornmehl
10¢g Salz

10¢g Olivendl

790 Zucker

Ya Wirfel Hefe

360 ml Wasser

Die Zutaten alle in eine Schussel geben
und mit dem Knethaken des Mixers zu
einem Teig verarbeitet. Es handelt sich bei
dem Teig um einen feuchten Hefeteig, der
ziemlich stark klebt. Das muss auch so sein,
also blo nicht noch mehr Mehl
hinzuflgen, bis er nicht mehr klebt! Der

Alle Zutaten in eine Schissel geben und zu
einem Teig verrihren. Alles in eine
gefettete  Springform geben und 50
Minuten bei 170 °C backen. Den erkalteten
Kuchen entweder mit Puderzucker
bestreuen oder mit Zuckerguss Uberziehen.
Der Kuchen schmeckt besonders gut, wenn
er zwei Tage durchgezogen ist.

Unter Ruhren werden die Schokolade und
die Margarine im Wasserbad geschmolzen.
Wenn die Schokolade fllssig genug ist,
werden die Kokosflocken, die
Haferflocken sowie Puderzucker und
Zucker hinzugefugt und alles wird zu
einem Teig verknetet. Mit den Héanden
werden jetzt kleine Kugeln geformt, die
dann fir ein paar Stunden in den
Kihlschrank kommen.

Teig muss dann eine Weile gehen, bis er
sich deutlich vergroRert hat (ca. 1 h an
einem warmen Ort). Dann schneidet man
den Teig in der Schussel in zwei Teile und
nimmt mit einem Kochloffel die Halfte des
Teiges heraus und streicht diese auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech. Der
Teig sollte ungefahr 1 cm dick sein. Nun
muss der Teig weitere 30 Minuten gehen.
AnschlieBend wird ein Teel6ffel Sojamehl
mit drei Teel6ffeln verrihrt und auf die
beiden Fladenbrote gestrichen. Mit einem
Kochloffel jetzt noch einige Locher in den
Teig driicken und nach Belieben Sesam auf
den Fladenbroten verteilen. Die Brote
werden im vorgeheizten Backofen bei 200
°C fur sieben bis neun Minuten gebacken.
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Brotchensonne

Zutaten:

1kg Mehl (weiBes Mehl oder
850 g Vollkornmehl)

1 Wiirfel Hefe

% El. Zucker

500 ml Wasser

1El Salz

8 El Olivenol

1 ElL Sojamehl zum Bestreichen

Korner nach Belieben
Mehl, Hefe, Zucker, Salz, Wasser und
Olivendl werden mit dem Knethaken des
Mixers zu einem Hefeteig verarbeitet. Ich
knete den Teig meistens noch per Hand bis

er richtig schén weich ist. Der Teig muss
dann an einem ruhigen Ort gehen, bis er
sich deutlich vergroRRert hat. AnschlieRend
formt man ca. 40 Brotchen und legt diesen
wie eine Sonne aneinander auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech. Das
Sojamehl wird mit etwas Wasser verrihrt
und nun mit einem Backpinsel auf den
Brotchen verteilt. Wer mochte kann die
Brotchen nach Belieben mit Mohn, Sesam,
Sonnenblumenkernen oder Kirbiskernen
belegen.

Bei 200 °C 25-30 Minuten backen.
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