utopisch gut




»Wenn irgendjemand versucht den Planeten zu retten, ist alles
was er oder sie tun muss, aufzuhoren, Fleisch zu essen.”
(Paul McCartney)

Viele Utopistinnen und Utopisten kochen sehr gerne und stellen ihre
Lieblingsrezepte in der Community laufend zur Verfligung.

Beim Stébern im Forum entstand die Idee, einige davon in einer kleinen
Sammlung zusammen zu fithren. Ganz nach dem Motto: von Utopisten fiir
Utopisten.

Die Rezepte sind von:

H

Acte, Annekm, Bada, Bubensteyn, Gerfi, Gita, Humanoidin, Koalabérle, SushidieSau, Unplugged und VillaWeissing

Ich habe die Rezepttexte moglichst sorgfaltig ubernommen, versucht
einen einheitlichen Aufbau zu gestalten und Anderungen méglichst zu
vermeiden. Tipps und Kommentare habe ich, insofern diese vorhanden
waren, aufgefihrt.

Fragen zu den Rezepten, bitte direkt an den jeweiligen Verfasser richten.

Herzlichen Dank an alle, welche Rezepte und Fotos eingestellt haben,
Annekm fiir das Querlesen, Bubensteyn und Manuel fir die Bilder.

Viel SpaB und Erfolg beim Kochen © !

Mai 2010, Unplugged

Fotos Gerichte: Utopisten
Bilder Titelseite: Alfred Scheffelmann
Aquarelle Friichte: Manuel Wassermann



Vorspeisen, Suppen & Aufstriche
Erdbeer-Spargelsalat

(Bubensteyn)

ZUTATEN (fur 2 Personen)

6 Stangen weiBer Spargel, knackig gekocht
6 mittelgroBe Erdbeeren

1 Stange Friuhlingszwiebel

1 TL Pinienkerne

4 El Sahne

1 TL Himbeeressig

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Messerspitze gemahlenes Piment

ZUBEREITUNG

1. Der gekochte Spargel wird mit einem scharfen Messer in diinne
Scheiben geschnitten. Die Spargelspitzen lasst man ganz.

2. Die Erdbeeren werden geviertelt und die Frihlingszwiebel (nur der
weiBe Teil) wird in sehr diinne Ringe geschnitten.

3. Aus Sahne, Himbeeressig und den Gewiirzen bereitet man eine Sauce
zu.

4. Spargel, Erdbeeren, Fruhlingszwiebel und Sauce werden vorsichtig
miteinander vermischt.

TIPP/KOMMENTAR

Der Himbeeressig kann sehr gut ersetzt werden durch eine Mischung aus
einigen Tropfen Himbeersirup und Apfelessig. Fir die Pinienkerne kbnnen
auch Mandelstifte verwendet werden.



Topinambur-Kartoffel-Salat
(Bubensteyn)

ZUTATEN

etwa 250g Topinamburknollen
3 mittelgroBe Kartoffeln

2 TL Senf

Saft 12 Zitrone

2 EL Leinél

100ml Kefir

Pfeffer, Salz

gemahlener Kiimmel
geriebene Muskatnuss
etwas Chilipulver

einige Zweige frischer Kerbel

ZUBEREITUNG

1. Die gewaschenen Topinamburknollen in etwa 10 min weich kochen.

2. Die Kartoffeln in etwa 20 min weich kochen.

3. Senf, Zitronensaft, Ol, Kefir und die Gewiirze auBer Kerbel mit einem
kleinen Schneebesen gut aufmischen.

4. Topinambur und Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. In
einem Topf gut mischen.

5. Topinambur und Kartoffeln auf einen Teller geben, mit der
Senfmarinade begieBen und Kerbelblattchen dariiber geben.

TIPP/KOMMENTAR

Es sollte ein kraftig schmeckender Senf verwendet werden.
Fur Kefir kann Dickmilch, Buttermilch oder Joghurt verwendet werden.



Zwiebel-Orangen-Salat mit Oliven
(Bubensteyn)

ZUTATEN

2 Orangen

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

1 EL Balsamico-Essig

1 EL Pflaumenessig

Ya TL Honig

Salz

Pfeffer

Chili, frisch gemahlen

2 TL Thymian, wenn moglich frisch
20 schwarze, entkernte Oliven

ZUBEREITUNG

1. Die geschalte Zwiebel in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Orangen mit dem Messer rundum schélen — einschlieBlich der weiBBen
Haut. Quer in Scheiben schneiden. Den Saft auffangen.
Orangenscheiben auf Tellern schoén anrichten und die Zwiebelringe
darauf dekorativ verteilen.

2. Aus Ol, Essigen, Honig, Salz, Pfeffer, Thymian und dem Orangensaft
eine Marinade anriihren und mit einem Teeloffel Uber den Salat traufeln.
Chili dariiber reiben und die Oliven darauf verteilen.

TIPP/KOMMENTAR

Am Besten eignen sich griechische Kalamata-Oliven. Auf keinen Fall
schwarz gefarbte Oliven verwenden.



Wintersalat
(Annekm)

ZUTATEN

Kopfsalat

Rucola

1 EL Dolce Di (ApfelsiiBe)
2 EL Sherryessig*

3 EL Rapsol

kleine Prise Salz
Granatapfelsamen
Esskastanien

ZUBEREITUNG

1. Kopfsalat waschen und in kleine Stiicke zerpfliicken und das Wasser
soweit moglich abschiutteln. Mit etwa der gleichen Menge Rucola
verriihren.

2. Dolce Di (ApfelsiiBe), Sherryessig*, Rapsol und eine kleine Prise Salz
kraftig miteinander vermischen, unter den Salat heben (direkt vor dem
Servieren).

3. Mit nicht zu wenig Granatapfelsamen und etwa gedrittelten
Esskastanien direkt frisch aus dem Ofen, sonst aber einfach fertig
gekochte (gibt es sowohl im Supermarkt als auch im Bioladen)
bestreuen.

TIPP/KOMMENTAR

Ein nicht aufwendiger kdstlicher Salat, der sich beispielsweise auch
prima als vegane Vorspeise zu Weihnachten eignen wiirde.

Sherryessig kann nicht vegan sein - genauso wie Balsamico, Wein und
Pils. Die Klarung kann leider mit Gelatine oder Ei erfolgt sein, so dass all
diese Produkte oftmals also sogar eigentlich niemals vegetarisch sind.
Da hilft nur: Nachfrage steigern — Produzenten/Handler anschreiben.



Jasar bi bharat

(Scharfe Karotten - Bubensteyn)

ZUTATEN

6 groBere Karotten

1 EL Olivendl

1 Chilischote, entkernt und der Lange nach halbiert
1 Lorbeerblatt

etwas Pimentpulver

2 ganze Kardamomkapseln

Salz

1 griine Paprika

1 TL Orangenbliitenwasser

ZUBEREITUNG

1. Die Karotten schalen und in Scheiben schneiden.

2. In einem Topf erhitzt man das Olivendl und lasst die Gemisescheiben
etwas andiinsten.

3. Dann gibt man die Chilischote und die Gewiirze zu, gieBt ganz wenig
Wasser an und lasst alles zugedeckt einige Minuten kécheln.

4. Die Paprika wird in Streifen geschnitten und zugegeben.

5. Nach etwa fiinf Minuten gibt man alles auf einen Teller, lasst es etwas
abkuhlen und gibt das Orangenbliitenwasser daruber.

TIPP/KOMMENTAR

Bei der Chilischote sollte vorher gepriift werden, wie scharf sie ist.
Das Orangenblitenwasser kann man in Apotheken erhalten.



Baba Ghannouj

(Auberginenptiree ohne Tahini - Bubensteyn)

ZUTATEN

1 Aubergine

1 Knoblauchzehe

Saft 12 Zitrone

Salz

2 EL Granatapfelkerne
einige Blatter Basilikum
Olivenol

ZUBEREITUNG

1. Die Aubergine mit einer Gabel mehrmals einstechen und bei groBer
Hitze im Ofen garen.

2. Die gegarte Aubergine enthauten, das Fruchtfleisch sehr fein hacken.

3. Die Knoblauchzehe mit Salz zerdriicken und zusammen mit dem
Zitronensaft mit einer Gabel unter die Aubergine mischen. Dabei kann
das Fruchtfleisch noch etwas weiter zerdriickt werden.

4. Nun werden die Granatapfelkerne und das gehackte Basilikum
untergehoben. Das Auberginenpiree wird auf einem Teller angerichtet
und mit etwas Olivendl betraufelt.

TIPP/KOMMENTAR

Es kénnen noch gerostete Pinienkerne dariiber gegeben werden.



Batata harra

(Gebratene scharfe Kartoffeln - Bubensteyn)

ZUTATEN

2 recht groBe Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

1 mittelgroBe Zwiebel

Bratolivendl

Salz

Harissa

1 TL Kumin

einige Radieschen oder kleine Rettiche

ZUBEREITUNG

1.

Die geschalten Kartoffeln werden in wiirfelgroBe Stlicke geschnitten
und etwas gesalzen.

. Das Ol heiB werden lassen und die Kartoffelwiirfel scharf anbraten.

Wenn sie etwas braun geworden sind, fahrt man die Temperatur
herunter und gart die Kartoffeln, bis sie schén knusprig sind.

. Man nimmt sie aus der Pfanne und rostet darin die in feine Wirfel

geschnittene Zwiebel und den feingeschnittenen Knoblauch an. Dann
gibt man Harissa und Kumin dazu und lasst die Gewiirze ebenfalls kurz
anbraten.

. Letztendlich kommen die Kartoffeln wieder zuriick in die Pfanne.

. Die Radieschen oder die kleinen Rettiche werden geraspelt und beim

Servieren uber die Kartoffeln gegeben.



Imam bayildi
(Annekm)

ZUTATEN

2-3 kleine Auberginen

1 groBe Zwiebel

1 groBe Tomate

1 Zehe Knoblauch

1/4 Bund Petersilie (besser die glatte)
Salz

Zucker

Olivenol

1/3 Glas Wasser

ZUBEREITUNG

1. Auberginen langs so einschneiden, dass viele diinne Scheiben
entstehen, die durch den Stiel verbunden bleiben.

2. Zwiebel halbieren oder vierteln und in diinne Ringe schneiden.
Tomate wirfeln, Knoblauch und Petersilie fein hacken, alles
vermengen. Die Auberginen mit der Mischung fillen und in einen
groBen Topf geben.

3. Salz, Zucker, Olivenél und etwa 1/3 Glas Wasser dazugieBen und das
Ganze bei niedrigster Stufe 1-1,5 h garen.

TIPP/KOMMENTAR

Dazu gibt es bei mir Basmatireis.

Wer mehr Sattigung wiinscht, kann beispielsweise Bohnenburger dazu
machen (zum Beispiel mit Bulgur, und etwas Toastbrot,

mit Petersilie, Kreuzkiimmel und Koriander gewiirzt).

Imam bayildi heiB3t etwa soviel wie "der Imam ist vor Entziicken in
Ohnmacht gefallen” - es handelt sich hierbei wohl um eines der
bekanntesten tirkischen Rezepte. Es ist ein leichtes Sommeressen, das
zwar eine lange Garzeit hat, aber ansonsten recht schnell zubereitet ist.



Linsen-Kokos-Suppe

(Humanoidin)

ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Méhre

2-3 getrocknete
Chilischoten (je nach Scharfe der Schoten und Geschmack)
1509 rote Linsen

2 TL Tomatenmark

800mI Gemusebriihe

200g Chinakohl

100g Cocktailtomaten

1 Dose Kokosmilch (4009)
2 Fruhlingszwiebeln

Salz

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Mohre wiirfeln. Chilischoten zerkriimeln.

2. Ol im Suppentopf heiB werden lassen. Zwiebel mit Méhre mit Chili kurz
andlinsten.

3. Tomatenmark und Linsen untermischen, mit Gemusebriihe aufgieBen.
25-30 Minuten kocheln lassen.

4. In der Zwischenzeit den Chinakohl in feine Streifen schneiden. Tomaten
vierteln.

5. Kohl mit Kokosmilch in den Topf geben, noch mal 15 Minuten garen, bis
der Kohl bissfest ist.

6. Kurz vor Ende der Kochzeit die Friithlingszwiebeln und die Tomatenstiicke
daruber geben und mit Salz abschmecken. Fertig! ©



Spinatcremesuppe mit Sesam
(SushidieSau)

ZUTATEN

5009 frischer Blattspinat

100ml Hafersahne

3 EL Sesam (hach Geschmack)

ein paar Basilikumblatter (ebenfalls nach Geschmack)
Salz und Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1.

Spinat waschen. Bei mittlerer Hitze in etwas Wasser ca.10 Minuten
garen lassen. Sobald der Spinat zusammenfillt, ist er gut, dann kann
der Herd schon ausgeschaltet werden. Wasser bis auf eine kleine
Restmenge (sollte den Boden ca. 2mm bedecken) abgieBen.

. Basilikumblatter nach Geschmack dazugeben. Spinat und Basilikum

mit dem Purierstab zu einer glatten Masse verarbeiten. Dann 80 mi
Hafersahne und die Sesamkaorner unterrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das kann alles auf der restwarmen Herdplatte
geschehen. Danach noch ein bisschen bei der Resthitze durchziehen
lassen.

. Mit Basilikumblattern und dem Rest der Sahne (mit der Gabel kann

man schone Muster kreieren :-) garniert im Glas oder auf dem Teller
servieren.

TIPP/KOMMENTAR

Die Suppe schmeckt auch kalt sehr gut!



Erbsensuppe
(Annekm)

ZUTATEN

5009 grine Schalerbsen
1 kleine Stange Lauch

1 kleine Mohre

2-3 Kartoffeln
Rauchsalz (wichtig!)
Gemuiisebriihe

Pfeffer

Branntweinessig

ZUBEREITUNG

1.

2.

Griine Schalerbsen in einen Schnellkochtopf geben, etwa
fingerlangenhoch mit Wasser bedecken.

Lauch waschen, vierteln und in Stlicke schneiden, Moéhre in kleine und
Kartoffeln in groBere Wiirfel schneiden, alles unter die Erbsen riihren.

. Den Deckel schlieBen, die Herdplatte auf hochste Stufe stellen, bis die

Sicherung einrastet, dann die Hitze deutlich reduzieren.
Eine halbe Stunde kécheln lassen.

. Am besten wird die Suppe, wenn die Herdplatte nun ausgestellt wird,

der Topf jedoch nicht, wie flir Eilige moglich, unter kaltem Wasser
schnell abgekiihlt und dann geoffnet wird, sondern einfach
geschlossen bis zum Abendessen stehen gelassen wird. So kénnen die
Erbsen noch Nachgaren, vor allem aber dickt der Eintopf so noch
schoén nach.

. Erst wenn die Erbsen gar sind, mit (reichlich) Rauchsalz,

Gemiisebriihe und Pfeffer sowie einem kleinen Schuss Brannt-
weinessig abschmecken - der Eintopf soll nicht sauer schmecken, die
Saure unterstitzt jedoch den Eigengeschmack der Hilsenfriichte.

TIPP/KOMMENTAR

Passend zum Herbst ein Eintopf, von dem viele behaupten, er kbnne nur
mit viel Fleisch zubereitet werden, was ich hiermit widerlegen méchte :).
Ein extrem simples und dennoch leckeres Essen fiir kalte Tage.
Linsensuppe (aus Tellerlinsen) lasst sich ganz einfach nach demselben
Rezept zubereiten .



Barlauch-Suppchen
(Acte)

ZUTATEN

509 Butter oder Margarine
100g Barlauch

2 Schalotten

ein Stck. Knollensellerie

3-4 Kartoffeln (je nach GroBe)
800ml Gemiusebriihe

200ml Sahne oder Hafersahne
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Schalotten, Sellerie und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. Den
Barlauch waschen und grob hacken.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen, die Gemusewurfel dazugeben und
andiinsten, aber nicht braunen lassen.

3. Mit der heiBen Briihe aufgieBen und weichkochen. Die Sahne (bzw.
Soja- oder Hafersahne) und den Barlauch dazugeben und nochmals
kurz aufkochen lassen.

4. Alles mit einem Stabmixer purieren und nochmals aufkochen. Mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Servieren.



Kokosmilchsuppe mit Gemuse

ZUTATEN

Suppe

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Keimol

3 EL Kokosraspel

1 EL Mehl

500mI Kokosmilch

300ml Gemiusebriihe

2 kleine rote Chilischoten
1 EL brauner Zucker

3 Kaffir-Limettenblatter

(Unplugged)

Gemise

je 100g

Karotte

Lauch
Staudensellerie

1 EL Ingwer

1 Knoblauchzehe
frischer Koriander

1 EL Keimol

1 EL Mango-Chutney
5 EL suBe Chilisauce

1 Stangel Zitronengras Salz, Pfeffer
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Die Lauchzwiebel waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die
Knoblauchzehe schélen und in Scheiben schneiden.

2. In einem Topf das Keimdl erhitzen und Lauchzwiebeln, Knoblauch und
Kokosraspeln darin anbraten. Mit Mehl bestauben, mit Kokosmilch und
Gemiisebriihe aufgieBen und mit dem Zucker abschmecken. Die
Chilischoten, die Kaffir-Limettenblatter und das in Stiicke geschnittene
Zitronengras zugeben. Einmal aufkochen und 10 Minuten ziehen
lassen. Die Gewiirze herausnehmen(!) und die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Karotte, Lauch und Staudensellerie waschen, putzen und in diinne
Stifte schneiden. Ingwer, Knoblauch schélen und fein schneiden. Den
Koriander waschen, trocken schitteln und hacken.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gemiisestifte mit Ingwer und
Knoblauch darin anbraten. Das Mango-Chutney und die Chilisauce
unterriithren und die Suppe ggf. mit Salz und Pfeffer nochmals wiirzen.

5. Die Suppe vor dem Servieren mit dem Piirierstab aufmixen, das
Gemiise zugeben und die Suppe mit gehacktem Koriander garnieren.



Baguette oder Brotchen
(Bada)

ZUTATEN

1259 GrieB

500ml Wasser

4509 Mehl (Dinkel, Weizen - kann frisch gemahlen sein)
409 Hefe

20g Salz

evtl. 1 Ei

Korner oder Krauter nach Wahl

ZUBEREITUNG

1. Wasser zum Kochen bringen, Salz hinzugeben, GrieB ins kochende Wasser
einriihren, von der Kochstelle nehmen und den handwarmen GrieB mit der
Hefe ( und eventuell mit dem Ei) verrihren.

Mehl hinzugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

2. Zugedeckt bis zur doppelten Menge gehen lassen, Baguettes oder
Brotchen formen, nochmals aufgehen lassen. Bevor das Blech in den Ofen
kommt, Baguettes oder Brotchen mit einem scharfen Messer oder mit der
Schere mehrmals schrag einschneiden.

3. Bei 200 Grad ca. 15 Min. backen, Temperatur auf 175 Grad verringern und
goldbraun fertig backen. Auf den Boden des Ofens eine feuerfeste Form mit
kochendem Wasser stellen. Durch den Wasserdampf gehen die Brotchen
besser auf.

TIPP/KOMMENTAR

Schmeckt auch gut mit Kamut oder Einkorn. Diese alten Getreidesorten
verleihen dem Geback ein schone goldgelbe Farbe und einen zart nussigen
Geschmack.

Den Teig abends mit 20g Hefe zubereiten und tiber Nacht kiihl stellen
(Kiahischrank). Morgens dann frische Brétchen backen.

Durch die langsame Gehzeit wird der Teig sehr geschmeidig und schoén
gleichmaBig porig.



Kjopoolu

(Aufstrich aus Auberginen und Paprikaschoten, Bulgarien - Bubensteyn)

ZUTATEN

7509 Auberginen

2 groBe rote Paprikaschoten

125¢g feste reife Tomaten, geschilt, entkernt und feingehackt
4 EL Olivenol

3 EL roter Weinessig

3 El feingehackte Petersilie

2 TL feingehackter Knoblauch

1 EL Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch gemahlener Cayennepfeffer
Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Die Auberginen mit einer Gabel mehrmals einstechen. Im heiBen Ofen
(Mittelhitze) mit den Paprikaschoten auf eine Alufolie legen und so lange
darauf belassen, bis sie weich ist. Herausnehmen und nach dem Abkiihlen
die Haut abziehen. Das Fruchtfleisch fein hacken und mit einer Gabel zu
einem Plree zerdricken.

2. Die Paprikaschoten enthauten und in sehr kleine Wiirfelchen (Brunoise)
schneiden. Auberginencreme und Paprika mit Essig und Ol gut vermengen.

3. Die Tomaten, Petersilie, Knoblauch Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles

gut vermischen. Nun mit Zitronensaft und Cayennepfeffer abschmecken.

. Bis zum Servieren kiuhl stellen.

. Wird entweder auf einem Teller oder auf einer Platte als Vorspeise serviert

oder als Aufstrich auf dunklem Brot als Begleitung zu Getranken.

(S

TIPP/KOMMENTAR

Sehr gut machte sich hier ein Schilcher-Essig aus Osterreich.



Grinkern-Aufstrich
(VillaWeissig)

ZUTATEN

100g Griinkernschrot
200ml Gemiusebriihe

759 Butter oder Margarine
3 Zwiebeln

1 TL Krautersalz

3 EL Majoran

1 TL Thymian

1 TL Basilikum

1 TL Koriander

V2 TL Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Den geschroteten Griinkern in die Gemisebriihe einriihren, aufkochen
und ca. 15 Minuten quellen lassen.

2. Die Butter, die fein geschnittene Zwiebeln und das Krautersalz
unterziehen und abkiihlen lassen.

3. Majoran, Thymian, Basilikum, Koriander und Pfeffer unterkneten.

4. Die getrockneten Krauter vor Gebrauch in den Handen zerreiben.



Barlauchpesto

(Koalabéarle)

ZUTATEN

Barlauch
Olivenol

Salz
Sonnenblumen
Mandeln

ZUBEREITUNG

1. Frischen Barlauch zerkleinern. Sonnenblumen und Mandeln ebenfalls
klein hacken (geht am Besten mit dem Zauberstab).

2. Olivendl zugeben, bis die Masse eine samige Konsistenz hat. Mit Salz
abschmecken.

3. Sonnenblumen und Mandeln ebenfalls klein hacken (geht am Besten
mit dem Zauberstab). Olivendl zugeben, bis die Masse eine samige
Konsistenz hat und das ganze mit Salz abschmecken.

TIPP/KOMMENTAR

Ist superschnell gemacht, einfach und lecker. So kann schnell ein Essen
gekocht werden, wenn mal Giberraschend Gaste kommen.

Den Barlauch sammle ich im Frihjahr im Wald und fiille ihn nach dem
zerkleinern mit Olivendl und Salz in Schraubglaser ab. Im Kiihlschrank
gelagert habe ich so das ein ganzes Jahr einen leckeren Béarlauch.



Hauptgerichte

Tofudellen auf Feldsalat
(Gerfi)

ZUTATEN (6-7 Stiick)

300g Tofu

(keinen Seidentofu
verwenden)

60g Semmelbrosel

2-3 TL Senf

(mittelscharf)

2 mittlere Zwiebeln

1 Bund Petersilie

1-2 Knoblauchzehen

(kann man auch weglassen)
1TL Salz

schwarzer Pfeffer (am Besten frischen)
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1. Tofu in kleine Stiicke schneiden, bzw. mit den Handen in grobe Brésel
zerdrucken.

2. Zwiebel schalen und in 4 Stlicke schneiden, Petersilie waschen,
abzupfen und Zwiebel und Petersilie in einem Mixer kleinhacken ( man
kann das auch mit dem Messer machen, muss allerdings dann sehr
klein geschnitten werden),

3. Semmelbrosel mit Tofu mischen. Senf, Zwiebel, Petersilie und
zerdriickten Knoblauch zugeben und mit dem Teig gut durchmischen
(besser mit den Handen durchkneten).

4. Salz, Pfeffer und Paprika (nach Geschmack) zugeben und nochmals
durchkneten

5. Aus der Teigmasse essloffelgroBe Teigstiicke auf die Hand nehmen, zu
Bratlingen (Frikadellen/BulettengréBe) formen und in einer Pfanne mit
heiBem Ol (Sonnenblumen- oder Olivendl) beidseitig ca. 7-10 Minuten
braten, ein paarmal wenden.

Salat-Sauce (klassisch) flir den Feldsalat:

1 Zwiebel sehr klein kleinhacken, 1 Knoblauchzehe durchgepresst, Prise
Salz, Zucker, TL Senf, weiBer Pfeffer (frisch am Besten), heller Essig,
Olivendl (oder auch anderes), mit etwas Balsamico-Creme verfeinern,
alles gut durchriihren, Salat zugeben, gut durchmischen und ein paar
gehackte Walniisse draufgeben.



Fenchel mit Tomaten
(Annekm)

ZUTATEN (1 Person)

2 mittelgroBe zarte Fenchelknollen
3 Eiertomaten

Basmatireis

Salz

Olivendl

schwarzer Pfeffer (Tellicherry)

ZUBEREITUNG

1. Basmatireis aufsetzen (1/2 -1 Tasse Reis, 1 bzw. 2 Tassen kochendes
Wasser, etwas Salz - aufkochen, auf kleinste Flamme runterschalten,
Deckel nicht vergessen).

2. Fenchelknollen waschen. Holzige Stielenden entfernen. Dicke Knollen
vierteln, flache Knollen langs der schmaleren Seite halbieren.

3. Eiertomaten vierteln, Stielansatz entfernen. Olivendl in eine
(beschichtete) Pfanne geben, mittlere Hitze einstellen, Gemiise in die
Pfanne geben. Deckel aufsetzen, 10-15 Minuten garen, bis der Fenchel
die gewiinschte Festigkeit hat. Eventuell zwischendurch
einmal wenden.

4. Den Sud auffangen, mit etwas Salz und frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer (Tellicherry) sowie einem Schuss Olivenél abschmecken.

5. Evtl. zusatzliches Ol in die Pfanne geben, Hitze erhéhen, Fenchel und
Tomaten mit der flachen Seite nach unten anbraten, bis sie goldbraun
sind und duften.

6. Basmatireis auffillen, Fenchel und Tomaten darauf verteilen und mit
dem Sud ubergieBen.

TIPP/KOMMENTAR
Ein leichtes Sommergericht.

Die Sudmenge ist stark vom Saftgehalt der Tomaten und der Schnittstelle
abhangig. Bildet sich wenig bis kein Sud, den Fenchel und die Tomaten
auf dem Reis verteilen und den Bodensatz mit etwas Wasser abléschen.
Mit Salz, Pfeffer und gutem Olivendl wiirzen, statt des Sudes aus Schritt 4
dann diese Mischung iiber Reis und Gemiise verteilen.



Gefullte Auberginen
(Unplugged)

ZUTATEN (4 Personen)

4 Auberginen

150g Griinkernschchrot

300ml Gemiusebriihe

1 groBe oder 2 kleine Zwiebel(n)
350g Champignons

35g Butter oder Margarine

3 Tomaten

1509 (veganer) Kase, gerieben
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG (20 Minuten Ruhezeit, 30 Minuten Zubereitungszeit)

1.

2.

Die Briihe aufkochen, Griinkernschrot einrithren, vom Herd nehmen
und abgedeckt quellen lassen.

Die Auberginen langs halbieren und so aushéhlen, dass rundherum ein
ca. 8 mm dicker Rand stehen bleibt. Das Fruchtfleisch fein wirfeln. Die
Zwiebel abziehen und fein hacken, die Champignons in Scheiben
schneiden.

. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelstlickchen,

Champignonscheiben und Auberginenwiirfel darin unter
gelegentlichem Riihren etwa 5 Minuten andiinsten. Den Ofen
inzwischen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Den gequollenen Griinkernschrot zum Gemiise in die Pfanne geben,

kurz untermischen, die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken
und noch etwa 2 Minuten weiterdiinsten. Wahrenddessen die Tomaten
klein wiirfeln, dann mit dem Kase (100g) unter die Griinkernmasse
mischen.

. Die Masse gleichmaBig in den ausgehodhlten Auberginen verteilen. Mit

dem geriebenen Kase (50 g) bestreuen und im vorgeheizten Ofen etwa
20 Minuten backen. Noch heiB servieren.

TIPP/KOMMENTAR

Dazu passen sehr gut Kartoffelplatzchen (siehe nachste Seite).



Kartoffelplatzchen
(Unplugged)

ZUTATEN (4 Personen)

125¢g Kartoffeln, geschilt und gewiirfelt
3 EL Sahne oder Hafersahne

200g Butter (weich) oder Margarine
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Muskat, frisch gerieben

150g Mehl

evtl. 1 Ei, verquirlt

2 EL Kiimmel

ZUBEREITUNG (30 Min.)

1. Aus Kartoffeln, Sahne, 75 g Butter, Salz, Pfeffer und Muskat
Kartoffelpiree erstellen.

2. Backofen auf 200 Grad vorheizen.

3. Butter, Mehl, Salz, Pfeffer aus der Miihle und Kartoffelpiree in eine
Schiissel geben und mit der Hand zu einem Teig verrithren. Mehl und
den Teig auf eine Arbeitsflache geben noch einmal durchkneten, in
Klarsichtfolie einpacken und 30 Minuten kalt stellen.

4. Mehl auf eine Arbeitsflache geben, den Teig 8 mm diinn ausrollen und
in 2 x 7 cm groBe Streifen schneiden.

5. Ei verquirlen und die Platzchen einpinseln. 2 EL Kiimmelsamen (kann
auch weggelassen werden) auf die Platzchen geben.

6. Platzchen auf ein Backblech geben und 12 Minuten backen bis sie
goldgelb sind. Tipp: Die Platzchen statt mit Ei mit etwas Hafersahne
bestreichen.



Apfel-Rotkohl mit Kartoffelreis
(Gita)

ZUTATEN (4 Personen) . 4

2509 Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

1509 Paellareis (Rundkornreis, z.B. Arborio)
Salz, Pfeffer

ca. 1kg Rotkohl

1 Stiick Ingwerwurzel

2 sauetrliche Apfel

100g Cashewniisse

Zitronensaft, Sojasauce

ZUBEREITUNG

1. Die Kartoffeln schalen und in ca. 2cm groBe Wirfel schneiden. Zwiebel
schélen und klein schneiden. Kartoffeln in Ol andiinsten, Zwiebel und
Reis zugeben und 250ml Wasser zugieBen. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und bei kleiner Hitze ausquellen lassen.

2. Rotkohl waschen und in Streifen schneiden, Ingwer schélen und klein
schneiden. Apfel in schmale Spalten schneiden.

3. Cashewkernq in der Pfanne anrésten, herausnehmen, Ol hinzufiigen
und Ingwer, Apfel und Rotkohl zugeben; salzen und pfeffern und unter
Rihren ca. 10 Minuten braten.

4. AnschlieBend mit Zitronensaft und Sojasauce abschmecken und mit
den Cashewkernen zum Kartoffelreis servieren.

TIPP/KOMMENTAR

Funktioniert auch mit WeiBkohl, in jedem Fall ist der Kohl bei diesem
Gericht noch immer schon knackig, was ich richtig klasse finde! :-)



Kartoffelrosti mit Gemusetatar und Parmesan
(Unplugged)

ZUTATEN (4 Personen)

2 Karotten

1 Zucchini

1 Stange Lauch

1 Kohlrabi

100g Sellerie

100g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5009 passierte Tomaten
600g Kartoffeln (festkochend)
Rapsol

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Gemiise putzen und alles fein wirfeln. Die Zwiebel und Knoblauchzehe
wirfeln und in Rapsoél anschwitzen. Gemusewitirfel dazu geben und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

2. Die passierten Tomaten mit den Gemusewiirfeln gut vermischen, so
dass eine cremige Masse entsteht.

3. Die Kartoffeln schilen, fein raspeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Reichlich Rapsodl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln mit einem
Essloffel in die Pfanne setzen und glattstreichen.

4. Die Rosti auf beiden Seiten goldgelb braten, auf Kiichenpapier entfetten
und warmstellen.

5. Jeweils ein Rosti mit Gemusetatar fullen und mit einem zweiten Rosti
abdecken. Mit Parmesan bestreuen und sofort heiB3 servieren.



Gemusecurry mit Kichererbsen und roten Linsen
(Gita)

ZUTATEN

4009 Kartoffeln

200g SuBkartoffeln
200g M6hren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1-2 EL rote Currypaste
400ml Kokosmilch
300ml Gemiusebriihe
200g rote Linsen

3009 Kichererbsen (gekocht)
1 Bund Petersilie

1-2 Stiele Minze

Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1. Gemiise schalen und in ca. 1cm groBe Stlicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

2. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten,
Currypaste hinzufiigen und alles vermischen. Kartoffeln und Méhren
hinzufiigen und gut umrihren.

3. Gemiisebriihe hinzufigen und kurz aufkochen, dann ca. 10 Minuten
garen.

4. Kokosmilch und die roten Linsen (gewaschen) zugeben und ca. weitere

10 Minuten kocheln lassen.

. Kurz vor Kochende die Kichererbsen hinzufiigen.

. Feingehackte Petersilie und Minze zugeben, durchmischen und
servieren.

o O

TIPP/KOMMENTAR

Ich verwende gerne auch andere Gemiisesorten, wie z.B. Mangold und
ersetze bzw. erganze entsprechend.
Eine mogliche Beilage ware Jasmin- oder Basmatireis.



Tofu-Gemuse auf thailandische Art
(Acte)

ZUTATEN

4 EL Rapdél

1 EL Erdnussél

200 - 4009 Tofu (schnittfest)

1 Stange Porree

2 - 3 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe (sehr fein gehackt)
3 -4 Mohren

je 1 rote u. gelbe Paprikaschote

1 Zucchino

1 kl. Fenchelknolle

150g Champignons

100g Erbsenschoten

Cashewkerne (ca. 100g),

in der trockenen Pfanne angerdstet
1 Dose Kokosmilch

1 Sténgel Zitronengras

1 Stiick Ingwer

etwas Tamarindenpulver

1 - 2 EL Rohrzucker

Sake (ersatzweise trockenen Sherry od. Noilly Prat)

griine Currypaste (kann aber auch rote od. gelbe sein)
Ingwer-Miso (das von Schwarzwald-Miso ist sehr zu empfehlen)
Kurkuma, abgeriebene Zitronenschale,

etwas "Klare Suppe" (Bio)

frischer Kerbel (ersatzweise Petersilie oder Kresse)

ZUBEREITUNG

Fir die Marinade 1 EL (oder mehr, je nachdem, wie scharf man es mag) Currypaste mit
etwas Kokosmilch und etwas Sake verriihren. Zitronengras und Ingwer sehr fein
schneiden. Etwas davon in die Marinade geben. Den Tofu in Wiirfel schneiden,
dazugeben, gut vermischen und mindestens 1 Std., besser langer, marinieren lassen.
Alle Gemiise in kleine Wiirfel, feine Scheiben oder Streifen schneiden.

Den Wok erhitzen, erst dann das Ol hineingeben. Den marinierten Tofu im Ol anbraten.
Die Gemiise sowie das restliche Zitronengras u. den restl. Ingwer in der Reihenfolge ihrer
Garzeit dazugeben - also die harten zuerst - und gut andiinsten. Dabei immer wieder
umrihren.

Mit der Kokosmilch abléschen, mit Fischsauce u. Sake sowie den anderen Gewiirzen
abschmecken. Achtung! Das Miso noch nicht dazugeben. Man schmeckt erst ganz zum
Schluss damit ab. Aber bitte beachten, dass das Miso salzig ist!

Einige Minuten schmurgeln lassen, bis das Gemiise gar, aber noch knackig ist. Die
angerdsteten Cashewkerne dazugeben. Erst jetzt mit der Miso-Paste abschmecken. Evitl.
noch mit etwas Rapunzel-Instant-Suppe verfeinern.

Zum Schluss den frischen gehackten Kerbel (oder die Ersatzkrauter) dariiberstreuen.
Servieren.

TIPP/KOMMENTAR
Als Beilage empfehle ich: Basmatireis. Beim Gemiise improvisiere ich immer, je
nachdem, was mein Bioladen gerade hat oder auch je nach Saison.



schwabisches Gulasch
(Annekm)
ZUTATEN (1-2 Personen)

1509 "Veggie Rinderfilet in Stiicken"

1509 fein gehackte Zwiebeln

gut gehaufter TL Senf

Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, Majoran, Muskat,
1 TL Zucker, 1 Lorbeerblartt, 2 Nelken, 2 Wacholderbeeren
Rotwein

ZUBEREITUNG

1. "Veggie Rinderfilet,, in kleine Sticke reiBen (ich drittel jedes Stiick
etwa) und mit méglichst fein gehackten Zwiebeln gut anbraten, bis
die Zwiebeln goldbraun und die Sojastlicke ebenfalls gebraunt sind.

2. Einen sehr gut gehauften TL Senf dazugeben, mit Salz, frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer, Majoran und Muskat wiirzen.

3. Das Ganze an den Rand schieben, in die Mitte etwa einen leicht
gehauften TL Zucker geben, unter Rihren richtig braun werden
lassen. Mit dem Rest vermischen und gleich mit ordentlich Rotwein
abldéschen.

4. Lorbeerblatt, Nelken und Wacholderbeeren dazugeben, aufkochen
lassen, die Hitze reduzieren und noch etwas kodcheln lassen.

TIPP/KOMMENTAR

Da der Rotwein wesentlich zum guten Geschmack beitragt, sollte nicht
der allerbilligste genommen werden. Ich wiirde hierfiir einen spanischen
empfehlen, vor allem aber keinen deutschen Rotwein (aufgrund des sehr
unterschiedlichen Geschmacks und der Fiille spanischer Rotweine).

Im Gegensatz zu Fleisch ist es nicht notwendig, das Gulasch lange
kochen zu lassen, damit es schon zart und aromatisch wird - der Herd
kann also jetzt ausgestellt werden. Damit sich das Aroma der Gewiirze
jedoch voll entfaltet, lasse ich alles so wie es ist einfach stehen und
koche es dann, wenn ich es essen mochte, nochmals kurz auf.

Dann nur noch mit Salz, Pfeffer und einem Schuss Cognac oder
Weinbrand abschmecken und eventuell bei Bedarf mit etwas in kaltem
Wasser gut geldosten Mehl (z.B. in leerem Marmeladenglas schiitteln, bis
sich alle Klimpchen geldst haben) etwas andicken - hierzu wenig
Mehlwasser in die kochende Fliissigkeit geben, dabei gut umriihren und
das Ganze kurz aufkochen lassen. Die Konsistenz tiberprifen und bei
Bedarf den Vorgang wiederholen (ich personlich dicke die Sauce nie an).

Dazu passen sehr gut Kroketten, die es im Bioladen auch in veganer
Qualitat gibt.



Champignons mal anders
(Annekm)

ZUTATEN (1 Person)

300g Steinchampignons (die braunen)
Olivendl

Salz

1 groBe Zehe Knoblauch

1-11/2 EL Tomatenmark

WeiBwein

schwarzer Pfeffer

Minze (frisch)

ZUBEREITUNG

1. Steinchampignons vierteln, in etwas Olivenoél entwassern, nicht
anbraten. Salzen und in eine ofenfeste Form geben.

2. 4 (-5) EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, mind. 1 groBe Zehe
Knoblauch, kurz darauf Tomatenmark dazugeben, mit WeiBwein
abléschen.

3. Die Pilze unterrithren, mit frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer
wirzen und zurick in die Form geben. Ca. 10 min. in den auf 180°C
vorgeheizten Ofen schieben.

4. Frische Minze mittelfein schneiden, liber den Pilzen verteilen oder
darunter mischen.

TIPP/KOMMENTAR

Ein leckeres sommerliches Abendessen - zusammen mit frischem
Ciabatta und einem Glaschen Rotwein :).



Gebratene Pilze mit warmem Couscous-Salat
(SushidieSau)

ZUTATEN (2 Personen)

60g Austernpilze (je nach Geschmack natiirlich auch mehr)

60g Shiitakepilze (s.o0.)

150g Couscous

150m| Wasser

ca. 10cm Salatgurke, gewiirfelt

1 gehauften TL Margarine

1TL Baharat (arabische Gewiirzmischung aus Muskatnuss, Pfeffer,
Koriander, Kumin, Gewirznelke, Zimt, Kardamom, Paprika edelsiB
und Chilli, gibt es fertig von Lebensbaum in Bioqualitat)

Salz, Pfeffer aus der Muhle

etwas frisch gehackte Petersilie

etwas Pflanzendl

ZUBEREITUNG

1. Wasser zum Kochen bringen, am Ende salzen und 2 EL Ol hineingeben.
Kochendes Wasser vom Herd nehmen, Herdplatte abschalten,
Couscous hineinschiitten und ca. 3 Minuten quellen lassen. Danach die
Margarine unterriihren und auf der restwarmen Herdplatte durchziehen
lassen.

2. Pilzen die FiiBchen abschneiden (kdnnen in einem Pilzfond o.A.
verwertet werden) und in der Pfanne etwas Ol erhitzen. Pilze bei
mittelhoher mit Tendenz zur hohen Hitze (bei 6 Stufen auf Stufe 4) darin
braten, bis sie von beiden Seiten gebraunt und leicht angeknuspert
sind. Mit Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Nach Geschmack auch etwas
Salz Uber sie streuen, ich finde ihr eigenes Aroma jedoch schon
ausreichend.

3. Couscous mit dem Baharat wiirzen und Gurken, sowie Petersilie
untermischen. Mit den gebratenen Pilzen servieren. Dazu schmeckt
frischer Krauterjoghurt sehr lecker. Einfach Sojajoghurt mit Krautersalz
und etwas Pfeffer wirzen, frisch gehackten Schnittlauch, Barlauch und
Kresse einriihren und genieBen!

TIPP/KOMMENTAR

Couscous kann wohl auch aus Deutschland stammen, meistens ist er
jedoch aus Frankreich, Italien oder Spanien, aber er kann durch z.B.
Linsen, Zartweizen oder Bulgur ersetzt werden. Ich kaufe mein Obst und
Gemise immer auf dem Markt. Je nach Saison schmecken in dem
Couscous auch frische Paprika, Tomaten oder gebratene Auberginen.
Da sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt!



Linseneintopf mit Rotwein und Champignons
(SushidieSau)

ZUTATEN (3 Personen)

1-2 EL Olivenol

2 gehackte Zwiebeln

4 fein gehackte Knoblauchzehen

12 mittelgroBe Champignons oder Steinpilze

1 gehackte Tomate

2 Lorbeerblatter

ca. 5 gehackte Petersilienzweige

4009 Linsen aus der Dose (schmeckt besonders gut mit Tellerlinsen)
250ml Rotwein (Vorsicht, nicht jeder ist vegan oder vegetarisch!)
2 TL Dijonsenf (je nach Geschmack auch der richtig scharfe,

der gibt ordentlich Aroma)

Salz und Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln hineingeben.
5 Minuten mit Deckel andlinsten. Knoblauch, Pilze, Tomaten und
Krauter dazugeben, bis sie alle eine diinne Olschicht haben. Alles
zusammen abgedeckt 10 Minuten weiterdlinsten.

2. Die Linsen mit der Dosenfliissigkeit (je nach Dose muss man ein wenig
abschitten, weil man sonst eher eine Suppe bekommt, vor allen
Dingen, weil die Pilze beim Kochen noch Wasser abgeben) und dem
Wein aufkochen lassen, dann wieder Deckel druff, die Hitze auf eine
ganz kleine Stufe stellen und mindestens 30 Minuten kécheln lassen.

3. Senf in einem Schalchen zusammen mit etwas Kochfllissigkeit
verriithren und in den Topf geben. Am Ende noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

TIPP/KOMMENTAR
Dazu schmeckt frisches Ciabatta- oder Landbrot mit Olivenol und einer

Knoblauchzehe eingerieben (Bruschetta ist dazu auch bestimmt sehr
lecker) und natiirlich ein Glas Rotwein. Man hat ja noch etwas librig. :)



Ofengemise mit Olivendl, Knoblauch und Meersalz
(SushidieSau)

ZUTATEN (3 Personen)

1 mittelgroBe Pastinake

5-6 mittelgroBe rote Kartoffeln

(ich habe mehligkochende verwendet, die saugen das Aroma besser auf)
100g eingelegte griine Oliven ohne Stein

1 rote Paprika

1 Zwiebel,

200g Olivendl (oh ja!)

1 gehaufter TL Crema di Aglio (Knoblauchpiiree in Ol),

als Knoblauchfan auch gerne mehr!

1 EL grobkorniges Meersalz

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln und Pastinaken schalen und abwaschen. In mundgerechte,
ca. 0,5 cm dicke Stiicke schneiden. Genauso mit der Paprika verfahren.
Die Zwiebel wird gewirfelt. Zusammen mit den Oliven kommt alles in
eine Auflaufform.

2. Olivendl mit der Knoblauchpaste und dem Meersalz verquirlen, tiber
das Gemiise schiitten und alles durchriihren, bis das Gemiise mit einer
Olschicht iiberzogen ist.

3. Im Backofen bei 200 °C mindestens eine halbe Stunde schmurgeln
lassen. Leider weiB ich es nicht mehr genau, auf jeden Fall sollte das
Gemiise am Ende weich, voller Aroma und teilweise ein wenig
angebraunt sein.

4. Zusammen mit warmem Landbrot oder Ciabatta (kann man in den
letzten zehn Minuten einfach dazulegen) essen. Mit dem kann man auch
prima das restliche Ol, welches reichlich zuriickbleibt, aus der
Auflaufform tunken, das ist ein Hochgenuss! Und es ist schon roétlich
gefarbt von der Paprika. Dazu ist auch ein Krauterquark mit
Gurkenstiickchen sehr lecker. Ich mache den aus Sojajoghurt, klein
gewilrfelten Gurken, Krautern (das, was gerade da ist oder auf der
Fensterbank wachst, z. B. Kresse, Basilikum, Barlauch, Petersilie...)
und reichlich Salz und Pfeffer. Na ja, auf jeden Fall genug, sollte auch
nicht versalzen oder feuerscharf sein ;).

TIPP/KOMMENTAR

Auch gut mit anderem Wurzel- und Knollengemiise wie zum Beispiel
Hokkaidokiirbis oder ganzen Knoblauchzehen.



Lasagne
(Annekm)

Rote Sauce:

3 mittelgroBe Zwiebeln (ca. 300g) mittelfein hacken, in

1 EL Olivendl glasig braten.

1 EL (Frucht-)Zucker darunterrithren, Zwiebeln leicht karamellisieren.

3 groBe Dosen geschilte Tomaten (a 800g) hinzugeben. Die Tomaten mit
einer Gabel zerkleinern.

2 Knoblauchzehen pressen und darunterrithren. Mit

1/4 EL schwarzem Pfeffer (frisch gemahlen),

1/2-1 EL Salz wiirzen (ganz nach Geschmack),

1/4 EL Paprika,

2 EL Gemusebriihe (selbstverstandlich ohne Geschmacksverstarker, was
bei bio ja eh der Fall ist)

3 EL Basilikum und

3 EL Oregano wiirzen.

200g Sojaschrot unterriihren, leise weiterkdcheln lassen, wahrend die
weiBe Sauce zubereitet wird. Danach mit

200g Tomatenmark andicken.

WeiBe Sauce:

0,21 Wasser, vermischt mit

0,61 Hafersahne,

1/2 EL Basilikum,

4 EL Gemusebriihe (s.0.)

1 Msp. Muskatnuss und

1/2 TL Salz aufkochen.

ca. 300ml kaltes Wasser in ein dicht schlieBendes GefaB fiillen,

5 gestr. EL Weizenmehl (ca. 50g) hinzufiigen, schlieBen, kraftig schutteln,
so dass sich eventuelle Klimpchen auflésen. Unter standigem Riihren mit
einem Schneebesen in die Fllissigkeit einriihren, so dass eine dicke
Sauce entsteht. Mit

5 EL Hefeflocken abschmecken.

Eine groBe Auflaufform mit 1EL Olivendl einfetten, mit Lasagnenudeln
(insgesamt etwa 5009g) belegen. Darauf zunachst die rote, dann die weiBe
Sauce verteilen, wieder eine Schicht Nudeln auflegen, usw. Mit weiBer
Sauce abschlieBen. Bei 200°C ca. 30 min. garen. Da jeder Ofen
unterschiedlich backt, eventuell eine kleine Ecke probieren oder aber
vorsichtshalber etwas langer im Ofen lassen.



Rigatoni mit mediterranem Gemuse
(Unplugged)

ZUTATEN (4 Personen)

5009 Rigatoni-Nudeln

Je 500g rote und gelbe Paprika
Je 250g Zucchini und Aubergine
150g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

759 getrocknete Tomaten ohne Ol
2 rote Chilischoten

je 3 Stiele Rosmarin und Thymian
1 kleines Bund Oregano

5 EL gutes Olivendl

4 EL Tomatenmark 650 ml Gemiusebriihe
1 Bund Basilikum

100g Parmesan am Stiick

Salz,

ZUBEREITUNG

1. Paprika, Zucchini und Aubergine in 2 cm groBe Stlicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln. Tomaten zerschneiden.

2. Chili, Rosmarin, Thymian und Oregano klein hacken. Alles bis auf die
Krauter im Olivenodl leicht andiinsten.

3. Tomatenmark und Brihe unterriihren. Krauter zugeben und salzen.
Etwas 15 Minuten bei milder Hitze auf die Halfte einkochen lassen.

4. Nudeln in Salzwasser kochen. Basilikum klein hacken, Parmesan
hobeln. Nudeln abtropfen. Mit Gemiise, Basilikum, Parmesan anrichten.

TIPP/KOMMENTAR

im Winter bekommt man die frischen Krauter meist im turkischen
Gemiseladen auf dem Markt oder auf tiefgefrorene zurickgreifen.



Chili sine carne
(Annekm)

ZUTATEN

450-5009g Kidneybohnen

2 Zwiebeln

2-3 gepresste Knoblauchzehen

2 Chilis (Menge abhangig von Sorte und Geschmack!
1 Dose Tomatenstiicke
Gemiisebriihe

3 leicht gehéufte TL Kreuzkiimmel
1,5 EL Oregano

3 leicht gehéufte TL Paprikapulver
2 EL Obstessig

2 TL Zucker

Salz

ZUBEREITUNG

1. Kidneybohnen in 300-1500ml Wasser liber Nacht einweichen, am nachsten Tag im
Schnellkochtopf garen (entspricht etwa 1100-1250g gekochten Bohnen).

2. 2 Zwiebeln hacken und zusammen mit den gepressten Knoblauchzehen und Chilis
(Vorsicht - lieber nachher noch mehr dazugeben, wenn es nicht scharf genug sein
sollte) in etwas Ol anbraten.

3. Tomatenstiicke, dann Bohnen dazugeben, mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.

4. Gemiisebriihe dazugeben, bis die Konsistenz so ist, wie man sie gern hitte (ca.1-2EL
Briithpulver + Wasser) - zu Reis kann die Masse ruhig etwas diinner sein, zu Tortillas
sollte sie nicht zu fliissig sein.

5. Mit dem Kreuzkiimmel, Oregano, Paprikapulver, Obstessig und dem Zucker
abschmecken. Salzen, schon fertig.

TIPP/KOMMENTAR

Im Sommer passt auch eine griine Paprika sehr gut da rein!

So, jetzt noch zum Drumherum: ich hatte schon die Tortillas erwahnt.

Am besten schmecken sie selbstgemacht! Wer jedoch keinen Tortillamaker

(ob elektrisch oder nicht) zum Pressen hat, sollte vielleicht besser auf gekaufte
zuriickgreifen. Es ist schon lange her, dass ich sie zuletzt per Hand ausgerollt habe — das
war wirklich zeitintensiv! Mit so einer Presse geht es aber richtig schnell! Auch prima
sind die Maistortillas, die manche mexikanischen Laden (nach Vorbestellung) verkaufen.
Die im Supermarkt sind leider nur dritte Wahl, ich persénlich mag sie nicht sonderlich.
Ihnen fehlt der typische Geschmack, meist sind sie aus Weizenmehl, und dazu
schmecken sie auch noch sauerlich. Selbst Tortillas backen macht auBerdem viel mehr
SpaB!!

Zu den Tortillas sollte es auBerdem unbedingt noch Guacamole geben (zerquetschte
Avocados mit etwas Tomate, frischem Koriandergriin und eventuell etwas Zwiebel,
gesalzen), Salsa Picante (400g Tomaten in Stiicken, 4 griine Chilis, 1 kleine Zwiebel in
sehr feinen Ringen und 2 Knoblauchzehen, gewiirzt mit 1/2 TL Cumin, 1 TL Oregano und
1/2 TL Salz), am Nachmittag bereits in Obstessig und Salzwasser eingelegte sehr diinne
Zwiebelringe, Mais und bunte Paprikastiickchen. Die Tortillas lege ich zunachst mit
einem Salatblatt (Eisberg) aus und fiille sie dann ganz nach Belieben!



ZUTATEN

Couscous mit Mohren
(Annekm)

500g Couscous

600g mittelgroBe M6hren

1 Zwiebel

2 EL Ol

60g Rosinen,

abgeriebene Zitronenschale (bio)
40g Mandelstifte

Salz

Pfeffer

Minzeblattchen

ZUBEREITUNG

1.

2.

o O

Couscous mit ca. 800ml gesalzenem kochendem Wasser libergieBen,
am besten abgedeckt ausquellen lassen.

Mohren waschen, vierteln und in circa 4cm lange dicke Stifte
schneiden.

. Zwiebel wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Die Méhren dazugeben und

kurz mitdiinsten.

. Etwas Gemiusebrihe dazugieBen und etwa 5 min. garen - die M6hren

sollten gar, aber bissfest sein.

. Rosinen, abgeriebene Zitronenschale und Mandelstifte dazugeben.
. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 5 min. weitergaren, dann abschmecken. In

Streifen geschnittene Minzeblattchen dariiberstreuen und mit dem
Couscous servieren.

TIPP/KOMMENTAR

Ich habe gekochte Méhren irgendwie nie sonderlich leider konnen, aber
dieses Rezept finde ich wirklich richtig lecker.



Desserts & Gebackenes

Veganes Mousse au Chocolat
(Gita)

ZUTATEN

4009 Seidentofu

1509 Zartbitter-Schokolade

(wenn man Reismilch- oder Soja-Schokolade verwendet, kann man
naturlich auch ein helles oder weiBes Mousse machen)
Rohrzucker und Gewiirze (z.B. Zimt)

je nach Geschmack,

Kakao zum Bestauben

ZUBEREITUNG

1. Den Seidentofu fein purieren.

2. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen.

3. Die geschmolzene Schokolade vorsichtig zum Seidentofu geben
(die Schokolade darf nicht zu heiB sein, weil es sonst Probleme bei der
Bindung geben kann) und nochmals pirieren/mixen.

. Je nach Geschmack nachsiiBen oder Gewiirze dazugeben.

. Nochmals durchkiihlen, mit Kakao bestdauben und genieBen :-)

(S

TIPP/KOMMENTAR

fruchtige Variante:

Seidentofu lasst sich auch prima zusammen mit Himbeeren und einem
guten Schuss Agavendicksaft plrieren. Schmeckt besonders im Sommer
auch mit gefrorenen Friichten sehr erfrischend und leicht.



SCHOKO-Bombe
(SushiedieSau)

ZUTATEN (3 Personen)

150ml geschmacksneutrales Pflanzenél

400ml Haferdrink (z.B. von Alnatura oder Natumi,

die sind beide mild und unaufdringlich)

2TL Obstessig oder anderer milder Essig mit wenig Eigengeschmack
5TL Backpulver

3 EL Kakaopulver

200g Zucker

300g Mehl

1 Prise Salz

Fiir das Topping:

2009 Zartbitter-Schokolade

200ml Hafersahne (die von Oatly finde ich am besten und angenehmsten)

200g Erdbeeren, Himbeeren oder entsteinte Kirschen (oder etwas ganz anderes,
je nach Saison)

ZUBEREITUNG

1. Alle trockenen Zutaten des Teiges in eine Schiissel geben. Das Ol, den Haferdrink und
den Essig separat vermischen und dann (iber die restlichen Zutaten geben. Alles
verquirlen, bis ein glatter Teig entsteht. Ab in eine Springform damit. Juhu, die
Schiissel darf gefahrlos ausgeleckt werden, es sind ja keine Eier im Teig.

In den vorgeheizten Backofen stellen und bei 180°C eine Dreiviertelstunde backen.

In der Zwischenzeit die Schokolade im Wasserbad schmelzen und anschlieBend mit

der Hafersahne verriihren.

4. Nach der Backzeit wird der Kuchen mit der Schoko-Sahne-Mischung libergossen (das
muss noch in der Form geschehen, denn das Topping ist reichlich und wiirde sonst
vom Kuchen herunterlaufen) und mit den Friichten nach Wahl (ippig garniert. Danach
kommt das Werk in den Kiihischrank, bis es abgekiihlt ist und das Topping eine
cremigfeste Konsistenz erreicht hat.

© N

TIPP/KOMMENTAR

Der Kuchen ist eine richtige Schokobombe und ein Knaller auf Geburtstagspartys
Funktioniert nur mit Fairtrade-Zutaten :).

Hafersahne ist librigens eine sehr leckere Alternative zu Sojasahne. Sie schmeckt nahezu
genauso wie Kuhsahne und wenn man sie in Rezepten verarbeitet, schmeckt man keinen
Unterschied, was ja bei Sojasahne leichter der Fall sein kann, wenn man nicht ganz so
gewieft ist.

So ist es auch mit Haferdrink bzw. Hafermilch. Wer vegan leben méchte oder einfach mal
Pflanzenmilch ausprobieren méchte, aber Sojamilch nicht so gern mag, dem sei
Hafermilch ans Herz gelegt. Aber auch hier gibt es meilenweite Unterschiede zwischen
den Marken.

Und noch zwei Tipps: Um den Teig extra fluffig hinzubekommen, kann man 100ml von
den 400ml Pflanzenmilch durch Sprudelwasser ersetzen. Das sollte aber erst ganz kurz
vor Schluss unter den Teig geriihrt werden, damit es seine Blubberblasen nicht schon
alle aufgebraucht hat, wenn der Kuchen in den Ofen kommt.



Nougateis
(Annekm)

ZUTATEN
100g veganes Nougat

200g CreSoy (aufschlagbare Sojasahne)
1 EL Rum

ZUBEREITUNG

1. Nougat bei Zimmertemperatur anschmelzen lassen.
2. CreSoy leicht aufschlagen, Nougat unterriihren.

3. Rum dazugeben, gut vermengen.

4. In die laufende Eismaschine fullen, 15-20 min. warten - fertig!

TIPP/KOMMENTAR

Geht superschnell, sofern man denn eine Eismaschine hat.

Wer keine Eismaschine hat, kann es ja auch mal so ausprobieren —
schatze, dass es durch das Nougat und den Rum trotzdem cremiger bleibt
als anderes selbstgemachtes Eis.



Muskat-Zimt-Kekse nach Hildegard von Bingen
(Unplugged)

ZUTATEN (3 Personen)

100g Dinkel (nach Méglichkeit mittelgrob mahlen)
100g Mandeln (mittelgrob mahlen)

100g Dinkelmehl

90g Butter oder Margarine

130g Volirohrzucker

209 Zitronenzucker

15g Gewiirzmischung

(Mischung aus Muskatnuss, Zimtstange und Nelken im Verhéltnis 4:4:1
mabhlen)

1 Prise Salz

1 TL Backpulver

1 Ei

ZUBEREITUNG

1. Aus den Zutaten einen Teig herstellen.

2. Teig zu einer Rolle (ca. 3 cm) formen und kalt stellen.

3. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und im Backofen 10-12 min. backen
(200°C).

TIPP/KOMMENTAR
Das Ei durch 1 TL NoEgg oder 1 EL Sojamehl und 2 EL Wasser ersetzen.

Die Kekse sollen nervenberuhigend sein.
Sie schmecken aber wie ich feststellte hervorragend zum Cappuccino.



Marmorkuchen
(Annekm)

ZUTATEN (3 Personen)

2509 Margarine,

1609 Zucker,

2 EL oder 1 P. Vanillezucker,

4 gestr. TL No Egg

5009 Dinkelmehl Typ 630 (fir hellen Kuchen - oder ein beliebiges)
1 P. Backpulver

150ml Sojadrink

5 geh. TL echter Kakao

1 TL Vanillezucker

5 EL Rum

ZUBEREITUNG

1. Margarine, Zucker, Vanillezucker, No Egg und 80ml heiBes Wasser zu
einer homogenen Masse verriihren.

2. Dinkelmehl mit Backpulver vermengen. Abwechselnd Mehimischung
und Sojadrink unterriihren. Circa 2/3 der lockeren Masse in eine
Kastenform fiillen.

3. Zu dem restlichen Teig Kakao, Vanillezucker, Rum und ein Schuss
Sojamilch geben und gut unterriihren, bis wieder eine angenehme
Konsistenz entsteht.

4. Bei 180°C circa 60 Minuten backen (kommt auf den Ofen an - also lieber
schon vorher mal kontrollieren; immer zur Kontrolle den Gartest
machen!: Einen GrillspieB aus Metall oder Ahnliches in die Mitte des
Kuchens fiihren - klebt Teig daran, braucht der Kuchen noch, kiebt
nichts mehr, ist er gar).

TIPP/KOMMENTAR

Ich finde es praktisch, die 1,5fache Menge zu machen, diese in zwei
Kastenformen zu fiillen und einen der Kuchen einzufrieren (in Scheiben
oder ganz)! Die Hohe in der Kastenform ist dann auch eher besser — sonst
werden es Riesenstiicke.



Double Chocolate- und Blaubeer-Muffins
(Annekm)

200g Dinkelmehl Typ 1050 (gibt hellen Teig),

20g Sojamehl,

100g Riibenzucker,

1 TL Natron,

2 TL Backpulver und

1 Packchen echten Vanillezucker oder etwas gemahlene Vanille
50mI Sonnenblumendl (fir die Chocolate-Muffins diirfen es auch
55ml Ol, 3 TL Backpulver und 120g Zucker sein).

Double-Chocolate-Muffins

50g gemahlene weiBe Mandeln (am besten selbst gemahlene) und

50g echten Kakao unterriihren, alles gut vermischen. Mit

300g Sojajoghurt zu einem Teig riihren, das Ol und

2 EL Rum dazugeben, gut vermengen.

709 Blockschokolade (Zartbitter) in kleine Stiicke schneiden, mit einem
Loffel unter den Teig heben.

Blaubeer-Muffins

509 gehobelte Mandeln unter die oben genannten Zutaten riihren.

2 Heidelbeer-Sojajoghurts (= 250g) unterriihren, so dass ein fester Teig
entsteht. Gut mit dem Ol vermischen, vorsichtig 200g Heidelbeeren
unterheben.

Jeweils auf zwolf Muffinformchen verteilen und circa 25 Minuten bei 170°C
backen.



Blaubeerkuchen
(Annekm)

ZUTATEN

200g Dinkel-Vollkornmehl

oder 100g + 100g Dinkelmehl Typ 1050 (oder Weizenmehl Typ 550).
90g (Sonnenblumen-)Margarine

2 EL Frucht- oder Riibenzucker

5009 Heidelbeeren

1/2 -1 Packchen echter Vanillezucker

ZUBEREITUNG

1.

Ggf. Mehl vermischen. Margarine in diinnen Stiucken darauf verteilen,
mit dem Mehl bestauben, damit die Finger nicht so verschmieren und
mit den Handen gleichmaBig verkneten.

. 209 kaltes Wasser ebenfalls gleichmaBig unterkneten, bis ein

elastischer Teig entsteht. In eine Springform geben, gleichmaBigen
Boden mit circa 2 cm hohem Rand formen. Mit einer Gabel ein paar Mal
einstechen damit sich der Boden beim Backen nicht wolbt und mit dem
Zucker bestreuen.

. Bei 180°C und Umluft (vorgeheizt) 15 Minuten backen.

500g Heidelbeeren waschen und vorsichtig so gut wie méglich trocken
tupfen.

. Auf dem vorgebackenen Boden verteilen. Mit dem Vanillezucker

bestreuen und nochmals circa 25 Minuten in den Backofen schieben.
Die Heidelbeeren sollten jetzt mehr rot als blau erscheinen und
aufgeplustert aussehen. Mit einer Gabel vorsichtig flachdriicken, so
dass die Heidelbeeren wie auf dem Bild eine Masse bilden.



