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SALATE UND
SNACKS

Mango-Avocado-Caprese
Sommersalat mit Zucchini-Piccata
Rucola-Tempeh-Salat
Quinoa-Salat mit Ofengemiise
Kiirbis-Linsen-Salat
Kartoffelsalat mit Tofu
Asia-Nudelsalat

Pink-Pitabrot mit Gurken-Raita
Hummus mit Pfannenbrot
Tofubéllchen mit Mandelmus-Dip
BBQ-Tempeh-Spiefe
Ofen-Siifskartoffel
Mini-Gemise-Tortchen

SUPPEN UND
EINTOPFE

Bicolor-Gazpacho
Mohren-Orangen-Suppe mit Linsen
Kartoffel-Pastinaken-Suppe

Chili sin carne
Blumenkohl-Kichererbsen-Curry

Asia-Gemiise-Topf
ﬁ .
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ZUM SATTESSEN

Seitan-Doner
Rote-Bohnen-Burger
Hirsottokugeln aus der Tiite
Pancakes mit Aioli vegani
Gemiise-Couscous-Pfanne
Spinat-Spargel-Pasta
Ofentomaten-Pasta
Spaghetti »alla carbonara«
Lasagne mit Tofu-Bolognese
Risotto bianco mit
Rucola-Mandel-Pesto
Knusper-Tofu mit Apfel-Curry-Sauce
Scharfe Soja-Gemiise-Pfanne
Seitan-Geschnetzeltes
Potato-Crush mit Veganaise
Lauch-Flammkuchen

ﬁ

SUSSKRAM

Brownies mit Mango-Eis
Heidelbeer-Muffins
Schoko-Mandel-Pralinen
Schoko-Himbeer-Tértchen
American Pancakes
Kokos-Panna Cotta

mit Erdbeersauce

QUALITATS
3|U
GARANTIE

Wir mochten lhnen mit den Informationen
und Anregungen in diesem Buch das Leben
erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wirauf Aktualitdt und stellen hochste Anspri-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wirlegen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mdchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem
Leserservice auf. Sie erhalten von uns kosten-
los einen Ratgeber zum gleichen oder dhnli-
chen Thema. Die Kontaktdaten unseres Leser-
service finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



VEGAN SPECIALS PART 1: TOFU, SEITAN UND CO.

€ Die fantastischen 5.

in Sachen Fleischersatz @}%
o r,

1 Natur- und Rﬁuchertofuy.,.f?ﬁ%

Der inzwischen salonfédhige Allrounder ist
mittlerweile in fast jedem Supermarkt zu
Hause. Tofu wird aus gepresster Sojamilch
hergestellt und anschlieBend in Lake einge-
legt. Als Naturtofu ist er geschmacklich
eher auf der neutralen Seite, und das ist
gut so. Denn kraftig mariniert und gewiirzt
ist das Sojaprodukt vielseitig einsetzbar:
etwa fiir Salat, Chili oder fiir Bolognese.
Geraucherter Tofu hat beim Rauchern tiber
Buchenholz bereits kraftiges Aroma
getankt. Beide Sorten kannst Du zerkrii-

meln, wiirfeln oder auch pirieren. 2 Seita _

Den wiirzigen Fleischersat
Scheiben, Streifen oder Wiirfel schneiden,
kraftig anbraten und fiir Déner, Gulasch
oder Geschnetzeltes verwenden. Der
vielseitige Kiichenstar wurde urspriinglich
von chinesischen und japanischen
Zen-Buddhisten entwickelt und ist heute in
jedem Bioladen oder Reformhaus zu
finden. Sein Name klingt exotisch, Seitan
besteht aber im Wesentlichen nur aus dem
Weizeneiweif Gluten. Fiir Menschen mit
einer entsprechenden Unvertrdglichkeit
(Zoliakie) ist dieses Produkt daher nicht
geeignet. Sie sollten lieber auf Tofu und
andere Sojaprodukte zuriickgreifen.




Y 4 Tempeh

Ein aromatisches Kraftpaket aus ganzen
=\ Sojabohnen! Der Clou: Durch die Zugabe
= von Schimmelpilzkulturen reifen die
gekochten und geschalten Bohnen dhnlich
wie Camembert und erhalten einen dezent
nussigen bis pilzigen Geschmack. Durch
seine feste Konsistenz eignet sich der
Fleischersatz prima zum Braten. Tempeh
stammt urspriinglich aus Indonesien, wo er \‘
schon seit Jahrhunderten verwendet wird. R‘

tenz: Hergestellt aus geronnener
Sojamilch wird der weiche Tofu nur
soft gepresst und eignet sich mit
seinem hohen Feuchtigkeitsgehalt
sehr gut zum Piirieren, flir Suppen,
Saucen oder pikante Fiillungen —
eine wahre Bereicherung fiir die
vegane Kiiche! Das besonders
leichte und bekdmmliche Produkt
macht sich auch ausgezeichnet in
Kuchen und Desserts.

Sojaschnetzel

Die unterschiedlich grofen Schnetzel gibt
es abgepackt im Reformhaus, Bioladen,
Supermarkt oder auch in einigen Drogerie-
mdrkten zu kaufen. Das auch als »So-
jafleisch« bezeichnete Produkt wird bei
hoher Temperatur und groem Druck aus
Sojamehl hergestellt. Lass die Schnetzel
zundchst in heifler Gemiisebriihe oder Was-
ser quellen, und - falls nétig — danach in
einem Sieb abtropfen. Dann kannst Du sie
wie Hackfleisch oder Geschnetzeltes in Ol
anbraten. Wichtig ist kraftiges Wiirzen!




SALATE UND SNACKS
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BBOQ-Tempeh-Spiefie

Echt scharf!

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Marinierzeit: 1 Std.
Pro Portion: ca. 530 kcal

Fiir 2 Personen

200 g Tempeh

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
3 Knoblauchzehen

4 EL Sojasauce

5 EL neutrales Ol

2 TL Chiliflocken

2 Zwiebeln

2 EL Apfelessig

3 EL Tomatenmark

2 EL Agavendicksaft

300 ml passierte Tomaten

2 Ringe Ananas (aus der Dose)
Salz

1 grof3e rote Paprikaschote
Pfeffer

AuBerdem:

2 oder 4 HolzspieBe (je nach Lange)

1. Den Tempeh in ca.1cm dicke Scheiben

schneiden. Den Ingwer und 1 Knoblauch-

zehe schélen und hacken. Beides mit
Sojasauce, 2 EL Ol und 1 TL Chiliflocken

verrithren. Die Tempehscheiben horizon-
tal auf Spiefie stecken. Mit der Marinade

betraufeln und 1 Std. ziehen lassen,
dabei zwischendurch wenden.

2. Fiir die Sauce 1 Zwiebel und den bri-

gen Knoblauch schélen, wiirfeln und in
1EL Ol glasig diinsten. Die iibrigen
Chiliflocken unterriihren, das Ganze mit
dem Essig abléschen. Tomatenmark und
Agavendicksaft hinzufligen und alles
unter standigem Riithren ca. 1 Min.
diinsten. Passierte Tomaten unterriihren.
Die Ananasringe wiirfeln und auch in die
Sauce geben. Die Sauce salzen und

ca. 15 Min. bei schwacher Hitze zuge-
deckt kocheln lassen. Abkiihlen lassen.

. Die Paprika langs halbieren und von

Stielansatz, Trennwanden und Samen
befreien. Halften waschen und in Streifen
schneiden. Die iibrige Zwiebel schélen,
halbieren und in Streifen schneiden.

. Den Backofen auf 60° vorheizen. Die

Tempeh-Spiee aus der Marinade
nehmen und in einer Pfanne in 1EL Ol in
ca. 8 Min. auf beiden Seiten knusprig
braten. Im Ofen (Mitte) warm halten.

. Die Pfanne sdubern, dann 1EL Ol darin

erhitzen. Zwiebel- und Paprikastreifen
darin unter Riihren in ca. 5 Min. bissfest
garen, dann mit der Tempeh-Marinade
abldschen. Das Gemiise salzen und
pfeffern und mit den Tempeh-Spiefien
und der BBQ-Sauce anrichten.






ZUM SATTESSEN
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Hirsottokugeln aus der Tute

mit krduterfrischer Tomaten-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Pro Portion: ca. 470 kcal

Fiir 2 Tortilla-Tiiten

1Zwiebel | 3 EL neutrales Ol

65 g Hirse

250 ml Gem{isebriihe (Instant)

2 Tomaten

2 -3 Stédngel Koriandergriin

1EL Limettensaft

Salz | Pfeffer

Je 12 TL edelsiiBes Paprika- und Currypulver

15 TL mittelscharfer Senf

1 TL Sojasauce

1-2 EL Kichererbsenmehl

2 groBe Weizen-Tortillas (ca. 25 cm @;
Fertigprodukt)

1kleines Romersalatherz

AufBerdem:

Muffinblech

1. Die Zwiebel schilen und fein hacken. In
einem Topf1EL Ol erhitzen und die Hilfte
der Zwiebeln darin glasig diinsten. Die
Hirse dazugeben und ca. 1 Min. unter
standigem Riihren bei mittlerer Hitze
andiinsten. Gemisebriihe dazugiefien.
Alles aufkochen und dann bei schwacher
Hitze offen ca. 10 Min. kdcheln lassen.
Dann die Hirse vom Herd nehmen und in
ca. 15 Min. ausquellen lassen.

2. Inzwischen die Tomaten waschen und
klein wiirfeln. Den Koriander waschen
und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und mit den Tomaten, iibrigen
Zwiebeln, 1EL Ol und dem Limettensaft
mischen. Die Salsa salzen und pfeffern.

3. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die
Hirsemasse mit Salz, Pfeffer, Paprika-
und Currypulver abschmecken. Senf und
Sojasauce unterriihren und alles mit
1EL Kichererbsenmehl mischen. Falls
noétig, noch etwas Mehl untermischen.
Mit angefeuchteten Handen ca. 12 wal-
nussgrofe Ballchen formen.

4. In einer beschichteten Pfanne tibriges 0Ol
(1EL) erhitzen. Die Billchen darin unter
Wenden von allen Seiten 8 —10 Min. nicht
zu heif braten, sonst werden sie auRen
schwarz und bleiben innen kalt.

5. Die Tortillas in der Mitte falten, zu einer
Spitztiite formen und die untere Kante
umknicken. Tiiten jeweils in eine Mulde
des Muffinblechs driicken und im heiflen
Backofen (Mitte) ca. 10 Min. résten. In
dieser Zeit das Salatherz putzen, die
Blatter waschen, trocken schleudern und
klein schneiden. Tortillas aus dem Ofen
nehmen und mit Salat, Hirsottokugeln
und Tomaten-Salsa fiillen.



Tolles aus der
Tortilla-Tute:
einfach
zugreifen!
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American Pancakes

Hochstapler mit Orangensirup

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
Pro Stiick: ca. 220 kcal

Fiir 8 Stiick

1Bio-Orange | 150 ml Orangensaft
100 ml Ahornsirup

225 g Mehl

2 TL Backpulver | Salz

14 EL vegane Margarine

375 ml Sojamilch

1%, TL Apfelessig

2 EL Rohrohrzucker

2 EL neutrales Ol

1. Die Orange heifl waschen und gut
abtrocknen. Die Schale fein abreiben-
und den Saft auspressen. Den Saft mit
dem zusdtzlichen Orangensaft und dem
Ahornsirup in einen kleinen Topf geben.
Die Mischung erhitzen und bis auf die
Halfte zu einem Sirup einkochen.

2. Das Mehl in eine Schiissel sieben und
mit dem Backpulver und 1 Prise Salz
mischen. Die Margarine schmelzen.

3. In einer Rihrschiissel die Sojamilch, den
Apfelessig und den Rohrohrzucker mit
dem Handriihrgerdt schaumig aufschla-
gen. Die fliissige Margarine unterriihren.
(Die Sojamilch flockt dabei etwas aus.)

4. Dann nach und nach die Mehlmischung

unterriihren, bis ein glatter Teig entsteht.

5. Den Backofen auf 50° vorheizen. Eine

kleine beschichtete Pfanne (ca. 15 cm @)
erhitzen. Den Pfannenboden mit 1TL Ol
einpinseln. Ca.2—-3 EL Teig in die Pfanne
geben und mit dem Riicken eines Loffels
glatt streichen, sodass der Boden der
Pfanne vollstandig mit Teig bedeckt ist.
Den Pfannkuchen mit ca. Y2 TL abgerie-
bener Orangenschale bestreuen und bei
mittlerer Hitze 2 -3 Min. backen.

. Wenn sich auf der Oberseite die ersten

Blaschen bilden und die Unterseite leicht
braun und trocken wird, den Pancake mit
einem Pfannenwender wenden und dann
weitere 2 -3 Min. backen, bis auch die
zweite Seite leicht braun und trocken ist.
Den fertigen Pancake aus der Pfanne
nehmen und im Backofen warm halten.
Auf dieselbe Art noch sieben Pancakes
jeweils in wenig Ol backen.

. Wenn alle Pfannkuchen gebacken sind,

die Pancakes aus dem Ofen nehmen. Auf
einem Teller daraus einen schénen Turm
bauen und diesen mit etwas Orangen-
sirup betrdufeln. Die Pancakes sofort und
moglichst warm servieren und den rest-
lichen Sirup mit auf den Tisch stellen.



Die gehen immer:
morgens, abends
und zwischen-
durch auch.




Hunger auf 100% vegane Kiiche, aber bisher noch nicht so
oft am Herd gestanden? Hier kommt das passende Lesefutter
mit rund 50 neuen Ohne-Tier-Rezepten, die sich wirklich
easy nachkochen lassen. Garantiert ohne Fachchinesisch,
dafiir mit genauen Erkldarungen, warum dieser oder jener
Handgriff beim Kochen notig ist. So klappt’s gleich
von Anfang an, macht richtig Spaf3, und schmecken tut’s
sowieso. Ob BBQ-Tempeh-Spiefie oder Knuspertofu
mit Currysauce — einfach einsteigen und loskochen!
Einfach vegan eben!

Mit kostenloser App zum Sammeln
und Teilen Deiner Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-4309-9

| ‘ € 9,99 [D]
9783833 843099 '  £10,30 [A]

www.gu.de




