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Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Vorwort

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

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

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

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

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

Achim StoRer
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Alpler Makkaroni

Ahornmilch

von Claude Martin

2-3 Kartoffeln (ca. 250 g)
2/5 Pk (200 g) Teigwaren (Maccaroni/Penne/Hdrnli)
3/4 Pk (150 g) Réauchertofu
1T Sojamilch
2 Zwiebeln
2 EL Margarine oder Ol
Muskatnuf3
Salz
Pfeffer
1 Glas Apfelmus (300 g)

« Kartoffeln schalen und in kleine Wirfel schneiden.

¢ Ca. 10 Minuten in reichlich Salzwasser bissfest
kochen.

« Teigwaren zugeben, 10 Minuten weiterkochen.

« Unterdessen Rauchertofu in kleine Stiicke
schneiden.

* Zwiebel schéalen und hacken.

» Tofu und Zwiebeln mit Margarine oder Ol in einer
grossen Bratpfanne anbraten.

* Nudelkochwasser abgiessen, Kartoffeln und
Teigwaren in die Bratpfanne geben.

» Sojamilch und Gewurze zugeben und gut
mischen.

* Nochmals erwérmen bis die Sojamilch
grosstenteils weg ist.

 Das Apfelmus wird separat serviert.

Variante: Das Gericht lasst sich auch im

Backofen, wie ein Auflauf, zubereiten.

Variante: Zusatzlich kann mit Schabziegerklee
gewdrzt werden. Statt Muskatnuss
kann auch Salbei und Rosmarin zum
Wirzen verwendet werden.

Hinweis: Da es in der Schweiz keine
standardisierte Rechtschreibung gibt
findet man unterschiedliche
Schreibweisen wie Maggaroni,
Magrone, Maccaroni etc.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T Sojamilch
2-3 EL Ahornsirup

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

¢ Mit der restlichen Sojamilch auffillen.

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

Amerikaner

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2/5 Pk (100g) Margarine
1T Zucker
1/4 Pk (250g) Weizenmehl
3 stark geh. EL Sojamehl
1 Pk Puddingpulver Vanille
1/2 TL Natron
1 TL Zitronensaft
1 Prise Salz
10 EL Sojamilch
4 EL Sonnenblumendl
Fett oder Backpapier fur das
Backblech
Zuckergufd
1T Puderzucker
4-5 EL Wasser oder Zitronensaft

« Die sehr weiche Margarine mit dem Zucker (mit
Knethaken) verrihren.

« Dann alle weiteren Zutaten (aufRer Zuckerguf3)
zugeben, gut miteinander verkneten.

* Aus dem Teig zehn Teigfladen formen, auf das
Backpapier bzw. Backblech setzen.

« Bei 200°C (nicht vorgeheizt) ca. 12-15 Minuten
backen.

» Die noch heil3en Amerikaner umdrehen, auf einen
Gitterrost setzen und mit dem Zuckerguf3
bestreichen, abkihlen lassen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Variante: Optional kann zur Hélfte des
Zuckergusses auch noch 1-2 TL
Kakaopulver hinzugegeben werden,
um die Amerikaner zweifarbig zu
verzieren (dann Wasser statt
Zitronensaft verwenden).

wirfeln, halftig raspeln/purieren.

* Alle Zutaten mischen.

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

* Bei 180° C etwa 75 Minuten backen.

Variante:

Einen Teil der Apfel durch Bananen
ersetzen.

Apfel-Kasekuchen

Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

 Apfel bzw. Birne achteln, evt. schélen, Stiel und
Kerngehause entfernen.

* In zentimetergrof3e Wiirfel schneiden.
« Einige Stunden bzw. tiber Nacht einfrieren.

* Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

« Mit den restlichen Zutaten purieren.

Variante: Es konnen natirlich nach Belieben
andere Friichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen,
Mangos (mangoeis) usw.

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

Apfelbrot

von Sabine Stern (sabinestern@web.de)

2T Mehl
1 1/2 TL Backpulver
1 1/4 T Haferflocken
1 EL Kakao
1TL Zimt
1 1/2 TL Rohzucker
4-6 Apfel (ca. 600 g)
1 Pk (200g) Rosinen
evt. Ol

« Apfel schalen, Kerngeh&use entfernen, halftig

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig

1 Pk (250g9)
1T (1509)
1TL
170g
200g
1/2 TL
1 Prise

Belag (Tofu)
1 Pk (500q9)
34T
50¢g
34T
3EL
1TL
1/2

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

weiche Margarine
Zucker

Natron
Weizenvollkornmehl
Weizenmehl

Zimt

Salz

Tofu

Zucker

Margarine

Sojamilch

Starke

Natron

Zitrone (Saft und Schale)

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

Zimt

Zucker

« Margarine, Zucker, Natron, Mehl, Zimt und Salz zu
einem Teig kneten, zu einer Kugel formen und
zugedeckt im Kihlschrank mind 1/2 Stunde ruhen

lassen.

* Fur den Tofu-Belag Tofu, Zucker und Margarine

pirieren.

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

« Nochmal durchpurieren, bis eine homogene
Masse entstanden ist.

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

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

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

« Apfel daraufgeben.
« Tofumasse dariibergeben und verteilen.
« Den restlichen Miirbeteig in Streuseln auf der

-
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Tofumasse verteilen.

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

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

Apfelkuchen

von Iris Berger

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

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

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

« Zugedeckt 20 min. gehen lassen.

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

« Derweil Apfel in Spalten schneiden.

« Den Teig eng damit belegen.

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

Apfellimonade

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Apfel halbieren, Kerngehause entfernen.
« Jede Hélfte in 4 Segmente teilen, schalen.

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

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

Apfel-Rotkohl

von Iris Berger

1 Rotkonhl
1 Apfel
1TL Salz
1 TL Zucker
1 Pr Pfeffer

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

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

« Uberfliissiges Wasser nach der Kochzeit
abgiel3en.

Pafdt zu: Kartoffelplree.

Apfelrotkraut

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

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

¢ Rotkohl in diinne Streifen schneiden, besser noch
hobeln.

« Den Apfel schalen, das Kerngehause entfernen
und in kleine Stlicke schneiden.

* Rotkohl und Apfel in einen Topf geben.

 Essig, Gemusebruhe, Pfeffer, Nelken, Zucker und
Salz dazugeben, gut verrihren.

« Uber Nacht an einem kiihlen Ort ziehen lassen.

* Am néchsten Tag im zugedeckten Topf
mindestens eine Stunde kochen, zwischendurch
bei Bedarf Wasser zugeben, um ein Anhangen
des Kohls zu vermeiden.

« Sonnenblumendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

http://tierrechtskochbuch.de
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Apfelsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 Apfel (etwa 300 g)
2 T Wasser

3 EL Zitrone

2 EL Rohzucker

1 EL Maisstarke

1 Ms Zimt

« Apfel vom Kerngehéause befreien und
kleinschneiden.

» Mit dem Zitronensaft, dem Zucker und einem
Grol3teil des Wassers (etwa 1/3 T beiseitelassen)
garkochen (etwa 15 Minuten).

* Pirieren, Zimt zugeben.

» Maisstarke mit dem restlichen, kalten Wasser
glattrihren, zur Suppe geben und erneut
aufkochen lassen.

Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

1 groRer Apfel
1/2 TL Zimt

e Zimt zum Mehl geben.

« Apfel schélen, grob raspeln und unter den Teig
rahren.

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

Auberginencouscous

Apfeltaschen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) Tofu
1T Mehl
1/2 Pk (125g) Margarine
2 EL Sojamilch
1 Apfel
Puderzucker zum Bestreuen.

* Tofu mit Sojamilch purieren.

« Mit dem Mehl und der Margarine (diese sollte
weich sein, also einige Zeit bei Zimmertemperatur
gelagert) verkneten.

» Teig abgedeckt im Kuhlschrank einige Stunden
oder uber Nacht ruhen lassen.

« Teig dunn ausrollen, in vier Quadrate schneiden.

« Apfel vierteln, schélen, Kerngehause entfernen, in
dinne Scheiben schneiden.

 Apfelscheiben auf den Teigstiicken verteilen.

« Diagonal zu Dreiecken falten, Teigrander mit
einer Gabel festdriicken.

 Auf Backpapier legen.
* Bei 220°C 20 Minuten backen.
* Mit Puderzucker bestreuen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleine Aubergine
1T Gemisebriihe
1 grol3e Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
1-2 cm Chilischote
1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Zucker
1 TL Paprikapulver
1 Pr Pfeffer
Margarine oder Ol zum anbraten

Couscous

1T Couscous
1/2 T Wasser
2-3 TL Margarine
1 Msp Salz

« Stielansatz von der Aubergine entfernen.

« Aubergine in 2 cm grol3e Wirfel schneiden.

« In Margarine oder Ol anbraten.

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

« Chili kleinschneiden und dazugeben.

e Zucker auf den Topfboden streuen, Tomatenmark
auf dem Topfboden anrésten, mit Essig
abldschen.

* Knoblauch schélen, in Scheibchen schneiden,
dazugeben.

« Mit Paprika und Pfeffer wiirzen.
* Gemisebrihe angiel3en, reduzieren lassen.

e Fur das Couscous Wasser zum kochen bringen,
salzen, vom Herd nehmen.

« Couscous einriihren, 2 Minuten quellen lassen.
« Margarine unterriihren.
»
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» Auf dem Herd weitere 3 Minuten quellen lassen,
mit der Gabel auflockern.

Variante: Anstelle von Couscous kann auch
Bulgur, Reis, Gerste, Hirse usw.
verwendet werden.

Auberginenragout

Geflllte Auberginen

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

 Aubergine langs halbieren, Stilansatz entfernen,
Fruchtfleisch langs einschneiden, salzen.

« Tofu zerbroseln, in Ol anbraten.

« Zwiebel schéalen, wirfeln oder in Viertelringe
schneiden, wenn der Tofu angebraunt ist,
zugeben.

« Chili in diinne Ringe schneiden, zugeben,
gelegentlich umrthren.

* Tomate wirfeln.

* Knoblauch schalen und in diinne Scheibchen
schneiden.

« Wenn die Zwiebeln glasig sind, Knoblauch und die
Halfte der Tomatenwiirfel zugeben, 7-8 Minuten
dinsten.

* Restliche Tomatenwiirfel zugeben.
 Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

« Fillung in die Kerben der Auberginen fiillen, Rest
darauf verteilen.

* Etwas Olivendl dartbertraufeln.

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

Dazu pafit: Reis.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 kleine Aubergine (ca. 3009)
1 kleine Zwiebel
3 Fruhlingszwiebeln
1-2 Knoblauchzehen
1/2-1 Chilischote
1 EL Tomatenmark
1/2 T Gemusebrihe
1 Pk (500g) Passata
1 EL Essig
1/2 TL getrocknetes Basilikum
1/2 TL getrockneter Majoran
1 TL Paprikapulver
1 Pr Cayennepfeffer
1 Pr Pfeffer
Salz
Olivendl
6 Blatter frisches Basilikum

¢ Aubergine wirfeln.
« Zwiebel schélen, achteln.
« Chilischote in dinne Ringe schneiden.

* Aubergine, Zwiebel und Chili in reichlich Olivenél
anbraten.

« Tomatenmark zugeben, anrésten.
< Mit Essig abléschen.
* Gemiisebriihe zugeben.

* Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, zugeben.

« Passata, Gewirze und getrocknete Krauter
zugeben.

e Wurzeln und dunkelgriine Enden der
Frihlingszwiebeln entfernen, weifl3e und hellgriine
Teile in Ringe schneiden, zugeben.

* Auf kleiner Flamme 10-15 Minuten kocheln.
* Mit Salz und Olivendl abschmecken.

¢ Mit Nudeln, Reis, Hirse, Quinoa o0.a. auf Tellern
anrichten.

* Basilikumblatter in Streifen schneiden,
dartberstreuen.

Pafdt zu: Nudeln oder Getreide.

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

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

 Aubergine in fingerdicke Scheiben schneiden.

* In Mehl, falls gewlinscht gemischt mit Hefeflocken
wenden.

« Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben.

» Wenn das Ol heiR ist, Auberginen von beiden
Seiten braten.

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

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

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

Auberginenschiffchen
von Rhea Schrempp (crossblue@aol.com)

2 grof3e Auberginen
4 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

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

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

» Sojabrocken eine halbe Stunde (oder langer) in
Gemlusebriihe ziehen lassen, ausdriicken.

¢ Auberginen halbieren, ausléffeln bis auf einen ca.
1-2 cm breiten Rand.

* Auberginenfleisch wiirfeln, Zwiebeln wirfeln,
Knoblauch pressen.

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

« Zwiebeln und Knoblauch zugeben auch etwas
anbraunen.

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

¢ In der Zwischenzeit Sojamilch mit dem
Lorbeerblatt in einem Extratopf zum Kochen
bringen vom Herd nehmen, das mit wenig Wasser
angeruhrte Vollkornmehl hineinrihren und einen
guten ERI6ffel voll Gemiisebriihe hinzuflgen,
zuriick auf den Herd und kurz aufwallen lassen,
bis die Bindung entsteht (nicht totkochen).

« Lorbeerblatt entfernen.

« Dann mit Krautersalz, Pfeffer, Muskatnuf3,
Paprika abschmecken, zum Schluf} die
Hefeflocken unterriihren.

 Die Auberginen mit ca. einem ERI6ffel der Sol3e
ausstreichen.

« Die Bratmasse in die Auberginen fiullen und die
Sof3e draufgeben.

« Dann hat man zwei Moglichkeiten der
Zubereitung:

* Entweder in den Backofen und ca. 15-20 Minuten
bei 200°C Uberbacken bis die Sol3e mittelbraun ist

« oder die einzelnen Auberginenhalften in grol3e
Wirsingblatter oder sonstiges wickeln, mit
Bindfaden zumachen so das kleine Packchen
entstehen und auf dem Grill auch 15-20 min.
garen. Die Garzeit richtet sich nach den
Auberginen. Um zu schauen, ob sie schon gar
sind, einfach mit Stricknadel vorsichtig seitlich
reinpieken. Dann auswickeln, Blatt nicht mitessen.

Dazu paldt: selbstgebackenes Ciabatta und ein
Lollo Rosso.

Fur: 4 Personen.
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Auberginenspaghetti

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

» Zwiebel schélen, in Ringe schneiden.

* Margarine mit etwas Salz zerlassen, Zwiebel darin
andunsten.

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

* Zu den Zwiebeln geben und anbraten.

» Spaghetti in reichlich Salzwasser bi3fest garen,
abgielRen.

« Wenn die Augerginen gar sind, Hefeflocken
unterrithren.

» Sojamilch dazugielR3en und etwas einkochen
lassen.

» Mit den Spaghetti vermischen.

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

Auberginenzwiebelaufstrich
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

 Aubergine und geschélte Zwiebel sehr fein
warfeln.

« Margarine in einer Pfanne zerlassen, salzen.

* Auberginen- und Zwiebelwtirfel darin unter
Ruhren diinsten, bis die Zwiebeln glasig und die
Auberginen weich sind.

* Mit Salz und nach Wunsch Pfeffer abschmecken.
« Abklhlen lassen.
» Pirieren.

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

2

wesentlich cremiger.

Austernpilzpfanne

von Iris Berger

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

« Zwiebeln und Aubergine fein wirfeln und mit dem
Ol andiinsten, mit Krautersalz, Paprikapulver,
Curry und Pfeffer wirzen.

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

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

Austernseitlinge

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

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

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

2 Scheiben Zitrone
Salz
Pfeffer (optional)
Ol

« Seitlinge an den Stielansatzen voneinander
trennen.

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

« Die Pilze darin, dann in der restlichen Panierung
wenden.

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

¢ Mit Zitronenscheiben garnieren.

Dazu passen: Nudeln mit brauner Sauce

http://tierrechtskochbuch.de
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(saucenbaukasten) ,
Petersilienkartoffeln, Pommes frites
oder (auch kalt) Brot.

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

Kimmel, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Oregano und vieles andere.

Badische Scherben

Avocado

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
1 EL Essig
2-3EL Ol
Salz
Pfeffer (optional)

« Avocado halbieren, Stein herausheben.

« Essig und Ol zu gleichen Teilen in die
Vertiefungen fillen, wirzen.

Hinweis: Die Avocado wird direkt aus den
Schalenhélften gel6ffelt.

Avocadocreme

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Avocado
3 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Salz

« Avocado halbieren, Stein herausheben und
Frucht mit einem Teel6ffel aus der Schale 16sen.

 Mit Zitrone und Sojamilch purieren, salzen.

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

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2T Mehl
1/2 T Sojamilch
2 EL Puderzucker
2EL Ol
2 EL Zitronensaft
Frittierfett
Zucker zum Bestreuen

 Mehl, Sojamilch, Puderzucker, Ol und Zitronensaft
zu einem glatten Teig verkneten.

« Eine halbe Stunde abgedeckt ruhen lassen.
* Millimeterdiinn ausrollen.

« In etwa handgrol3e Rechtecke oder Dreiecke
schneiden.

« Frittierdl erhitzen.

« Teiglinge darin frittieren (nicht zu viele auf
einmal).

* Wenn sie leicht gebrdunt sind herausnehmen.

e Mit Zucker bestreuen.

Anmerkung: Typisches badisches
Faschingsgeback.

Barlauch-Pesto

Backofen-Kartoffeln

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Kartoffeln
Salz
ol

« Die Kartoffeln schélen und der Lange nach
halbieren.

 Mit der Schnittflache nach unten auf ein geéltes
Backblech legen.

« Mit Ol einpinseln.

» Mit Salz bestreuen.

* Bei 230°C ca. 30 Minuten im Ofen lassen.

Hinweis: Es kbénnen zuséatzlich zum Salz (oder
stattdessen) auch weitere Gewlirze
verwendet werden, zum Beispiel
Paprika-Pulver, Knoblauchpulver,

2

von Monika Beetschen

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

* Alles im Mixer zerkleinern.

« Je nach Geschmack viel oder wenig Olivendl
zugeben.

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

Seite 10
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Baguette

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Wasser zum Kochen bringen.

« Margarine, Salz und Zucker unter Rihren darin
auflosen, abkihlen lassen.

* Wenn die Flussigkeit lauwarm ist, in eine
Schussel geben und die Hefe darin auflésen.

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

* Nach und nach das restliche Mehl hineinkneten.

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

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

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

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

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

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

Bananeneis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 sehr reife Bananen
4 EL Sojamilch oder Reismilch
1 TL Mandelmus (optional)
2-3 TL Zucker (optional)

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

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

Hinweis: Die Bananen sollten bereits schwarze

Flecken haben.
Tipp: Statt neutraler Sojamilch kann auch

Vanillesojamilch verwendet werden.

Variante: Bananenschokoeis: zusatzlich 4 TL
Kakaopulver mitpirieren.

Variante: Bananenmokkaeis: zusatzlich 4 TL
Getreidekaffeepulver mitpirieren.

Bananenkuchen bzw. -muffins

Banane Elise

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

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

« Bananen und Zitronensaft mit der Sojamilch
purieren.

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

von Kurt Grassl (post@kurtgrassl.de)

1 Banane
2 EL HaselnuRmus
1-2 EL Ahornsirup
ein Schuf? Sojamilch
nach Belieben gehackte Haselnusse

« Banane halbieren.
« HaselnuBmus mit Ahornsirup und Sojamilch
vermischen.

« Die NuBmischung auf die Bananenhélften geben
und mit vieeeelen Haselniissen dekorieren.

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

Bananenkichlein

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 reife Bananen
1/2 T Weizenmehl
3 EL Zucker
3 EL kaltes Wasser
1 Msp Muskat
Ol fur die Pfanne

« Die Bananen in einer Schiissel sorgfaltig purieren,
dann die anderen Zutaten zugeben.

« Alles gut durchpurieren bis ein glatter Teig
entstanden ist.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, dann jeweils 3 EL des
Teigs als Klchlein reinsetzen.

* Von beiden Seiten hellbraun backen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Bananenmandelbecher

Beereneis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

Bananenriegel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Bananen zerdrucken, Apfel zur Halfte raspeln, zur
Halfte wurfeln.

« Mit den restlichen Zutaten vermischen.

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

* Bei 200°C 25-30 Minuten backen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Johannisbeeren, Heidelbeeren,
Stachelbeeren oder Trauben (etwa 100

9)
3-4 EL Sojamilch

2 EL Rohzucker
1-2 TL Zitronensaft

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

« Einige Stunden bzw. Giber Nacht einfrieren.

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

< Mit den restlichen Zutaten pirieren.

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

Birnen-Johannisbeer-Torte

Bechamelsauce fir Lasagne

von Iris Berger

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

» Sojamilch bis auf 1/3 T in einen Topf giel3en, mit
Gemdusebrihpulver und Mandelmus verriithren
und erhitzen.

« Starke mit der restlichen Sojamilch anrihren.

* Zusammen mit Muskat unterriihren und kurz
aufkochen lassen.

Pafit zu: Lasagne (lasagne) .

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Grundrezept Rihrkuchen- und
Muffinbaukasten
(kuchenundmuffinbaukasten)

Belag
2 Birnen
2-3 TL Zitronensaft
4-5 EL Zucker
1T Wasser
3 EL Stéarke
1/2 T Johannisbeeren

* Boden nach Grundrezept anriihren, 1 TL
Zitronensatft zusatzlich zugeben.

¢ In einer kleinen Obsttortenform (24 cm) bei 220°C
etwa 25-30 Minuten backen.

¢ Zehn Minuten auskihlen lassen, aus der Form
nehmen, auf ein Kuchengitter legen.

« Birnen achteln, Kerngehause, Stiel und
Blutenansatz entfernen.

* Mit restlichem Zitronensaft, Zucker und 4/5 T
Wasser aufkochen, 5 Minuten kocheln lassen.

« Johannisbeeren von den Stielen zupfen.

¢ Birnen und Johannisbeeren auf den Tortenboden
geben.

» Starke mit dem restlichen Wasser anrtihren, in
den Sud geben, aufkochen lassen.

« Uber das Obst gielRen, auskiihlen lassen.

-
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Variante: Anderes Obst verwenden, z.B. 3 gelbe

Pflaumen statt der Birnen, eine
geschélte, in Scheiben geschnittene
Kiwi statt der Johannisbeeren,
Erdbeeren, eingelegte Mirabellen usw.

Variante: Statt Wasser kann ggf. (z.B. bei
eingelegten Kirschen) die
Einlegeflussigkeit verwendet werden,
um gefarbte Gul zu erhalten.

Birnenkuchen mit Korinthen
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

3 T Mehl
1 Waurfel Hefe
5 geh. EL Zucker
3/4 T lauwarmes Wasser
1/5 Pk. (50 g) Margarine
1/2 T Sojamilch
1 Pk. (125 g) Korinthen
3 reife Birnen
2 TL Zimt-Zucker
Margarine fur die Form

* Das Mehl in eine Schussel geben, eine Mulde in
die Mitte driicken, etwas Wasser hineingeben,
den Zucker und danach die Hefe hineinbréseln.

« Die Margarine vorsichtig in einem Topf oder der
Mikrowelle zerlassen.

« Alles miteinander verkneten, wahrenddessen das
restliche Wasser und die Sojamilch hinzugeben,
zum Schluf die Korinthen unterkneten.

» Schussel abdecken und den Teig fur ca. 30
Minuten an einem warmen zugfreien Ort gehen
lassen.

« Eine Springform (28 cm Durchmesser) einfetten,
den Hefeteig hineingeben und gleichmafg
glattdriicken.

« Die Birnen schalen, achteln und entkernen; den
Teig damit belegen (dabei etwas Abstand zum
Rand lassen).

* Mit dem Zimt-Zucker bestreuen.

* Bei 180°C auf mittlerer Schiene ca. 45-50 Minuten
backen.

Hinweis: Statt der Korinthen kénnen auch
Rosinen verwendet werden.

Blumenkohl auf Nudeln

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

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

1 EL Vermicelli (Fadennudeln) oder
zerbrochene Bandnudeln

Salz

* Blumenkohl in Rdschen teilen, Stiele kreuzweise
einschneiden.

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

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

* Langsam das Gemiisekochwasser zugie3en und
dabei glattrithren.

« Auf die Hélfte einkochen lassen.

¢ Bandnudeln bzw. Farfalle in gesalzenem Wasser
biRfest garen.

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

 Starke mit der Milch anrihren und mit Zitronensaft
und 1 TL Salz zur Sauce geben.

» Erneut aufkochen lassen, Hefeflocken und 1/2 EL
Margarine einrthren.

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

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

http://tierrechtskochbuch.de
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Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art

von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net)

1/2 Blumenkohl mittelgrof3
4 Kartoffeln
1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 walnuR3groRRes Stlick Ingwer
3 Knoblauchzehen
1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)
1 Pr Chilipulver
3 Tomaten
1 TL Korianderpulver
3-4EL Ol
Salz nach Geschmack

« Kartoffeln schalen.

» Kartoffeln und Blumenkohl in Stiicke von 2 cm
Grofe schneiden.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, dann die
Kreuzkiimmelsamen kurz anbraten, gehackten
Ingwer und Knoblauch dazuwerfen, kurz anbraten
und dann die Kartoffeln anbraten.

« Alle anderen Gewdurze aul3er Salz zugeben, etwas
weiter braten, dann die gehackten Tomaten dazu
und 5 min. umrthren.

« Dann den Blumenkohl reingeben und 1/2 Tasse
Wasser dribergief3en, salzen Hitze reduzieren
und mit Deckel alles weichdiinsten.

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

BohnenerdnufRaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T gekochte weil3e Bohnen
1 EL ErdnulB3mus
2 EL Hefeflocken
1 TL Currypulver
1 Msp Salz

« Alle Zutaten grindlich purieren.

Variante: 2 TL Senf mitpurieren.

Schwarzer Bohnenaufstrich

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 T gekochte schwarze Bohnen
1 EL Tomatenmark
2 TL Erdnul3mus
Pfeffer
Salz

« Alle Zutaten grindlich purieren.

Bohnensalat

Bohnenaufstrich

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

Rest WeilRe Bohnen in Tomatensauce

» Die Reste vom Rezept "Weil3e Bohnen in
Tomatensauce" (weissebohnen) purieren.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Ol, Essig und Tomatenmark glattriihren.
* Mit Bohnenkraut, Pfeffer und Salz wirzen.

 Grundlich mit den Bohnen mischen und einige
Zeit ziehen lassen.
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Bolognesesauce

Indische Bratkartoffeln

von Iris Berger

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

 Tofu zerbrdseln, mit Paprika, Pfeffer und
Krautersalz wirzen.

* In Olivendl goldbraun anbraten.

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

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

» Wahrenddessen den Knoblauch schéalen und un
Scheibchen schneiden.

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

* 5 min kdcheln lassen.

» Oregano dazugeben.

Paldt zu: Spaghetti und Lasagne (lasagne) .

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

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

« Ol in einer Pfanne erhitzen.

« Kartoffeln, Zwiebel und Paprikaschoten unter
gelegentlichem Rihren braten.

< Mit Paprikapulver, Cayennepfeffer, Pfeffer und
Salz abschmecken.

¢ Stielansatz von den Tomaten entfernen, Tomaten

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

Brotchen

Bratbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)
1-2 Scheiben altbackenes WeilRbrot
Ol

« Ol in einer Pfanne erhizen.
* Brot darin von beiden Seiten braunen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl
1/3 T Starke
1T lauwarmes Wasser
1/2 W Hefe
11/2TL Salz
1TL Zucker
1 EL Essig
1 EL Olivendl
zum Bestreuen nach Wunsch

Mohn, Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Sesam, Kiimmel,
Haferflocken, grobes Salz

« Hefe und Zucker mit 1/2 T Wasser verrihren, 10
Minuten warten.

« Mehl mit der angertihrten Hefe und den restlichen
Zutaten etwa 10 Minuten verkneten (ist der Teig
zu trocken oder zu feucht, noch etwas Wasser
oder Mehl zugeben).

* Abgedeckt 45 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen.

¢ Erneut kurz durchkneten, zu runden oder
langlichen Brotchen Formen, oben mit einem

»
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Messer einritzen und weitere 15 Minuten gehen
lassen.

« Mit Wasser bespriihen oder bestreichen, nach
Wunsch bestreuen.

* Etwa 20 Minuten bei 180°C backen.

Tipp: Statt Mehl und Starke kann auch
einfach eine halbe Pk (500g) Mehl
verwendet werden, durch die Starke
geht der Teig aber besser auf.

Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfillung

Brokkolicremesuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Brokkoli

4 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
3-4 T Gemdusebrihe
1/2 T Sojamilch
2 EL Margarine

Salz

» Kartoffeln, Zwiebel und Knoblauch schéalen.

» Kartoffeln wirfeln, Zwiebel achteln, zusammen
mit dem Knoblauch in einen Topf geben, gut mit
Gemiusebriihe bedecken.

« Im geschlossenen Topf 5 Minuten kochen.

* Wahrenddessen Brokkoliréschen abtrennen,
Stiele kleinschneiden.

* Brokkoli dazugeben, weitere 15 Minuten kochen.

« Sojamilch und Margarine zugeben, pirieren. Je
nach gewtlnschter Konsistenz noch etwas
Gemisebriihe zugeben.

* Mit Salz abschmecken, nocheinmal kurz
aufkochen lassen.

> .. Y
\ 4

Ergibt: 3-4 Portionen.
Foto: Daniela Lais

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

11/2 T Buchweizenmehl
2 T Wasser
1/2 TL Salz
2 EL Sojamehl
1/2 Zwiebel
1/2 Pk (ca. 100-Radd)tertofu
1/2 Glas (300-3Saggrkraut
1/2 T Gemdusebrihe
11/2 T Sojamilch
2 geh. EL Hefeflocken
2 geh. EL Mehl
1TL Senf
1 EL Gemisebruhpulver
1 Prise Muskatnuf3
Ol fiir die Pfanne und die Form

¢ Aus Buchweizenmehl, Wasser, Salz und
Sojamehl einen Pfannkuchenteig herstellen,
mindestens 30 Minuten quellen lassen.

« Aus dem Buchweizenteig in einer Pfanne mit Ol
vier Pfannkuchen backen; zum Abkuhlen auf
einen Teller mit Klichenpapier legen.

* Den Réauchertofu in einer Pfanne anbraten, die
geschélte und in feine Ringe geschnittene Zwiebel
dazugeben und glasig dinsten.

» Sauerkraut und Gemusebrihe zugeben,
zugedeckt etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

« Die Sojamilch in einen Topf geben und mit
Hefeflocken, Mehl und Senf verrihren.

« Zum Kochen bringen und das Gemusebrihpulver
sowie die Muskatnuf3 unterrihren. Noch mal
aufkochen lassen.

« Den Backofen auf 220°C vorheizen und eine
Auflaufform einfetten.

» Das Sauerkraut auf die 4 Pfannkuchen verteilen
und diese zusammenrollen.

» Die zusammengerollten Pfannkuchen
nebeneinander in die Auflaufform legen und die
Hefesol3e darubergeben.

¢ Ca. 20-30 Minuten (bis die HefesoRRe hellbraun
wird) auf mittlerer Schiene backen.
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und wiirfeln, Knoblauch schélen und in Scheiben

Bu|gurtopf schneiden.

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

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Zwiebel « Gemiisebriihpulver in einer Tasse Wasser
1 Paprika auflésen und dazugeben.
1 Dose/Glas (30da} * Restliche Tasse Wasser, Gewlrze, Essig und
1/2 T getrocknete Kidneybohnen Sojasauce ebenfalls dazugeben.
1 Dose (800 g) Tomaten (oder frische) ¢ 10 Minuten weiterkochen lassen.
4 T Gemiusebriihe  Zucchini, Lauch, Paprika und Knoblauch
ca. 2 T (250 g) Bulgur dazugeben.
Salz 10 Minuten weiterkochen lassen.
Pfeffer ¢ Sojamilch und Margarine dazugeben, kurz

. aufkochen lassen.
Paprikapulver

Cayennepfeffer

* Bohnen waschen und tber Nacht in kaltem ChamplgnoncremeSUppe

Wasser einweichen. Mit dem Einweichwasser von Achim StoRer (achim-stoesser.de)
weichkochen (ca. 90 Minuten).

« Zwiebel und Paprika kleinschneiden, in Ol

3 grofRe Champignons (ca. 150 g)
1 kleine Zwiebel

anbraten. : .
e Tomaten dazu, Bulgur und Gemisebriihe und 1 Kleine }_<artoffel (optional)
Gewiirze dazu, ca. 15 Minuten kocheln lassen. 1EL Margarine
» Mais abtropfen lassen, dazu kippen. 1EL Mehl
« Kidneybohnen auch mit rein. 11/2T Gemusebrihe
« Nochmal 5-10 Minuten blubbern lassen und fertig 1/2T Sojamilch
ist. 2 EL Essig
1 EL Zitronensaft
Pfeffer
Bunte Linsensuppe Petersilie
von Iris Berger
« Haut von den Champignons abziehen, Lamellen
1 Pk (500g) braune Linsen entfernen, in Scheiben schneiden.
21/21 Wasser « Zwiebel schalen und wiirfeln mit 2/3 der
Gemusebrihpulver fir 2 | Wasser Margarine und den Champignons glasig dunsten.
1/2 T Sojamilch ¢ Mehl unterriihren.
3 Zwiebeln « Kartoffel schéalen, in sehr diinne Scheiben
1 Stange Lauch schneiden und dazugeben.
5 Karotten « Mit Essig und Gemiisebruhe abléschen, kochen,
2 groRke Zucchini bis die Kartoffeln gar sind.

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

« Vom Herd nehmen, restliche Margarine
aufmontieren.

« Mit gehackter Petersilie bestreuen.

1 Paprikaschote
5-6 Knoblauchzehen

1 geh EL Krautersalz
1 gestr TL Pfeffer

1 EL Paprikapulver

3 EL Essig

2 EL Sojasauce

2 EL Margarine

» 2 | Wasser zum kochen bringen.
« Linsen 20 Minuten darin kochen.

 Unterdessen Zwiebeln schalen und in Halbringe,

Karotten in Scheiben schneiden, Zucchini langs

halbiere, in Scheiben schneiden, Paprika putzen
2

http://tierrechtskochbuch.de Seite 17




Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Chili

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 1/2 T Kidneybohnen
1 Pk (250g) Ré&uchertofu
1-2 Zwiebeln
4-5 Tomaten (frisch oder im Glas)
1/2 T Passata
2-3 EL Tomatenmark
2-3 getrocknete Chilischoten (oder 1/2-1
frische, je nach Scharfe)
2 EL Essig
1 Pr Zucker
ol
Cayennepfeffer
Paprika
Salz

* Bohnen tber Nacht einweichen, 1 1/2 Stunden
kochen.

* Rauchertofu in zentimeterdicke Scheiben, diese in
2-3 mm dicke Streifen schneiden, in Ol knusprig
braten, aus der Pfanne nehmen.

» Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden und glasig
dinsten.

« Kleingeschnittene Chilischoten, Zucker,
Cayennefeffer, Paprika, Salz zugeben,
Tomatenmark anrésten, mit Essig abléschen.

« Stielanséatze von den Tomaten entfernen, wiirfeln,
mit Passata in die Pfanne geben und einkochen
lassen.

 Tofu und Bohnen zugeben, mit Cayennepfeffer
abschmecken.

Dazu pafit: Baguette (baguette) /Weil3brot
(weissbrot) .
Tip: Statt Rauchertofu kann notfalls in
Streifen geschnittener tiber Nacht
(oder zerkrimelter kurz) in Sojasauce
marinierter Tofu verwendet werden.

2 Knoblauchzehen
1/2 Zucchini
3 EL Cashewkerne
1 getrocknete Chilischote
Cayennepfeffer
ErnuRRol

* Tofu in 7mm dicke Scheiben, diese in 7mm breite,
3 cm lange Streifen schneiden.

¢ In Gemusebriihe und Sojasauce mit
Cayennepfeffer mindestens eine Stunde
marinieren.

« In Erdnuf3él krol3 anbraten (am besten im Wok).

* Mohren putzen und schréag in Scheiben
schneiden, zum Tofu geben, unter Ruhren
mitbraten.

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

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

* Wurzeln der Frihlingszwiebeln entfernen, in 3 cm
lange Stlicke schneiden, dazugeben.

» Sprossen und Cashewkerne dazugeben (immer
wieder ruhren).

« Knoblauch schélen, in dinne Scheiben
schneiden, dazugeben.

* Mit der Marinade abléschen.

Variante: Durch anderes Gemuse (z.B.
Blumenkohlréschen, Selleriestreifen,
Kohlrabi- oder Rettichwirfel etc.)
erganzen, Mungbohnensprosseen
durch andere Keimlinge, Cashewkerne
durch Erdnusse ersetzen.

Pafdt zu: Glas- oder Reisnudeln, Reis.

Croutons

Chinesische Gemusepfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
1/2 T Gemusebrihe
2 EL Sojasauce
2 Mohren
1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1 walnuR3groRRes Stlick Ingwer
3 Frihlingszwiebeln
1 T Mungbohnensprossen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

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

« Brot in kleine Wirfel schneiden (etwa ein bis
eineinhalb Zentimeter).

« In einer kleinen Pfanne Margarine zerlassen bzw.
Ol erhitzen.

* Brotwirfel zugeben und unter Rihren rundum
braunen.
 Salzen.

Hinweis: Am besten eignet sich Weilbrot, es
kann aber auch anderes verwendet
werden.

»
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Variante: Hefeflocken-Croutons: kurz bevor die
Croutons fertig gerostet sind, 2-3 TL
Hefeflocken dartiberstreuen.

Variante: Brezel-Croutons: Statt Brot eine
altbackene Laugenbrezel verwenden.

Verwendung: Uber griinen Blattsalat streuen;
Kartoffelklof3e fillen; als
Suppeneinlage (Crouton-Suppe
(rezepte/croutonsuppe) ).

Berger

Curry-Sauce

Crouton-Suppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Portionen Brot- oder Brezelcroutons
(rezepte/croutons)

2 T Gemisebriihe

* Gemisebruhe erhitzen.
« Croutons auf zwei Suppenteller verteilen.

« Mit der Gemusebriihe tbergieRen, sofort
servieren.

Variante: Der heiRen Gemisebrihe etwas
Sojamilch zugeben.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

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

« Margarine mit Curry zerlassen.
* Mehl einriihren, bis sich beides vermischt hat.

« Sojamilch langsam (zunachst nur wenig, damit
sich keine Klimpchen bilden) unter Rihren
dazugeben.

* Kurz aufkochen lassen.
* Mit Salz abschmecken.

Pafdt zu: Nudeln, Getreide, Bratlingen, Gemdise,
Kartoffeln uvm.

Dampfnudeln

Curry-Nudelpfanne

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

4 EL Schnittlauch oder Petersilie (frisch oder

TK)

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

« Spaghettis in Stlicke (Viertel) brechen, kochen
(Kurkuma ins Kochwasser geben).

* Champignons und Zucchini in diinne Scheiben
schneiden.

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

< Champignons dazugeben, 2 Minuten mitbraten.

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

» Spaghettis, SojasolRe, Pfeffer,
Schnittlauch/Petersilie dazugeben, vermischen.

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

2

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2T Mehl
2 T lauwarme Sojamilch
1 EL Zucker
1/2 Wirfel Hefe
1 EL Margarine
1 Rezept Vanillesauce (rezepte/vanillesauce)

« Fur die HefekloRe das Mehl in eine Schissel
geben und eine Mulde in die Mitte machen.

* 1/2 T Sojamilch zur Halfte in die Mulde giel3en,
den Zucker und die zerbrockelte Hefe
dazugielRen.

¢ Langsam mit dem umliegenden Mehl verkneten,
dabei knapp 1/2 T Sojamilch zugeben bis ein
fester Hefeteig entstanden ist.

* Aus dem Teig 4 Kugeln formen und auf eine
bemehlte Unterlage setzen, ca. 20 Minuten an
einem warmen und zugfreien Ort gehen lassen.

» Danach in eine groRe Pfanne mit Deckel restliche
Sojamilch und Margarine geben, erwarmen.

« Wenn die Sojamilch so warm ist, daR die
Margarine sich aufgel6st hat, die Hefekld3e
hineinsetzen (Deckel drauf!).

 Die Milch aufkochen lassen und dann bei mittlerer
Hitze noch ca. 10 Minuten weiter kécheln lassen.

* Die fertigen Dampfnudeln auf zwei Teller setzen
und die Vanilleso3e darubergeben.

http://tierrechtskochbuch.de

Seite 19



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Hinweis: Als Hauptgericht fiir zwei, als Dessert
fur vier Personen.
Dazu palfit: aulRerdem noch frisches Obst oder
Kompott.

Dattelkonfekt

von Iris Berger

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

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

* Mit den Mandeln bzw. Haselniissen und 4 EL
Kokosflocken vermischen, zu Ballchen formen.

* In den restlichen Kokosflocken walzen.

Ergibt: ca. ein Dutzend (je nach Grof3e der
Béllchen).

Vanillezucker miteinander vermischen.
« Ol dazugeben.

« Wasser und Sojamilch dazugeben bis der Teig
zéhflissig ist, ggf. noch etwas mehr Wasser
nehmen.

* Bei 175 Grad 50 Min. im Ofen backen.

Variante: nach Belieben Niisse und/oder Friichte
in den Teig mischen.

Fotos: Martin Patzold

Einkornaufstrich

von Iris Berger

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

« Alle Zutaten auRer dem Mehl pirieren.

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

Variante: Statt Einkorn kann auch Griinkern
verwendet werden.

Eisbanane

Duschgel

von Simone Stirn

1 Teil Betain
1 Teil Wasser

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

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

Easy Chocolate Cake Deluxe

von Chrissel Ehlers

4T Mehl

2T Zucker

1T Ol (am besten Sonnenblumensl)
3/4 T Kakao
1 Pk Backpulver
1 Pk Vanillezucker

2 T Sojamilch

1T Wasser

e Mehl, Zucker, Kakao, Backpulver und

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Banane

* Banane mehrere Stunden einfrieren.

* Quer halbieren, mit einem Messer die Schale
entfernen.

« Jede Hélfte auf einen Spiel? (oder eine
Kuchengabel) stecken.

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

von Iris Berger

1 Kugel oder 2 Banilleeis (vanilleeis)
1 Grundrezept Kakao (kakao)

» Den gut gekihlten Kakao in ein hohes Glas fillen.

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

« Mit einem langen Léffel und evtl. mit Strohhalm
servieren.

Erbsenpilree

Erbsenhirsotto

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Hirse
1T Tiefkihlerbsen
21/2 T Wasser
2 EL Margarine
3 EL Hefeflocken
1/2 TL Salz
Pfeffer (optional)

« Tiefkiihlerbsen mit heillem Wasser abspilen.

* Mit Hirse, Wasser und Salz aufkochen, bei
geringer Hitzezufuhr 20 Minuten quellen lassen,
gof. noch etwas Wasser zugeben.

 Hefeflocken und Margarine unterriihren.
« Mit Salz und nach Wunsch Pfeffer abschmecken.

Variante: Gemisebrihe statt Wasser und Salz
verwenden.

Variante: Mohre schélen, in diinne Scheiben
hobeln, mitkochen.

Variante: Knoblauch schélen, in diinne Scheiben

schneiden, mitkochen.
Variante: Zwiebel schalen, wirfeln, in Ol glasig
dinsten, weiter wie im Originalrezept.
Tipp: Aus Resten (ggf. mit"etwas Mehl)
Bratlinge formen, in Ol braten.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T grune Schalerbsen
21/2 T Wasser
3-4 EL Sojamilch
1-2 TL Margarine

1 Pr Pfeffer

1Pr Salz

« Erbsen im Wasser ca. 45 Minuten kochen.

« Eventuell Uberschissige Kochflissigkeit
abgieRRen, Topf zurtck auf den Herd stellen, um
die restliche Flissigkeit zu verdampfen.

* Margarine, Sojamilch, Pfeffer und Salz zugeben.

« Mit dem Kartoffelstampfer oder dem Purierstab
grundlich purieren.

Gelbe Erbsensuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Zwiebel schalen und feinschneiden.

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

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

* Purieren.
» Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

Variante: Brdtchen oder Weil3brot in die Suppe
brocken und ausloffeln.

Erbsensuppe

von Iris Berger

450 g TK-Erbsen
3 T Gemdusebriihe
1 Kartoffel
1 Stange Lauch
2-3 Karotten

1 Zwiebel
ol
1/2 T Wasser
Krautersalz
»
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Pfeffer
Salz

« Kartoffel schalen und wiirfeln und mit den Erbsen
in der Gemuisebriihe 20 Minuten kochen,
anschlieRend purieren.

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

« Karotten in Scheiben schneiden und mit anbraten.
< Mit Wasser abléschen, 2 Minuten garen.

 Lauch in Ringe schneiden, dazu, 5 Minuten
dinsten.

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

Foto: Daniela Lais

ErdnufRsauce

Erdbeereis

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Erdbeeren (etwa 100-150 g)

2-3 TL Rohrohrzucker (optional, je nach Suf3e

der Frichte)
3-4 EL Sojamilch

« Stiele von den Erdbeeren entfernen, Friichte
kleinschneiden.

« Einige Stunden bzw. tiber Nacht einfrieren.

* Aus dem Gefrierfach nehmen, etwa 15 Minuten
antauen lassen.
 Mit den restlichen Zutaten prieren.

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

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 TL Margarine
1 EL Erdnul3mus
1 EL Mehl

2 TL Zitronensaft
1 Msp Salz

1/2 T Sojamilch

« Margarine zerlassen, Mehl dazugeben und
glattriihren.

« ErdnufBmus dazugeben und glattriihren.

¢ Sojamilch einriihren, mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

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

Variante: Einige Erdniisse darlberstreuen oder
in der Margarine anrdsten.
Pafit zu: Nudeln oder Reis mit Gemise oder
Hulsenfruchten.

ErdnuB-Bananenkuchen bzw. -muffins

Erdbeershake

von Iris Berger

1 Schale (200g)Erdbeeren
2 T Sojamilch

1 Banane

1-2 EL Zucker

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

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

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

100 g ErdnuBmus
1 kleine Banane

* Banane und ErdnuBmus mit der Sojamilch
purieren.

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

Erdnul3creme

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

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

¢ ErdnuBmus, Sojamilch, Obstdicksaft und
Zitronensaft zu einer homogenen Creme
verrthren.

« Datteln klein wiirfeln, Gber die Creme streuen.
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Erdnul3kartoffelpiree

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)
2 T leicht gesalzenes Wasser
2 EL ErdnuBBmus
1/2 T Sojamilch
1 EL Margarine
1Pr Salz

» Kartoffeln schalen und klein wiirfeln, im
Salzwasser etwa 20 min. kochen.

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

* ErdnulBmus, Margarine und Sojamilch zugeben
und salzen.

« Mit dem Kartoffelstampfer purieren.

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

Essigschorle

ca. 50 Oblaten Durchmesser 7,5 cm

« Mehl, Natron, Zucker, Vanillezucker, Gewirze
und die abgeriebene Zitronenschale gut
miteinander vermischen.

« Sojamilch, Apfelmus, Ol und Zuckerriibensirup
hinzugeben und miteinander verkneten.

 Starke und Sojamehl als letztes hineingeben und
alles gut miteinader zu einem gleichmaRigen Teig
verkneten.

¢ Backofen auf 180°C vorheizen.

« Auf jede Oblate ca. einen EL Teig geben
(unbedingt einen Rand lassen da der Teig sich
beim Backen noch ausdehnt).

* Die Oblaten mit der Lebkuchenmasse auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und
bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

» Auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen, danach
in einer Frischhaltedose aufbewahren.

Ergibt: ca. 50 Stick (2 Backbleche)
Hinweis: Statt der gemahlenen Mandeln kénnen
auch gemahlene Haselnilisse
verwendet werden.

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 EL Apfelessig
2-3 EL Obstdicksaft
1 T Mineralwasser

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

Feuriger Kartoffelauflauf

Feine Lebkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

3 T Mehl (idealerweise Vollkorn)
11/2 TL Natron
1 Pk gemahlene Mandeln
11/4T Zucker
1 Pk Vanillezucker
2TL Zimt
1 Msp Nelkenpulver
1 Msp Muskatblite
1/2 TL Kardamom
1/2 TL Piment
1 Zitrone (nur abgeriebene Schale)
11/2 T Sojamilch
5 EL Apfelmus, ungezuckert
2EL Ol
3 EL Zuckerriibensirup
3 EL Starke
3 EL Sojamehl

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

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

« Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgiel3en
und schalen.

* Eine Auflaufform mit Oliven- oder
Sonnenblumendl einfetten.

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

« Knoblauch schélen, in kleine Stiicke und Peperoni
in diinne Scheiben schneiden, auf den Kartoffeln
verteilen.

e Ofen auf 220°C (Umluft) vorheizen.

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

http://tierrechtskochbuch.de
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* Wenn die Sof3e heil} ist, die Margarine und das
Gemdusebrihpulver einriihren, zum Kochen
bringen.

« Die noch heifl3e SoR3e Uber die Kartoffeln geben, in
den Ofen schieben und ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Hinweis: Als Hauptgericht macht der Auflauf gut

2 Personen satt, als Beilage reicht er
fur 4 Personen.

Varianten: Es kann auch ein Teil der Kartoffeln

durch Gemiise (z.B. Paprika, Zucchini,

Aubergine, etc.) ersetzt werden,
ebenso kénnen schwarze getrocknete
Oliven mit dem Knoblauch und den
Pepperoni auf den Kartoffeln verteilt
werden.

Flussigseife

von Simone Stirn

1 Teil Betain
1 Teil Wasser

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

Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.

« Linkes und rechtes Drittel zur Mitte hin umklappen
(siehe Fotos).

¢ 15 Minuten kaltstellen.

 Teig auf 40x30cm? ausrollen.

« Mit Wasser bespriihen.

« Mit Zimtzucker bestreuen.

 Aufrollen.

¢ Rolle in 6-8 Teile schneiden.

« Teile auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen.

* Mit ER3stabchen oder Holzkochléffelstil 0.a.
eindriicken (siehe Fotos).

« Backofen auf 200° vorheizen.

e Franzbrétchen 15 Minuten backen.

Hinweis: Franzbrétchen sind ein Hamburger
Geback aus Plunderteig (einem
Blatterteig ahnlich zubereiteten
Hefeteig).

Frittiertes Gemiuse

Franzbrotchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (250g) Mehl
1/2 Wurfel Hefe
2 EL Zucker
2 EL Margarine
1/2 T Vanille-Sojamilch
1Pr Salz
1 EL Stéarke
Zitronenschale (optional)
Fiallung
2/5 Pk (100g) Margarine
1/2 T Zucker
1-2TL Zimt

» Hefe und Zucker in der Sojamilch auflésen, 10
Minuten gehen lassen.

« Alle Zutaten fur den teig grindlich verkneten, eine
halbe Stunde lang abgedeckt an einem warmen
ort gehen lassen.

 Teig auf 20x25cm? ausrollen.
« Margarine in Scheiben schneiden.

« Teig zur Halfte mit Margarinescheiben belegen,
zusammenklappen (siehe Fotos).

 Teig auf 30x25cm? ausrollen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 grol3e Zwiebeln
1 Zucchini
1 mittlere Aubergine
1T Mehl
1T Wasser
Salz
Pfeffer
Ol zum Frittieren

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

* Zwiebeln schalen.

* Gemise in Scheiben schneiden, im angerihrten
Mehl wenden.

« In heiRem Ol frittieren.

Frichtebrot

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

7-8 Apfel (750g)
3/4 Pk (150g) Rosinen
150g getrocknete Feigen
1/2 Pk (250g) Zucker
1/2 Pk Lebkuchengewiirz
1 geh. EL Kakao
1TL Zimt
2/3 T (100g) ganze Haselnlusse
2 TL Natron
1/2 Pk (500g) Mehl
etwas Margarine zum Einfetten der
-
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Backform

« Apfel schalen, Kerngehause entfernen und in eine
Schussel raspeln.

« Die Feigen in kleine Wirfel schneiden und zu den
Apfelraspeln geben.

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

« Uber Nacht in der zugedeckten Schiissel im
Kihlschrank ziehen lassen.

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

« Die Haselniisse mit dem Teig verkneten.

« Eine groRRe Brotbackform einfetten, den Teig
hineingeben.
* Bei 180°C ca. 80 Minuten backen.

WA 77277 %) 4 .
Variante: Statt der getrockneten Feigen kdnnen
auch getrocknete Aprikosen verwendet
werden.

Frichtemusli
von Iris Berger

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

3 EL ganze Mandeln, Haselniisse oder
Cashewkerne

2-3 EL Hanfsamen, Sonnenblumenkerne oder
Sesam

3/4-1 T Sojamilch
Agavendicksaft

» Haferflocken in eine Muslischale geben,
Kokosflocken, Nisse und Samen untermischen.

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

» Kiwi schéalen, in Scheiben schneiden, diese
vierteln.

» Geschnittenes Obst zum Musli geben.

« Apfel vom Kerngehause befreien und ungeschélt
2

dazuraspeln.
« Mindestens einen TL Agavendicksaft dazugeben.
« Sojamilch dazugief3en und alles vermengen.

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

Fir: eine Person.

Frihlingsrollen

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 Dutzend Reisteigplatten
1/4 Pk (125g) Tofu
1/2 kl. Wirsing oder Weil3kohl (etwa 400g)

1/2 T gemischte Keimlinge,
Mungbohnensprossen 0.4a.

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

« Tofu mit der Gabel oder in der Faust zerdriicken.

« Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

« Mit reichlich Ol in der Pfanne knusprig braten.

¢ Aus der Pfanne nehmen, 2 EL Sojasauce
zugeben.

« Strunk vom Kohl entfernen, Blatter in feine
Streifen schneiden.

« In etwas Ol anduinsten.

» Keimlinge zugeben.

« Méhren schélen und raspeln, zugeben.

» Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

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

¢ Gemiise mit dem Tofu und Mehl mischen.

* Reisteigplatten 2-3 Minuten in kaltem Wasser
einweichen.

* Je zwei herausnehmen und Ubereinander auf ein
feuchtes Geschirrtuch legen.

« 2 EL der Fullung daraufgeben.

« Die Reisteigplatten vom Kérper weg, uber die
Fillung umschlagen.

 Reisteigplatten von beiden Seiten
dartberklappen, fertig rollen.

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

Ergibt: 12 Frihlingsrollen.

Varianten: Die Fillung kann nahezu beliebig
variiert werden, etwa mit Lauch,
»
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Ingwer, Sesam usw.

Frahlings-Sojabohnenquark

Gebackene Bananen

von Iris Berger

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

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

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

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

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

Hinweis: Palflit zu Pellkartoffeln, als Dip fur

Rohkostplatten oder als Brotaufstrich.

von Ingrid Buhl (Rele_antispe@gmx.net)

1 Banane
11/2 EL Mehl
1TL Zucker
2 TL Paniermehl / Semmelbrosel
1/4 T Kokosmilch
1 TL Margarine

« Die Margarine in einer Pfanne zum Schmelzen
bringen.

* In der Zwischenzeit alle Zutaten auf3er der
Banane und der Margarine verquirlen.

« Die Banane je ein Mal langs und quer halbieren.
« Bananenstiicke in Kokospanade tauchen und in

der heil3en Margarine von beiden Seiten golden
anbraten.

Hinweis: Die Panade kann mit Zimt verfeinert
werden; evtl. Giberschiissige Panade
passt als Sol3e zu den gebratenen
Bananen.

Gebackene Hokkaidostiicke

Friuhstucksbrotchen

von Iris Berger

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

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

« Alle Zutaten mischen und zu einem glatten Teig
kneten.

« Die Teigschiissel zugedeckt Giber Nacht in den
Kihlschrank stellen.

* Am néachsten Morgen Teig durchkneten, ca. 12
Brotchen formen.

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

von Iris Berger

1 mittelgroRer Hokkaido-Krbis
3 EL Olivendl
1 gestr TL Gemdusebrihpulver
1 gestr TL Krautersalz

* Hokkaido in 2 Zentimeter grof3e Stiicke
schneiden.

* In einer groRen Schissel Olivendl mit
Gemiusebrihpulver und Krautersalz verrihren.

« Hokkaido-Wiirfel dazugeben und gut mit der
Sauce vermischen.

« Wiirfel auf einem Backblech gleichmafiig
verteilen.

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

Gedeckter Apfelkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Zucker und Zimt in einer unbeschichteten Pfanne
bei geringer Hitze erwéarmen.

* Mandeln in einer zweiten Pfanne anrdsten.
« Zucker gelegentlich umrihren.

« Wenn der ganze Zucker geschmolzen ist,
Mandeln dazugeben.

* Rihren, bis alle Mandeln mit karamelisiertem
Zucker tberzogen sind.

« Eine feuerfeste Platte, einen grof3en Teller 0.4.
einfetten.

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

» Erkalten lassen.

Gebratene Apfeltaschen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

6 Blatter Reispapier
1 Apfel
2 EL Rosinen
1/2 TL Zimt
1 EL Zuckerriibensirup
Ol fiir die Pfanne

» Das Reispapier 1-2 Minuten in kaltes Wasser
legen, wenn es weich ist, rausnehmen und zum
Abtropfen tber einen Schisselrand hangen.

» Den Apfel schéalen und das Kerngehause
entfernen, danach in kleine Stlickchen schneiden,
in eine Schissel geben.

 Zu den Apfelstiickchen die Rosinen, den Zimt und
den Zuckerribensirup dazugeben, alles gut
miteinander vermischen.

 Je zwei Blatter Reispapier tbereinander legen
und ein Drittel der Apfelmasse darauf geben.

* Wie Frihlingsrollen zusammenwickeln und
umschlagen.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, die Apfeltaschen
hineinlegen und von beiden Seiten krof3 backen.

Dazu pafdt: Vanilleeis (rezepte/vanilleeis) oder
Sojaschlagsahne.

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

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

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

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

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

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

» Apfelmasse hineingeben.

¢ Restlichen ausgerollten Mirbeteig als "Deckel”
auf die Apfelmasse legen.

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

Variante: Statt der gemahlenen Haselniisse
gemahlene Mandeln nehmen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Gefullter Kurbis

von Iris Berger

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

» Deckel und Pirzel des Kirbis' abschneiden,
Deckel aufbewahren.

« Kirbis mit einem Lo&ffel entkernen.

« Austernpilze in Ol anbraten, wahrenddessen
Zwiebel schéalen und in Halbringe schneiden, dann
zu den Pilzen geben und glasig dinsten.

« Zitronensaft zugeben, mit Salz abschmecken.

* Pilze und Zwiebeln mit Seitan und Walnuf3kernen
in ein hohen Gefald geben und plrieren.

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

* Bei 200°C 45 min backen.

» Deckel aufsetzen und servieren.

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

andunsten, zu den Erbsen geben.

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

* Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Gelee-Apfel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

» Apfel achteln, Kerngeh&use entfernen und
schélen, klein wirfeln.

¢ 1 T Apfelsaft mit dem Zitronensaft erhitzen.

* Agar-Agar mit dem restlichen Apfelsaft anriihren,
zum heilen Saft geben.

¢ Unter standigem Riihren 2 Minuten kochen.

« Apfelwiirfel in Dessertschalchen oder Glaser
geben, mit dem Apfelsaft auffullen.

« Erkalten lassen, bis die Masse erstarrt ist.

« Auf Teller stiirzen (das Gelee sollte dabei so fest
sein, daf? es die Form beibehalt), eventuell mit
einem Loffelstiel vom Glas l6sen.

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

Gelbe Erbsen mit Zucchini

Gemduseeintopf

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

* Gelbe Erbsen mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, 1 EL
Ol und Wasser weichkochen.

« Vom Herd nehmen, Sojamilch und SojasoR3e
dazu.

« Zwiebel schalen, in der Mitte durchschneiden, in
feine Scheiben schneiden und mit 1 EL Ol

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 Kartoffeln
1 Zwiebel
1-2 EL Olivendl
3-6 Knoblauchzehen
3-4 T Gemdusebrihe
1 EL Essig
1 EL Margarine (optional)
Schnittlauch oder Petersilie (optional)
1 Msp Muskat
Salz
Pfeffer
verschiedene Gemuse und Hilsenfriichte, z.B.

12 Rosenkohlréschen (oder Blumenkohl,
Brokkoli)

1 Médhre
1 Petersilienwurzel
1 zwei Finger dicke Selleriescheibe
1 T gekochte Kidneybohnen, Erbsen etc.

-
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« Zwiebel schalen, in Halbringe schneiden, im Ol
glasig diunsten.

« Kartoffeln schalen, wirfeln, zugeben.
* Knoblauch schélen, ganz lassen.

» Gemisebrihe, Muskat und Knoblauch zugeben,
10 Minuten kochen lassen.

* Wahrenddessen restliches Gemiise vorbereiten:
putzen/schalen, Méhre und Petersilienwurzel in
Scheiben schneiden, Rosenkohl evt. halbieren,
Sellerie wirfeln.

« Essig, Gemise und Huilsenfriichte zugeben,
weitere 10 Minuten kochen lassen.

* Margarine zugeben.
* Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

* Nach Wunsch Schnittlauchréllchen, Petersilie
zugeben.

Varianten: Anderes Gemise verwenden, z.B.
Kirbis, Lauch, Selleriegrtin, griine
Bohnen, Mais, Spinat,
Frihlingszwiebeln, Zucchini. Weniger
geeignet ist Paprika oder Tomate,
vollig ungeeignet Aubergine.

bedeckt sind.

« Die Halfte davon mit Spinat, die andere mit
Erbsen fullen.

» Tofucreme daraufgeben. Optional: Mit der Fillung
verrihren.

* Bei 180°C etwa zwanzig Minuten im Ofen backen.

Ergibt: 6 Gemuse-"Muffins".

Varianten: Statt Spinat und Erbsen kann natirlich
auch jeweils nur die doppelte Menge
Spinat oder Erbsen verwendet werden
oder auch anderes Gemuse wie etwa
Mais.

Rihrtofu mit Gemuse

Gemusekichlein

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (150g) Spinat (tiefgekihlt)
3/5 T (100g) Erbsen (tiefgekuhlt)
1/2 Pk (100g) Tofu
1T Mehl
1/3 Pk (ca. 80g)Margarine
2-3 EL Wasser
1/2 T Sojamilch
1 TL Zitronensaft
2 EL Hefeflocken
2 EL Starke
1 Msp Muskat
Salz
1 Msp Kurkuma (optional)
1 Knoblauchzehe (optional)
0]

* Mehl mit Margarine und Wasser zu einem glatten
Teig kneten, eine halbe Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen.

 Spinat mit etwas Wasser, Salz und Muskat etwa
10 Minuten kochen, im Sieb abtropfen lassen.

» Erbsen kochen und abgief3en.

 Tofu zerdriicken, mit Sojamilch, Zitronensaft,
Hefeflocken, Starke, etwas Salz, 1-2 TL Ol, nach
Wunsch der geschalten Knoblauchzehe und
Kurkuma plrieren.

« Teig in sechs Teile teilen, in gedlte
Muffinfdrmchen driicken, so daf? Boden und Rand

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu
1/2 T Sojamilch
1 EL Zitronensaft
1 EL Sojasauce
1TL Curcuma
1/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Salz
1/2 rote oder griine Paprikaschote
1 Stiick Lauch (etwa 12-15cm) oder 1 Zwiebel
1-2 Tomaten
Ol

« Tofu mit Sojamilch, Zitronensaft, Sojasauce, 2 EL
Ol, den Gewiirzen und dem Salz pirieren.

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

« Paprika von Kernen befreien und in Rauten
schneiden.

* Gemise unter den Tofu heben.

« In einer Pfanne Ol heiRR werden lassen,
Tofumasse darin anbraten, gelegentlich wenden.

* Tomaten in Scheiben schneiden (Stielansatz
entfernen), zwei bis drei Minuten mitbraten.

Varianten: Mit Pfeffer wiirzen, eingelegte
Pfefferkérner zugeben; fein
geschnittete Chilischote und
Cayennepfeffer zugeben; anderes

-
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Gemduse, Pilze oder gebratene
Rauchertofuwifel usw. erganzen.

Gerstenpfanne mit Tofuchips

Gemusesllze

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Spargel
1/5 Salatgurke
2/3 T Mais oder Erbsen
1/4 gruner Paprika (zu Mais) oder gelber
(zu Erbsen)
1/4 roter Paprika
4-5 kleine Mohren
1/4 Pk (100 g) Tofu
1-2 TL Zitronensaft
1-2 EL Sojasauce
1 TL Agar-Agar
ca. 2T Gemisebrihe
1 EL gehackte Petersilie
Pfeffer
Salz
ol

« Tofu in 3 Millimeter grof3e Wirfel schneiden, 20
Minuten in Gemisebrithe marinieren, in etwas Ol
anbraten.

» Gurke schélen und in halbzentimetergroR3e Wiirfel
schneiden.

« Paprika in zentimetergrof3e Rauten, Méhren in
Scheiben schneiden.

« Spargel schalen, holzige Enden abschneiden.
Schalen und Enden in etwas Salzwasser
auskochen, aus dem Wasser nehmen, Spargel
darin nicht zu weich kochen.

» Spargel aus dem Wasser nehmen und in 2
Zentimeter lange Stiicke schneiden.

* Restliches Gemuse nacheinander im gleichen
Wasser kochen.

« Agar-Agar mit 3 EL Gemusebriihe anrihren.

* Gemusekochwasser mit Gemusebriihe auf 2 T
auffillen, mit Pfeffer, Zitronensaft und Sojasauce
kraftig abschmecken, aufkochen, Agar-Agar
dazugeben und 2 Minuten unter Rihren kochen.

* Petersilie, Gemuse und Tofuwirfel schichtweise
oder gemischt in eine Form geben, mit der
Agar-Agar-Gemusebrihe auffiillen, erkalten
lassen.

« Slilze aus der Form stiirzen, in Scheiben
schneiden.

Paldt zu: Getreide, Kartoffeln.

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

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (100 g) Tofu
1/3 T Gemisebrihe
2-3 EL Sojasauce
1/2 T Gerstengraupen
2T Wasser
1 kleine Zwiebel
1 cm groR3es Stiick rote Chilischote
1/2 T Mungbohnensprossen
1 Pastinake
1 Knoblauchzehe
Ol
Salz

e Tofu im 3 mal 3 cm grof3e, 2 mm diinne Scheiben
schneiden.

« Gemisebrihe und Sojasauce mischen und Tofu
darin 1 Stunde marinieren.

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

e Zwiebel schalen und warfeln.

« Tofuscheiben in Ol mit etwas Salz in zwei Partien
von beiden Seiten kroR3 braten, aus der Pfanne
nehmen.

« Zwiebel in die Pfanne geben, glasig diinsten.

« Chili sehr fein schneiden.

« Gekochte Gerste und Chili zur Zwiebel geben,
unter RUhren weiterbraten.

* Wahrenddessen Pastinake und Knoblauch
schéalen und beides in diinne Scheiben schneiden.

¢ Mit den Mungbohnensprossen zur Gerste geben,
kurz mitbraten.

« Tofuchips und verbliebene Marinade dazugeben,
gelegentlich ruhren bis die FlUssigkeit
aufgenommen ist.

Gewurzmuffins

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Rezept Muffinbaukasten
(rezepte/kuchenundmuffinbaukasten)

1 TL Zitronensaft
2 geh. EL Kakao
1TL Zimt
2 Msp Nelkenpulver

e Zu dem Muffinteig aus dem Grundrezept die
anderen Zutaten zugeben, alles gut verriihren.

« Weiter wie im Grundrezept fir Muffins.

-
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Hinweis: Kann auch mit weiteren Gewirzen wie
Kardamom oder geriebener
Orangeschale zubereitet werden.

Gewdlrzsterne
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (125g) weiche Margarine

kann man den Grie3brei auch mit
Kompott oder frischem Obst reichen
(z.B. eine gewdrfelte Birne, zwei
gewurfelte Kiwi, eingemachte Kirschen
usw. dariibergegeben).

Grine Solde

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1T

2T
1/2TL

4 geh. EL
1TL
1/2TL

1 Msp.

1 Prise

4 EL

1TL

Zucker

Mehl

Natron

gemahlene Mandeln
Zimt

Kardamom

Nelken

Muskatnuss
Sojamilch
Zitronensaft

2T

4 EL

4 EL
11/2TL
1TL

1 Bund
1 Bund
1 Bund

Sojamilch
Zitronensaft
Distelol
Gemdusebrihpulver
Senf

Petersilie

Dill

Schnittlauch

2 EL Zuckerriibensirup

« Die Margarine und den Zucker miteinander
vermischen, dann alle restlichen Zutaten dazu
und gut miteinander verkneten.

» Den Teig zu einer Kugel formen und mind. 1/2
Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.

« Danach den Teig auf bemehlter Flache 4-5 mm
dick ausrollen und mit einem Platzchenausstecher
Sterne ausstechen.

« Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
bei 180°C ca. 8-12 Minuten hellbraun backen, auf
einem Kuchengitter abkihlen lassen.

Ergibt:: 2 Bleche

Griel3brei

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 T Sojamilch
2 EL Zucker
1 Prise Salz
1/2 T Weichweizengrield
nach Belieben Zucker
nach Belieben Zimt

* Die Sojamilch mit Zucker und Salz in einem Topf
zum Kochen bringen.

» Den Griel3 einriihren, unter Riihren aufkochen und
dann 7-8 Minuten bei niedriger Hitze
weiterkdcheln lassen, dabei ofter umrthren.

« Den Brei in Teller oder Schalen fullen, mit Zucker
und Zimt bestreuen.

Variante: Optional kann statt Zucker
Vanillezucker verwendet werden.
Variante: Statt mit Zucker und Zimt bestreut
2

¢ Sojamilch in eine Schiissel geben, Zitronensaft,
Distel6l, Senf und Gemusebriihpulver dazugeben.

« Krauter waschen, gut abtropfen lassen und
kleinhacken, in die SoRRe geben.

« Mit dem Zauberstab kurz durchpdrieren.
* Mind. eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Pafdt zu: Pellkartoffeln.

Grunkernaufstrich

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

6 EL noch warme Griinkernbratlingsmasse
(siehe Rezept "Griunkernbratlinge”
(gruenkernbratlinge) )

2 EL Margarine

2 TL scharfer Senf

« Zutaten vermischen, in ein Glas mit
Schraubverschluf3 fiillen und abkihlen lassen.

Grunkernbraten

von Iris Berger

1 Pk (500 g) Grunkernschrot
5-6 kleine Md6hren (250 g)
1T (150 g) Mais
2 Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen (optional)
3 T Gemusebrihe
1 TL Paprikapulver
1/2 TL Pfeffer
1 TL Krautersalz
1TL Essig
3 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Dinkelmehl

http://tierrechtskochbuch.de
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3/4 T Wasser
Ol
1 EL Margarine

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

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

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

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

« Anschliel3end bei ausgeschaltetem Herd und
geschlossenem Deckel zunachst 20 Minuten
ausquellen, dann in eine Schissel gefillt weitere
20 Minuten abkihlen lassen.

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

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

* Form herausnehmen und in eine zweite, gré3ere
Form, gefullt mit wenig Wasser, stellen, so daf? die
Form zu zwei Dritteln im Wasser steht. Auf der
Kruste des Bratens kann jetzt die Margarine
verteilt werden.

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

Pal’t zu: einer milden Tomatensauce.

Sojasauce und den Gewdirzen zur Flussigkeit
geben.

* Griinkernschrot einruhren.

* Masse ausquellen und abkihlen lassen, Bratlinge
formen, ggf. in Haferflocken wenden, nach
Mdglichkeit 1-2 Stunden ruhen lassen.

« In Ol von beiden Seiten braten.

Tip: Schmecken auch kalt auf Brot.

Tip: Aus einem Teil der Bratlingsmasse vor
dem Braten Griinkernaufstrich
(rezepte/gruenkernaufstrich)
zubereiten.

Gurkencremesuppe

Grinkernbratlinge

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2 T Griunkernschrot
2 T Gemiusebrihe
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Sonnenblumenkerne
2-3 EL Tomatenmark
1 EL scharfer Senf
1/2 TL Muskat
2 EL Sojasauce
Pfeffer
Paprika
Haferflocken zum Panieren (optional)
Ol

« Zwiebeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und
in Ol glasig diinsten.

* Sonnenblumenkerne anrosten.
* Mit GemUsebrihe abléschen.
« Knoblauch pressen, mit Senf, Tomatenmark,

von Iris Berger

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

* Gurke schélen und fein reiben.

« Lauch in Ringe schneiden, mit etwas Ol diinsten.

« Geriebene Gurke zum Lauch dazugeben und
weichdunsten.

* Gemiisebruhe dazugieRen und purieren, dann
kurz aufkochen lassen.

¢ Maismehl mit etwas kaltem Wasser anriihren und
zur kochenden Suppe hinzugeben, weiter kdcheln
lassen.

¢ Sojamilch und Dill hinzugeben und mit
Krautersalz, Pfeffer und Curry abschmecken und
Margarine einrthren.

Gurkensuppe mit Knoblauchtoast

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Gurke
2 T Gemiusebrihe
1/3 T Sojamilch
1 Knoblauchzehe
2-3 Scheiben Weil3brot
1 EL Margarine
Pfeffer

* Gurke schélen und in halbzentimetergrofRe Wiirfel
schneiden, mit der Margarine andiinsten.

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

 Sojamilch zugeben, mit Pfeffer abschmecken.

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

Haferbratlinge

Hasecreme

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/3 T (25g) Hefeflocken
1/10 Pk (25g) Kokosfett
2/3 T Sojamilch
1geh. TL Salz
1 Msp Paprika
1TL Senf
1 EL Essig
1 EL Zitronensaft
1/2 TL Kurkuma
1/2 TL Knoblauchpulver
1 gestr. EL Johannisbrotkernmehl

» Kokosfett, Sojamilch, Essig, Zitronensaft und Senf
aufkochen.

< Ruhren, bis das Kokosfett sich aufgelést hat.
* Restliche Zutaten mischen und unterrtihren.

* In ein Schalchen oder verschlieRbares Gefal
geben.

« Auskihlen lassen.

Tipp: Auch zum Uberbacken geeignet.

von Frank Muller

1/2 Pk (250 g) Haferflocken zart
1/2 Pk (250 g) Haferflocken kernig
1 grof3e Zwiebel
2 T passierte Tomaten
1T Gemdisebriihe
2-4 Knoblauchzehen
1 geh. TL Paprika
1 Pr Muskat

Krauter (der Provence, Oregano,
Rosmarin, Schnittlauch)

Ol zum Braten

« Zwiebeln und Knoblauch schélen, sehr fein
hacken (nach Wunschanbraten/diinsten).

* Haferflocken mit den restlichen Zutaten in ein
Gefal3 geben und zu einem homogenen Teig
verkneten.

* 10 Min. ziehen lassen.
« Ol in einer Pfanne erhitzen.

« Teig zu flachen Bratlingen formen und im Ol von
beiden Seiten knusprig braten.

» Auf Kilichenpapier legen, um Uberschissiges Fett
aufzusaugen.

Fotos: Tobi Bayerl (2), Martin Péatzold

Haferkekse

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2/5 Pk (100g) weiche Margarine
11/2 T zarte Haferflocken
11/2 T Vollkornmehl
1 TL Natron
4 gr. EL Zuckerribensirup
1/2 T Sojamilch
1/2 Pk (100g) Rosinen
1 Pk (100g) gehackte Mandeln oder Nisse
1 kl. reife Banane
Fett fur die Form

« Die Margarine gut mit den Haferflocken
vermischen, danach das Mehl und Natron
zugeben und verrihren.

« Den Zuckerrubensirup reichlich um den Loffel
wickeln und zu der Haferflocken-Masse geben.

e Sojamilch, Rosinen und Nisse/Mandeln zugeben,
alles gut verkneten.

« Die Banane purieren und mit dem restlichen Teig
verkneten.

* Den Teig ca. 15 Minuten zugedeckt stehenlassen,

-
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damit die Haferflocken quellen kénnen.

« Ein Backblech einfetten und den Teig mit einem
ERl6ffel in Haufchen daraufsetzen.

* Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

« Vom Blech Iésen und auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen.

Hinweis: Ergibt 1 1/2 Bleche.

Variante: Statt der Mandeln oder Nisse
ungesalzene Erdniisse verwenden.

Hanfbrot

von Iris Berger

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

« Hefe mit 1/2 T Wasser und Agavendicksaft oder
Zucker verrihren und 15 Minuten gehen lassen.
* Weizen- oder Dinkelmehl, Hanfmehl, Hanfsamen
und Salz in einer Schiissel gut vermengen.

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

» Teig mit einem Tuch bedecken und 50 Minuten
gehen lassen.

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

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

* Ab und zu mit Wasser besprihen.

Tip: Wenn der Teig in einer Knetmaschine
geknetet wird, die Hanfsamen erst
gegen Ende des Knetvorgangs
zugeben, da sie sonst zerstort werden.

2

Das Besprihen des Brotes kann am
besten mit einem Blumensprayer
durchgefihrt werden.

Palt zu: Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) und
Tomatenscheiben.

Haselnuf3brot

von Iris Berger

1 Pk (500 g) Weizenvollkornmehl
1 W Hefe
11/5T (280 ml)Sojamilch
1 TL Agavendicksaft
1EL Salz
80 g (ca. 1 T) gemahlene Haselnlsse
1/2 Pk (100 g) ganze Haselnusse
16 Haselnlsse zum Verzieren
3 TL Sesam
1/2 abgeriebene Orangenschale
etwas Margarine oder Ol

« Das Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte
eine Muld dricken.

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

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

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

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

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

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

« Im Backofen eine Schale mit heiliem Wasser auf
den Boden stellen und das Brot bei 200°C 50 min
backen.

e Danach in der Form etwas abkihlen lassen und
zum Auskihlen herausholen und auf einen Rost
stellen.

Hinweis: Pafdt eher zu siiRen Brotaufsrichen.
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Haselnuf3eis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 Pk) Sojacreme

Hefe-Sauce (Hefeschmelz)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 EL Margarine

2 EL Haselnulmus 2 EL Mehl

3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft) 1T Sojamilch

1 EL Margarine 1/2 T Wasser
1TL Stérke

* Margarine zerlassen. 1-2 EL Essig oder Zitronensaft
« Mit den anderen Zutaten grindlich verrihren. 2.3 EL Hefeflocken

» Etwa eine Stunde einfrieren. 3.4 TL Senf

« Grundlich durchrthren. 1/2 TL Paprikapulver

* Weitere 45 Minuten einfrieren. 1/2 TL Kurkuma (optional)
 Grundlich durchrihren. 1/2 TL Salz

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

« Grob mit einer Gabel zerkleinern.

< Mit dem Pdurierstab grtndlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

» Essig bzw. Zitronensatft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffiillen (einen kleinen Teil der
Sojamilch zum Anriihren der Starke
beiseitelassen).

* Margarine zerlassen.

* Mehl einrtihren, bis sich beides vermischt hat.

* Wasser, dann angedickte Sojamilch langsam
(zuné&chst nur wenig, damit sich keine Klimpchen
bilden) unter Riihren dazugeben.

» Hefeflocken, Senf, Gewlrze und Salz dazugeben.

« Starke mit der restlichen Sojamilch anrihren,
dazugeben, kurz aufkochen lassen.

Varianten: Naturlich kdnnen auch andere
NuBmuse (Mandel-, Cashewkern-,
ErdnuBmus usw.) verwendet werden.

Tip: Statt der Sojacreme kann auch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter
Maisstarke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der

Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

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

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

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

80 g Mandeln, Haselnlisse oder
Kokosflocken

2 EL Sojamilch

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

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

Varianten: Hefekrautersauce: Krauter, z.B.
Schnittlauchrélichen, zugeben.
Hefesenfsauce: 2-3 EL Senf
verwenden. Hefezwiebelsauce: eine
kleine Zwiebel schalen, fein hacken, in
der zerlassenen Margarine glasig
diunsten.

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

Hinweis: Verschiedene einfache Varianten des
Rezepts werden auch als
"Hefeschmelz" (hefeschmelz)
bezeichnet. Siehe auch
Pizza-Hefesacue (pizzahefesauce) .

http://tierrechtskochbuch.de
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Heidelbeerkuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

100-150g Heidelbeeren

* Nach Rezept Rihrkuchen- und Muffin-Baukasten
(kuchenundmuffinbaukasten) zuberieten,
zusétzlich die Heidelbeeren unterheben.

Himmel und Erde

Himbeer-Pudding-Kuchen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

* Boden: Mehl und Hefe vermischen.

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

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

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

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

« Starke in 1/2 T Sojamilch auflésen, dazugeben, 2
Minuten kochen (riihren nicht vergessen!), 10
Minuten abkuhlen lassen.

< Himbeeren dazugeben, kurz umrihren.

» Mischung auf Kuchenboden verteilen (Tortenring
verwenden).

» Abkuihlen und im Kuhlschrank fest werden lassen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 kg Kartoffeln
2-3 Apfel (ca. 300-400g)
3/4 Pk (150g) Rauchertofu
2 Zwiebeln
1/2 TL Zucker
1TL Salz
1 1/2T Wasser
1 EL Essig
Pfeffer
Ol firr die Pfanne

* Die Kartoffeln schalen und ca. daumendick
wdrfeln.

« Die Apfel ebenfalls schalen, achteln und das
Kerngehause entfernen, mit den Kartoffeln in
einen Topf geben.

e Zucker, Salz und Wasser dazu und zugedeckt
zum Kochen bringen.

» Weiter zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15-20
Minuten kdcheln lassen bis die Kartoffeln gar sind
(die Apfel sind es schon friiher und zerfallen dann
etwas).

* In der Zwischenzeit die Zwiebeln schéalen, klein-
und den Rauchertofu in Streifen schneiden.

 Erst den Rauchertofu in der Pfannen anbraten und
wenige Minuten, bevor er krol3 ist, die Zwiebeln
dazugeben und mitbraten (nicht nur diinsten!).

* Den Essig in den Eintopf geben und mit Pfeffer
abschmecken.

* Danach Tofu und Zwiebeln dazu und auf der
abgeschalteten, aber noch hei3en Herdplatte ein
paar Minuten durchziehen lassen.

Reicht fur:: 2-3 Personen
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Hirsebratlinge

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Hirse
2 T Wasser

1 EL Hefeflocken

1 EL Mehl

2 EL Sojamilch

1 EL Sojasauce

1 TL Tomatenmark
Pfeffer
Salz
ol

* Wasser leicht salzen, erhitzen.

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

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

* Aus der Masse mit nassen Handen flache
Bratlinge formen.

» Mit Pfeffer und Salz kraftig wirzen.

« Ol erhitzen und Bratlinge von beiden Seiten darin
rosten.

* 5-6 weitere Kohlblatter in feine Streifen schneiden.

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

¢ Mit reichlich Pfeffer, Krautersalz und etwas
Paprikapulver abschmecken.

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

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

* Wenn die Unterseite gebraunt ist, vorsichtig
wenden.

« Sobald auch die zweite Seite gebraunt ist,
restliches Tomatenmark auf dem Pfannenboden
rosten, Gemuisebrihe angiel3en.

* Rouladen darin ziehen lassen, bis die Sauce
etwas eingedickt ist.

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

Hirse mit Senfkruste

Hirsekohlrouladen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Hirse
4 T Wasser
1/2 TL Salz
1 Kopf WeiRkohl (auf3ere Blatter)
1 Zwiebel
2 Mohren
3 EL Tomatenmark
3 EL Mehl
2-4 Knoblauchzehen
1 EL Sojasauce
Pfeffer
Krautersalz
Paprikapulver
2 T Gemdusebrihe
ol

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

« Etwa zwei Dutzend der grof3en auf3eren
Kohlblatter einige Minuten in heiBem Wasser
blanchieren.

» Zwiebel schalen und wurfeln.
* Mohren raspeln.
« Knoblauch schélen und durchpressen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2/3 T Hirse
1T Gemdusebrihe

1 Stange Lauch

2EL Ol

3 EL Sojamilch

1 EL Zitronensaft

4 EL Senf

3 EL Griunkernschrot

2 TL Margarine

Pfeffer

« Lauch in Ringe schneiden, im Ol andiinsten.

« Hirse und Gemusebriihe zugeben.

 Im geschlossenen Topf mit geringer Warmezufuhr
20 Minuten quellen lassen.

¢ Sojamilch und Zitronensaft zugeben und mit
Pfeffer abschmecken.

« In eine Auflaufform geben, mit Senf bestreichen,
Grunkernschrot dariiberstreuen und
Margarinefldckchen darauf verteilen.

« 15 Minuten bei 200°C backen.

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

http://tierrechtskochbuch.de
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Hollandische Erbsensuppe
von Ricarda Steffens

1 T geschélte Erbsen (200g)
1 T ungeschélte Erbsen (200g)
1 Stange Porree
Liebstockel (Maggikraut)
4 TL Gemdusebrihpulver
3-4 Kartoffeln (optional)
Salz
Pfeffer

» Erbsen uber Nacht in geniigend Wasser (min.
doppelte Menge der Erbsen) einweichen.

 Erbsen im Einweichwasser (gut bedeckt, ggf.
Wasser zugeben) mit gehacktem Liebstécke und
Gemusebriihe zum Kochen bringen.

« Den Porree putzen, in Streifen schneiden und
zugeben.

70 bis 100 Min. auf kleiner Flamme kécheln
lassen (Schaum ggf. abschépfen), bis die Erbsen
zerkocht sind und die Konsistenz eintopfahnlich
ist.

» Kartoffeln schalen und wiirfeln und ca. 20 Min.
mitkdcheln lassen.
* Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tip: Anstatt Maggikraut eignen sich auch
die Blatter von Stangensellerie. Jedoch
davon nicht allzu viel hinzugeben, weil
die Suppe sonst etwas sauerlich wird.

Variante: Zwiebeln, M6hren und/oder anderes
Gemiuse je nach Geschmack mit den
Kartoffeln zugeben - Martin Patzold

Fotos: Ricarda Steffens, Martin Patzold

Hustensaft
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Zwiebel
1-2 EL Zucker

» Zwiebel schalen, fein wiirfeln.
« Mit Zucker bestreuen.

« Einige Stunden ziehen lassen.
* Absieben.

Hinweis: Mehrmals taglich 2-3 TL oder einen EL
des Hustensafts einnehmen.

Johannisbeerdickmilch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Johannisbeeren von den Stielen zupfen.
* Mit einer Gabel zerdriicken.

« Mit dem Dicksaft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffallen, umrihren.
* Ca. 5 Minuten stehen lassen, bis die Sojamilch

durch die Saure der Johannisbeeren eingedickt
ist.

Kakao

von Iris Berger

1 T Sojamilch
1 geh. TL Kakaopulver
1-4 TL Zucker

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

e Zunachst mit wenig Sojamilch griindlich
verriihren, bis sich das Kakaopulver vollstandig
aufgeldst hat, dann restliche Sojamilch zugeben.

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

Karottenkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

5 Karotten
11/2T Zucker
3 T Mehl
1 Zitrone
1 Pk (250g) Margarine
1 Msp Zimt
1 TL Natron
8-10 EL Puderzucker
Ol

 Karotten schélen, raspeln.
« Zitronenschale dazu raspeln.

e Mit Zucker, Mehl, Margarine, Zimt und Natron
verkneten.

« In eine gefettete Kastenform geben.
¢ Bei 180°C 45 Minuten backen.
* Etwas abkihlen lassen, aus der Form stiirzen.

-
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* Zitrone auspressen, mit Puderzucker glattrihren.
¢ GuR auf dem noch warmen Kuchen verstreichen.

Karotten-Nuf3-Salat

von Iris Berger

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

« Karotten schalen und in eine Schussel reiben.

« Zitronensaft und 1 TL Krautersalz
daruntermischen.

« Haselniisse grob hacken und ebenfalls unter die
Karotten mengen.

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

« Dressing Uber den Salat giel3en, gut vermischen
und eine Viertelstunde ziehen lassen.

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

* Bei 200°C 45-50 Minuten backen.

KartoffelgemUusepfanne

Kartoffelbrot

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 mehligkochende Kartoffeln (je 100 g)

1/2 Pk (5009) helles Weizenmehl (Type 520 oder
1050)

2 EL Starke

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

« Kartoffeln kochen, schélen, mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken, abkihlen lassen.

* Hefe und Zucker im Wasser aufldsen, 15 Minuten
gehen lassen.

« Alles mit den restlichen Zutaten etwa 10 Minuten
kneten.

» Abgedeckt eine dreiviertel Stunde gehen lassen.

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

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

1 kirschgrof3es Stuck Ingwer (oder 2
Knoblauchzehen)

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

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

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

¢ Blumenkohl in Réschen schneiden (bzw. &uf3ere
Blatter vom Rosenkohl entfernen, halbieren),
Karotte in Scheiben schneiden, ebenfalls unter
gelegentlichem Wenden anbraten.

e Paprika vom Stielansatz und Kernen befreien, in
Rauten schneiden.

 Ingwer bzw. Knoblauch schélen und
feinschneiden.

« Sobald der Kohl an einigen Stellen gebraunt ist,
Paprika und Ingwer bzw. Knoblauch dazugeben.

» Zwiebel schélen, aul3ere Lauchblatter entfernen,
langs halbieren und waschen und beides in Ringe
schneiden.

e Lauch und Zwiebeln in die Pfanne geben und
andiinsten.

* Gemiisebrihe und Sojasauce angief3en und
etwas einkochen lassen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Kartoffelgratin mit Kokosmilch
von Sarah Wegemann

8 groRRe Kartoffeln (ca. 800 @)
4 Kkleine Karotten
1 daumengroReb Gk
1 kleine Chilischote
2-6 Knoblauchzehen
1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 Bd Petersilie
1 Pr Zucker
Zitronensaft (optional)
Salz
schwarzer Pfeffer
1 EL Ol zum Einfetten der Form

« Knoblauch und Ingwer schélen.

« Kokosmilch in ein Gefal3 gieRen.

* Knoblauch, Chili, Petersilie und Ingwer hacken
und zur Kokosmilch geben.

* Mit Salz, Pfeffer (aus der Muhle) und Zucker
abschmecken, evtl. etwas Zitronensaft
hinzugeben.

« Kartoffeln schalen, Karotten waschen und beides
in diinne Scheiben schneiden.

« Eine flache Form leicht einfetten und darin
abwechselnd die Kartoffeln und Karotten
schichten.

» Kokosmilch-Mix dartibergeben.

« Bei 180°C gut 45 Min. auf mittlerer Schiene
backen.

Tipp: Etwas schérfer als "normal” wirzen, da
die Kartoffeln viel Geschmack
aufnehmen.

Hinweis: Eigenet sich sehr gut als Beilage,in
gréRerer Menge aber auch als
Hauptgericht.Guten Appetit.

Foto: Tobi Bayerl

Kartoffelgulasch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4 Kartoffeln
2 Zwiebeln
2 rote Paprikaschoten (oder eine rote
und eine gelbe)
2 Knoblauchzehen
2 T Gemusebrihe
2 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 EL Margarine (optional)
Paprikapulver
Pfeffer
Petersilie
Selleriekraut (optional)
Ol

« Kartoffeln und Zwiebeln schélen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

« Paprika putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

« In Ol andiinsten.
e Tomatenmark zugeben, anristen.
« Mit Essig und Gemisebruhe abléschen.

« Restliche Zutaten zugeben (Kréuter erst gegen
Ende der Kochzeit), bei mittlerer Hitze kochen, bis
die Kartoffeln gar sind (etwa 20 Minuten).

Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 kleine Kartoffeln (ca. 300 g)

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

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

« Kidneybohnen ggf. tiber Nacht einweichen und in
der dreifachen Menge Wasser etwa eine Stunde
garkochen.

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

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

« Zwiebel schéalen und wurfeln, glasig dinsten.
« Kartoffeln schalen, in zentimetergroRe Wiirfel

-
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schneiden, mit dem Mehl zu den Zwiebeln geben
und kurz anbraten.

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

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

Kartoffelkl6Re

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Pliree, Mehl und Salz verkneten, vierteln, Kl63e
formen.

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

* Mit dem Schaumloffel herausnehmen.

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

Varianten: Die Kl63e vor dem Kochen mit
Rostzwiebeln oder Weil3brot-Croutons
(croutons) fullen.

Dazu pafdt: Dunkle Sauce (saucenbaukasten) .

Kartoffel-Mayo

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

« Kartoffel und ggf. Knoblauch schalen.
* Alle Zutaten mit dem Mixstab purieren.
* Mit Salz abschmecken.

Hinweis: Diese "Mayonnaise" ist praktisch
fettfrei.

Kartoffeln mexikanisch

von Sandra Wucherpfennig

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

« Kartoffeln waschen (nicht schéalen!), langs vierteln,
trocken tupfen.

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

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

Kartoffelplree mit karamelisierten Zwiebeln

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4 Kartoffeln (ca. 400 g)
2-3 T Wasser oder Gemusebrihe
1/4 T Sojamilch
2-3 EL Margarine
1 Pr Muskat
1 kleine Zwiebel
1geh TL Mehl
Salz

« Kartoffeln schalen und klein wirfeln, mit
Kochflussigkeit gerade bedecken und im
geschlossenen Topf etwa 20 min. kochen.

« Zwiebel schélen und in Ringe schneiden.

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

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

« Kartoffeln abgiel3en, Topf zurtick auf den Herd
stellen, um die restliche Flussigkeit zu
verdampfen.

« Restliche Margarine und Sojamilch zugeben, mit
Muskat und 1 Ms Salz wiirzen.

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

Hinweis: Keinen Purierstab verwenden, da das
Piree sonst glitschig werden kann.
Tip: Kartoffelkochwasser nicht
wegschiitten, es kann zum Eindicken
einer Sauce oder Suppe verwendet
werden.

Aus Resten: lassen sich KartoffelkloRe
(rezepte/kartoffelkloesse) oder
Schupfnudeln (rezepte/schupfnudeln)
herstellen - also am besten gleich eine

-
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doppelte Portion zubereiten.

Kartoffelsalat

werden (z.B. Larotte, Vitelotte, Cherie).

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 kalte Pellkartoffeln (etwa 300 g)
1/2 T Gemusebruhe
1 kleine Zwiebel
1/2 EL Margarine
4 EL Essig
1/3 T Sojamilch (oder Gemiisebriihe)
1-2 TL Kimmel
Petersilie oder Schnittlauch (optional)
Pfeffer
Salz

« Kartoffeln schéalen und in sehr diinne Scheiben
schneiden.

 Sojamilch (oder Gemusebrihe) und Essig
mischen und mit dem Kiimmel Uber die Kartoffeln
geben.

« Zwiebel schalen, fein wirfeln, mit der Margarine
glasig dinsten.

* Mit der Gemusebriihe abléschen, tber die
Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben.

» Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

« Erkalten lassen, im Kiihlschrank mindestens eine
Stunde ziehen lassen.

» Ggf. kleingezupfte Petersilie oder
Schnittlauchrélichen dariibergeben

Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesauce

Bunter Kartoffelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

« Kalte Kartoffeln schéalen, in dinne Scheibchen
schneiden.

« Lauch waschen und putzen, in diinne Ringe
schneiden.

 Paprika putzen, in kleine Wirfel schneiden.

« Alles mischen, mit der Mayonnaise vermengen,
eine halbe Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Tip: Farblich besonders reizvoll wird der
Kartoffelsalat, wenn einige gelbe,
violette und rote Kartoffeln verwendet

2

von Ricarda Steffens

1 kg Pellkartoffeln
2 Portionen Mayonnaise (mayo)
1 Portion Sojasahne (sojasahne)
7-10 saure Gurken
saures Gurkenwasser
Essig
Salz
Pfeffer
Petersilie

« Kartoffeln als Pellkartoffeln ca. 30 Minuten
kochen.

* Abklhlen lassen, schalen und in Scheiben
schneiden.

* Mayonnaise in eine Schissel geben, Sahne
hinzugeben und mit Gurkenwasser zu einer
cremigen Sauce rihren.

¢ Saure Gurken in kleine Wiirfel schneiden und
hinzugeben.

* Sauce mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken
(Sauce soll recht salzig sein und darf auch
séauerlich sein, da insbesondere das Salz von den
Pellkartoffeln aufgenommen wird).

« Petersilie und Pellkartoffeln hinzugeben, alles
vermischen und etwas ziehen lassen.

Variante: Alternativkann man die Sahne
weglassen und gehackte Zwiebeln
hinzugeben. Dadurch wird der Salat
etwas weniger cremig und wirkt etwas
frischer.

Variante: Anstatt Pellkartoffeln kann man auch
Nudeln verwenden (relativ al dente
kochen, weil die Nudeln durch die
Sauce etwas weiter aufweichen).

Fotos: Ricarda Steffens (2), Martin Patzold (2)

Kartoffel-Salat-Pfanne

von Iris Berger

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

* Die gekochten Kartoffeln schélen und in Scheiben
schneiden.

« Mit 6 EL Ol 5 min anbraten.

* Wahrenddessen Zwiebeln schéalen und in
Halbringe schneiden.

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

« Wahrenddessen Gemisebriihpulver im Wasser
auflosen.

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

« Pfanne vom Herd nehmen, den Salat
untermischen.

Kichererbsen-Bohnen-Eintopf

Ketchup

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

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

* Im Kihlschrank aufbewahren.

Varianten: mit Currypulver oder einer halben,
gehackten Chilischote.

Kichererbsenaufstrich

von Iris Berger

1 T gekochte Kichererbsen
1 Kkl Zitrone

3-5EL Ol

etwas Salz

etwas Pfeffer

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

 Grundlich purieren.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250 g) Kichererbsen

1 T Wachtelbohnen (weil3e oder
Kidneybohnen usw.)

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

« Kichererbsen und Bohnen tiber Nacht einweichen.

« Kichererbsen knapp, Bohnen gut eine Stunde gar
kochen.

« Zwiebel schalen und wurfeln.

« Paprika in Rauten schneiden.

* Tomaten wurfeln.

« Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

¢ Paprika dazugeben und anbraten.

e Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem Zucker
anrosten.

* Bohnen und Kichererbsen dazugeben, mit
Gemiusebriihe abloschen.

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

« Mit Sojasauce, Salz und den Gewdrzen
abschmecken.

Kichererbsen-Gemtuse-Eintopf

von Nastassja Hoppe (yogalotta@web.de)

1/2 T Kichererbsen
1 Kkleine Sellerieknolle
2 Méohren
1 Zucchini
2 grol3e Kartoffeln
2EL Ol
6 EL Tomatenmark
1 TL Oregano, getrocknet
Salz
Pfeffer
Petersilie, gehackt

http://tierrechtskochbuch.de
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Basilikum, gehackt

» Kichererbsen tiber Nacht einweichen.
« Kartoffeln schalen und waschen.

» Kichererbsen 30 Min. im Einweichwasser
vorkochen, Kartoffeln 15 bis 20 Min.
mitvorkochen.

 Abgief3en und Kochwasser dabei auffangen.
« Sellerie schéalen.
« Sellerie und Kartoffeln fein wrfeln.

* Mohren schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

« Zucchini der Lange nach vierteln und in dicke
Scheiben schneiden.

+ Gemuse ein paar Minuten im Ol anschwitzen.

« Kichererbsen mit Kochwasser aufgieRen (ggf.
Wasser nachfillen).

« Wirzen, Tomatemmark unterriihren und ein paar
Minuten kdcheln lassen.

* Mit frischen Krautern bestreuen.

Dazu: schmeckt Brot mit Basilikumpesto.
Foto: Martin Patzold

Kidneybohnenaufstrich

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 T gekochte Kidneybohnen
2-3 EL Sojamilch
2-3EL Ol
1 EL Tomatenmark
1 Msp Salz
1 Msp Paprikapulver

« Alle Zutaten purieren.

Variante: 1-2 TL Senf mitpurieren.

Kidneybohnenkrauteraufstrich

Kichererbsentomatensalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Kichererbsen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

« Kichererbsen etwa eine Stunde gar kochen,
Wasser abschitten.

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

« Zu den noch warmen Kichererbsen geben, sobald
sie abgekihlt sind 1-2 Stunden im Kihlschrank
marinieren.

e Tomaten in Spalten schneiden und unter die
Kichererbsen heben.

von Iris Berger

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

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

1 Msp Paprikapulver

« Alles prieren. Auf Wunsch mit Krautersalz
abschmecken.

Kirsch-Schoko-Kuchen bzw.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

200 g Kirschen
1-2 EL Kakaopulver

» Kakao mit dem Mehl mischen.

« Kirschen entsteinen und vorsichtig unter den Teig
heben.

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

von Cavia aperea (cavia_aperea@web.de)

Boden
3 T Mehl
3/4 T Zucker
3/5 Pk (150g) Margarine
2 geh EL Sojamehl
6 EL Wasser
1 Pr Salz
1 Pk Backpulver
11/2 T Soja- oder Hafermilch
1 Pk Vanillezucker

Kirschfullung

2 Glaser (je 70@al)erkirschen
2 Pk Vanillezucker
2 Pk Vanillepuddingpulver
evt. Zucker bei Bedarf

Streusel
1/2 Pk (125 g) Margarine
2T Mehl
1T Zucker
1/2 Pk (100g) abgezogene, gemahlene Mandeln
1 Pr Zimt

Margarine fur das Blech

» Fur den Boden Zucker und Margarine miteinander
schaumig schlagen, danach Mehl, Salz,
Backpulver, Sojamilch und Vanillezucker
dazugeben, alles verrihren.

« Das Sojamehl gut mit dem Wasser mischen, unter
den Teig geben und verrihren.

« Ein Backblech einfetten, den Teig darauf verteilen.

« Fur die Kirschfullung die beiden Glaser Kirschen
bis auf ein biichen Saft in einen Topf geben, den
Vanillezucker dazu und aufkochen lassen.

* Das Puddingpulver im restlichen Kirschsaft
anrihren und unter die kochende Kirschmasse
geben.

» Kurz aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen
und etwas abkiihlen lassen.

« In der Zwischenzeit die Zutaten fur die Streusel
miteinander verkneten.

« Die Kirschmasse auf dem Teigboden verteilen,
darauf die Streusel geben.

* Bei 175° ca. 40 Minuten backen - der Kuchen ist
durch, wenn die Rander goldbraun sind.

Hinweis: Dieses Rezept ist fir ein kleines
Backblech mit den MalRen 26 x 38 cm?.

Kiwi-Bananen-Shake

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

* Entweder alle Zutaten im Mixer griindlich purieren
oder

« alle Zutaten bis auf 1 T Sojamilch mit dem
Purierstab purieren, am Schlul? die restliche
Tasse Sojamilch hinzugeben.

Kiwieis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)
4 Kiwis
2 EL Apfelsaft

2 EL Sojamilch
2 EL Zucker

 Kiwis schéalen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden,
wirfeln.

« Einige Stunden bzw. tGiber Nacht einfrieren.

¢ Aus dem Gefrierfach nehmen, 10-15 Minuten
antauen lassen.

< Mit den restlichen Zutaten purieren.

Variante: Es konnen natirlich nach Belieben
andere Friichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen,
Apfel, Birnen (apfelbirneneis) , Mangos
usw.

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

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4 Kiwis (ca. 300g9)
1T Apfelsaft
2 EL Zucker
2 EL Starke

« Kiwis schalen und wirfeln.

* Mit dem Zucker in 3/4 T Saft aufkochen, zwei
Minuten kochen lassen.

« Starke mit dem restlichen Apfelsaft verrihren,
Topf vom Herd nehmen, Starke einrtihren.

* Nocheinmal aufkochen lassen, in mit kaltem
Wasser ausgespilte Schalchen geben.

* Auskihlen lassen.

Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins

kdcheln lassen.

Dazu passen: sehr gut marinierte Tofuwdrfel, die mit
den Zwiebeln angebraten werden. Mit
Nudeln servieren.
Hinweis: Statt Kokosnusscreme kann man auch
Kokosnussmilch kaufen, abtropfen und
gof. mit Starke andicken.

Foto: Martin Péatzold

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

2 reife Kiwis

1 Zitrone

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

« Kiwis schélen, kleinschneiden und vorsichtig unter
den Teig heben.

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

Kokosberge

Kokos-Spinat

von Vanessa Drews

1 Pk (750 g) TK-Spinat
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1 Dose (400ml) Kokosnusscreme

Pfeffer
Salz
Muskat

Ol zum Anbraten

« Zwiebel und Knoblauch schélen, kleinschneiden
und in Ol anbraten.

« TK-Spinat dazugeben und bei mittlerer Hitze
weich werden lassen.

« anschlieBend Kokosnusscreme und Gewlirze
dazugeben und einige Minuten bei geringer Hitze

2

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

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

« Mehl und Natron vermischen und zur
Margarinemischung geben,

« dann die Kokosraspeln dazu.

* Mit 2 Teel6ffeln etwa walnussgrol3e Teigstiicke
aufs Blech setzen.

 8-10 min backen (200°C, Gas Stufe 3) bis sie
beginnen, braun zu werden.
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Kokoseis
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Dose (400ml) Kokosmilch
1 Pk Vanillezucker
2 EL Starke
3 EL Kokosflocken (optional)
3-4 EL Zucker

etwas Kokos- oder andere
Pflanzenmilch

« Starke mit etwas Kokosmilch glattriihren.
* Rest der Kokosmilch mit 2 EL Zucker erhitzen.

» Angeruhrte Starke mit dem Schneebesen
einrihren, aufkochen lassen.

 Mit Vanillezucker und ggf. Kokosflocken
unterrithen, abkuhlen lassen.

« Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.
* Etwa 20 Minuten antauen lassen.
* Grob mit einer Gabel zerkleinern.

< Mit dem Pdurierstab grtndlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei noch
etwas Kokosmilch (oder andere Pflanzenmilch)
und 1-2 EL Zucker zugeben.

Tip: Doppelte Menge der Grundmasse
zubereiten, die Halfte als Pudding
(rezepte/kokospudding) verwenden.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weifl3en
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit
KokosnuB3milch, der triiben Flissigkeit
im Inneren der Nul3.

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

Kokoskekse
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

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

« Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

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

» Ggf. mit Kokosraspeln verzieren.
* Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

Kokospudding

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1 Dose (400ml) Kokosmilch
2 geh. EL Maisstarke
2 EL Zucker

« Starke mit etwas Kokosmilch glattrihren.
* Rest der Kokosmilch mit dem Zucker erhitzen.

* Angeruhrte Starke mit dem Schneebesen
einruhren, aufkochen lassen.

« In kalt ausgespulte Dessertschélchen geben,
abkihlen lassen.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weiR3en
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit
KokosnuBmilch, der triiben Flissigkeit
im Inneren der Nul3.

Tip: Doppelte Menge zubereiten und einen
Teil zu Kokoseis (rezepte/kokoseis)
verarbeiten.

Kokosschlagsahne

von Iris Berger

1 Pk (200 ml) Kokosmilch

¢ Gut gekiihlte Kokosmilch in einen hohen Becher
gielRen.

« Mit dem Purierstab eine Minute purieren, dabei
Luft einarbeiten.

Hinweis: Halt sich im Kihlschrank ca. eine
Woche.

Hinweis: Kokosmilch wird aus dem weif3en,
festen Teil der Kokosnuf3 hergestellt,
nicht zu verwechseln mit der triiben
Flussigkeit im Inneren der Nuf3 (die
ebenfalls Kokos(nuZ)milch genannt
wird).
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Rihrkuchen- und Muffinbaukasten
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Grundrezept

2 T (300 g) Mehl Typ 550

1 geh. TL Natron
1 Msp Vanille (optional)
1T Sojamilch

gut1 1/4 T (250228key)

1/2 T (1/81) Ol (z.B. Sojasl)

Ol oder Margarine fiir die Form

weitere Zutaten siehe Varianten

« Mehl, Natron und Vanille griindlich mischen.

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

* Ruhrkuchen

» Den Teig in eine sorgfaltig gedlte Kastenform
geben.

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

* Muffins

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

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

* Bevor die Muffins bzw. der Kuchen aus der Form
genommen werden, 10 min (nicht l&anger, sonst
wird das Geback matschig) abkihlen lassen.

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

Tipp: Noch lockerer wird der Teig, wenn ein
Teil (etwa 1/4-1/3) des Mehls durch
Starke ersetzt wird. - Achim StoR3er

Kimmel-Kraut-Topf

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 T Sojabrocken
1 geh. EL Gemisebruhpulver
11/2 T kochend heiRes Wasser
1 Zwiebel
1/2 Kopf (800-10@6iRkohl
1TL Salz
1 EL Kimmel
1T Wasser
1 Karotte
Salz
Pfeffer
Ol

« Die Sojabrocken in einer Schissel mit dem
Gemiusebrihpulver vermischen, das heil3e
Wasser darlibergiel3en, ziehen lassen.

« Die Zwiebel in Ringe schneiden, in einem groRen
Topf in Ol andiinsten.

« Den Weil3kohl in Streifen schneiden, in den Topf
geben, Salz, Kimmel und Wasser dazu.

« 30 Minuten bei mittlerer Hitze und geschlossenem
Deckel kdcheln lassen, ab und an umrtihren und
gof. gegen Anhangen noch etwas Wasser
hinzuftigen.

« Wahrenddessen die gut eingeweichten
Sojabrocken in ein Sieb zum Abtropfen geben, die
Gemiusebriihe auffangen und zum Kraut
dazugeben.

« Die Karotte raspeln und ebenfalls zum Kraut
dazugeben, weitere 10-15 Minuten kdcheln.

« Die Sojabrocken in einer Pfanne mit Ol gut
anbraten, zum Kraut dazugeben, mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

 Die Herdplatte ausschalten und alles noch 5
Minuten ziehen lassen.

PaRt zu: Kartoffeln aller Art.

Klrbisgemusesuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

Krauter (Salbei, Rosmarien, Thymian,
Majoran)

e Zwiebel schélen, wirfeln und in der Margarine
»
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glasig diunsten.
« Mit Essig und Gemiisebriihe abléschen.

* Kurbis von Kernen und Fasern befreien, in
anderthalb Zentimeter grofl3e Wirfel schneiden
und zur Gemiisebrihe geben.

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

Kiurbiskernbrot

verbunden hat.

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

» Hefeflocken dazugeben, mit Salz und Musakt
abschmecken.

¢ 10-15 Minuten auf kleiner Flamme kécheln
lassen, bis die Kirbiswirfel weich sind,
gelegentlich umrihren.

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

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

» Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser aufldsen, an
einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.

« Mit den restlichen Zutaten vermischen, gut
verrihren.

» Kastenform ausfetten und Teig hineingeben.

* Bei 50°C 45 Minuten im Backofen gehen lassen.

30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei 190°C
backen, dabei alle 20-30 Minuten mit Wasser
besprihen.

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

Kilrbisrisotto

Kirbisragout

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Kerne und Fasern aus dem Kiirbis entfernen, in
zirka zwei Zentimeter grof3e Stiicke schneiden.

« Margarine zerlassen, Kirbis darin andiinsten.
* Mehl einrtihren, bis es sich mit der Margarine

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

1/3-1/2 Hokkaidokiirbis (etwa 4009)
2T Reis
4T Gemdisebrihe
2-3 EL Apfelessig
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe (optional)
3-4 EL Hefeflocken
1 EL Margarine
Ol
Pfeffer
Petersilie (optional)

« Zwiebel schalen, wiirfeln in etwas Ol glasig
dinsten.

« Kirbis waschen (nicht schalen), Kerne und
Fasern entfernen, in walnuf3grof3e Stiicke
schneiden.

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

* Knoblauch schéalen und in Scheiben schneiden.

« Wenn der Reis die Flussigkeit aufgenommen hat,
Kdirbis, Knoblauch und eine weitere Tasse
Gemiusebriihe zugeben.

¢ Nach und nach die restliche Fliissigkeit zugeben.

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

« Auf Wunsch mit Petersilie dekorieren.

Hinweis: Wenn Vollkornreis verwendet wird,
statt der Gemusebruhe 4 1/2 T Wasser
und Gemdisebruhpulver fir 1 | Wasser
verwenden; Kiirbis erst nach Zugabe
der dritten Tasse Wasser hinzuftgen,
Gemdisebrihpulver in der vierten
Tasse auflosen.

Foto: Daniela Lais (1)
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Kirbis-Sellerie-Suppe

von Nastassja Hoppe (yogalotta@web.de)

1 kg Kiirbis
1 kleine Sellerieknolle
2 Mohren
2 groRRe Kartoffeln
1 TL Oregano, getrocknet
Salz
Pfeffer
Petersilie

« Kirbis schélen (aul3er Hokkaido), aufschneiden
und ausschaben, Samen entfernen.

« Sellerie, M6hren und Kartoffeln schalen.

* Gemise wiurfeln, alles mit den Gewdrzen in einen
Topf geben, groRzligig mit Wasser bedecken und
10-15 Min. kochen, danach prieren.

» Anschlie3end mit gehackter Petersilie bestreuen.

Tipp: Dazu schmecken heif3e Maronen
(Kastanien): dafur 300g Maronen auf
einer Seite einritzen und bei 175°C
15-20 min backen.

* Restliche Margarine in die Suppe ruhren.

« Suppe in tiefe Teller geben, mit den Kirbiskernen
bestreuen.

Variante: Statt gerdsteter Kurbiskerne
Sojasahne (/rezepte/sojasahne) und
Petersilie auf die Suppe streuen.

Lasagne

Kirbissuppe

von Iris Berger

1 Pk (250g) Lasagneplatten

1 Rezept Bolognesesauce
(bolognesesauce)

1 Rezept Bechamelsauce
(bechamelsauce)

1 EL Olivendl

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

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

e Lasagne bei 200°C 30 min backen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

» Zwiebel schalen, fein wirfeln und in etwas
Margarine glasig diinsten

« Kartoffeln schalen, wiirfeln, kurz mit andiinsten.

« Kiirbis waschen (nicht schélen), Kerne und
Fasern entfernen, in walnuf3grof3e Stiicke
schneiden.

« Chilis kleinschneiden und mit dem Kiirbis in den
Topf geben.

» Mit der Gemusebriihe bzw. dem Wasser
abldéschen und ca. 15-20 min. kochen, bis der
Kirbis weich ist.

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

« In der Zwischenzeit Kirbiskerne in der trockenen
Pfanne rosten.

2

Lauchquiche

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Teig
1/2 Pk (250g) Mehl
1/2 Pk (125g) Margarine
1TL Salz
3 EL kaltes Wasser
Belag
2 groRRe Lauchstangen (ca. 8009g)
Ol zum Andiinsten
1/2 T Cashewkerne
1/2 T Sojamilch
1 Pk (400g) Tofu
1TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 Msp Muskat
3 EL Hefeflocken
5 geh EL Starke (ca 50q)
2 EL Mehl
Margarine zum Einfetten

« Margarine in Wirfel schneiden.
« Mehl und Salz dazugeben.

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

¢ 3 EL Wasser dazu und zu Kugel

-
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zusammendricken (nicht kneten), kuhl stellen.

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

« Lauchringe mit Ol andiinsten.

» Cashews mit Sojamilch, Pfeffer, Salz und Muskat
plrieren.

« Tofu kleinschneiden oder zerdriicken, dazugeben,
plrieren.

* Hefeflocken und Starke unterrtihren, zum Lauch
geben, vermischen.

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

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

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

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

Lauchsuppe

Lauchsauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Stange Lauch
1T Sojamilch
1T Wasser

2 EL Hefe

2 EL Mehl

1EL Senf

1 EL Margarine

1TL Essig
Salz

« Lauch putzen, das Grin fein hacken, in Margarine
andunsten.

* Mehl zugeben, verriithren, so dal3 es sich mit der
Margarine verbindet.

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

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

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

« Sojamilch und Essig zugeben, kurz aufkochen
lassen.

Hinweis: Das Rezept ergibt reichlich Sauce, so
daf es mit Nudeln zusammen ein
Hauptgericht bildet.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Grobes Griun, Wurzeln und auf3ere Blatter vom
Lauch entfernen, griines Ende langs
einschneiden und grindlich waschen.

e Lauch in Ringe schneiden, in Margarine
andunsten.

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

* Gemisebruhe, Sojamilch und Zitronensaft
zugeben, kurz aufwallen lassen.

Variante: Mit Schnittlauchroélichen dekorieren.

Laugenbrezeln, -brétchen, -stangen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3T Mehl
1T lauwarmes Wasser
1/2 Pk Hefe
2TL Salz
2 TL Zucker
1 EL Essig
1 EL grobes Salz zum Bestreuen (optional)
Lauge
4 T Wasser
2 EL Natron

* Hefe und Zucker in der Hélfte des lauwarmen
Wasser auflésen, 10-15 Minuten gehen lassen.

* Mit Mehl, Salz, dem restlichen lauwarmen Wasser
und dem Essig zu einem geschmeidigen Teig
kneten, abgedeckt 45 Minuten im Warmen gehen
lassen.

e Teig in 10-12 Teile teilen, daraus Teiglinge formen
(Brétchen: Teigstiicke zu Kugeln rollen,
kreuzweise mit dem Messer einschneiden;
Brezeln: unterarmlange, an den Enden spitz
zulaufende Teigstlicke rollen, am besten
zwischen flach ausgestreckten Fingern wie beim
Héandereiben, spitze Enden verschlingen - gelingt
mit etwas Ubung durch eine Drehbewegung in der
Luft - und auf dem dicken Teil andriicken usw.).

* Erneut eine halbe Stunde im Warmen gehen
lassen.

« Natron ins Kochwasser geben, aufkochen lassen.

-
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« Teiglinge je nach Grol3e einzeln oder zu zweit je
30 Sekunden kochen (Unterseite nach oben), mit
dem Schaumléffel herausnehmen, auf Backpapier
setzen.

* Nach Wunsch mit grobem Salz bestreuen.
* Bei 225° 20-25 Minuten backen.

Achtung: Haut- und vor allem Augenkontakt mit
der Natronlauge vermeiden; schaumt,
also ausreichend gro3en Topf
verwenden.

Limonade mit Minze

Lebkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 T Mehl (idealerweise Vollkorn)
1 gestr. TL Natron
1T Zucker
1 Pk Vanillezucker
1 Zitrone (abgeriebene Schale)
3 geh. EL Sojamehl
1TL Zimt
1 Msp Nelkenpulver
1 Msp Kardamom
1T Sojamilch
3EL Ol
1 Pk (100 g) Orangeat
2 Pk (200 g) gehackte Mandeln
1 Pk rechteckige Oblaten

 Zuerst die "trockenen" Zutaten bis zum
Kardamom miteinander vermischen.

« Dann Sojamilch und Ol dazu, alles gut
miteinander verkneten.

e Zum Schlul3 die Mandeln und das Orangeat
dazugeben und gleichmaRig unterkneten.

» Den Teig ca. fingerdick auf die Oblaten streichen,
einen Rand von ca. 1 cm lassen da der Teig sich
noch "ausbreitet” wahrend des Backens.

 Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

 Auf einem Kuchengitter abkihlen lassen und in
einer luftdichten Dose aufbewahren.

Ergibt: ca. 2 Bleche.

von Stefanie Erthner

5 Limetten

20 frische Minzblatter
6 EL Zucker
1,51 Wasser

« Limetten auspressen.

* Limettensaft mit den Minzblattern und dem Zucker
mixen.

« Wasser hinzugeben und nochmals kurz mixen.

Fotos: Martin Patzold

Limonaden-Muffins

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2T Mehl
1 geh. TL Natron
1T Zucker
2 schwach geh. &tjamehl
12T Ol
1 T Orangenlimonade
Ol oder Margarine fur die Form

« Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen.

« Ol und Limonade zugeben, alles gut miteinander
verrihren

« Eine Muffins-Form einfetten, den Teig
hineingeben so daf3 jedes Formchen zu ca. 3/4
gefillt ist.

* Bei 160°C ca. 25 Minuten backen
(zahnstocherprobe).

¢ Noch warm aus den Férmchen nehmen und auf
einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Scharfe Linsenbolognese

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T rote Linsen
1/2 Zwiebel
1/3 rote Chilischote
2 TL Tomatenmark
1 Tomate
1-2 TL Essig
1/2 Pk (2509g) Passata
1 TL Paprikapulver
1 Msp Cayennepfeffer
1 Msp Salz
1 Pr Pfeffer
ol

-
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« 2 T Wasser zum kochen bringen, Linsen darin 10
Minuten bei mittlerer Hitze kochen, abgiel3en.

« Zwiebel schilen, in Viertelringe schneiden, in Ol
glasig dinsten.

* Chilischote in Scheiben schneiden, zugeben.

» Tomatenmark kurz mitrésten, mit Essig
abldschen, Passata, Gewurze und Salz
dazugeben.

* Etwas einkochen lassen.

« Stilansatz der Tomate entfernen, Tomate wirfeln,
dazugeben.

 Linsen unterrihren, abschmecken.

Paf3t zu: Nudeln, Reis.

Pafdt zu: Reis und Hirse

Linsen-Lauch-Topf

Linsen-Dal

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

300g braune oder rote Linsen
1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
2 frische Pepperoni
3 daumengrol3e Stucke Ingwer
1 TL Kreuzkiimmel
11/2 TL Koriander
1 EL Margarine
1TL Salz
1-2 EL Kokosflocken
1 EL Zitronensaft

« Linsen im Topf mit Wasser bedecken, weiteres
Wasser dazu geben, so dal} es mindestens
daumenbreit dariiber steht.

» Kochen bis sie gar sind, dabei gegebenenfalls
Wasser nachgiel3en, Hitze reduzieren.

» Zwiebeln und Knoblauch schélen, kleinschneiden
und zu den heifl3en Linsen geben.

» Pepperoni kleinschneiden und zugeben.

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

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

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

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

« Zwiebel wirfeln, in Ol glasig diinsten und mit
Gemiusebrihe auffullen.

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

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

¢ 12-15 Minuten kochen.

< Mit Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.

Hinweis: Rote Linsen missen nicht Gber Nacht
eingeweicht werden.

Loéwenzahnsirup

von Thomas Scherhag

ca. 3 Hande volL6éwenzahnbliten (125 g), bei
Sonnenschein geerntet

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

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

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

* Nach einigen Stunden sollte der Saft bei einer
Gelierprobe (einen Tropfen auf eine Untertasse
geben) eine z&he Konsistenz annehmen. Ist die
Konsistenz zu flussig, erneut abkochen, bis der
Sirup nach dem Erkalten zahflissig genug ist.
Aufpassen, daf3 es nicht zu zahflussig wird.

« Den noch fliissigheif3en Sirup in heild ausgesplilte,
abgetrockene Schraubgléser abfiillen.

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

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

Foto Lowenzahiatjm Patzold

Lorbeersauce

Lopinoaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) Lopino
2 TL Tomatenmark
4-6 EL Ol
1 Msp Kréautersalz

 Lopino mit der Gabel zerdriicken.

* Gut mit dem Tomatenmark verriihren, so dal eine
mdglichst homogene Paste entsteht.

« Ol unterriihren.
* Mit Kéutersalz abschmecken.

Hinweis: Lopino ist ein tofudhnliches Produkt
aus SuRlupinensamen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

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

« Wie Grundrezept, Lorbeerblatt, Nelken und Essig
mit der Gemusebriihe zugeben.

¢ Lorbeerblatt und Nelken vor dem Servieren
entfernen.

Bananenmaiskekse

Lopinosauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

« Zwiebel schélen, fein wiirfeln und in etwas Ol
glasig dinsten.

» Tomatenmark und Zucker zugeben und leicht
anrosten.

 Mit Essig und Sojasauce abléschen, Sojamilch
und ggf. geprel3ten Knoblauch zugeben.

* Lopino mit der Gabel zerdriicken und
hineinrthren, aufkochen lassen.

* Mit den Gewlrzen abschmecken.

Pafdt zu: Pasta.

Hinweis: Lopino ist ein tofudhnliches Produkt
aus SuRlupinensamen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Banane
1/4 Pk (60g) Margarine
1T (120g) Maismehl

* Margarine auf Zimmertemperatur bringen.

* Banane schéalen, Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

« Banane mit der Margarine prieren.
* Maismehl zugeben, zu einem glatten Teig kneten.

« Fingerlange "Bananen" daraus formen, auf
Backpapier legen.
* Bei 200°C 15 Minuten backen.

Hinweis: Glutenfrei.

Maiscremesuppe

von Iris Berger

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

« Kartoffel und Zwiebel schalen und fein wiirfeln
und zusammen in Ol 5 min anbraten.

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

* Gemisebruhpulver im Wasser auflésen.
* Gemisebrihe und Sojamilch in den Topf gie3en.

» Pfeffer und Salz dazu.
»
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* 15 min kdcheln lassen, 6fter umriihren (Achtung,
brennt leicht an oder kocht tber).

« Mais abgiel3en, zur Suppe geben und diese
grindlich parieren.

Mandelkipferl

Rote Maisgriel3kl63chensuppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 EL Margarine

1/2 T Maisgriel3

1 gestr. EL Maisstarke
1 EL Tomatenmark
4 T Gemusebrihe

1 Msp Kautersalz

< Margarine zerlassen, Maisgrief3 und Starke
einrihren.

* Mit 1 T Gemusebriihe abldschen, glattriihren.

* Tomatenmark unterriihren, mit Krautersalz
abschmecken.

* 5 min. unter Rihren erhitzen.
¢ 15-20 min. quellen lassen.
* Mit zwei Teeloffeln KI6Rchen abstechen.

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

von Iris Berger

1/2 Pk (250g) Mehl
2/3 T (100g) gemahlene Mandeln
1/2 T (70g) Zucker
210g Margarine
1Pr Salz
1 Pk Vanillezucker

¢ Alle Zutaten auRRer Vanillezucker mit den Handen
oder der Knetmaschine zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten.

« Walnuf3grol3e Teigstlicke zu Hérnchen formen.

« Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen.

« Bei 200°C ca. 15 min goldbraun backen.

« Vanillezucker auf einen Teller schiitten, die
Oberseite der noch hei3en Kipferl hineintauchen.

Mandelkrokantkuchen

Maisgrie3suppe

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

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

* Margarine in einem Topf zerlassen.
« Maisgriel3 darin anschwitzen.
» Gemisebruhe dazugieRen, aufkochen lassen.

» Hefeflocken unterrihren, mit etwas Pfeffer
abschmecken.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 1/3 T Weizenmehl
1T Kartoffelmehl
1T Wasser
1 Pk (100 g) gehackte Mandeln
1 Pk (100 g) gestiftelte Mandeln
1/2 W Hefe
1T Zucker
2/5 Pk (200 g) Margarine
1/2 Zitrone
1EL Zimt
1TL Salz
ol

« In das Mehl eine Vertiefung driicken, darin mit
etwas Wasser und 1 EL Zucker die Hefe auflosen.

¢ 15 min. gehen lassen.

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

« Eine viertel Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen.

 Ein Backblech einfetten.

* Den Teig erneut durchkneten und eine weitere
viertel Stunde gehen lassen.

« Die restliche Margarine mit dem Saft der Zitrone,
dem Zimt und dem restlichen Zucker erwarmen,
bis der Zucker geschmolzen ist, dann die Mandeln
unterheben.

« Das Backblech mit dem Hefeteig auslegen, dabei
einen Rand hochdricken.
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* Bei 50° C im Backofen noch einmal 5 min gehen
lassen.

« Den Mandelbelag darauf verteilen, eine halbe
Stunde bei 190°C backen.

Mangoeis

Mandelmilch

von David Bernstorff (veganer-kuechenzauber.de)

80 g Mandeln
500 ml Wasser

 Die Mandeln fein mahlen (am besten mit einer
Kichenmaschine).

« Das Wasser hinzugeben und alles mixen.

» Anschliel3end die Mandeln mit dem
Einweichwasser fur ca. 5 Stunden (oder tiber
Nacht) in den Kihlschrank stellen.

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

« Nun alles durch ein feines Sieb geben. Fertig.

Hinweise: Die Mandelmilch ist etwa vier bis flnf
Tage im Kihlschrank haltbar.

Kommentar: Am besten blanchierte Mandeln
verwenden, da es sonst bitter
schmecken kann.

Variante: Statt Mandeln Paraniisse verwenden,
die Milch wird dann etwas dicker und
fettiger.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 reife Mango
4 EL Orangensaft
2 EL Zucker

* Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern
schneiden, wurfeln.

« Einige Stunden bzw. Giber Nacht einfrieren.

¢ Aus dem Gefrierfach nehmen, 10-15 Minuten
antauen lassen.

¢ Mit den restlichen Zutaten purieren.

Variante: Es kdnnen natiirlich nach Belieben
andere Friichte verwendet werden,
beispielsweise Pfirsiche, Melonen (im
Foto: Wassermeloneneis), Apfel,
Birnen (apfelbirneneis) usw.

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

Mango-Marzipan-Muffins

Mandelrosinenkugeln

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2/3 T (100 g) Rosinen
1/3 T (50g) Mandeln
1 EL Obstdicksaft
1 EL Zitronensaft
1Pr Salz
1-2 EL Kokosraspeln

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

* Mit Salz vermengen.

* Kirsch- bis walnuf3grof3e Kugeln formen.
« In den Kokosraspeln walzen.

 Kuhl stellen.

Variante: In Kakao statt in Kokosraspeln walzen.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

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

1 Mango
1 Pk. (200g) Marzipan

« Die Mango schalen, in kleine Stiicke schneiden
und in einem Topf mit etwas Wasser bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kdcheln. Alternativ kann auch
eine kleingeschnittene tiefgefrorene und
aufgetaute Mango verwendet werden, dann
entféallt das Kochen.

« Das Wasser vorsichtig abgieRen und die Mango in
einem hohen Becher prieren.

¢ Das Marzipan in méglichst kleine Wirfel
schneiden.

* Mangobrei und Marzipanwirfel in eine Schiissel
geben.

« Weiter verfahren wie im Rihrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten)
-Grundrezept angegeben.

Hinweis: Wer es nicht so st mag, nimmt statt
der 1 1/4 Tassen Zucker nur 1 Tasse,
da das Marzipan stark sif3t.

Seite 56

http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Marinierter Seitan

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Seitan (seitangrundrezept) scheiben

oder -Stiicke (halbe Menge des
Grundrezepts)

1/2 T Passata
1/2 T Gemusebrihe
2 Knoblauchzehen
1/2 Zwiebel
Paprikapulver
Cayennepfeffer
1EL Ol
1 EL Sojasauce

« Passata, Gemusebriihe, Ol und Sojasauce
verrihren.

« Paprikapulver und Cayennepfeffer nach

Geschmack und gewuinschter Scharfe
hinzugeben.

mit Ol in der Pfanne angebraten und z.B. zu Reis
serviert werden oder auf Spief3e gesteckt und
gegrillt werden (dann die Wirfel eventuell etwas
gréRer schneiden).

Marmorbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk Trockenhefe
2-3 TL Zucker
11/2 T lauwarmes Wasser
1T helles Weizenmehl (Typ 550)
2-3TL Salz
dunkler Teig
1 T Weizenvollkornmehl
1/2 T Roggenvollkornmehl
2 EL Stéarke
2 EL Essig
1 TL Margarine

1 EL Leinsamen
heller Teig
11/2 T helles Weizenmehl
1 TL Margarine

 Die Knoblauchzehen zerdriicken oder fein
hacken, ebenfalls in die Marinade geben.

 Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden.
« Seitan in eine Frischhaltedose geben.

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

lassen.  Jeweils die Halfte dieser Masse mit den restlichen
« Zum Braten den Seitan aus der Marinade Zutaten fur den dunklen bzw. den hellen Teig und

nehmen. je 1/2 T Wasser (beim dunklen eher etwas mehr,
« Wenn der Seitan angebraten ist, Marinade in die beim hellen etwas weniger) verkneten (je etwa 10

Pfanne geben und zu einer SoRe einkochen Minuten).

lassen. « Aus beiden Teigen je drei 20-25 cm lange Strénge

kneten.
« Je einen hellen und einen dunklen Strang
Marinierte Tofuwdrfel nebeneinander legen und zu einem Strang

verkneten, die drei zweifarbigen Stréange zu einem

von Iris Berger
g Zopf verflechten. Zopf belassen oder daraus

1 Pk (300g) Tofu einen glatten Laib formen.
2 Knoblauchzehen  Teig unter flieRendem Wasser kurz abspulen.
1/4 T Sojasauce * Abgedeckt 45 Min. gehen lassen.
1/4 T Gemiusebrihe  Teig auf Backpapier geben, dreimal schrag
1 EL Essig einritzen, im Ofen bei niedrigster Temperatur
1 gestr EL Paprikapulver nocheinmal 15 Min. gehen lassen.
1 Pr Pfeffer * Bei 225°C 1 Stunde backen. Dabei sollte eine
Schale mit Wasser im Backofen stehen oder der
« Tofu in zentimetergroRe Wirfel schneiden. Zopf bzw. Laib mehrmals bespriiht werden.

* Knoblauchzehen schalen und kleinhacken.

« Alle Zutaten auf3er Tofu in einem verschlieBbaren
Gefald gut verrihren.

« Tofuwidirfel in die Sauce legen.
« Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.
« Die Tofuwtrfel kénnen roh gegessen werden oder

2

http://tierrechtskochbuch.de Seite 57



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Marmorkuchen

von Sarah Durry (sarah@antispe.de)

200 g Margarine
200 g Rohzucker

1 Pk Vanillezucker
3 EL Sojamehl
400 g Mehl

1 Pk Backpulver

1/2-1 T Wasser
2 EL Kakao

* Margarine, Zucker und Vanillezucker verriihren.

« Sojamehl, Mehl, Backpulver und Wasser dazu,
alles gut vermengen.

« 2/3 (oder 1/2) des Teigs in eine ausgefettete, mit
Mehl bestaubte Gugelhupfform geben.

* Zum Restteig den Kakao geben, verriihren und
auf den weil3en Teig draufpappen.

 Mit 'ner Gabel drin rumstochern, damit schwarz
und weif3 sich bil3chen vermischen.

* Bei 175°C ca. 50-60 Minuten backen.

Marzipan-Platzchen

Marmor-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

1-2 EL Kakao
2 EL Sojamilch

« Den Teig teilen. Eine Halfte mit dem Kakao und
der zusatzlichen Sojamilch verriihren.

» Teig abwechselnd in die Form geben.

« Eine Gabel durch den Teig ziehen, damit das
Marmormuster entsteht.

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

Foto: Michael Vogel

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) sehr weiche Margarine
1 Pk (200g) Marzipan
1T Zucker
2T Mehl
1/2 T Starke
Fett oder Backpapier fur das Blech

« Margarine, Marzipan in kleinen Fléckchen und
Zucker gut miteinander verkneten.

« Mehl und Starke zugeben, alles miteinander
verkneten, zur Not, um das Marzipan moglichst
gut zu verteilen, noch mal mit den Handen
nacharbeiten.

* Den Teig zu einer Kugel formen und mindestens
1/2 Stunden kihl stellen.

* Den Teig zu einer langen Wurst mit einem
Durchmesser von ca. 3-4 cm rollen, davon 4-5
mm dicke Scheiben abschneiden.

« Auf ein Backblech legen und bei 160°C ca. 15
Minuten backen.

« Ergibt zwei Bleche.

Variante: Je nach Wunsch kann dem Teig noch
eine Messerspitze Zimt hinzugefiigt
werden.

Mayonnaise

von Monika Beetschen

1/2 T Sojamilch
ca. 1/4 T Ol, z.B. Raps- oder Sonnenblumendl
2 TL Zitronensaft
1 TL Senf
1 Msp Gemdusebrihpulver
Pfeffer
Salz

¢ Zitronensaft in einen Mixer oder Purierbecher
geben, Sojamilch zugeben und Milch gerinnen
lassen.

« Ol, Senf, Pfeffer, Salz und Gemusebriihe
zugeben.

« Mixen, abschmecken.
« Kihl stellen (wird fester).

Hinweis: Auf alle Falle ein Ol ohne
Eigengeschmack verwendend, sonst
schmeckt die Mayo nicht.

Hinweis: Halt sich etwa eine Woche im
Kihlschrank.

Hinweis: Die Sojamilch muss kalt sein

-
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(Kuhlschranktemperatur), wenn die
Sojamilch zu warm ist
(Zimmertemperatur) gelingt die Mayo
nicht. (Achim Stol3er)

Variante: Knoblauchmayonnaise: eine kleine,
geschéalte Knoblauchzehe mitmixen
(Iris Berger).

Fotos: Martin Péatzold (2)

Mohrensuppe

Mehlsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2-3 EL Weizenmehl
1 EL Margarine
2 T Gemiusebriihe

» Margarine zerlassen, Mehl dazurtihren, so dald
eine Einbrenne entsteht.

« 1/2 T Gemisebriihe dazugeben, glattrihren.

* Restliche Gemusebrihe dazugeben, aufkochen
lassen, bis die Suppe andickt.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

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

* Plrieren.

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

Tipp: Mit einem Klecks Sojasahne
(sojasahne) verzieren.

Mohren-HaselnulRkuchen

Mohnkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

 Trockene Zutaten mischen, Flussigkeiten
zugeben, alles zu einem gleichméaRigen Rihrteig
verarbeiten.

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

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

1 T Mohn (gemahlen oder ganz)
1 T gemahlene Haselniisse
1T Mehl
1T Zucker
13T Ol
1 Pk Backpulver (oder 3 TL Natron)
3-4 EL Sojamehl
1 T Sojamilch
1-2 Pk Vanillezucker

abgeriebene Schale einer Zitrone oder
Orange

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

¢ Trockene Zutaten mischen.

« Flissige Zutaten hinzugeben und nochmals gut
mischen.

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

Variante: statt Haselnissen Mandeln oder
Walniisse verwenden.

http://tierrechtskochbuch.de

Seite 59



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Mohnkuchen mit Streuseln

Mokkaeis

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Hefeteig
3 T Mehl
1/2 T Zucker
1/2 Pck. Trockenhefe
1T Wasser
1/2 T Sojamilch
Mohnmasse
1 Pck. (200g) Mohn, gemahlen
1T Zucker
2 T Sojamilch
4 EL Starke
4 EL gemahlene Haselnusse
1 TL geriebene Zitronenschale
Streusel
3/4 Pck. (ca. 19@¢jthe Margarine
2T Mehl
3/4T Zucker

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

» Zudecken und an einem warmen zugfreien Ort
gehen lassen.

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

« Fir die Streusel alle Zutaten miteinander
verkneten.

« Ein Backblech einfetten und den Hefeteig darauf
ausrollen.

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

* Bei 180°C ca. 40-45 Minuten backen.

Hinweis: Dieses Rezept ist fur ein kleines

Backblech mit den Maf3en 26 x 38 cm.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T (1/2 PK)
2TL

Sojacreme
Getreidekaffeepulver

3 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)

1EL

Margarine

« Margarine zerlassen.

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

 Grindlich durchrthren.

* Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grindlich durchrthren.

« Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.

¢ 20-30 Minuten antauen lassen.

« Grob mit einer Gabel zerkleinern.

e Mit dem Pdrierstab griindlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip:

Hinweis:

Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter
Maisstérke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Das Eis kann auch einfach in der
Eismaschine zubereitet werden.

Moussaka

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1/2 Pk (250 g)

4EL
1 grolRe
1 groRRe Zehe
1/2 TL
ca.1/2 TL
12T
1-2 Msp.
1 mittelgroRe
4

Gul3:
12T
1EL
2TL
2TL
1/4 TL
2TL

Kidneybohnen oder schwarze Bohnen
(oder 2 Dosen a 425 ml)

Olivendl (und etwas fur die Form)
Zwiebel

Knoblauch

schwarzer Pfeffer

Salz

Passata

Zimt (optional)

Aubergine (ca. 300 g)

Kartoffeln (& 100 g)

Sojamilch
Sonnenblumendél
Zitronensaft
Starke

Muskat
Hefeflocken

* Bohnen iiber Nacht einweichen und weich kochen

-
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bzw. Dosen abgiel3en.

« Zwiebel schélen, hacken, in Olivendl glasig
dinsten.

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

* Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben hobeln.

 Aubergine waschen und in diinne Scheiben
schneiden.

» Fur den GuR die Sojamilch mit den restlichen
Zutaten verquirlen.

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

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

» Den GuR darubergeben.

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

Hinweis: Fir 4 Portionen.

Mundspilung

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Teil Wasserstoffperoxidldsung (3%ig)
5 Teile Wasser

» Wasserstoffperoxidldsung mit Wasser (zum
Abmessen z.B. VerschluRkappen verwenden)
verdiinnen.

« Anwendung: nach dem Zahneputzen Mund eine
Minute lang mit 1-2 EL Mundwasser sptilen.

Hinweis: Wasserstoffperoxidldsung ist in
Apotheken erhéltlich. Dieses Rezept ist
besonders geeignet zur
Munddesinfiziens bei Mundgeruch,
zum Spulen bei Zahnfleischblutungen
und Mundschleimhautentziindungen.

Mutzen

von Ricarda Steffens

2 T (5009) Sojajoghurt
1/2 Pk (500g) Weizenmehl
1T (250g) Zucker
1 Pk Vanillezucker (oder Mark einer
Vanilleschote)
1 TL Natron
1 Pr Salz
Ol oder Fett zum Fritieren
Puderzucker

« Alle Zutaten mischen und zu einem Teig
verarbeiten (Teig soll gut vom Loffel reissen).

« Ol in der Fritteuse oder im Topf erhitzen (ca.
160°C).

« Teig (ggf. mit Hilfe von zwei Léffeln) zu kleinen
Ballchen formen und direkt in Fritteuse/Topf
geben. Dabei darauf achten, dass das Fett nicht
zu heif3 wird.

¢ Mutzen goldbraun backen.

* Kurz abkiihlen lassen und dann mit Puderzucker
bestauben.

Hinweis: Es gibt verschiedene Mutzenvarianten
(z.B. Mutzenméandelchen). Hierbei
handelt es sich um Mutzen aus dem
Aachener Raum, die als
"Quarkmutzen" bekannt sind. Diese
werden vorwiegend in der
Karnevalszeit gemacht und gegessen.

Fotos: Ricarda Steffens (2), Tobi Bayerl (3)

Nudelblumenkohlauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

1/2 T Cashewkernbruch (oder gehackte
Haselniisse)

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

* Blumenkohl waschen und in kleine Réschen
»
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teilen, Stiele kleinschneiden.

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

* Die Rdschen bis auf eine Handvoll
herausnehmen.

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

* Gemisebrihe unterriihren.

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

* Nudeln bif3fest garen.

* Petersilie hacken.

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

« Alles aul3er der Griinkern-Cashewmischung
grundlich vermengen und in eine Auflaufform
geben.

« Griinkern-Cashewmischung dariber verteilen,
Margarineflockchen daraufsetzen.

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

« Petersilienwurzel (oder M6hre) abbirsten oder
schélen, in Scheiben schneiden.

« Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

» Paprikaschote von weif3em Inneren befreien und
in Rauten schneiden.

* Chilischote fein hacken.

« Petersilienwurzel (oder Mdhre), Zwiebel, Paprika-
und Chilischote in die Pfanne geben.

* Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

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

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

* Tomate vom Stielansatz befreien, wirfeln,

dazugeben.

« Tomatenmark mit Zucker auf dem Pfannenboden
kurz anrosten.

e Sojasauce und Wasser mischen und tber Nudeln
und Gemiise giel3en.

Nudelgemusepfanne

Nudelsalat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rest Nudeln, z.B. Farfalle, Penne o0.4. (ca.
200 g)

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

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

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

* Nudeln gut abgetropft dazugeben, immer wieder
rihren.

* Blumenkohl in kleine Réschen teilen und
dazugeben.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (500g9)
3 faches

1 Pk (250g)
112T

1 Stange
1
1

Roéhrchen- oder Spiralnudeln

Rezept Mayonnaise oder
Knoblauchmayonnaise (mayo)

Rauchertofu

Erbsen (ein Glas, Abtropfgewicht ca.
23009)

Lauch

Salatgurke

rote Paprikaschote
Ol

* Mayonnaise nach Rezept zubereiten und

kaltstellen.

* Nudeln in leicht gesalzenem Wasser kochen, mit
kaltem Wasser abspilen.

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

* Nudeln und Tofu ganz abkihlen lassen.
 Lauch in feine Ringe schneiden.

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

« Paprikaschote putzen und in Rauten schneiden.
« Alle Zutaten griindlich vermengen.

Varianten:

Nach Wunsch ergénzen, z.B. mit Mais.
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Warmer Nudelsalat

Nudel-Tomaten-Auflauf

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

ca. 300g Spiralnudeln
2 EL Essig oder Zitronensaft
2 EL Olivendl
1 zerdrickte Knoblauchzehe
ca. 1 TL Gemisebruhepulver
1TL Zucker
Pfeffer
1-2 grol3e rote Paprika
2 Tomaten
2 Stangen Bleichsellerie
1 geh. EL Schnittlauchrélichen

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

* Nudeln aufsetzen in reichlich Salzwasser kochen.

« SofRRe anriihren aus Essig, Ol, Knoblauch,
Gemisebrihepulver, Zucker, Pfeffer und den
Krautern.

 Paprika und Tomaten fein wirfeln und
unterriihren.

« Bleichsellerie in diinne Scheibchen schneiden
und unterriihren.

* Nudeln abgiessen, sofort unterriihren und warm
essen.

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

Nudelsauce

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

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

* Alles kleinschnippeln.

« Zwiebeln in Ol anbraten.

 Zucchini, Paprika und Pilze dazu.

e Zum Schluf? Tomaten und Gewdirze rein.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Gui
1/2 Pk (250g) Tofu
11/4T Sojamilch
1 geh. TL Curcuma
1 geh. TL Paprika
3 EL Hefeflocken
2 EL Starke
1-2 EL Margarine
2 Knoblauchzehen
2-3TL Senf
Nudeln
4/5 Pk (400g) Nudeln (z.B. Penne)
1 EL Margarine
Ol
Tomaten
5-6 Tomaten

1 EL Schnittlauchrélichen (oder 1
Knoblauchzehe)

Pfeffer
Salz

¢ Nudeln in kochendem Salzwasser bi3fest garen.

* Wahrenddessen Knoblauch schéalen, Zutaten fir
den GuR griindlich purieren, Sojamilch dabei nach
und nach zugeben.

« Auflaufform 6len, Nudeln abgiel3en, hineinfillen.
« Margarine und 1 Pr Salz unterrihren.

* Tomaten in Scheiben schneiden (Stielansatze
entfernen).

 Auf die Nudeln legen.
* Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

« Schnittlauchréllchen (oder gleingehackte
Knoblauchzehe) dariberstreuen.

* GuR gleichmaRig darauf verteilen.
¢ Margarineflockchen darauf setzen.
* Bei 220°C ca. 25 Minuten tberbacken.

Ergibt: etwa 4 Portionen.

Variante: Reistomatenauflauf: statt Nudeln Reis
verwenden.

http://tierrechtskochbuch.de
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NulRRecken

NuRRhaferflockentorte

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Fur den Knetteig:
2T Mehl
3/4 T Zucker
1 Pk Vanillezucker
1 Pk (250g) weiche Margarine
3/4 T Speisestarke
5 EL Sojamilch

Fir den Belag:
6 EL Aprikosenkonfittire
4/5 Pk. (200g) weiche Margarine
11/2T Zucker
3 EL Sojamilch
2 Pk (200g) gehackte Niisse
1 Pk (200g) gemahlene Nisse

« Fir den Knetteig alle Zutaten miteinander
verkneten.

« Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den
Knetteig darauf ausrollen.

» Mit einem Loffel die Aprikosenkonfitiire maglichst
gleichmafig darauf verteilen.

 Die anderen Zutaten fur den Belag miteinander
verkneten und ebenfalls méglichst gleichmafRig
auf dem Knetteig verteilen (etwas Abstand zum
Blechrand lassen, da die Nu3masse dort sehr
schnell schwarz wird).

 Im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei
180°C 25-30 Minuten backen.

» Etwas abkihlen lassen, noch lauwarm in
Dreiecke (oder auch Rechtecke) schneiden, auf
einem Kuchengitter ganz abkiihlen lassen.

Variante: Mit Schokoladenglasur:
Zartbitterschokolade im Wasserbad
schmelzen und je nach Menge bzw.
gewinschter "Schokoladigkeit" in
feinen Linien tber die Nuf3ecken
ziehen bzw. die Ecken oder die

kompletten Seiten damit bestreichen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Fur den Belag Haferflocken, Zucker, Margarine
und Wasser unter Ruhren aufkochen und
beiseitestellen.

 Zitrone auspressen.

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

« Eine Springform ausfetten, mit den restlichen
Haferflocken ausstreuen und Teig einfillen.

« Belag gleichmafRig darauf verteilen.
¢ Bei 190°C ca. 1h 10 min backen.
¢ Abklhlen lassen und aus der Form nehmen.

NulRkekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

1/2 Pk (125 g) Margarine
1/2-2/3 T (125-1660gkr
11/3T (200 g) Weizenvollkornmehl
1TL Zimt
1Pr Salz
3-4 EL Sojamilch

einige ganze Haselnlsse, blanchierte
Mandeln oder halbe WalnuRRkerne
(optional)

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

-
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« Zugedeckt eine halbe Stunde kalt stellen.

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

* Nach Wunsch Nusse auf die Kekse setzen.

* Bei 190°C 15-20 Minuten backen.

Nuss-Stella

NufR3-Mandel-Kuchen

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

1 T Rohrohrzucker

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

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

» Zucker, Margarine und Zimt verriihren.

* Nusse und Mandeln dazugeben.

< Mehl mit Backpulver mischen, unterriihren.

« Die Sojamilch nach und nach dazugeben.

« Den Teig in eine gefettete Kastenform fiillen.

 Im vorgeheizten Ofen bei 175°C etwa 45 Minuten
backen.

von Monika Beetschen

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

1Pr Salz

1 TL Carobpulver

1 Msp gemahlene Vanille /
Vanilleschotenkiigelchen

1 Msp Zimt

« Alle Zutaten mit dem Purierstab (bei kleinen
Mengen mit der Gabel) mixen.

Halt sich: im Kuhlschrank monatelang.

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

Orangeneis am Stiel

Nufl3nougatcreme

von Iris Berger

200 g Margarine

100 g gemahlene Haselnlsse
3 EL Kakaopulver

4-5 EL Zucker

* Margarine in einem Topf zum Schmelzen bringen.

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

« Kakao und Haselniisse zugeben, alles verrihren.

* Mischung einigermalf3en abkihlen lassen, dabei
immer wieder umrihren.

* In ein Schraubglas fullen und in den Kulschrank
stellen.

* Hin und wieder umriihren, damit sich das Fett
nicht von den Ubrigen Zutaten trennt.

Variante: Anstelle von gemahlenen Haselnlissen

kénnen auch gemahlene Mandeln
verwendet werden.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Agar-Agar mit 2 EL Orangensaft anrihren.

* Restlichen Saft mit dem Zitronensaft erhitzen.

* Angerihrtes Agar-Agar zum hei3en Saft geben.
¢ Unter standigem Rilhren 2 Minuten kochen.

« In die Formchen geben, abkiihlen (aber nicht fest
werden) lassen.

« Einige Stunden gefrieren.

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

Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

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

1 Orange bzw. 1 groRRe oder 2 kleine
Zitronen

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

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

http://tierrechtskochbuch.de
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» Weitere Zubereitung siehe Ruhrkuchen- und
Muffin-Baukasten (kuchenundmuffinbaukasten) .

Paprikagemiuse
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Paprikaschoten (zwei rote oder je eine
rote und eine gelbe)

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

« Zwiebel schélen, in wirfeln, in Ol andiinsten.

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

« Dunsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

* Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, dazugeben.

« Tomaten wurfeln (Stielansatz entfernen),
dazugeben.

* Mit GemUsebriihe abléschen.

« Essig, Sojasauce, Paprikapulver dazugeben,
etwas einkochen lassen.

» Mit Paprikapulver und Salz abschmecken.

Paft zu: Reis, Hirse, Couscous usw.

Paprika mit Reis-Hirse-Fillung

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

¢ Griundlich mit Sojamehl, Sojamilch, Zitronensaft, 1
TL Tomatenmark und Hefeflocken (falls
gewtlnscht) mischen.

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

« Zwiebel schéalen, die Halfte klein hacken und
ebenfalls dazugeben.

« Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

« Paprikaschoten halbieren, Stiele, Kerne und
weile Scheidewéande entfernen.

* Fullung in die Paprikahalften geben, andriicken.

* Restliche Zwiebel in Ringe schneiden, in einem
grof3en Topf mit etwas Ol oder Margarine
andunsten.

« Restliches Tomatenmark dazugeben, gefiillte
Paprikahalften daraufsetzen.

* Mit 1/2 T Gemusebriihe aufgielRen.

« Knoblauch schélen und zwischen die
Paprikahalften legen.

¢ Im geschlossenen Topf schmoren lassen, nach
und Gemiusebriihe zugieRen, bis der Fond
eingedickt ist (etwa 20-30 Minuten).
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Paprika mit Reis-Tofu-Fullung

Parmesan-Alternative

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Paprikaschoten
11/2 T gekochter Reis
1/2 Zwiebel
1/4 Pk (100g) Tofu
2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Mehl
3 EL Hefeflocken
1 EL Tomatenmark

1/2 T dunkle Sauce (saucenbaukasten)
(oder Tomatensauce
(tomatensaucescharf) )

1/2 T Gemisebrihe
Salz
Paprikapulver
Pfeffer
ol

« Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu zerkriimeln,
kross rosten.

« Zwiebel schéalen, wiirfeln, mit dem Tofu glasig
dinsten (erst zugeben, wenn der Tofu bereits
angebraunt ist).

* Sonnenblumenkerne kurz mitrosten.

* Mit dem Reis, den Hefeflocken und Mehl mischen,
mit Salz und den Gewiirzen abschmecken.

 Paprikaschoten halbieren, Kerne und Stile
entfernen.

» Tomatenmark mit Ol, Sauce und Gemiisebriihe
verriihren und in eine Auflaufform geben.

 Reistofumischung in die Paprikahélften fillen, in
die Form setzen.

* Bei 220°C 20 Minuten im Backofen backen.

Variante: Anderes Gemise, z.B. Tomaten,
fullen.

Variante: Mit Pizzahefesauce (pizzahefesauce)
Uberbacken.

von Marcel Maurer

2 El Hefeflocken

2 EL Sojamilch

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

« Hefeflocken in der Sojamilch verriihren, bis sie
sich vollstandig aufgeltst haben.

* Mandelmus und evt. Salz unterriihren .

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

Pesto

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Bund Basilikum (und/oder glatte Petersilie)
3-4 Knoblauchzehen

2-3 EL Pinienkerne (oder gemahlene
Mandeln)

Olivenol
Salz

e Zutaten im Mixer purieren, dabei nach und nach
Olivendl zugeben, bis eine gleichméRige Paste
entsteht.

Variante: Die Pinienkerne zunachst in einer
Pfanne ohne Fett anrésten.

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

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

Pfannkuchen suf3

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T Weizenvollkornmehl

1 T Mineralwasser mit Kohlenséaure,
Wasser oder Sojamilch

1 gestr TL Zucker
1 Msp Zimt (optional)
1 Pr Salz
Ol
Ahornsirup oder Zucker und Zimt

e Mehl, Zucker, ggf. Zimt und Salz mit dem Wasser
bzw. der Sojamilch verrihren.

« Moglichst eine halbe Stunde ruhen lassen.

-

http://tierrechtskochbuch.de

Seite 67



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

« Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Uberschiissiges Ol abgielRen.

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

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

« Fir weitere Pfannkuchen ggf. etwas Ol
nachgiefRen.

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

Variante: 3-4 EL gemahlene Mandeln,
Haselnisse etc. zum Teig geben.

Variante: Dunne Apfelringe oder Apfelstiickchen
zum Teig geben.

Tip: Als Fillung eignen sich auch sehr gut
Apfelmus, nach Wunsch gesuf3te
NulBmuse, Schokoladencreme usw.

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

Pfeffersauce
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1 TL ganzer schwarzer Pfeffer
1-2 Pr Pfeffer

* Wie Grundrezept, Pfeffer mit der Gemiisebrihe
zugeben.

« Vor dem Servieren die ganzen Pfefferkdrner
absieben.

Pflaumenbananencreme
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

« In Dessertschalchen geben.

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

* Mit Zimt bestreuen.

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

Pflaumen- oder Kirscheis

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

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

3 EL Sojamilch

2 EL Rohzucker

1 EL Zitronensaft

1 Pr Zimt (optional)

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

* Aus dem Gefrierfach nehmen, 10 Minuten
antauen lassen.

« Mit den restlichen Zutaten purieren.

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

Pilzsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

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

1-2 TL Margarine zuséatzlich
1/2 T Sojamilch

1-2 TL Essig

1-2 TL Sojasauce
2 Pr Pfeffer

etwas Petersilie (optional)

« Sojamilch mit dem Essig verrihren.

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

¢ In 2/3 der Margarine andinsten.
* Weiter wie Grundrezept, 1/2 T Gemusebrihe
durch die angedickte Sojamilch und Sojasauce

-
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ersetzen.
* Mit Pfeffer abschmecken.
* Nach Wunsch Petersilie dartiberstreuen.

Pizzabaukasten

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

(pizzasauce) -Grundrezept oder
Instant-Pizzasauce (pizzasauce?2) ),
scharfe Tomatensauce
(tomatensaucescharf) o.a.
Pizzabelag (siehe z.B. Pizzabelag
(pizzabelag) -Grundrezept)
Pizzahefesauce (optional, siehe z.B.
Pizzahefesauce (pizzahefesauce)
-Grundrezept)

1 EL Tomatenmark
Olivendl

Oregano

 Pizzaboden nach Grundrezept zubereiten und
vorbacken.

* Mit dem Tomatenmark bestreichen.

* Pizzasauce darauf verteilen.

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

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

* Die Pizza mit Olivendl betrdufeln und reichlich
Oregano dariiberstreuen.

* Bei 220°C ca. 25 bis 35 Minuten backen.

Variante: Spinatpizza (spinatpizza) .

Streifen schneiden, in Ol knusprig anbraten.

e Zwiebeln schalen, in Halbringe schneiden, evt.
glasig diinsten.

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

e Zucchini in 2-4 mm dicke Scheiben schneiden.
 Lauch grindlich waschen und in Ringe schneiden.

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

Pizzaboden (Hefeteiq)

Pizzabelag

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

8 Tomaten
1-2 Zwiebeln (je 100g9)
1 rote oder gelbe Paprika
1-2 Zucchini
1/2 Pk (125 g) Ré&uchertofu
1 kleine Stange Lauch
Ol

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

* Tofu in 2-3 cm lange, fingerbreite, 2-3 mm dicke

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T Weizemehl
1/2 T Starke
1/2 T lauwarmes Wasser
1/2 T Sojamilch oder Wasser
1/2 W Hefe
1-2 geh. TL Salz
1 geh. TL Rohzucker
3 EL Ol (vorzugsweise Olivendl)
1 EL Essig
2 EL Sesam oder Haferflocken (optional)

« Hefe und Zucker im lauwarmen Wasser auflésen,
15 Minuten gehen lassen.

« Mit den restlichen Zutaten bis auf Sesam bzw.
Haferflocken und 1 EL Ol 5 bis 10 Minuten zu
einem geschmeidigen Teig kneten.

« Eine halbe bis dreiviertel Stunde bei Warme mit
einem Kichentuch bedeckt gehen lassen (oder
Uiber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank).

« Ein Backblech 6len und ggf. mit Sesam oder
Haferflocken ausstreuen.

« Mit dem Teig auslegen, dabei einen fingerbreiten
Rand hochziehen.

* Weitere 10 Minuten gehen lassen. Ggf. Rand
nocheinmal andriicken.

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

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

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

Instant-Pizzasauce

Pizzahefesauce

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2-3 EL Margarine
3 EL Starke
1TL Senf
1 gestr. TL Paprika
2 EL Essig
1/2 T Sojamilch
3-4 geh. EL Hefeflocken
1 gestr. TL Kurkuma (optional)
1 Msp Knoblauchpulver (optional)
1/2 TL Salz

* Margarine in einem Topf zerlassen.
* Starke einruihren.

 Etwas Milch dazugeben, glattriihren.
« Essig, Senf und Gewirze zugeben.

* Nach und nach die restliche Milch zugeben,
aufkochen lassen.

» Hefeflocken unterriihren, mit Salz abschmecken.

Siehe auch: Hefesauce/Hefeschmelz
(hefeschmelz) .
Tipp: Nicht nur fur Pizza geeignet, sondern
auch fur gefullte Paprika, Tomaten,
Zwiebeln, Zucchini usw.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 1/2-2 T Tomaten (stlickig)
1/2 Zwiebel
1 TL Basilikum (getrocknet)
Salz
Paprika
Pfeffer

« Zwiebel schélen, fein wirfeln, mit stiickigen
Tomaten und Basilikum verrihren.

* Mit Salz und den Gewiirzen abschmecken.

Pizzoccheri

Einfache Pizzasauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Tomatenmark
1/2 T Gemiusebrihe
1 EL Essig
2-3 TL Sojasauce
1 geh. TL Speisestéarke
Paprika
Pfeffer

« Starke mit etwas kalter Gemusebruhe anriihren
(wenn die Gemusebriihe heil3 ist, stattdessen
etwas kaltes Wasser verwenden).

* Alle Zutaten in einem Topf verrihren, mit den
Gewilrzen abschmecken.

» Kurz aufkochen lassen.

von Claude Martin

200 g Buchweizennudeln (Pizzoccheri)
1/2 Wirsing (oder anderes Blattgemiise)
4-6 Kartoffeln
100 g Tofu
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch
2-4 EL Margarine oder Ol
1 Bd (ca. 20 g) frische Salbeiblatter
Salz
Pfeffer

« Kartoffeln schéalen und in kleine Stiicke, Wirsing in
Streifen schneiden.

¢ |[n Salzwasser kochen und nach ca. 5 Minuten die
Nudeln dazugeben, nochmals 10 Minuten
weiterkochen lassen.

« Tofu in kleine Stiicke schneiden, in reichlich
Margarine anbraten.

* Knoblauch und Zwiebel schalen und zusammen
mit dem Salbei fein zerhacken und kurz mitbraten.

* Nudeln und Gemiuse dazugeben und etwas
anbraten.

* Mit Salz und Pfeffer wiirzen und heiss servieren.

-
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Hinweis: Die Teigwaren wie auch das Gericht
werden als Pizzoccheri bezeichnet. Es
kénnen selbstgemachte oder
getrocknete Nudeln aus dem
Spezialitdtenladen verwendet werden.
Alternativ: Dinkelvollkornnudein.

Variante: Anstatt "Wirz" (Wirsing) kann auch
"Krautstiel" (Mangold) oder Spinat
verwendet werden.

Variante: Das Gericht lasst sich auch im
Backofen, wie ein Auflauf, zubereiten.

Variante: Es kann noch weiteres Gemiise oder
grine Bohnen mitgekocht werden.

Polenta
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Maisgries

1T Wasser

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

» Wasser und ggf. Sojamilch aufkochen lassen,
salzen.

» Maisgries einrihren.

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

» Hefeflocken unterrtihren.

Tip: Weiterverarbeiten zu Polentaschnitten
(rezepte/polentaschnitten) .
Variante: Statt Wasser, Sojamilch und Salz
Gemisebriihe verwenden.

Polentaschnitten

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Polenta (rezepte/polenta)
ol

* Gekochten Brei erkalten lassen.

« In fingerdicke Scheiben schneiden, ggf. in Rauten
oder Rechtecke teilen.

« In Ol von beiden Seiten goldgelb anbraten.

PaRRt zu: Hefe-, Senf-, Tomaten- oder dunkler
Zwiebelsauce.

Popcorn

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4-5 EL Popcornmais
3-4 EL Zucker
1-2 EL Ol

« Topfboden mit Ol bedecken.

« Popcorn zugeben (Boden sollte knapp bedeckt
sein).

e Zucker zugeben.

» Deckel auf den Topf legen.

 Bei mittlerer Hitze beginnt der Mais nach einiger
Zeit zu knallen.

« Wenn das Knallen nachlaRt, Topf vom Herd
nehmen.

* Wenn das Knallen aufgehort hat, Popcorn in eine
Schussel geben. Kiihl und trocken lagern.

Schneller Pudding

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Vanillesojamilch (oder
Schokosojamilch oder Fruchtsojamilch
usw.)

4 EL Starke
2 EL Zucker

¢ 1/2 T Milch mit der Starke verriihren.
* Restliche Milch mit Zucker aufkochen lassen.

« Vom Herd nehmen, angerihrte Starke mit dem
Schneebesen unterrihren.

¢ Erneut kurz aufkochen lassen.

« In mit kaltem Wasser ausgespulte Schalchen
geben.
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Hinweis: Soll der Pudding vor dem Verzehr
auskuhlen, mit etwas Zucker
bestreuen.

Putzmittel
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Betain
1/2 T Apfelessig
2 TL atherisches Orangendl
1T Wasser
1 alte Spulmittelflasche o.&.

* Betain und Orangendl in die Flasche fillen,
umschwenken.

» Wasser und Essig dazugeben und schtteln.

Tip: Wer beim Einfullen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,
kann sich zuklnftig (au3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

Sojaquark (Grundrezept)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

 Zutaten grundlich purieren.

 Fir herzhafte Auftriche usw. 1 Ms Salz, fur
SiRspeisen SuRungsmittel zugeben.

Verwendung: Aus Sojaquark lassen sich eine
Vielzahl von Aufstrichen (durch
Zugabe von Kautern, Gewurzen,
Zwiebelgewachsen usw.), Sli3speisen,
Kuchen uvm. (z.B. Ruhrtofu
(rezepte/ruehrtofu) ) zubereiten.

Radieschensuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 mittlere Kartoffeln (ca. 200 @)

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

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

« Kartoffeln und Zwiebel schélen, klein wiirfeln.

« In der Gemdusebriihe kochen bis die Kartoffeln gar
sind (etwa 20 Minuten).

* Radieschenkraut waschen und kleinschneiden,
dazugeben, purieren.

¢ Sojamilch unterriihren, eventuell mit Salz
abschmecken.

« Suppe in zwei Suppenteller geben.

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

Rauchertofuaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

 Beide Tofuarten grob zerdriicken.

e Sojasauce und Sojamilch zugeben und alles
grundlich purieren.

Krosse Rauchertofustreifen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

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

* Rauchertofu in millimeterdicke Scheiben
schneiden.

« Ol mit Salz in einer Pfanne erhitzen.

* Rauchertofu von beiden Seiten einige Sekunden
kross braten.

¢ Auskihlen lassen.
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Rauchertofuzwiebelaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

* Rauchertofu in halbzentimetergrof3e Wiurfel
schneiden.

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

» Zwiebel schalen, klein wirfeln, glasig diinsten.

« Zum Ré&uchertofu geben, mit den restlichen
Zutaten vermischen, abkihlen lassen.

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

Rahmspinat
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300g) Tiefkuhlspinat
1/4 T Sojamilch
1 Knoblauchzehe (optional)
1 EL Margarine
1 Msp Muskat
Salz

 Spinat in einen Topf geben, erhitzen.

» Ggf. Knoblauchzehe schélen und feinhacken,
dazugeben.

* Margarine zugeben.
* Mit Muskat und Salz wirzen.

* Im geschlossenen Topf bei geringer Hitze 10
Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umriihren.

» Sojamilch zugeben, aufkochen lassen.
« Nach Wunsch pdrieren.

Tipp: Statt Tiefkuhlspinat kann auch frischer

Spinat (500g) verwendet werden, dann

nur 5 Minuten kocheln.

Paf3t zu: Brat-, Salz- oder Pellkartoffeln, Nudeln,

Reis usw.

Rajma Masala

von Claude Martin

1T (200g) getrocknete Kidneybohnen
4 Tomaten (ca. 300 g)
Ol
1 Ceylon-Zimtstange
2 Zwiebeln
1 TL Tomatenmark
2 Stick Ingwer (jeweils walnuR3groR)
1TL Salz
1/2 TL Kurkumapulver (Gelbwurz)

1/2 TL Garam Masala (indische
Gewilrzmischung)

1 TL Korianderpulver
Korianderblatter
1-2 Chili (optional)

* Bohnen tber Nacht einweichen, etwa eine Stunde
kochen.

« Zimtstange in heissem Ol ca. 30 Sekunden
anrosten.

» Geschélte, fein gehackte Zwiebeln dazugeben
und goldbraun anbraten.

¢ Geschalten und geschnittenen Ingwer (ein Stlick)
und Tomatenmark dazugeben.

* Gehackte Tomaten dazugeben und auf niedriger
Hitze ca. 5 Minuten zugedeckt einkochen.

 Chili hacken, mit den Gewdrzen einrtihren und mit
den Bohnen ca. 10 bis 15 Minuten zugedeckt
weiterkochen.

« Restlichen Ingwer schéalen und in feine Streifen
schneiden.

« Mit dem Ingwer und Korianderblattern garnieren
und heiss servieren.

PaRRt zu: Gewirzreis
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Rapunzelsalat mit Rauchertofu

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Portion Rapunzeln (Feldsalat, etwa 150 g)
1/2 Pk (100g) Ré&uchertofu
3 EL Walnufél
1 EL Essig
1/2 Knoblauchzehe
Ol zum Anbraten
Salz

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

« Rauchertofu in etwas Ol knusprig braten, erkalten
lassen.

« Salat sehr grindlich waschen, Wurzeln entfernen.

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

* Marinade Uber den Salat geben.
* Rauchertofustreifen dartber verteilen.

* Den Reis mit dem angeriihrten Mehl, dem
Zitronensaft und dem Tomatenmark grindlich
vermischen.

¢ Mit feuchten Handen walnuf3groRe Ballchen
formen und in Ol braten.

Knuspriger Reis auf persische Art

Rapunzelsalat mit Walniissen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Salat sehr grindlich waschen, Wurzeln entfernen.

« Nusse knacken, Kerne grob hacken.

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

von Iris Berger

1 T Langkorn-Vollkornreis
6 EL Ol

« Reis in reichlich Wasser halbgar kochen (20
Minuten).

« In einem Sieb abtropfen lassen, dann wieder in
den Topf schiitten.

* Weitere 20 Minuten ohne Flussigkeitszugabe (die
im Reis gespeicherte Flissigkeit reicht zum
Garwerden) bei schwacher Hitze auf dem Ol
weitergaren und zwischen Topf und Topfdeckel
ein Kuchentuch klemmen, in dem sich Flussigkeit,
die der Reis nicht aufnehmen kann, fangt.

* Wahrend der Garzeit 2-3 mal umrihren und
darauf achten, daf3 der Reis nicht anbrennt, Tuch
danach wieder zwischen Topf und Deckel
klemmen.

Hinweis: Pafit gut zur Austernpilzpfanne
(austernpilzpfanne) oder zu
gedinstetem Gemiise.

Reissuppe

Reisbéallchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T gekochter Reis
1 EL Mehl
2 EL Wasser
2-3 EL Zitronensaft

2 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer
ol

 Den Reis zur Halfte pirieren.
* Mehl mit Wasser anrthren.

von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

2 T Gemusebrihe

1 T gekochter Reis
2 Knoblauchzehen (optional)
1 Tomate (optional)

1 EL Schnittlauchrélichen oder gehackte
Petersilie.

1 Pr Muskat
Pfeffer
1 EL Margarine

* Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen
schneiden, in der Gemiusebriihe aufkochen,
einige Minuten kochen.

e Tomate fein wirfeln, zugeben.

* Reis zugeben, drei Minuten weiter kochen.

* Margarine zugeben.

« Wenn die Margarine geschmolzen ist, mit Muskat

und Pfeffer abschmecken, mit Schnittlauch oder
Petersilie bestreuen.
Variante: Schnittlauch und Petersilie weglassen,

-
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1 EL gehackten Spinat oder
Knollenselleriegriin mitkochen.

Variante: Statt dem Reis eine Wildreismischung

verwenden.

Reis-Tofu-Bratlinge

von Iris Berger

2 T gekochter Reis
1/2 Pk (250g) Tofu
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Paprika
1TL Curry
1 Pr Pfeffer
Salz
1 EL Mehl
4 EL Wasser
ol

« Reis in eine Schiissel geben.

» Tofu dazubrdseln.

« Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wirfeln.
« Mit allen restlichen Zutaten auRer Ol vermengen.
* Mit den Handen zu einer festen Masse kneten.

» Bratlinge formen und in Ol goldbraun braten.

« Margarine zerlassen, Mehl einriihren, mit
Sojamilch glattriihren, aufkochen lassen.

* Sauce Uber die Tomaten verteilen.

¢ Im Backofen bei 200°C ca. 20-30 Minuten
Uiberbacken (bis die Kruste anfangt zu braunen).

Varianten: 1-2 Knoblauchzehen pressen und Uber
die Tomaten geben. Tomaten zum Tell
durch Gurken- oder Zucchinischeiben
ersetzen. Nach Wunsch Zwiebelringe
dariibergeben.

Foto: Daniela Lais

Rettichsalat

Reistomatenauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2T Reis
3 T Wasser
11/2 TL Kurkuma
3-4 Tomaten
3 EL Margarine
3 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
3 EL Hefeflocken
1 Msp Paprika
1TL Senf
1-2 EL Zitronensaft oder Essig
Salz

e Reis mit 1 TL Kurkuma, 1/2 TL Salz im
geschlossenen Topf etwa 15-20 Minuten kochen,
bis das Wasser aufgenommen ist.

e Tomaten vom Stielansatz befreien, in Scheiben
oder Spalten schneiden.

* Reis in eine Auflaufform geben, mit den
Tomatenscheiben bedecken.

« Sojamilch mit Zitronensaft bzw. Essig,
Hefeflocken, 1/2 TL Kurkuma, Senf, Paprika und
1 TL Salz verrthren.

2

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 schwarzer oder ca. 1/3 weiRer Rettich
(200 g)

3 EL Essig
3EL Ol

1 T Sojamilch
1TL Salz

« Rettich schalen, auf der Gemusereibe raspeln,
salzen und etwas ziehen lassen.

« Essig, Ol und Sojamilch mit dem Rettich mischen
und mindestens eine Stunde im Kihlschrank
ziehen lassen.

Rhabarber-Auflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Stangen Rhabarber (etwa 500 g)
11/3 T (200g) Mehl
1 T Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
3 EL Zitronensaft
1 Msp Natron
1 Msp Zimt
1Pr Salz
Ol

* Die Rhabarberhaut abziehen, Rhabarber in
fingerdicke Stuicke schneiden.
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* Mit 2/3 des Zuckers, Natron und Zitronensaft
mischen und in eine gefettete Auflaufform geben.

« Mehl, restlichen Zucker, Zimt und Salz mischen
und mit der Margarine zu Streuseln verarbeiten.

* Diese auf dem Rhabarber verteilen.
* Bei 200°C ca. 45-50 min. backen.

Rhabarbereis

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Stange Rhabarber (etwa 150 g)
1 EL Zucker
2 EL Zitronensaft
1 Msp Zimt
1 EL Margarine
1/2 T Sojamilch

* Rhabarber enthduten, kleinschneiden.

e Mit Zucker, Zimt, 1 EL Zitronensaft und Margarine
weichdulnsten.

» Sojamilch mit 1 EL Zitronensaft mischen.

* Rhabarber abkiihlen lassen.

« Alle Zutaten mischen.

« Etwa eine Stunde einfrieren.

 Grundlich durchrihren.

« Weitere 45 Minuten einfrieren.

« Grundlich durchrihren.

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

* Grob mit einer Gabel zerkleinern.

* Mit dem Purierstab grindlich purieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern.

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

Wasser abgiefR3en, mit Sojamilch und 2 EL
Zitronensaft purieren.

e Dinkelmehl, Zucker, Zimt, Margarine, 1 EL Starke
dazugeben, alles griindlich verkneten, zugedeckt
eine Stunde im Kuhlschrank stehen lassen.

« Eine gedlte Springform mit dem Teig auslegen,
dabei einen fingrbreiten Rand hochziehen.

* Bei 200°C 18-20 Minuten backen.

« Wahrenddessen Orangenschale abreiben,
Orange schélen (dabei grindlich alles Weil3e
entfernen).

* Rhabarber schélen, in 2 cm lange Stiicke
schneiden, mit Dicksaft und 1 EL Zitronensaft
kochen.

« Orange in Spalten schneiden, diese dritteln.

» 1 EL Starke mit 3 EL Wasser anrthren.

« Angerihrte Stérke und Orangenstiicke nach 5
Minuten zum Rhabarber geben, aufkochen
lassen.

* Nach einer Minute vom Herd nehmen,
abgeriebene Orangenschale unterriihren.

 Fullung eine Viertelstunde abkihlen lassen, auf
dem Kuchenboden verteilen.

« Offen eineinhalb Stunden auskihlen lassen.

Dazu palfdt: Kokosschlagsahne
(kokosschlagsahne) .

Rhabarberstreuselkuchen

Rhabarber-Orangen-Kuchen

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

500 g Rhabarber
1 Orange
2/3 T (100g) Dinkelmehl
10 geh. EL Rohzucker
5 EL (50g) Sonnenblumenkerne
1/2TL Zimt
2 EL Margarine
3 EL Zitronensaft
3 EL Sojamilch
5 EL Birnen- oder Agavendicksaft
2 EL Speisestarke
Ol

* Sonnenblumenkerne tGber Nacht einweichen,

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 groRe StangeiiRhabarber (etwa 600g)
2T Mehl
1T Zucker
2/3 Pk Margarine (etwa 1679)
1 gestr. TL Zimt
1Pr Salz
1 Pr Natron
Ol

* Mehl, Zucker, Zimt und Salz vermischen.
» Mit der Margarine verkneten.

« 2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andrticken, dabei einen etwa daumendicken Rand
bilden.

* Rhabarber schalen, in zentimeterdicke Stlicke
schneiden, auf dem Kuchenboden verteilen.

* Natron dartiberstreuen.
« Restlichen Teig als Streusel darlibergeben.
* Bei 180°C etwa 45 Minuten backen.
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Ro6sti mit Sojadickmilch

Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Pellkartoffeln vom Vortag
1 rohe Kartoffel
1 Zwiebel
1 EL Mehl
1 Knoblauchzehe
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
Pfeffer
Salz
ol

« Kartoffeln und Zwiebeln schélen, Kartoffeln
raspeln, Zwiebel ebenfalls raspeln oder sehr fein
warfeln.

« Kartoffeln und Zwiebeln mit dem Mehl mischen,
mit Pfeffer und Salz wirzen.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, Rosti darin von beiden
Seiten anbraten, gelegentlich wenden.

« Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben, mit
Sojamilch auffiillen und ca. 5 min. gerinnen
lassen.

» Rosti mit Pfeffer und Salz abschmecken, dazu die
Sojadickmilch reichen.

Variante: Eine zerdrickte Knoblauchzehe
mitbraten.

Rosttofu-Aufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200g) Tofu
2-3EL Ol
3-4 TL Senf
1 EL Zitronensaft
1 TL Sojasauce
Paprika und/oder Pfeffer
Salz

« Ol in einer Pfanne erhitzen.

« Tofu zerkriimeln, wiirzen und salzen, im Ol
knusprig braten.

 Mit allen anderen Zutaten purieren, abschmecken.

Variante: 1-2 EL Rd&sttofu beiseite stellen und
nach dem Purieren unterrithren.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Netz (250g) Rosenkohl (etwa 16 Stlick)

5 Kartoffeln
11/2 T Gemusebriihe
1 Zwiebel
1/2 frische rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
1T Passata
1 TL Margarine
Paprika
Pfeffer
Salz
Ol

« Zwiebel schalen, in Halbringe schneiden und in Ol
in einem grofRen Topf glasig diinsten.

« Kartoffeln schalen, in zentimetergroRe Wiirfel
schneiden.

« Chili in diinne Ringe schneiden.

« Knoblauch schélen und in diinne Ringe
schneiden.

« Kartoffeln, Knoblauch und Chili mit Gemusebrihe
in den Topf geben, bei geschlossenem Deckel
10-12 Minuten kochen.

¢ Rosenkohl putzen, Strunk kiirzen, &uf3ere Blatter
entfernen, Strunk kreuzweise einschneiden.

¢ Mit Passata und Margarine zu den halbgaren
Kartoffeln geben.

« Mit Paprika, Pfeffer und Salz wirzen.

* Weitere 8-10 Minuten bei geschlossenem Deckel
kochen.

« Ggf. abschmecken.

Hinweis: Die Kartoffeln miissen am Ende gar
sein, der Rosenkohl aber nicht zu
weich.

Rosinenstuten

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 405 oder 550)
1T Sojamilch
1/2 W Hefe
1 EL Margarine
3-4 EL Rohzucker
1TL Salz
1 Msp Zimt
1/2 T Rosinen (etwa 66 g oder 1/3 Pk)

« Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas

-
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Sojamilch hineingeben, 10 Minuten warten.

« Margarine, Salz, Zimt und restliche Sojamilch
hinzufigen und etwa 10 Minuten kneten.

* Rosinen hineinkneten (es darf keine an der
Oberflache zu sehen sein, da sie sonst beim
Backen verbrennen).

* 45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

¢ Zu einem Laib formen und weitere 15 Minuten
gehen lassen.

¢ 45 Minuten bei 180°C backen.

Variante: Vor dem Backen mit 1/2 EL
Mandelstifte bestreuen.

Tip: Der Kuchen kann, in Scheiben
geschnitten, einfach so gegessen
werden, schmeckt jedoch auch sehr
gut mit Margarine, gesuften
NulBmusen, Marmelade, Schokoladen-
oder anderen suf3en Aufstrichen.

Rote-Bete-Aufstrich

von Iris Berger

2 Knollen Rote Bete
2 Kartoffeln
2 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 EL Essig
1 geh EL Margarine
1/2 TL Krautersalz
etwas Pfeffer

* Rote Bete und Kartoffeln kochen, bis sie sehr
weich sind (Rote Bete bendtigt ca. 15 Minuten
langer als Kartoffeln).

* Beides schélen und in Stiicke schneiden.
* In einem hohen Ruhrgefald vermischen.
« Alle Zutaten dazugeben und alles purieren.

Rote Gritze
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300 g) rote Tiefkuhl-Frichte (rote und
schwarze Johannisbeeren,
Himbeeren)

1T Wasser
4 EL Zucker
2 EL Zitronensaft
2 geh EL Starke

« Frichte auftauen lassen (2-3 Stunden).
« Starke mit etwas Wasser verrihren.
« Friichte mit den restlichen Zutaten in einen Topf

2

geben, aufkochen lassen, 2-3 Minuten kdcheln,
grolRe Friichte etwas zerdriicken.

e Angerihrte Starke einriihren, unter Rihren
aufkochen lassen.

« In ein Schissel oder Dessertschalchen geben,
einige Stunden kaltstellen.

Variante: andere rote Friichte wie Erdbeeren,
Kirschen usw. verwenden; frische oder
eingemachte Frichte verwenden, ggf.
Einmachwasser verwenden

Roter Linsenaufstrich
von Iris Berger

3 T Gemisebrihe
1T rote Linsen
1 Stange Lauch
2 TL Tomatenmark
1 TL Paprika
1 Pr Salz
1 Pr Pfeffer

« Gemisebriihe zum Kochen bringen.
* Linsen dazugeben.
 Lauch putzen und in Ringe schneiden.

* Nach 10 Minuten Kochen der Linsen den Lauch
dazugeben und weitere 10 Minuten kochen
lassen.

* Vom Herd nehmen und eine gute Stunde
abkihlen lassen.

* Tomatenmark und Gewdlirze unterriihren.

Hinweis: Der Aufstrich muf3 nicht puriert werden,
da die Linsen beim Kochen zerfallen.

Sauce fur Spaghetti a la Rucola
von Iris Berger

100 g Rucola
2 Zwiebeln
2 kleine Zucchini
11/2 T passierte Tomaten
1 gestr. EL Paprikapulver
1 gestr. EL Curry
1/2 TL Pfeffer
1/2 TL Salz
Ol

« Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig diinsten.

e Zucchini in Scheiben schneiden und dazugeben,
etwas anbraten.

« Knoblauch fein schneiden und dazugeben.

« Passierte Tomaten dazugieRen und mit Salz,

Paprika, Curry und Pfeffer wirzen.
»
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e Topf vom Herd nehmen und Rucola hinzugeben,
auf keinen Fall mitkochen.

Hinweis: Die Sauce reicht fir 250 g Spaghetti.

Rihrtofu

Ruhrlopino

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200 g) Lopino
1 Zwiebel
1 Tomate
1/2 grine Paprika
1/2 gelbe Paprika
3-4 EL Sojamilch
1 EL Sojasauce
1 TL Paprikapulver
1 Msp Pfeffer (optional)
Ol

+ Lopino mit 1 EL Ol und der Sojamilch und der
Sojasauce purieren (oder mit einer Gabel
zerdriicken), Gewirze grundlich untermengen,
mit Salz abschmecken.

« Zwiebel schéalen, wirfeln oder zu Viertelringen
schneiden, in Ol glasig dinsten.

« Paprika in Rauten schneiden, Tomate wurfeln.

» Lopinomasse und Paprika in die Pfanne geben,
unter mehrfachem Wenden anbraten, ggf. noch
etwas Ol zugeben.

e Zum Schluf3 die Tomate hinzugeben, kurz heil3
werden lassen.

Varianten: Das Grundrezept kann fast beliebig
variiert werden: andere Gemiuse
verwenden (z.B. Lauch,
Frihlingszwiebeln, Chilischote),
gebratene Tofuwirfel oder
Rauchertofustreifen zugeben, Pilze
mitbraten, mit Petersilie oder
Schnittlauch bestreuen usw.

Tip: Falls kein Lopino zur Hand ist, kann
notfalls auch Tofu, mit Kurkuma gelb
gefarbt, verwendet werden.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400 g) Tofu
2 Tomaten
1 Zwiebel
1-2 Zehen Knoblauch (optional)

ol
Pfeffer
Paprikapulver
Salz

« Ol mit etwas Salz in der Pfanne erhitzen.

* Tofu mit den Handen (oder einer Gabel) zu
stecknadelkopfgrof3en Kriimeln zerbrdseln oder
mit der Kuichenreibe raspeln.

e Wirzen und unter standigem Rihren anbraten.
Ggf. Ol nachgieRen.

« Zwiebel schélen, fein wiirfeln, zum Tofu geben.
« Nach Wunsch Knoblauch zugeben.

* Tomaten wirfeln/schneiden, wenn die Zwiebeln
glasig sind, Tomaten unterheben.

Variante: Rauchertofustreifen mitbraten, mit den
Tomaten Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch) dazugeben. Andere
Gemise nach Belieben erganzen.

Rihrtofu-Nudeln

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (200g) Tofu

1 Portion (ca. 2@f&kochte Spaghetti (oder andere
Nudeln)

1/2 Zwiebel
1/2 T Sojamilch
1-2 TL Zitronensaft

1 TL Kurkuma

1 EL Starke
Salz
Paprika
Pfeffer
ol
Petersilie oder Schnittlauch

¢ 1/3 des Tofus in kleine Wiirfel schneiden, mit
Paprika wirzen.

« Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofuwiirfel darin
anbraunen.

» Zwiebel schélen, wrfeln, Zwiebelwirfel und
Nudeln zugeben, Zwiebeln glasig dinsten. Nudeln
gelegentlich wenden.

* Restlichen Tofu mit der Halfte der Sojamilch

-
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purieren.

« Restliche Sojamilch, Zitronensaft, Kurkuma, Sahne-Eis
Starke, 1-2 EL Ol zugeben, piirieren.

» Mit Salz abschmecken.

+ Uber die Nudeln gieRen, mit Pfeffer bestreuen.
« Braten, bis die Unterseite knusprig ist.

 Auf einen Teller gleiten lassen.

» Mit Petersilie oder Schnittlauchrollchen
dekorieren.

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (200ml) Sojasahne
2 Pk Sahnesteif
2 Pk Vanillezucker
1 EL Zucker

« Die Sahne mit den Ubrigen Zutaten steifschlagen.
Ergibt: eine (groRe) Portion. ¢ In eine Frischhaltedose flllen und im Tiefkihlfach
oder Gefrierschrank fiir mindestens 8 Stunden
gefrieren lassen.

Russischer Zupfkuchen

von Achim StéRer (achim-stoesser.de) Hinweis: Dieses Eis kristallisiert in der Regel
nicht aus beim Tiefkiihlvorgang, so dal3

Teig ) es nach der Entnahme aus dem
2T (300 g) Weizenmehl Gefrierschrank direkt verzehrfertig ist.
2/3 T Starke
3/4 Pk (ca. 190 Ypargarine Sahnetorte mit Kirschen

11/3 T (200 g) Rohzucker

Tanja Muell ' ispe.
3 EL (40 g) Kakao von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

2 EL Sojamehl 1 1/2 fache Mengezept Schoko-Tortenboden
3-6 EL Sojamilch (rezepte/tortenboden)
1 TL Natron 1 Glas Kirschen (Abtropfgewicht ca. 3500)
Fullung 2 TL Agar-Agar
1 1/2 Pk (600 g)Tofu 2 Pk (600ml) aufschlagbare Sojasahne

1/2-1 reife Banane 2 Pk Sahnesteif
1/3-1/2 T Sojamilch 1 geh. EL Kakao

4 EL Zitronensaft « Den Tortenbodenteig in einer Springform backen,

1/4 Pk (ca. 60 gMargarine auf einem Kuchengitter erkalten lassen und mit
1T (250 g) Rohzucker einem langen Messer in 3 Béden schneiden.
1/2T Starke « Die Kirschen (12-16 nicht zerdriickte vorher zur
Mark 1 Vanilleschote (oder 2 Pk Seite legen) mit Saft in einem Topf zum Kochen
Vanillezucker) bringen.
1Pr Salz « Agar-Agar mit etwas kaltem Wasser anriihren, zu
den Kirschen geben, aufkochen und 1-2 Minuten
« Alle Teigzutaten zu einer glatten Kugel kneten. kocheln lassen.
» Mit 2/3 davon eine runde Backform auslegen, « Kirschmasse abkihlen lassen, bis sie anfangt, zu
dabei am Rand leicht erhdhen. gelieren.
 Tofu und Banane mit Sojamilch und Zitronensaft « Um den untersten Tortenboden einen Tortenring
plrieren. legen, die Kirschmasse darauf geben.
 Mit den restlichen Zutaten griindlich mischen und * Wenn die Kirschen ziemlich fest geworden sind,
in die Form fillen. den zweiten Tortenboden darauf legen, ganz
« Restlichen Teig in etwa miinzgroRen Stiicken erkalten lassen.
darauf zupfen. * Die Sahne mit dem Sahnesteif aufschlagen.
« Bei 200°C knapp 1 Stunde backen. ¢ Den Tortenring vom Kuchen entfernen und ca.
1/3 der Sahne auf den zweiten Tortenboden
Arbeitsaufwandetwa 50 Minuten. geben.

« Dritten Torenboden obendrauf legen, die restliche
Sahne obendrauf und an der Seite verteilen.

« Die zurtickgelegten Kirschen im Kreis auf der
Torte verteilen.

« Kakao mit Hilfe eines Siebs fein tUiber die Torte

streuen.
-
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* Bis zum Verzehr kihl stellen.

Salatcreme
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3 T Sojamilch
1/6 T Distel- oder Rapsol
1Msp-1/2TL Salz
1/2 TL Essig oder Zitronensaft
1-2TL Senf

« Alles in eine Tasse geben.
« Mit dem Stabmixer purieren.

Tip: Die Salatcreme wird fester, wenn sie
einige Minuten in den Kuhlschank
gestellt wird.

Pafit zu: Blattsalaten, Gurken-, Nudel-,
Kartoffel-, Bohnen-, Quinoa-, Reissalat
usw.

Varianten: Knoblauch oder Krauter zugeben.

Salatsauce
von Sarah Durry (sarah@durry.de)

3EL Ol
Saft 1 Zitrone

1TL Senf
Salz
Pfeffer
Schnittlauch oder

1 kleine Zwiebel
1 TL Sojasauce

« alle Zutaten mischen.

Salatsauce mit Dill
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Sojamilch (kalt)
1/2 TL Salz
1/2 TL Zucker

1TL Senf

1 TL Dillspitzen
1 Msp Pfeffer

5 EL Zitronensaft

3 EL (Maiskeim-)QOl

« Alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und kraftig
schitteln.

Passt zu: grinem Salat, Tomaten, Gurke, Reis-
odr Nudelsalat.

2

Variante: Statt Dill kbnnen auch andere Krauter,
z.B. Schnittlauch, verwendet werden.

Hinweis: Halt sich im Kihlschrank einige Tage,
muss dann aber nochmal kurz
geschittelt werden.

Sauce deluxe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)

1-2 TL Hefeextrakt

« Wie Grundrezept, Hefeextrakt kurz vor Ende der
Kochzeit einriihren.

Hinweis: Hefextrakt ist eine dunkle, rotbraune
Paste, nicht zu verwechseln mit
Hefeflocken usw.

Sauce Mornay

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2 T Gemusebriihe
1/2 T Sojamilch
1 kleine Zwiebel
2 EL Hefeflocken
1 EL Margarine
1-2 EL Mehl
1/2 Knoblauchzehe
2-3 EL Apfelessig
1/2 TL Senf
1 Msp Paprikapulver
etwas rote Chilischote (optional)

« Zwiebel schélen, fein wurfeln und mit der
kleingeschnittenen Chilischote in der Margarine
glasig diinsten.

* Mehl zugeben und rithren, bis es sich mit der
Margarine verbunden hat.

« Etwas Gemusebruhe zugeben und glattrihren.

« Knoblauch schélen und durchpressen, mit der
restlichen Gemusebrihe, dem Essig, dem Senf
und der Sojamilch zur Sauce geben.

» Aufkochen lassen und purieren oder durch ein
Sieb passieren.

« Hefeflocken unterriihren.
< Mit Paprika abschmecken.

PaRRt zu: Pasta, Gemuse.
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Saucenbaukasten "dunkle Sauce"
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1-2 EL Margarine
2 EL Mehl

2-3 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker

11/2 T Gemiusebrihe

* 2/3 der Margarine zerlassen.

* Mehl dazugeben, riihren, bis es sich mit dem Fett
verbunden hat.

 Zucker und Tomatenmark auf den Topfboden
geben, anrdsten.

* Mit der Gemusebriihe abléschen (Gemisebrihe
unter Ruhren langsam zugeben, damit sich keine
Klimpchen bilden).

« Aufkochen und kdcheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist.

« Vom Herd nehmen und restliche Margarine
einrihren.

Tips: Wenn die Sauce zu dunnist, 1 geh. TL
Starke in etwas kaltem Wasser oder
Sojamilch auflésen, einrihren,
nochmal aufkochen lassen.Wenn die
Sauce zu dick oder zu scharf ist, mit
etwas Gemusebrihe, Wasser oder
Sojamilch verlangern, entsprechend
abschmecken.

Varianten: 1/2 Zwiebel schélen, fein wirfeln,
zuerst in der Margarine glasig
dinsten.2-3 TL Essig mit dem
Tomatenmark dazugeben.Mit der
Gemusebriihe 1-2 EL Sojasauce oder
3-4 EL Sojamilch zugeben.1-2 Zehen
Knoblauch schélen, in dinne
Scheibchen schneiden, mitkdcheln
lassen.Mit Pfeffer und/oder
Paprikapulver usw.
abschmecken.Dunkle Zwiebelsauce
(zwiebelsaucedunkel) , Sojarahmsauce
(pfeffersauce>Pfeffersauce,) , Sauce
deluxe (lorbeersauce>Lorbeersauce,) ,
Pilzsauce (pilzsauce) .

Sauerkirschstreuselkuchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T Sauerkirschen (etwa 5009)
2T Mehl
1T Zucker
1/3 Pk Margarine (etwa 1679)
1 Msp Zimt
1Pr Salz

* Alle Zutaten au3er den Kirschen verkneten.

« 2/3 davon in eine gefettete Backform geben,
andrticken, dabei einen etwa daumendicken Rand
bilden.

« Kirschen eventuell entsteinen, auf dem
Kuchenboden verteilen.

* Restlichen Teig als Streusel dartibergeben.
* Bei 175°C etwa 45 Minuten backen.

Variante: Sauerkirschen teilweise oder ganz
durch anderes Obst ersetzen, sehr gut
eignen sich beispielsweise Mirabellen
und geviertelte Pflaumen, aber auch in
Scheiben oder Spalten geschnittene
Apfel oder Birnen.

Sauerkrautauflauf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (500g) Nudeln (z.B. Penne)
1 Glas (650g) Sauerkraut
2-3 T Gemdusebrihe
2-3 TL Kummel (ganz)
1 EL Sojasauce
2 TL Essig
Ol
2 Portionen Hefesauce (rezepte/hefesauce)

* Ein Handvoll Sauerkraut beiseitestellen.

« Restliches Sauerkraut in etwas Ol und mit dem
Kimmel kurz andtiinsten.

¢ Glas mit Gemusebriihe auffiillen, Sauerkraut
damit abléschen.

¢ Sojasauce und Essig zugeben, bei
geschlossenem Deckel mindestens eine halbe
Stunde kdcheln lassen.

* Wahrenddessen Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser bif3fest kochen.

¢ Rohes Sauerkraut mit gekochtem mischen.
» Hefesauce zubereiten.

« Halfte der Nudeln in eine Auflaufform geben.
» Halfte des Sauerkrauts dartubergeben.

* Restliche Nudeln, dann restliches Sauerkraut
darauf verteilen.
»
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» Hefesauce dariibergiefRen.
« Bei 200°C etwa 20 Minuten Uberbacken.

Fir: vier Portionen.

Sauerkrautpfanne

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 - 1 Pk Ré&uchertofu
1 Glas (ca. 680gauerkraut
21/2 T Gemusebrihe
2-3 TL Kimmel
2 EL Essig
1 Zwiebel
ol

« Réauchertofu in 3 cm lange, 3 mm breite und dicke
Streifen schneiden, in etwas Ol knusprig anbraten,
beiseitestellen.

« Zwiebel schilen, in Viertelringe schneiden, in Ol
glasig dinsten.

* 3 EL vom Sauerkraut abnehmen, den Rest zu
den Zwiebeln geben.

« Mit der Gemusebriihe abléschen.

« Kiimmel und Essig dazugeben, 30 Minuten
kocheln lassen.

 Das rohe Sauerkraut und den Rauchertofu
untermischen.

Paldt zu: Gebratenen Schupfnudeln
(schupfnudeln) oder Pellkartoffeln.

« Wahrend der Reis kocht, Gurken schélen, langs
vierteln, schrag in mundgerechte Stiicke
schneiden.

« Mit etwas Salz in 1 EL Margarine andlnsten.
 Starke in 2 EL Sojamilch anrihren.

« Mehl Uber die Gurkenstiicke streuen, griindlich
vermengen.

« Restliche Sojamilch und angeruhrte Starke
hinzugeben.

« Hefeflocken dartberstreuen.

e Sauce etwas andicken lassen.

« Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
* Restliche Margarine unterrihren.

* Tomatereis zu einem Ring anrichten und
Schmorgurken in die Mitte fullen.

Schneller Schokoaufstrich

von Iris Berger

2 EL Mandelmus
2 EL Agavendicksaft
2 geh TL Kakao

* Gut verriihren.

Variante: Andere NulSmuse verwenden.

Schnelle scharfe Tomatensuppe

Schmorgurken im Tomatenreisring

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 grol3e Salatgurke (oder 2 Feldgurken)
2 EL Margarine
2 EL Mehl
1 EL Stéarke
1-11/2 T Sojamilch
3 EL Hefeflocken
1/2 TL Kurkuma (optional)
11/4T Reis
2 1/2 T Wasser
2 Tomaten
Pfeffer
Salz

* Wasser zum kochen bringen, 1 TL Salz und Reis
zugeben.

« Bei geschlossenem Deckel ca. 12-15 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

* Tomaten wirfeln und 3 Minuten vor Ende der
Garzeit unter den Reis mischen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2 T Passata
1/2 rote Chilischote
1 El Essig
2 EL Olivendl
Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Cayennepfeffer
1 Msp getrockneten Oregano
1 Knoblauchzehe (optional)
2-3 Blattchen Basilikum

Weil3brot-Croutons (rezepte/croutons)
(optional)

« Chili in diinne Ringe schneiden, in etwas Olivendl
anbraten.

» Passata zugeben.

* Mit reichlich Paprika, Salz, etwas Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

 Essig und Oregano zugeben.

« Auf Wunsch den geschélten, in diinne Scheibchen
geschnittene Knoblauch zugeben.

» Aufkochen, einige Minuten kécheln lassen.

-
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« Ggf. in der Zwischenzeit die Croutons zubereiten.

« Restliches Olivendl zur Suppe geben, auf zwei
Teller verteilen, mit in Streifen geschnitenem
Basilikum bestreuen.

« Croutons erst unmittelbar vor dem Essen
darubergeben.

Variante: 1/2 T Passata durch Gemtisebriihe
ersetzen (dann weniger salzen).

Schoko-Bananen-Kokos-Shake
von Iris Berger

2 groRRe oder 3 IBainanen
3 T Sojamilch
3-4 EL Kokosflocken
3-4 EL Nusse (Haselnlisse, Mandeln 0.4.)
2 EL Kakao
2 EL Haferflocken

« Alle Zutaten in den Mixer geben und erst langsam,
dann auf héchster Stufe durchmixen.

Varianten: Anstatt der Niisse kdnnen auch
Sonnenblumenkerne, Sesamsamen

oder Cashewkerne verwendet werden.

Hinweis: Aufgrund der Bananen eigentlich st
genug, aber es kann auch noch etwas
Zucker / Agavendicksaft dazugegeben
werden.

Schoko-Birne
von Iris Berger

far den Pudding
2 T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz
fur die Birnen
2 feste, grine Birnen
1/2 Zitrone
1 EL Zucker

» Topf mit Wasser (halbvoll), dem Saft der halben
Zitrone und dem Zucker aufsetzen.

« Birnen mit einem Kartoffelschéler schalen und
unten flach abschneiden, mit einem Loffel das
Kerngehause herausschaben.

 Birnen ca. 5 min. im Zitronen-Wasser kochen, bis
sie weich, aber nicht matschgig sind
(Gabelprobe), dann auf Teller stellen.

« Den Schokoladenpudding nach Rezept
(schokoladenpudding) kochen und, wenn er fertig

2

ist, noch heil3 Gber die Birnen giel3en.

Hinweis: Kann heild oder kalt gegessen werden.

Schoko-Birnenkuchen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Schokohefeteig
2T Mehl
1/2 T Sojamilch
1/2 T lauwarmes Wasser
1/2 Pk Hefe
1/2 T Zucker
2 geh. EL Kakao

Belag
6 Birnen (ca. 600 g)
4 EL Zucker
1TL Zimt
Streusel
1T Mehl

1/2 T Zucker
2 geh. EL Kakao
100g Margarine
1Pr Salz

* Fur den Hefeteig das Mehl mit Hefe, Zucker und
Kakao vermischen, Sojamilch und Wasser
zugeben und gut verkneten.

e Zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

 Fur die Streusel alle Zutaten gut verkneten.

¢ Die Birnen nach Wunsch schalen und achteln.

e Fur den Belag die 4 EL Zucker und den Zimt
mischen.

« Den Hefeteig in eine Springform geben, die
Birnenstiicke darauf verteilen und mit dem
Zucker-Zimt-Gemisch bestreuen.

e Darauf die Streusel verteilen.

« Bei 180°C 45-50 Minuten backen.
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Schokocrossies

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Rezept Schokolade
(rezepte/schokolade) (300g)

3 T Cornflakes (ca. 150q9)

» Cornflakes mit der noch flissigen
Schokoladenmasse mischen, bis sie vollstandig
damit Uberzogen sind.

« Loffelweise auf Backpapier setzen, auskiihlen
lassen.

i | SRS i1 2
Variante: Einen Teil der Cornflakes durch
gehackte Mandeln ersetzen.

Varianten: Noch flissige Schokoladenmasse
nach Belieben mit Haselnissen,
Mandeln, Erdnlssen, Pistazien,
Kokosflocken, Rosinen, Cranberrys,
Marzipan, Obststuckchen, Zimt usw.
mischen.

Tip: Um Klimpchen zu vermeiden,
Puderzucker ggf. sieben.

Foto: Martin Patzold (1), Achim Stél3er

Schokoladeneis

Schokohaferflocken

von Iris Berger

1T zarte Haferflocken (Kleinblatt)
2 geh TL Kakao
4 TL Zucker
3/4 T Sojamilch

« Haferflocken, Kakao und Zucker trocken
verrihren.

* Sojamilch dazugeben.

Schokolade

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

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

« Margarine zerlassen.

* Mit den anderen Zutaten mischen.

« Etwa eine Stunde einfrieren.

 Grindlich durchrthren.

* Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grindlich durchrthren.

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

« Grob mit einer Gabel zerkleinern.

< Mit dem Pdrierstab griindlich plrieren, um die
gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angeruhrter
Maisstéarke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

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

von Thomas Scherhag

1 Pk (250 g) Kokosfett
1 Pk (250 g) Puderzucker
2/3 T (100 g) Kakao

» Kokosfett bei niedriger Temperatur (im
Wasserbad) schmelzen.

 Zucker unter ruhren vollstandig(!) darin auflésen.
« Kakao untermischen, keinesfalls zu heil werden

lassen, da sich sonst das Fett absetzt.

» Die Masse in eine geeignete Form (besonders
geeignet sind Silikon-Pralinenformen oder auch
teilweise geflllte Silikon-Muffinformen) giel3en
und auskuihlen lassen.

Schokoladenkekse

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/3T (200g) Weizenmehl
2/3 T (100g) Rohzucker
1/5 Pk (100g) Margarine
4 EL Kakao
3-4 EL Sojamilch

* Margarine, Mehl, Zucker, Kakao und Sojamilch zu
einer glatten Kugel kneten.

* Eine halbe Stunde ruhen lassen.

* DUnn ausrollen, Kreise ausstechen oder in
Quadrate schneiden.

¢ Bei 190°C ca. 15 min. backen.
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Schokoladenpudding

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T Sojamilch
1 geh EL Kakao
6 geh EL Maisstarke
2 EL Rohzucker oder Obstdicksaft
1Pr Salz

» Kakao und Stérke mit ca. 8 EL Sojamilch
glattrihren.

 Restliche Sojamilch mit Zucker und Salz erhitzen.

« Topf vom Herd nehmen, angeriihrte Masse
einrihren.

* Unter standigem Ruhren kurz aufkochen.

« In mit kaltem Wasser ausgespulte Schéalchen
geben, auskihlen lassen.

Schoko-Sahne-Eis

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (200 ml) Sojasahne
2 Pk Sahnesteif

3 EL Zucker

1 1/2 EL Kakao

« Die Sahne mit den Ubrigen Zutaten steifschlagen.

« In eine Frischhaltedose flllen und im Tiefkihlfach
oder Gefrierschrank fiir mindestens 8 Stunden
gefrieren lassen.

Hinweis: Dieses Eis kristallisiert in der Regel
nicht aus beim Tiefkiihlvorgang, so dald
es nach der Entnahme aus dem
Gefrierschrank direkt verzehrfertig ist.

Schottisches Shortbread

von lvo Dal Maso (ivodalmaso@web.de)

1T Mehl
1/3 Pk (ca. 90g)Margarine
3 geh. EL Zucker
1 Pr Salz

» Mehl und Salz mischen.

» Margarine in kleinen Stiicken dazugeben.

 Zucker zugeben und Teig gut durchkneten, ggf.
etwas Wasser dazugeben, falls der Teig noch zu
trocken ist.

« Den Teig ca. 1 cm dick ausrollen und in
fingerlange Streifen schneiden.

» Mit einem geeigneten Werkzeug (z.B.
ERstabchen) Muster (etwa 5mm tief, siehe

Abbildung) eindriicken.
* Die Kekse 45 Min. bei 150°C backen.

Fotos: Martin Patzold (2)

Schupfnudeln

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T Kartoffelpuree (kartoffelpueree) (kalt)
1T Mehl

« Piree und Mehl verkneten, fingerlange und -dicke
Nudeln formen.

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

* Mit dem Schaumléffel herausnehmen.

Varianten: Nuf3schupfnudeln: Ein Drittel des
Mehls durch gemahlene Haselniisse
ersetzen. Die Schupfnudeln kénnen so
gegessen werden, Ublicherweise
werden sie jedoch in etwas Ol rundum
angebraten.

Schwarz-Weil3-Geback

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) weiche Margarine
1 Pk Vanillezucker
3/4 T Zucker
2T Mehl
1/2 Pk (100g) gemahlene Mandeln

3 EL Speisestarke

2 schwach geh.kdkao

Fett oder Backpapier fur das Blech

« Alle Zutaten, bis auf den Kakao, miteinander
verkneten.

« Den Teig zu einer Kugel formen und ein gutes
Drittel davon wegnehmen.

* Restlichen Teig auf bemehlter Flache mit einem
Nudelholz etwa 3-6 mm dick zu einem Rechteck
ausrollen.

« Das ubrige Drittel des Teiges mit dem Kakao
verkneten und ebenfalls zu einem etwas kleineren
Rechteck ausrollen.

e Das "dunkle Rechteck" auf das helle legen und
von einer langen Seite her zusammenrollen.

* Mit einem Messer von der Rolle ca. 1/2 cm dicke
Scheiben abschneiden, auf das mit Backpapier
ausgelegte oder eingefettete Backblech legen.

e Bei 175°C ca. 20 Minuten backen.

¢ Noch warm vom Blech nehmen und auf einem
Kuchengitter abkihlen lassen.

Seite 86

http://tierrechtskochbuch.de



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Schwarzer Linsenaufstrich
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 T gekochte Belugalinsen
ol
Salz

« Linsen mit etwas Ol purieren, mit Salz
abschmecken.

Seitan-Grundrezept
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Glutenmehl
knapp 1 T Gemiusebriihe

* Glutenmehl mit der Gemiisebrihe grundlich
verkneten.

* Zu einem langlichen Laib formen, einige Minuten
ruhen lassen.

« In fingerdicke Scheiben schneiden.

« In reichlich kochendes gesalzenes Wasser
geben, 45 Minuten kochen.

* Aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen,
ausdrucken.

* Nach Belieben weiterverarbeiten, braten,
panieren, wirfeln, marinieren usw.

Varianten: Der Grundmasse kénnen Sojasauce,
Gewilrze, Tomatenmark usw.
zugegeben werden.

Tipp: Einen grofl3en Topf verwenden und
reichlich wirzen, da die Masse beim
Kochen deutlich an Volumen zunimmt.

Tipp: Zarter und lockerer wird er durch
langere Kochzeiten, empfehlenswert
ist eine dreiviertel Stunde bis eine
Stunde. Danach noch im Kochwasser
erkalten lassen.

Tipp: Der Laib kann auch am Stiick gekocht

und anschlieRend geschnitten werden.
Die Scheiben werden dadurch
gleichmafRiger, die Kochzeit erhéht sich
aber entsprechend.

Hinweis: Seitan wird auch als Weizenfleisch
(http://tierrechtsforen.de/weizenfleisch)
bezeichnet.

Siehe auch: Seitanschnitzel (seitanschnitzel) und
marinierter Seitan (marinierterseitan)

Seitanrouladen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rouladen
1T
1T
1-2 EL

Fullung

2 EL
2
1/2 Pk (125g)
1 Handvoll
2

Sauce
2EL
1EL
2-3T
3-4 EL
1 Zehe

/4T
2TL
1-2TL

Gluten
Gemiusebriihe
Sojasauce

Senf

Zwiebeln

Rauchertofu

Petersilie

saure Gurken (optional)
ol

Tomatenmark

Essig

Gemusebriihe
Sojasauce

Knoblauch (optional)
Lorbeerblatt (optional)
Pfeffer

Sojamilch

Starke

Margarine

« Wasser zum Kochen bringen.

* Wahrenddessen Gluten, Gemisebriihe und
Sojasauce mischen.

* Masse vierteln, Teile moglichst diinn und
rechteckig flachpressen (mindestens HandgréR3e).

« Ins kochende Wasser geben.
* 45 Minuten kocheln lassen.

« Abgiel3en, gut auspressen.

* Mit Senf bestreichen.

« Zwiebeln schélen, wiirfeln, in etwas Ol glasig
dunsten, aus der Pfanne nehmen.

« Réauchertofu in lange, diinne (etwa 30x5x2mm3)
Streifen schneiden.

« In Ol unter gelegentlichem Riihren kroR braten.
* Petersile waschen, kleinhacken.
 Alles auf den Rouladen verteilen.

« Aufrollen, mit Spief3en, Zahnstochern oder
Kiichengarn fixieren.

« Ol in der Pfanne erhitzen.

* Rouladen scharf anbraten, wenden, andere Seite
ebenfalls scharf anbraten, Hitze reduzieren.

« Tomatenmark auf den Pfannenboden geben,

anrosten.

« Mit Essig abldschen.

« 2 T Gemusebriihe, Sojasauce und nach Wunsch
geschalten Knoblauch oder Lorbeerblatt zugeben.

-
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« 15 Minuten kécheln lassen, Rouladen wenden.
« Starke mit Sojamilch anriihren, zugeben.
* Margarine zugeben.

« Weitere 15 Minuten kdcheln lassen, ggf. noch
etwas Gemusebrihe zugeben.

Ergibt: 4 Portionen.

Dazu passen: Kartoffeln (Pell-, -plrree), Nudeln oder
Reis.

Seitanschnitzel
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

4 Seitanschnitzel (seitangrundrezept) zu

je 100 g (zwei pro Person)
2/3 T (100 g) Weizenschrot
4 EL Mehl
1/3-1/2 T Wasser
1 Prise Pfeffer
1 Msp Salz
ol
1/2 Zitrone
Petersilie

* Mehl, Wasser, Pfeffer und Salz zu einem
dickfliissigen Teig verrihren.

» Weizenschrot auf einen flachen Teller geben.

« Seitan im Teig wenden, anschlie3end im
Weizenschrot panieren.

« Ol in der Pfanne erhitzen, Seitan von beiden
Seiten goldbraun anbraten, bis die Panierung krof3
ist.

* Mit Zitronenscheiben und Petersilie verzieren.

Dazu passen: Pommes frites oder Bratkartoffeln und
griner Salat.

Selleriesalat
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

Rest Sellerie (z.B. die Enden, die von
gebratenen Selleriescheiben
Ubrigbleiben; die folgenden
Mengenangaben beziehen sich auf
etwa 100 g)

2 EL Zitronensaft
3/4 T Sojamilch
1 gestr TL Salz

« Sellerie schélen, auf der Gemiisereibe raspeln.
 Mit Zitronensaft betrufeln, salzen.

« Mit der Sojamilch vermengen, 5 Minuten ziehen
lassen.

Sesamcracker

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/3T (33 g) Sesam

11/3T (200 g) Weizenmehl

1/3 T (50 g) Sojamehl
1TL Salz
1/4 T Sonnenblumendl
1/2 T Wasser

* Sesam in der trockenen Pfanne rosten.

* Mit den beiden Mehlsorten und dem Salz
mischen.

« Mit Ol und Wasser verkneten.

« 2-3 mm ausrollen, in zwei Finger breite,
fingerlange Rechtecke schneiden.

* Bei 180°C ca. 25 min. backen.

Sesamkonfekt

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sesam
5 EL Agaven- oder Birnendicksaft
1 TL Kakao

2-3 EL Kokosflocken

* Alle Zutaten aul3er den Kokosflocken mischen
und purieren.

* WalnufR3grofRe Kugeln formen.
* In Kokosflocken walzen.

Varianten: : Statt in Kokosflocken in etwas Sesam,
Kakao, Puderzucker, gemahlenen
Mandeln usw. walzen.

Sesamtofu auf Chinakohl

von Joel Hempel

1/2 Pk (100g) geréucherter Sesamtofu (oder
R&auchertofu und 1 EL Sesam)

1/2 Kopf Chinakohl (ca. 4009)
1 T Kokosmilch

1 Hand voll Mandeln (je nach Belieben etwas
mehr)

1 Chilischote
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronenolivenél (bzw. Olivendl und
etwas Zitronensaft)

Margarine
Salz
Cayennepfeffer

-
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Muskat (nur ganz wenig) * Tomaten hacken und mit etwas Wasser
weichkochen, dann durch ein Sieb passieren

* Tofu wirfeln, in Margarine knusprig anbraten und (oder passierte Tomaten verwenden).
beiseite stellen (falls Rauchertofu und Sesam « Gemiise kleinschneiden und kochen.
ver.wendet.wwd, Ses.am nur k.urz m|tros.ten). « Zwiebel und Ingwer schalen und kleinschneiden.

« Chinakohl in 2 cm dicke Streifen schneiden. « Zwiebeln mit den Gewiirzen und Ingwer in Ol

* Zwiebel schalen und fein hacken. anbraten, leicht braunen lassen.

* Chilischote nach Wunsch entkernen und in * Das Gemlse, das Toma’[enpuree’ Salz und nach
Streifen schneiden. Wunsch etwas Zucker hinzu geben.

< 1 EL Margarine in einer grof3en Pfanne zerlassen
und die Zwiebeln 2 Minuten darin andiinsten. Paldt: heild zu Fladenbot oder Reis.

» Chinakohl dazugeben und weitere 5 Minuten Kommentar: Der Begriff Curry entspricht im
andunsten (Chinakohl soll dabei noch sehr asiatischen Raum nicht direkt der bei
knackig bleiben). uns bekannten Gewtrzmischung

« Kokosmilch und Mandeln dazugeben und zum sondern wird flr diverse Gerichte
Kochen bringen. verwendet, welche mit der als Masala

bezeichneten Gewlrzmischungen
zubereitet werden. (Claude Martin)

* 4 Minuten kocheln lassen.

« Das Olivendl dazugeben, Knoblauch
hineinpressen, wirzen(mit Cayenne, Salz und
Muskat) und das ganze dann noch 3 Minuten Shampoo
leicht kdcheln lassen. von Simone Stirn

» Abschmecken und gegebenenfalls nachwirzen.

« Falls n6tig noch etwas kécheln lassen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

 Tofu hinzugeben.

1 Teil Betain
3 Teile Wasser

» Betain und Wasser in einen geeigneten Behélter,

Varianten: Statt Mandeln kénnen auch am besten einen Spender, geben und schiitteln.

Hanfsamen, Haselniisse, Kirbiskerne

.. Hinweis: Nicht zum Verzehr bestimmt.
und andere NuUsse und Samen

verwendet werden, statt Chinakohl - -
Wirsing. Silberputzmittel
Tip: Wer keine Kokosmilch hat, kann Soja- von Achim StoRer (achim-stoesser.de)
oder Reismilch und 1-2 EL
Kokosflocken verwenden. 2T Wasser
Dazu pafit: Reis, Hirse usw. 3EL Salz
Alufolie (etwa von der Grol3e eines
: hrei hi I
Shahi Curry Schreibmaschinenblatts)
von Rosa Peters (ZiskaF@gmx.net) » Wasser kochen, Salz darin auflésen.
3-4 groRe Tomaten oder 1 Glas (500 g) « Alufolie locker zusammenknillen, in die

Kochsalzlésung werfen.
3 T gemischtes Gemiise (z.B. Paprika, « Silbernen bzw. versilberten Gegenstand (Besteck,
Zucchini, Karotten ...) Schmuck usw.) dazugeben.
1TL Ol » Kurz abwarten, bis der schwarze Belag
verschwunden ist und das Silber wieder glanzt.

passierte Tomaten

Salz nach Geschmack

1 groBe Zwiebel Tip: Das zu reinigende Silber sollte Kontakt
1 TL Koriandersamen zum Aluminium haben.
1 TL Kreuzkimmelsamen Hinweis: Zur Funktionsweise siehe Forum

1 TL Anissamen (http://veganismus.ch/foren/read.php?f=3&i=2E
2 cm frische Ingwerwurzel .

1 Zimtstange

3 Nelken oder 1 Msp Nelkenpulver

3 Kardamomkapseln
etwas Zucker (optional)
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Sojabohnenbratlinge

von Iris Berger

1 Pk (500g) Sojabohnen

2 TL Kréutersalz
1 EL Paprikapulver
1 Pr Pfeffer
2 EL Sojasauce

3 geh EL Tomatenmark

2 geh EL Weizenvollkornmehl
11/2 Zwiebeln

Ol

» Sojabohnen Uber Nacht einweichen, 2 Stunden
kochen.

« Abgiel3en, Sojabohnen mit dem Kartoffelstampfer
grob zerstampfen.

* Zwiebel schalen und wirfeln.

+ Alle Zutaten auBer dem Ol zu den Sojabohnen
geben, gut vermischen, Bratlinge formen.

« In Ol braten.

kurz anrosten.
e Mit Essig und 1 T Gemisebriihe abléschen.
* Sojamilch dazugeben.

« Mit Sojasauce, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken.

¢ 10-15 Minuten kdcheln lassen.

PaRRt zu: Reis oder Nudeln.

Soja-Gulasch

Sojadickmilch

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1T Sojamilch
1/2 Zitrone

* Zitrone auspressen, Saft in eine Tasse geben.
 Mit Sojamilch aufftllen.
* 5 Minuten gerinnen lassen.

Soja-Geschnetzeltes

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (150 g) Sojaschnetzel
3 T Gemusebrihe
1 EL Tomatenmark
2 TL Sojasauce
1-2 Msp Pfeffer
1-2 Msp Paprikapulver
1/2 T Sojamilch
1 El Mehl
1-2 EL Essig
Ol

» Sojaschnetzel in der heil3en Gemusebriihe 20
Minuten ziehen lassen.

« Abgiel3en, ausdriicken, Gemusebriihe auffangen.
« Sojaschnetzel in reichlich Ol knusprig anbraten.
« Tomatenmark dazugeben, mit Mehl bestreuen,

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (100 g) Sojawiirfel
3 T Gemusebrihe
1 Zwiebel
1 EL Tomatenmark
1 TL Hefeextrakt (optional)
2 TL Sojasauce
1-2 Msp Pfeffer
1-2 Msp Paprikapulver
1/2 T Sojamilch
1 geh TL Stérke
1-2 EL Essig
1 Pr Zucker
1 TL Margarine
Ol

e Sojawiirfel in 3 T Gemisebriihe 10 Minuten
kochen oder 20-30 Minuten in heil3er
Gemusebriihe ziehen lassen.

* Abgiel3en, ausdriicken, Gemusebriihe auffangen.
* GrolRere Wirfel ggf. halbieren.
« Sojawiirfel in reichlich Ol knusprig anbraten.

« Zwiebel schélen, in Viertelringe schneiden, zu den
Sojawirfeln geben, glasig diinsten.

e Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz
anrosten.

e Mit Essig und 1 1/2 T Gemisebrihe abléschen.
 Starke mit Sojamilch verrihren, dazugeben.

« Mit Hefeextrakt, Sojasauce, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.

¢ 10-15 Minuten kocheln lassen.
* Margarine unterrtihren.

Paft zu: Reis oder Nudeln.
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Sojajoghurt

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 T Sojamilch

« Ein Glas mit kochendem Wasser ausspllen.
» Sojamilch in das Glas filllen.
« Mit einem Sieb abdecken (als Insektenschutz).

« Bei Zimmertemperatur (um 22°C) etwa 2-3 Tage
stehen lassen.

¢ Im Kihlschrank aufbewahren.

Variante: Sojamilch mit einigen TL des vorigen
Ansatzes mischen, Uber Nacht stehen
lassen.

Anmerkung: In der Sojamilch vermehren sich
Milchsaurebakterien aus der Luft. Die
Zeit, bis sie fest wird, kann stark

schwanken. In seltenen Féallen kann sie

durch andere Bakterien verderben
(daher wird empfohlen, fiir den ersten
Ansatz nur eine halbe Tasse zu
verwenden).

Achtung: In den meisten kommerziell
hergestellten Sojajoghurts werden
kuhmilchbasierende
Milchs&urebakterienkulturen
verwendet (d.h., die Kulturen werden
mit Kuhmilch erné&hrt, es wird also,
wenn auch in geringen Mengen,
Tiermilch fur jeden Becher dieser
Sojajoghurts verbraucht), sie sind also
nicht vegan.

Sojamedaillons
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

12 Sojamedaillons
Ol
Pfeffer
Salz

» Sojamedaillons mit kochendem, gesalzenem
Wasser bedeckt etwa 20 Minuten ziehen lasssen.

« Abgiel3en, gut ausdrticken.

« Ol in der Pfanne erhitzen, salzen, Medaillons von
beiden Seiten kross braten.

» Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Dazu passen: Nudeln oder Reis mit brauner Sauce
(saucenbaukasten) .

Sojamilch

von gUe (que2k@gmx.de)

300 g Sojabohnen (ergibt ca. 31 Sojamilch)
41 Wasser

« Sojabohnen in reichlich Wasser mindestens 12
Std. einweichen lassen.

* Wasser weggiessen und in einem grof3en Topf
geben, 1l Wasser dazugeben.

* Bohnen und Wasser kurz aufkochen lassen, mit
Mixstab purieren, bis ein feinkérniges Mus ensteht
(ca. 4 min).

« 3l Wasser dazugeben und nochmals aufkochen
lassen, mit Mixstab ein weiteres mal ca. 2 min.
mixen.

* Masse mittels Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter,
mikrofeines Edelstahlgewebe) filtern, dabei
standig mit Loffel riihren, damit das Filtergewebe
nicht verstopft.

Hinweis: Sojamilch gut gekihlt lagern und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.
Dauerkaffeefilter (Goldtonfilter) gibt's
ab 20 DM, Anschaffung lohnt sich auf
jeden Fall, da die Gewahr fir beste
Filterergebnisse. Reinigung ist
wesentlich unproblematischer als bei
anderen Filtern.

Sojamilchreis mit heil3en Friichten

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1/2 T Rundkornreis
2 T Sojamilch

5 EL Zucker

1TL Ol

1 Pr Salz
150 g Kirschen, entsteint (TK oder frisch)
1/2 T Wasser

1 EL Starke

* Reis, Sojamilch, 2 EL Zucker, Salz und Ol in einen
Topf geben.

¢ Aufkochen, auf niedrigster Stufe ca. 25 Minuten
guellen lassen (ohne Deckel), ab und zu
umrihren.

 Fir die SoRRe Kirschen, restlichen Zucker und
Wasser kurz aufkochen lassen.

* Starke mit 2 EL Wasser anrtihren und dazu
geben.

Variante: Statt der Kirschen Beeren (Him-,
Brom-, Heidel-, Erdbeeren etc.)
verwenden.
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Hinweis: Um ein Uberkochen zu verhindern,
kann ein Teil der Sojamilch (ein Drittel
bis zur Halfte) durch Wasser ersetzt
werden.

Sojasahne

Sojarahmhefekuchen

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Typ 550)
3 T Sojamilch
4-5 EL Rohzucker
1/4-1/2 W Hefe
2-3TL Zimt
1 EL Margarine
4 EL Zitronensaft
Ol

* Hefe mit 1/2 T lauwarmer Sojamilch und 1 EL
Zucker vermischen, 15 Minuten gehen lassen.

« Mit Mehl, 1 Msp Zimt, Margarine, 1/2 T weiterer
Sojamilch, evt. einem weiteren EL Zucker zu
einem gechmeidigen Teig kneten.

» Abgedeckt 45 Minuten gehen lassen.

« In der Zwischenzeit restliche Sojamilch (2 T) mit 1
EL Zucker und dem Zitronensaft vermischen.

« Restlichen Zucker (2 EL) und restlichen Zimt
mischen.

» Hefeteig auf einem gefetteten Backblech
ausrollen, einen fingerbreiten Rand hochdricken.

* Eingedickte Sojamilch gleichmaRig darauf
verteilen, Zimtzucker darlberstreuen.

15 Minuten gehen lassen.

» 20-25 Minuten bei 200°C backen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2/5T Sojamilch
1/5 T geschmacksneutrales Ol (z.B. Rapsol)
ein paar Tropfen Zitronensaft (optional)

« Zutaten mit dem Purierstab mixen, kiihl stellen.

Tip: Besonders geeignet zur Dekoration
von Cremesuppen: parallele Streifen
auf die Suppe traufeln, mit einer Gabel
senkrecht dazu Spitzen ziehen.

Variante: frische Krauter (z.B. Petersilie oder
Basilikum) mitpdrieren

Sonnenblumencreme

Sojarahmsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
(aber nur 1 T Gemusebrihe)
1/2 T Sojamilch
1-2 TL Margarine zusétzlich

* Wie Grundrezept, 1/2 T Gemusebrihe durch die
Sojamilch und die zusétzliche Margarine ersetzen,
ggf. entsprechend kréaftiger wirzen.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T Sonnenblumenkerne
2 T Wasser
6-8 EL Sojamilch
1-1 1/2 EL Zitronensaft
1 gestr TL Salz

* Sonnenblumenkerne lber Nacht im Wasser
einweichen.

« Uberschussiges Wasser abgieRen.
« Sojamilch, Zitronensaft und Salz dazugeben.
« Mit dem Pdrierstab fein plrieren.

Varianten: Kréutersalz statt Salz verwenden,
andere Gewdlrze erganzen oder
Grundrezept mit Barlauch usw.
abwandeln (kleinschneiden und
untermischen oder mitpurieren), z.B.
Petersilien-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremepetersilie) ,
Schnittlauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeschnittlauch) ,
Knoblauch-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremeknoblauch) ,
Zwiebel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebel) ,
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme
(sonnenblumencremezwiebelapfel) ,
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme

(sonnenblumencremetomatekresse) .
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Knoblauch-Sonnenblumencreme

Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1-2 Knoblauchzehen (nach Geschmack)

« Knoblauchzehen schélen, in Scheiben schneiden
und bei der Zubereitung des Aufstrichs
mitpUrieren.

Petersilien-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 Bund Petersilie

« Petersilie kleinschneiden und unter den fertigen
Aufstrich parieren.

Tip: Das gestrichene Brot mit
Tomatenscheiben belegen.

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme) (mit
Krautersalz statt Salz)

1 Tomate
1 EL Tomatenmark
1 Schale Kresse

* Tomate wirfeln, Kresse abschneiden, beides
zusammen mit dem Tomatenmark unter den
fertigen Aufstrich prieren.

Zwiebel-Sonnenblumencreme

Schnittlauch-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 Bund Schnittlauch

« Schnittlauch kleinschneiden und unter den
fertigen Aufstrich mischen.

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 groRRe Zwiebel
etwas Ol

« Zwiebel schalen und in Halbringe schneiden.
« In Ol glasig diinsten und abkiihlen lassen.
* Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpurieren.

Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme

von Iris Berger

1 Grundrezept Sonnenblumencreme
(sonnenblumencreme)

1 kleine Zwiebel
1/4 Kleiner Apfel
Majoran
Sonnenblumendl

* Zwiebel schalen und wiirfeln schneiden.
« In Ol glasig dinsten.

« Apfel wirfeln, dazugeben, weiter diinsten, bis die
Zwiebel gebraunt ist.

 Bei der Zubereitung des Aufstrichs mitpirieren.
* Mit Majoran abschmecken.
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Spargel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

500 g weil3e Spargel

2 EL Margarine

2 EL Zitronensaft

1 Pr Zucker

1 EL Mehl

1/3 T Sojamilch (optional)
etwas Petersilie (optional)

Salz

» Spargel (vom Kopf weg) schélen, holzige Enden
abschneiden.

* Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

« Die Spargel mit dem Kochwasser, 1/2 TL Salz,
Zucker, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Margarine in
einen Topf geben.

* Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel knapp bedeckt sind.

* Im geschlossenen Topf einige Minuten bif3fest
kochen (nicht zu weich).

« 1 EL Margarine in einem kleinen Topf zerlassen,
mit Mehl glattrihren.

» Das Spargelkochwasser langsam dazugeben,
ebenfalls glattriihren, eventuell etwas einkochen
lassen.

« Je nach gewuinschter Saucenmenge Sojamilch
mit 1 EL Zitronensaft mischen.

« Die Sojadickmilch dazugeben, kurz aufkochen
lassen.

* Mit Salz und eventuell restlichem Zitronensaft
abschmecken.

* Vom Herd nehmen, restliche Margarine
unterrithren.

« Sauce Uber die Spargel geben, mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Palit zu: Pellkartoffeln, Nudeln oder Reis.
Variante: Wer sich nicht an einer leichten
Verfarbung der Spargel stort, kann auf
den Zitronensaft verzichten (die
Sojamilch dann evt. mit 1 TL Starke

2

anruhren), das Eigenaroma des
Spargels kommt dadurch besser zur
Geltung.

Tip: Ist das Spargelkochwasser nicht
geschmacksintensiv genug fir die
Sauce, kann sie mit etwas 1 TL Senf
oder 2-3 TL Wurzhefeflocken erganzt
werden, das sollte aber normalerweise
nicht der Fall sein.

Spargeltomatensalat
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200 g Spargel
1 Pr Zucker
1 TL Margarine
2 Tomaten
1EL Ol
1TL Essig
1 Pr Pfeffer
Salz

« Spargel (vom Kopf weg) schalen, holzige Enden
abschneiden.

* Enden und Schalen mit Wasser bedeckt
auskochen.

« Die Spargel mit dem Kochwasser, 1 Msp Salz,
Zucker, Margarine in einen Topf geben.

« Wenn nétig noch etwas Wasser dazugeben, bis
die Spargel bedeckt sind.

* Im geschlossenen Topf einige Minuten bif3fest
kochen (nicht zu weich).

¢ Abklhlen lassen, abgiel3en (Kochwasser
auffangen).

« Spargelkdpfe abschneiden, Rest in diinne
Scheibchen schneiden.

« Stielansatz der Tomaten entfernen, klein wirfeln.

« Aus O, Essig, Pfeffer, 1 Msp Salz und 2 EL
Spargelkochwasser eine Marinade bereiten, mit
den Spargelscheibchen und den Tomatenwdrfeln
vermischen.

« Spargelkdpfe darauflegen.

Tip: Das restliche Spargelkochwasser als
Grundlage fiir Suppe oder Sauce
verwenden.
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Spinat-Cannelloni

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

250g Cannelloni
Olivendél
1 Pk (450g) TK-Spinat
1 Pk (500g) Tofu
1 gr. Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
Salz
Pfeffer
Tomatensauce
500ml Passata
1 EL Gemusebruhpulver
1 gestr. TL Oregano, getrocknet
1 gestr. TL Basilikum, getrocknet
1 Zehe Knoblauch
Salz
Pfeffer
HefesolRRe
1 2/3 T (400ml) Sojamilch
2 geh. EL Mehl
1TL Senf
1/2 EL Gemdusebrihpulver
3 EL Margarine
3 EL Hefeflocken
Salz

 Spinat auftauen und abtropfen lassen.

« Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken, in
Olivendl andiinsten.

 Tofu zerdriicken, zum Spinat geben.

« Spinat, Tofu, Zwiebel und Knoblauch vermischen,
evt. leicht purieren.

» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

* Fir die Tomatensauce Passata zum Kochen
bringen.

» Knoblauchzehe schalen, zerdriicken und
dazugeben.

« Krauter dazugeben.
* Gemisebruhpulver gut unterriihren.
* Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

« Fir die HefesolRe Sojamilch mit Mehl, Hefeflocken
und Senf erhitzen.

* Gemusebruhpulver und Margarine dazugeben.
 Unter stdndigem Ruhren um Kochen bringen.

* Mit Salz abschmecken.

« Eine groRRe Auflaufform gut mit Olivendl einfetten.

e Canneloni mit der Spinat-Tofu-Masse fiillen und in
die Auflaufform legen

< Tomatensauce dartbergiel3en.

e Zum SchluR die noch heil3e Hefesol3e (wenn sie
kalt wird, wird er zu fest) darlbergiel3en.

* Bei 200°C ca. 30-40 Minuten backen.

Hinweis: Fir 4 Personen.

Spinatpesto

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g Blattspinat
1-2 Knoblauchzehen (optional)
Olivendl (oder ein
geschmacksneutrales Ol)
Salz

 Spinat von Stielen befreien und grundlich
waschen, trockenschleudern.

« Knoblauch schélen, grob zerkleinern.

e Zutaten im Mixer bzw. mit dem Purierstab
purieren, dabei nach und nach Ol zugeben, bis
eine gleichmaliige Paste entsteht.

+ Mit Salz abschmecken.

Tip: Das Pesto halt sich mit Ol bedeckt in
einem verschlossenen Glas einige
Tage im Kihlschrank.
Hinweis: Das Pesto wird kalt auf heif3e Pasta
gegeben (eventuell mit etwas
Nudelkochwasser angeruhrt).

Spinatpizza

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

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

1 T Instant-Pizzasauce (pizzasauce?)

1 Pk (450g) gehackter TK-Spinat

Muskat

Sonnenblumenkerne

1 EL Tomatenmark

rote Chilischote

Olivendl

Salz

¢ Pizzaboden nach Grundrezept zubereiten (ohne
Sesam oder Haferflocken, kraftig salzen, evt. 1 EL
Salz) und vorbacken.

* Spinat mit etwas Wasser in einem Topf auftauen
und 10 Minuten kochen, mit Musakt und Salz
abschmecken.

¢ Pizzaboden mit dem Tomatenmark bestreichen.
 Pizzasauce darauf verteilen.

« Spinat darauf verteilen.

« Mit Sonneblumenkernen bestreuen.

« Chilischote (Menge nach Schéarfe und
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Geschmack) in diinne Ringe schneiden, tber die
Pizza streuen.

* Die Pizza mit Olivendl betraufeln.
* Bei 220°C ca. 25 bis 35 Minuten backen.

Spinatsalat

Spinatrisotto

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (300g) TK-Spinat
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
3EL Ol
3/4T Reis
1 EL Essig
1-2 EL Tomatenmark
2 T Gemiusebrihe
2-3 EL Hefeflocken
Pfeffer
Salz
Muskat

* Knoblauch schalen und fein wtirfeln.

 Spinat mit etwas Wasser und Knoblauch 10
Minuten kdcheln.

« Zwiebel schalen und fein wirfeln.
« Zwiebeln im Ol glasig diinsten.

* Reis zugeben und 3 Minuten unter Ruhren braten.

« Essig und Tomatenmark dazugeben und
unterrithren.

* 1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.

« 1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.

« 1/2 T Gemusebriihe zugeben solange riihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.

* 1/2 T Gemusebriihe zugeben solange rihren, bis
die ganze Flussigkeit in den Reis eingezogen ist.

« Spinat und Hefeflocken zugeben, unterrihren und
mit Pfeffer, Salz und Muskat abschmecken.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Schale (100minger Blattspinat
3-4 EL Ol
2 TL Essig
1 Zehe Knoblauch

Salz

* Spinat waschen, trockenschleudern.

« Essig und Ol verrithren, mit Salz abschmecken.
¢ Knoblauch schélen, fein hacken, zugeben.

« Salat mit dem Dressing grindlich vermischen.

Spinatsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

200g
2-3EL

17T

12T

1 Zehe
3EL

2EL

1EL

1 gestr. TL

frischer Blattspinat
Margarine
Sojamilch

Wasser
Knoblauch
Hefeflocken

Mehl

Zitronensaft
Starke

Salz
Muskat
Pfeffer

* Spinat waschen und trockenschleudern, in
Streifen schneiden.

* Margarine zerlassen, Spinat mit etwas Salz darin
unter Rihren 2 Minuten andinsten.

¢ Mit Mehl bestauben, verriihren, Sojamilch
zugeben.

* Knoblauch schélen, pressen oder kleinschneiden,
mit den Hefeflocken und dem Zitronensaft
zugeben.

« Stéarke mit dem Wasser anruihren, dazugeben,
unter Ruhren aufkochen lassen.

* Mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

Pafdt zu: Pasta.
Variante: Sauce purieren.
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Spinatsuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

100 g Blattspinat
11/2 T Gemiusebrihe
1/2 T Sojamilch
1/2 Knoblauchzehe
Muskat

 Spinat waschen, grobe Stiele entfernen, mit
Sojamilch und Knoblauch pirieren.

* In die heile Gemusebruhe einrihren, zwei
Minuten ziehen lassen.

Variante: Nudelreste als Einlage einige Minuten
darin heil3 werden lassen.

Spulmittel

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

100 ml Betain
1 TL &therisches Orangendl
400 ml Wasser
1 alte Spulmittelflasche o.&.

* Betain und Orangendl in die Flasche fillen,
umschwenken.

» Wasser dazugeben und schiitteln.

Tip: Wer beim Einfullen der Zutaten jeweils
eine Markierung auf die Flasche malt,
kann sich zuklnftig (au3er beim
Orangendl) das Abmessen sparen.

Hinweis: Ergibt einen halben Liter.

Stachelbeerkuchen
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

4/5 Pk (200g) Margarine
1T Sojamilch
2 EL Zitronensaft
1T Zucker
2T Mehl
2 gestr. TL Natron

700-800g Stachelbeeren (frisch oder aus dem
Glas)

Margarine oder Ol fiir das Blech

« Den Zitronensaft zur Sojamilch geben und diese
gerinnen lassen.

* Margarine, Zucker, Mehl und Natron miteinander
verruhren.

* Die geronnene Sojamilch zugeben und noch mal
ruhren.

2

« Das Backblech einfetten, den Teig darauf
verteilen.

« Die Stachelbeeren ggf. abgiel3en und abtropfen
lassen und darauf verteilen.

¢ Bei 175°C ca. 40-45 Minuten backen.

Hinweis: Dieses Rezept ist fir ein kleines
Backblech bestimmt (ca. 30x40 cm).
Varianten: Statt der Stachelbeeren andere Beeren
oder Kirschen verwenden.

SuRRe Haferriegel

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk. (250g) Margarine
11/2T Zucker

4 T Haferflocken, zart
2 T Kokosflocken
1T Rosinen

5 EL Sojamilch

5 EL Apfelmark

Backpapier fir das Blech

« Die Margarine in einem Topf bei mittlerer Hitze
zum Schmelzen bringen.

* Den Zucker unterrithren und sich auflésen lassen.

* Den Topf vom Herd nehmen, Haferflocken,
Kokosflocken und Rosinen gut mit der Margarine
vermischen.

« Zuletzt die Sojamilch und das Apfelmark
unterrihren, nochmals alles gut vermischen.

« Ein kleines Backblech (ca. 30x40 cm) mit
Backpapier auslegen, die Haferflockenmasse
gleichmaRig darauf verteilen.

* Bei 160°C auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten
goldbraun backen.

* Aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen lassen
und nach Belieben zu Rechtecken, Quadraten
etc. schneiden.

« Auf einem Kuchengitter ganz auskihlen lassen
und in einer Keksdose aufbewahren.

Varianten:: Statt der Sojamilch kann auch Reis-
oder Hafermilch verwendet werden.
Die Rosinen kénnen durch
kleingeschnittene getrocknete Datteln,
Aprikosen oder andere Trockenfriichte
ersetzt werden.
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Suppe fir viele

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

5-6 Zwiebeln
6 Kartoffeln
6 Mohren
1 Zucchini
1 Pk (300 g) Erbsen
1 Kohlrabi
6-8 T Wasser
Gemisebrihe
Salz
Paprikapulver
Pfeffer

« Alles waschen, schélen und kleinschnippeln.
« Zwiebeln in etwas Gemiisebriihe andiinsten.
* Méhren, Zucchini und Kohlrabi dazu.

* Erbsen, Kartoffeln auch dazu, mit Wasser
auffillen, zum Kochen bringen.

* Nach 10 Minuten wiirzen, ca. 20 Minuten weiter
kdcheln lassen und dann purieren.

« Eventuell nochmal abschmecken.

Varianten: Das ganze geht auch noch mit
Brokkoli, Paprika, Spinat.

« Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, zu den
Sojawurfeln geben, glasig diinsten.

e Zucker und Tomatenmark dazugeben, kurz
anrosten.

« Sauerkraut dazugeben, mit 2 T Gemdusebriihe
abldschen.

« Eine Knoblauchzehe schélen, in Scheibchen
schneiden, dazugeben.

« Kiimmel und Paprikapulver dazugeben.
« Bei geringer Hitze 30-40 Minuten kochen.

« Sojamilch und Zitronensaft dazugeben, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, 5 Minuten
weiterkochen lassen.

Paldt zu: Pellkartoffeln.
Hinweis: Ergibt etwa 4 Portionen.

Tapetenldser

Szegediner Gulasch

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 T (1/2 Pk, 1008djawurfel
1 Glas (ca. 680gauerkraut
3-4 T Gemdusebrihe
1 Zwiebel
2 EL Tomatenmark
2 EL Kammel
1-2 TL Paprikapulver
4-5 EL Sojamilch
2 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
1 Pr Zucker
ol
Salz
Pfeffer

 Sojawiirfel in 3 T Gemisebriihe 10 Minuten
kochen oder 20-30 Minuten in heilRer
Gemusebriihe ziehen lassen.

» Abgiel3en, ausdriicken, Gemusebriihe auffangen.
» GrolRere Wirfel ggf. halbieren.

« Sojawiirfel bei mittlerer Hitze in reichlich Ol
knusprig anbraten.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T heilles Wasser
1 TL Betain

« Zutaten in eine Spriihflasche geben, schitteln.
» Tapete ganzflachig damit einsprihen.

¢ 20-30 Minuten einwirken lassen.

e Tapete abziehen, ggf. mit einem Spachtel

vorsichtig abheben.
\\

v %q /

Toast Hawalii

von Iris Berger

4 Scheiben Ananas (ca. 1 1/2 -2 cm
dick)
1/2 Pk (100g) Réauchertofu
4 Scheiben Weil3brot (weissbrot)
1 Pizzahefesauce (pizzahefesauce)

 Pizzahefesauce nach Rezept zubereiten.

* Rauchertofu in diinne Scheiben schneiden und
auf den Brotscheiben verteilen.

» Auf jedes Brot eine Scheibe Ananas legen.
« Die Hefesauce gleichmaRig darauf verteilen.
* 15 min bei 200°C im Backofen Gberbacken.
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Tofu (Grundrezept)

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Paprika (optional)
Cayennepfeffer (optional)
Salz
Ol

* Tofu in zentimetergrof3e Wirfel, 3x3x20mms3 grol3e
Quader etc. schneiden (je groRer die Oberflache
im Verhaltnis zum Volumen, desto mehr
Rdoststoffe entstehen).

« In einem verschlieRbaren Gefal3 mit Sojasauce
mischen und ggf. mit Paprika und Cayennepfeffer
wurzen.

* Mindestens eine halbe Stunde im Kuhlschrank
marinieren, dabei gelegentlich schitteln (zum
Durchmischen).

« Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas Salz zugeben
(damit es weniger spritzt).

« Tofu (ohne restliche Marinade, falls nicht alles
aufgenommen wurde) in die Pfanne geben, unter
Ruhren kross braten.

Variante: Nach Geschmack Zitronensaft,
Gemiusebrihe, Knoblauch, Pfeffer
usw. zur Marinade geben.

Tofubratlinge

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200g) Tofu
3 EL Mehl
5 EL Zitronensaft
2 EL Sojamilch
Pfeffer
Salz
ol

« Tofu mit einer Gabel zerdriicken, so dal3
stecknadelkopfgrof3e Kriimel entstehen.

« Mehl mit Zitronensaft und Sojamilch glattriihren.

* Angerihrtes Mehl mit dem Tofu vermengen, mit
Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

* Mit feuchten Handen aus der Tofumasse flinf
fingerdicke Bratlinge formen.

« Ol mit etwas Salz in einer Pfanne erhitzen.
« Tofubratlinge von beiden Seiten braten.

Tofu in Sesamkruste
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
1/5T Gemdusebrihe
2 EL Sojasauce
1/2 T Sesam
2-3 EL Mehl
3-4 EL Wasser
ol
Salz

« Tofu in 4-5 Millimeter dicke Scheiben schneiden.

« In Gemusebriihe und Sojasauce eine Stunde
marinieren, dabei nach einer halben Stunde
wenden.

» Ol mit etwas Salz in einer Pfanne hei werden
lassen.

¢ Mehl mit Wasser zu einem Brei anriihren,
Tofuscheiben darin und anschlieend im Sesam
wenden.

» Tofuscheiben auf beiden Seiten knusperig braten.

Tip: Schmeckt auch kalt auf Brot.

Tofu-Kartoffelsalat
von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

2-3 Pellkartoffeln
1/2 Portion gebratener Tofu (tofu)
1/2 T Mayonnaise (mayo)
1/2 T Erbsen (aus dem Glas)

« Kartoffeln und Tofu auskiihlen lassen.

« Kartoffeln schélen, langs vierteln und in diinne
Scheiben schneiden.

« Mit der Mayonnaise und den Erbsen mischen,
eine Stunde ziehen lassen.

» Tofu zugeben.

Variante: Anderes Gemise, z.B. Paprikastiicke,
Frihlingszwiebeln 0.a. zugeben.

http://tierrechtskochbuch.de
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Tofunaise

von Peter Busch

1 Pk (200 g) Seidentofu (oder normaler Tofu, dann

etwas mehr Sojamilch verwenden)

3 EL Sojamilch (bei normalem Tofu 5-6 EL)

1-2 EL Essig
1 EL Olivendl
2 TL Senf
1 TL Kurkuma
Salz, Pfeffer

« Alles in einen hohen Becher geben und mit dem
Pirierstab purieren.

Tip: Falls zu dickflissig: mehr Sojamilch
nehmen, falls zu diinn: mehr Tofu
nehmen

Tofuplatzchen

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250g) Tofu
2 EL Tomatenmark
1/2 Zwiebel
4 EL Mehl
3 EL Sojasauce
Ol

* Zwiebel schalen, wiirfeln, mit Tofu, Tomatenmark,
Mehl, Sojasauce und 2 EL Ol purieren.

« Ol in der Pfanne erhitzen.

« Mit einem Loffel Kleckse der Masse ins heifze Ol
setzen.

* VVon beiden Seiten braten.

Tofupilzzeux mit Basmatireis

Gebratene Tofuscheiben

von Sarah Durry (sarah@durry.de)

1 Pk (400 g) Tofu
150 g Champignons
100-200 g Sojasprossen
150 g Bambussprossen
3-4 Fruhlingszwiebeln
1 EL Sojasauce
1 EL Essig
1TL Zucker
11/2TL Salz
1TL Sesamdl
1TL Starke
2 T Basmatireis
Ol

* Reis 1/2 Stunde in kaltem Wasser einweichen,
dann in kochendem, gesalzenem Wasser 10
Minuten garen.

« Tofu wirfeln, in beliebigem Pflanzendl anbraten,
aus der Pfanne / dem Wok raus und beiseite
stellen.

* Pilze, Frihlingszwiebeln und Bambussprossen
schneiden.

« Zusammen mit den Sojasprossen in etwas Ol
anbraten (ca. 5 Minuten).

« Tofu wieder rein, alles gut umrihren.

» Sojasauce, Essig, Zucker, Salz, Sesamél dazu
und gut vermengen.

« Starke mit 1/2 T Wasser verrihren.

« Wenn die Chose kocht, verriihrte Speisestarke
dazu zum eindicken und zum Reis servieren.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g) Tofu
8 EL Sojasauce
Paprika
Cayennepfeffer
Ol
1/2 Zitrone (optional)

* Tofu in 3-5 mm dicke Rechtecke schneiden, diese
diagonal halbieren.

« Auf einem grof3en Teller auslegen, mit Sojasauce
betraufeln und mit Paprika und Cayennepfeffer
wurzen.

* Mindestens eine Stunde marinieren, dabei nach
einer halben Stunde wenden.

« Ol in einer Pfanne heiR werden lassen.

* Tofuscheiben auf beiden Seiten braten, bis die
Oberflache fest wird.

* Nach Wunsch mit Zitronensaft betraufeln.

Variante: Tofu vor dem Braten mehlieren.
Tip: Schmeckt auch kalt auf Brot.
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Tofuspiel3e

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (200 g)
3-4EL

2TL

1TL

1 Msp

2 kl.

1 kl.

1/2

1/2

Sauce
1EL
1TL
12T

1/2
2-3
1TL
1Pr

Tofu

Sojasauce

Ol

Ahornsirup

Paprikapulver

Zwiebeln (zusammen ca. 75 @)
Zucchini

rote Paprikaschote

grune Paprikaschote

Ol zum Braten

Tomatenmark
Essig
Gemisebrihe
rote Paprikaschote
Zwiebel (50 g)
Knoblauchzehen
Speisestarke
Zucker
Paprikapulver
Pfeffer

e Tofu in 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

« Sojasauce, Ol, Ahornsirup und Paprikapulver
mischen, den Tofu einige Stunden (oder Uber
Nacht) darin marinieren (am besten in einem
geschlossenen Gefal3, dieses gelegentlich

schitteln).

* Zwiebeln schalen und vierteln.
¢ Zucchini in 4-5 mm dicke Scheiben schneiden.
< Rote und grune Paprikahalfte in Rauten

schneiden.

« Alles abwechselnd auf Spiel3e stecken (das
Gemiuise darf dabei nicht tber die Tofuwurfel
hinausragen, damit der Tofu beim Braten auf dem
Pfannenboden aufliegen kann).

« Ol in einer Pfanne erhitzen.

« Die Spiel3e hineingeben und bei groRRer Hitze
braten, wenn eine Seite der Tofuwdrfel braun ist,
wenden, bis sie rundum knusprig sind.

 Fur die Sauce Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
« In etwas Ol in einem Topf glasig diinsten.
« Paprikaschote ebenfalls klein wiirfeln,

dazugeben.

» Tomatenmark und Zucker auf dem Topfboden

anrosten.

« Knoblauch schélen, dazupressen, mit Essig und
Gemdusebriihe abléschen.

 Mit Paprika und Pfeffer abschmecken.

« Starke mit etwas Wasser anriihren, dazugeben,
kurz aufkochen lassen.

Variante: Die Spiel3e nicht in der Pfanne,
sondern im Backofen auf einem
gedlten Backblech bei 220°C ca. 45
min. braten.
Ergibt: 4 Spiel3e.
Dazu passen: Getreide und Kartoffeln.

Gebratene Tofuwirfel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400g) Tofu
1 Stange Lauch
1-2 Zehen Knoblauch
3-4EL Ol
3 EL Sojasauce
2 EL Zitronensaft
1 EL Hefeflocken
1 EL Sesam
1 EL Mehl

e Tofu in zentimetergroRe Wiirfel schneiden.
e Lauch putzen ind in Ringe schneiden.

« Tofuwiirfel und Lauchringe 3-4 min. in Ol
anbraten.

* Knoblauch schalen und kleinhacken und
dazugeben.

« Sesam, Mehl und Hefeflocken dazugeben, 4-5
min. weiterbraten.

« Sojasauce und Zitronensaft dazugeben,
weiterbraten, bis die Tofuwirfel knusprig sind.

Dazu pafdt: Reis.

Tofu in Zitronensauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Pk (400g) Tofu
1 Schalotte
1T Sojamilch
1/2 Zitrone
Ol
Cayennepfeffer
Salbei
Salz

e Tofu in 6mm grofRe Wiirfel schneiden.

¢ 7/8 davon mit reichlich Cayennepfeffer und etwas
Salz wiirzen und in Ol kroR braten.

* Schalotte schalen und fein wirfeln, zum Tofu
geben.

* Wenn die Schalotten glasig sind etwas Salbei

-
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zugeben.

« Zitrone auspressen, den restlichen Tofu mit dem
Saft und der Sojamilch pirieren.

« Zum gebratenen Tofu geben, etwas eindicken
lassen, nochmals mit den Gewirzen
abschmecken.

Tip: Paldt zu Reis oder Bandnudeln.
Schmeckt auch kalt auf Brot.

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2-3/4 Aubergine
3 Tomaten
gut 1/2 Pk Penne (ca. 300q)
1 Knoblauchzehe
etwas Margarine
2 EL Sesam

1 Rezept Hefesauce (hefesauce) (Essig
bzw. Zitronensaft und Wasser
weglassen)

Olivenol
Salz

* Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

 Aubergine in zentimetergroRe Wiirfel schneiden,
salzen, in reichlich Olivendl anbraten.

« Tomaten wurfeln.

* Nudeln abgief3en, mit den Auberginen- und
Tomatenwdrfeln und der durchgepressten oder
kleingeschnittenen Knoblauchzehe mischen, in
eine Auflaufform geben.

« Hefesauce dariibergeben.

« Einige Margarinefléckchen darauf setzen.
« Sesam darUberstreuen.

* Bei 220°C ca. 20 Minuten uberbacken.

Tomatenbaguette
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) getrocknete Tomaten
3 T helles Weizenmehl
1T lauwarmes Wasser

1/2 Warfel Hefe
1/5T Olivendl
1 EL Essig
1 TL Zucker
2 TL Kréutersalz
1 TL Oregano (getrocknet)
1 TL Basilikum (getrocknet)

* Hefe und Zucker in der Halfte des Wassers

auflasen, zehn Minuten gehen lassen.

* Alle Zutaten auBer den Tomaten mischen, zu
einem gleichmaRigen Teig kneten.

* Abgedeckt eine halbe Stunde gehen lassen.
* Tomaten kleinschneiden, mit dem Teig verkneten.

e Zwei etwa unterarmlange Strange formen, auf
Backpapier geben.

« Mit Wasser bespriihen, erneut eine halbe Stunde
gehen lassen.

* Mit Wasser bespriihen, 15 Minuten bei 220°C
backen.

« Mit Wasser bespriihen, weitere 15 Minuten bei
200°C backen.

« Mit Wasser bespriihen, auf einem Gitter
auskihlen lassen.

Ergibt: zwei kleine Baguettes.

Eingelegte Tomaten

von Iris Berger

1 Pk (100 g) getrocknete Tomaten
1/2 | Wasser
ca.1T Olivendl
3ELund 1 TL Essig
4 Koblauchzehen
1 geh. EL Krauter der Provence
1/2 TL Krautersalz

« Das Wasser zusammen mit 3 EL Essig in einem
Topf aufkochen, die Tomaten dazugeben und 3
Minuten kochen lassen.

« Dann die Tomaten in ein Sieb giel3en, abtropfen
lassen und zusammen mit dem klein gehackten
Knoblauch, den Kréutern der Provence und dem
Krautersalz in ein Schraubglas fillen und mit dem
Olivendl ubergiel3en.

« Glas fest verschliel3en und gut schitteln, bis sich
die Gewurze gleichm&Rig verteilt haben.

* 1-2 Wochen im Kihlschrank ziehen lassen.

Tomatenfarfalle

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Portion Farfalle (Schmetterlingsnudeln)
1 Tomate

1 Knoblauchzehe

3

eingelegte Chilischoten (oder etwas
rote frische Chilischote)

2-3EL Ol
einige frische Basilikumblatter
Salz

« Knoblauch schalen, durchpressen und mit dem Ol

-
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vermengen.

« Farfalle in reichlich Salzwasser bi3fest kochen.

* Tomate halbieren, Stielansatz entfernen, klein
wirfeln.

* Eingelegte Chilis in Ringe (bzw. frische klein)
schneiden.

* Gemuse mit dem Knoblauchdl mischen, salzen
und unter die Farfalle mischen.

« Basilikum in Streifen schneiden und
darubergeben.

Einfacher Tomaten-Gurken-Salat

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 Tomaten (rote und/oder gelbe)
1/2 Salatgurke
2 EL Essig
4-5EL Ol
Salz
Pfeffer (optional)

« Tomaten in Segmente schneiden.

» Gurke schéalen, nach Wunsch langs halbieren
oder vierteln, in Scheiben schneiden.

* Tomaten- und Gurkenstiicke in eine Schiissel
geben.

* Restliche Zutaten zu einer Marinade verrihren,
daruibergief3en, vermengen.

Varianten: Frihlingszwiebel- oder
Schnittlauchroélichen dazugeben.

Tomatensauce mit roten Linsen

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

1 Glas (500ml) passierte Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

1/2 T rote Linsen

1/2 T Gemiusebrihe

1TL (Krauter-)Salz

1/2 TL Pfeffer
1 EL Krauter der Provence (getrocknet)
Olivendl

« Zwiebel kleinschneiden und mit Olivendl anbraten.

« Knoblauchzehe pressen oder hacken, kurz
mitbraten.

» Restliche Zutaten dazu und kochen, bis die Linsen
weich sind.

Tomatenpesto
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (100g) getrocknete Tomaten
1/4 T Olivenol
2 EL Pinienkerne, Wal- oder Haselnlsse
1-2 Knoblauchzehen
2 EL Essig
1 Handvoll frisches Basilikum

Oregano
Salz

* Tomaten in eine Schissel, Essig dartibergeben.
« Mit kochendem Wasser gut bedecken,

mindestens 1/2 Stunde ziehen lassen, abgiel3en.
* Knoblauch schélen.

« Alle Zutaten zu einer Paste purieren, nach
Wunsch mit Salz abschmecken.

Schmeckt als: Brotaufstrich oder, mit mehr Olivendl
und ggf. etwas Nudelkochwasser
verdiinnt, als Pastasauce.

Tomaten-Rabbit

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 EL Margarine
1 EL Starke
6 EL Mehl
11/2 T Sojamilch
1 EL Senf
3 EL Essig
3-4 EL Hefeflocken
2-3 EL Tomatenmark
1TL Salz

* Margarine zerlassen.

« Starke und Mehl einrthren.

« Mit etwas Sojamilch glattrihren.

« Restliche Zutaten dazugeben, aufkochen lassen.

« Das Rabbit wird heifd auf getoastetem Weil3brot
(weissbrot) gegessen.

-
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Anmerkung: Rabbit bedeutet nicht "Kaninchen"; es
handelt sich um die vegane Version
eines Walisischen Gerichts, Welsh
Rabbit (eigentlich: Welsh Rarebit).

aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln lassen.

Scharfe Tomatensauce

Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

200g frische Pilze
1T Passata
1T Sojamilch
1 EL Margarine
2 TL getrocknete Pfefferkdrner
1 TL Paprikapulver
1 EL Gemusebruhpulver
1 EL Sojasauce
1 geh. EL Hefeflocken
nach Geschmackalz und Pfeffer
etwas Ol

« Die Pilze waschen, saubern und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

« In einer Pfanne im Ol etwas andunsten.

» Passata, Sojamilch und Margarine dazugeben,
alles gut verriihren, bis die Margarine sich
aufgeldst hat.

* Restliche Zutaten (bis auf Salz und gemahlenen
Pfeffer) zugeben, verriihren und bei mittlerer Hitze
ca. 15 Minuten eindicken lassen (zwischendurch
umrihren).

* Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Paf’t zu: Nudeln und Reis.

Milde Tomatensauce

von Iris Berger

1 Glas (500 g) geschélte Tomaten
2 frische Strauchtomaten
1 kl. Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Krautersalz
1 TL Paprika (edelsufR)
2 TL Agavendicksaft
ol
» Zwiebel und Knoblauch in feine Wurfel schneiden
und in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.
« Strauchtomaten wiirfeln.

« Die geschélten Tomaten in einen Topf geben und
mit dem Pdlrierstab plrieren.

« Dann die angediinsteten Zwiebeln und den
Knoblauch sowie die Strauchtomaten, Salz,
Paprika und Agavendicksaft dazugeben,

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

11/2 T passierte Tomaten
1 Tomate
1 Zwiebel (optional)
1-2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
2 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
1/2 T Gemusebrihe
1 EL Essig
Paprikapulver
Cayennepfeffer
1 getrocknete Chilischote
Pfeffer

« Zwiebel schalen und wiirfeln.
« In Ol glasig diinsten.

* Tomatenmark und Zucker zugeben und kurz
anrosten.

« Mit Essig abléschen, passierte Tomaten und
Gemiusebriihe zugeben.

* Knoblauch schélen, kleinhacken und dazugeben.

« Einige Minuten unter gelegentlichem Ruhren
kochen lassen.

« Tomate habieren, zugeben.

* Nach einer Minute pdrieren.

Variante: Eine Handvoll frischer Basilikumblatter
kleinschneiden und unter die fertige
Sauce rihren. 1-2 Tomaten
kleinwirfeln und unterheben.

Tomatentofuaufstrich

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/4 Pk (100g) Tofu
2-3 EL Tomatenmark (etwa 100g)
2-3 EL Sojamilch
1/4 kleine Schalotte
1 EL Hefeflocken
1 TL Sojasauce
1 TL Paprikapulver
1 TL Essig (oder Zitrone)
1 Pr Zucker
Salz

« Tofu grob zerbréckeln.
« Samtliche Zutaten aufRer der Schalotte purieren.
* Schalotte schalen und sehr fein wiirfeln,
»
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unterheben.

Tzatziki

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Variante: Um einen homogenen Aufstrich zu
erhalten, kann die Schalotte ebenfalls

mitpuriert werden, dann eventuell 1 Salatgurke
etwas weniger nehmen. 1 T Sojamilch
1/10 Pk Tofu (ca. 50 g)
Tortenboden 1 Zitrone
von Tanja Mueller (tanja@antispe.de) 4-6 Knoblauchzehen
2T Mehl Salz
2 gestr. TL Natron gemahlener Kreuzkiimmel (optional)
11P-II<— \Z/ucli?r . « Gurke schélen und raspeln. Flissigkeit abgiel3en.
"anl ezucker * Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse
10EL Ol driicken.
1T Wasser

» Tofu mit etwas Sojamilch purieren.

1/2T Sojamilch S « Zitrone auspressen, Saft mit Tofu und restlicher
Ol oder Margarine fir die Form Sojamilch, Knoblauch und ggf. Kreuzkiimmel
mischen, salzen und zur Gurke geben.

* Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen. « Etwa eine Stunde kalt stellen.

« Ol, Wasser (kann gern kohlensaurehaltiges sein,

ist aber kein Muf3) und Sojamilch zugeben, alles Tip: PaRt auch zu Pellkartoffeln.
gut miteinander verrihren.

« Eine Springform einfetten und bei 175°C ca. 45 Vanilleeis
Minuten backen.

* Noch warm auf ein Kuchengitter stiirzen und von Achim StoRer (achim-stoesser.de)

abkuhlen lassen. 1 T (1/2 Pk) Sojacreme

1 Pk Vanillezucker oder ca. 1/2 TL Vanille
2 EL Ahornsirup (oder Obstdicksaft)

1 EL Margarine

« Margarine zerlassen.

* Mit den anderen Zutaten mischen.
« Etwa eine Stunde einfrieren.
 Grindlich durchrthren.

* Weitere 45 Minuten einfrieren.

e Grindlich durchruhren.

Hinweis: Ergibt zwei diinne oder einen dicken * Einige Stunden oder Uber Nacht einfrieren.

Tortenboden. ¢ 20-30 Minuten antauen lassen.
Variante: Schokotortenboden: 2 geh. EL Kakao « Grob mit einer Gabel zerkleinern.
dazugeben « Mit dem Prierstab griindlich purieren, um die

gebildeten Eiskristalle zu zerkleinern, dabei
eventuell noch etwas Sojamilch zugeben.

Variante: Die Kerne von 6 Walnlissen grob
hacken, trocken anrésten, mit den
anderen Zutaten mischen oder nach
dem pirieren Gber das Eis streuen.

Tip: Statt der Sojacreme kannauch 1 T
Sojamilch, mit 3 EL angerihrter
Maisstérke und den restlichen Zutaten
aufgekocht, verwendet werden, mit der
Sojacreme ist das Ergebnis jedoch
noch etwas besser.

Hinweis: Das Eis kann auch einfach in der

9
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Eismaschine zubereitet werden.

Vanille-Kipferl

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Teig
4/5 Pk (200g) weiche Margarine
110g Zucker
260g Weizenmehl
1 Stange Vanille
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselniisse

Zum Bestreuen:
2-3 EL Zucker

« Margarine, Zucker, Mehl und das ausgeschabte
Mark der Vanilleschote zu
einem Teig kneten, zu einer Kugel formen und
zugedeckt im Kihlschrank mindestens 1/2 Stunde
ruhen lassen.

* Aus dem Teig langliche Rdéllchen formen und zu
Kipferln gebogen auf ein gefettetes oder mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

 Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 12-15 Minuten
backen.

« Die noch warmen Platzchen vorsichtig vom
Backblech l6sen, mit dem Zucker bestreuen oder
darin wéalzen und zum Abkuhlen auf ein Gitter
legen.

Vanillepudding

von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

2 T Sojamilch
4 EL Starke
2-3 EL Zucker
1 Vanilleschote
1Pr Salz

* 1/3 - 1/2 T Milch mit Starke, Salz und
ausgekratzem Mark der Vanilleschote verriihren.

» Restliche Milch mit Zucker aufkochen lassen.

* Vom Herd nehmen, angerihrte Starke mit dem
Schneebesen unterriihren.

* Erneut kurz aufkochen lassen.

« In mit kaltem Wasser ausgespllte Schéalchen
geben.

Hinweis: Ausgekihlt kann der Pudding gestiirzt
werden.

VanillesoRRe

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Vanilleschote
2 T Sojamilch
3 schwach geh. Alcker
2 EL Starke
1 TL Margarine

» Sojamilch bis auf 5 EL in einen Topf geben,
Zucker und Margarine dazu.

« Das Mark aus der Vanilleschote kratzen,
ausgeschabtes Mark sowie die Schote zur
Sojamilch geben, alles zum Kochen bringen.

« Die Starke gut mit der restlichen Sojamilch
verrihren, in die kochende Vanillemilch einrihren
und nochmal aufkochen lassen.

« Vanilleschote herausnehmen.

Vollkornbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T (450g) Weizenvollkornmehl
2 T (300g) Roggenvollkornmehl
1 T Vollkornhaferflocken
1 W Hefe
2 T lauwarmes Wasser
2-3 EL Zitronensaft oder Essig
2 EL Ol
11/2 gestr EL Salz
1 EL Kimmel
2 TL Rohzucker
3/4 TL Brotgewurz (Koriander, Fenchel, Anis)
1 EL Haferflocken und
Ol furr die Form (falls verwendet)

« Haferflocken, Roggen- und Weizenmehl in eine
Schussel geben, in die Mitte eine Mulde drticken,
zerdrickte Hefe und Zucker mit etwas Wasser
hineingeben und 10 min. zergehen lassen.

« Restliche Zutaten zugeben, 10 min. in der
Klchenmaschine kneten, bis sich der Teig von der
Schussel l6st (eventuell noch etwas Mehl
zugeben, falls der Teig zu flussig ist).

« Eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen.

« Backblech mit Backpapier auslegen oder eine
Kastenform fetten und mit Haferflocken
ausstreuen.

« Teig abschlagen, Laib formen und auf das
Backpapier legen oder in die Kastenform geben
und erneut eine 3/4 Stunde zugedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen.

-
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« 30 min. bei 250°C, 35 min. bei 200°C backen, jede
Viertelstunde mit Wasser besprihen.

« Einige Minuten auskiihlen lassen und vom Blech
bzw. aus der Form nehmen, auf einem
Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

Tip: Zum Bespriihen eignet sich am besten
ein Blumensprayer.

WeilRbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 T helles Mehl (Type 550)
1/3 T Starke
1T lauwarmes Wasser
1/2 W Hefe
11/2TL Salz
1 TL Zucker
1 EL Essig
1 EL Olivendl

« Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine
Vertiefung driicken, Hefe und Zucker mit etwas
Wasser hineingeben, 10 Minuten warten.

* Restliche Zutaten hinzufiigen und etwa 10
Minuten kneten (ist der Teig zu trocken oder zu
feucht, noch etwas Wasser oder Mehl zugeben).

* 45 Minuten an einem warmen Ort zugedeckt
gehen lassen.

« Erneut kurz durchkneten, zu einem Laib formen
(oder in eine Kastenform geben) und weitere 30
Minuten gehen lassen.

* Mit Wasser bespruhen, 5 Minuten bei 250°C, 45
Minuten bei 190°C backen.

« Alle 15 Minuten erneut bespriihen.

Tip: Zum Bespruhen eignet sich am besten
ein Blumensprayer. Statt Mehl und
Starke kann auch einfach eine halbe
Pk (500g) Mehl verwendet werden,
durch die Starke geht der Teig aber
besser auf.

WeilRe Bohnen in Tomatensauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1T weil3e Bohnen
1/2 T Gemdusebrihe
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
2-3 EL Essig
1-2 EL Sojasauce (optional)
1 Pr Zucker
1 gestr TL Natron
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz
ol

* Bohnen tber Nacht einweichen.

« Mit Natron 1-2 Stunden gar kochen,
Uiberschiissiges Wasser abgiel3en.

« Zwiebel schélen, klein wiirfeln und in etwas Ol
glasig diinsten.

e Zucker und Tomatenmark dazugeben und
anrosten.

* Knoblauch schélen, durchpressen und mit etwas
Bohnenkraut dazugeben.

« Mit Essig, Gemisebriihe und ggf. Sojasauce
abléschen, etwas einkochen lassen.

* Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

PaRRt zu: Toastbrot oder Salzkartoffeln.

Tip: Reste purieren und als Brotaufstrich
verwenden.

Gebratener Weil3kohl

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

Rest WeilRkohl (das Innere, das Ubrigbleibt,
wenn die groRen Aul3enblatter z.B. flr
Kohlrouladen verwendet wurden; etwa
8-10 cm Durchmesser)

1T Gemdusebrihe
1 EL Tomatenmark
1 EL Essig
1 Pr Rohzucker
Pfeffer
ol

« Kohl in feine Streifen schneiden, mit Ol in einer
Pfanne kraftig anbraten.

« Zucker und Tomatenmark auf den Pfannenboden
geben, heild werden lassen.

» Mit Essig und Gemusebruhe abldschen,

-
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reduzieren lassen.
* Mit Pfeffer abschmecken.

Tip: Pafdt zu Bulgur, Polenta, Reis usw.

Weizenbrot

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (500g) Weizenvollkornmehl
11/2T lauwarmes Wasser
1T Weizenmehl Typ 550
1 W Hefe
2 TL Kimmel
1 Msp Brotgewiirz
1 EL Rohzucker
3 EL Sojamilch
2 EL Zitronensaft oder Essig
2TL Salz

« Hefe und Zucker in 1/2 T Wasser auflésen, an
einem warmen Ort 20 Minuten stehen lassen.

 Mit den restlichen Zutaten vermischen, zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

« Laib formen und auf Backpapier legen, mehrmals
schrég einschneiden, mit Wasser bespriihen.

* Bei 50°C 25 Minuten im Backofen gehen lassen.

« 30 Minuten bei 220°C, dann 45 Minuten bei 190°C
backen, dabei alle 20-30 Minuten mit Wasser
besprihen.

Winter-Stollen

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Teig:
1 Pk (1 kg) Mehl
2 Waurfel Hefe
2 T lauwarme Sojamilch
1T Zucker
1 Pk Vanillezucker
1 1/2 Pk (ca. 37vgche Margarine
1 Zitrone (abgeriebene Schale)
1/2 Pk (100 g) gemahlene Mandeln
1/2 gestr. TL Kardamom
1/2 gestr. TL Muskatblite
1/2 TL Salz
Fullung:
2 1/2 Pk (500g)Rosinen
1 Pk(100g) Orangeat
1 Pk (100g) Zitronat
1 Pk (100g) gehackte Mandeln

Als Gul3:
5 EL Margarine

4-5 EL Zucker
3/4 - 1T Puderzucker

e Fur den Teig das Mehl in eine Schiissel geben,
eine tiefe Mulde hineindriicken, Hefe
hineinbroseln.

 Eine Tasse Sojamilch und 3 TL Zucker
dazugeben, einen Vorteig damit anriihren und
15-20 Minuten gehen lassen.

« Danach die restliche Sojamilch, den restlichen
Zucker und alle weiteren Zutaten fir den Teig
dazugeben und gut miteinander verkneten.

 Fur die Fullung die Rosinen waschen und mit
einem Kiichentuch abtrocknen.

« Mit den ubrigen Zutaten zum Hefeteig geben und
so lange kneten, bis alles gleichm&Rig verteilt ist.

* Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30
Minuten gehen lassen.

¢ Danach noch einmal durchkneten, einen Stollen
daraus formen, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und noch mal 10
Minuten gehen lassen.

¢ Bei 190°C ca. 70-90 Minuten backen; wenn der
Stollen oben zu frih braun wird, mit "Butterbrot"-
oder Backpapier abdecken.

* Margarine zerlassen, den Stollen noch heif3 mit
der flissigen Margarine bepinseln, sofort danach
erst den normalen Zucker dariiberstreuen, dann
den Puderzucker dariibersieben.

« Auf einem Kuchengitter erkalten lassen.

* Vor dem Anschneiden mindestens 3-4 Tage
lagern.

Hinweis: * Das Rezept ist ausgelegt fur einen
sehr grofRen Stollen, natiirlich kénnen
aus dem Teig auch zwei oder noch
mehr Stollen geformt bzw. die
Mengenangaben fir einen kleineren
Stollen halbiert werden.

Zimt-Taler

von Tanja Mueller (tanja@antiSpe.de)

Teig
4/5 Pk (200g) weiche Margarine
110g Zucker
260g Weizenmehl
2TL Zimt
1/2 Pk (100g) gemahlene Haselnusse
"Panierung"
2 EL Zucker
1Pr Zimt

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

»
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 Teig ausrollen und runde Platzchen ausstechen
oder kirschgrof3e Teigstlclke zu Talern kneten.

« Ein Backbleck einfetten oder mit Backpapier
auslegen, die Platzchen darauf legen.

* Bei 175°C auf mittlerer Schiene ca. 12-15 Minuten
backen.

 Die 2 EL Zucker mit dem Zimt vermischen.

« Die noch warmen Platzchen vorsichtig vom
Backblech l6sen, in dem Zimtzucker wélzen und
zum Abkuhlen auf ein Gitter legen.

Varianten: Schmecken auch mit Vollkornmehl
sehr lecker.

Zitronenlimonade

Zitronenfinger

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2T Mehl
1/2 T Zucker
1/2 Pk (125g) Margarine
1 Zitrone
4-5 EL Puderzucker

« Zitronenschale abreiben.

* Mit Mehl, Zucker, Margarine und dem Saft 1/2
Zitrone zu einem glatten Teig verkneten.

« Zu fingerdicken Rollen formen, in fingerlange
Stiicke schneiden.

* Bei 180°C 15-20 Minuten backen.

* Puderzucker mit dem restlichen Zitronensaft
glattrihren.

« Zitronenfinger damit bestreichen.

Variante: Je zwei Zitronenfinger mit
Schokoladencreme zusamenkleben.

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

2-3 Zitronen
1/2 T Zucker
1/2 T Wasser
Mineralwasser mit Kohlensaure

e Schale der Zitronen abraspeln.
« Zitronen auspressen (soll 1/2 T Saft ergeben).

« Zitronenschale, -saft, Zucker und Wasser
aufkochen und 1-2 Minuten auf niedrigster Stufe
kocheln lassen (alles bei geschlossenem
Deckel!).

« Abkuhlen lassen.
« Durch ein Teesieb geben.
« Sirup im Kuhlschrank aufbewahren.

« Fur die Limo: Glas zu etwa 1/10 mit Sirup fiillen
und mit Mineralwasser aufgiel3en.

Zitronenspaghettisauce

Zitronenkamut

von Iris Berger

1T Kamut (oder anderes Getreide, z.B.
Vollkorneis)

1/2 Zitrone
Salz

« Kamut in reichlich Wasser ca. 50 min kochen (bei
anderem Getreide kann die Kochzeit variieren,
z.B. Vollkornreis ca. 40 min kochen).

* Wasser abgiel3en.

« Zitronenschale abreiben, Zitrone auspressen und
abgeriebene Schale und Saft unter das Getreide
mischen, nach Geschmack salzen.

von Achim StéRer (achim-stoesser.de)

1 Zitrone
2-3 EL Olivendl
1/2-1 Koblauchzehe
Salz
Pfeffer
Petersilie (optional)

« Zitrone abreiben, auspressen.
« Knoblauch schélen, klein schneiden oder
pressen.

« Zitronenschale und -saft, Knoblauch und Ol sowie
ggof. die kleingezupfte Petersilie griindlich
vermengen.

* Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zitruskuchen vom Blech

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

1 Pk (250g) weiche Margarine
1T Zucker
3 geh. EL Sojamehl
3T Mehl
1 TL Natron
1 Zitrone (abgeriebene Schale)
1 T Orangensaft
5 EL Sojamilch
Margarine oder fdf das Blech

Zuckergufd

-
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1T Puderzucker
4-5 EL Wasser

« Alle Zutaten (auf3er denen fir das Blech und den
GuR) gut miteinander verrihren.

* Blech einfetten, Teig darauf geben und bei 175°C
ca. 25-30 min. backen.

 Etwas abkihlen lassen.

« Den Puderzucker gut mit dem Wasser verriihren
und den Guf3 auf dem noch warmen (nicht mehr
heiRen) Kuchen verteilen, abkihlen lassen.

Hinweis: Das Rezept ist fiir ein kleines

Backblech (ca. 30x40 cm) ausgelegt.

Variante: Das Wasser fur den Gul3 kann ganz
oder teilweise durch Zitronensaft
ersetzt werden.

Zucchini-Kartoffelpfanne

Zucchini in Zwiebelsauce

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

2 kleine Zucchini
1 Zwiebel
1 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 EL Zitronensaft
1TL Senf
1T Sojamilch
Salz

« Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig dinsten.

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

« Etwas Sojamilch dazugeben, glattriihren.

« Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben.

* Mit Salz abschmecken.

¢ Zucchini in sehr diinne Scheiben schneiden, zur
Sauce geben und darin erwarmen.

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

5 gekochte Kartoffeln
2-3 Zucchini (2509)
2 Tomaten
Salz
Oregano
Pfeffer
Kimmel
frische Kréauter
gehackte Mandeln
Sesam
Margarine

« Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

« Braten und mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Kimmel wiirzen.

¢ Zucchini in Scheiben schneiden.
« Kartoffeln auf Teller verteilen, warmstellen.

 Zucchini in Magarine stark braten und nur mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

* Tomaten in Scheiben schneiden.

« Auf die Kartoffeln die Zucchinischeiben legen und
darauf die Tomaten.

« Nach belieben gehackte Mandeln, Sesam, Kresse
und andere frische Krauter daraufstreuen.

Zucchinikuchle

von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

100 g Mehl
2 geh. EL Sojamehl
2 geh. EL Maismehl
1 TL Backpulver
knapp 1 T (200 Bdjamilch
1 gestr. TL Salz
1/4 TL Pfeffer
1 TL Paprikapulver
2 kleine Zucchini (ca. 200g)
1 Zwiebel

« Alle Zutaten auf3er Zucchini und Zwiebel
vermischen.

 Zucchini grob raspeln, Zwiebel kleinschneiden,
zum Teig geben.

« Ol erhitzen, Teig eRloffelweise in die Pfanne
geben, plattdriicken und von beiden Seiten
anbraten.
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Zucchini-Nudel-Pfanne
von Alexander Schmidt (alex@infotrier.de)

1 Pk (500g) Vollkorn-Farfalle oder Spaghetti
1 Zucchini

1/2 Zwiebel
Gemisebriihe
Olivendél
Oregano
Salz
Chilipulver

* Die Zwiebel wirfeln und in Olivendl andiinsten.

« Zucchini ebenfalls wirfeln, hinzufiigen und
anbraten.

* Mit Gemusebriihe auffillen, bis die Wiirfel leicht
bedeckt sind.

» Aufkochen, die Nudeln hinzufigen (Spaghetti ggf.
mittig durchbrechen).

* 6-8 Minuten gar kochen, je nach Sorte.
« Mit Oregano, Salz und Chilipulver wiirzen.

Gebratene Zucchinischeiben
von Achim StoéRer (achim-stoesser.de)

1 kleine Zucchini
2-3 EL Mehl
Salz
ol

 Zucchini in etwa 6 Millimeter dicke Scheiben
schneiden.

* Leicht salzen, in Mehl wenden.

« Pfanne erhitzen, Ol und etwas Salz zugeben.

« Wenn das Ol heiR ist, Zucchini von beiden Seiten
braten.

Variante: Die Zucchinischeiben kdnnen auch
"natur”, ohne Mehl, gebraten werden.
Paldt zu: Getreidegerichten (Reis, Gerste usw.),
auch zusammen mit gebratenen
Auberginenscheiben
(auberginenscheiben) .

Zucchinisuppe

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

3 Zucchini (je 1009)
1 Kartoffel (100g)
1/2 Zwiebel
2 TL Margarine
11/2 T Gemusebriihe
1 Msp Salz
1 Pr Muskat
1 Zehe Knoblauch (optional)

« Zwiebel schalen und wurfeln, in der Margarine
glasig disten.

« Kartoffeln schélen, in zentimetergrof3e Wurfel
schneiden, zu den Zwiebeln geben.

 Zucchini in zentimetergrof3e Wiirfel schneiden,
2/3 davon zu den Zwiebeln geben.

* Gemiisebruhe dazugiefRen, 15-20 Minuten
kochen.

* Nach Wunsch Knoblauch schélen und
dazupressen.

* Pirieren, mit Salz und Muskat abschmecken.

» Restliche Zucchiniwiirfel dazugeben, 5 Minuten
kdcheln lassen.

Zwiebeleintopf

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

500g verschiedene Zwiebeln (z.B. je 2
mittlere gelbe, rote und weile)

2 groRRe Kartoffeln (400 g)
3-4 Zehen Knoblauch
3-4 T Gemdusebrihe
3-4EL Ol
1 TL Paprikapulver
Pfeffer
Salz

e Zwiebeln schéalen und achteln (kleinere vierteln).

« Ol mit 1 Msp Salz im Topf erhitzen, Zwiebeln
dazugeben.

« Knoblauch schélen und ganz in den Topf geben.

« Kartoffeln schélen, in 2 1/2 cm grofRe Wiirfel
schneiden, dazugeben, etwas anbraten lassen.

* Mit 3 T Gemusebriihe abléschen, Paprikapulver
dazugeben.

¢ Im geschlossenen Topf bei mittlerer Hitze kochen,
bis die Kartoffeln gar sind (etwa 20 Minuten).

« Eventuell noch etwas Gemusebrihe nachgief3en.
» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Variante: Beliebig mit Resten gekochter weil3er,
schwarzer oder Kidneybohnen,
gebratenen Rauchertofustreifen, Mais
etc. erganzen.

Zwiebelgulasch

von Ricarda Steffens

1 kg Zwiebeln
7-10 Lorbeerblatter
3-4 EL Margarine
1-2 EL Speisestarke
Salz
Pfeffer
Balsamicoessig
Wasser

» Zwiebeln schélen, in Spalten schneiden und mit
der Margarine scharf anbraten bis die Zwiebeln
schon etwas braun geworden sind.

« Die Zwiebeln mit etwas Essig abléschen und mit
Wasser aufgie3en, so dass die Zwiebeln gut
bedeckt sind.

« Salz, Pfeffer und Lorbeerblatter hinzugeben.

« Das Ganze 1-2 Stunden kécheln lassen, bis die
Zwiebeln sdmig geworden sind.

« Mit Essig und ggf. Salz und Pfeffer abschmecken.

* Lorbeerbléatter entfernen.

 Speisestéarke in etwas kaltem Wasser auflésen
und das Zwiebelgulasch damit binden.

Variante: Zusatzlich kann man vorher etwas
Seitan (seitangrundrezept) in
Gulaschform anbraten und am Ende
wieder hinzugeben. Dies entspricht
auch eher dem unveganen
Originalrezept.

Pal’t zu: Kartoffeln oder Nudeln.

Zwiebelkuchen
von Nathalie Claire (NClaire@antispe.de)

Teig
2 T (300g) Mehl
1/2 Pk Trockenhefe
1/2 T Sojamilch
1 EL Margarine
1TL Salz
1/2 TL Zucker
Belag
500g Zwiebeln
2EL Ol
1/2 Pk (200 g) Tofu
1T Sojamilch

1TL Salz

1/2 TL Pfeffer

1 Msp Muskat
1 EL Hefeflocken
3 EL Starke

e Mehl und Hefe vermischen.

« Die restlichen Zutaten fir den Boden erhitzen bis
die Margarine geschmolzen ist.

* Zum Mehl geben (falls der Teig zu klebrig wird
noch Mehl dazugeben).

« 30 Minuten gehen lassen, dann runde Backform
mit dem Teig auslegen.

« Zwiebeln in halbe Scheiben schneiden und mit
dem Ol anduinsten.

 Tofu kleinschneiden oder zerdriicken und mit den
restlichen Zutaten fur den Belag purieren, mit den
Zwiebeln vermischen und auf den Teigboden
geben.

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

Tip: schmeckt auch Kalt.
Fotos: Daniela Lais

Zwiebelmdhrensauce

von Iris Berger

1 Zwiebel (100g)
1 Méohre (809)
2 EL Tomatenmark
1 Msp Kreuzkimmel
1 Chilischote
1-2 EL Sojasauce
etwas getrockneter Koriander
Salz
Ol
11/2 T Wasser

e Zwiebel und Méhre schéalen und in Ringe bzw.
Scheiben schneiden, in Ol anbraten.

» Kreuzkiimmel dazugeben.

¢ Chilischote hacken, mit Koriander, Tomatenmark
und Wasser dazugeben.

« 30 min kdcheln lassen, pirieren, mit Sojasauce
und Salz abschmecken.
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Zwiebelsauce, dunkel

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Grundrezept Saucenbaukasten
"dunkle Sauce" (saucenbaukasten)
1-11/2 Zwiebeln
1 Msp Paprikapulver
1 Pr Pfeffer

« Zwiebeln schalen, fein wirfeln, in der Margarine
glasig dinsten.

» Weiter wie Grundrezept, mit Paprikapulver und
Pfeffer wirzen.

Tip: Wer eine homogene Sauce mochte,
kann sie purieren oder durch ein Sieb
passieren.

Zwiebelsauce, hell

von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1 Zwiebel
1-1 1/2 EL Margarine
2 EL Mehl
2-3 EL Zitronensaft
1TL Senf
1T Sojamilch
1 Pr Paprika
Salz

» Zwiebel schélen, in Halbringe schneiden, in der
Margarine glasig dinsten.

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

« Etwas Sojamilch dazugeben, glattriihren.

 Zitronensaft, Senf und nach und nach unter
Ruhren restliche Sojamilch dazugeben,
aufkochen lassen.

» Mit Paprika und Salz abschmecken.

Zwiebelschmalz
von Achim St6Rer (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (125g) Kokosfett
1 Zwiebel
2-3 EL Margarine
1 gest. TL Salz
1 gest TL Hefeextrakt (optional)

» Zwiebel schalen und fein wirfeln, in der Margarine
glasig dunsten.

* Salzen.
» Palmfett sechsteln, fiinf Teile nach und nach

zugeben.

« Sobald die Zwiebeln anfangen zu braunen, vom
Herd nehmen, restliches Palmfett und ggf.
Hefeextrakt unterriihren, in ein Schraubglas
gielRen.

« Auf Zimmertemperatur abkihlen lassen,
umrihren, Schraubglas verschlieRen und in den
Kuhlschrank stellen.

http://tierrechtskochbuch.de
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Apfel-ROtKONL. ... 5 Bananenkichlein...........ccccoviiiiiiiiiee e, 11
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Gelbe Erbsen mit Zucchini.........ccocoveeeiniiiieeninnnn. 28 WeilRe Bohnen in Tomatensauce.............ccveeeenne 107
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L.auchsauce ............................................................. 51 Schwarzer Linsenaufstrich... 87
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PIZZOCCNET......vvoveeeeeeeeeeeee e, 70 GeMUSELINIOPT.....ooooviiii s 28
POIENTA. ....ueiiie i 71 Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf............ccoooevinnerns 40
POIENtaSCANItEN. ........cevveceeeeee e, 71 Kartoffel-Salat-Planne. ..., 42
RAJMA MASAIA..........oevrereceeeeeeeeeeeeeeeees e 73 Kartoffelgemusepfanne..............cooooiininns 39
Reistomatenauflauf.........ooooooooo 75 Kartoffelgulasch...........ccccoviiiin e, 40
RUNMOU. ... 79 KartoffelklORe. ..o 41
Rihrtofu mit Gemuse...................______ 29 Kartoffeln mexikanisch.............cccccooiiiiiiin. 41
RUhrtofu-Nudeln..........coccieeii i 79 Kartoffelpuree mit karamelisierten Zwiebeln........... 41
Sauerkrautauflauf..........oooo 82 PizZOCCRET.....coiii 70
SAUETKTAULPTANNE. . ovv.oveeeee e eeseeereeeseens 83 Schupfnudeln..........coooeiiii e 86
Schmorgurken im Tomatenreisring...................... 83 Tofu-Kartoffelsalat...........cccovviiiiiiii 99
SeItANrOUIAdEN. ... 87 Zucchini-Kartoffelpfanne..............oovnninns 110
SeItaNSCANILZEL.......c.oveeeeeeeeeeeeeeeeee e, 88 Alpler MakKaroni..............ooooviinini, 3
Sesamtofu auf Chinakohl............cccccccciiiiiiiiiinnnn. 88 Kekse:
Soja-Geschnetzeltes.............ccocovoiiiiiiiiinen, 90 BananenmaiSkeKSe. .........ccoovvveereeiveecieeereesee e, 54
Soja-Gulasch..........cccviciiiiiii . 90 GEWUIZSIEINE. ....ccuvieviectee ettt beeere 31
Sojamedaillons............cccociiiiiii 91 HaferkeKSe.......cooivieiiiii et 33
SPAIGEL it 94 KOKOSKEKSE. ..ot 47
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NUBKEKSE. ...eeiiiiiiiie et 64 SNAMPOO. ...coiiiiiiiiiii e 89
Schokoladenkekse..........ccccooviieiiiiiiiieiiiiiee e, 85 Milchalternative:
Sch(.)ttisc'hes Shortbread. ... 86 Ahornmilch........ccoo 3
Vanille-Kipferl....... e, 106 Apfel-, Birnen-, PrSICNEIS. .............ooovvvvveerseerrereeeenn 4
ZIMETAIBL v 108 BEEIBNEIS.......vvieivie ettt 12
Kuchen: EiSKaKa0.......cceiiiiiiiee i 21
Apfel-Kasekuchen...........ccccoiiiiiiiiiii s 4 ErdbDEEreIS. ..o i 22
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins...........ccccccciinnen. 6 HaSEINUBEIS. ... 35
APfelbrot.........cceiee 4 KaKa0........uuiiiiiiiieiee e 38
ApfelkuChen. ... 5 Kiwi-Bananen-Shake............ccooccciiiiiiiiiiiieee, 45
Bananenkuchen bzw. -muffins............cccccccevveeeennn. 11 KIWIBIS. ..ttt e e 45
Birnen-Johannisbeer-Torte.........ccccccevvvvveeeeniiiieennn. 12 KOKOSEIS. ...eveiieeiiiiiie et 47
Birnenkuchen mit Korinthen..............cccoonnn. 13 Kokospudding........ooooiiiiiiiiieeieeeeeeiieeeee e a7
Easy Chocolate Cake Deluxe.........ccccocuvveeevninnnnnnn. 20 Mandelmilch..........cooriii 56
ErdnuR-Bananenkuchen bzw. -muffins................... 22 = T aTo o 1= 1 TSP 56
Frichtebrot...........uuveiiiiiiii e, 24 MOKKAEIS.......cce e oo 60
Gedeckter Apfelkuchen..........cccoooieiiiiiniiieen, 27 Parmesan-Alternative. ..., 67
Haselnuf3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffafs Pflaumen- oder Kirscheis.........ccccocvvveiiiiiineennnne, 68
Heidelbeerkuchen bzw. -muffins..........cccceeeeeeinin. 36 Pflaumenbananencreme...........ccccceeeeeiiiiiiineenenn, 68
Himbeer-Pudding-Kuchen............ccccooveiiiiiiinnnens 36 Rhabarbereis.........ccccooiii e, 76
Karottenkuchen............ccooveeeviiic e, 38 Schneller Pudding..........cooooecciiiiiiieeieee e 71
Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44 Schokoladeneis...........ccccoiiiiiiii 85
Kirschstreusel.........cccoiiiiiiii e 45 SojadickmilCh.........ccvviiiii 90
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins............c.c......... 46 SOJAJOGNUIL......oviiiiieiieece e 91
Limonaden-Muffins...........ccceeeeeiiiieeeeen 52 S0JaMIICN. ... 91
Mandelkrokantkuchen.............ccccovieiiiiniiiene e, 55 Sojaquark (Grundrezept).........ccveeeeiiiieeeeniiiieeeennins 72
Marmor-Kuchen bzw. -muffins...............ccoceeviinne. 58 S0JaSANNE.......cco it 92
MarmorkUChEN...........uvviiiiiciiei e, 58 Vanilleeis.........coooiiiii e 105
MohnKuChenN...........oooi e 59 Vanillepudding.........oocuveeeeiiiiieeeie e, 106
Mohnkuchen mit Streuseln.............ccccooeeviniiienenne 60 Non-Food:
Mohren-HaselnuBKUCheN. ......oooovvvvvcrevvvrnne. 9 DUSCNGEL......vviiieiiiiii e 20
NUB-MandekKUCREN. ..., 65 FIUSSIgSEIf....ccvviiiiiii et 24
NuBhaferrockenForte """""""""""""""""" e 64 HUSEENSAM. ... 38
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....... 65 MUNASPUIUNG.......vvvieeiiiiie e 61
Rhabarber-Orangen-Kuchen........c.ooecienirevsinnnnnes 76 Putzmittel.......ccvviieii e 72
Rha_barberstreuselkuchen """"""""""""""""""""" 6 SNAMPOO0....cciiiiiiiiii e 89
Rosw?enstuten """""""""""""""""""""""""""""" I Silberputzmittel...........cooiiiiiiii 89
Russischer Zupfkucheh """"""""""""""""""""""" 80 SPUIMITEEL ..eeeee e 97
Ruhrkuchen- und MUfinbaukasten..............o...uue. 48 TaAPEENIOSEN.....cviiveecte et 98
Sahnetorte mit Kirschen.............ccccoociicceennn, 80
Sauerkirschstreuselkuchen.............ccccoveveeeeennn. 82 Pasta:
Schoko-Birnenkuchen..............__ 84 Auberginenspaghetti...........cccouviiieieiiiie, 9
S0jarahmMhefeKUCREN. ... vve oo 92 Curry-Nudelpfanne........cccoiiiie i, 19
Stachelbeerkuchen.......oooo 97 LASAGNE. .. e 50
TOMENDOEN. ... 105 Nudel-Tomaten-Auflauf..............cooooiinin. 63
Zitruskuchen vom Blech..o o 109 Nudelblumenkohlauflauf............ccccccceeiiiiiiiiiiiinnnnn. 61
Nudelgemusepfanne........ccccccceveeeeiiiiiiciiiinieeeeeeen, 62
Korperpflege: Nudelsalat..............oeviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee, 62
Duschgel._ """""""""""""""""""""""""""""""""""" 20 PiZZOCCNETi......occiiiiii 70
FIUSSIgSEITe. ...t 24 Rihrtofu-Nudeln. ... 79
MUNGSPUILNG. ..ccvvvvinninne e 61 Sauerkrautauflauf...............ccc . 82
2 ->
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Spinat-Cannelloni..........cccceeviiiieeiiiiiieeeeeeen 95 Salat:
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf....................... 102 Bohnensalat...........cccevieiiiiiiriiee e 14
Tomatenfarfalle...........ccccoviiii 102 Bunter Kartoffelsalat. .. ... 42
Warmer Nudelsa!at .................................................. 63 Einfacher Tomaten-Gurken-Salat............... 103
ZHIONENSPAgREtiSAUCE. ...oooovvssssssssssssssnsssssssssssss 109 Karotten-NuB-Salat...........ccccveviereinieeeiee e 39
%ucchini—NudeI—Pfanne """""""""""""""""""""" 111 KartoffelSalat...........vveee e, 42
Alpler MaKKaroni............ccueeeeriiiieeeiniiiee e 3 Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesaice
Pizza: Kichererbsentomatensalat..............ccoeccvvvveeirenneeenn, 44
Einfache Pizzasauce...........c.ccccoeeviviciiiciiieen, 70 NUdEISAlAL.........eeveiiieiiie e 62
INStANt-PiZZaSAUCE.......cocviiiiiiiiiiiiieiee e 70 Rapunzelsalat mit Rauchertofu.............cccccceeeeeenn. 74
Pizzabaukasten..........ccccocvveiiiiiiiieiii e 69 Rapunzelsalat mit Walnlssen...........occceevevviieeeenns 74
Pizzabelag.......ccccccveeeiiiiiiiiiieee e 69 Rettichsalat.............oooociiiiiii e, 75
Pizzaboden (Hefeteig).........uuveeeeveeiiiiiiiiiiiieeeeeen, 69 Selleriesalat. ... 88
Pizzahefesauce..........cccoovuieiiiiiiiii e 70 Spargeltomatensalat............ccccovcveeeiiiiiiieeeiiiieeeees 94
SPINALPIZZA.....cc i 95 Spinatsalat.........ccoveeeiiiiiiiiiie e 96
Reisgericht: Tofu-Kgrtoﬁelsalat ................................................... 99
Knuspriger Reis auf persische Art...................... 74 TZALZIKI.eeeeeeiieeiee e 105
KUIDISHSOO. .....eveieieccieec e 49 Warmer NUEISalaL............cccovvvvvmrmrrrrrrrrreesssns 63
Paprika mit Reis-Hirse-Fullung...........ccccccceeennnnnn. 66 Sandwichbelag:
Paprika mit Reis-Tofu-Fullung............ccccooiivereennne 67 Eingelegte Tomaten.........coccvvveeiviiieie e 102
Reis-Tofu-Bratlinge...........coocccvvvieeeiieee e, 75 Krosse Rauchertofustreifen.........ccccccccovvvcivvinennnn. 72
Reisballchen...........cccoii 74 Tofu (GrunNdrezZept)........ueeeeeeeeeeeeiiiiiiiiiiiieeee e 99
REISSUPPE. ..ttt 74 Sauce:
Reistomatenauflauf ................ s 75 Bechamelsauce fir LASAGNE...........ooovovvvovvoeeoo 12
Schmorgurken Im TOMALENFEISHNG...........covvvsenseeen 83 BolOgNESESAUCE. .......ccee e it 15
Sojamilchreis mit heien Frichten............ooouvvwereeen 91 BarlaucCh-Pesto..........ccooiiiiiiiiiieeee 10
SPINALMISOLO.....eeeeiiiiiiee it 96 CUMY-SAUCE. oo 19
Reste: ErdnufBSAUCE.........cccuvviiiiieiiiee e 22
BohnenaufStriCh. ... 14 GrilNe SOMBE.. ...ttt 31
BohnenerdnuBaufstrich...........occeeeeiiiiieiiiiiiieenens 14 Hefe-Sauce (Hefeschmelz)..........ccooiiviiiiiinnnnn 35
Bohnensalat..........ccccceeeeeiiiiiiiiiiieeccee e 14 KUOrbISragOUL.........cccuvviiiiiiiieee e 49
Bratbhrot........oooiioiiiiiee e 15 LauChSAUCE. ... 51
CrOULON-SUPPE....cci ittt 19 LOPINOSAUCE.....ccceiiiiiiie ittt 54
CrOUTONS.......iiiiiiieiiie e 18 LOrDEErSAUCE. ..ot 54
Gebratener Weil3Kohl.............ccccccoiiiiiiiiiiiiiiennn. 107 Milde TOMateNSAUCE. .........cooviiiiiiiiiiiieeeeeee e 104
Indische Bratkartoffeln...........cccccooovviiiiiiiininnennn, 15 NUAEISAUCE.......eviiiiiiiiieie e 63
Kartoffelgemisepfanne.............cccccooviiiiiineneeneeennn, 39 PaprikagemusSe. .......ccvviveeeiiiiiiiiiiiieeiee e 66
KartoffelKIORe...........oo i 41 PESIO. .. 67
Kartoffelsalat..........ccccveeeeeiiiiiciiiiiiecce e 42 Pfeffersauce......cccccoviviiciiii 68
Nudelgemusepfanne.........cccccceeeeeiiiiiiiiniieenecee e, 62 PilZSAUCE........cco e 68
Paprika mit Reis-Tofu-Fullung............ccccvivieeennnnnn. 67 SAUCE EIUXE...cciiiiiiiiii e 81
REISSUPPE . .eiiiie ittt 74 Sauce fur Spaghetti a la Rucola...........c.ccccvveeennnne 78
RUhrtofu-Nudeln............oovveeiiiiiiieeee e 79 SAUCE MOINAY....uvviiiiieeeeeeiicciirre e e e 81
Ro6sti mit Sojadickmilch.........ccoove 77 Saucenbaukasten "dunkle Sauce"..............ccceeeeen. 82
Schupfnudeln..........coooiiii 86 Scharfe Linsenbolognese.........cccccovviiieeiiiiiieeeennns 52
Schwarzer Bohnenaufstrich.............ccccoocvivieennnen, 14 Scharfe Tomatensauce...........ccccovcvvveriieeeniineennnen, 104
Selleriesalat. ... 88 S0jarahmsSauUCe. ..........uuviiiiiiiiiii e 92
Tofu-Kartoffelsalat...........ccccovviiiiiiii 99 SPINALPESIO. ...eveieieiiiiiie e 95
SPINALSAUCE. ....ceiiiiee e 96
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen................c.o... 104
-
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TOMAtENPESIO.....ccoiiiiiiieee e 103 Paprika mit Reis-Tofu-Fullung...........ccccoocvveennnnen. 67
Tomatensauce mit roten Linsen...........cccceeeennnee. 103 Pflaumenbananencreme..........ccccoocvieiiiiiieee e 68
VanilleSOoMRe. ... 106 Reis-Tofu-Bratlinge...........oooooiiiiiiii e 75
Zitronenspaghettisauce...........c.ccoceeeeriiieeeennnne, 109 Russischer Zupfkuchen............ccccoeiiiniiienenn, 80
Zucchini in Zwiebelsauce............ccccoiiiiiiennn. 110 RUNMOTU...eceiiiie e 79
Zwiebelmdhrensauce.............cccuveeieeeiiieeeiiniiie 112 Ruhrtofu mit GEMUSE.........eeeeiiiiieiiiiiiiieeeeeee, 29
Zwiebelsauce, dunkel............cccccveeeiiiiiiiiieeie, 113 RUhrtofu-Nudeln..........ooeeiiie e, 79
Zwiebelsauce, hell........cccccceeiiiiiiiiiiii e, 113 Sauerkrautpfanne.........ccccccoov i 83
Sonstiges: Seitanrouladen............ccooiiiiiiiiii 87
FrachtemuUsli........ooii e 25 Sesamtofus auf ChinakoNl..........o.uwwweerrmmssesssssniens 88
GemisekUchlein..........cccvviiiiiiiiee e 29 SOJ:aquark (Grund_rezept) """""""""""""""""""""" 72
LOWENZANNSITUP......cccviiviiirieieciie e 53 SpINAL-CANNENONE....ovvevserieis e 95
Marinierter Seitan. ........cccccceevriiiiiiiiiieeeeeee e 57 TOM (GrundreZept)......cuvmmveesesssenssssssssmmsssnessssns 99
Seitan-Grundrezept...........cccocieiiiiiiiin 87 TOfU N SESAMKIUSIE. ... 99
Seitanrouladen. ... 87 TOMU IN ZHIONENSALICE. ...coooosrseesevrvsssssss e 101
Tofu-Kartoffelsalat...........ccccoeeeeeiiiiiiiiie 99

Suppe: TOFUPIALZCNEN. ... 100
APTEISUPPE. ..ot 6 TomatentofuaufStrich. . . oo 104
BrokKOliCremMesUPPe. ......cocoivverreei s 16 Alpler MaKKaroni............c.coovoveveeeeeeeeseeeeeeeeseeenns 3
BuUNte LINSENSUPPE......uvririiiiiiieeeiieiiiiiieieeeee e 17 )
ChampignonCremesuppe. ........coeevriveeeeeiniieeee e 17 Vorspeise:
CIOUON-SUPDE.evvvvveeeeeoeoeeeeeeeeooeeeeeeeeee oo 19 AVOCAAO.......cuuiiiiiiiiieece e 10
ErDSENSUPPE. ....cviiiiiiet e 21 KaroFten-Nu@-SaIat """""""""""""""""""""""""" 39
GElIDE ErDSENSUPDPE.......eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 21 Kirbis-Sellerie-Suppe........cccoocveveeiiiiiiee e 50
Gemiseeintopf........coccciiiiii e 28
GUIkeNnCremeSsUPPE......coevvii ittt 32
Gurkensuppe mit Knoblauchtoast........................... 32
Kirbis-Sellerie-SUPPe........cccccvvvrereereeee e 50
KUOrbiSgemuUSESUPPE. .....uuviieiieeeeaiiiiiiiieiieee e 48
KUrDISSUPPE. ...coiiiiiie e 50
[ 10 Tod g YU o] o 1= S 51
Linsen-Lauch-Topf........ooooiiiie 53
MaISCIEMESUPPE. ....veeeeiiirieeee et e et e e e 54
MaiSOIERSUPPE.....ceeeieiiiceirtieieeee e e e e e e s e e serrreeereeaeeas 55
MERISUPPE. ...evieiiieiieee i 59
MONIENSUPPE.......eieiie et 59
RadieSChenSUPPEe......ccvviiiieiiiee e 72
REISSUPPE. ..ttt 74
Rote MaisgrieBKIORChensuppe.........cccveeeeeriiiieeenn. 55
Schnelle scharfe Tomatensuppe.........ccccoeeevcvvvvnneee. 83
SPINALSUPPE. ..ottt e e e 97
Suppe fUr Viele.......coeeeiiii e 98
ZUCCNINISUPPE....etvriieiieeieee e e s iicvrieeee e e e e e e e e e s snneees 111
Tofu:
BologNesesauCe. ..........oocueviiiiiiiiieiee e 15
Fruhlings-Sojabohnenquark............cccccovviiiiennnnen. 26
Gebratene Tofuscheiben...........ccccoovivieeiiiiiiienen, 100
Gemusekuchlein..........cccuuiiiiee e, 29
GEMUSESUIZE. ... 30
Marinierte Tofuwlrfel........cccccooii e, 57
Nudel-Tomaten-Auflauf.............cccoooiiiiiiiiiin. 63

2
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Verzeichnis nach Hauptzutaten: Gefllter KUrbis. ..o 28
Agar-Agar: Avocado:
GelEe-APTEL....cccviieeiciecee et 28 Y Tor=Te (o S 10
GEMUSESUIZE.....veviiiii e, 30 AVOCAAOCIEME.......ceiiiieeeiiiiiiirr e e e e e 10
Himbeer-F?udding-.Kuchen ....................................... 36 Bambussprossen:
Orangeneis am Sti€l............cccccvvviveeeiee e, 65 Tofupilzzeux mit BaSMatiteiS...............oooovvvvvvvvvoee. 100
Agavendicksaft: Banane:
Schneller SChoKOAUTSIICH. .....occovvvininvcinnee. 83 Banane EliSe............cccooviiiiiicccccie e 11
Ahornsirup: Bananeneis.........occvvviiiiiiiiii 11
AROrNMIICH. ..o 3 Bananenkuchen bzw. -muffins...........ccccoocvveennnn 11
Alufolie: BananenkUchlein..........cccocviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeecceeeee, 11
Silberputzmittel.........cccooeiiiiiiii 89 BananenmMaiskekse.........oocovvvvoiivvvvniiicninns 4
Bananenmandelbecher...........cccccoviiiiiiiiiee e, 12
Ananas: BanNanNeNegel..........c.cvoveveveveeeeeeeeeeeeeen e 12
TOASE HAWAIL....oovo 98 EISDANANE. ..ot 20
Apfel: Erdbeershake............ccccoooiiiiiiiiiii 22
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis...........cccoccovveeiieccineen, 4 ErdnuR-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22
Apfel-KaseKuchen...........ccoveiiiiiiiie e 4 Gebackene Bananen............cccceeeeveiiieeeeecciiee e 26
APFEI-ROIKONL........ccviceieiieicieeecece e 5 Kiwi-Bananen-Shake...............ccccoeviiiiinininine 45
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins............ccccceeveeenen. 6 Pflaumenbananencreme.............cccooviiiiiiiicnnnnnn. 68
YN o] (=] o] o) TR 4 Russischer Zupfkuchen...........ccccoviiieinieieees 80
APfElKUCHEN. ..., 5 Schoko-Bananen-Kokos-Shake...............ccocccveennine 84
Apfellimonade..........cccooiiiiiii 5 Bananen:
Apfelrotkraut...........cevvvveeeiiiiiic e 5 Bananenkichlein.. oo 11
APTEISUPPE. ... 6 Bananenmaiskekse....ooooo 54
Apfeltaschen..........cccooiii 6 .
Gedeckter Apfelkuchen........cccccccoovviiciiiiiiineeneeen, 27 Basilikum:
GEIEE-ADIEL. ... oeveoo oo 28 PeSTO. .. 67
Sauerkirschstreuselkuchen.............ccccooiieiiiiinnnnn. 82 Beeren:
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 93 BEEIENEIS. .. uvvieiiiei et 12
Apfelsaft: Birhen-Johannisbeer-Torte..... .................................. 12
Gelee-APTel.....ccoeeeeeeeeeeece e 28 Heidelbeerkuchen bzw. -MUMINS..........oooccermmmmeesnenss 36
Himbeer-Pudding-Kuchen............ccccoovveviineinnns 36
Aubergine: Johannisbeerdickmilch..............ccccccoveveivieeienns 38
AUDEIGINENCOUSCOUS. ...o.-vvevirvsssrersee e 6 ROtE GIULZE....vvveeeiiiiiiee et 78
Auberginenragout ...................................................... 7 Sojamilchreis mit heiRen Erlichten......ooeveeeiei 91
Auberginenschiffthen. ... 8 StachelbeerkUChEN............c.ccvoveveveeeieeeeeseeeeenas 97
Auberginenspaghetti..........ccccccveeeiieee i, 9 )
Auberginenzwiebelaufstrich.............ccccoiiiiinn. 9 Belugalinsen:
Frittiertes GemMUSE........ccccuvviiiiiiiieee e 24 Schwarzer LinSenaufStrich..........c.oooooovvvvvivieninenen 87
Gebratene Auberginenscheiben............ccccoceveveeennn. 8 Betain:
Geflllte AUDErgiNeN........c.vveviiiiiiieiiee e, 7 DusChgel........ccuuiiii 20
MOUSSBKA. ......eeeieiiiiiiie it 60 FIUSSIQSEIT....ceiiiiiiiiie i 24
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf....................... 102 PUtZMIttel...eeeeeeeee e 72
Auberginen: ShaAMPOO.....eiiiiiiiiiiii e 89
Moussaka.............. 60 SPUIMITEEL...eeeiiiiieee e 97
QLI 011 1T ] 01 T 98
Austernpilze: _
Austernpilzpfanne..........ccccoveiin e 9 Birne: _ o
AUSLEMNSEItNGE.....c..ccviiieiiccecc e 9 Apfel-, Bimen-, PArSICRGIS..........coooooorrrrrrnrnns 4
Birnen-Johannisbeer-Torte............cooeccvvvvieeneeneeenn, 12
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Birnenk.uchen mit Korinthen..............ccccciinnnnnn. 13 cannelloni:

SaUerKIrsChSeUSEIKUCNEN. .....cccvvvvrerssssss 82 Spinat-Cannelloni...........ccociiiiiiiiiiiie 95
SChOKO-BIMME.......uveiiiiiiiiiiiiiiieeee e 84

Schoko-BirnenkuChen..............cccooveeeeoeeeeeeeeeeeen 84 Cashewkerne:

] Nudelblumenkohlauflauf................c..cocoes 61
Birnen: )
Birnen-Johannisbeer-Torte.............c.cccovvveeennnnn. 12 Champignons:

Birnenkuchen mit Korinthen...............cccoovevevvnennnn. 13 ChampignonCremMesupPPe. ...........oouvevrrerrnesnneneees 17
Schoko-Birnenkuchen......ooooo 84 Curry-Nudelpfanne.........ccooocevieeeeicccciieeeeeee 19
Tofupilzzeux mit Basmatireis..........ccccceeeeeeiiininnnnns 100
Blumenkohl:
Blumenkohl auf NUdeln...........ccccovvevvveeevieerereeenne. 13 Chinakohl:
Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............. 14 Sesamtofu auf Chinakohl.............ccooovvveiiiiiieiiiines 88
Kartoffelgemisepfanne.........c.ccccccoovviiciiieeneenneennn, 39 Cornflakes:
Nudelblumenkohlauflauf...............ccccocein 61 SCHOKOCIOSSIES.......eeecvveeectieeetie et 85
Bohnen: Couscous:
Bohnenaufstrich...........ccccooiinii e 14 AUDEIgINENCOUSCOUS........veeeiereeeciiee et eeee e 6
BohnenerdnuBaufstrich...........ccceeeeeeiiiiiiiiiiiiieiiiinn, 14 )
Croutons:
Bohnensalat.............ccccociiiiiiiiiiee, 14 CrOUON-SUDD oo 19
BUIGUIOPT.....eeieee e 17
ChliL oo 18 Curry:
GEMUSEEINIOPT ..., 28 CUIMY=SAUCE......euiiiiiiieieiei e 19
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.............ccccceeennnne 40 Datteln:
Kichererbsen-Bohnen-Eintopf...............cc.coo. 43 DALtEIKONTEKL. .....c..vvcverecvcicieee e 20
Kidneybohnenaufstrich...............co, 44 ErANUBCIEME. ... 22
Kidneybohnenkrauteraufstrich............ccccceeiniinnenen. 44 Dill:
MOUSSAKA. ......eeeeeiiiiiiie e 60 .
RAIMA MASAIRL....o oo 73 GriliNe SOME......eeiiiiiiiiieiee e 31
Schwarzer BohnenaufStrich.............ccccoveveeivieeeennne. 14 Einkorn:
Sojabohnenbratinge............cccccceeeveceeeieseeeeeeeeenn. 90 Einkornaufstrich..........cccoviiviii e, 20
Sojamilch..........oooo 91 Erbeeren:
Weille Bohnen in TOMAENSAUCE. .......cocovrvervveens 107 Birnen-Johannisbeer-Tore. .............coc.ovvreereeeenn. 12
Brokkoli: Erbsen:
Brokkolicremesuppe. ..o, 16 ErDSENNITSOLO. ....eveceeiieieeceee s 21
Brombeeren: ErbsenpUree ............................................................ 21
BEEIENEIS. ... 12 Erbsensuppe.........oooeiii 21
Brot: Gelbe Erbsen mit Zucchini........ccccvvveeeeiiiiccciiiieenn, 28
Brathrot.......cocoeeeceie ettt 15 Gelb? Erp§ensgppe """""""""""""""""""""""""" 21
Gemuiseklchlein.........ccoovvvviiiiccci e, 29
(O 10101 (0] 1< T 18 . .
GEeMUSESUIZE. ... 30
Buchweizenmehl: Hollandische ErbSenSUPPe...........cccoeeeveeeeeeeeeeeenn. 38
Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfullung......16 Kichererbsen-Bohnen-Eintopf............cccccoevevrvrnnene. 43
Buchweizennudeln: Kichererbsen-Gemuse-Eintopf...............ccccooeinn. 43
PIZZOCCREN . ..o 70 Kichererbsenaufstrich. ... 43
Kichererbsentomatensalat.................ccccccvvvvivnnnnnnnnn. 44
Bulgur: Nudelsalat..............vvviiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeceeeeeeeee, 62
BUIGUIOPT....eeieee e 17 Tofu-Kartoffelsalat. ... 99
B?rlauch: Erdbeere:
Barlauch-Pesto............ocovviiiiiiiiiiiiiiiieee e, 10 .
BEEIENEIS. ....covvii e 12
SONNENDIUMENCIEME. ... -ovvvess v 92 Erdbeereis.. ... 22
Erdbeershake..........ccoevieiii 22
-
http://tierrechtskochbuch.de Seite 127



Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

ROte GrltzZe. ... 78 MERNISUPPE...ceiiiiiiiee e 59
Erdbeeren: (0] a1 (=T ET U] o] o= 59
BEEIENEIS. ...cii it 12 PIBMIEISALCE. .ovevoo s 68
Rote Griitze. ... 78 Pilz.sauce ................................................................. 68
REISSUPPE. ...t 74
ErdnuBmus: Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf..............cccoceeeveervennen. 77
BohnenerdnuBaufStrich............ooovvininnn, 14 SAUCE EIUXE...coiiiiieiiii i 81
ErdnuB3-Bananenkuchen bzw. -muffins................. 22 Saucenbaukasten "dunkle Sauce"................c........ 82
ErdnuUBCremMe. ..o 22 SOJArANMSAUCE ... eveoe e 92
ErdnuBBkartoffelplree.......ccccccvveeeviv v 23 Zwiebelsauce, dUNKEl........vveooeooeoeeooeeoeoe. 113
Erdnuf3SAUCE. ........cuuiieiiiiiieeiii e 22
Schwarzer Bohnenaufstrich............ccccccceieeiiniinnes 14 Gerste:
. Gerstenpfanne mit Tofuchips........cccccccoevivicinivnnnen, 30
Essig: _
Essigschorle........cccvvvveiiiiiee e 23 Getreidekaffeepulver:
PULZMItEl.. oo 72 MOKKERIS...covvvveesesssssssnssssssemmssssssssssssssssssssnnssssiasnnnss 60
Feigen: getrocknete Tomaten:
Frichtebrot..........ccovii e 24 TOMAENDAGUEE. ....oooveeoonnnnee 102
TOMAtENPESTO.....ccee e 103
Feldsalat:
Rapunzelsalat mit Rauchertofu...............ccccooceee 74 Glgten:
Rapunzelsalat mit WalnisSen..............ooooooooovvovooo. 74 Seitan-Grundrezept.......ccccvveeeeieeee e 87
Seitanrouladen............ccooiiiiiiiiii 87
Fruhlingszwiebeln:
AUDErgiNeNragoUL............uuuiiiiiiieeeiei e 7 Glutenmehl:
Seitan-Grundrezept.......cccoovvveeeeiniieiee e 87
Gemduse: ]
Brokkolicremesuppe...........cccoiiiiiiiiiiciine 16 Gr_les: )
Chinesische GemUSEPfaNNe...........ooovvvvvveeeoorooeeoe. 18 Gm.aBblrel .................................................................. 31
CIOUON-SUPPE. - -eveeee e 19 MaiSgrERSUPPE....eeeei ittt 55
Gemiisekiichlein. ... 29 POIENTA. ... 71
Lorbeersauce.........cccoevvviieeeiiiiiiie e 54 POIEMASCANMIEN........o. oo 1
Marinierter Seitan.........cccccceveviiiiiiiiieee e 57 Rote MaisgrieBKIORCRENSUPPE. ....covvvvvvvvveess . 5
MERNISUPPE. ..ceiiiiiiiiii et 59 Grunkern:
MONIENSUPPE. ...evtiiieiieeee e it 59 GrinkernaufstriCh..........ccccccoo i, 31
Nudelgemuisepfanne..........ccccceeeiiiniiiiiiiiieeeieeee, 62 Grinkernbraten.........cccooov i 31
Pfeffersauce........ocoii 68 Grunkernbratlinge............oviiiiiiin e 32
PilZSAUCE.......eiiie et 68 Nudelblumenkohlauflauf..............cccccceeiiiniinnne. 61
Pizzabaukasten............ccccoceiiiiiiiiiiiiiiiiieeee s 69 Griinkernschrot:
Piz.zabelag ............................................................... 69 Grinkernbraten...............____ 31
REISSUPPE. ..tuiiii ittt 74 Nudelblumenkohlauflauf......... 61
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf...........cccccconiiiiiiinneen. 77
SAUCE AEIUXE.......vcveeeeeeeeeeeeeeeee e 81 Gurke:
Saucenbaukasten "dunkle Sauce".....................__ 82 Einfacher Tomaten-Gurken-Salat..............c........... 103
Shahi CUITY....uviiiiiiiiiiee e 89 GUIKENCIEMESUPPE......cvovrverese 32
S0JAraNMSAUCE. ........cvvveeereeeeeeeeie e en e 92 Gurkensuppe mit Knoblauchtoast................c....... 32
Suppe fUr Viele.......cvveeiiiie e 98 Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesdice
Zwiebelsauce, dUNKel........o oo, 113 Nudelsalat...........c.oeveeiiiiieeeieciir e 62
Schmorgurken im Tomatenreisring...........cccccvvvee... 83
Gemusebruhe: TZALZIKi. .. ooeoeeeeeeeeeeeeeeseseeeeeeeeeeeeeeeseeseeeseesseessses 105
Brokkolicremesuppe.......cccvvveeeeeieeee e 16
CrOULON-SUPPE. ....evveeeeeeeeeeeeeeeeeresesesesesesesseseenenas 19 Gurken:
LOMDEEISAUCE. ... ..o 54 Einfacher Tomaten-Gurken-Salat..............c...c...... 103
Marinierter Seitan..........occveeee i 57 Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesdaice
2
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Haferflocken: Heidelbeeren:
Bananenriegel..........oocvveiiiiiiiii 12 BEEIENEIS. ...ciii i 12
BrotChen......ccoo i 15 Birnen-Johannisbeer-Torte............ccoeecvvviveereeneeenn, 12
Frichtemusli..........cooooviiiiccccc e, 25 Heidelbeerkuchen bzw. -muffins..............c.oooeeoeel. 36
Haferbratlinge.........cccooiiiiiinii e 33 Himbeeren:
HAFETKEKS®...oovvvnne s 33 BEEIENEIS. .. uvvieiiiei ettt 12
NuBhaferflockentorte.............cccooviiiiieiiii e, 64 Himbeer-Pudding-Kuchen. ...............coooooooorrrrreeeoe. 36
SCNOKONAFEITIOCKEN. ..ccovvvvoee 85 ROte GritzZe........ooiiiiieeiie e 78
SiURe Haferriegel........ccccoeiiecciiieeeeeeee e 97 _

Hirse:
Hant: Erbsenhirsotto...........ccoccvviiiiiiiiie e, 21
Hanfbrot.........coceeeeei 34 Hirse mit Senfkruste. ... 37
Karotten-NUB-Salat. s 39 Hirsebratlinge........cccoevviievii e 37
Hanfsamen: Hirsekohlrouladen...............coocciiiiiiiiii e, 37
Karotten-Nuf3-Salat............ooccuiiiiiiiiiiiiiiiee, 39 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung..........ccccooeeiennnn. 66
HaselnuBmus: Hokkaidokirbis:
Banane EliSe............coocviiiiieiiieee e 11 Gebackene Hokkaidostlcke..............ccccvvvvvverennenenn, 26
HaSeINUBEIS.........ccvviiiiiiiiiiee e 35 Geflllter KUrbis.........ooovvviicisn e, 28
NUSS-Stella.......oevvieiiiiiiiiccieee e, 65 Hiilsenfriichte:
Haselnisse: Chiliceeeeeeeeccccc 18
HaselnuB3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -n8&fins Johannisbeeren:
HASEINUBDIOL....cooovvrnivininss, 34 BEEIENEIS. ... 12
Karotten-NuB-Salat............ccoccoveiiiiiiiiciiice 39 Birnen-Johannisbeer-Torte. ... 12
MOhren-HaselNUBKUCKEN. .......ooovvvvvvvvec. 59 Johannisbeerdickmilch...........cccoovieiiiiiiiiecceeee 38
NuBhaferflockentore. ..........ooooeseseeeerere 64 ROE GIUZE. . vvvvvveveeeeeeeeeeeeeee s 78
NUBNOUGACIEME. ... .eeiiiiiiiiiiie et 65
ZIMETAIET .. cevveerneesrenesses s 108 Kakao:

Bananeneis. ..o 11
Hefe: Easy Chocolate Cake Deluxe............ccccovvveeereeneeenn, 20
DaAMPIULEIN. ..oy 19 EiskaKao............ooovviiiiiicicie e 21
Erbsenhirsotto..........cccccvviviiiiiiieee e, 21 Gewlrzmuffins............._ 30
Franzhrotenen.. ..o 24 KaKa0........uuiiiiiiiieiee e 38
Hefe-Sauce (Hefeschmelz)..........cooocieenn. 35 Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins. ... 44
Hasecreme............ S 33 Marmor-Kuchen bzw. -muffins. ... 58
Parmesan-AltemMative. ..., 67 NURNOUGALCIEME. ......veecveeereeceeeeeteeseeeereeeeteeseeeeeeeas 65
P?zzaboden (HETELRIG). ..o 69 Russischer Zupfkuchen...........c.ccocooiiiiiins 80
Pizzahefesauce.........ccccccveeeiiiiiiiiieeeeee e 70 Schneller Schokoaufstrich......... 83
SAUCE MOMAY.cooevooreeeeeri 81 SChOKO-BIMME.......uviiiiiiiiieie e 84
Soiarahmhefekuchen ............................................... 92 Schoko-Bimenkuchen. ... 84
SPINALSAUCE.......ce e e e eieieeeeeeeeeeeer e 96 Schokohaferflocken........ 85
TOMAENDAGUEHE. ...covvvervvrsivinsssssssininssi 102 SchoKolade........ccoveeeiiiiiiiiiiieee e 85
Hefeflocken: Schokoladeneis...........cccccoiiiiiiii 85
Erbsenhirsotto...........cccooviiiiiiiiiiicccccce e 21 Schokoladenkekse..........veeeeeiiiiiiiiieiiiiiiiieeeeeeeii, 85
Hefe-Sauce (Hefeschmelz)...........cccccccivveeneeneeenn, 35 Schokoladenpudding..........ccoooeiviiiiieeeiieee e, 86
[ P Y =Tod (=T 0 = TN 33 Schwarz-WeiR-Geback.............ccccvvviriiiiiiiceeenn, 86
Parmesan-Alternative..........cccccevveeeieeiiiieieeeeeeeeeeee 67 Kamut:
PIZZANEIESAUCE. ....ccvovvvvvveene 70 WA 0] 01=T 01 - U 41U | oS 109
SAUCE MOMNAY......ceiiiiiiiiiiiiiiaeaa e e e eeeeeees 81
SPINALSAUCE........ecvveeeeeeeeeeeerereseeeeeeseeeeeeeeeeseseeenenens 96 Karotten:

Karotten-NulR3-Salat........cccoeeeeveiiiiiiiiiiiiiiiceeeiiins 39

Karottenkuchen...........ccooovvviiciccccieeeeeeeee 38

-
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Warmer Nudelsalat............ccccooiiiiiiiiiiiieieeeees 63 Kidneybohnenaufstrich.............ccccoiniee, 44
Kartoffeln: Kidneybohnenkrauteraufstrich.............ccccceevniineeen. 44
Backofen-Kartoffeln. ... 10 Mo'ussaka ................................................................ 60
Blumenkoh! und Kartoffeln auf indische Art. ... 14 Rajma Masala.........ccccvveeeiiiiiiiiiiieee e 73
Brokkolicremesuppe........cccoovvveeieiiiiiee e 16 Kirschen:
Bunter Kartoffelsalat............ccccccceiiiiieiniine e 42 Birnen-Johannisbeer-Torte..........cccccvevvivveeeeiiinnennn, 12
ErdnuBkartoffelplree.........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiceceeeeeen 23 Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -muffins...................... 44
Feuriger Kartoffelauflauf..............ccccoveiniinnnn 23 KirsChstreusel........cccooviiiiiii e, 45
Gemiseeintopf........ccccciiiiiie e 28 ROtE GrUtZE.......co e 78
Himmel und Erde...........eeviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeen 36 Sahnetorte mit Kirschen.............ccccoiiiiiiiin. 80
Hollandische Erbsensuppe........coccccviiiieeenniiinenen. 38 Sauerkirschstreuselkuchen..........ccococceeiiiiieenne 82
Indische Bratkartoffeln..............ccccooveiiiiienenneneen, 15 Sojamilchreis mit heil3en Frichten............cccccee...... 91
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf...............cccuuviineeee. 40 Kiwi:
Kartoffel-Mayo............cccccvviiiiiniici, 41 Birnen-Johannisbeer-Torte. ... 12
Kartoffel-Salat-Pfanne..............ccccoovviininicnnn 42 Kiwi-Bananen-Shake................._____ 45
Kartoffelbrot...........cccooiii 39 Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins. ... 46
KartoﬁelgemUsepfanne """ e 39 KIWIBIS.....vvveiee e ettt ettt e e e e 45
Kartoffelgratin mit KOKOSMIICH..........ooovvvvvvvvssvssisinn 40 KIWIGIULZE . ..eeeee e 46
Kartoffelgulasch..........c.ueeieie, 40 o
KartOffelKIBR. ... 41 Kiwis:
Kartoffeln mexikanisch.............c.cccocovveveveveveverennn. 41 Kiwi-Bananen-Shake..............oooiin 45
Kartoffelptiree mit karamelisierten Zwiebeln........... 41 Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins............ccocee 46
Kartoffelsalat......ooooooo 42 KIWIQIUEZE.....co i 46
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaisesdace Knoblauch:
Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf..........ccccccociiiniiiis 43 Knoblauch-Sonnenblumencreme.........cccccevevuvevnnnnn. 93
Kirbis-Sellerie-SUppPe........cccccvvrieiireiee e 50 Marinierter Seitan.........cccccveeeeevieieeciiiieeer e 57
MOUSSEKA. .......oeiviiiiiciei e 60 REISSUPPE...coviictieitie ettt 74
MORIeNSUPPE.......cveiiiiiiiici 59 SPINAPESTO. ... 95
PiZZOCCNEN.....ci i 70 SPINALSAIAL.......veieeecreeceeeree et 96
RadieSChensUPPe......cccvvvveeieeie e 72 Kohl:
Rosenkohl-KartoffeI-Emtopf """""""""""""""""""" " Apfel-ROtkONL........cooiiiii 5
Rote-Bete-AufstriCh........cccccooviiiiii s 78
e . . ApPFelrotkraut............uvvevieieeeeie e 5
Rosti mit Sojadickmilch..........cccccovviiiiiie, 77 Blumenkohl auf Nudeln..... 13
Schupfnudeln.........cc 86 Blumenkohl und Kartoffeln auf indische Art............ 14
Tofu-K-a.rtoffeIsaIat """"""""""""""""""""""""""" 99 FrahlingSrolleN..........cccooveveeeeeeeeeeeee e 25
Zucch!n!-KartoffeIpfanne """""""""""""""""""" 110 Gebratener WeilRKONL..........ooveeeeeeeeieeeee e, 107
Zuc':chlnls.uppe """"""""""""""""""""""""""""""" 111 GemUseeintoPf... ..o 28
%Wlebelelntopf.... """"""""""""""""""""""""""""" 1l Hirsekohlrouladen..............ccooecvvivieiiiieeeeeeeeeeee 37
Alpler MaKKaroni...........ccccveeeeeiiiiiciiiiiieeeeee e 3 e — 39
Keimlinge: KUmmel-Kraut-Topf........ccoooiiieiieicce e 48
Frahlingsrollen..........ociie e 25 Nudelblumenkohlauflauf............ccccccceeiiiiiiiiiiiinenn. 61
Kichererbsen: Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf..........ccccceeeeeiiiiiiiinne, 77
Kichererbsen-Bohnen-Eintopf................covvvvvveeerees, 43 Sesamtofu auf Chinakohl...........cc.ccccoooviiieniiniinnn. 88
Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf..........ccccccociiiiiiiis 43 Kokos:
Kichererbsenaufstrich.........ccccccccooviviiiiiiiiiinieeee e, 43 Gebackene Bananen.......ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenaees 26
Kichererbsentomatensalat................ccccceevvvvvvvvnvnnnnn. 44 HaselnuRR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffais
Kidneybohnen: Kartoffelgratin mit Kokosmilch............cccoocooiiinnn. 40
Chilic oo 18 A L 46
KartoffeI-Kidneybohnen-Eintopf ............................... 40 Kokosberge ............................................................. 46
KOKOSEIS. ... a7
2 ->
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KOKOSKEKSE. ......evviiiiiiiiiicci e, 47 Nudelsalat..............ouvuiiiiiiiiieiiiieeeeeeeeeee, 62
Kokospudding.........coocvvimiiieiieie e e e 47 [T TS] U] o] o= 74
Kokosschlagsahne..........cccccocciiiiiiiiiiiie, 47 Schnittlauch-Sonnenblumencreme..................o....... 93
Schokolade............cccoiiiii 85 SoNNeNblUMENCIEME.......uuiieeieiieieeeeeeeeeeeceeeeeeeeeia, 92
SURe Haferriegel.......cccoovviicciiieeeee e 97 SPINAPESIO...ccci it 95
Kokoscreme: SPINALSAlAL......ceiiiiieiiii i 96
KOKOS-SPINat..........cuuuiiiiiiiiaiiiiiiiiiieiieee e 46 Leinsamen:
Kokosfett: BrOtChEN.....eviiiiicccc e 15
Schokolade...........ccoooviiiiiiiiii e 85 Limetten:
Kokosflocken: Limonade mit MiNZe..........cccccoevieiiiiiiiiiiiieeeeeee, 52
Haselnul3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -m3ffins Linsen:
KOKOSEIS. ...evviieiiiiiieie it 47 Bunte LiNSENSUPPE......cvviiiiiiiiieiiiiiiee e 17
KOKOSKEKSE.....ceeiiiiiiiiiee ittt 47 LINSEN-Dal....c.coiiiiiiiiiiiiiie e 53
Kokosmilch: Linsen-Lauch-Topf........ccccooiiiiiiii 53
Gebackene Bananen.................___ 26 Roter Lins.enaufstrich ............................................... 78
Kartoffelgratin mit KOKOSMIIC............oooooooooovooeo. 40 Scharfe Linsenbolognese...........cccoocveveeeeeiiiiicnnns 52
KOKOSEIS. .. vvviieiiiiiiiie sttt 47 Schwarzer LiNSenaufSich. .......ooowwvvvvvvvveissssssesee. 87
(0] 1G] 018 e [0 113 T PSP 47 Tomatensauce Mit roten LiNSen.................c..ee..... 103
Kokosschlagsahne..........cccccccvvveiiiiiiccciiiiieeecceeee, 47 Lopino:
Kokosraspeln: Lopin0aufStriCh.............eeeeiiiiiiiiiieee e 54
KOKOSDEIGE....oeiiiiiiiieeee e 46 LOPINOSAUCE. ccoovvvvvserermssssssssssssssssesmnsssssassssssses >4
RUNMAOPING.....cci i 79
Korinthen:
Birnenkuchen mit Korinthen............cccccovvvienennnnee. 13 Lowenzahnbliten:
LOWENZANNSIITUP....ccoi ittt 53
Kresse: .
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme................... 93 Malis:
BananenmaisSkeKSe.........couvveieiiiiieee i 54
Kurbis: BUIGUIOP......cvveeeeeeeee e, 17
Gebackene HOkkaidoStUCKe. ..o, 26 GEMUSESUIZE......eeeeeee e 30
Geflllter KUrbis..........ooooiiiirre e, 28 MAISCIEMESUPDE. ... veeeveeeeveeeeeeeeeeseeeseeeeeeeeeeeeee 54
KUrbis-Sellerie-Suppe. ..., S0 MaISGHERSUPPE. ......vvveererereeeeeeeeee e enese s 55
KUrbISgeMUSESUPPE...cvcvvvvvvvrverie s 48 NUAEISAIAL. ..., 62
KUMDISTAGOUL. ..o 49 POIENAL ..., 71
KUrDISHSOLO.....cceveviiiiiiiiicecece e, 49 Polentaschnitten.................___ 71
KUMDISSUPPE. ... 50 POPCOM....eeeceeeieeeee e, 71
Lasagneplatten: Rote MaisgrieRkI6Rchensuppe.........ccccvvvveeeveeeeeennn, 55
LASAGNE. ... et 50 Maisgries:
Lauch: MaISGIERSUPPE....eeeeeiiiiiiee ettt 55
BArlaUCNH-PESIO.......coeeeeeeeeeeeeee e 10 Polenta.. ..o 71
GIUNE SOttt ettt r e 31 Polentaschnitten..........ccccceeeviiiii i, 71
GUIKENCIEMESUPPE. .. e reee e e siee e eseee e e seee s 32 Rote MaisgrieBKlIoBchensuppe............cccveiiiiiiinns 55
Hirse mit Senfkruste..........ccccvviiieiiii e 37 Maismehl:
Knoblauch-Sonnenblumencreme........................... 93 BananenmMaiSkekSe.............covvevvevreeivereseenesesnnas 54
LauCNQUICNE......cco i 50
LaUCNSAUCE........oeiiieiiecee e 51 Mandelmgs:
LAUCHSUPPE. e veeeee oo 51 Bananeneis...........uuuiuiiiiiiiii e 11
Linsen-Lauch-Topf........cccoeeiiiiiiiiii e 53 BananenmandelDecher. ..., 12
Marinierter Seitan..........occveeee i 57 Bechamelsauce fr Lasagne..............ne 12
Nudelblumenkohlauflauf......... 61 Parmesan-Alternative.........ccccceeeeieieiiiiieeeeeiiciceeees 67
Schneller Schokoaufstrich...............ccccvviviiiiiiiinnnnnn. 83
2
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Mandeln: GEWUIZSIEIME. ...t 31
Feine Lebkuchen................____ 23 HaferkekSse......uuvviveiiiiccee e, 33
Gebrannte Mandeln.............__ 27 Hanforot........ccoooo 34
HaselnuB-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffats Haselnufs-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -mufféts
Mandelkipferl.........cooeeiiiiee e 55 HASEINUBDIOL......ooooiis 34
Mandelkrokantkuchen...........c.ccccoveeeiiieeciee e, 55 Heidelbeerkuchen bzw. -mUffiNs............c.coovenvennenns 36
Mandelmilch..............ccc e, 56 KarotenkuCheN. .......ocooooiieins 38
MandelroSiNenKUGEIN...............oovveeeeeeeoeeeeeeereeeeenn, 56 Kartoffelbrot..........evveeei i 39
Sesamtofu auf Chinakohl..............c...ccooeeiiiiiiinna, 88 Kirsch-Schoko-Kuchen bzw. -mufins...................... 44
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....................... 46
Mango: KOKOSDEIGE. ..o, 46
Mango-Marzipan-MUffinS............co.coovnviinniiinninnns 56 KUMDISKEIMDIOL. ...t 49
MENGORIS. ....eiiiiiiiiiiie et 56 Laugenbrezeln, -brotchen, -stangen........................ 51
Margarine: LebkuChen..........oooiiiii 52
FranzbrotChen..........ocvevveicee e 24 Limonaden-Muffins...........ccocviiiinic e, 52
GEWUIZSIBINO. ..ottt e e e 31 Mandelkipferl.........c.uue 55
KOKOSDEIGE. ...ttt 46 Mango-Marzipan-Muffins............ccccociiiiiiiinins 56
Marzipan-PlAtZChen..........ccccocviiieeiie e 58 Marmor-Kuchen bzw. -muffins..............ccccoiin, 58
NUBECKEN. ..o 64 Marmorbrot...........ooovviiiiiiiiiccee e 57
NURNOUQALCIEME........ccccuveeeciveeeciee et 65 MarmorkucChen..........cccveeeiiiiicce e 58
Schottisches Shortbread............coovueeiviiiiiieiieeeeeen. 86 Marzipan-Platzchen...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiee, 58
Schwarz-WeiR-GebacK...........cccocveviiiieciee e, 86 Mohnkuchen mit Streuseln...............c.occeeiiiinns 60
SlRe Haferregel........oovvvveeeiiiiee e, 97 MUEZEN. ...t 61
Vanille-Kipferl.........cooeiviieie e, 106 NUBECKEN.....coiiii it 64
Marzipan: Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....... 65
Mango-Marzipan-MUfins........oooooovooooooooooooooeoeoo 56 Pfannkuchen SUB..... ................................................. 67
Marzipan-PIatzchen..........cccccveiiiiiiiee e 58 P|zz'aboden (HTBLRIG)....oovvvesss v 69
ROSINENSTULEN.......oviiiicie e, 77
Mayonnaise: Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten.......................... 48
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaig@sauce  sahnetorte mit KirSChEN..........oo.oveeveveeeeevsreeeereenes 80
Mehl: Schoko-Birnenkuchen........ccccoeeveiiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiin, 84
AMENKANET ..o 3 Schottisches Shortbread..............coocooiiiiinn, 86
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins.............cccccceeveeenn... 6 Schwarz-WeilR-GebacK.........coovvveeeeiiiiieiiiiieeeeee, 86
APFEIKUCREN. ... 5 Seitan-Grundrezept............cooooiiin 87
BadisChe SCherbeN.........cov oo, 10 Sojarahmhefekuchen.................cooiiiinn, 92
BAGUETE.......coeveeeeveceeeeee et eneen e 11 Stachelbeerkuchen..................coo 97
Bananenkuchen bzw. -muffins.......oveeeeeeeii, 11 Tomaten-Rabbit............cccooeeeeei 103
BananenkKUuChI iN..........ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 11 Tomatenbaguette............ccoveiiiieiiiieiic, 102
BananenmaisSKeKSe. .. .o 54 TortenbOdEN........civeiiiie e 105
Birnen-Johannisbeer-TOore. ..o, 12 Vanille-KipferI ........................................................ 106
Birnenkuchen mit Korinthen.......oovvveoeeiee 13 AV 0111 Co] g 2] o] ) F 106
BIOTCREN . ..ttt ettt ettt 15 WeIzenbrot.............coo 108
Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfunung ______ 16 WEIBDIOL... ... 107
DaAMPINUAEIN. ..o 19 WINEEr-StOllEN......cciiieeeee e 108
Easy Chocolate Cake Deluxe.............ccoeeeveeeueeennnnne 20 A |11l = 1= 108
ErdnufRR-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22 Zitronenfinger ........................................................ 109
Feine LEDKUCNEN. .........cccvvveieeieiicieeicee e, 23 Zitruskuchen vom Blech...........c.cccocooiin 109
Franzbrotchen..............cccccce e, 24 Minze:
Frichtebrot..........cccoiii e 24 Limonade mit Minze...................___ 52
Frihsticksbrotchen..........iiiiiiiii, 26
GewlrzmuffinS......cccceeeieiiiii, 30
2
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Mirabellen: NuRhaferflockentorte.............ccccccvieieniiiiiieee, 64
Pflaumen- oder Kirscheis. .. ... 68 NUBKEKSE......ooiiiiiiiiie e 64
Sauerkirschstreuselkuchen. ... 82 NUBNOUGAICIEME. ... ..t 65
Rapunzelsalat mit Walnlssen............cccceeevniieeeennns 74
Mohn: ZIMETAIEE vttt 108
BrotChen. ..o 15
MohnKuchen...........cooii 59 Obst: )
Mohnkuchen mit Streuseln. ... 60 FriachtemuUsli..... ..., 25
Méhre: Olivendl:
Frahlingsrollen..........oie e 25 TOMALENPESIO.ovvvvoorrvv s 103
Gemiseeintopf........ccccciiiiiie e 28 Orange:
GEMUSESUIZE. ... 30 Birnen-Johannisbeer-Torte...........coooeiiiiiiieeiieneennn, 12
Karottenkuchen...........cccocieeeiieee e 38 Limonaden-Muffins...........cccccciiiiiiee e 52
Kichererbsen-Gemise-Eintopf.........cccccceveeeiiiniinns 43 Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....... 65
Kirbis-Sellerie-SUppPe........ccccuvviieeeiiieeeeeiieiee 50 Orangeneis am Stiel.........ccooiiiiiiiiiiiiie s 65
MONIENSUPPE......eiiieeeiiite e 59 Putzmittel.......ccveeiiii 72
Zwiebelmdhrensauce............ccccccvvvveeeeeeeee e, 112 Rhabarber-Orangen-Kuchen...............ccooecvvvvinnnnn. 76
Méhren: SPUIMITEELL...eeeiiiei e 97
Frahlingsrollen..........ooiie e 25 Zitruskuchen vom BIECh...........iniissnnnsnisiinnnnn 109
GEMUSESUIZE. ... 30 Orangen:
Karottenkuchen............ccouiiieiiiieeeee, 38 Birnen-Johannisbeer-Torte............oooiiiiiiiieiiennnn, 12
Kichererbsen-Gemiise-Eintopf..........ccccceevniienenns 43 Limonaden-MUffinS.........ccccoviiiiiiiii e, 52
Kirbis-Sellerie-SUPPe........cccccvvvrereereeee e 50 Orangeneis am Sti€l..........cccovvveiiiiiieeiieee s 65
MONIENSUPPE. ....eeeiieeiieieee et 59 PULZMILEEL....eeieiieeiee e 72
ZwiebelmoOhrensauce..........cccoouveeveiiiiieeie e 112 SPUIMITEEL...eeeiiiiiiiee e 97
Natron: Zitruskuchen vom Blech..........ccccoviiiiiiiiiinennne 109
Laugenbrezeln, -brétchen, -stangen........................ 51 Orangenlimonade:
Nudeln: Limonaden-Muffins............ccoouiiiieeen 52
Nudel-Tomaten-Auflauf.............ccocoviiniiieenn, 63 Orangensaft:
Nudelblumenkohlauflauf...........cc..cccccooviiiiiiennnnn.n. 61 Orangeneis am Sti€l..........cccovvveiiiiiieeiieee s 65
Nudelgemuiusepfanne..........cccccceeeiiiniiiiiiiiiceeeeeeee, 62 Zitruskuchen vom Blech..........ccccocciiiiiiiiiiiiinee 109
Nudelsalat............oeeeiiiiiiiiiiee e 62 Orangendl:
PIZZOCCR. ... 70 PULZMIttel...eeeeeeeeeeee e 72
RUNMOMU-NUGRIN. oo 9 SPUIMILLEL..........eececeeeeeereereeeeeeeeeee e eeeeseesseseee 97
Sauerkrautauflauf............ccccccoei 82
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf....................... 102 Palmfett:
Tomatenfarfalle............ccceeveeeeeeeeeereeeereeeeeeeeas 102 ZWIEDEISCAMAIZ.....ooo 113
Warmer Nudelsalat...............ccooooviiiiiiiiiiiics 63 Paprika:
Zucchini-Nudel-Pfanne.................c.ccoooi, 111 Austernpilzpfanne..........cocco v 9
Niisse: BUIQUIOPT ..o 17
BANMAUCN-PESIO. ........eveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 10 Bunter Kartoffelsalat. ..., 42
FrUCHIEDIOL. ... 24 GeMUSESUIZE.....oovvrvev 30
S 1 SO 28 KArOMEIQUIASCR. ....ocovvcss v 40
HaselnuR-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffass Nudelsalat...........c.oeveeiiiiieeeieciir e 62
HASEINUBDIOL. ..., 34 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung.............c.coooceinnn. 66
Karotten-NUB-Salat..............cccocoeeeeeeeseeeeeerenenenenens 39 Paprika mit Reis-Tofu-Fullung..............c.coocoinninnas 67
Méhren-HaselnuRkuchen. ... 59 PaprikagemuUsSe.........ccooiiiieeiiiiiiiie e 66
NuR-Mandel-Kuchen...................__ 65 Pizzabaukasten.......ccccoeevieiiiiiiiiieeiiiieieeeeeei 69
NUBECKEN. ..o, 64 PIZZADEIAG. .....oovve 69
RUNFIOPINO.....cviiiiiiii e 79
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RUhrtofu mit GEMUSE........ccevviiieiiiiiiiiiieeeeeeeeee 29 Reisballchen..........ccccoiiiiii 74
LI {8 5] o 1= K TP 101 [T TS] U] o] o= 74
Warmer Nudelsalat.............oooiiiiiiiiiiiis 63 Reistomatenauflauf............coooiiiiic 75
Passata: Schmorgurken im Tomatenreisring...........cccccvveee... 83
AUDErginenragout.............ccceveiiiirieciin e 7 SOJ:amiI.chreis mit heiBen Frachten. ... 9l
Marinierter Seitan. ... 57 Spmajmsotto.....'..............:...: ..................................... 96
Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf...............ccocoiiiiiis 77 T.ofupllzzeux Mt BASMANIEIS. oo 100
Scharfe LinSenbolognese. .......ovvvve.oooooeeeeeeeeoee 52 ZItronenkamUL.........oocveieeiiieeee e 109
Schnelle scharfe Tomatensuppe............ccceeecuvvnneee. 83 Reis:
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen...............c......... 104 Frihlingsrollen..........cco e 25
Passierte Tomaten: Gebratgne Apf-eltaschen.. ......................................... 27
Sauce fir Spaghetti a la Rucola..............cccecvvvveneenn. 78 Knuspriger Reis auf persische Art.......................... 4

[T o1 1Yo 1 (o TP 49
Pasta: Nudel-Tomaten-Auflauf...............cccocveveeereeeeeen 63
Auberginenspaghetti............ccoveeeeiiiiiiiieee, 9 Paprika mit Reis-Hirse-Fullung..............oovvrvvverrveen.. 66
Petersilie: Paprika mit Reis-Tofu-Fullung...........ccccoocvvveennnnen. 67
GIUNE SOBRE......viieieiieetii ettt 31 Reis-Tofu-Bratlinge..........cocooveriie i 75
PESTO...vevietiieiete ettt 67 Reisballchen.............ccocooiiiii 74
Petersilien-Sonnenblumencreme..........ccccocveeeeeen... 93 REISSUPPE. ..ttt 74
SoNNENBIUMENCIEME. .....uuveeiciee e 92 Reistomatenauflauf.............ccocociii 75
Pfirsiche: Schmqrgurk_en im Tc_)matenr“eisring ......................... 83
Apfel-, Birnen-, Pfirsicheis..........cccccccoiiiiiniiiiiiiiine. 4 SOJ.amlllchre|s mit heilSen Frichten. ..o 91

SPINALNSOLO. ...t 96
Pflaumen: Tofupilzzeux mit Basmatireis..............cc.ccoeveveennne. 100
Pflaumen- oder Kirscheis............cocoeeiiiiiicnins 68 ZItrONENKAMUL........cvviviieieeieeeieeeeee e 109
Pflaumenbananencreme.............ccccovvveeiiieiiiiieeeens 68 . .
Sauerkirschstreuselkuchen.............ccccooiieiiiiiennnn. 82 Reispapier:

Gebratene Apfeltaschen........cccccccvvviiiciiiiinennenen, 27
Pilze: o
Austernpilzpfanne.........ccccccciiiiiiiii 9 Re"|st.e|gplatten:
AUSIEMSEIINGE. oo 9 Frihlingsrollen..........ccoooi e, 25
Geflllter KUMDiS.........cooeiee e 28 Rettich:
Tofupilzzeux mit Basmatireis.............cccccceevveeenee.. 100 Rettichsalat.............coovcciiiiiei e, 75
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen...........ccccccc.evuee. 104 Rhabarber:
Warmer NUAISalat. ..., 63 Rhabarber-Auflauf..............cccooiiii s 75
Radieschen: Rhabarber-Orangen-Kuchen...........cccccoovviiieiinnn. 76
RadiesSChensuppe........ccccccvveeieiiiee s 72 Rhabarbereis.........ccccoovveiiiiiiic e 76
Warmer Nudelsalat...........cccooeeviriieeiiieeeseeeee 63 Rhabarberstreuselkuchen................cccoceiiininn, 76
Rapunzel: Rosenkohl:
Rapunzelsalat mit Rauchertofu.............ccccccceeveenee. 74 Kartoffelgemisepfanne........cccccccccvvvvivciiiviennneeeen, 39
Rapunzelsalat mit Walnlssen............cccoceeevevveeennen. 74 Rosenkohl-Kartoffel-Eintopf............cccociiiiiiiinnnne. 77
reis: Rosinen:
Frohlingsrollen...........cccooovveeiieiicee e, 25 ApfelKUChEN........c e 5
Gebratene Apfeltaschen...........cccccovveiieiieeiic e, 27 Frichtebrot.. ..o 24
Knuspriger Reis auf persische Art...........cc.ccoeveeeee. 74 Mandelrosinenkugeln............cccccceoiiiiiiiiiiiiieenneeeen, 56
KUMDISTISOO. ...c.veveecvecie e 49 Winter-Stollen..........c.ccooiiiiii 108
Nudel-Tomaten-Auflauf.............cccoooiiiiiiiinn, 63 Rote Bete:
Paprika mit Reis-Hirse-Fullung............cooooovvinennn. 66 ROLE-BEte-AUTSIICH . ...cvveeeeee oo 78
Paprika mit Reis-Tofu-FUllung............cccccvvviveeeennnn. 67 )
Reis-Tofu-Bratlinge...........ooociiiiiiiiiiiiiee, 75 rote Linsen:

Scharfe Linsenbolognese.........cccccevviiveeiiiiiieenenns 52

2
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Rotkohl: Schokolade:
Apfel-ROtKONL. ... 5 SChOKOCIOSSIES. ....eeiiiiiiiiieeeiiee e 85
APFElrotkraut...........eeviiiii e 5 Seidentofu:
Rucola: Pflaumenbananencreme............ccccoooiiiiiiiiiennnnn, 68
Sauce furr Spaghetti a la Rucola............ccccocoeerinenns 78 TOfUNAISE....eeeeiiiiiiiie e 100
Rundkornreis: Seitan:
Sojamilchreis mit hei3en Frichten.......................... 91 Geflllter KUrbis..........oooociiiiiiieiieee e, 28
Rauchertofu: Seitanrouladen............ccooiiiiiiiiii 87
i ceeeeeeenereeseseeeeeee e 18 SEIHANSCANIZEL....ovvvvvvreesssssssssrees 88
Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf...............ccccvvvvneen. 40 Sellerie:
Krosse Rauchertofustreifen............cccoeiiiiiieennnnnn. 72 Kichererbsen-Gemiuse-Eintopf..........cccccceieeinnnnnns 43
Nudelsalat...........ccueeeeeiiiiiiiei e 62 Kirbis-Sellerie-Suppe. ... 50
Pizzabaukasten...........ccoovveiiiiiiiiei e 69 Selleriesalat..........couvveiiiiiiieieiii 88
Pizzabelag.........cccooeiiiiiiiiii 69 Warmer Nudelsalat............cccoooiiiiiiiiiiiis 63
Rapunzelsalat mit Rauchertofu.............ccccceerninnen. 74 Senf:
Rauchertofuaufstrich """" e 72 Chilieeceeeee e 18
RéuchertofuzwiehelautSich....ooooooooveeeecvvvvveeennns 73 Rauchertofuzwiebelaufstrich............cccccooiieeennne. 73
Sauerkrautpfanne...........ccco oo 83
SeItaNrOUIAdEN. ... 87 Sesam:
Sesamtofu auf Chinakohl................. 83 Bananenriegel.........ccoccvviiiiiii 12
Toast HAW .o 98 BrOtChEN. ...t 15
SESAMCIACKET ...ttt 88
Salat: SesamKkonfekt.........ooooiiiiii e 88
Kartoffel-Salat-Pfanne............ccccceeiiiiieeiiiiiiennens 42 Sesamtofu auf Chinakohl. ... 88
Nudelsalat............oeeeiiiiiiiii e 62 Tofuin Sesamkruste. ... 99
Rapunzelsalat mit Rauchertofu............ccccccevvveeennn. 74 _
Rapunzelsalat mit Walniissen................ccccocovueunnn... 74 Soja:
AhOrNMIICH. ... 3
Salatgurke: Auberginenschiffchen.........cccccccceiiiiiiiiiiieceee, 8
Nudelsalat...........ccueeeeeiiiiiiiei e 62 Bechamelsauce fir LASAGNE...........ovvvvvvvvveeeeer 12
Salbei: CUIMY-SAUCE......cttiiee ettt 19
PiZZOCCNET.....ccc i 70 Dampfnudeln.........ccooiiii e 19
Salz: Easy Chocolate Cake Deluxe...........ccccouvvieeeieennnnnn, 20
SHIDEIPUEZMIE]..... e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 89 EiSKaKa0.........uuvviiiieiieeeiic e 21
Erdbeershake.........ccccccoiiiiiiiiiiiiii e 22
Sauerkirschen: GBI ..ot 31
SauerkirschstreuselkUChen..........oovvviinnn. 82 GrUNE SOBE....eiieiiciiieee et 31
Sauerkraut: HaselNUBDIOL.........cooeiiiiee e 34
Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfillung......16 HaSEINUBEIS. ... 35
Sauerkrautauflauf..................ooveveverereeeeeesennnns 82 Hefe-Sauce (Hefeschmelz)...............ci 35
Sauerkrautpfanne..........ccceevvveeieeiie e 83 [ 1 1o T PR 38
Szegediner GulasCh...........ccoceeeviiiiiec e, 98 Kartoffel-Mayo............ueeeiiiiiiiiieeeee e 41
. Kiwi-Bananen-Shake............cccccoecveeeee i, 45
saure Gurken: 3
Kartoffelsalat mit sauren Gurken und Mayonnaig@sauce KHmT‘neI-Kraut—Topf ................................................. 48
KUrDISIAaQOUL.......eiiiiieiee e 49
Schnittlauch: LASAGNE. ....vvveeeeeeeeereeeeereseeeseete e see s eneneneneneeeeen. 50
Grline SOBE.......coovviiiiiicici s 31 LAUCHSAUCE ..., 51
Schnittlauch-Sonnenblumencreme...............c.......... 93 LOrDEEISAUCE. ...t 54
SONNENbIUMENCIEME. ..o 92 MaISCIEMESUPPE. ....c.veverereereireereereereeseeseesaesseeeeas 54
Mango-Marzipan-Muffins..............ccoeeviiiiieineeneeenn, 56
-
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Marinierter Seitan.........cccccceevev i 57 HaSeINUBEIS. ........ueeiiiiiiieeei e 35
MaYONNAISE......ccccerrririeieeiee e e eeerererer e e e e e e e 58 MOKKBEIS. .. .vvveeeieeee e it 60
Mohnkuchen mit Streuseln..........c.ccovcveviiine e 60 Schokoladeneis..........c.coveiiiiiiiiiiii e 85
MOKKBEIS.....ceeveiieeeiiiiieeeee e 60 Vanille IS, ......uuueiiiiiiieeei e 105
MULZEN....ooiiiiieee e 61 Sojajoghurt:
NUG@ISAIAL. ... 62 MULZEN. ..o 61
PilZSAUCE. ... 68
RNADAIDEIEIS. ..........cvoeeeeeeeieeeeeeee e 76 Sojamedaillons:
SANNE-EIS.....oeevoveeeieeeeeeeeeeeee e 80 SOJAMEAIONS.....oooooi 91
Sahnetorte mit Kirschen......................oo 80 Sojamilch:
SalatCreme.........coviveiiiiiice 81 AROIMMIICN. ... 3
Salatsauce mit Dill.........ccccoeeiiiiiiieiie e 81 Bechamelsauce flr Lasagne............cccoceeevveeeineeenns 12
Sauce deluxe.........ccooiiiiiiiiie 81 CUITY=-SAUCE......cceitiieciiee ettt ettt 19
Schneller Pudding..........ccooooviiiiiiiiiicce 71 Dampfnudeln.......cccoooviiiiieee e 19
Schoko-Bananen-Kokos-Shake..............cc.ccoeinins 84 Easy Chocolate Cake Deluxe...........ccccoervervnininnnn. 20
SChoKO-Birne..........ccooieiiii 84 1] 1T J R 21
Schoko-Sahne-Eis............cccovvviiiiiininiicic, 86 Erdbeershake.........cccooviviiiiiiiieieeeeeee e 22
Schokoladeneis.............ccoccooiiiiiiiii, 85 L© = ] o =Y USRS 31
Schokoladenpudding..........coooeeiiiiieiiieie e 86 GrlNE SOMBE.....ccceeiieiieeiie i e e e e e e 31
Soja-Geschnetzeltes.............ccooviiiiiiiiiiicce, 90 HaSEINUBDIOL........ccveeeveeerecceee e 34
Soja-Gulasch.........ccccociiiiiii 90 Hefe-Sauce (Hefeschmelz).........cccccoovveviieeiiinecnne, 35
Sojabohnenbratlinge...........ccccooiiieiiinis 90 KAKAO. ..ottt 38
SojadickmilCh.........ccccooiii 90 Kartoffel-Mayo.........c..ccooveeiiee e 41
S0JAJOGNUIT. ... 91 Kiwi-Bananen-Shake...........ccccceeeeveeeiiiiiiecciiiieeen, 45
Sojamedaillons............ccccooiiii 91 KUrDISIagOUL. ..o 49
SOJAMIICN. ... 91 = TST=To [ o [ RR 50
Sojaquark (Grundrezept)..........cccoevviiiiiiniinciinne. 72 LAUCNSAUCE.......ccvieitiecire ettt ettt 51
Sojarahmhefekuchen....................o 92 LOIDEEISAUCE. ... .eeievieeeeieieerieeeeeesiee e seee e seee s 54
S0JaraMSAUCE.........eeviiiiiiiee e 92 MaiSCrEMESUPPE. ... .vveecerieeeteeeeetee e e et eree et 54
Sojasalne.........ccccociiiiiiii 92 Mango-Marzipan-Muffins...........cccccoeveeviiee e, 56
SPINAISAUCE........cocviiiiiiiiiiii e 96 MaYONNAUSE.......coeviiiiiiiieiii e 58
Szegediner Gulasch........cccccvvveeeeiiiiiiceee e, 98 Mohnkuchen mit Streuseln.........ccceeeeeeeveeeccviieeennns 60
Tofupilzzeux mit Basmatireis.............cccoeeevirinnene 100 NUdEISAIAL........cccvieiiieirie et 62
Tomaten-Rabbit............coooiiiiii s 103 PiIlZSAUCE.......cco i et 68
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen........................... 104 ROabarbereis..........coovvevereieneiesese e 76
VanilleeIs.........coovvvviiiiiiiiceeie e 105 SAlALCIEMEO. ... e e 81
Vanillepudding........cooueeeeeiiiieieeiee e 106 Salatsauce Mit Dill.........ccoceeeiiiiiiiiii s 81
VanilleSOoRe. .......ovviiiiiei e 106 SAUCE AEIUXE.....evveiieiirieiiee sttt 81
Zucchini in Zwiebelsauce..................cooe, 110 Schneller Pudding...........ccocevieeiieiiiieeiee e 71
Zwiebelsauce, hell.........ccocooeeiiiiiiiiiie e, 113 Schoko-Bananen-Kokos-Shake........ccccovvvvveveeven. 84
Soja-Sahne: SChOKO-BIMNe......cooiiiiiiiiciiice e 84
SANNE-EIS......oovoeeeeeeeeeeeeeeeeee e 80 Schokoladenpudding...........c.cvvuvwwesssssisnnensssssien 86
Sojadickmilch.........ccci 90
Sojabohnen: SOJAOGNUIL. ..., 91
Sojabohnenbratlinge............ccccoooiiiii, 90 Sojaquark (GrUNAreZept).........vvveeoooreeeeeeereeerreeeee 72
SOJAMIICN. ... 91 S0jarahMNefekUChEN. ........eveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee! 92
Sojabrocken: S0jarahmsSauCe. .........ccvevvveieeeee e 92
Auberginenschiffchen...............ccccoin 8 S0JaSANNE......co i 92
Sojacreme: Spinatsauce...... ........................................................ 96
BISKAKA0. ...t 21 Tomaten-Rabbit............. T 103
Tomaten-Rahmsauce mit Pilzen................c.o... 104
4 -
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Vanillepudding........cooueeeeeiiiiiiieee e 106 Schneller Pudding...........ccoooviiiiiiiiiiieeiiee e 71
VanilleSORe. ... 106 Vanillepudding........ccooovviiiiiiiiiiieie e 106
Zuc':chlnl in Zwiebelsauce.............ccceeviiiiiinnnn. 110 Teigwaren:

ZWIEDRISAUCE, Nell.cvvvvcrerrrrnrissscsrrnssicrrrisieneninnss 113 Alpler MakKaroni.............ccceeueeeeeeeeeeeee e 3
Sojasahne: o Todu:

SANNEIOrte Mt KIFSCEN. .ovvvesssooss e 80 Tofu-Kartoffelsalat..............cccoooiviiiiiiiiiiiiee 99
Schoko-Sahne-Eis..........ccceeeiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeen 86

. Tofu:

SOJff\slauce. ] Apfel-Kasekuchen.............ccooiiiiiiii 4
MarINIEIer SeItaN. ..vvvvvvoveer 57 Apfeltaschen.........oci 6
Sojasprossen: Auberginenschiffchen.........ccccccccciiiiiiiiiiieeee, 8
Tofupilzzeux mit Basmatireis.........ccccccoeeveeiunvnnnee. 100 BolOgNeSeSaUCE. .......ccooiiiiiiiiiieeee e 15
Sonnenblumenkerne: Ch?li....: ................. s 18
BrOtCeN. ... 15 Ch.'n?S'SChe Qemusepfanne """"""""""""""""""" 18
Karotten-Nuf3-Salat............ooccuviiiiiiiiiiiiee, 39 Frghlfngs-SOJabohnenquark """"""""""""""""""" 26
Knoblauch-Sonnenblumencreme. ... 03 Fruhlmgsrollen........... ............................................... 25
Petersilien-Sonnenblumencreme. ... 93 Gebratene Tofuscﬂhe|ben ....................................... 100
Schnittlauch-Sonnenblumencreme. ... 93 Geb"ratene Tofuwurfel ............................................ 101
Sonnenblumencreme. ... 92 Gefullllte A.L.Jberg.men ................................................... 7
Tomaten-Kresse-Sonnenblumencreme. .................. 93 Gemtjsektjchlem ...................................................... 29
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 93 Gemisesiilze...... s s 30
Zwiebel-Sonnenblumencreme...........ccccooceeeeennnnen. 93 Gerstenpfgnne mit TOfUCh_'pS """""""""""""""""" 30

. Kartoffel-Kidneybohnen-Eintopf.................ccccvvnnee. 40
Spaghetti: Krosse Rauchertofustreifen..............cccocovvvveveveeennnn. 72
AUberginenspaghetti.............ooooovvvvviiniiniinninns 9 LASAGNE. ....vvveeeeeeeseeeeerseeeseete e ee s enenenenen e 50
Curry-Nudelpfanne.............coovvve. 19 LAUCNQUICNE. ... v 50
Spargel: Marinierte Tofuwiirfel.................co 57
GEMUSESUIZE.....eeeeeeieeieeee e 30 Nudel-Tomaten-Auflauf..................ccoo, 63
SPANGEL...vi it 94 Nudelsalat...........cccveeeiiiiiiieeii e 62
Spargeltomatensalat................ccoceeevivieeeiie e, 94 Paprika mit Reis-Tofu-Fullung.............ccccocoieniinns 67

L Pflaumenbananencreme............ccccccovevciviiiniennenenn. 68
Spinat: Pizzabaukast 69
GemuUSeKUChIBIN........c..uevieiiiiie e 29 P?zzabalu ASIEM. s 69
KOKOS-SPINat..........ouuviiiiiiiiaiiiiiiiiiieee e 46 'zzabe ag.........: """""""""""""""""""""""""""""

. Rapunzelsalat mit Rauchertofu...........cccccovvvevneeenn. 74
RahmMSPINAL........ccooiiiiiiiie e 73 Reis-Tofu-Bratl 25
SPINAt-CannelloNi...........ccoeveeeveeeiereeeeeeeee e 95 els-Tolu- FAUINGE..coovvrrrnnccn e

. Russischer Zupfkuchen...........ccccccciiiiiiiiiiiieeenn. 80
SPINALPESTO. ...t 95 i .

. . RUNFIOPINO.....cviiiiiiiiiie e 79
SPINALPIZZA. ....ceeviiiiiiiiiiiieee e 95 Riihrtof 29
SPINALMSOLO....eeeeeiiiiiiee it 96 u o u...._. """"" Crrmmmmmmmmmm

. Ruhrtofu mit GEMUSE.........ueeeiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, 29
SpINAtSalal......ccoooiiiiiii 96 i

. RUhrtofu-Nudeln..........ccccceveee e 79
SPINAISAUCE.....coiiiiiiiiiiiiiee et 96 i )

. Rauchertofuaufstrich...........ccccceiiiie i 72
SPINAISUPPE. ..ttt 97 i ) .

Réauchertofuzwiebelaufstrich.............ccccoiiiien, 73
Sprossen: ROSHOfU-AUFSICH......cveeveeeeececeee e 77
Tofupilzzeux mit Basmatireis....................ccoooe. 100 SaUETKIAUPTANNE........eeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 83
Stachelbeeren: Seitanrouladen............ccooiiiiiiiii 87
BEEIENEIS. .......evveeeeeeeeeeee e 12 Sesamtofu auf Chinakohl..................i, 88
StachelbeerkUCheN...........voveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 97 Sojaquark (Grundrezept)..........ccovriininiinnnnnes 72
Spinat-C 1o o SR 95

Starke: pina Cannellon
. . Toast HaWall.........covvvviiiiiiiiiieieie e 98

Birnen-Johannisbeer-Torte.........ccccccvvvvveeeeniiiinnenn, 12

Rote Griitze 78 Tofu (Grundrezept)......cccoocveeeeeiiiiiie e 99
""""""""""""""""""""""""""""""""" Tofu in SesamKruste...........ccccceeeeeeeeiiecieceeieene... 99
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Tofu in ZIitronensauce............cccveveeeeeeieeeeeeieiies 101 Einfacher Tomaten-Gurken-Salat.......................... 103
Tofubratlinge..........cooviciee e, 99 Eingelegte Tomaten..........ccccceeeeeeeeee e, 102
TOfUNAISE. ...t 100 InStant-Pizzasauce............oooocuiiiiiieiiieee e 70
Tofupilzzeux mit Basmatireis...........cccccevcvveeernnee 100 KEICHUP. ... 43
TofUPIAtZChEN. ..., 100 Kichererbsentomatensalat..............ccocccvvvveeeneeneeenn, 44
TOfUSPIERE. ..ceiiieeeiee e 101 LASAGNE. ....eiiiiiiieaee ettt 50
Tomatentofuaufstrich............cccco s 104 Milde TomatenNSaUCe.........ccoeeeeeeeeeiiiiiiiiieeeeeeeeieiia, 104
ZwiebelKuChen..........ccciiiii e 112 Nudel-Tomaten-Auflauf............cccoooviiiiiiinene 63
Tomate: NUAEISAUCE.......euiiiiiiiiiiieeei e 63
BOIOGNESESAUCE. ... - eeeeeeeeeereeeeeee e 15 Pizzabaukasten.........cccccceeeeiiiiiii, 69
BUIQUIOPT ... 17 PIZZADEIAG......vovvvve 69
il 18 RAJMA MASAIA. .ocovvvvve e 73
Einfache Pizzasauce... ... ... 70 Reistomatenauflauf..............oooco 75
Einfacher Tomaten-Gurken-Salat....................._ 103 Ruhrtofu mit GEMUSE..........ccoooviiiiicee, 29
Eingelegte Tomaten..........occveeeevviiinee e, 102 Sauce fir Spaghetti & Ia RUCOI...........oovmmmmveeeeenenees 78
Geflllte AUDErgINeN........c.uuvviiiiiiiiiee e, 7 Saucenbaukasten "dunkle SauCe™.......................... 82
Instant-Pizzasauce..............ccccocieviriiiciiniiic s 70 Scharfe TOMALENSAUCE..ovoooooosossssss 104
KEtChUP. .. 43 e 83
Kichererbsentomatensalat. .. ... a4 Shahi CUIMY.....oeeeiiii e 89
LASAgNE. ... 50 SPArgeltoMAENSAIAL.........cc. oo 94
Milde Tomatensauce....................__ 104 SPINALPIZZA. ... 95
Nudel-Tomaten-Auflauf.............ccococoriciinicinnne. 63 Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf...................... 102
NUAEISAUCE........cceveeee et 63 TOMAEN-RADDIL ..o 103
Pizzabaukasten..........ccccocvveeiiiiiiiee e 69 TOMALENDAGUEHE. ..ooevvveeee 102
Pizzabelag.........ccccocaiiiiiiiiiiiii 69 TOMABNTAAN......oooeeis 102
Rajma Masala.........cccceeeeeeviiiiiiiiiieiin e 73 TOMALENPESIO....cvvsvoerimnsrimsserssssests s 103
REISSUPPE. .veeeiei ittt e 74 Tomatensauce mit rofen LiNsen............cooweweveeeeee 103
Reistomatenauflauf..........cccccoeeeii 75 TOMAENIOUAUISIICH. ... 104
RUNMOPINO......ci e 79 Warmer NUEISalAL...........oovovonvvviee 63
RUhrtofu mit GEMUSE........occvviieeiiiie e, 29 Tomatenmark:
Sauce flir Spaghetti a la Rucola...............ccccvveeennnne. 78 Einfache Pizzasauce...........ccccoouiiiiiiiiiiieiiiieenn, 70
Saucenbaukasten "dunkle Sauce".............cccceeenneee 82 KELCHUP. ... 43
Scharfe Tomatensauce..........ccccoeevvvveeeeniiiieeeeens 104 Saucenbaukasten "dunkle Sauce"..............c.ccouee.. 82
Schnelle scharfe Tomatensuppe...........ccoeevuvvveneee. 83 Tomaten-Rabbit...........cccooiiiiiiiiiis 103
Shahi CUITY.....coeiiiiii e 89 Tomatentofuaufstrich...........cociiiis 104
Spargeltomatensalat................coeeciiiiiiiiiiee e 94 Trauben:
SPINAIPIZZA. oovvvssssssessssssssssss s 9 BEEIBNEIS. ...eeiieiiieie et 12
Tomaten-Auberginen-Nudelauflauf....................... 102
Tomaten-Rabbit.............c.coeeveeeieeieerereeeeeesenns 103 Vanille:
TOMALENDAGUETLE ..., 102 EiSKaKaO0.......cooiiiiiiiiiiiiee e 21
Tomatenfarfalle.........ccooveeeeeeeeeeeeeee e, 102 Vanillepudding..........ocoovviniini 106
TOMALENPESLO. oo 103 VanilleSOBE........covvviiiiiiicceee e 106
Tomatensauce mit roten Linsen.......ccccoeeeeeeeeeee.n. 103 Vollkornmehl:
Tomatentofuaufstrich.............cccccoei 104 HaferkekSe.....oooviiiieii e 33
Warmer Nudelsalat.............cccocovviiiiiiniiiiininn, 63 HaSeINUBDIOL........ccveiieeieccie e 34
Tomaten: Walnisse:
BolOgNeSeSaUCE. .......cceveeiieiiiie e 15 Barlauch-Pesto...........cccvveeeiiiiiiee e 10
BUIQUIOPT...cc e 17 Geflllter KUIDIS........oov et 28
Chilicueiiiii 18 Rapunzelsalat mit Walnlssen..........ccccccoeeeevveeennen. 74
Einfache Pizzasauce...........c.ccooiiiiiiiiiiiiieeeinins 70
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Wasser: Zucch?ni-lﬁludel-Pfanne .......................................... 111
Limonade mit Minze......... 52 Zucch!n!kuchle ....................................................... 110
MUNASPUIUNG......eveiiieiiiiiiee e 61 ZUGGHINISUPPE. . oovrrescvvvvssssssssnsssssss s 111
Seitan-Grundrezept..........ueeeevveeeeeiiiiiiiieeeeeee e 87 Zucker:
Silberputzmittel............oocoeeiiiii 89 AMETTKANET ....coiiiiiiiiie e 3
Zitronenlimonade..............cooevciiiiiiiieieee e, 109 Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins..............ccccovvneee. 6
Wasserstoffperoxid: Bananenkuchen bzw. -muffins.......ccccoooveviiivereennn.. 11
MUNASPUIUNG......eeeieieiiiiiie e 61 Easy Chocolate Cake Deluxe.......... s 20
_ Erdnu3-Bananenkuchen bzw. -muffins.................... 22
Welz?nmehl: Gebrannte Mandeln...........ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 27
Amenkangr ....... B 3 GeWUIrZMUNINS e 30
BananenkUchlein............c.on, 11 GEWUIZSIEINE. ..ot ee e 31
Buchweizenpfannkuchen mit Sauerkrautfiillung...... 16 HaferKeKSe.....uveeiieieeeee e 33
Weizenvollkornmehl: Haselnuf3-, Mandel- oder Kokos-Kuchen bzw. -muffats
HASEINUBDIOL. ... 34 Heidelbeerkuchen bzw. -muffins...........c.ccccceveene. 36
WeiRkohl: Eustensift..a ........................................................... 22
Frahlingsrollen..........oooooiciiieeeee e 25 f';lrotrt]en :cken """ h """ b """"""" ff e
Gebratener WeiRKON. .........oovooeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 107 K?rs_c __SC oko-Kuchen bzw. TMUTINS. e 44
. Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins...........cccccooou.... 46
Hirsekohlrouladen.............ooeviiiiiiiiii e 37 Lebkuch 5
T v S — 48 g uchen......... s
Limonaden-MuffinS...........ccveeiiiiiiiiiieee e 52
Wirsing: LOWENZANNSIIUP. ....c.eevveieieeieeiece e, 53
FrUh|IngSf0”en ......................................................... 25 Mango_Maerpan_MuﬁlnS _________________________________________ 56
PiZZOCCREri ..., 70 Marmor-Kuchen bzw. -muffins....................._ 58
Zimt: Mohnkuchen mit Streuseln..........cccceeeeeiiinn, 60
Apfel-Zimt-Kuchen bzw. -muffins..........c..cccceevvvennn... 6 MULZEN. ..o 61
APFEIKUCNEN. ... 5 Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....... 65
. Ruhrkuchen- und Muffinbaukasten...........cccccocuuvve.. 48
Zitrone: o
o . Sahnetorte mit KirSChen..........ccoeeeviviiiviiieeieeeee, 80
Kiwi-Zitronen-Kuchen bzw. -muffins..........cccoeeeeee 46 .
. ) Schoko-Birnenkuchen............ccoovvveeeiiiiieiiien e, 84
Orangen- oder Zitronen-Kuchen bzw. -muffins....... 65
Salatsauce 81 SchoKolade........cooovuiiiiieiiie e 85
S Schwarz-WeilR-GebacK.........cooveoeeeeeeeeeeeeeeeeereeen, 86
Sojadickmilch.........ccvveiie e 90
. . Stachelbeerkuchen.............coeeeiiiiiiiiieiceeee e 97
ZItroNeNfINGET ......uuviiiiieiie e 109 . .
. . SURe Haferriegel.........ocvveeiiiiiie e, 97
Zitronenlimonade..........ccoooeveiiiieiieeee e, 109
. . L0 ] 4 (=1 0] o Yoo (=] TR 105
Zitronenspaghettisauce.........ccccccvveeeeeeieccccinvvnnnnn, 109 .
. A 1111 Gl 1= 1 (=] T 108
Zitruskuchen vom BlecCh..........cccoevviiviiieiiiiiiii, 109 . .
ZItroNeNfINGEI......cueiiiiiieiieie e 109
Zitronen: ZItronNenliMONAdE. .......cveeeeeeeee e eeee e eeeeeen e 109
Zitronenlimonade.............ceeeviiiiieeniiiiiee e 109 Zitruskuchen vom BIECH. e 109
Zucchini: Zuckerriibensirup:
Austernpilzpfanne............ccoi 9 HAFEIKEKSE ..o, 33
-N Ipfanne.....c.oooeee e, 1
Curry:Nudelpfanne ° Zwiebel
Frittiertes GemMUSE.......cuuivveeeeeieeeeee e 24 Auberainenradout 7
Gebratene Zucchinischeiben.......ccccoovveeeeeeeeeeeenn.. 111 g_ g """""" Jmmmmmmmmmmmmmmm—m——
. . Auberginenzwiebelaufstrich.............ccccciviiieennn, 9
Gelbe Erbsen mit Zucchini..........cccceeeveiiiiiieieeeneenn. 28 .
. ) . Brokkolicremesuppe........cccovviiieiiiiieeeiee e, 16
Kichererbsen-Gemise-Eintopf.........ccccccvveeiiiiiinnns 43 - .
. Frittiertes GEemMUSE.......cuviiiiiiiiieee s 24
Pizzabaukasten..........cocoeueiiiiiiiiiie e 69 .. .
. Gefillte Auberginen.........cccccvvvveiiiiiiiic e, 7
Pizzabelag..........ccccoeiiiiiiiiii 69 L
L . GemuUseeintopf.......oovveiiiiii 28
Zucchini in Zwiebelsauce..........cccceeeviviiiivieenieenen, 110
Zucchini-Kartoffelpfanne 110 HUSEENSART......eveiiiiiieee e 38
PN covvvvvvmvmmmissssss s Kartoffelgulasch..........ccccoveeiiiececicce e 40
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Marinierter Seitan.......ccceeeeeeeeiiieieeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeiia, 57
Pfeffersauce.......cccccovviiiiiiieiii e, 68
Pizzabaukasten..........cccoeeeeiiiiiiiiieeceeeeeeeei 69
Pizzabelag..........ccccoveiiiiiiiiiii 69
RUNIOPINO......ci i 79
Rauchertofuzwiebelaufstrich...........cccccceeeeiiiinnnn. 73
Seitanrouladen.............coccviiiiiiiiii e 87
Shahi CUIY......oo e 89
SPINALHSOLO. ...t 96
Zucchini in Zwiebelsauce.................cccvvvvvviiiiinnnn. 110
Zwiebel-Apfel-Sonnenblumencreme....................... 93
Zwiebel-Sonnenblumencreme...............ccciiinn 93
Zwiebeleintopf..........coooiiiiiii 111
Zwiebelgulasch............ccccooiiiciiiii 112
Zwiebelkuchen................ccci e, 112
ZwiebelmBhrensauce........ccceeeeeeeieiiiieeiiiiiiiiiieee, 112
Zwiebelsauce, dunkel..............ooocviiiieinii s 113
Zwiebelsauce, hell...............ccc, 113
Zwiebelschmalz...............cccciinii, 113
Zwiebeln:

AUDErgineNragouUL..........cccuveeeveieeeee e 7
GemuUseeintopf.......ooo i 28
Hustensaft............ccoo i 38
Kartoffelgulasch.........cccooeeeeiiiieeeeeeee, 40
Seitanrouladen.............coccciciiiiiiii e 87
Zwiebelgulasch...........occeeiiiiiiiii s 112
Apfel:

Frichtebrot...........ueveiiiiiii e, 24
Gebratene Apfeltaschen..........ccccoiiiiii i, 27
Himmel und Erde........ccccvvvvvveeeeiiiieieeeeeeeee e 36
ol:

Putzmittel........ccooeiiiiiiiii s 72
SalatCremMe.......coeieeeeeeee e, 81
S0JAaSANNE.......coe i 92
SPUIMITEELL..eeeeeeeie e 97
TomatenPestO.........oooeviiiiiiiiiiieeeee 103
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