


uber 270 Rezepte

Dieses Vegane Rezeptbuch konzentriert sich ausschliefslich
auf vegane Rezepte und verzichtet ganz bewusst auf
Hintergrundinformation zur Philosophie der Veganer. Das,
was Sie mit diesem Kochbuch bekommen, sind kostliche
vegane Gerichte. Sie werden merken, Vegan sein ist ein
Abenteuer, auf das man sich jeden Tag erneut einlassen
kann. Rezepte finden, das ist nicht immer einfach. Ich bin
mir sicher, dass Sie in diesem Kochbuch sehr wohl fundig
werden und das Ihnen viele der Rezepte ans Herz wachsen
werden. Gehen Sie auf eine kostliche, kulinarische Reise, die
Ihnen dieses Kochbuch offenbaren wird. Von der Vorspeise
Uber Suppen und Hauptspeisen, das Backen und Grillen, bis
hin zum leckeren Dessert.

P.S.: Alle Gerichte sind fur 2-4 Personen ausgelegt. Aulier
Speisen die gebacken werden.
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Vorspeisen & Salate

NUDELSALAT



Zutaten
500 g

2 Pck.

1 Pck.

1 Dose
100 g

1 Dose

1 Bund

1/2

Zubereitung

vegane Nudeln (Fusilli)
Sojasahne
Rauchertofu

Erbsen

schwarze Oliven

Mais

Lauchzwiebeln
Pflanzendl

Zitrone, den Saft davon (optional)
etwas Rotweinessig
Salz und Pfeffer
Salzwasser

etwas Maggi

etwas Cayennepfeffer

e Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen und kalt
abschrecken.

 Den Tofu in kleine Wirfel schneiden und in
geschmacksneutralem Ol scharf anbraten, bis er etwas



braun ist. Den Rauchertofu aus der Pfanne holer_w_. Das Ol
in der Pfanne lassen. Sparen Sie nicht mit dem OlI, damit
der Nudelsalat nicht zu trocken wird.

« Geben Sie nun die Sojasahne zum Ol in die Pfanne und
bringen Sie sie zum Aufkochen. AnschlieRend die Sol3e
mit Essig, Salz, Pfeffer und 2 - 3 Spritzern Maggi und
nach Wunsch mit der Zitrone abschmecken.
Cayennepfeffer und Oliven dazugegeben.

e Mais und Erbsen abgielSen, abspulen und abtropfen.
Schneiden Sie nun die Lauchzwiebeln in Ringe und
geben Sie nun alles (inkl. Nudeln) mit der Sole.

e Umruhren. Fertig!

GEFULLTE AVOCADO



Zutaten

1 reife Avocado

1 Tomate

1EL Zwiebel

4 EL Olivendl

2 EL Balsamico

4-6 blatterfrischen Basilikum
1TL getrockneten Oregano

Salz und Pfeffer

Blattsalat

Zubereitung

e Halbieren Sie die Avocado langs und entnehmen Sie den
Kern.

e Avocadohalften mit Salz und Pfeffer wurzen.

e Tomate und Zwiebeln klein wurfeln und in die Halften
geben. Mit Olivendl und Balsamico auffullen und die
Krauter daruber streuen.

o Auf Salatblattern anrichten und mit einem Loffel
servieren.



STECKRUBEN-TOPINAMBUR
CARPACCIO

Topinambur (Helianthus tuberosus) ist eine Pflanze aus der
Familie der Korbblutler (Asteraceae) und zahlt zur selben
Gattung wie die Sonnenblume (Helianthus annuus). Sie ist
eine Nutzpflanze, deren Wurzelknolle primar fur die
Ernahrung genutzt wird. Der Geschmack der
Topinamburknollen ist sufSlich, die Konsistenz wassrig und
sie erinnert an Artischockenboden. Die Knolle kann sowohl
roh in Salaten als auch in Salzwasser gekocht verzehrt
werden. Auch frittiert wie Kartoffeln sind sie zum Essen
geeignet. Ebenso kann ein Saft als Getrank zubereitet
werden. Unter saurem Milieu kann dieser eingedickt werden
und ergibt einen 90%igen Fructosesirup. Der goldgelb bis
braune Topinambursirup wird als alternatives Sullungsmittel
verkauft. Besonders hervorzuheben ist der Inhaltsstoff
Inulin, ein unverdauliches Polysaccharid. Als wasserloslicher
Ballaststoff ist Inulin ein wichtiges Prebiotikum. Der Gehalt
an Inulin ist zum Zeitpunkt der Ernte am hochsten und fallt
bei der Lagerung ab. Der Gesamtgehalt (auf die Masse
bezogen) an Zuckern bleibt dabei konstant.



Zutaten
4

1

1

1/2

1 Spritzer
20

Zubereitung

Topinambur, sehr dinn geschalt
Steckribe, sehr dunn geschalt
den Saft einer Orange

den Saft einer halben Zitrone
Orangenblutenwasser
Haselnlsse, grob gehackt
etwas Olivendl

etwas Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Muhle

einige Blatter Minze

e Die Wurzelgemusescheiben auf einem Teller anrichten.

e Aus dem Saft und Olivendl mit einem Purierstab eine
cremige Vinaigrette herstellen.

e Mit OrangenblUatenwasser, Salz & Pfeffer abschmecken.
Gemuse mit der Vinaigrette betraufeln und mit den
Minzblatter n und den Haselnlssen garnieren.



GEMISCHTER SALAT MIT WARMEN
CHAMPIGNONS UND HONIG-SENF-

VINAIGRETTE
Zutaten
1/2 Kopf Eisbergsalat
2 Paprikaschoten, rot und gelb
1 Dose Mais, gut abgetropft
250 g Cocktailtomaten, rot und gelb
500 g braune oder weille Champignons
1 rote Zwiebel
1TL Gemusebruhe
250 ml Wasser
5EL Balsamico-Essig
1EL Olivendl
2 EL Senf nach Wahl
2 EL Agavendicksaft
1 Handvoll Krauter der Saison

Salz und bunter Pfeffer

Ol zum Braten



Zubereitung

Den Eisbergsalat waschen, abtropfen lassen und in
kleine Stlcke schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in schmale
Streifen schneiden.

Die Cocktailtomaten waschen und halbieren oder
vierteln, die Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Die Zwiebel fein wurfeln.

Die Krauter waschen und vorsichtig trocken tupfen,
dann fein hacken und erst einmal zur Seite legen. 250
ml Wasser aufkochen und 1 TL Gemusebruhe
einstreuen.

Das Ol in einer Pfanne stark erhitzen und die
Champignons kurz scharf anbraten, dann die Zwiebeln
hinzugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Ganze mit der Gemusebruhe
abloschen und auf kleiner Flamme solange kocheln, bis
die Gemusebruhe vollstandig reduziert ist.

Den Essig, das Ol, den Senf und den Agavendicksaft zu
einer Vinaigrette vermischen. Bitte abschmecken! Mit
etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle wlrzen.

Auf 4 tiefen Tellern erst den Eisbergsalat, dann
Paprikastreifen, den Mais und die Cocktailtomaten
verteilen, als Topping nun die warmen Champignons
anrichten. Die Vinaigrette druber traufeln und zum
Schluss alles mit den frischen Krautern bestreuen.



BABAGANOUSH

Baba Ghanoush ist ein Puree der arabischen Kuche aus
Auberginen und Sesampaste, das als Dip oder Beilage z. B.
zu Schawarma und Falafel serviert wird.

Zutaten

2 Auberginen, ca. 5009

3 EL Sesampaste, (Tahin)

3 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1/2 glatte Petersilie

Bund

1EL schwarze Oliven ohne Stein Salz und Pfeffer,

aus der Muhle

Zubereitung

 Den Backofen auf 220°C vorheizen, die Auberginen
waschen und mit einem spitzen Messer ein paar Mal
einstechen.

» Die Auberginen so lange backen, bis sie weich sind und
die Haut fast schwarz ist. Anschliefend aus dem Ofen



nehmen und etwas abkuhlen lassen.

e Die noch lauwarmen Auberginen halbieren und das
weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
|osen.

e Das Fruchtfleisch zusammen mit der Sesampaste, dem
Zitronensaft und dem Olivenol im Mixer fein mixen.

e Den Knoblauch schalen, durch die Knoblauchpresse
dricken und zum Auberginenpuree geben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

e Die Petersilienblatter abzupfen, ebenso wie die Oliven
fein hacken und kurz vor dem Servieren auf das
Babaganoush streuen.

Tipp: Passt wunderbar zu Fladenbrot.



LINSEN-TOMATEN-SALAT

Zutaten

150 g rote Linsen

500 ml Gemusebruhe

1 Zitrone, den Saft davon
3 EL Olivenol

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 Kastchen Kresse

Meersalz und Pfeffer

Zubereitung

e Rote Linsen in der Gemusebruhe ca. 5 Minuten bissfest
kochen. AnschlielSend abgielSen.

e Zitronensaft und Olivendl verruhren, mit Meersalz und
Pfeffer wurzen, Knoblauch dazugeben. Tomaten in
Spalten schneiden. Die lauwarmen Linsen, die gehackte
Zwiebel, die Tomaten sowie die Kresse mit dem Dressing
mischen.



Tipp: Der Salat kann lauwarm oder auch kalt serviert
werden.



