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Vorwort

Vegane Kiche und hochster Genuss - ein Widerspruch? Ganz
und gar nicht! Was fruher einmal das Image langweiliger
Gesundkost hatte, kommt heute unglaublich kreativ und
raffiniert daher!

Um dies zu zeigen, haben sich die Erfolgsautoren Nicole Just
und Martin Kintrup zusammengetan und im Kochbuch
,Vegan vom Feinsten” Uber 100 Rezepte versammelt, die
dieses Pradikat mehr als verdienen. Sechs kostliche Menus
haben wir fur Sie daraus fur dieses E-Book
zusammengestellt.

Statt umstrittener veganer Fertigprodukte gibt es frische
saisonale Zutaten, statt erhobenem Zeigefinger viel Spals
beim Kochen und Geniellen - fUr garantiert tierfreien Genuss
mit vielen Ahs und Ohs!

Einen guten Appetit wunscht

die Redaktion Kochen und Verwohnen



FRUHLINGSMENU

1. Apfel-Weizen-Ballchen mit Minz-Raita >

2. Gurken-Minz-Sorbet mit gerosteten Pekannissen >
3. Spargelcarpaccio mit Radieschenvinaigrette >

4. Maibowlengelee > und Weilse Erdbeer-Champagner-
Pralinen >



APFEL-WEIZEN-BALLCHEN MIT MINZ-
RAITA

100 g Zartweizen

Salz

1 kleiner Apfel

1 Limette

2 Frahlingszwiebeln

1 kleine frische Chilischote

1 TL Currypulver

1 TL Schwarzkimmel (nach Belieben)
3 EL Pflanzensahne zum Kochen

2 gehaufte TL Agar-Agar



schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 EL Kokosflocken

1 Den Zartweizen in reichlich Salzwasser nach
Packungsanweisung in ca. 15 Min. weich garen. Den fertigen
Zartweizen in ein Sieb abgielSen und mind. 10 Min. gut
abtropfen lassen.

2 Den Apfel waschen, halbieren und ohne Kerngehause
ungeschalt fein reiben. Die Limette auspressen. Die
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Die Chilischote putzen, langs halbieren,
entkernen, waschen und fein wurfeln. Alles zusammen mit
dem Currypulver, dem Schwarzkimmel (falls verwendet) und
der Pflanzensahne gut mit dem Weizen vermischen.

3 Den Agar-Agar zugeben. Die Mischung salzen und pfeffern
und mit den Handen ca. 1 Min. kraftig kneten, bis sie
deutlich fester und klebriger wird. Mit feuchten Handen
daraus 12 tischtennisballgrofSe Balle formen, dabei die Masse
gut zusammendrucken. Die Weizenballchen in den
Kokosflocken wenden, mindestens 30 Min. kalt stellen und
mit einem Dip servieren. Sie kdonnen sie aber auch am Vortag
zubereiten und uber Nacht kuhlen. Sie werden dann
schnittfest.



GURKEN-MINZ-SORBET MIT
GEROSTETEN PEKANNUSSEN

20 g Zucker

200 g Salatgurke

2 Stangel Minze

Salz

1 TL rosa Pfefferbeeren (Schinus)
50 g Pekannusskerne

AUSSERDEM:
Minzeblattchen zum Garnieren



Eisportionierer

1 Am Vortag den Zucker mit 40 ml Wasser in einem kleinen
Topf auflosen, einmal aufkochen und 1-2 Min. bei mittlerer
Hitze offen kocheln lassen, bis der Sirup etwas dickflussiger
wird.

2 Die Gurke putzen, heill abwaschen und ungeschalt grob
wurfeln. Die Minze waschen und trocken schutteln, die
Blatter abzupfen und grob schneiden. Gurke und Minze mit
dem Zuckersirup und 1 Prise Salz fein purieren, dann die
rosa Pfefferbeeren unterheben.

3 Die Mischung in ein verschlielSbares, tiefkUhlgeeignetes
Gefals geben und einfrieren. Nach 1 Std. nochmals gut
durchruhren und in 12 Std. oder Uber Nacht vollstandig
gefrieren lassen.

4 Am nachsten Tag die Pekanniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Ol anrdsten, bis sie duften. Die Minzeblattchen
fur die Garnitur waschen, trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden. Das Sorbet aus dem Gefrierfach nehmen, leicht
antauen lassen und mit einem Eisportionierer in Schalchen
oder Glasern anrichten. Mit NUssen und Minze garnieren und
servieren.



