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wird rund um den Globus, und zwar schon immer. Und so
lassen wir uns von der heimischen Kiche ebenso wie von
mediterranen, orientalischen und asiatischen Einflussen
beflugeln.

Ubrigens: »Vom Feinsten« darf auch mal schnell und
unkompliziert sein, nur eines auf gar keinen Fall - langweilig.
Darum kommen Pilze auch mal gerauchert daher, und
deftiges Sauerkraut wird mit feiner Vanille aromatisiert.

Ob lhnen der Sinn nach Paté-Praline auf Birnen-Ingwer-Relish,
getruffelten Rote-Bete-Rollchen mit Meerrettichreisfullung
oder Pinto-Dal mit Chili-Koriander-Kraut steht - unsere edle
Gemusekuche bietet zu jeder Jahreszeit absolute Frische und
spannende Kombinationen. Und apropos Kombinationen:
Lassen Sie sich von den Menuvorschlagen am Endes des
Buches zu einer aufregenden Reise durch die feine Welt der
veganen Kuche verfihren! Sie lohnt sich - versprochen.

Viel Spals beim Entdecken, Kochen und Geniellen wunschen
lhnen

Nicer  |Just j@,&mum



SERVICE



WURZMITTEL UND KRAUTER
VEGANE
GESCHMACKSBOOSTER

SALZIGES

Wiurzsalze /lassen sich mit getrockneten Krautern, Bliten oder
Gewilirzen leicht selbst machen. Verwenden Sie hochwertige
Salzflocken (z. B. Fleur de Sel oder das graue Sel gris).



Tonkasalz konnen Sie ganz einfach mische
Salzflocken und 1 Msp. frisch geriebener Tox
siiB-sduerlichen Gemiisen wie Tomate und F

it 1 gehauften EL
abohne. Besonders zu

Kala Namak Dieses indische schmeckt schwefelig. Es
wird eingesetzt, um eine Eiartig cksnote zu erreichen,
macht aber herzhafte Gerichte auch schon rund. Vorsichtig dosieren!
Sie bekommen es online oder in gut sortierten Asienladen.



rleiht gerade herzhaften

i@ine deftige Note. Achten
Sie beim Kauf (im Feinkost- oder Bioladen) darauf, dass es wirklich
gerauchert und nicht nur mit Aromen versetzt wurde.

Sojasauce (japanisch »Shoyu«) wird durch Fermentation von
Sojabohnen und Getreide (Tamari: nur Soja) gewonnen. Helle Sorten
sind milder als dunkle, aber alle eignen sich fir deftige, dunkle
Saucen sowie zum Wiirzen von Tofu und Tempeh.



KRAUTER

¥ Variante. Probieren Sie
melonensalbei! Die Blatter
swiirfel eingefroren, in

Salbei kennen wir oft n
auch einmal fruchtigen A
schmecken in Salaten, Desse
Getranken.



Koriander polarisiert: Wiirzig finden il
Der Exot ist ein idealer Begleiter fiir frt
Dips und alle asiatisch sowie mexikanisc

die einen, seifig die anderen.
chtig-scharfe Salsa, herzhafte
inspirierten Gerichte.



Schnittlauch sollten Sie unbe il‘ i i e‘ Topf selbst ziehen,
denn nur so kommen Siey n Gendss etten Bliten, die sich
“i en sehr gut machen.

im Salat, aber auch in Suppen uncg a

Kerbel verfeinert Krauter»butter« und viele Gemﬁ;egerichte. Seine
feinen Blétter verlieren schnell ihre étherischen Ole, daher solite
Kerbel erst kurz vor dem Servieren geschnitten und zum Gericht
gegeben werden.



Minze schmeckt nic . Auch in herzhaften

Gerichten, gerade o
Akzente. Sie lasst sic
kombinieren.



RAUCHERN IM TOPF

Fruher machte man Fleisch und Fisch haltbar, indem
man beides uber der Feuerstelle in den Rauch hangte.
Heute, im Zeitalter der Kuhlschranke, wird
Gerauchertes hauptsachlich wegen des Aromas
geschatzt - auch in der veganen Kuche.

Gemuse, (ungegarter) Reis, Tofu, Tempeh, Nusse, Saaten und
sogar Salz lassen sich ganz wunderbar durch Rauch
aromatisieren. Gerauchert setzen sie interessante Akzente in
veganen Gerichten. Zum Gluck lasst sich das Rauchern
problemlos zu Hause bewerkstelligen, und zwar auch ohne
eigenen Garten inklusive Raucherofen. Sie brauchen dazu
lediglich einen Topf oder Wok mit gut schlieRendem Deckel.

Beim hier gezeigten Teerauchern wird als Rauchermaterial
gruner Tee verwendet - und zwar Bio-Tee, der nicht mit
Pestiziden belastet ist und daher beim Erhitzen keine giftigen
Dampfe abgibt. Die moderaten Temperaturen von unter 85°
C und der sparsame Einsatz des Rauchermaterials sorgen
dafur, dass das Teerauchern nicht so stark qualmt und riecht
wie das traditionelle Rduchern im Ofen. Trotzdem gilt: Offnen
Sie das Fenster und schliefSen Sie die Turen zur restlichen
Wohnung!

Fur das Teerauchern brauchen Sie:

e einen grofSen Topf (ca. 6-10 |), Wok oder Brater, jeweils mit
passendem Deckel

e einen Rost (z. B. den Grilleinsatz flr die Mikrowelle oder
ein rundes Kuchengitter)

o Alufolie

e 2-3 EL grinen Bio-Tee (z. B. Sencha)

» 2 Handvoll Rauchergut (z. B. Tofu* oder Tempeh* in
Scheiben oder Wurfeln, NUsse, Pilze, Paprikaschoten in
Streifen, ganze Jalapeno-Chilis)



Die Raucherzeiten betragen ungefahr:
Champignons (ganz): 30 Min.

Nusse, Kerne und Saaten: 20 Min.

Reis: 25 Min.

Tempeh* oder fester Naturtofu* (am Stuck): 45-50 Min.
Salz: 35 Min.



TOPF UND DECKEL

Verwenden Sie einen Topf, Wok oder Bréater, in dem der Rost gut Platz
hat. Achten Sie darauf, dass der Deckel gut schlieBt.




ALUFOLIE

Kleiden Sie den Topf vollstandig mit Alufolie aus und wickeln Sie auch
den Deckel damit ein.




RAUCHERMATERIAL

Haufen Sie den Tee in der Mitte des Topfbodens auf und setzen Sie den
Rost dartber.




RAUCHERGUT

Verteilen Sie das Rauchergut auf dem Rost. Niisse, Salz oder Reis geben
Sie dazu am besten in Schalchen aus Alufolie.
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RAUCHERN

Den Topf auf hochster Stufe 3-4 Min. erhitzen, bis beim Offnen des
Deckels Raucherduft aufsteigt. Das Rauchergut bei schwachster Hitze je
nach GroBBe 20-60 Min. rauchern, dabei den Deckel fest geschlossen

halten.




MANGOSENF

60 g gelbe Senfkorner

1 Mango (ca. 350 g)

1 Schalotte

2 Stangel Estragon

1 EL vegane Margarine*
2 EL Rohrohrzucker

1 Lorbeerblatt

1 EL suBer Senf

Salz

1 EL WeiBweinessig

Fur ca. 500 g
35 Min. Zubereitung

1 Die Senfkorner in reichlich Wasser bei mittlerer Hitze ca.
15 Min. kochen, dann in ein feines Sieb abgieSen und
abtropfen lassen. Inzwischen die Mangos schalen,
das=Fruchtfleisch vom Stein und in feine Wurfel schneiden.
Die Schalotte schalen und sehr fein wurfeln. Den Estragon



waschen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein
hacken.

2 In einem Topf die Margarine erhitzen und die Schalotten
darin farblos anschwitzen. Den Zucker mit 1 EL Wasser
zugeben, bei schwacher Hitze schmelzen und sehr hellbraun
karamellisieren. Die Mangowurfel unterrthren.

3 Vorgekochte Senfsamen, Lorbeer, sifen Senf und

1 gestrichenen TL Salz hinzufugen und die Mischung
zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 30 Min. kdcheln lassen.
Den Lorbeer entfernen, den Estragon unterheben und den
Senf mit Salz und Weillweinessig abschmecken. In ein Glas
(a 450 ml) fullen und verschlieBen. Der Senf halt sich
mehrere Wochen im Kuhlschrank.



HASELNUSS-CHILI-TOPPING

150 g Haselnusskerne

1/2 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Hefeflocken*

1 Msp. Salz

1 kleine frische Chilischote
1 TL neutrales Pflanzenol

Fur ca. 200 g
10 Min. Zubereitung

1 Die Haselnlsse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und
abkuhlen lassen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen
und grob zerkleinern.

2 Zwiebel, Knoblauch, Haselnusse, Hefeflocken, Gewurze
und Ol im Mixer oder in der Kiichenmaschine fein zermahlen.
Das Topping halt sich in einem verschlossenen Glas mehrere
Wochen im Kuhlschrank.




NUSSTOPPING

Wer mag, ersetzt die Haselntisse durch Mandeln, Cashewndisse oder Pekannlisse.
Das Topping erinnert ein wenig an Parmesan. Sie kbnnen damit Pastagerichte und
gedlnstetes Gemtise bestreuen.



TAHINCREME

1 kleine Zitrone

1 kleine Orange

2 Frahlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

150 g Tahin (Sesammus)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fur ca. 200 g
15 Min. Zubereitung

1 Die zZitrusfriichte auspressen. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den
Knoblauch schalen und fein warfeln. Die Mischung mit einem
Purierstab fein purieren.

2 Das Tahin hinzufigen und auf niedrigster Stufe
weiterpurieren, dabei den Purierstab immer wieder kurz
ausschalten. Sobald die Masse heller geworden ist, die
Tahincreme salzen, pfeffern, in ein Glas umfullen und
verschlossen im Kuhlschrank aufbewahren.



HERB ODER MILD?

Achtung: Zu langes Purieren macht das Tahin bitter! Probieren Sie diese Creme
doch auch einmal mit Cashewmus*. Das schmeckt weniger herb.

Tahincreme schmeckt als Brotaufstrich und Dip zu kraftigen Gerichten wie dem
Garam-Masala-Blumenkohl! (>).



DULCE DE LECHE

1/ Sojamilch*

300 g brauner Rohrzucker (am besten
Mascobadozucker)

100 ml Agavendicksaft

1 ausgekratzte Vanilleschote

1 gestrichener TL Salz

11/2 TL Agar-Agar*

100 ml Hafersahne*

Fur ca. 500 g
2 Std. Zubereitung



1 Die Sojamilch mit Zucker, Agavendicksaft, Vanilleschote
und Salz in einem weiten Topf unter Ruhren aufkochen. Die
Mischung zunachst ca. 40 Min. bei mittlerer Hitze kocheln
(Achtung, sie kocht leicht uber!), danach 30-50 Min. bei
schwacher Hitze sirupartig einkochen lassen. Nach 1 Std. die
Vanilleschote entfernen. Gegen Ende der Kochzeit standig
rahren. Agar-Agar und Hafersahne glatt riGhren und zugeben.
Den Sirup unter Ruhren weitere 10 Min. kécheln, heild in zwei
saubere Glaser (a 300 ml) fullen, gut verschlieBen und
abkuhlen lassen. Er halt sich verschlossen monatelang. Die
Dulce de Leche angebrochen im Kihlschrank aufbewahren.

DULCE DE LECHE VERWENDEN

Dulce de Leche schmeckt als Brotaufstrich, aber auch in Desserts.



TAPENADE

1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

100 g entsteinte

schwarze Oliven

40 g Kapern

1 EL Agavendicksaft*

70 ml Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fur ca. 300 g
20 Min. Zubereitung

1 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen. Den Knoblauch schalen und grob wurfeln. Die
Zitrone heils waschen und trocknen, die Schale abreiben und
den Saft auspressen.



2 Oliven, Kapern, Petersilie und Knoblauch im Blitzhacker
grob hacken und in eine Schussel umfullen. Agavendicksaft,
Zitronenschale und 2 EL Zitronensaft unterruhren.

3 Ein Drittel der Masse mit dem Olivend! fein purieren und
wieder mit dem Rest mischen. Die Tapenade mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in ein sauberes Glas (a 300 ml) fullen,
gut verschlieBen und kuhl stellen. Sie halt sich im
Kuhlschrank ca. 1 Woche.

TAPENADE VERWENDEN

Tapenade schmeckt als mediterraner Dip oder Brotaufstrich (siehe Gebratener
Zucchinisalat, >). Tipp: Beim Paprika-Fenchel-Strudel (siehe >) den Teig zunachst
dunn mit Tapenade bestreichen, dann mit den restlichen Zutaten belegen. Oder
bei der Spargel-Kartoffel-Tarte (siehe >) das Pesto durch Tapenade ersetzen.



ZITRONENGRASPASTE

10 Stangel Zitronengras (Asienladen)

2 Schalotten

30 g frischer Ingwer

100 ml neutrales Pflanzenol

50 ml Reisessig (ersatzweise Aceto balsamico bianco)
Salz

Fur ca. 300 g
25 Min. Zubereitung

1 Das Zitronengras putzen, die aulSeren harten Blatter
entfernen und nur die unteren 8 cm des zarten, unverholzten
Innenteils verwenden. Das Zitronengras in feine Ringe
schneiden. Die Schalotten und den Ingwer schalen und
jeweils grob wurfeln.

2 Zitronengras, Schalotten, Ingwer, Ol und Reisessig im
Mixer oder mit dem Purierstab zu einer feinen Paste purieren
und mit Salz kraftig wiirzen. In ein sauberes Glas (a 250 ml)
mit Twist-off-Deckel fullen und kuhl stellen. Die



Zitronengraspaste halt sich verschlossen im Kuahlschrank 1-
2 Wochen.

ZITRONENGRASPASTE VERWENDEN

Zitronengraspaste gibt Falafeln (siehe Tipp >) eine besondere Note und wirzt
Fruhlingszwiebel-Pfannktchlein (siehe >). Als Aromaspender in Sojaghurt gibt sie
Wrap-Bites (siehe >) den Frischekick. Auch zum Abschmecken von asiatischen
Suppen und Currys auf Kokosbasis eignet sie sich wunderbar.



