Dure LA g il
o A

Imprint:
V. i. 8. d. P.: Marcus Petersen-Clausen, Kirchweg 2, 30900 Mellendorfi\Wedemark (DE) - Tel.: +49 1796162 178

Dieses Dokument ist lizensiert unter Creative Common Lizenz BY-SA 3.0.

{c) 2024 Marcus Petersen-Clausen
(c) 2024 Koche-Nord.de



Vorwort:

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist mir eine Freude, Ihnen dieses kostenlose PDF-Buch mit einer vielfaltigen Auswahl
an veganen Rezepten aus Ozianien prasentieren zu dirfen. In den folgenden Seiten
finden Sie eine kulinarische Reise durch die kdstliche Welt der pflanzlichen Kiiche,
angefangen von erfrischenden Vorspeisen bis hin zu verlockenden Desserts und
erfrischenden Getranken.

Jedes Gericht wurde sorgfaltig zusammengestellt, um nicht nur lhren Gaumen zu
erfreuen, sondern auch um umweltbewusstes und ethisches Essen zu férdern. Die
Rezepte sind nicht nur vegan, sondern bieten auch Alternativen zu tierischen Produkten,
sodass Sie ohne Kompromisse kdstliche Mahlzeiten genielRen kénnen.

Egal, ob Sie bereits ein erfahrener Koch sind oder gerade erst lhre kulinarische Reise
beginnen, diese Rezepte laden Sie ein, kreativ zu werden und neue Aromen zu
entdecken. Also schnappen Sie sich |hre Kochutensilien und lassen Sie uns gemeinsam
die Magie der pflanzlichen Kiiche erleben!

Guten Appetit und viel Spall beim Kochen!

Mit freundlichen GriiRen,

Marcus Petersen - Clausen

von https://www.Kodche-Nord.de
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Vorspeisen:
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Knoblauchbrot (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Baguette oder Brot deiner Wahl (ca. 300 Gramm)

4 Knoblauchzehen

4 Essloffel vegane Butter

Optional: veganer Kése nach Wabhl, gerieben (ca. 100 Gramm)
Frische Petersilie, fein gehackt, fir die Garnitur

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor und legen Sie
ein Backblech mit Backpapier aus. Schneiden Sie das Baguette oder Brot in Scheiben,
etwa 1 bis 1,5 Zentimeter dick, aber nicht ganz durch, so dass die Scheiben noch am
Boden des Brotes zusammenhangen.

Schalen und fein hacken Sie die Knoblauchzehen. In einer kleinen Schissel die vegane
Butter mit dem gehackten Knoblauch vermengen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

Verteilen Sie die Knoblauchbutter groRziigig auf den geschnittenen Seiten der
Brotscheiben. Eventuell: Streuen Sie den geriebenen veganen Kase Uber das
Knoblauchbrot.

Legen Sie das vorbereitete Knoblauchbrot auf das Backblech und backen Sie es im
vorgeheizten Backofen fiir ca. 10-12 Minuten oder bis das Brot knusprig ist und der Kase
geschmolzen ist (falls verwendet). Nehmen Sie das Knoblauchbrot aus dem Ofen und
garnieren Sie es mit frisch gehackter Petersilie.

Servieren Sie das warme Knoblauchbrot sofort als Vorspeise und geniel3en Sie es am
besten frisch aus dem Ofen!
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Bruschetta (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Baguette oder Ciabatta-Brot
4 reife Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl

1 Essléffel Balsamico-Essig
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:
etwas frisches Basilikum, gehackt, fir die Garnitur

etwas Veganer Feta-Kase, zerbrockelt, nach Bedarf

Heizen Sie den Grill oder den Backofengrill vor. Alternativ kbnnen Sie auch eine
Grillpfanne verwenden. Schneiden Sie das Baguette oder Ciabatta-Brot in etwa 1 cm
dicke Scheiben. Legen Sie die Brotscheiben auf ein Backblech und résten Sie sie unter
dem vorgeheizten Grill oder in der Grillpfanne etwa 2-3 Minuten pro Seite goldbraun.

Wahrend das Brot gerdstet wird, wurfeln Sie die Tomaten und geben sie in eine Schissel.
Den Knoblauch fein hacken und zu den Tomaten geben. Fliigen Sie das Olivendl und den
Balsamico-Essig zu den Tomaten und Knoblauch hinzu. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und alles gut vermengen.

Nehmen Sie die gerosteten Brotscheiben aus dem Grill oder der Pfanne und verteilen Sie
die Tomatenmischung gleichmaflig darauf. Eventuell Streuen Sie den zerbrdckelten
veganen Feta-Kase uber die Tomatenmischung. Garnieren Sie die Bruschetta mit frisch
gehacktem Basilikum und servieren Sie sie sofort als Vorspeise.
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Triffelpilz- und Spinat-Arancini (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Risottoreis

500 Milliliter Gemusebrihe

1 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt

200 Gramm Champignons, fein gehackt
100 Gramm frischer Spinat, gehackt

2 Essloffel Traffeldl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir die Panade:

100 Gramm Paniermehl

2 Essloffel Mehl

120 Milliliter pflanzliche Milch

1 Essléffel gemahlene Leinsamen + 3 Essl6ffel Wasser (als Ei-Ersatz)

Fir das Frittieren:

Etwas Pflanzenol zum Frittieren

Zuerst bereiten Sie die Flllung vor. Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze. FUgen Sie die gehackte Zwiebel hinzu und braten Sie sie glasig an.

Flgen Sie die gehackten Champignons hinzu und braten Sie sie flir etwa 5-7 Minuten an,
bis sie weich sind.
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Fortsetzung:

Truffelpilz- und Spinat-Arancini (vegan)

Geben Sie den Risottoreis in die Pfanne und rihren Sie ihn um, bis er mit dem Ol
bedeckt ist. Fligen Sie nach und nach Gemusebriihe hinzu und riihren Sie gelegentlich
um, bis der Reis die Flussigkeit absorbiert hat und weich gekocht ist.

Wenn der Risottoreis fast gar ist, figen Sie den gehackten Spinat hinzu und ruhren Sie
ihn unter. Weiter kochen, bis der Spinat welk ist. Fligen Sie dann das Truffel6l hinzu und
wirzen Sie die Mischung mit Salz und Pfeffer nach Geschmack.

Von der Kochstelle ziehen und abkihlen lassen.

Formen Sie aus der abgekuhlten Risottomischung kleine Ballchen und stellen Sie diese
beiseite.

Bereiten Sie die Panade vor, indem Sie das Mehl, die pflanzliche Milch und den
Leinsamen-Ei-Ersatz in separaten Schusseln bereitstellen.

Tauchen Sie jedes Risotto-Ballchen zuerst in Mehl, dann in pflanzliche Milch und
schlieBlich in Paniermehl ein, bis es gleichmafig bedeckt ist. Wiederholen Sie diesen
Vorgang fir jedes Ballchen.

Erhitzen Sie das Pflanzendl in einem Topf oder einer Fritteuse auf 180 Grad Celsius.
Frittieren Sie die Arancini in kleinen Chargen fiir etwa 4-5 Minuten oder bis sie goldbraun
und knusprig sind. Abtropfen lassen und auf Kiichenpapier legen, um tiberschissiges Ol
abzutropfen.

Servieren Sie die Triffelpilz- und Spinat-Arancini heily mit einer veganen Dipsauce |hrer
Wahl.
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Gerostete Kumara-Scheiben (SiiBkartoffeln, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittelgroRRe SiuRkartoffeln (Kumara)
2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
200 Gramm Kokosjoghurt

etwas Saft und Abrieb von 1 Limette

Auferdem:

etwas Frische Korianderblatter zum Garnieren (optional)

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

Splen Sie die Limette nebenbei mit heillem Wasser ab und reiben Sie sie mit einem
sauberen Geschirrtuch kurz trocken.

Schalen Sie die SuRkartoffeln, sptlilen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie
die SuRkartoffeln in gleichmaRige Scheiben, etwa 1 Zentimeter dick.

Legen Sie die SuRkartoffelscheiben auf ein Backblech und betraufeln Sie sie mit Olivendl.
Wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer nach Geschmack und verteilen Sie sie gleichmaRig
auf dem Blech.

Rdsten Sie die SuRkartoffelscheiben im vorgeheizten Ofen fur etwa 20-25 Minuten oder
bis sie goldbraun und knusprig sind. Wenden Sie sie gelegentlich wahrend des Backens,
um eine gleichmafige Braunung zu erreichen.

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 9



Fortsetzung:

Gerostete Kumara-Scheiben (SuiBkartoffelscheiben, vegan)

Wahrend die Sulkartoffelscheiben im Ofen sind, bereiten Sie den Dip vor. Mischen Sie
den Kokosjoghurt mit dem Saft und Abrieb von 1 Limette in einer Schissel. Rihren Sie
gut um, bis alles gut kombiniert ist.

Sobald die StRkartoffelscheiben fertig geréstet sind, nehmen Sie sie aus dem Ofen und
lassen Sie sie kurz abkuhlen.

Servieren Sie die gerdsteten Kumara-Scheiben warm mit dem Kokos-Limetten-Dip.

Eventuell kbnnen Sie die Vorspeise mit frischen Korianderblattern garnieren.
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Avocado und Limetten-Tartar (vegan)
Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

Saft von 2 Limetten

2 Essloffel gehackter frischer Koriander
1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Auferdem:

Ein paar vegane Cracker nach eigener Wahl

Schneiden Sie die Avocados der Lange nach auf, entfernen Sie den Kern und I6ffeln Sie
das Fruchtfleisch in eine Schissel. Mit einer Gabel die Avocado grob zerdrucken.

Geben Sie den Saft von 2 Limetten Uber die zerdriickte Avocado.

Flgen Sie den gehackten frischen Koriander und die fein gehackte rote Zwiebel hinzu.

Vorsichtig umrthren, bis alle Zutaten gut kombiniert sind. Achten Sie darauf, die Avocado
nicht zu stark zu zerdriicken, damit sie noch etwas Textur behalt.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf nachwirzen.

Servieren Sie das Avocado- und Limetten-Tartar auf veganen Crackern als Vorspeise.
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Pikante Linsenballchen (vegan)

Menge: 4 Portionen

Far die Linsenballchen:

200 Gramm rote Linsen

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerduchert)
1 Teeloffel gemahlener Koriander

2 Essloffel gehackte frische Petersilie

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Etwas Pflanzenol zum Frittieren

Fir die Mango-Chili-Sauce:

1 reife Mango, geschalt und entkernt

1 rote Chilischote, entkernt und gehackt
2 Essloffel Limettensaft

1 Essloffel Ahornsirup oder Zucker

Etwas Salz

Die roten Linsen in einem Sieb grindlich mit kaltem Wasser absptilen und in einem Topf
mit Wasser nach Packungsanleitung kochen, bis sie weich sind. Abgie3en und abtropfen
lassen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel und Knoblauch darin glasig
anbraten.
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Fortsetzung:

Pikante Linsenballchen (vegan)

Die gekochten Linsen zur Pfanne hinzufigen und mit Kreuzkiimmel, Paprikapulver,
gemahlenem Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung gut vermengen und von
der Kochstelle ziehen.

Die Linsenmischung in eine Schissel geben und abkuhlen lassen, bis sie handwarm ist.

Gehackte Petersilie hinzufugen und die Mischung zu kleinen Ballchen formen.

Etwas Pflanzendl in einem Topf oder einer Fritteuse erhitzen und die Linsenballchen
darin goldbraun und knusprig frittieren. Auf Klichenpapier abtropfen lassen, um
Uberschussiges Ol zu entfernen.

Fir die Mango-Chili-Sauce die reife Mango purieren und mit gehackter roter Chilischote,
Limettensaft, Ahornsirup oder Zucker und Salz vermischen.

Die pikanten Linsenballchen auf einem Teller anrichten und mit der Mango-Chili-Sauce
servieren.
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Veganes Sushi

Menge: 4 Portionen

4 Nori-Algenblatter

2 Tassen Sushi-Reis

590 - 600 Milliliter Wasser

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Salz

1 Avocado, in diinne Streifen geschnitten
1/2 Gurke, in dinne Streifen geschnitten
2 Essloffel gerdsteter Sesam

200 Gramm sufder Tofu, in dinne Streifen geschnitten

Zum Servieren:
1 - 2 Teel6ffel Wasabi

1/4 bis 1/2 Tasse Sojasauce

Spulen Sie den Sushi-Reis grindlich in kaltem Wasser ab, bis das Wasser klar ist.
Gielden Sie den Reis in einen Topf und fligen Sie 2 1/2 Tassen Wasser hinzu. Zum
Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und den Reis zugedeckt etwa 20 Minuten
kocheln lassen, bis er weich ist.

In einem kleinen Topf den Reisessig, Zucker und Salz erwarmen, bis sich Zucker und
Salz vollstandig aufgeldst haben. Den Topf von der Kochstelle ziehen und beiseite
stellen.
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Fortsetzung:

Veganes Sushi

Sobald der Reis gekocht ist, nehmen Sie ihn von der Kochstelle und lassen Sie ihn etwa
10 Minuten ruhen. Den Reisessig lber den Reis gielen und vorsichtig umrihren, um ihn
zu verteilen. Den Reis abklhlen lassen, bis er handwarm ist.

Legen Sie ein Nori-Algenblatt auf eine Sushi-Matte oder ein sauberes Kiichentuch.
Verteilen Sie eine diinne Schicht des gekochten Reises auf dem Nori-Blatt, wobei Sie
einen Rand von etwa 1 cm am oberen Rand frei lassen.

Legen Sie einige Avocado- und Gurkenstreifen entlang der Mitte des Reises. Streuen Sie
etwas gerodsteten Sesam darlber und legen Sie einige Streifen siilen Tofu darauf.

Rollen Sie das Nori-Blatt mit Hilfe der Sushi-Matte oder des Kiichentuchs fest zusammen,
um eine Rolle zu formen. Driicken Sie dabei sanft, aber fest, um sicherzustellen, dass die
Rolle zusammenhalt.

Wiederholen Sie diesen Vorgang mit den restlichen Zutaten, bis der Reis und die
Fillungen aufgebraucht sind.

Mit einem scharfen Messer die Sushi-Rollen in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Servieren Sie das vegane Sushi mit Wasabi und Sojasauce.
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Macadamia-Nuss-Hummus (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Macadamia-Nusse

2 Knoblauchzehen

Etwas Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Etwas Wasser nach Bedarf
AuBerdem:
10 - 20 Gramm Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren (eventuell)

200 - 250 Gramm Hausgemachte Pita-Chips zum Servieren

Die Macadamia-Nusse in einer Pfanne ohne Ol leicht anrdsten, bis sie goldbraun sind
und anfangen zu duften. Vorsicht, dass sie nicht verbrennen.

Die gerdsteten Macadamia-Nusse in einen Mixer oder eine Klichenmaschine geben. Die
Knoblauchzehen schalen und grob hacken, dann zu den Macadamia-Nussen geben.

Den Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen.

Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Falls nétig, nach und nach etwas
Wasser hinzufligen, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.

Den fertigen Macadamia-Nuss-Hummus in eine Servierschissel geben und nach
Belieben mit frischer Petersilie oder Koriander garnieren. Die hausgemachten Pita-Chips
dazu servieren und den cremigen Hummus geniefen!

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 16



Griiner Papaya-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 griine Papaya (ca. 500 Gramm), geschalt und geraspelt
2 Mohren, geschalt und geraspelt

125 - 150 Gramm griine Bohnen, in kleine Stlicke geschnitten und blanchiert (60
Sekunden mit kochendem Wasser gekocht und mit kaltem Wasser abgespult)

1 Essloffel Bohnenkraut
2 Tomaten, in dunne Scheiben geschnitten

1 kleine rote Chili, fein gehackt (eventuell)

Fur das Dressing:

Etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Agavendicksaft oder Zucker
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Essloffel Reisessig (eventuell)

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
Zum Garnieren:
10 - 20 Gramm Frischer Koriander oder Petersilie, gehackt

30 - 50 Gramm Gerdstete Erdnusse oder Cashewnulsse, gehackt (eventuell)

In einer groRen Schissel die geraspelte griine Papaya und Moéhren, die blanchierten
grinen Bohnen, das Bohnenkraut, Tomaten und die gehackte Chili vermengen.
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Fortsetzung:

Gruner Papaya-Salat (vegan)

Flr das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schussel gut verrahren, bis sich der Zucker
aufgeldst hat.

Das Dressing Uber den Salat giefsen und alles gut vermischen, damit das Dressing
gleichmalig verteilt ist.

Den Salat etwa 15-20 Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen gut verbinden
konnen.

Den Griinen Papaya-Salat auf Serviertellern anrichten und mit frischem Koriander oder
Petersilie sowie gehackten Nussen garnieren, falls gewlnscht.

Sofort servieren und geniefden!
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Pilz Ceviche (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm frische Pilze (wie Champignons oder Shiitake), diinn geschnitten
2 Schalotten, dunn geschnitten
10 - 15 Gramm frischer Koriander, gehackt

15 - 20 Gramm Kokosnusschips, gerostet

Far die Marinade:

Etwas Saft von 2 Limetten

Etwas Saft von 1 Zitrone

Etwas Saft von 1 Orange

2 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Agavendicksaft oder Zucker
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Knoblauchzehe, fein gehackt (eventuell)

1 kleine rote Chili, fein gehackt (eventuell)

In einer groRen Schissel die dinn geschnittenen Pilze, Schalotten und gehackten
Koriander vermengen.

In einer separaten kleinen Schissel die Zitrusfrichte (Limetten-, Zitronen- und
Orangensaft) mit Olivendl, Agavendicksaft oder Zucker, Salz und Pfeffer vermischen.
Falls gewlinscht, Knoblauch und rote Chili hinzufligen.

Die Marinade uber die Pilzmischung gie3en und gut vermengen, damit die Pilze
gleichmaRig mariniert sind. Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, damit
sich die Aromen gut entfalten kénnen.
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Fortsetzung:

Pilz Ceviche (vegan)

Vor dem Servieren die gerdsteten Kokosnusschips Uber die Pilz-Ceviche streuen.

Den Pilz-Ceviche auf Serviertellern anrichten und sofort servieren, um ihn frisch und kuhl
zu geniefden.

Nach Belieben mit zusatzlichem frischem Koriander garnieren.
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Tempura aus Meeresalgen und Gemiise (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir das Tempura:
50 - 100 Gramm Verschiedene Meeresalgen (wie Nori, Wakame oder Hijiki)

300 - 400 Gramm Verschiedenes saisonales Gemiuse (wie Zucchini, Suf3kartoffeln,
Paprika)

120 Gramm Tempura-Mehl oder Weizenmehl
240 Milliliter eiskaltes Wasser

Etwas Speisedl zum Frittieren (zum Beispiel Sonnenblumendl oder Rapsol)

Fur den veganen Dashi-Dip:

480 Milliliter Wasser

1 Stick Kombu-Algen (ca. 5 Zentimeter)
20 - 30 Gramm getrocknete Shiitake-Pilze
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Reisessig

1 Teeloffel Agavendicksaft oder Zucker

Zuerst bereitest du den veganen Dashi-Dip vor. Dafiir das Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und den Kombu-Algen sowie die getrockneten Shiitake-Pilze hinzuflgen.
Fir etwa 15 Minuten kocheln lassen, dann vom Herd nehmen und weitere 10 Minuten
ziehen lassen. Den Kombu und die Pilze entfernen und die Briihe durch ein feines Sieb
abseihen.

Die Bruhe in einen sauberen Topf geben und Sojasauce, Reisessig und Agavendicksaft
oder Zucker hinzufiigen. Unter Rihren erhitzen, bis sich der Zucker vollstandig aufgeldst
hat. Von der Kochstelle ziehen und beiseite stellen.

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 21



Fortsetzung:

Tempura aus Meeresalgen und Gemiise (vegan)

Fir das Tempura das Tempura-Mehl oder Weizenmehl in eine Schissel geben und das
eiskalte Wasser langsam hinzufligen. Nur leicht verriihren, es ist in Ordnung, wenn noch
Klumpen vorhanden sind. Die Mischung sollte leicht und nicht zu glatt sein.

Das Gemuse und die Meeresalgen vorbereiten, indem sie in mundgerechte Stucke
geschnitten werden.

Speisedl in einem Topf oder einer Fritteuse auf 180°C erhitzen.

Die Gemiuse- und Algenstlicke portionsweise in den Teig tauchen und sofort in das heille
Ol geben. Vorsichtig frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind (ca. 2-3 Minuten). Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen, um liberschiissiges Ol zu entfernen.

Das Tempura zusammen mit dem veganen Dashi-Dip servieren.

Genielde das knusprige Tempura aus Meeresalgen und Gemuse mit dem kostlichen Dip!
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Vom Girilll:
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Veganes 'Steak’

Menge: 4 Portionen

Fir die gegrillten Seitansteaks oder marinierten Tofusteaks:
8 Seitansteaks oder Tofusteaks

8 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Olivendl

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

2 Teeloffel getrockneter Thymian

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir das vegane Kartoffelplree:

8 grole Kartoffeln, geschalt und in Stlicke geschnitten

120 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch oder Hafermilch)
4 Essloffel vegane Butter

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir das Gemuse:

400 - 500 Gramm gemischtes saisonales Gemuse (wie Paprika, Zucchini, Aubergine), in
Stlicke geschnitten

4 Essloffel Olivenol
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
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Fortsetzung:

Veganes 'Steak’

Fir die gegrillten Seitansteaks oder marinierten Tofusteaks: In einer Schissel die
Sojasauce, Olivendl, gehackten Knoblauch, gerauchertes Paprikapulver, getrockneten
Thymian und schwarzen Pfeffer vermengen. Die Seitansteaks oder Tofusteaks in die
Marinade legen und mindestens 30 Minuten oder Uber Nacht marinieren lassen.

Fir das vegane Kartoffelplree: Die Kartoffelstlicke in einem Topf mit Wasser bedecken
und zum Kochen bringen. 15-20 Minuten kochen lassen, bis die Kartoffeln weich sind.
AbgielRen und zurtick in den Topf geben. Die pflanzliche Milch und vegane Butter
hinzufiigen und mit einem Kartoffelstampfer oder Mixer zu einem cremigen Plree
verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir das Gemuse: Die gemischten saisonalen Gemusestiicke mit Olivendl, Salz und
Pfeffer vermengen. Auf einem Grill oder in einer Grillpfanne bei mittlerer Hitze grillen, bis
sie weich und leicht gebraunt sind, etwa 10-15 Minuten.

Die marinierten Seitansteaks oder Tofusteaks auf dem Grill oder in einer Grillpfanne bei
mittlerer Hitze grillen, bis sie heild sind und Grillmarkierungen aufweisen, etwa 5-7
Minuten pro Seite.

Die gegrillten Seitansteaks oder marinierten Tofusteaks zusammen mit dem veganen
Kartoffelpiree und dem gegrillten Gemuse auf Tellern anrichten.

Servieren und geniefl3en!
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Gegrillte Portobello-Pilze (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir die gegrillten Portobello-Pilze:
8 groflRe Portobello-Pilze
1 Tasse BBQ-Sauce (vegan)

4 Essloffel Olivenol

Far die Krauter-Cashew-Creme:

300 - 320 Gramm Cashewnlisse, eingeweicht

15 - 25 Gramm frische Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)
2 Knoblauchzehen

Etwas Saft von 2 Zitronen

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Etwas Wasser zum Verdinnen

Die Cashewniisse mindestens 4 Stunden oder liber Nacht einweichen, dann abtropfen
lassen.

Fir die Krauter-Cashew-Creme: Die eingeweichten Cashewnusse, frischen Krauter,
Knoblauchzehen, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einem Mixer oder einer
Kichenmaschine geben. Nach Bedarf Wasser hinzufiigen und alles zu einer cremigen
Konsistenz purieren. Beiseite stellen.

Die Portobello-Pilze mit einem Pinsel reinigen und die Stiele entfernen. Die BBQ-Sauce
und das Olivenol in einer Schissel vermischen und die Pilze darin marinieren, dabei
sicherstellen, dass sie gleichmafig bedeckt sind. Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank
marinieren lassen.
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Fortsetzung:

Gegrillte Portobello-Pilze (vegan)

Den Grill vorheizen und die marinierten Portobello-Pilze auf den Grill legen. Etwa 5-7
Minuten pro Seite grillen, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

Die gegrillten Portobello-Pilze auf Serviertellern anrichten und mit der vorbereiteten
Krauter-Cashew-Creme garnieren.

Sofort servieren und genielRen!
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GrillspieRe mit Tempeh und Gemiise (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tempeh, in Wrfel geschnitten
2 rote Paprikaschoten, in Stiicke geschnitten
2 Zucchini, in dicke Scheiben geschnitten
2 rote Zwiebeln, in Stucke geschnitten

4 Essloffel Erdnussbutter

2 Essloffel Sojasauce

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel Ingwerpulver

Etwas Saft einer Limette

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Auferdem:

Ein paar Holzspiel3e, in Wasser eingeweicht

In einer Schissel Erdnussbutter, Sojasauce, Ahornsirup, Knoblauch, Ingwer,
Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einer glatten Sauce verriihren. Falls nétig, etwas

Wasser hinzufiigen, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen. Die Halfte der Sauce

beiseite stellen.

Die Tempeh-Wiirfel in die andere Halfte der Erdnusssauce geben und gut vermengen.

Mindestens 30 Minuten marinieren lassen.
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Fortsetzung:

GrillspieBe mit Tempeh und Gemiise (vegan)

Die marinierten Tempeh-Wirfel und das vorbereitete Gemise abwechselnd auf die
eingeweichten HolzspielRe stecken.

Die Grillspiel3e auf einem Grill oder in einer Grillpfanne bei mittlerer Hitze grillen, bis das
Gemuse weich ist und die Tempeh-Stiicke goldbraun und knusprig sind, etwa 10-12
Minuten pro Seite.

Die gegrillten Spiefl3e auf einem Servierteller anrichten und mit der beiseite gestellten
Erdnusssauce servieren.

Nach Belieben mit frischen Krautern oder gerésteten Erdniissen garnieren und sofort
servieren.
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Gegrillter Blumenkohlisteak (vegan)

Menge: 4 Portionen

800 - 1000 Gramm Blumenkohl

2 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Currypulver

1 Teel6ffel Kurkumapulver

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 reife Mango, geschalt und gewdurfelt
Etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

1 Teeloffel frischer Ingwerpulver

AuBerdem:

15 - 20 Gramm Frische Korianderblatter zum Garnieren

Den Blumenkohl waschen und den Strunk entfernen, dabei darauf achten, dass der
Blumenkohl intakt bleibt. Den Blumenkohl in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, um
Steaks zu erhalten.

In einer Schissel Olivendl, Currypulver, Kurkumapulver, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Blumenkohlsteaks mit der Gewlirzmischung marinieren und etwa 30 Minuten ziehen
lassen.

Wahrenddessen das Mango-Limetten-Chutney vorbereiten: In einer weiteren Schissel
die gewurfelte Mango, den Limettensaft, Ahornsirup, rote Zwiebel und geriebenen Ingwer
vermengen. Gut umriihren und beiseite stellen, damit sich die Aromen verbinden kénnen.
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Fortsetzung:

Gegrillter Blumenkohlsteak (vegan)

Die marinierten Blumenkohlsteaks auf einem Grill oder in einer Grillpfanne bei mittlerer
Hitze grillen, bis sie zart sind und Grillmarkierungen aufweisen, etwa 5-7 Minuten pro
Seite.

Die gegrillten Blumenkohlsteaks auf einem Servierteller anrichten und mit dem
vorbereiteten Mango-Limetten-Chutney garnieren.

Nach Belieben mit frischen Korianderblattern bestreuen und sofort servieren.
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Hauptgerichte:
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Vegane Wiirste mit Kartoffelpiiree (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 vegane Wurste (zum Beispiel von REWE oder Rossmann)

800 Gramm Kartoffeln (vorzugsweise festkochende Kartoffeln), geschalt und in Stucke
geschnitten

60 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch oder Hafermilch)
4 Essloffel vegane Butter oder Margarine
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

200 Gramm Erbsen (frisch oder tiefgeklhlt)

Die festkochenden Kartoffeln in einem Topf mit Wasser bedecken und zum Kochen
bringen. 15-20 Minuten kochen lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Abgie3en und
zurtick in den Topf geben.

Die pflanzliche Milch und vegane Butter oder Margarine zu den gekochten Kartoffeln
hinzufiigen. Mit einem Kartoffelstampfer oder Mixer zu einem cremigen Plree
verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die veganen Wirste nach Packungsanweisung braten oder grillen, bis sie heif und
durchgegart sind.

Die Erbsen nach Packungsanweisung kochen oder dampfen, bis sie weich sind.

Die veganen Wurste zusammen mit dem veganen Kartoffelplree und den Erbsen auf
Tellern anrichten. Servieren und genief3en!
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Zitronen- und Thymian-Grillhdhnchenbrust (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 pflanzliche Hihnchenalternativen (zum Beispiel Seitan- oder Sojafleisch)
2 Zitronen

4 Zweige frischer Thymian

4 Essloffel Olivendl

4 Knoblauchzehen, gehackt

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die pflanzlichen Hiihnchenalternativen griindlich waschen und trocken tupfen.

Die Zitronen auspressen und den Saft in eine Schiissel geben. Die Thymianblatter von
den Zweigen zupfen und ebenfalls in die Schiissel geben.

Das Olivendl und den gehackten Knoblauch hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
alles gut vermischen.

Die pflanzlichen Hihnchenalternativen in die Marinade legen und mindestens 30 Minuten
marinieren lassen, idealerweise jedoch tiber Nacht im Kihlschrank.

Den Grill vorheizen. Die marinierten pflanzlichen Hihnchenalternativen auf den Grill
legen und von jeder Seite etwa 5-7 Minuten grillen, bis sie durchgegart und leicht
gebraunt sind.

Die gegrillten Zitronen- und Thymian-Grillhdhnchenbruste auf Tellern anrichten und nach
Wunsch mit zusatzlichen Zitronenscheiben und frischem Thymian garnieren.

Servieren und geniefl3en!
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Gegrillte Portobello-Pilze (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir die gegrillten Portobello-Pilze:
4 grol3e Portobello-Pilze
240 Milliliter BBQ-Sauce (vegan)

2 Essloffel Olivenol

Far die Krauter-Cashew-Creme:

150 Gramm Cashewnlsse, eingeweicht

15 Gramm frische Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)
2 Knoblauchzehen

Etwas Saft von 1 Zitrone

Etwas Salz

Etwas Wasser nach Bedarf

Die CashewnUlsse mindestens 4 Stunden oder Giber Nacht einweichen, dann abtropfen
lassen.

Die eingeweichten Cashewniisse zusammen mit den frischen Krautern, den
Knoblauchzehen, dem Zitronensaft und einer Prise Salz in einen Mixer geben. Nach
Bedarf etwas Wasser hinzufligen, um eine cremige Konsistenz zu erreichen. Die
Krauter-Cashew-Creme beiseite stellen.

Die Portobello-Pilze mit einem feuchten Papiertuch abwischen, um Schmutz zu
entfernen. Die Stiele vorsichtig entfernen.

In einer Schussel die BBQ-Sauce mit dem Olivendl vermischen. Die Portobello-Pilze in
die Marinade legen und sicherstellen, dass sie gleichmaRig bedeckt sind. Mindestens 30
Minuten marinieren lassen.
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Fortsetzung:

Gegrillte Portobello-Pilze (vegan)

Den Grill vorheizen. Die marinierten Portobello-Pilze auf den Grill legen und von jeder
Seite etwa 5-7 Minuten grillen, bis sie weich sind und Grillmarkierungen haben.

Die gegrillten Portobello-Pilze auf Tellern anrichten und mit der vorbereiteten
Krauter-Cashew-Creme servieren.

Nach Belieben mit zusatzlichen frischen Krautern garnieren und sofort servieren.
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GrillspieRe mit Tempeh und Gemiise (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tempeh, in Wrfel geschnitten

2 rote Paprikaschoten, in Stiicke geschnitten

2 Zucchini, in dicke Scheiben geschnitten

2 rote Zwiebeln, geviertelt und in Stlicke getrennt

Ein paar Holzspiel3e, in Wasser eingeweicht

Far die Marinade:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Ahornsirup

2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 Teel6ffel Ingwerpulver
Etwas Saft von 1 Limette

1 Teel6ffel Paprikapulver

1 Teel6ffel Kreuzkiimmel
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 38)
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Fortsetzung:

GrillspieBe mit Tempeh und Gemiise (vegan)

Fir den Erdnuss-Saté-Dip:
100 Gramm Erdnussbutter
60 Milliliter Kokosmilch

1 Essléffel Sojasauce

1 Essloéffel Ahornsirup
Etwas Saft von 1 Limette

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Teeloffel Ingwer, gerieben

AuBerdem:
Ein paar Chili-Flocken nach eigenem Geschmack (eventuell)

Etwas Salz

Fir die Marinade: In einer Schiissel alle Zutaten fiir die Marinade vermischen. Die
Tempeh-Wurfel hinzufigen und gut vermengen. Abdecken und mindestens 30 Minuten
im Kuhlschrank marinieren lassen.

Die marinierten Tempeh-Stiicke, Paprika, Zucchini und rote Zwiebeln abwechselnd auf
die eingeweichten HolzspielRe stecken.

Den Grill vorheizen. Die GrillspieRe auf den Grill legen und etwa 10-15 Minuten grillen,
dabei gelegentlich wenden und mit der restlichen Marinade bestreichen, bis das Gemuse
zart und der Tempeh goldbraun ist.

Wahrend die Spielde grillen, den Erdnuss-Saté-Dip zubereiten. Dazu alle Zutaten in einer
kleinen Schussel verrihren, bis eine gleichmafige Sauce entsteht. Die gegrillten Spiel3e
heil servieren und mit dem Erdnuss-Saté-Dip garnieren.
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Gegrillter Blumenkohlisteak (vegan)

Menge: 4 Portionen

800 - 1000 Gramm Blumenkohl
4 Essloffel Olivendl

2 Teeloffel Currypulver

2 Teeltffel Kurkuma

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Flar das Mango-Limetten-Chutney:

1 reife Mango, geschalt und gewdurfelt

Etwas Saft und Schale von 2 Limetten (mit heilem Wasser abgespdilt)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Teel6ffel frischer Ingwerpulver

1 Teel6ffel Senfkérner

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Prise Cayennepfeffer (eventuell)

Etwas Salz

Den Blumenkohl waschen und die aul3eren Blatter entfernen. Den Strunk abschneiden,
sodass der Blumenkohl flach auf einer Seite liegt.

Den Blumenkohl in 4 gleich dicke Scheiben schneiden, um "Steaks" zu erhalten.
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Fortsetzung:

Gegrillter Blumenkohlsteak (vegan)

Far die Marinade: In einer kleinen Schissel Olivendl, Currypulver, Kurkuma, Salz und
Pfeffer vermengen. Die Blumenkohlsteaks auf beiden Seiten grozligig mit der Marinade
bestreichen.

Den Grill vorheizen. Die marinierten Blumenkohlsteaks auf den Grill legen und etwa 5-7
Minuten pro Seite grillen, bis sie zart sind und Grillmarkierungen aufweisen.

Wahrend die Blumenkohlsteaks grillen, das Mango-Limetten-Chutney zubereiten. Dazu
alle Zutaten in einem kleinen Topf vermengen und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis
die Mango weich ist und das Chutney eingedickt ist, dabei gelegentlich umrihren.

Die gegrillten Blumenkohlsteaks heil} servieren und mit dem Mango-Limetten-Chutney
garnieren.
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Geraucherter Seitan-Braten (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den geraucherten Seitan-Braten:

500 Gramm glutenhaltiges Mehl (Weizengluten)
4 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Olivendl

2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

2 Teeloffel getrockneter Thymian

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

480 Milliliter Gemusebruhe (vegane)

Fir den veganen Rotwein-Jus:

240 Milliliter veganer Rotwein oder roten Traubensaft (wenn Kinder mitessen)
240 Milliliter Gemusebruhe (vegane)

2 Essléffel pflanzliches Ol

2 Essloffel Mehl

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Zweige frischer Thymian

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 42)
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Fortsetzung:

Geraucherter Seitan-Braten (vegan)

Fir den gegrillten Spargel:

500 Gramm griiner Spargel, holzige Enden entfernt
2 Essloffel Olivendl

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Far den gerducherten Seitan-Braten: In einer grof3en Schussel das glutenhaltige Mehl,
Sojasauce, Tomatenmark, Olivendl, gerduchertes Paprikapulver, Thymian,
Knoblauchpulver, Zwiebelpulver und schwarzen Pfeffer vermengen. Nach und nach die
Gemlusebriihe hinzufligen und zu einem festen Teig kneten.

Den Seitan-Teig zu einem Braten formen und in Aluminiumfolie einwickeln, um eine feste
Form zu erhalten. Den Braten in einen Dampfgarer geben und etwa 1 Stunde dampfen,
bis er fest ist. Den gedampften Seitan-Braten aus dem Dampfgarer nehmen und aus der
Folie auspacken. Den Braten auf einem Girill bei mittlerer Hitze grillen, bis er eine schéne
Rostaromen erhalt, etwa 10-15 Minuten pro Seite. Dabei gelegentlich mit der restlichen
Marinade bestreichen.

Wahrend der Seitan-Braten grillt, den veganen Rotwein-Jus oder Traubensaft-Jus
zubereiten. In einem kleinen Topf das pflanzliche Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel
und Knoblauch darin anschwitzen, bis sie weich sind. Das Mehl hinzufligen und kurz
anschwitzen, dann mit veganem Rotwein und Gemusebrihe abléschen. Die frischen
Thymianzweige hinzufigen und die Sauce bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis sie
leicht eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir den gegrillten Spargel: Den Spargel mit Olivendl, Salz und Pfeffer marinieren. Auf
einem Grill bei mittlerer Hitze grillen, bis er weich ist und schéne Grillstreifen aufweist,
etwa 5-7 Minuten. Den geraucherten Seitan-Braten in Scheiben schneiden und mit dem
veganen Rotwein-Jus und gegrilltem Spargel servieren.
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Gegrillte Ananas und Paprika-Salsa (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 reife Ananas, geschalt, entkernt und in dicke Scheiben geschnitten
2 rote Paprika, entkernt und geviertelt

1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

20 - 30 Gramm frischer Koriander, grob gehackt

1 kleine rote Chili, entkernt und fein gehackt (optional)

Etwas Saft von 1 Limette

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Auferdem:

Etwas Olivenol zum Grillen

Den Grill vorheizen und auf mittlere Hitze einstellen.

Die Ananasscheiben und die Paprikaviertel leicht mit Olivendl bestreichen, um ein
Ankleben zu verhindern.

Die Ananasscheiben und die Paprikaviertel auf den Grill legen und etwa 3-4 Minuten pro
Seite grillen, bis sie weich sind und schéne Grillstreifen aufweisen. Die Paprikaviertel
sollten weich und leicht verkohlt sein. AnschlieRend vom Grill nehmen und abkihlen
lassen.

Die gegrillten Ananasscheiben und Paprikaviertel in kleine Wirfel schneiden und in eine
grol3e Schissel geben.
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Fortsetzung:

Gegrillte Ananas und Paprika-Salsa (vegan)

Die gegrillte rote Paprika, rote Zwiebelringe, gehackten Koriander und fein gehackte rote
Chili (falls verwendet) zu den Ananaswiirfeln geben.

Den Saft einer Limette Uber die Salsa gie3en und alles gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die gegrillte Ananas und Paprika-Salsa als Beilage oder als Topping fur andere Gerichte
servieren.
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Burger:
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Aubergine und Tofu-Burger (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 - 300 Gramm Aubergine, in dicke Scheiben geschnitten
400 Gramm fester Tofu, in dicke Scheiben geschnitten

4 vegane Burger-Brotchen

2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

30 - 40 Gramm Rucola

Etwas Vegane Aioli (nach eigenem Geschmack)

Far die Marinade:

4 Essloffel Olivendl

2 Essléffel Sojasauce

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
1 Teeloffel getrockneter Thymian

Eine Prise schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

In einer Schissel die Zutaten flr die Marinade vermengen: Olivendl, Sojasauce,
gehackten Knoblauch, gerauchertes Paprikapulver, getrockneten Thymian und
schwarzen Pfeffer.

Die Auberginenscheiben und Tofuscheiben gleichmafig mit der Marinade bestreichen
und mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Wahrenddessen den Grill vorheizen.
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Fortsetzung:

Aubergine und Tofu-Burger (vegan)

Die marinierten Auberginenscheiben und Tofuscheiben auf den Grill legen und etwa 5-7
Minuten pro Seite grillen, bis sie weich sind und Grillmarkierungen aufweisen.

Die veganen Burger-Brotchen auf dem Grill kurz anrésten.

Die gegrillten Auberginenscheiben und Tofuscheiben auf die unteren Halften der
Burger-Brotchen legen.

Mit gerdsteten Tomatenscheiben, einer Handvoll Rucola und einem grof3ziigigen Klecks
veganer Aioli garnieren.

Die oberen Halften der Burger-Brotchen darauf legen und die Aubergine und Tofu-Burger
servieren.
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The Colliery Burger (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 vegane Burger-Pattys

4 vegane Burger-Brotchen

4 Scheiben veganer Kase nach Wahl

1 groRe Zwiebel, in Ringe geschnitten

1 Tomate, in Scheiben geschnitten

100 - 150 Gramm Salatblatter nach Wahl (zum Beispiel Eisbergsalat oder Rucola)

8 - 12 Gewdrzgurken, in Scheiben geschnitten (eventuell)

AuBerdem:

Etwas Ketchup oder BBQ-Sauce (vegan)

Den Grill vorheizen oder eine Grillpfanne auf mittlere Hitze bringen.

Die veganen Burger-Pattys auf den Grill legen und von jeder Seite etwa 4-5 Minuten
grillen, bis sie durchgegart und leicht gebraunt sind.

Die veganen Burger-Brétchen halbieren und leicht auf dem Grill oder in der Pfanne
toasten.

Die gegrillten Pattys mit den veganen Késescheiben belegen, damit der Kése leicht
schmilzt.

Die untere Halfte jedes Burger-Brétchens mit Ketchup oder BBQ-Sauce bestreichen.
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Fortsetzung:

The Colliery Burger (vegan)

Auf jede untere Brotchenhalfte ein Salatblatt legen, gefolgt von einem gegrillten Patty mit
geschmolzenem Kase.

Die Zwiebelringe, Tomatenscheiben und Gewtrzgurken (falls verwendet) auf die Burger
legen.

Die obere Brotchenhalfte auf die Burger legen und leicht andriicken.

Die gegrillten "The Colliery Burger" servieren und genief3en!
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Gegrillter Huhnchenburger (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 pflanzliche Hihnchenalternativen (z. B. Seitan-, Soja- oder Lupinenbasierte Patties)
4 Burgerbrétchen (vegan)

1 groRe Tomate, in Scheiben geschnitten

1 kleine rote Zwiebel, in dinnen Ringen

50 - 100 Gramm Blatter Salat nach Wahl (zum Beispiel Eisbergsalat, Rucola)

4 Essloffel vegane Mayonnaise

4 Essloffel BBQ-Sauce (vegan)

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Auferdem:

Eventuell: 1/2 Avocado-Scheiben, 4 - eingelegte Gewtrzgurken

Grillen Sie die pflanzlichen Hihnchenalternativen gemaf den Anweisungen auf der
Verpackung, bis sie durchgegart und leicht gebraunt sind.

Wahrend die Patties grillen, toasten Sie die Burgerbrétchen leicht auf dem Grill oder in
einer Pfanne.

Verteilen Sie auf der Unterseite jedes Brotchens je einen Essloffel veganer Mayonnaise.

Legen Sie auf jede Mayo-Schicht eine Scheibe Tomate und einige rote Zwiebelringe.

Legen Sie dann ein gegrilltes Hihnchenpatty auf jede der vorbereiteten Brotchenhalften.
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Fortsetzung:

Gegrillter Hiihnchenburger (vegan)

Geben Sie einen Essloffel BBQ-Sauce auf jedes Patty und wirzen Sie sie mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack.

Verteilen Sie auf jedem Patty einige Blatter Salat nach Wahl.

Wenn gewilnscht, kdnnen Sie auch Avocado-Scheiben und eingelegte Gewlrzgurken
hinzufiigen.

Decken Sie die Burger mit den oberen Brotchenhalften ab und servieren Sie sie sofort.

Beetroot Bliss Burger (vegan)
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Menge: 4 Portionen

Burger-Patty:

200 Gramm rote Linsen

1 grol3e Rote Bete, gekocht und gerieben

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerauchert)
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Paniermehl oder Semmelbrosel

2 Essloffel Olivenol zum Braten

Burger-Zutaten:

4 Vollkornbrétchen

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

50 - 100 Gramm Blatter Rucola oder Eisbergsalat

100 Gramm eingelegte Gewilirzgurken, in Scheiben geschnitten

Fur die vegane Aioli:

4 Essloffel vegane Mayonnaise

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Essloffel Zitronensaft

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 53)

Fortsetzung:
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Beetroot Bliss Burger (vegan)

Beilage:

600 - 800 Gramm SufRkartoffelpommes nach Wunsch

Die roten Linsen nach Packungsanleitung kochen, abtropfen lassen und abkiihlen lassen.

In einer Schissel die gekochten Linsen, geriebene Rote Bete, gehackte Zwiebel,
gehackten Knoblauch, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Paniermehl
vermengen, bis alles gut kombiniert ist.

Die Mischung zu vier Patties formen und sie fiir ca. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen
lassen.

Wahrenddessen die Aioli zubereiten, indem Sie die vegane Mayonnaise, gehackten
Knoblauch, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel vermischen. Gut
umrihren und beiseite stellen.

Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Die Patties vorsichtig in die
Pfanne geben und von jeder Seite etwa 5-7 Minuten braten, bis sie goldbraun und
durchgegart sind.

Die Vollkornbrotchen halbieren und leicht toasten.

Auf jedes Brétchenunterteil ein Burger-Patty legen. Mit Avocadoscheiben, Rucola,
eingelegten Gewurzgurken und einem Klecks veganer Aioli belegen.

Die Burger mit den Brotchenoberseiten abdecken und mit StiRkartoffelpommes servieren.

Geniellen Sie Ihre Beetroot Bliss Burger als herzhaftes Hauptgericht!

Aussie BBQ Jackfruit Burger (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 rustikale Ciabatta-Brotchen

2 Dosen junge grune Jackfruit in Salzlake (& 400 Gramm), abgetropft und zerzupft
1 Tasse rauchige BBQ-Sauce (vegan)

4 Ananasscheiben (frisch oder aus der Dose)

1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

Frischer Koriander zum Garnieren

Etwas Olivendl oder Rapsél zum Braten

Etwas Salz

Etwas Pfeffer nach Geschmack

Die zerzupfte Jackfruit in eine Schiissel geben und groRzligig mit der BBQ-Sauce
marinieren. Gut vermengen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen, damit sich die
Aromen entfalten.

Wahrend die Jackfruit mariniert, kbnnen Sie den Grill oder eine Grillpfanne vorheizen.

Die marinierte Jackfruit in einer heiRen Pfanne mit etwas Olivendl oder Rapsol bei
mittlerer Hitze etwa 8-10 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt und erwarmt ist.
Gelegentlich umrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Ananasscheiben und die roten Zwiebelringe auf den Grill legen und von beiden
Seiten grillen, bis sie leicht gebraunt sind.

Die Ciabatta-Brotchen halbieren und leicht toasten.

Fortsetzung:
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Aussie BBQ Jackfruit Burger (vegan)

Die untere Halfte jedes Brotchens mit einer gro3ziigigen Menge der marinierten Jackfruit
belegen. Dann eine gegrillte Ananasscheibe und einige rote Zwiebelringe darauf legen.

Mit frischem Koriander garnieren und mit der oberen Halfte des Brotchens abdecken.

Die Aussie BBQ Jackfruit Burger servieren und genief3en!

Sydney Spicy Tempeh Burger (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 vegane Brioche-Brétchen

250 Gramm Tempeh, in Scheiben geschnitten

4 Scheiben veganer Kase

50 - 100 Gramm Gemischter Salat (zum Beispiel Rucola, Spinat)

Etwas Olivendl oder Rapsél zum Braten

Far die Marinade:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloéffel Ahornsirup

2 Essloffel Sriracha oder eine andere scharfe Chilisauce
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel gerauchertes Paprikapulver

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsu® oder gerauchert)
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fir die Mango-Chili-Salsa:

1 reife Mango, gewdrfelt

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

1 kleine rote Chili, entkernt und fein gehackt
Etwas Saft von 1 Limette

Einige Zweige frischer Koriander, gehackt
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fortsetzung:
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Sydney Spicy Tempeh Burger (vegan)

In einer Schissel die Zutaten flr die Marinade vermengen. Die Tempeh-Scheiben
hinzufiigen und gut mit der Marinade bedecken. Mindestens 30 Minuten marinieren
lassen.

Wahrend die Tempeh mariniert, kdnnen Sie die Mango-Chili-Salsa zubereiten. Dazu alle
Zutaten in einer Schissel vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Beiseite
stellen, um die Aromen zu entfalten.

Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen und die marinierten Tempeh-Scheiben bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 3-4 Minuten anbraten, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

Die veganen Brioche-Brotchen halbieren und leicht toasten.

Auf jede Brotchenhélfte etwas gemischten Salat legen. Dann jeweils eine Scheibe
Tempeh darauf platzieren, gefolgt von einer Scheibe veganem Kase.

Die obere Halfte der Brotchen mit einer grof3ziigigen Menge der Mango-Chili-Salsa
bestreichen und auf die Tempeh-Burger legen.

Die Sydney Spicy Tempeh Burger servieren und genief3en!

Outback Tofu Burger (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 Dinkelbrotchen

400 Gramm fester Tofu, in Scheiben geschnitten
Eingelegte Riben

Mohrenstreifen

Gemischter Salat (zum Beispiel Rucola, Spinat)

2 Essloffel Olivendl oder Raps6l zum Braten

Far die Krautermischung:

2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel getrockneter Thymian

1 Teel6ffel getrockneter Oregano

1 Teeloffel getrockneter Rosmarin
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Far die Cashew-Creme:

150 Gramm CashewnUsse, eingeweicht
Etwas Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Hefeflocken

1 Knoblauchzehe

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Etwas Wasser nach Bedarf

Fortsetzung:
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Outback Tofu Burger (vegan)

Den Tofu vorsichtig trocken tupfen, um Gberschussige Feuchtigkeit zu entfernen. Dann in
Scheiben schneiden und beiseite legen.

Fir die Krautermischung das Olivendl oder Rapsoél in einer Pfanne erhitzen und den
gehackten Knoblauch hinzufigen. Kurz anschwitzen, bis der Knoblauch duftet, dann die
getrockneten Krauter hinzufiigen und fir etwa 1 Minute anbraten. Von der Kochstelle
ziehen und beiseite stellen.

Den Tofu mit der Krautermischung bestreichen, so dass er gleichmafig bedeckt ist.

Eine Pfanne mit etwas Olivenol erhitzen und den marinierten Tofu bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten etwa 3-4 Minuten goldbraun und knusprig braten.

Wahrend der Tofu brat, kdnnen Sie die Cashew-Creme zubereiten. Dazu alle Zutaten in
einem Mixer oder einer Klichenmaschine glatt purieren, dabei nach Bedarf etwas Wasser
hinzufiigen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Die Dinkelbrotchen halbieren und leicht toasten.

Auf jede Brotchenhalfte etwas gemischten Salat legen. Dann jeweils eine Scheibe des
gebackenen Tofus darauf platzieren, gefolgt von eingelegten Riiben und Méhrenstreifen.

Einen grolRzugigen Klecks Cashew-Creme auf die Oberseite des Tofu legen, dann die
obere Halfte des Brotchens darauf setzen.

Die Outback Tofu Burger servieren und geniefl3en!
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Pastas:

Penne Boscaiola (vegan)
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Menge: 4 Portionen

350 Gramm Penne Pasta

200 Gramm geraucherter Tofu, gewdrfelt

250 Gramm Champignons, in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

200 Milliliter vegane Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
1 Essloffel Olivendl

2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Auferdem:

Etwas Veganer Parmesan zum Servieren (eventuell)

Die Penne nach Packungsanleitung in gesalzenem Wasser al dente kochen. Abgielien
und beiseite stellen.

In einer grofRen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den gehackten
Knoblauch hinzufiigen und glasig diinsten.

Die Champignonscheiben hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis sie weich sind.

Den gewdurfelten geraucherten Tofu dazugeben und weitere 3-4 Minuten braten, bis er
leicht gebraunt ist.

Fortsetzung:
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Penne Boscaiola (vegan)

Die vegane Sahne in die Pfanne geben und gut umrihren, um alle Zutaten zu
kombinieren. Die Sauce etwa 5 Minuten kdcheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist.

Die gekochten Penne zur Pfanne geben und alles gut vermengen. Die Petersilie
unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Penne Boscaiola auf Teller portionieren und nach Belieben mit veganem Parmesan
bestreuen.

Servieren und genielen!

Kiirbis und Spinat Penne (vegan)
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Menge: 4 Portionen

350 Gramm Penne Pasta

500 Gramm Kurbisfleisch, in Wurfel geschnitten
200 Gramm frischer Spinat

50 Gramm Pinienkerne, gerostet

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl

Etwas frisches Basilikum zum Garnieren

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Den Kiirbis in Wirfel schneiden und auf ein Backblech legen. Mit einem Essloffel

Olivendl betraufeln, salzen und pfeffern. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Celsius flr

ca. 20-25 Minuten backen, bis er weich ist.

In der Zwischenzeit die Penne-Nudeln in gesalzenem Wasser al dente kochen. Abgielen

und beiseite stellen.

In einer Pfanne den restlichen Essloffel Olivendl erhitzen. Den gehackten Knoblauch

hinzufiigen und kurz anbraten, bis er duftet.

Den Spinat in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze unter Rihren zusammenfallen

lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fortsetzung:
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Kiirbis und Spinat Penne (vegan)

Den gerdsteten Kirbis aus dem Ofen nehmen und mit einem PUrierstab oder in einem
Mixer zu einem cremigen Plree verarbeiten. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufligen, um
die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.

Die gekochten Penne-Nudeln in die Pfanne mit dem Spinat geben und gut vermengen.
Das Kirbispuree hinzufiigen und alles grtindlich verriihren, bis die Nudeln gleichmafig
mit der Sauce Uberzogen sind.

Die gerosteten Pinienkerne Uber die Penne geben und leicht unterheben.

Die Zitrone halbieren und den Saft Uber die Penne auspressen. Nochmals abschmecken
und bei Bedarf nachwirzen.

Die Kirbis und Spinat Penne auf Teller portionieren und mit frischem Basilikum garnieren.

Servieren und genielen!

Manuka-Agaven Tempeh mit Spaghetti (vegan)
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Menge: 4 Portionen

300 Gramm Tempeh, in Scheiben geschnitten
250 Gramm Vollkorn-Spaghetti

4 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

1 Zitrone (fur die Schale)

2 Essloffel Olivenol

Fir die Manuka-Agaven-Glasur:

4 Essloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Sojasauce

2 Essléffel Manuka-Honig (oder ein anderer Honigersatz)
1 Essloffel Apfelessig

1 Teel6ffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teeloffel gemahlener Ingwer

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Bereiten Sie zuerst die Marinade fiir den Tempeh vor, indem Sie alle Zutaten fir die
Manuka-Agaven-Glasur in einer Schissel vermischen.

Legen Sie die Tempeh-Scheiben in eine flache Auflaufform und gie3en Sie die Marinade
daruber. Stellen Sie sicher, dass alle Seiten der Tempeh-Scheiben gleichmafig bedeckt
sind. Lassen Sie den Tempeh flr mindestens 30 Minuten marinieren.

Fortsetzung:
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Manuka-Agaven Tempeh mit Spaghetti (vegan)

Wahrend der Tempeh marinier ist, kochen Sie die Vollkornspaghetti gemaf den
Anweisungen auf der Verpackung al dente. Sobald sie gekocht sind, abgie3en und
beiseite stellen.

Erhitzen Sie etwas Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Geben Sie den
marinierten Tempeh in die Pfanne und braten Sie ihn von beiden Seiten goldbraun an,
etwa 3-4 Minuten pro Seite. Wenn die Marinade wahrend des Bratens zu schnell
karamellisiert, reduzieren Sie die Hitze.

Wahrend der Tempeh brat, hacken Sie die Frihlingszwiebeln und reiben Sie die Schale
der Zitrone fein.

Sobald der Tempeh fertig gebraten ist, servieren Sie ihn Uber den Vollkornspaghetti auf
Tellern. Garnieren Sie mit den gehackten Frihlingszwiebeln und der geriebenen
Zitronenschale.

Servieren Sie den Manuka-Agaven Tempeh mit Spaghetti sofort als Vorspeise und
geniellen Sie das einzigartige Aroma und den Geschmack!

Wildpilz Risotto (vegan)
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Menge: 4 Portionen

300 Gramm Risotto-Reis

500 Gramm gemischte wilde Pilze (zum Beispiel Champignons, Shiitake, Pfifferlinge),
geschnitten

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Liter Gemusebruhe

120 ml trockener Weildwein oder Traubensaft

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel veganer Parmesan, gerieben (optional)
1 Essloffel frischer Thymian, gehackt

1 Essloffel Triffeldl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Auferdem:

30 Gramm Mikrogriine Salate zum Garnieren (siehe Tipp)

Erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die gehackte
Zwiebel und den Knoblauch hinzu und braten Sie sie glasig an, bis sie duftend sind.

Geben Sie die geschnittenen Pilze hinzu und braten Sie sie einige Minuten lang an, bis
sie leicht gebraunt sind und Flussigkeit verdampft ist.

Flgen Sie den Risotto-Reis hinzu und rihren Sie ihn um, bis er leicht glasig ist.

Fortsetzung:
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Wildpilz Risotto (vegan)

Giel3en Sie den Weilwein oder Traubensaft Giber den Reis und rithren Sie kontinuierlich,
bis der Wein vollstandig absorbiert ist.

Flgen Sie nach und nach die Gemiusebriihe hinzu, eine Kelle nach der anderen, und
rihren Sie regelmalig um. Warten Sie jedes Mal, bis die Flussigkeit weitgehend
absorbiert ist, bevor Sie mehr hinzufiigen. Dies dauert in der Regel etwa 18-20 Minuten.

Wenn der Reis al dente ist und eine cremige Konsistenz erreicht hat, nehmen Sie den
Topf von der Hitze. Rihren Sie den gehackten Thymian und das Triffel6l unter das
Risotto. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren Sie das Wildpilz Risotto auf Tellern und garnieren Sie es mit veganem
Parmesan und mikrogriinen Salaten.

GenielRen Sie dieses kdstliche und aromatische Risotto als Vorspeise oder Hauptspeise!

Unser Tipp:

Mikrogriine sind junge, zarte Pflanzen, die geerntet werden, wenn sie gerade einmal ein
paar Zentimeter grof3 sind. Sie werden aus den Samen von Gemduse, Krautern oder
Getreide gezogen und haben einen intensiven Geschmack sowie eine hohe
Konzentration an Nahrstoffen. Mikrogriine werden oft als Garnierung verwendet, um
Gerichten Farbe, Geschmack und einen Hauch von Frische zu verleihen. In diesem Fall
kénnten mikrogriine Salate eine Mischung verschiedener mikrogriner Blatter sein, wie
zum Beispiel Rucola, Senf oder Kresse.

Als Alternative zu mikrogrinen Salaten kdnnten Sie fein gehackte frische Krauter wie
Petersilie, Schnittlauch oder Koriander verwenden. Diese bringen auch Frische und
Farbe auf das Gericht und verleihen ihm zusatzlichen Geschmack.

Rote Bete Gnocchi mit Walnuss-Pesto (vegan)
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Menge: 4 Portionen

100 Gramm Walnusse, gerostet
2 Knoblauchzehen

50 Gramm frisches Basilikum
50 Gramm frischer Spinat

60 Milliliter Olivendl

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir die Garnitur:
100 Gramm Gerostete Walnlsse

50 Gramm frische Rucolablatter

Die rote Bete und Kartoffeln in einem Topf mit Wasser kochen, bis sie weich sind.
Abgief3en und abkuhlen lassen.

Die abgekuhlte rote Bete und Kartoffeln zusammen mit Mehl, Salz und Pfeffer in eine
Schiissel geben. Alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf mehr Mehl
hinzufiigen, um die Konsistenz zu verbessern.

Den Teig auf einer bemehlten Oberflache zu langen Rollen formen und in kleine Stlicke
schneiden, um Gnocchi zu formen. Mit einer Gabel leicht eindriicken, um eine texturierte
Oberflache zu erhalten.

Fortsetzung:

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 69



Rote Bete Gnocchi mit Walnuss-Pesto (vegan)

Fir das Walnuss-Pesto alle Zutaten in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine pirieren,
bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf mehr Olivendl hinzufligen.

Die Gnocchi in kochendem Salzwasser kochen, bis sie an die Oberflache steigen. Dann
abtropfen lassen.

Die gekochten Gnocchi mit dem Walnuss-Pesto vermengen und auf Tellern anrichten.

Mit gerdsteten Walnussen und frischen Rucolablattern garnieren.

Servieren und genielen!

Vegane Chili-Garnelen-Fettuccine (vegan)
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Menge: 4 Portionen

300 Gramm vegane Garnelenalternativen

300 Gramm Fettuccine-Nudeln

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 Dose gehackte Tomaten (400 Gramm)

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerauchert)
1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Chili-Flocken (oder nach Geschmack)
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

20 Gramm Frischer Koriander oder Petersilie zum Garnieren

Die Fettuccine-Nudeln gemaf den Anweisungen auf der Verpackung kochen, abgiefRen
und beiseite stellen.

Die veganen Garnelenalternativen nach Packungsanweisung vorbereiten oder auftauen
lassen.

Fortsetzung:
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Vegane Chili-Garnelen-Fettuccine (vegan)

In einer grofien Pfanne das Olivendl erhitzen und die gehackte Zwiebel und den
gehackten Knoblauch darin anschwitzen, bis sie weich sind und leicht gebraunt.

Die Paprikastreifen hinzufligen und einige Minuten mit den Zwiebeln und dem Knoblauch
braten, bis sie weich sind.

Die gehackten Tomaten hinzufugen und die Gewurze (Paprikapulver, Kreuzkimmel,
Chili-Flocken, Salz und Pfeffer) unterriihren. Alles gut vermischen und fiir etwa 10
Minuten kécheln lassen, bis die Sauce etwas eingedickt ist.

Die veganen Garnelenalternativen in die Pfanne geben und fur weitere 5 Minuten koécheln
lassen, bis sie durchgeheizt sind.

Die gekochten Fettuccine-Nudeln zur Sauce geben und gut vermischen, bis die Nudeln
gleichmaRig mit der Sauce bedeckt sind.

Die Chili-Garnelen-Fettuccine auf Tellern anrichten und mit frischem Koriander oder
Petersilie garnieren.

Servieren und genielen!
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Pizzen:

Barbecue Jackfruit Pizza (vegan)
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Belag: Langsam gekochte, zerzupfte Jackfruit in rauchiger Barbecue-Sauce, rote
Zwiebelringe, frische Jalapenos und frischer Koriander.

Menge: 3 Portionen

Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fir den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivendl, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Far die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 75)

Fortsetzung:
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Barbecue Jackfruit Pizza (vegan)

Fir den Belag: pro Pizza

1 Dose Jackfruit (zerzupfte, (ca. 500 Gramm)

2 Essloffel Speisedl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)
240 Milliliter Barbecue-Sauce

1 rote Zwiebelringe

2 frische Jalapenos

30 - 40 Gramm frischer Koriander (zum Garnieren)

200 Gramm Veganer Mozzarella

6 Basilikum-Blatter
3 Tropfen Olivendl

1 Olive

Vorbereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf 230 Grad
(HeiRluft) vor. Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, missen Sie diesen
60 Minuten vorher aufheizen.

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als wirden Sie Streusel
zubereiten. Das Tafelsalz, das Olivendl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten
alles zu einem Teig. Den Teig kdnnen Sie per Hand kneten, dabei brauchen Sie sich nicht
beirren lassen, da er am Anfang wirklich sehr klebt und Sie nicht an einen Erfolg glauben.
Wenn Sie es lieber mogen, kdnnen Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten.
Der Teig muss moglichst insgesamt 5 - 10 Minuten geknetet werden.

Danach lassen Sie den Teig etwa 60 Minuten oder tiber Nacht im Kihlschrank (!!!) ruhen.

Fortsetzung:
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Barbecue Jackfruit Pizza (vegan)

Nebenbei lassen Sie die Jackfruit gut in einem groben Sieb abtropfen und zerzupfen sie
mit den Handen in kleine Stiicke, um eine faserige Textur zu imitieren.

AnschlieRend erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten die
Jackfruit-Stlcke bei mittlerer Hitze kurz an.

Dann flgen Sie die rauchige Barbecue-Sauce hinzu, verrihren die Zutaten mit einem
Kochlo6ffel und lassen sie etwa 10 Minuten kocheln, bis die Jackfruit die Sauce
aufgenommen hat und zart ist.

Aulerdem schneiden Sie die Jalapefios mit einem kleinem Kichenmesser in Ringe.

Zubereitung:

Fir die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte
dabei moglichst recht dick

sein. Wenn sie zu dinn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn sie zu dick ist,
mehr passierte Tomaten.

Nebenbei setzen Sie bitte eine Kochtopf mit Wasser auf, salzen es und kochen die
Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest.

Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kuihlschrank und teilen ihn in 3 gleichgroRe Stlicke
und formen diese zu Kugeln.

Danach lassen Sie die Kugeln nochmals 10 Minuten gehen, bestauben in der
Zwischenzeit eine Arbeitsflache mit Mehl und legen die Kugeln darauf.

Fortsetzung:
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Barbecue Jackfruit Pizza (vegan)

Auf die Mitte eines Teigballchens legen Sie den Handballen auf und driicken den Teig
vom Korper weg, so dass er gestreckt wird.

Nun drehen Sie den Teig und driicken ihn erneut weg. Das Ganze wiederholen Sie bitte
solange, bis er anndhernd rund ist (das klappt nie ganz perfekt) und einen Durchmesser
von etwa 20 - 22 Zentimeter hat.

Am Rand sollte der Teig moglichst einen Tick dicker sein.

Die Pizza-Bdden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holz-Schieber und
bestreichen sie mit der Tomatensauce.

Fir eine Barbecue Jackfruit Pizza belegen Sie je eine Pizza folgendermalien:

Etwas Jackfruit,

Etwas Barbecue-Sauce,

1 rote Zwiebelringe,

2 frische Jalapenos,

Etwas frischer Koriander,

Etwas Veganen Mozzarella,
frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl diinn () dartber traufeln.

Den Teig kénnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen.

Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Fortsetzung:
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Barbecue Jackfruit Pizza (vegan)

Die belegte Pizza schieben Sie nun auf den Pizza-Stein (zur Not geht auch ein normales
Backblech, das mit Olivendl eingestrichen wurde).

Gebacken werden die Pizzen zum Schluss (getrennt) etwa 8 - 12 Minuten bei 240 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder bei 220 Grad Celsius (Heilluft).

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen méchten
empfehlen wir Ihnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen.
Aulerdem sollten Sie sich in dem Rezept die folgenden Videos angucken damit Sie
wissen was Schleifen ist!

Quick and easy | Ballen schleifen / formen

https://youtu.be/Kzx5eklC0Oac

(unbezahlte Werbung)

oder:

HOW TO - Teig schleifen

https://youtu.be/7eb0sUTBTgw

(auch unbezahlte Werbung)!

Gewdlrzpulver

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewtopic.php?f=38&t=116705

Pizzagewirz

Sweet Potato and Caramelized Onion Pizza (vegan)
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Belag: Dunne Scheiben von suRer Kartoffel, karamellisierte Zwiebeln, Spinat und
gerostete Macadamianusse.

Menge: 3 Portionen

Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fir den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivendl, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Far die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 80)

Fortsetzung:
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Sweet Potato and Caramelized Onion Pizza (vegan)

Fir den Belag: pro Pizza

1 grol3e Sulkartoffel

1 Zwiebel

2 Essloffel Zucker

2 Essloffel Speisedl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)
100 frischer Spinat

50 Gramm Macadamianlsse

150 - 200 Gramm Veganer Veganer Feta, zerkrimelt

6 Basilikum-Blatter
3 Tropfen Olivendl

1 Olive

Vorbereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf 230 Grad
(HeiRluft) vor.

Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, missen Sie diesen 60 Minuten
vorher aufheizen.

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als wirden Sie Streusel
zubereiten. Das Tafelsalz, das Olivendl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten
alles zu einem Teig. Den Teig kdnnen Sie per Hand kneten, dabei brauchen Sie sich nicht
beirren lassen, da er am Anfang wirklich sehr klebt und Sie nicht an einen Erfolg glauben.
Wenn Sie es lieber moégen, kdnnen Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten.
Der Teig muss moglichst insgesamt 5 - 10 Minuten geknetet werden.

Fortsetzung:
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Sweet Potato and Caramelized Onion Pizza (vegan)

Danach lassen Sie den Teig etwa 60 Minuten oder Uber Nacht im Kuhlschrank (!!!) ruhen.

Nebenbei schalen Sie die Siulkartoffel, spllen sie mit kaltem Wasser ab und schneiden
die SuRkartoffel mit einem groRen Klichenmesser in diinne Scheiben.

Aulerdem ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in diinne Ringe.

Anschlieend erhitzen Sie in einer Pfanne 2 Essléffel Speisedl und lassen die
Zwiebelringe bei mittlerer Hitze mit 2 Essloffel Zucker karamellisieren, bis die Zwiebeln
weich und goldbraun sind. Dies dauert etwa 15-20 Minuten.

Zubereitung:

Fir die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte
dabei moglichst recht dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Tomatenmark
hinzu. Wenn sie zu dick ist, mehr passierte Tomaten.

Nebenbei setzen Sie bitte eine Kochtopf mit Wasser auf, salzen es und kochen die
Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest.

Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kihlschrank und teilen ihn in 3 gleichgroRe Stlicke
und formen diese zu Kugeln.

Danach lassen Sie die Kugeln nochmals 10 Minuten gehen, bestauben in der
Zwischenzeit eine Arbeitsflache mit Mehl und legen die Kugeln darauf.

Fortsetzung:
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Sweet Potato and Caramelized Onion Pizza (vegan)

Auf die Mitte eines Teigballchens legen Sie den Handballen auf und driicken den Teig
vom Korper weg, so dass er gestreckt wird.

Nun drehen Sie den Teig und driicken ihn erneut weg. Das Ganze wiederholen Sie bitte
solange, bis er anndhernd rund ist (das klappt nie ganz perfekt) und einen Durchmesser
von etwa 20 - 22 Zentimeter hat.

Am Rand sollte der Teig moglichst einen Tick dicker sein.

Die Pizza-Bdden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holz-Schieber und
bestreichen sie mit der Tomatensauce.

Fir eine Sweet Potato Pizza belegen Sie je eine Pizza folgendermalen:

Ein paar Sul3kartoffelscheiben,

2 Zwiebelringe,

ca. 30 Gramm frischer Spinat,

ca 10 - 15 Gramm MacadamianUsse,

150 - 160 Gramm Veganer Veganer Feta, zerkriimelt,
etwas frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl dunn (!) dartber traufeln.

Den Teig kénnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen.

Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Fortsetzung:
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Sweet Potato and Caramelized Onion Pizza (vegan)

Die belegte Pizza schieben Sie nun auf den Pizza-Stein (zur Not geht auch ein normales
Backblech, das mit Olivendl eingestrichen wurde).

Gebacken werden die Pizzen zum Schluss (getrennt) etwa 8 - 12 Minuten bei 240 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder bei 220 Grad Celsius (Heilluft).

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen méchten
empfehlen wir Ihnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen.
Aulerdem sollten Sie sich in dem Rezept die folgenden Videos angucken damit Sie
wissen was Schleifen ist!

Quick and easy | Ballen schleifen / formen

https://youtu.be/Kzx5eklC0Oac

(unbezahlte Werbung)

oder:

HOW TO - Teig schleifen

https://youtu.be/7eb0sUTBTgw

(auch unbezahlte Werbung)!

Gewdlrzpulver

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewtopic.php?f=38&t=116705

Pizzagewirz

Aussie Green Pizza (vegan)
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Belag: Eine Vielfalt gemischtes grines Gemuse (zum Beispiel Brokkoli, Zucchini, griine
Paprika, Erbsen), abgerundet mit frischen Basilikumblattern und Avocadoscheiben nach
dem Backen.

Menge: 3 Portionen

Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

FUr den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivenal, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Fuar die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, plrierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

(Fortsetzung auf Seite 85)

Fortsetzung:
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Aussie Green Pizza (vegan)

Flr den Belag: pro Pizza

200 Gramm gemischtes griines Gemise (zum Beispiel Brokkoli, Zucchini, griine Paprika,
Erbsen)

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

FUr das Basilikum-Dressing:

60 Milliliter Olivendl

Etwas Saft einer Zitrone

2 Teeloffel Ahornsirup

1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gepresst
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Senf (mittelscharf)

6 Basilikum-Blatter
3 Tropfen Olivendl

1 Olive

Vorbereitung:

Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf 230 Grad
(HeiBluft) vor.

Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, mussen Sie diesen 60 Minuten
vorher aufheizen.

Fortsetzung:

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 85



Aussie Green Pizza (vegan)

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als wirden Sie Streusel
zubereiten. Das Tafelsalz, das Olivendl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten
alles zu einem Teig. Den Teig kdnnen Sie per Hand kneten, dabei brauchen Sie sich nicht
beirren lassen, da er am Anfang wirklich sehr klebt und Sie nicht an einen Erfolg glauben.
Wenn Sie es lieber mogen, kdnnen Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten.
Der Teig muss maoglichst insgesamt 5 - 10 Minuten geknetet werden.

Danach lassen Sie den Teig etwa 60 Minuten oder Gber Nacht im Kihlschrank (!!!) ruhen.

Nebenbei schalen Sie die StRkartoffel, spllen sie mit kaltem Wasser ab und schneiden
die SuRkartoffel mit einem groRen Kliichenmesser in diinne Scheiben.

AulBerdem ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in dinne Ringe.

AnschlieRend erhitzen Sie in einer Pfanne 2 Essloffel Speisedl und lassen die
Zwiebelringe bei mittlerer Hitze mit 2 Essloffel Zucker karamellisieren, bis die Zwiebeln
weich und goldbraun sind. Dies dauert etwa 15-20 Minuten.

Zubereitung:

Fir Das Basilikum-Dressing geben Sie etwas Olivendl, Zitronensaft, Ahornsirup,
Knoblauch, Salz, Pfeffer, Senf und gehackte Basilikumblatter in eine kleine Schissel und
vermischen die Zutaten gut

Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kihlschrank und teilen ihn in 3 gleichgroRe Stlicke
und formen diese zu Kugeln.

Fortsetzung:
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Aussie Green Pizza (vegan)

Danach lassen Sie die Kugeln nochmals 10 Minuten gehen, bestauben in der
Zwischenzeit eine Arbeitsflache mit Mehl und legen die Kugeln darauf.

Auf die Mitte eines Teigballchens legen Sie den Handballen auf und driicken den Teig
vom Kdrper weg, so dass er gestreckt wird.

Nun drehen Sie den Teig und dricken ihn erneut weg. Das Ganze wiederholen Sie bitte
solange, bis er anndhernd rund ist (das klappt nie ganz perfekt) und einen Durchmesser
von etwa 20 - 22 Zentimeter hat.

Am Rand sollte der Teig moglichst einen Tick dicker sein.

Die Pizza-Bdden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holz-Schieber und
bestreichen sie mit der Tomatensauce.

Fir eine Aussie Green Pizza belegen Sie je eine Pizza folgendermalien:

200 Gramm gemischtes grines Gemuse (zum Beispiel Brokkoli, Zucchini, grine Paprika,
Erbsen),

1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten,
ein paar frische Basilikumblatter,

das Basilikum-Dressing,

etwas frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl dunn (!) dartber traufeln.

Den Teig kénnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen.

Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Fortsetzung:
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Aussie Green Pizza (vegan)

Die belegte Pizza schieben Sie nun auf den Pizza-Stein (zur Not geht auch ein normales
Backblech, das mit Olivendl eingestrichen wurde).

Gebacken werden die Pizzen zum Schluss (getrennt) etwa 8 - 12 Minuten bei 240 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder bei 220 Grad Celsius (Heilluft).

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen méchten
empfehlen wir Ihnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen.
Aulerdem sollten Sie sich in dem Rezept die folgenden Videos angucken damit Sie
wissen was Schleifen ist!

Quick and easy | Ballen schleifen / formen

https://youtu.be/Kzx5eklC0Oac

(unbezahlte Werbung)

oder:

HOW TO - Teig schleifen

https://youtu.be/7eb0sUTBTgw

(auch unbezahlte Werbung)!

Gewdlrzpulver

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewtopic.php?f=38&t=116705

Pizzagewirz
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Desserts:

Klebrig-warmes Dattel-Pudding (vegan)
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Menge: 4 Portionen

Fir den Pudding:

200 Gramm entsteinte Datteln, grob gehackt

250 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
80 Gramm vegane Butter

150 Gramm brauner Zucker

1 Teeloffel Vanilleextrakt

200 Gramm Mehl

2 Teel6ffel Backpulver

Eine Prise Salz

Fir die Sauce:
150 Gramm brauner Zucker
80 Gramm vegane Bultter

250 Milliliter pflanzliche Sahne

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor. Fetten Sie eine Auflaufform oder
Backform leicht ein.

In einem kleinen Topf die gehackten Datteln zusammen mit der pflanzlichen Milch bei
mittlerer Hitze erwarmen, bis die Datteln weich sind. Vom Herd nehmen und beiseite
stellen.

In einem separaten Topf die vegane Butter schmelzen. Den braunen Zucker und
Vanilleextrakt hinzufigen und gut verrihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

Fortsetzung:
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Klebrig-warmes Dattel-Pudding (vegan)

Das Mehl, Backpulver und eine Prise Salz in eine gro3e Schissel sieben. Die
geschmolzene Butter-Zucker-Mischung hinzufiigen und gut vermischen. Dann die
Dattel-Milch-Mischung hinzufigen und alles zu einem glatten Teig verrihren.

Den Teig gleichmaRig in die vorbereitete Auflaufform geben und glatt streichen.

Fir die Sauce den braunen Zucker, die vegane Butter und die pflanzliche Sahne in einem
kleinen Topf vermischen. Bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren erhitzen, bis sich der
Zucker aufgeldst hat und die Sauce leicht eingedickt ist.

Die Sauce gleichmaRig Uber den Teig in der Auflaufform gie3en.

Den Klebrig-warmen Dattel-Pudding etwa 30-35 Minuten backen, bis er goldbraun und
fest ist.

Heil’ servieren und nach Belieben mit veganem Vanilleeis oder veganer Sahne garnieren.

Kiwi und Pavlova (vegan)
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Menge: 4 Portionen

Far das Pavlova:

1 Dose Kichererbsen (400 Gramm), das Wasser davon (Aquafaba) aufbewahren
200g Zucker

1 Teelodffel weilder Essig

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 Essloffel Maisstarke

Fir die Kokoscreme:
1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter), mindestens 24 Stunden im Kiihlschrank gekuhlt
1 Essléffel Puderzucker

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Fir die Garnierung:
3-4 reife Kiwis, geschalt und in Scheiben geschnitten

10 - 15 Gramm Frische Minzeblatter zum Garnieren

Heizen Sie den Ofen auf 120 Grad Celsius (Oberhitze / Unterhitze) vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

Das Aquafaba (Kichererbsenwasser) aus der Dose abgieRen und in eine grole, fettfreie
Schissel geben.

Mit einem Handmixer oder einer Klichenmaschine das Aquafaba auf hoher
Geschwindigkeit schlagen, bis steife Spitzen entstehen.

Fortsetzung:

veganes Ozeanien Kochbuch von Kéche-Nord.de, Seite: 92



Kiwi und Pavlova (vegan)

Den Zucker nach und nach einrieseln lassen, wahrend Sie weiter schlagen, bis die
Mischung glanzend und fest ist.

Flgen Sie den Essig und Vanilleextrakt hinzu und mischen Sie vorsichtig.

Sieben Sie die Maisstarke Uber die Aquafaba-Mischung und falten Sie sie vorsichtig ein,
bis alles gut kombiniert ist.

Formen Sie das Aquafaba auf dem vorbereiteten Backblech zu einem Kreis oder kleinen
Nestern.

Backen Sie das Pavlova im vorgeheizten Ofen fir ca. 90 Minuten oder bis es aul3en
knusprig ist und eine leichte goldene Farbe annimmt. Schalten Sie dann den Ofen aus
und lassen Sie das Pavlova im Ofen vollstandig abkiihlen.

Wahrend das Pavlova abkiihlt, bereiten Sie die Kokoscreme vor. Offnen Sie die gekiihlte
Dose Kokosmilch und schépfen Sie die feste Cremeschicht oben ab. Diese sollte etwa
200-250ml betragen. Die Kokoscreme in eine Schiissel geben, Puderzucker und
Vanilleextrakt hinzufiigen und mit einem Handmixer zu einer luftigen Creme aufschlagen.

Wenn das Pavlova abgekunhlt ist, vorsichtig auf eine Servierplatte geben und mit der
Kokoscreme bestreichen.

Die Kiwischeiben gleichmaRig auf der Kokoscreme verteilen und mit frischen
Minzeblattern garnieren.

Das vegane Kiwi-Pavlova sofort servieren und genief3en!

Manuka-Agaven-Eiscreme (mit Agavendicksaft als veganem Honigersatz, vegan)
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Menge: 4 Portionen

500 Milliliter pflanzliche Sahne
200 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
100 Milliliter Agavendicksaft

1 Teelo6ffel Vanilleextrakt (oder 1 Paket Vanillezucker)

Auferdem:

Eine Prise Salz (eventuell)

In einer Schissel die pflanzliche Sahne, pflanzliche Milch, Agavendicksaft und
Vanilleextrakt (oder 1 Paket Vanillezucker) vermischen. Wenn gewunscht, eine Prise Salz
hinzufiigen, um den Geschmack abzurunden.

Die Mischung in lhre Eismaschine geben und nach den Anweisungen des Herstellers
cremig gefrieren lassen. Falls Sie keine Eismaschine haben, kénnen Sie die Mischung
auch in einem Behalter einfrieren und alle 30 Minuten mit einer Gabel umrihren, um die
Bildung von Eiskristallen zu verhindern, bis die Eiscreme die gewlnschte Konsistenz
erreicht hat.

Sobald die Eiscreme die richtige Konsistenz erreicht hat, in einem luftdichten Behalter
einfrieren, um sie fest zu halten, bis sie serviert wird.

Vor dem Servieren die Manuka-Agaven-Eiscreme etwa 5-10 Minuten bei
Raumtemperatur stehen lassen, um sie etwas weicher zu machen. Dann in Schalen
portionieren und nach Belieben mit frischen Frichten oder gehackten NUssen garnieren.

Lamingtons mit Beerenfiillung (vegan)
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Menge: 4 Portionen

200 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)
50 Gramm Zucker
1 Essloffel Zitronensaft

Far die Lamingtons:

200 Gramm Mehl

100 Gramm Zucker

1 Teel6ffel Backpulver

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

120 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
80 Milliliter pflanzliches Ol

100 Gramm dunkle Schokolade (vegan)

100 Gramm Kokosraspeln

AuBerdem:

Etwas Backpapier

Fir die Beerenmarmelade die gemischten Beeren zusammen mit dem Zucker in einem
kleinen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Den Zitronensaft hinzufligen und die Beeren
unter gelegentlichem Rihren etwa 10-15 Minuten kécheln lassen, bis sie weich sind und
die Mischung eingedickt ist. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Fir die Lamingtons den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. Eine Backform mit
Backpapier auslegen und leicht einfetten.

Fortsetzung;
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Lamingtons mit Beerenfiillung (vegan)

In einer groRen Schissel Mehl, Zucker und Backpulver vermischen. Den Vanilleextrakt,
pflanzliche Milch und pflanzliches Ol hinzufiigen und zu einem glatten Teig verriihren.

Den Teig gleichmaRig in die vorbereitete Backform giel3en und glatt streichen. Im
vorgeheizten Ofen etwa 25-30 Minuten backen, bis die Lamingtons goldbraun und
durchgebacken sind.

Die gebackenen Lamingtons aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen.

Die dunkle Schokolade tUber einem Wasserbad schmelzen. Die Kokosraspeln auf einem
flachen Teller bereitstellen.

Die abgekulhlten Lamingtons vorsichtig aus der Form I6sen und in Quadrate schneiden.
Jedes Lamington in die geschmolzene Schokolade tauchen, dann sofort in den
Kokosraspeln walzen, bis sie rundum bedeckt sind.

Die gefiilite Beerenmarmelade in die Mitte jedes Lamingtons spritzen oder einen kleinen
Spatel verwenden, um sie zu flillen.

Die fertigen veganen Lamingtons fir mindestens 30 Minuten im Kihlschrank fest werden
lassen, bevor sie serviert werden.
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Getranke:

Griiner Kiwi-Smoothie (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 reife grine Kiwis, geschalt und in Stlicke geschnitten

50 - 100 Gramm frischer Spinat

1 griner Apfel, entkernt und grob gehackt (zum Beispiel Boskop oder Granny Smith)
1 Stuck frischer Ingwer (ca. 2 Zentimeter), geschalt und gehackt

500 Milliliter Kokoswasser

AuBerdem:

100 - 150 Gramm Eiswdurfel (eventuell)

Geben Sie die geschnittenen grinen Kiwis, den frischen Spinat, den grinen Apfel und
den frischen Ingwer in einen Mixer.

GielRen Sie das Kokoswasser Uber die Zutaten im Mixer.

Mixen Sie alles auf hoher Stufe, bis der Smoothie glatt und gleichmaRig ist. Falls
gewunscht, kdnnen Sie Eiswdrfel hinzufuigen, um den Smoothie zu kithlen und zu
verdinnen.

Probieren Sie den Smoothie und passen Sie bei Bedarf die SiiRe oder die Konsistenz an,
indem Sie mehr Kokoswasser hinzuflgen.

Gielden Sie den griinen Kiwi-Smoothie in Glaser und servieren Sie ihn sofort.

Dieser erfrischende griine Kiwi-Smoothie ist eine kdstliche und gesunde Vorspeise fir lhr
Dessert-Menu. Die Kombination aus stiRen grinen Kiwis, erfrischendem Kokoswasser
und wiurziger Frische von Spinat und Ingwer macht diesen Smoothie zu einem wahren
Genuss.

Goldene Kurkuma-Limonade (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 Teeloffel Kurkumapulver

120 Milliliter frischer Zitronensaft

80 Milliliter Agavendicksaft

800 Milliliter Wasser

Eine Prise schwarzer Pfeffer

In einem Krug das Kurkumapulver, frischen Zitronensaft und Agavendicksaft vermischen.

Das Wasser hinzufiigen und gut umrihren, bis alle Zutaten gleichmafig vermischt sind.

Eine Prise schwarzen Pfeffer hinzufligen und erneut umrtihren. Der schwarze Pfeffer hilft
dabei, die Bioverfligbarkeit des Kurkumins, des aktiven Bestandteils von Kurkuma, zu
erhoéhen.

Die goldene Kurkuma-Limonade in Glaser oder Kriige giefsen und nach Belieben mit
Zitronenscheiben oder frischer Minze garnieren.

Fir eine intensivere Geschmackserfahrung die Limonade vor dem Servieren im
Kahlschrank kalt stellen.

Rote-Bete- und Himbeer-Kombucha (vegan)
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Menge: 4 Portionen
500 Milliliter hausgemachter Kombucha
250 Milliliter Rote-Bete-Saft (frisch gepresst oder gekauft)

150 Gramm Himbeeren

Fillen Sie die Himbeeren als erstes in ein grobes Sieb, tauchen Sie sie in eine Schissel
mit kaltem Wasser und lassen Sie die Himbeeren danach gut abtropfen.

Nebenbei vermischen Sie in einem Krug den hausgemachten Kombucha und den
Rote-Bete-Saft vorsichtig vermischen.

Dann fligen Sie die Himbeeren hinzu und riihren Sie mit einem Kochloéffel sanft unter.

AnschlieRend gieRen Sie den Rote-Bete- und Himbeer-Kombucha in Glaser und nach
garnieren das Getrank nach eigenem Belieben mit zusatzlichen Himbeeren garnieren.

Zum Schluss servieren Sie das Getrank sofort und genief3en es!

Lavendel-Eistee (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 Beutel Schwarztee oder 4 Teeltffel lose Schwarzteeblatter
2 Essloffel getrocknete Lavendelbliten

120 Milliliter frisch gepresster Zitronensaft

80 Milliliter Ahornsirup

1 Liter Wasser

100 - 150 Gramm Eiswurfel

AufRerdem:

10 - 15 Gramm Frische Lavendelbliten und Zitronenscheiben zum Garnieren (eventuell)

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und dann vom Herd nehmen.

Die Schwarzteebeutel oder losen Schwarztee und die getrockneten Lavendelbliten in
das heilse Wasser geben.

Den Tee und die Lavendelbliten etwa 5-7 Minuten ziehen lassen, je nach gewlnschter
Starke des Lavendelgeschmacks.

Den Tee abseihen und in einen Krug geben. Den frisch gepressten Zitronensaft und
Ahornsirup hinzufligen und gut umrihren, bis der Ahornsirup vollstandig aufgeldst ist.
Den Lavendel-Eistee in den Kihlschrank stellen und mindestens 1 Stunde lang abkuhlen
lassen.

Vor dem Servieren Eiswurfel in Glaser geben und den Lavendel-Eistee darlber gielen.
Nach Belieben mit frischen Lavendelbliiten und Zitronenscheiben garnieren. Sofort
servieren und genieflRen!

Ginger Pineapple Spritz (vegan)
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Menge: 4 Portionen

480 Milliliter frischer Ananassaft
80 Milliliter Ingwersirup

480 Milliliter Soda

Ein Schuss Limettensaft

100 - 150 Gramm Eiswdurfel

20 - 30 Gramm Frische Ananasstucke und Limettenscheiben zum Garnieren (eventuell)

AufRerdem:

5 - 10 Gramm Frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

In einem Krug den frischen Ananassaft und den Ingwersirup vermischen.

Soda und einen Schuss Limettensaft hinzufligen und vorsichtig umriihren, um die
Zutaten zu kombinieren.

Eiswurfel in Glaser geben und die Ginger Pineapple Spritz tber die Eiswlrfel giel3en.

Nach Belieben mit frischen Ananasstiicken, Limettenscheiben und Minzblattern
garnieren.

Sofort servieren und genief3en!
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a2

Auf Kéche-MNord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichtte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Diesserts, Machspeisen
Eierspeisen

Eintépfe, Aufliufe

Exotisches

Flammkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinks
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

ltalienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www. kiche-nord.de
Fi Koch.Mellendorf

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (far Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vaorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kachen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
https:/ixn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.htmi
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