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Dieses Buch, widme ich. allen.
Hebbykéchen und Feinschmeckern,
die aufl kulinarischen Genuss Uert legen
und nicht wellen.
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&Einfiihrung in die *Well der
fleischersatzprodukie

CCrICLLIEn

SAuf Fleisch kinnte ich nie verzichten, es
schmeckt mir einfach 2u gut.” Wie oft missen
Vegetanar diesen Satz héren! Er wird Ihnen
imrmer wiadar von Fleischlisbhabarn entgegen-
gehalten, wenn es um den Verzicht auf tierische
Produkte geht. Und in der Tat herrschi in weiten
Teilen der Bevalkerung bis hewte das Bild vom
ackatischen, freud - und ganusslosen Vagatanar
vor. Doch Probleren gaht uber Studiaren! Dia
Skeptikar werden zu ihrar Obarmraschung bald
feststellen, dass sich die vegane Kiche in letzter
Zeit deutlich verbessert hat und weit mehr bietet
als langweiligen Vollkorarais mit gedam pftem
Gamuse. Bioladan und Reformhauser fuhren
heutzutage ain vielfaltiges Sertiment an rein
pflanzliche n Wiirstchen, Steaks und Schnitzeln
Denn langst haben die Hersteller eine grofe
Bandbreite newer Produkte entwic kelt, die dem
Flaiseh in Textur und Gaschmack, aber auch im
Prataingehalt sehr nahakomman.

Das Kechan mit Flelscharsatz ist kein Pha-
nomen unserer Zeit = bereits vor 2000 Jahren

veraroeiteten buddhistische Monche im alten
China Glutenmehl zu Seitan und begrundeten
damit eine vegetansche Esskultur. Mach Europa
kam dar Vegetarlsmus erst in den 1970ar-Jahran,
als die makroblotische Ernahrungswelse immaear
mehr Anhanger fand. Seither hat sich im Be-
reich der vegetarischen und veganen Erndhrung
ainiges weiterantwickalt und viale Flaischarsatz-
produkte sind heute aus unsarer Kiche gar nicht
mehr wegzudanken.

Matirlich kinnen Sie ganz einfach in den
Bioladen gehen und dort Ihre Fleischersatzpro-
dukte kaufen. Wenn Sie sich aber lieber selbst
ans Werk machen, dann findan Sie in Meine klei-
ne vegane Metzgerel 25 ariginelle Rezepte und
viele Tipps fur dle Zubareltung von Flelscharsatz
Das .vegane Metzgem” macht grolien Spai,
schmeckt lecker und ist dazu noch sehr gesund,
Lassen Sie sich Gberzeugen; Meine veganen
Fleisch- urd Wurstganchte sind ein wahrer
Augen- und Gaumenschmaus!

Um. besondens. leckere, gesunde und
aremalische Speiren. zuzubereilen,
aus regionalem Hnbau
und in Bie-Qualitat einkaufent






JNleine “Warenkunde
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Glutenmehl

Glutenmehl, auch Weizengluten” genannt,
bleibt zurack, wenn man den Starkeanteil im
Mehl mehrfach mit viel Wasser herauswischt
und -knetet. Dieses Gluten (Klebarebwell) st vor
allem in Waizen und Dinkel in grofen Mengen
enthalten. Glutenmehl k&nnen Sie selbst aus
Weizenmehl herstellen oder in Pulverform im
Bicladen (z. B. als Seflan Fix) kaufen, Das Julerst
quelfahige Mehl schmeckt neutral, erst Gawilrze
und Krauter verainen ihm Geschmack.
Menschen, die unter Glutenintolaranz cder
Zoliakie (chromische Darmentzindung) leiden,
vertragen Glutenmehl leider nicht

Haselniisse und Mandeln

Hasalnbzsa und Steinfrichte wia Mandeln
kénnen zusammen mit anderen Zutaten zu
einem raffinierten, nahrstoffreichen und aroma-
tischen Fleischersatz verarbeitet werden, |hre
Fetta verlainen meinen veganen Kreationan eine
angenahme Konsistenz. Aulardem leistan thra
wertvollen Mikronhstoffe einen wichtigen
Beitrag zur gesundheitsbewussten Ernahrung!

Hiilsenfriichte

Die haufigsten Vartretar diaser wartvolen Pro-
tein- und Mineralstofflieferantan sind Kichar-
erbsen, weike oder rote Bohnen, verschiedene
Sorten von Linsen und vor allem Sojabohnen. Sie
knnen auf ganz vielfaltige Art und Weise zube-
reitet und mit vialen anderen Zutaten kombinkert
werdan, S0 lest sich belsplolawelse aus Lingan
und Weizengluten mit Krdutern und Gewirzen
eine unglaublich leckere Wurst zaubem, Die
meisten getrockneten Hilsenfrichte missen
var ihrer Vararbatung eingewsaicht und gekocht
werdan, oft indat man sie in den Geschaften
aber schon gebrauchsfertly Im Glas.

12

Panko-Mehl

Panko-Mehl ist ein traditionelles japanisches Fa-
nigrmehl. Es ist nicht nur heller als unser Panier-
mehl, sondem auch grober und ergibt deshalb
aine wunderbar lockere und knusprige Panade.
Sie finden das Japanische Panlermehl norimaler-
weise in gut sortierten Asia-Laden, es kann aber
auch durch normale Semmelbrosel cder Panier-
mehl ersetzt werden

Seitan

Dieser eiweilreiche Fleischersatz wird auf der
Grundlage von Glutenmehl hergestellt. Dazu
wird dieses Mehl mit Wasser zu einem schwamm-
artigan Telg verknetat. Anschlialand wird dia
Telgmassa in die gawlnschte Form gabracht und
in einam wirzigen Sud etwa 4% Stunde gekocht
oder gedampft, wodurch Seitan seine fleischar-
tige Textur und Geschmack erhalt, Vor der Zube-
reitung als Ragout, Schnitzel oder Braten wird es
2 Tage im Sud im Kdhlschrank aufbewahet, damit
sich dassan Geschmack im Saltan gut entfalten
kanm. Matarlich k&nnen Ske Seitan auch im Blo-
laden verzehrfertig im Glas kaufen.

Seitan ist eine wunderbare Alte mative zu
Flaisch — aber leider fur Menschan, die unter
Glutenintoleranz oder Zoliakie (chronische Carm-
entzundungl leiden, ebertalls nicht geeignet.

Sojacreme

Diese rein pflanzliche Sojasahne besteht aus
Sojadrink, pflanzlichem Ol sowia natddichen
Ermulgatoren und Stabilisstoren. Die Mischung
diesar Zutaten sorgt dafir, dass man am Ende
eine cremig-sannige Flissigkeit bekommt, die in
inrer Konsistenz der Sahne aus Kuhmilch ziem-
lich ahinelt und in der Kiche auch ganz ahnlich
verwandat werden kann.



Soja-Fleischersatz

Fir Soja-Flaischarsatz wird 2unachst Sojamanl
ausgepresst, urn seinan Fettanteil zu reduzie-

ren. Anschliefend wird das fettarme Sojamehi
gepufft, wodurch eine fleischahniiche Konsistenz
entstent, Diese Form von Sofleisch™ kdnnen
S in sahr unterschiedlchar Form kaufar — von
Sojagranulat (ber faine, mittlere urd grobe Soja-
schnetzel und Sojwrfel bis hin zu Soamadall-
lons wrd Sojasteaks: Um dem Soja-Fleischersatz
wieder Flussigkeit zuzufdhren, muss ervor der
Zubereitung eingewsicht werden - am besten in
ainer pikanten Gemisabnihe, Nach dem Garen
lst-er in der Textur weillem Gefligal- eder Kanin-
chenfleisch sehr ahnlich, Der Geschmack des
Sojafleisches hangt allein von den Wirzmitteln
ab, die dem Einweichwasser zugegeben werden
Soja-Flelschersatz erhalten Sie Im Bioladen und
im Retormbaus.

Tapioka

Dieses geschmacksnautrale Starkemittel wird aus
der Wurzel des Maniokstrauehs in einerm relati
aubwendigan Varfahren gewonnen. Bet uns it

as in Flockardorm odar als welde Hugelchan
[Parltapiokal &rhaltlich. Es wird in Brasilien sowie
in einigen afrikanischen und asiatischen Landem
oft zur Herstellung von Sigspeisen verwendet,
algnet sich abar auch hervorragend zZum Binden
vorn Suppen und Saucen, Tapioka ist sebr gut
vartraglich, da es frei von Gluten ist und Allar-
gien dagegen nicht bekannt sind. Sie finden es in
Asia-Laden. in Boldden und Reformbausern.

Tempeh

Bel der Herstellung von Tempeh werden Soja-
tohnen geschaly, gekocht und dann mit einar
Edelpilzkultur R hizopus cligosponss) gemipft.
Durch das Fermentieren entsteht emne schnittfes-
te Masse. Diese traditicnelle Zutat der mdone-
sischen Huche hat enan mildan, ganz eigenen
Geschmack. Tempeh wird melst zu veganan
Wurstchen eder Schnitzeln verarbaivet und im
Bioladen vakuumverpackt angeboten, Es ist
auch gerduchert erhaltlich, Wie Tofu schmeckt
auch Tempeham besten wenn man as vor der
Zuberatung in eisem wdrzigen Sud mariniert.
Termpeh erbaltan Skam Bloladan und im
Reformhaus.

Tofu

Der Klassiker unter dan Flalscharsatzprodukien
lst der Tofu, der aus Sojsbohnen erzeugt wird
urd in der Regel als wailer Block erhalthich ist,
Er kann je nach Herstellungsart sehr fest oder
cremig weich (Seidentofu) sein. In seiner Urform
ist Teefu ralatyy gaschmacksneutral und solika
daher immear gut gewlrze wardan, Im Han-

del findet man das Sojaprodukt in upzahlicen
Geschmacksrichturgen - vom Krauter- bis zum
Rauchenofu,

Medne kieine vegane Metzgersl 13



Wiirzmittel

Flaischarsatzprodukte schmecken racht fade,
wenn sle nicht g ewirzt werden. Dezhalb splelan
Krauter und Gewirze eine besonders wichtige
Rolle in der veganen Fleischkiiche, Erst Pfeffer,
Koriander, Kreuzkommel, Paprika urd Chili sor-
gen flr ein ausgewogenes Aroma, ohne dass ein
Gawldrz besonders hervorsticht. Wenn Sie sich
mit den unterschigdlichen Gewdrzen gingahend
beschaftigen, werden Sie sich beim Wirzen bald
sicherer filhlen. Unangenshme Uberraschungen
konnen Sie vermeiden, indem Sie neue Gewidrze
zuerst elnmal vorsiehtlg in einem Probegang
testen. lch machte |hnen hier ainige der Worz-
mittel vorstellen, die ich besonders oft und gern
venwvende,

Dijon-Senf: In der Ragel verwande ich fur
Saucen und Dressings, zu Warstchen und zum
Flaisch dan scharfen Senf aus Dijon. Erwird
aus den Samenkornern des braunen oder des
schwarzen Senfs und dem Saft von unreifen
Trauben hergestellt, Dijon-Senf ist besondars
gut zum Kochen geaignet, da die Samankorner
nicht antolt werdan.

Garam Masala ist 2ine traditionelle indische
Gewidrzmischung aus Hardamom, Zimt, Gewirz-
melken, schwarzem Preffer, Kreuzklmmel und
ainkgen anderan exotlsehan Gawlrzen. Sia st fir
indische Currys und Tandooris aine unverzicht-
bare Zutat (Bezugsquellen sighe Seite 76).

Harissa: Die scharfe Gewlrzmischung aus dem
Maghreb ist sowohl als Paste als auch in Pulver-
farm eraltlich (Bezugsquellen siehe Seite 7&).
Harlssa bestaht u. a_ aus frischem Chill, Kreuz-
kimmel, Koriandersamen, Knoblauch, Salz und
Olivenil, wobei die Zusammensetzung regicnal
varschieden ist.

Liquid Smoke (Flissigrauch): Baider Herstellung
von Liguid Smoke (Bezugsquelle siehe Seite 7&)
wird Rawch, der beim Verbrennen von Holz (vor
allem von Hickory-Holz) entsteht, kondensiert,
gereinlgt und in Flaschan abgefallt. Es sollte
kelne Farbo- oder andare Zusatzstoffe enthalten!

14 Klelne Warenkuisde

Das kinnen Se am besten durch den Kauf elnas
Konzentrats varmelden — dann oft sind dia mit
Wassarverdlnmen Produkie auch mit Zusatz-
stoffen varsetzt

Meaux-Senf: Dieser eher rustikale, aber den-
mach sehr delikate Sanf komimt ursprunglich

aus dar franzdsischean Stadt Meaux Zu seiner
Herstellung warden grob gemahlene oder ganza
SenfkGrner, Essig sowie eine fein abgestimmte
Mischung aus Krautern und Gewilrzen vernven-
det. Er passt hervorragend zu kalten, gabratenen
ader gegrillten veganen Wirstan oder Flalsch-
gerichten.

Mirin; Dieser sule japanische Reiswein erhalt
seinen typischen Geschmack durch Klebreis, der
mit ainem Pilz geimpft wurde. Er enthalt atwa

14 Prozent Alkohol. Momalerssalse wird Minn
nur zum Wirzen verwendat. Sle werden Mirin in
jedem Asia-Laden finden.

Misopaste: In einem aufwendigen Herstellungs-
verfahren werdan Scjabohnen gekocht und

mit Salz, Reis oder Garste in Zadembolzfissam
fermentiert. In Asien gibt es Miso in zahlreichen
Geschmacksrichtungen und Farbabstufungen, Es
ist reich an Eiweil und B-Vitaminen und enthal
atwa 1 Prozent Alkohol. Inzwischen finden Sle
auch beiuns im Reformhbaus, im Bioladen und im
Asla-Ladan eine gute Auswahlan Misopastan,

Pimentdn d’Espelette: Diese Gewirzpa-
prikasorte wird am Fule der franzdsischen
Pyranden im baskischen Espelatte angebaut
[Bezugsgualle siehe Seite 76). Sie st milder als
ihre mexikanischen oder indischen Verwand-
ten und wird wegen ihres einzigartigen Aromas
sehr geschatzt. Das Pulver ist ein wesentlicher
Bestandtail der baskischen Kicha umnd sorgt Flr
ain pikantas, fruchtiges Aroma.

Pimentdn de la Vera (gerducherer Paprika):
For dieses Gewarzpulver aus der spanischen
Extremadura (Bezugsquelle siehe Seite 76)
wardan Paprikaschoten dber Eichenholzrauch
getrocknat und zu feinem roten Pulver varmakh-



len. Es gibt Zwel Sortan, welcha sich in Schirfe
und Aroma untarscheiden: mild (dutce) und
scharf (picante). Mittelscharfes Pulver (agridul-
ce) wird aus einer Mischung der beiden Sorten
hergestellt. PFimentan de la Vera verleiht |hren
Gerichten eine leicht rauchige Mote und ist eine
urmverzichtbare Zutat fur die spanische Wurst-
spezialitat Choriza.

Ras el-Hanowt: Muskat, Rosenknospen, Zimt,
Majoran, Anis. Chili, Lavendel, Ingwer, Gewirz-
nelken, Kardamaom, Pimentkérner, Koriander -
das ist nur eine kleine Auswahl der bis zu 25 Zu-
taten, die tlr diese marckkanische Mischung
venwendet werden. Aas el-Hanout gilt als Kri-
nung der maghrebinischen Wirzkompositionen
[Bezugsquellen siehe Seite 76)

Sale: Diaser japanische Raiswein wird — anders
als Minin — nicht nur Zum Warzan vanwa ndet,
sondern auch getrunken. Er ist weniger sik,
dafar liegt sein Alkoholgehalt etwas hidher, bei
bis zw 20 Prozent, Sake kdnnen Sie in jedem
Asla-Ladan kaufan.

Sojasauce; Scjasauce gibt es in zwei Varianten:
als Tamari [Bezugsquelle siehe Seite 7o) cder
als Shoyu. Tamari wird aus Sojabohnen, Meer-

salz urd Wasser hargastellt, zur Herstellung von
Shoyu wird auBerdem noch Weaizen dazugege-
ban. lch verwende am lebsten Taman, da diesa
Sauce etwas intensiver im Geschmack ist,

Tandoori: Diese indische Gewidrzmischung wird
als Paste oder Pulver angeboten. Sie st alne
Komposition einer Vielzahl veon Gewlrzen, u. a.
wvon Chill, Kerlander, Kreuzkimmel, Knoblauch,
Ingwer, einem Hauch Zimt. Bockshomkles, Mel-
ke, Lorbear und sogar Anis. Mormale rweise wird
it Tand cori-Paste Geflugealfleisch mariniart.
Achitan Sie darauf, dass Sie eine vegane
Tandoon-Paste kaufen! Denn oft wird die Farbe
durch die Zugabe von Karmin - eines Stoffes,
der aus Schildliusen geweonnen wird - inten-
siviert (Bezugsquelle siehe Seite 76)

Wiirz-Hefeflocken: Dia vagane Vanante von
Wirz-Heteflockan wird auf Malassa und nichit
auf Molke gezichtet, Bei der Verarbeitung ent-
stehen gelbliche Flocken, die leicht nach Kase
riechen und schmecken, Wirz-Hefeflocken
anthalten viels Proteing und Mikronahrstoffa so-
wie Vitamin Bg. Vor allam in Suppen, Saucen und
als Kaseersatz auf veganen ocder rohkostlichen
Pizzen und Broten kommen sie hervorragend
zur Geltung

Einige Zutaten, die Sie immer
vorréitig haben sollten ...

An einigen Standardzutaten fahrt bei der Zu-
bereitung von veganem Fleischersatz kein Weg
varoel. Dazu gehcren Tamari, ine vegane
Worcestersauce (chne Sardellen), Gemiise-
briihe (als Pulver oder Wirfel] sowie Liguid
Smake All diese Warzmittel (Bezugsquellen
imm Internet siehe Seite 76) verleihen [hren rein
pflanzlichen Wurst- und Fleischprodukten ain
wiunderbares und raffiniertas Aroma.

Wo finde ich die richtigen Zutaten?
Fast alle Zutaten fir die Rezepte in Meine keine
vegane Metzgerei erhalten Sie im Bicladen,

im Reformhaus oder inder Bicabteilung lhres
Supermarktes, Matdrich k&nnen Sie ausgefalle-
nere Lebensmittel, Gewirze und Saucen auch im
Internet bestellen. Doch nur einige wenige Zu-
taten und Gewidrze missen Sie bei Anbistern im
Interrat bastallan (Bazugequellan sieha Saite 76).

Meine kleine vegane Metzgerel 15






sKiichengeriite &
hilfreiche sKochutensilien

CCrLILlEn

Dampfgarer

Beim Dampfgaren bleiben Farbe, Geschmack,
Biss und die Manrstoffe der Zutaten besser
ernalten. FOr die Zubereitung von Fleischersatz
ist diese Garmethode besonders gut geeig -

net. Dabei wird Wasser in den Untersatz des
Dampfgarers gefullt, zum Kochen gebracht und
dariber wird der Siebeinsatz mit dem Gargut
gestallt. Durch den aufsteigenden Dampt wer-
den Gemlse, vegane Wirstchen oder Schnitzel
zugedeckt sanft gegart, Sie kdnnen hierfar ver-
schiedene Gerate verwenden: einen normalen
Tapt mit Deckeal und Siebeinsatz, einen Waok mit
Deckel und einem Bambuskdrbehen, elinen Rd-
mertopf mit Einsatz, elnen Dampflkochtopt oder
einen Backofen mit integnerterm Dampfgarer.

Fleischwolf

Mit diesam gutan, altan handbatriebenen
Klchengerat lassan sich gekochtas Gemuse,
Hulsenfrochte und dhnliche Lebensmitiel
zerkleinem. Inder veganen Kiche kinnen Sie
damit .Gehacktes” z. B. fir Tatar oder Burger
sewwle Flllungen u. v, m. und durch Austawschan
des Vorsatzes sogar Paniermeahl cder Platzchen
[Sprtzgebick) herstellen.

Kiichenwaage

Kochen st Prézisionssache und die Rezeptanga-
ber in Meine kieine vegane Metzgerei solltan Sia
unbedingt einhalken. Deshalb bandatigen Sie auf
jeden Fall gine Kachemwaage, Leider zeigen viels
Gerate erst Mengen ab 5 Gramm an. Sie konnen
|hre Kichenwaage aber ganz leicht austricksen:
Stellan Sk eina kleine Tasse aut die Waaga,

notieren Sie ihr Gewicht plus die gewinschte
Menge dar Zutat und geben von diesar so viel
hinzu, bis die Anzeige auf die gewlnschia
Grammzahl klettert. Mit einer Briefwaage konnan
Sie ebenfalls kleine Mengen exakt abwiegen

Messer und ein Wiegemesser

Gute, scharfe Messer varschiedanar Grole sowia
ain Schalmesser sind naturlich das Alle rwichtigs-
te in jeder Kiche. UInd mit einem Wiegemesser
konnen Sie lhre Krauter mahelos fein wiegen

Mérser und StoRel

Fir ambitionierta Hobbykache, deran Anspri-
chean fertly abgepackte Gawirze nicht gend-
gen, sind Morser und Stékel unverzichtbar zum
Zerkleinern von Zimestangen, Melken, Plefferkér-
nem. Kreuzkimmelsamen, Wacholderbeeren,
Kardamemkapseln u. v. m. Der Aufwand lohnt
sich durchaus, weil auf diese Weise beim Zersto-
Een alle Aromen der Warzmittal frisch freigesetzt
werden urd ihr Geschmack deshalb viel intensi-
ver zur Geltung kommit,

Piirierstab oder Mixer

Mic bt selean muss zur Zuberaltung ven Flaisch-
ersatz Gekochtes zu einer homogenen Masse
puriert werden, bevor daraus mit weiteren Zu-
taten ein Teig geknetet werden kann. Und zur
Herstellung von Saucen brauchan Sie kldmp-
chanfreie Flissigkeiten als Grundlage. Ein Plnar-
stab oder ein Mixer leistet hierbei hervorragen-
de Dienste. Wenn |hre Hichenmaschine einen
Mixeraufsatz hat. ist dieser natirlich ebe nso gut
gaeignet.
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Meine
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In Frankreich darf diese maghrebinische Spezialitdt bei keinem
Grillfest fehlen. Meine veganen Merguez kommen natirlich chne
Larmm- oder Rindfleisch aus; sie werden aus roten Linsen und
Glutenmehl hergestellt. Und die spezielle Gewilirzmischung bringt
den umwerfend pikanten Geschmack!

Fite. 14 Merguel - Jubereibungaieil: 20 Minuten - Garaeit: 1 Stunde

9892698694900 49 ¢

Wurstmasse; 200 g rote Linsen plus 550 ml Wasser = 4 g Fenchelsamen + 4 g Koriandersamen =
4 g Kreuzkiimmelsamen * 1 g lrisch geriebene Muskatnuss + 4 g Paprikapulver edelsdn »
I g Zwlebelpulver + 2 g Knoblauchpulver » 15 g felnes Mesrsalz » 50 g Harissa (siehe Seite 14] »
2 TL kaltes Wasser + 15 ml Olivend! = 50 mil Rote-Bete-Safl » 30 g Tomatenmark + 200 g Glutenmeiil
[sighe Seite 12) * 20 g Tapioka (siehe Seite 13) +
Zum Anbraten; 2—3 EL Olivendl

Fiir die Wurstmasse 550 Milliliter Wasser n
ainermn Topf zum Kochen bringen und de roten
Lirsen darin bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa
10 Minuten kidcheln lassen. bis das Wasser voll-
stEndig aufgesaugt ist

Wihrenddessen fur die Gewuarzmischung die
Fenchel-, Koriander- und Kreuzkirnmesamen
im Morser zu einem feinen Pubser zerstoban.
Muskat, Paprika-, Zwiebel- und Knoblawe hpubver
sowie Salz untermischen. Die Mischung mit

2 Teeldffeln kaltern Wasser zu einer Paste
vemriahren, Harissa dazugeben und alles noch
einmal gut vermengen.

Die Gewirzpaste zu den gekochten Linsen ge-
ben und das Ganze mit dem Purierstab zu einer
glatten Masse verarbeiten. Nun das Olivenol,
den Rota-Bete-Saft und das Tomatenmark untar-
rahren,

Im einer Schussel Glutenmehl und Taploka ver-
mischen. Das Linsenpiree nach und nach in die
Mehlmischung einarbeiten und die Wurstmasse
Zu einem glatten Teig verkneten.

22 Meine kleime Worsthilche

Aus dom Teig 14 etwa 13 Fentimeter dicke

und 20 Zentimeter lange Wirsta formean. Die
Merguer in Frischhaltefolie eimeickeln, an den
Enden gut verschiiefan und 15tunde dampfga-
ren {siehe Seite 17). Danach die Folie umgehend
entfernen und die Wirste bei Zimmertemperatur
ablouhlen lassan.

Das Ol in einer Pfanne arhitzen und dia Merguez
eirge Minuten darin anbraten - o warden sle
schon glanzend.

Tipps: Die Menguez schmeckan harrlich zu
einem Gembse-Couscous. Aulerdem machan
sie sich ganz wunderbar in einem Wrap oder
Sandwich mit Pommes frites und Harissa,

Selbstverstandlich kdnnen Sie die Wirstchen
auch auf den Grill legen, sie werden |hrem
Barbecue ginen Hauch Exotik verlgihen.






Wenn auch Sie die Kaninchen lieber auf dem Feld hoppeln und
keinesfalls im Kochtopf sehen wollen, werden 5ie meine herzhafte
Alternative zur franzosischen Kaninchenterrine lieben. Fur diese
deftige Speise brauchen Sie lediglich etwas Tofu, einige Champignons
und, ganz wichtig: die richtigen Gewtlirze.

Fiir 1 Feavine oder 1 Rastenform - Tubeteitungoizeil: 20 Ticuten
Gatizeil: 1 Stunde
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1 gelbe Zwiebel » 1 Knoblauchzehe » 1-2 EL Rapsél » 15 mi Cognac » 400 g Champignons »
500 g fester Tofu = 4 Gewlrznelken = 1 g frisch gerlebene Muskatnuss » 10 g feines Meersalz »
2 g frisch gemahlener schwarzer Pfeffer = 10 Wacholderbeeren =
30 ml Tamari (siehe Sojasauce”, Seite 15) = 60 g Maisstarke = 6 EL Wasser

Den Backofen auf 200 *C vorhaizen.

Dwighel und Knoblauchzehe schilen, fein
hacken und in einer Pianne im Rapsil goldgelb
andlnsten. Mit Cognac abldschen und vom
Hard nefiman.

Die Champignons putzen, fein hackan und bel-
seitestelien. Den Totu gut abtropfen lassen und
in einar Schussel mit den Handen zarkrd mein
ader grob schneiden und anschliefend mit giner
Gabel zerdricken, Die Gewirznelken im Morser

gangz tain zerstolan und mic Muskae, Salz, Pfeffar,

den ganzan Wacholderbeeren sowle Tamart mit
dam Bratensatt in dar Pfanna varrlbrern

Dia Malzstarke mit dam Wasser klimpchartrai
varruhren.

24 Muasrva klespe Wirstkiiche

Anschliefend alle Zutaten in einer grolen
Schussal qut miteinander vermengen und die
Masse in eina rechteckige Termmanfom mit De-
chkel fullen urd gut fastdracken, Den Dackal auf
die Ferm geben und die Terrine auf der mittleren
Schiene im Backofen 1 Stunde backen,

Die fertige Terrine aus dem Cfen nehmen und
vollstandig abkihlen lassen

Tipps: Am besten reichen Sie frisches Brot und
kmackige Gewlrzgurken zur Terrine

Im Kiahlschrank ist die Schisselpastete mehre-
re Tage haltbar. Soliten Sk Reine Terrinenfarm
besitzen, knnen ie fir dieses Rezept auch eine
riormate Hastenform mit Deckel venverdean






Die spanische Chorizo kénnen Sie sich mit einem guten Brot
schmecken lassen, sie macht sich aber auch hervorragend auf einer
Pizza oder in einer Paella. [hren charakteristischen Geschmack
verdankt diese Wurstspezialitiat dem gerducherten Paprikapulver
namens Pimentén de la Vera, einer Gewlirzspezialitat aus dem

Baskenland.

Fan 2 Uhinate - Tnbereitunganeit: 30 Minuten - Gareit fit die
Papiikaschoben: 20 bis 25 Minuten - Garizeit fiis die Whtkate: 1 Stunde
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4 rote Paprikaschoten 1 Knoblauchzehe = 30 mi Olivendl = 150 mi kaltes Wasser » 2 g frischer
Thyrmitan = 3 ¢ KreuzkGmmelsamen » 300 g Glutenrmehl (siehe Selte 12) » 15 ¢ felnes Meersalz »
15 g scharfes Pimentan de la Vera (slehe Seite 14) = 5 g mildes Pimentdn de la Vera (slehe Seite 14)

Fiir die Wurstmasse zundchst die Paprikasc ho-
ten waschen, Strunk, Kerne und weille Hautchen
antfarnen und In kieine Warfel schneidan. Die
Knoblauchzena schatan und durchpressen. Das
Olivenid in einem Topf emitzen und darin die
Paprikawirfel mit dem Kroblauch bei mittlarer
Hitze zugedeckt etwa 20 Minuten garen. An-
schiiefend mit dem kalten Wasser parieren und
zur Seite stelien.

Thymian und Kreuzkommel im Mdrser fein
zarstoken und In elnar Schissel mit Glutenmahl,
Salz sowia scharfem und mildem Pimeantdn da la
Wara vermischen

Die plrierte Paprnka zur Menl-Gewlrz-Mischung
geben und das Ganze mit den Handen odar in
der Kichenmaschine mit dem Knethaken zu
einem festen, aber dennoch geschmeidigen Teig
verarbeiten,

26 Medre kleine Wurstkiiche

Aus dem Teig 2 etwa gleich grale Wuarste farmen
urd digse fest in Frschhattefolie sinwickeln. Die
Faba an dan Enden mit einem Faden zublndan
urd dis Wirste anschliefand In U-Form biegen.

Die Chorlzos 1 Stunde dampfgaren (siehea

Sema 17} Danach die Frischhaktefolie umgehend
entfernen, die Wirste aut eing Platea legen und
mehrere Stunden abkihlen lassen.

Tipp: Melne Chonzes sind recht scharf, da ich
mehr scharfes als mildes Pimenton verwende,
Wenn Sie &5 nicht so feung migen, kOnnen Sie
einfach 15 Gramm mildes und 5 Gramm scharfes
Fimartdn nehmar.






Zweifellos gehdrt der Schinken mit seinen vielen regionalen Sorten zu
den beliebtesten Fleischwaren in Europa. Mein veganer Kochschinken
schmeckt allerdings mindestens genauso gut! Er lasst sich zu Brot
essen oder Sie verwenden ihn zum Verfeinern Ihrer Saucen und

Gemiisegerichte.

Fiir 1 Schinken - Jpbeteitungaizeil: 20 Tinuten - Garizeil: 1 Stunde
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250 ml Sojamich = 3 g Pimentan de a Vera (siehe Sejte 14) = 1 Wirfel Gemisebriihe =
10 g Wirz-Heleflocken (siehe Seite 15) » 5 g Johannisbrotkernmehl = 50 mi Rapsdl »
50 g helle Misopaste {siehe Seite 14) « 200 g Glutenmetd {siehe Seite 12)

Fiir die Grundmasse Sojamilch mit Pimentén
da la Vera, Bruhwirfel, Wirz-Hefeflocken und
Johannisbrotkernmenl in einem Topf aufkochen
lassen und mit einem Schneebesan umter stetem
Rikhren so lange kicheln lassan, bk die Masse
eindickt. Das Rapsélund die Misopaste dazuge-
ben und gut unterrahren: Den Topfvom Herd
rehmen, das Ganze ebwa 15 Minuten abkihlen
lazzen, dann das Glutanmehl hinzufugen und die
Masse zu einem glatten und geschmaldigen Telg
varknaten.

Den Telg In eine schinkenghnliche Farm bringen,
e ker in Frischhaltafotie @ imvickeln und 1 5tun-
de dampfgaren {siehe Seite 17)

28 Maine kleine Wissthlche

Anschliebend vollstandig auskihlen lassen. Das
Aufschneiden gelingt am besten mit einer guten
schneidemaschine, Sie knnen aberauch einen
Gamsebobel oder ain sehr scharfes Masser
verwendan, wobesi die Scheiban nicht dicker

als 1 Millimetar saln sollten.

Hinweis: Johannisbrotkernmehl — niche zu
varwechseln mit dem Carcbpulver, aimerm Ka-
kacersatz, der aus den Frichten des Johannis-
brotbaums hemgestellt wird - it ain natartiches
Verdickungsmittel, mit dem Sie Suppen und
Saucen binden konnen.
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Diese Bratwiirste haben ein wunderbar herzhaftes Aroma, das — wenn
gewinscht — durch Riuchern noch verstarkt werden kann. Aullerdem
konnen Sie dieses Rezept nach Lust und Laune abwandeln, indem Sie
verschiedene Gewlirze oder Krauter ausprobieren.

Fiir 6 Uhisate - Jubersitungoeit: 20 Minuten - Garieit: 1 Stunde
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1 Knoblauchzehe = 2 Schalotten » 500 ml Gemlsebrlihe = 15 g frische glatte Petersilie =
150 ml trockener Weilwein = 50 g feine Sajasechnetzel {siehe Soja-Fleischersatz®, Selte 13) «
300 g Glutenmehl {siehe Seite 12) # 1 g frisch geriebene Muskatnuss = 2 g (risch gemahlener

schwarzer Pfeffer » 10 g feines Meersaiz = Zum Anbraten: -3 EL Oliveni!

Den Kmoblavch und die Schalotten schalen, die
Patersilie waschen, trocken schitteln und atles
fain hackan.

D Gemusebrube in einem Topf zum Kochen
bringen, Knoblauch, Schalotten, Patersilia,
Weillwain und Sojaschnetzel dazugeben und
das Ganze bei mittlerer Hitze 10 Minuten ko-
cheln lassen, Den Topf vom Herd nehmen und
die Sojaschnetzel volistindig abkihlan [assen
Glutanmehnl mic dan Gewdrzen und dem Salz
mischen, die abgekuhite Gemusebruhe mit den
Sojaschnetzeln dazugeben und alles van Hand
ader inder Kichenmasching ma dem Knethaken
zu einem glatten Teig verarbeiteten

Den Teig in & gkeich groe Sticke aufteilen. Je-
des Teigstick zu einer Wurst formen, diese fest
in Frischinattefolie eimsickaln und an den Endan
it einem Bindfaden gut verschiliefan. Dwe Wiors-
te 1 Stunde dampfgaren (siehe Seite 17).

30 Melre kisine Wursthiche

Danach die Frischhaltefolie ymgeherd antfer-
ren und die Warste in einar Franne in helkem
Olivendl goldbraun anbraten.

Tipps: Im Sommer glbt es zum BBG nicht
Kostlcheres als disse schmackhafien Wirst-
chan! Wellen Sia ske allardings kalt zum Aperilf
reichen, schneiden Sie die gedampfien Wirste
in feine Scheiben und geben etwas Meaux-Senf
[siehe Seite 14) darauf,






Bei diesem Rezept kam es mir darauf an, dem deftigen franzdsischen
Brotaufstrich aus Fleisch oder Fisch einen frischen Gemiuisegeschmack
entgegenzusetzen. In Textur und Aussehen kommt meine pflanzliche
Version dem Original allerdings sehr nahe.

Fiis 2 hleine Glaakipfchen - Tubereitungsieit: 20 Minuten

2GS ERIRERDED

250 g gekochte hellbraune Tellerinsen = 200 g gekochte Artischockenherzen = 1 weile Zwiebel =
14; EL Pflanzendl = 1 Zweiglein Thymian = 2 Lorbeerbiatter = 1-2 Prisen feines Meersalz «
etwas frisch gemahlener schwarzer Pfeffer = 80 g Kokosfett

Die gakochtan Linsen und die Artischockenher-
zen mit einem Stifel oder einar Gabael zerdri-
cken, Die Artischocken dirfen keinesfalls durch
einSigk passiert werden, da sonst die PRan-
zenfasern m Sieb hangen bleiben, die fur dig
charakteristische, faserige Textur meiner Rilletia
sargen.

Die Zwiebel schalen urd fein hacken. In einem
Topf das PAanzendl erhitzen und darin dle ga-
hackte Zwiabel anddnsten, das Thymianzweig-
lein, die Lorbeerblatter und das Meersalz dazu-
geban, Zwiebelsticke zugedeckt garen, bis sie
ganz weich sind, Dan Thymian und die Lorbeaer-
blatter aus dar Pianne nehmen und die gehackee
Zwrebael mit einem Tegschabar zerdricken

Dia Linsen-Amischockan -Mischung mit dam
Zwiabelmus vermengen, das Ganze mit schwar-
zem Pfeffer warzen und nach und nach

32 Mene klemve Worstkiche

30 Gramm des Kokostetts mit ainer Gabel In die
Masse ainarbelten,

Den Autstrich auf 2 kieine GlastGptchen verte:-
ler, gut darin festdrucken wrsd glatt strelichan
Dia restlichen S0 Gramm Kokosfett im Wasser-
bad schmelzen und zu gleichen Teiten 0ber die
Rilletta in den Topfchen gieken

Die Rillette mindestens 2 Stunden im Kohi-
schrank ruben und hart werden lassen

Tipps: Servieran Sie digse vegane Spezialitat wie
ihre traditionelie Variante mit frischem Brot Zum
Aperitif

Die Rilletta ist im Kihischrank mindestens
1 Woche haltbar,






Vor allem in Siiddeutschland, in Osterreich und in der Schweiz
werden Landjager als herzhafte Brotzeit geschéatzt und darfen in
keinem Wanderrucksack fehlen. Doch auch im Elsass sind diese
Raucherwtrste sehr beliebt. Die Franzosen nennen sie allerdings
.Gendarmes". Fiir den nétigen Pfiff bei meiner veganen Wurst-
kreation sorgt eine raffinierte Gewlirzmischung.

i 6 dandiiger - Tubereitungaieit: 30 Minuten - Garueit: 1 Stunde

G EEGEARERRED

2 Gewirzneiken = 4 g Kreuzkimmelsamen = 4 g Fenchelsamen = 1 Zwiebel = 20 mi Rapsol =
30 ml Tamari (siehe Sojasauce”, Seite 15) » 1-2 Tropfen Liguid Smoke (siehe Seite 14) = 200 ml Wasser =
40 g feine Sojaschnetzel (siehe Soja-Flelschersalz”, Selte 13) = 100 g Glutenmehl (slehe Seite 12)

Gewlrznelken, Kreuzkimmel- und Fanchal-
samen in einem Marser zu einem feinen Pulver
zerstolen. Die Zwiebet schalen und in feine
Wirfal schneiden. Das Rapsolin einem Topf
arnitzen und die Zwlebelslrfel darin glasi
andursten, dann die Zerstolenen Gewdrze
dazugeben und alies gut verrahren. Das Ganze
mit Tamari und Ligquid Smoke abloschen und bai
mittlerer Hitze 2 Minuten einkochen. Jetzt das
Wasser und die Sofaschmetzal dazugeben und
10 Minuten zugedeckt kichaln. Die gekochtan
Zutaten zu ainer fainen Masse plrieran und
diese vollstindiy abkihlen lassen, Anschliebend
das Glutenmehl hineinresein lassen und alles zu
einem Ter] verkneten

Den Teig in & gleich grole Stacke aufteilen,
jedes davon zu einer Wurst formen und in
Frisehhalafalie almwickeln, dabel dia Kanten
herausarbeitan.

34 Mesre kleimve Wrstkiche

Die Landjager 1 Stunde dampfgaren (slehe Sal-
te 17). Dia fertigen Wilrste awischen 2 Kdchen-
bretter legen und das obere Brett beschweren,
damit die Landjdger beim Abkihlen ihre Form
behalten. Die abgakuhlten Wirste vorsichtig

aus der Frischhaiterzle nehmen und die Kanten
noch elnmal mit einermn Messer nacharbeltan,
Uberschissiges Fett mit Kichenpapier abtupfen,

Tipp: Eine wahre Kostlichlkeit sind die Landjager
in einer herzhaften Mudelsauce. Schneiden Sie
Rigrfar die Wirste in kieine Sticke und machen
Sie sie in Sojacreme isighe Seite 12) mit emnem
Klecks Senf heid.
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Es ist wirklich ein Kunststiick, aus pflanzlichen Zutaten ein Gericht
zuzubereiten, das schmeckt und aussieht wie ein rosa gebratenes
Rindersteak. Mein veganes Steak ist wunderbar saftig und mit einer
pikanten Pfeffersauce schmeckt es gleich doppelt so gut.

Fir 4 Petacnen - Jubeteitungaieil: 25 Mirusden - Garieit: 1 Slunde

0990920900290 9O

Steaks: 500 g Champlgnons » 1 Knoblauchzehe » 100 ml Rotweln + 50 mil Tamari {slehe Sojasauce”,
Seite 15) = 30 g helle Misopaste (slehe Seite 14) » 200 g Glutenmsehl (slehe Selte 12] » 50 ¢ gemablene
Mandeln * Zum Anbraten: 2% EL Pllanzendl + Pfeffersauce: Ve Zwiebel = 3 EL Pllanzendl «

2 g Knoblauchpulver = 2 g getrockneter Thymian * etwas frisch gemahlenar schwarzer Pfeffer =
30 ml Cognac = 30 g braune Misopaste {siche Seite 14} = 15 ml Wasser * 100 g Sojacreme
[siehe Seite 12) » etwas Meersalz * 3 g grune Plefferkirner

Fiir die Steaks die Champkynons putzen und
vierteln, die Knoblauchzehe schalen und durch-
pressen. Beides in einer Planne bei geringer
Hitze zugedeckt andinsten, bis die Champig-
nons nech die Halfte ihres Yolumens haben.
Unterdessan Retweln und Taman mit der hellen
Milsopaste varrihren, zu den Champignons gie-
Ben urd die Flissigkeit bei geringer Hitze aul die
Halfte einkochen. Das Ganze mit dem Punerstab
zu giner nahezu homogenen Masse verarbeiten
und abkuhlen lassen.

Das Glutenmehl, die gemahlenen Mandeln sowie
die Champigronmasse in einer Schissel ver-
mengen urd gut durchkneten. Dabei den Teg
lmimer wiader mit dern Handballen von aullen
nach innen einschlagen und zusammendricken,
bis der Teig glatt ist. Einen langhchen Laib daraus
farmen, festin Frischhakefole eimyickeln und

1 Seurwle dampfgaran (Skehs Sere 17). Die Folke
entfernen und dan Laib abkihlen lssen, an-
schllefend der Lange nach 3-mal in 4 langkchs,
etwa 2 Zentimeter dicke Steaks schneiden.

36 [he Klassiker

Das Planzenal in einer Pfanna erhitzen und die
Steaks darin auf jeder Seita 3 Minuten anbratan.

Fiir die Pleffersauce die halle Zwiabel sehr fein
hacken, das Pllanzendd in einer Pfanne arhitzen
und die Zwiebelstiicke darin glasig andinsten.
Knoblauchpuleer, Thymian und schwarzen Pfef-
fer dazugeben und 3 Minuten bei geringer Hitze
mibdursten. ArschliaBend mit dem Cognac ab-
IBachen. Die Misopaste mit dem Wasser varrlh-
ren und mit der Sojacreme ebenfalls dazugeben.
Gut vermuhren. einmal aufkochen lassen und mit
Salz abschmecken. Nun die Pleffersauce durch
ein Seb passieren und anschliefend die griinen
PreffarkGmear hineingaban.

Die heike Pleffersauce uber die gebratenen
Steaks geben und samvianen.

Tipp: Bei diesem Rezept habe ich mich bewusst
filr eine lockere, murbe Textur entschieden.
Vemwenden Sie deshallr zum Durchschnelden
des Laibs ein sehr schartes Messer und geben Sle
qut acht, dass lhre Steaks beim Schneiden und
Braten nicht auseinanderbrechen






An Rouladen kommt man einfach nicht vorbei. Mein veganes Rezept
ist zwar etwas aufwendig, lohnt aber auf jeden Fall die Miihe: Die
Flllung gleicht einem bunten Straul? an Aromen, und die Hiille bietet
dazu einen iberraschenden Kontrast. Lassen Sie sich liberraschen!

Fir 4 Rouladen - Zubereilungaseit: 30 Minuben - Garizeit: 1 Stunde

L3-8 2 L 218 21 L T 3-8 117

Fiillung: 1 Zwiebel = 1 Karotte = 1-2 EL Pllanzenol = 100 g entkernte Pllaumen = 200 g geraucherter
Tofu +1 TL Pimentdn d’'Espelette (slehe Seite 14) = 50 ml Armagnac = 5 g feines Meersalz -
Hille: 250 g gekochte weille Bohnen + 80 ml Sojamilch « 130 g Glutenmehl (siehe Seite 12) =
10 g Tapioka (siehe Seite 13} = 1 g frisch geriebene Muskatnuss = etwas frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer + & g feines Meesrsalz » Marinade: 30 ml Armagnac = 15 ml Tamari [siehe Sojasauce”, Seite 15) »
15 ml Agavendicksalt » 15 ml Olivenol » Zum Anbraten: 2- 3 EL Olivenal

Fiir die Fillung die Zwisbal und die Karotta
schalen und sehr feinwirfeln. In einer Ffanne
das Pflanzendl erhitzen und die Gemasewirfel
10 Minuten bei geringer Hitze andinsten, Die
Pflaumen klain schneiden und in einar 5chussel
mit gerduchertem Tofu, Fimentén d Espelatte,
Armagnac, dem gedlnsteten Gemidse und Salz
vermengen. Die Fillung anschiiefend durch
einen Fleischwolf drehen ocder in einer Kichen-
maschine zu einer glatten Masse verarbeiten

Fiir die Hille die gekochten weiBen Bohnen mit
der Sojamilch parigren und zur Seite stellen,

Die trockenen Zutaten in einer Schissel mit den
Gewarzen vermengen. Diese Mischung mit dem
Bohnenpuree zu einam geschmeldigen Telg ver-

krieten urd in 4 gleich grole Portionen auftailan,

Jede Portion zwischan 2 Blattern Backpapler mit
dem Mudelhelz kreisrund und etwa 5 Millimeter
dick ausrollen,

Zum Fertigstellen der Rouladen auf jedes
Teigrondell etwa 14 Esslaffel der Fallung geben,
die Teigrarder daruber schlagen und andracken,
sodass ain rundes, geschlossenas Packehen

40 Die Klassiker

antstent. Die 4 Rouladan fest in Frischhaltefolie
aimwickeln und 1 Stunde dampfgaren (siehe
Seite 17). Danach die Folie umgehend entfernen
urd die Rouladenpackchen viorsichtig mit
Kichengam Gber Kreuz zusammenbinden

Fiir die Marinade Armagnac, Tamari, Agaven-
dicksaft und Clivendal ineiner kleinen Schals
varrlhren.

Die Rouladenpiackchen in einer Pfanne bei
mittlerar Hitze in Slivendl anbratan, 1 Essloffel
der Marinade uber jedes Packchean traufeln und
atwas einkdcheln lassen, dannwenden. Diesan
Vorgang wiederholen, Die Packchen scliten auf
beiden Seiten schin goldbraun gebraten sein.

Tipp: Dieses Rezept lasst sich in unterschied-
lichsten Varianten zubereiten, denn bei der
Fiullung konmen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf
laszan. Sie missen nur auf die richtige Konsis-
tenz achten: Sie darf nicht zu trocken, aber auch
nieht zu klabrig sain.
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Dass man aus weiRen Bohnen Schnitzel zubereiten kann, méogen Sie
kaum glauben. Aber noch erstaunlicher ist: Dieses Rezept kommt

in Geschmack und Textur Putenschnitzeln so nahe, dass Sie darmnit
auch Skeptiker iiberzeugen werden. Und das i-Tupfelchen hier ist die

wurzige Senfsauce!

Fiir 4 Schniliel - Jubeteltungaseil: 25 Minuten - Garkeit: 1 Stunde
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Schnitzel: 240 g weille gekochle Bohnen » 10 g feines S5alz = 10 g Taploka {slehe Selte 13) «
15 mi CHivendl = B0 mi Sajamilch = 2 Gewiirznelken = 100 g Glutenmehl (siehe Seite 12) =
Zum Anbraten; 1-2 EL Pflanzendl » Senfsauce: I Stanged glatie Petersilie « 1 Schalotte «

2 EL Pflanzendl » G0 mi Weilwein = 80 mi Sojacreme (siehe Seite 12) * 30 g Dijon-Senf
{siehe Seite 14) = 20 g Meaux-5enf [siehe Seite 14)

Flir die Schnitzel die gekochtan weiten Bohman
parieren, Salz, Tapioka, Qlivendl Sofamiich und
die fein zerstobenen Gewurzne lken dazugeben
und mit einem Plnerstab oder im Mizer zu eipar
homegensn Masse verarbeltan. Anschlaland
das Glutenmehl enarbeltan und dia Masse zu
einem geschmeaidigen Teig verknetan

Den Teig zu einem langlichen Laib formean, in
Frisc hhaltefolie einwickein und 1 Stunde dampt-
garan [siehe Seite 17). Die Folie umgehend ent-
fermen, den Laib vollstandig abkihlen lassen und
dann der Lange nach 3-mal durchechneldan,
sodass 4 Schnitzel glaicher Dicke entstehen.
Diase I eimar Pfanna mit atwas Pillanzenol aut
jeder Seite eimge Minuten gokd braun anbraten

Fiir dim Senfsauce die Petersilienblatter von den
stangeln zupfen, fein hacken und beiseestallen

42 [he Hlassiker

Die Schalotte fain warfeln und in einam Topf bel
mittlerer Hitze in Pflanzendl andinsten, mit der
Hilfte des Weidweins abloschen und einkechen,
Den Topf voem Herd nehmen, Sojacreme, Dijon-
und Meaux-Sent dazugeben und gut verrdhren.
Den rastliehan Weilweln urd dle gehackte
Patersilbie urterrihren, Den Topt wieder auf den
Herd stellen und die Sauce noch einmal 2 Minu-
ten kicheln lassen,

Die heiken Schnitzel mit der Senfsauce Ober-
gieken und servieren,

Tipp: Sie kénnen den Geschmack der Sauce
varilren, indem Sie unterschiedliche Senfsorten
venvenden, Wenn Sie es nicht so scharf magen,
soliten e elna mildere Sorte verwenden. Mit
einem extrascharfen Sent wird |hre Sauce
entsprechend pikant.
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Kalbchen auf der Wiese zu beobachten, das liebe ich — auf meinem
Teller will ich sie allerdings nicht sehen! Da opfere ich lieber ein paar
Knollen Topinambur, aus denen ich einen Braten zaubere, der an
Schmackhaftigkeit seinesgleichen sucht ...

Fiik 6 Petaanen - Jubeteilungazeil: 30 Minuten - Garizeil: 2 Stunden

LS 2 21218 21 L 138 117

Bratenstichk: 500 g Topinamburknollen = ¥ Knoblauchzehen = 1 EL grobes Salz -
300 g Glutenmehl {siehe Seite 12) + 3 g frisch gernahlener schwarzer Pleffer = 10 feines Meersalz »
Zum Zubereiten des Bratens: 2 Karotten » 1 Zwiebel = 4 Champignons = etwas Ollvendl =
2 Zweiglein Rosmarin = Marinade; 20 ml Tamari {siche Sojasauce”, Seite 15) = 50 ml Ahornsinup

Fiir das Bratenstiick die Topinamburknelien
und 4 Kroblauchzehen schalan und vierteln. In
ainen Topf geben und mit Wasser aufgielen, so-

dass die gaviertelten Knollen knapp bedeckt sind.

Das grobe Salz dazugeben und das Ganze etwa
25 Minuten zugedeckt kochen, bis die Knollen
weich sind, Tepinambur und Knablauch mit dem
Kochwassar zu eingm glatten Mus purieran und
abkihlen lassan.

Das Glutenmehl mit Praffer und Salz in ainer
Schussel vermischen. Die abgakihlte Topinam-
burmasse dazugeben und das Ganze zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

Den Teig zu einem langlichen Laib formen, in ein
dionnes Baumwealituch einschlagen. mit Kachen-
garn fest umwickeln und 1 Stunde dampfgaren
[shebwa Selta 17). Tuch und Faden anschliefamnd
antfarnen.

In der Zwisc hanzer die Harotten und die Zwiebal
schalen und der Langa nach vierteln, die Cham-
pignons putzen und ebenfalls vierteln. Die ubri-
gen 3 Knoblauchzehen schalen [ganz lassen)

44 [He Klassiker

Fibr die Marinade Taman mit Ahornsirup
varrlhren.

Zum Zubereiten des Bratens den Backofen auf
180 °C vorheizen, Einen Briater mit & auspinsaln
urd die Gamilsa- urd Pilzsticke sowie die Knob-
lauchzehen dann verteilzn.

Den gedamptten Braten auf das Gemdsa im
Bratar lagan und mit der Marinade bestreichen.
Den Rosmarin zum Braten legen und alles im
vorgeheizten Ofen 1 Stunde lang garen,

Tipp: Am besten passen zu meinem Knoblauch-
braten je nach Saiscon neue Kartoffeln, Flageo-
let-Bohnen oder frische grine Bohnen






Grill-gpiejsche™
Rt ot

Bei einem sommerlichen Barbecue mit Freunden durfen gebratene
Spielichen auf keinen Fall fehlen. Meine Variante mit Grillgemuse und
Sojamedaillons schmeckt einfach himmlisch — und Federvieh und
Limmchen werden es Thnen danken.

Fiir 6 Splefichen - Jubereitungaireil: 20 Tinuten - Garieil: 20 Tinuten

e aeeeeoeebeeeed

Medaillons: 2 TL getrockneter Thymlan = 1% | Wasser = 1 GemUsebrihwurfel = 2 Knoblauchzehen =
2040 g Sojamedalllans (siehe Soja-Flelschersatz®, Seite 13) « Grillgemiise: 2 gelbe Zwiebeln «
3 Tomaten = 2 grine Paprikaschoten = einige 2welglein Thymlan = Marinade: 2 TL Rapsal =
etwas frisch gemahlener schwarzer Pfeffer = 1 Prise feines Meersalz

Fiir die Medazillons den Thymian 10 Minuten
lang In 1% Liter kochend heifem Wassar zishan
laszen, dann absalhen, das sromatishorts Wassar
aerneut zum Kochen brngen und den Brofwiar-
fel dazugeben. Den Knoblauch schilen, in die
Brihe hinginpressen, umrnihren und das Ganze
2 Minuten kochen lassen, Die trockenen Soja-
medaillens in die Brohe legen und bai mittlerer
Hitze zugedeckt 10 Minutan kocheln lassen.

Flir das Grillgemilse unterd essen die Zwiebeln
schalen und vierteln, die Tomaten waschen, den
Stielansatz entfernen und ebenfalls vierteln, Die
Paprkaschoten waschen und halbieren, Strunk;
Keme und weike Hautchen entfernen und in
etwa 12 glelch grofe Stucke schneiden

Fir die Marinade in einer kiginen >chussel das
Rapsol rmut Praffer und Salz verrdhren und zur
Seite stallan,

46 [he Klassiker

Zum Fertigstellen der SpieBchen die Sojamedail-
lexrs abigrefen und gut ausdrockan, bis she kaum
miehr Flhssigket enthaltern. Auf 6 Spialchan
abwachzelnd Madaillons und jewells ain Stack
Lwiebel, Tomate cder Paprika schieben und atle
Zutaten rundum mit der Mannade einpinseln. Die
BEttchen von den Thymianzweiglein abzupfen
urd Uber die Spiefchen strauan.

Die Spiele auf pder Seite etwa 10 Minuten
griliers. Dia Glut selite nicht mehr allzu heil sein,
damit das Grillgut ncht anbrennt

Tipp: 5le kénnen die SpieBehen schon am Var-
tag vorberaiten und In Frischhattetola eing ewi-
ckalt im Kuhlschrank aufbawahren. So kann der
Thymian sein Araoma bessar entfalten. Und dann
brauchen Sie die SpieRchen nur noch aus dem
Kohlechrank zu nehmen und auf den Gl legen -,
so haben Sle mehr Zeit fir Ihre Gaseel






N
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Ballotines sind Klassiker der franzésischen Hausmannskost: eine Art
gerollte Pastete, die, in dicke Scheiben geschnitten, serviert wird. Das
Gericht sieht raffiniert aus und ist dennoch — auch als vegane Variante —

leicht zuzubereiter.

Fitr 6 Batfotbines - Tubereitungoreit: 30 Minuten - Gatseit: 1 Stunds

2R 2 8- L-8 R - R

Morchelfillung: 100 mil Sojamich natur * 1 Wirfel Germdsebribe = 100 g Glutenmehl {siehe Seite 12} =
50 g gemablene Haselnlsse » 4 g feines Meersalz » etwas frisch gemahlener schwarzer Plefler =
Seitanteig: 1 Gewlrznelke = 100 g Morcheln = 2 Schalotten » 1 Knoblauchzehe = 2 EL Olivendl «

1 Prise 5alz = 20 ml Cognac = 2 Stangel glatte Petersilie = etwas frisch gemahlener schwarzer Pleffer =
10 frische Spinatblatter = 14 | Salzwasser

Zunachst die Sojamilch aufkochen, den
Bribwirtel darin autosen und die Flusshg kait
abkihlen fassan.

Fiir die Morchelfillung die Gawlrznelka im
Maorser tein zerstolen, die Marcheln grundlich
putzen, die Schalotten und die Knoblauchzehe
schalen und sehr fein hacken Das Clivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Maorchein und
den Knoblauch dann 2 Minuten andGnsten,

in ein Schalchen geben und zur Seke stallan.

In derselben Pfanne jetzt die Schalottan mit
der zerstolenan Gewldrznelke und 1 Prise Salz
andarsten, mit dem Cognac aufgelen und die
Sauce sanft kochelrd einkochen. Dia Pfanne
vom Heard nehmen und die Morchaln sowle dia

gewaschene, fain gehackte Petersilie dazugeben

Alles gut vermengen, mit Pleffer wirzen urd zur
Seite stellen,

Die Spinatblatter im kochenden Salzwasser
10 Sekunden blanchieren, abgiefen und ab-
tropfen lassen

48 [He Klasslkes

Fibr den Seitanteig das Glutenmehl, die gemah-
lenen Haselnlsse, das Maersalz und ebwas Praf-
far in alner Schussel vermengen. Die abgakibilte
Sojamilch dazugeben und alles gut verknaten,

Zum Fertigstellen der Ballotines den Seltantalg
owischen £ Blatt Backpapier mit dem Nudelholz
zu inem maximal 1 Zentimeter dicken Rechteck
ausrollen. Auf dem Teig zuerst die Spinathlat-

ter und dann die MorchelfUllung glaichmalio
verteilen. Arschlefend von der Largsselte bar
fast alpnralien. Die Rolle in eime Frischhalserolle
eimaickeln und an den Enden mit einem Faden
verschbelen,

Die Pastete 1 Stunds dampfgaren isiehe Seite 17],
anschlieferd die Folie umgehend entfermen wnd
das Ganze 5 Minuten abkdhlen lassen. Dann die
Erden gerade abschneiden, die Rolle in & gleich
grofa Ballotines aufschnelden und die kizinen
Leckerbissen sofort samieran.

Tipp: Am besten relchen Sle dazu aln grines
Saleongamise, 2.8 frischen Spinat
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Fur mein veganes Tatar wird ungekochtes Tempeh verarbeitet und mit
Rote-Beete-5Saft eingefarbt. Verbliffend, wie echt die vegane Variante

aussieht ... und schmeckt!

Far 4 Peraonen - Jubeteilungsieil: 20 Minulen - Ruheizeit: T Stunde

FHBELGEHPRIBE DS

Tatar: 450 g Termnpeh natur {slehe Seite 13) » 60 ml Rote-Bete-Saft » 30 g Ketchup » 20 ml Olivendol =

4 Stangel frische glatte Petersilie = etwas Ketchup (wenn gewinscht) = einige Spritzer vegane
Worcestersauce [wenn gewunscht: Bezugsquelle siehe Seite 76 = 1 Spritzer Chili-5auce
[wenn gewinscht) = Senf-Mayonnaise: 30 mi Olivendl = 3 EL sehr kalter Dijon-Senf (siehe Seite 14)

Fiir das Tatar in einer Schussel daz Termpeh mit
den Handen zarkrimeln oder grob schneiden
und arschieend mit einer Gabel zerdricken,
gut mit Rote-Bete-Saft und Ketchup vermischen
und das Ganze 1 Stunde ruhen lassen. Danach
Oiivenol urtermengan und das Tatar durch den
Flelschwalf drehen

Zum Anmachen dle geschilte Schalotte und

die Essiggurken fein wirfeln. De Kapern klein
schneiden. Die Koriander- und Petarsillenstingel
waschen, trocken schitteln und die Blattchen
abzupfen.

Fiir die Senf-Mayonnaise in einer klemnan
Schissel das Olivendlunter stetem Rihren lang-
sam zum enf gieBen, Beim Aufschlagen darauf
schten, dass die Mayonnaise ncht gerinnt. Zur
Serte stallan.

S0 [He Klassiker

Das Tatar mit den kleln geschniktanen Schalot-
ten, Esciggurken und Kapam sowie Korander
und Petersilie vermengen und zu 4 gleichigra-
Fen Bilichen formen. Mach Wunsch mit etwas
Ketchup, Worcester- und Chili-3auce wiarzen.
In die Mitte jedes Tatarballchens eing kleins
Mulde drucken und 1 grolzigigen Tealtifel
der Sanf-Mayonnase hineinsetzan. Mit alnigen
Scheiben Toastbrot servieren und geniebenl

Tipp: Sle kbnnen das Tatar und die Zutaten Zum
Anmachen auch in Schatchen fallen und auf den
Tisch stellen, Cann kann sich jeder sein Tatar
nach eigenem Geschmack zusammenstetlen
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Sackbiillchen
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Frither waren Hackballchen ein typisches Resteessen. Alle Fleischreste
wurden durch den Fleischwolf gedreht, gut vermengt und mit den
Handen zu kleinen Kugeln geformt. Meinen veganen Hackballchen
verleihe ich mit Basilikum und getrockneten Tomaten einen

mediterranen Touch.

Fie 18 Hackbatlohen - Tuberellungaveil: 25 Tinuten - Garreit: 10 Minuten

4040000099

Grundmasse: 100 g feine Haferflocken = 10 g Tapioka [siehe Seite 13) = 5 g Pimenton de la Vera
{slehe Seite 14) = 5 g feines Meersalz = etwas frisch gemahlener schwarzer Pleffer » 100 g passierte
Tomaten » 200 g geraucherter Tofu = 1 Z2wiebel * 1 Knoblauchzehe = 50 g getrocknete Tomaten «

Fiir die Grundmasse in einer Schossel Hafer-
flocken, Tapioka, Pimentan, Salz und Pleffer
varmischen, die passierten Tomaten unterrd bren
umd das Ganze aine Zeit lang quellen lassean.

Den Tofu mit dem Plnerstab zerkleinern. Dia
Zwiebalschalen und fein wurfeln, die Knob-
lauchzehe schaten und durchprassen.

Den Tofs mik Zemebalwiraln urd Knoblaueh in
die HaferAockenmasse ainarbanen und 2u éinam
kompakten Teig verkneten

Anschiliefand die getrockneten Tomatan in sahr
kleine Sticke schneiden, die BasilikumblEtter
waschen und klein zupfen. Beides ebenfalls
sorgfaltig m den Teig hineinkneten

52 Dile Kassiler

Aus jeweils etwa 30 Gramm des Teigs gine kieine
Kugel formen und diese in Mehl walzen. Die
Balleban Im Olivendl in alner grofen Pranna

10 Minuten rundum krattig anbraten

Tipps: Reichen Sk zu den Ballchen auf jeden
Fall eire Tomatarsauce urd je nach Geschmack
Mudeln cder Kartoffaln.

Dia vaganen Hackballehen halten sich 2 Tage n
alfierm abgedechkton GeFil Im Kuhlschrank Vor
dem Senraeren mossen sie dann nur noch kurz
in Mehl gewalzt und angebraten werden, Fertig
gebratene Ballchen kinnen Sie im vorgeheizten
Backafen (15 Minuten bei 180 "C} aufwarman,
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Ein wirklich késtliches, von der chinesischen Kiche inspiriertes
Gericht: Immer wenn ich im Bioladen dunkle Sojamedaillons sehe,
bekomme ich Lust auf mein veganes Zwiebel-Ragout, das so einfach
zuzubereiten ist und dabei raffiniert schmeckt.

Fiib 4 Petaonen - Jubeteilungazeit: 35 TNinuten

5450600000900 %%

Ragout: 1 | Gemlsebrlihe * 5 g getrocknete Pllze, gemahlen = 70 g dunkle Sojamedallons
{slehe Soja-Fleischersatz®, Selte 13] » Saft von 1 Limette « 10 g Rohrzucker = 1 Spritzer Tamarl
{slehe Sojasauce”, Selte 15) » 2 Zwilebeln » 100 ml'Wasser » Marinade: 1 Knoblauchzehe »
15 g frischer Ingwer = 10 g Maisstarke = 50 ml Tarmari (siche Sojasauce”, Seite 15) =
Zum Anbraten: 3—4 EL Erdnussol = Zum Garnieren: etwas frischer Koriander

Dia Gemisabribe mit den (2 B, in einarm Mixer)
gamahlenan Pilzen autkochan lassan, die Soja-
miedaillens dazugeban und bel mittlerar Hikze
zugedeckt 15 Minuten kocheln lassen,

Fiir die Marinade den Knoblauch schilan und
durchpressen, den Ingwer schalen und fein
reiben. In einer groBeren Schisse| die Maisstarke
mit Tamari, Knoblauch und Ingwerverrihren
umd 2ur Saita stellen.

Zum Fertigstellen des Ragouts die gekochten
Sojamedaillon: abseinen und gut ausdrickan,
anschliebard in die vorberaitete Marinade legen,

mehrmals wernden und 15 Minuten ziehen lassen,

Wahrendd eszen den Limattensatt in alner klai-
nen Schissel mit Zucker und 1 Spritzer Tam ari
vamihren, zZur Seite stellan,

Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden,

Ir ainem Wok das Erdnusscl erhitzen und darin
die Zwiebelringe glasig andinsten. Das Wasser
dazugieBen und den Zwiebelsud einkocheln
lassen, in ein Schalchen umfillen und zur Seite
shallan.

56 Internationale Spezialitaten

Emaut etwas Erdnussél im Wok erhitzen und
darin die Sojamedaillons mit der Marinade untar
stetern Ruhren scharf anbraten. Wenn sie gold-
braun sind, den Limettensaft und die Zwiebel-
reduktion dazugeben,

Das Ragout weitere 3 Minuten unter standigem
Ruhren kicheln lassen,

Zum Garnieren einige Korianderblatter klein
Zupfen und Ober das Zwiebel-Ragout strewen

Tipps: Das Zwiebel-Ragout kann gut im Yoraus
Zubereitet und spater aufgewarmt werden. Als
Beilage bietet sich weiker Reis oder frisches, in
Sesamol gebratenes Gamuse der Salson an.






Pikant gewtlirzt und mariniert ist Tofu eine wahre Delikatesse. Leider
verstehen es die wenigsten Kéche, ihn richtig zuzubereiten. Diese von
der japanischen Kiiche inspirierten Tofu-Spiefichen sind ein echter

Genuss!

Fis 6 SpieBchen - Tubereitungaeit: 15 Minuten - Garzeit: S Minuten

PGP RERPLOPRROREP

400 g gerducherter Tofu + Marinade: 10 g Rohrzucker = 20 ml Tamari {siehe Sojasauce”, Seite 15) =
20 md Sake (sighe Sefte 15) « 20 mi Mirin {siehe Seite 14) = 2 TL Rapsdl = 1 Prise Salz =
Zum Anbraten: 3 EL Fflanzendl

Den gerauchertan Tofu in 24 gleich grole Warfal
schneidean.

Fiir die Marinade alle Zutaten bis auf das Rapsdl
If elnem Topt vernihran, sufkechan und 5 Mi-
nuten einkachen, Den Topf vom Herd nehmen,
das Rapsil unterrihren und die Marinade einige
Minuten abkihlen lassen

Anschliefend die Tofuwarfel mehrfach in der
Marinade wenden und 15 Minuten darin ruhen
laszen.

Zum Fertigstellen der Yakitori 6 etwa 20 Zen-

timetsr lange Bambussplelchan bareitlagan, Die
Tofuwarfal 3us der Marinade nehmen, abtropfan
lassen und je 4 Worfel auf einen Spiel steckan.

58 Intemationale Sperialititen

Das O in einer Pfanne arhitzen und dia Spiak-
chan darin auf pader Seite 1 Minute anbraten,

mit der restlichen Mannade abloschen und dann
noch einmal auf jeder Seite 1 Minute garen, Ach-
ten Sie darauf, dass die Yakitori nicht zu dunkel
werdan,

Tipps: Am besten passen zu den Yakitori-5pief-
chan ein Karotten-Kraut-5alat und sine Schale
Langkomreis.

Das Yakirori-Rezept =t balieblg wandelbar. Den
garaucheren Tefu kénnen Sie durch andera
teste Tofusorten ersetzan. Anstelle des Sake
passt auch Cognac oder Calvados gut






Einen richtig guten amerikanischen Hamburger zuzubereiten ist gar
nicht so einfach. Rote Kidneybohnen und Sojaschnetzel geben meinen
veganen Hamburgern die richtige Textur, Und fiir einen Hauch

Exotik sorgt der geraucherte Lapsang-Souchong-Tee, in dem ich die

Sojaschnetzel einweiche.

Fiir 6 Hamburger - Jubereitungazeil: 20 Tinuten
Gatzeil: 20 Tinuten plus 4 Minuten

¢899 6590090 00099

15 g Lapsang-Souchong-Tee » 1 | Wasser » 30 ml Tamari {slehe Sojasauce”, Selte 15) = 100 g feine
Sojaschnetzel (siehe Soja-Flelschersatz®, Seite 13} = 5 g Garam-Masala-Gewlrzmischung
{siehe Seite 14} = 5 g Zwiebelpulver = 1 Rote Bete » L rote Zwiebel » 250 g gekochie Kidneybohnen =
1 Prise Salz = 5 g Pimentdn de la Vera isiehe Seite 14) » 530 g Glutenmehl (siehe Seite 12) =
Zum Anbraten; etwas Olivendl

Zunachst den Lapsang-Souchong-Tee mic L Litar
sehr helBem [nicht mehr kochendem) Wassar
aufgielen, & Minuten ziehen lassen und dann
abseihen bzw. das Teesieb herausnehmen. An-
schliefend Tamari in den Tee hineinrahran,

Die Sojaschnetzel, die Garam-Masala-Gewirz-
misschung und das Zwiebelpulvar ineiner
Schussel vermischen, die noch baile Fllssigkeit
darubergefen und gut unterrihran. Cle Soja-
sehnetzel ruben lassen,

Wahrandd essen die Rote Bete und die Zwiabal
schalen und fein raspeln bzw. warfaln und zur
Seite stelien

e Kidnaybahnen abgielan, unter flieBardem
Wasser grundlich spilen, pirigran und mit Salz
und Paprikapubver wirzen

Bohnenpirze, Rote Beete und Zwiebel zu den
Sojaschnetzeln geben und das Ganze vermen-
gen, Zuletzt mit dem Glutenmehl zu eingm
kompakten Telg varkneten und ruhen lassan,

60 Wkepatenale Spenaltaten

In dar Zwischanzeit dem Backofen auf 180 *C
vorhelzen.

Aus datm Tely dann & glexch grola Kugaln for-
rien und diesa Aach dracken. Dle Hamburnger
auf ekn mit Backpapler ausgelegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Ofen 20 Minuten
backen, nach 10 Minuten einmal wenden

Die Hamburger velistandig abkihlen lassen und
arst kurz vor dem Senieren in giner Planne in
Oliwendl auf jeder Saite 2 Minuten goldbraun
anbratery

Tipp: Am besten bereiten Sie die Hamburger am
Wortag zu, dann werdan sie perfakt bissfest und
die Gawurze kénnen Ihre Arcmen gut ertfatten.
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Eine richtige Bolognese-Sauce wird in [talien mit viel Hingabe
zubereitet. Das Original hat nur wenig gemein mit den lieblos
zusammengekochten Hackfleischsaucen, die man bei uns oft
vorgesetzt bekommt. Meine vegane Variante dieses italienischen
Klassikers ist schnell zubereitet und geschmacklich ein echter Hit.

Buon appetito!

Fitr 4 Peraonen - Jubereilungaleil: 20 Minuten - Garkeil: 30 Tinuten

5906556 586006008598

1 Zwiehel = 2 Karotten = 1 Stangel Staudensellerie = 2-3 EL Clivendl = 200 g geraucherter Tempeh
{siche Seite 13} = 30 g feine Sojaschnetzel (siehe Soja-Fleischersatz”, Seite 13) » 150 ml Rotwein =
40 ¢ Tomatenmark = 300 ml Gemdisebrihe » 1 Prise Salz » elwas (risch gemahlener schwarzer
Plafler » 100 g passierte Tomaten » 1 EL Olivendl * Zum Garnieren: 16 Blatter frischer Basilkum

Die Zwiebel ynd die Karotten schalen, vom
Sellerie die Blatter entfernan und alles sehr fein
wirfeln,

In ginem Topf das klein geschnittene Gemuse in
heifem Clivendl 5 Minuten kraftig anbraten. Un-
terdessen das Tempeh zerkleinem und in emmer
Sehissal mit den trockenen Sojaschnetzeln ver-
mischen. Die Tempeh-Sojaschnetzel-Mischung
zurmn Germuse geben, das Ganze ummihren und
mit Rotwein aufgieken, Die Sauce einige Minuten
kdcheln lassen, bis die Flussiglen verdunstet ist.

In einer kleinen Schiissel das Tomatenmark mit
der Gemisebruhe verrihren und in den Toof
gleden, mit Salz und Pleffer abschmecken und
das Ganze bei gernnger Hitze zugedeckt 30 Mi-
nuten kacheln lassen

Mach der Halfte der Kochzeit die passietan
Tormaten sowie 1 Essibffel Olivendl dazugeben,
alles noch einmal krdftig vernihren und eventuell
nNachwirzen

62  Internationale Spezisititen

In der Zwischenzeit je nach Hunger 600 bis
B0 Gramm Spaghetti oder Tagliatelle nach
Pachkungsanleitung kochen.

Die fertige Sauce Ober die Nudeln geben, mit
den Basiikumblattern garnieren und dampfend
bl auf den Tisch bringen.

Tipps: Die Bolognese-Sauce halt sich im Kihl-
schrank in einem Wwitdicht verschlietbaren Gefak
atwa 5 Tage.

Sie konnen diese Sauce also gut auf Vorrat
kochen und porticrswe ise einfrieren. Auf diase
Wekse haben Sig im Handumdrehen ein leckeras
Gericht gezaubert, wenn unverhofft Gaste vor
der Tur stehen






Als ich vor einiger Zeit in Wien war, wollte ich unbedingt die berithmten
Schnitzel probieren — aber zu meiner grofien Enttiduschung waren

in keinem Restaurant der Stadt vegane Schnitzel zu bekommen. Alsc
begann ich selbst herumzuexperimentieren, denn diese Spezialitat
wollte ich unbedingt als pflanzliche Variante kreieren! Dabei war die
Panade das grofte Problem. Aber eines Tages hatte ich die ziindende
Idee: Mit japanischem Panko-Mehl gelingt sie perfekt!

Fitb 4 Schnibuel - Tubereitungaieit: 25 Mirusten - Gariedt: 1 Stunde

9862009990000 0%

Schnitzel: 100 g fester weiBer Tofu » 1 g frisch geriebene Muskatnuss * 4 g Knoblauchpulver *
10 g feines Meersalz * etwas frisch gemahlener schwarzer Pleffer = 150 ml Weilwein =
150 g Glutenmehl {siehe Seite 12) * 5 g Wirz-Helellocken {slehe Selte 15) »

Panade: 50 g Welzenmehl » 1 Prise Salz = 60 mil lauwarmes Wasser = 40 g Panko-Meh
{slehe Selte 12) « Zum Anbraten: 3-4 EL Rapsbl » Zum Garnieren: 4 Zitronenschnltze

Fiir die Schnitzel den Tofu mit den Handen zer-
krimeln oder grob schneiden und anschiie@end
mit elner Gabel zerdricken, in eine Schisseal
geban und mik Muskat, Knoblauchpubser, Salz
und Preffer kraftig wirzen. Den WeaiBwein dazu-
gieken, das Ganze gut vermihren und 10 Minuten
ruhen lassen. Anschliefend das Glutenmehl und
die Wirz-Hefeflocken untemmengen und alles

2u einem ftesten Teig verkneten. Dabei verbindet
sich der Tofu mik den anderen Zutaten nicht voll-
standlg und der Telg st mit kleinen Tofustucken
durchsetzt,

Den Teig 2u einem langlichen Laib formean,

fest in Frischhaltefolie einwickein und 1 Stunde

dampfgaren [siehe Seite 17). Nach der Kechzeit
die Folie umgehend entfernen, den Laib abkih-
len lassen urd der Linge nach in 4 etwa gleich

dicke Schnikzel schneiden.

64 Internatlonale Spezialtaten

Fur die Panade Weizenmehl, Salz und lawwarmes
Wasser mit dem Schneebesen klimpchenfrei
verguirlen und in einen Suppenteller gielfen.

In ginen zweiten Teller das Panko-Mehl geben.

Zum Panieren jedes Schnitzel zuerst von beiden
Seiten in Mehlwasser und dann in Panko-Mehl
wenden

Die Schnitzel in einer Pfanne in reichlich heiBemn
Rapstl auf beiden Saiten anbraten, bis die Panada
goldbraun und knusprig ist.

Tipg: Semvieren Sie die veganen Wiener Schnitzal
mit 2inem Zitronenschnitz urd lhrer Liz blings-

beilage.






Zuweilen wage ich mich in der Kiiche an die verriicktesten Kreationen
heran. Auf meine veganen Spareribs bin ich wirklich stolz, denn sie
sehen tatsachlich so aus wie der amerikanische Barbecue-Klassiker
aus Schweinefleisch. Und seien wir mal ehrlich: Viele Fleischesser
essen die Rippchen auch nur wegen der wiirzigen BBQ-Sauce, die

man dazu geniel3t.

Fiie 4 Peraonen - Jubeteitungaieit: 30 TNinuten
Garizeil: 15 Minuten plus 5 Minuten
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Spareribs: 1 | GemUsebrihe » 4 grolie Sojasteaks (sieche Soja-Fleischersatz®, Seite 13) »
I-4 Pastinaken + BBQ-Sauce: 1 Knoblauchzehe » 1 rote Paprikaschote # 1 milde Zwlebel
15 ml Olivendd * 100 ml Rotwein * 30 g Ketchup * 40 g Zucker » 2 EL vegane Waorceslersauce
[Bezugsguelle siehe Seite 7&) = 2-3 Tropfen Liguid Smoke (siehe Seite 14) = 15 ml Ahornsirup =
3 g Pimentén de la Vera (siehe Seite 14) = 10 Tropfen Chilisauce = 15 ml Tamari (siche Sojasauce”,
Seite 15) = 100 ml Wasser

Fiir die Spareribs die Gemusabrihe erhitzen
und darnn die Sojasteaks 15 Minuten zugedeckt
quellen lasen. Anschlisfend herausnehmen und
qgut ausdricken, Die Pastinaken schilen und in
etwa 5 Millimeter dicke Stifte schneiden.

Die Sojasteaks auf der schmalen Seite mit ainem
scharfen Messarin regelmakigen Abstanden tief
ginstechen und in jede Offnung einen Pasting-
karstift schieben (siehe Foto).

Fiir die BBG-Sauce zundchst die Knoblauchze-
he schalen und durchpressen, dann die Pap-
rikaschote waschen, Strunk, Kerma urd weils
Hauwtchen sorgfaltig entfernen und das Gemise
in feine Worfel schneiden. Die Zwiebel schilen,
fein wirfeln und in Clivendl glasig andinsten,
Paprkawurfel und Knoblauch dazugeben, allas
gut verrdhran und bel geringer Hitze zugedackt
dinsten, bis die Paprikawirfel weich sind. Die
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restlichen Zutaten bis auf das Wasser untar-
rihren, das Ganze weitere 15 Minuten kocheln
lassan und arschliefend glatt pdrieran. Das Was-
ser dazugeben und die Sauce bei mittlerer Hitze
im offenen Topf zu einer dickflissigen Sauce
ainkechan.

Zum Fertigstellen der Spareribs die >oja-
fleisch-5Stucke und die herausstehenden Enden
der Pastinakenstifte rundum grobzugig mit der
Sauce einpinseln (fur jedes Sojastick ungeafahr
2 Essldffel Sauce verwenden) und 15 Minuten
marinieren lassen

Den Grill einheizen urd die Spareribs darauf
ungefihr 5 Minuten nicht zu dunkel grillen. Nach
der Halfte der Zeit umdrehen.

Tipp: Wenn kein BEQ-Wetter ist oder Sie keinen
Grill besitzen, kénnen Sie die Spareribs natirlich
auch ochne Fett In der Pfanne bratan.






Irland — da denkt man an dunkles Bier und deftigen Lamm(fleisch-
eintopl. Eine vegane Alternative zu diesem Gericht hatte ich schnell
erdacht, zumal sich gerade bei Eintépfen das Fleisch perfekt durch

Sojaprodukte ersetzen lasst. .

Fiir 4 Peraonen - Jubeseilungakeil: 20 Minuien - Garieil: 30 Minuten
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100 g Sojamedalllons (siehe Soja-Flelschersatz®, Seite 13) « 11 Gemisebrihe = 200 g Karotlen =
2 Zwilebeln « 1 Stingel Staudensellerie » 500 g Meine Kartolfeln (am besten von der Sorte La Ratte} «
10 il Rapsol « 2 Zweiglein Thymban = 1 Lorbeerblatt « ¥ | dunkles Bier + etwas frlsch gemahle fer
schwarzer Pfeffer + Zum Garnieren: 1 Handvoll glatte Petersilie, fein gehackt

Dig Sojamedaillons 15 Minuten in der Gemibse-
brihe kochern.

Wihrenddessen die Karotten schilen und in
atwa 5 Millimeter dicke Scheiben schineiden. Die
Zwiebaln schilen und grob hacken. Den Stau-
dersallerie waschen, der Lange nach wemreln
und in klzine Wirfel schneiden. Die Kartoffeln
grardlich waschen und halbieren

Die Sojamedaillons aus der Brihe nehmen und
qut ausdricken, die Briohe zur Seite stellen

In ginem grofen Topf das Rapsil erhitzen und
die Medaillons darin anbraten. Sobald sie gold-
braun werden, Thymianzweiglein, Lorbeerblatt,
Biar und 500 Millilikar der Gemusebnle dazu-
geban und das Ganze einmal aufkochen lassen.

Das Gem(se in den Topt geben, mit Praffer wir-
2en und das Stew bei geringer Hitze zugedeck:
30 Minuten zanft kixcheln lassen.
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Mach etwa der Hilfte der Kochzeit den Eintopf
vorsichitig umnihren und gegabanenfalls noch

ainmal nachwilrzen. Kurz vor dem Servieran

1 Hardwoll fein gehackte Petersilienblatter Gber
das Inish Stew streuen.

Tipp: TraditionsIl wird Irish Stew mit einem
dunklen, sehr malzigen Stout zubereitet. Aber
Sie sollten wissen, dass viele insche Biere immer
nxch mithilfe von Gelatine (aus Fischkollagen
oder tierischen Knochen) gefiltert werden. Bel
deutsc hen Bravereien wird das meist andars
gehandhabt. Um sicherzugeban, dass thr Bier
tatsachlich wegan ist, informieren e sich am
besten im Internet {siehe Seite 76].






Dies ist eine késtlich knusprige, vegane Abwandlung der klassischen
Nuggets aus Hiuhnerfleisch. Keine Frage, natiirlich kénnen Sie
pflanzliche Nuggets auch fertig im Bioladen kaufen, aber es ist wirklich
einfach, sie selbst zuzubereiten. Mit Hichererbsen, Sojamilch und den
richtigen Gewtlirzen werden ihnen wahre Leckerbissen gelingen.

Fae 20 Tiuggels - Jubeteitungazeil: 25 TMinuten - Gatizeit: 1 Stunde
SEIPBLBDBOEGL BB

MNuggets; 250 gekochte Kichererbsen = 10 g Tapioka (siehe Seite 13] = 150 mil Sojamil.r;h natur =
20 g scharfer Senf = 1 g frisch gerlebene Muskatnuss = 5 g feines Meersalz = 4 [rische Salbeiblatter «
&0 g gemahlene Mandeln = 20 g Wuarz-Heleflocken (siehe Seite 15) = 15 ml Rapstl = etwas frisch
2 g Knoblauchpulver = 1 gute Prise Salz = 100 ml lauwarmes Wasser =
50 g Panko-Mehl {siehe Seite 12}

Fiir die NMuggets Kichaererbsen, Tapioka, Soja-
milleh, Senf, Muskat und Salz in ainer groken
Schussel mischen und das Ganze purieren. Dia
Saloeibidcter fein hacken. mit den restlichen
Zutaten jayBer dem Glutenmehl) indas flassige
Plirea hineinmbhren und die Masse noch elnmal
plrlerar. Das Slutenmehl einarbeiten und das
Ganze zu siherm glateen und geschmeldigen Telg
verknaten: Zwei leicht flache Wirste aus dem
Teig formen wund jede einzeln in Frischhaltefalie
eimwickeln, Etwa 1 5tunde dampfgaren isiehe
Serte 17}

Die fertig gegarten Wirste umgehend aus der
Fele nebimen, vollstandlg abkihlen lassen und in
ebwa 1Y Zentimeter dicke Muggets schnelden.

Fiir die Panade in 2inem Suppeanteller Weiran-
mehnl, Krablavchpubver, Salz und das lauwarme
Wasser mi dem Schneebesen klumpchenfrei
verrahren
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In einen anderen Teller das Panka-Mehlgeben

Die Nugqgets zuerst in dem Mehlwasser und dann
im Panko-Mehlwalzen.

Die Fritteuse auf 180 *C erhitzen und die panier-
ten Nuggets in kisinen Mangen ppwells 2 Minutan
frittieren. Darauf achten, dass sie nicht 2usam-
menkleben

Tipp: Die frittierten Nuggets halten sich im Kohi-
schrank mehrera Tage, lassen sich aber auch gut
einfrieren. Die jaufgetauten) Nuggets kinnen Sie
in einer Pfanne chne Fett auf jeder Seite- ginige
Minutan anbraten
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Won Kofte gibt es unendlich viele Spielarten — von Stidosteurcopa tiber
den Nahen Osten bis nach Indien hat jede Region ihre eigene Art
von Hackfleischzubereitung. Meine veganen Kofte verdanken ihre
arabische Note der Wiirzmischung Ras el-Hanout. Ich bereite sie am

SpieR zu - eine indische Variante.

Fiis. 8 Spislchen - Jubeteifungoieil: 25 TMinuten - Gatieil: 10 THinulen

FRGEIHFPRHORRRHEP

1 weile Zwiebel = 1 Knoblauchzehe = 10 g frischer Koriander = 10 g glatte Petersilie = 100 g feine
Sojaschnetzel (siehe Soja-Fleischersatz”, Seite 13) = 5 g Ras el-Hanout (siehe Seite 15) =
2 g KreuzkUmmelsamen = 5 g feimes Salz » 250 ml Wasser = etwas frisch gemanlener
schwarzer Pleffer » 90 g Kichererbsenmenl = 2 g mildes Chilipulver »
Zum Anbraten; 2-3 EL Olivenal

Firdie Héfte-Masse die Zwiebel und die Kno-
blauchzehe schalan, klein hacken und inaine
groke Schlszal geben. Dia frizchan Kriutar wa-
sehen, trocken schitteln, ebenfalls teln hacken
und dazugeben Das Ganze beiseitestelien

Inetnem Topf Sojaschnetzel, Ras el-Hanout,
Kreuzkdmmelsamen und Salz vermischen und
miit Wasser aufgieBen, bis die 3chnetzel bedeckt
sirdd. Die eingeweichten Schnetzel autkochen
und ungefahr 10 Minutan zugedeck: kochelmn
lassern. Dia fertigen Schnetzal mik dem gewilrz-
ten Kochwasser safort in die Schissel mit Zwie-
bel, Knoblauch und Krautern geben, mit Pleffer
wirzen und allesgut vermengen [durch die
heike Flissigkeit werden Deiebel, Krauter und
Gewlrze leicht gegart). Abkunlen lassen.

Kicherarbsenmahlumd Chillpulver zu der So-
Jasehretzel-Masse geben und alles zu elneim
kompakten Tewg varknaten.
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Zum Fertigstellen der Kéfte-Spiefichen aus
derm Teig mk den Hinden 8 lanoliche Wirste
forman. Jade Wurst auf aln Splefchen stecken
urd gut fased ricken. Mindestens 10 Minutan
unbedeckt ruhen lassen

Dia Spielchen ineiner Pranne in Olivencl auf
jeder Seite etwa 5 Minuten anbraten. Alternativ
kannen die Kéfte auch im Backofen- Grill oder
auf dem Gartengnll gegart werden

Tipe: Einwahrer Traum sind dig Kafte mit einer
orientalischen Sesamsauce. Verrihren Sie dazu
etwas Sesammus mit Zironensaft und wirzen
She die Sauce mit Salz und Enoblauch.






In der indischen Esskultur finden sich zahlreiche vegane Gerichte,
doch ganz fleischlos ernahren sich selbst die Inder nicht. Viele
Tandoori-Gerichte werden traditionell mit Hithnchenfleisch und
einer fein abgestimmten Gewlirzmischung zubereitet. Meine vegane
Tandoori-Variante steht dem Original in nichts nach!

Fir 4 Personen - Jubereilungazeil: 25 Minuben - Garieit: 1 Stunde
Backieil: 20 TMinuten
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Tandoori-Fleisch: 150 g Glutenmehl (siehe Seite 12]) = 35 g gemahlene Mandeln =
10 g Wiirz-Heleflocken {siehe Seite 15) » 5 g Zwiebelpulver » 4 g Garam-Masala-Gewlrzmischung
[siehe Seite 14) * 6 g feines Meersalz « 300 ml Sojamilch natur = 2-3 EL Rapsdl »
Marinade; 1 Knoblauchzehe = 10 g frischer Ingwer = 100 ml Sojacreme (siehe Seite 12} = 50 g vegane
Tandoon-Paste {siehe Seite 15] = Saft von 4: Zitrone » Zum Garnieren: 4 Zitrenenschnitze

Flir das Tandoori-Fleisch alle trockenen Zutaten
I elner Schussel vermischen. Nach und nach die
Sojamilch dazugeben und das Ganze zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig in 5 gleich grofe
Partionen aufteilen und jede zu einer Englichen
Wurst formen, in Frischihattefobs eimickeln wund
1 Stunde damptgaren (siehe Seite 17)

Flir die Marinade in der Zwischenzeit die Knob-
lauchzehe schalen und durchpressen, den Ingwer
ebenfalls schalen und fein reiben. In einer Schale
die Sojacreme mit der Tandoori- Paste verruhren
Knablauch und Ingwer unterziehen, den Zitronen-
saft dazugeben und alles sorgfalkig vemuhren.

Zum Fertigstellen des Tandoori-Fleischs die
fertig gegarten Wirste umgehend aus der Folie
nehmean, einmal der Lange nach durchschneiden
und abkikblen lassen. AnschlieBand die Wurst-
hélfeen in der Marinade wenden. bis sie auf allen
Seiten gqut bedeckt sind. Die marinienen Wurst-
hélften mindestens 1 Stunde ruben lassan
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In der Zwischenzeit den Backofan auf 180 *C
vorheizen Die marinierten Wursthatien auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und 20 Minuten garen, Nach 10 Minuten mit
etwas Rapsdl betriufeln

Das Tandoori-Fleisch aus dem Ofen nebmen,
auf einer Platte anrichten und mit den Zitronen-
schnitzen garndaren.

Himwezis: In Indien wird diese Spezialitdt in einem
Tandoor — ainem speziellan Ofan, der dem Ge-
nicht seinen Mamen gab - gebacken. Tamd corl”
wird aubardem gine spezielle Gawarzmischung
genannt, die bei diesem indischen Klassiker
urwerzichtbar ist. Sie wird als Paste oder auch
als Pulver angeboten. Achten Sie darauf, dass
Sie wirklich eine vegane Tandoon-Pasta kaufen,
denn oft wird das natiirliche Rotbraun durch die
Zugabe des Farbstoffs Karmin intensivier, der
aus Schildizusen gewonnen wird. Nur chne Kar-
min ist lhre Tandoori-Paste also wirklich vegan
[siehe Bezugsquelle Seite 76,






‘Bezugsquellen

IRV

Die folgenden veganan Zutaten findan Sie bei dan aufgefuhrten Internetanbietarn in Bio-Qualitat,

Biere: Welche Biere veganen Regeln entspreche nd gebraut werden, erfabren Sie unter
www bamivore com/beer.

Garam-Masala-Gewilir zmischung: www.culinarico de, www. zauberdergewuerze de
Harissa: www.cullinarico.de, www.blosho.ch

Liquid Smoke: www.matjes-hernng.de

Pimentdn d'Espelette: www.culinarico.de

Pimentdn de la Vera: www.culinanco.de

Ras el-Hanout: www.culinarico.de, www_Zauberdergewuerze. de

Tamari: www foodoase. de

Tandoori-Paste: www veganbasics.de

Worcestersauce: www.amorehio.de

Eine Liste von Anbietern veganer Lebensmittel finden Sie zudem bei:
Tierschutzerganisation PaTA: www.petaZ defweb/einkacisguide 401 himl

Vantastic Foods: hittp fantastic-foods com (mit algenem Versand: auf diesar Wabsite finden Sle
zudem eing ausfiibrliiche Bezugsquellenliste)

Allgemeine Informationen iiber vegane Erndhrung:

Vagane Gesallschatt Deutschland e www.vegane -gesellschaft.org (mit Einkaufsfubrar und
Produktinformationen)

Vegane Gesellschaft Csterreich: www.vegan.at

Vegane Gesellschaft Schweiz: www.vegan.ch imit Einkaufsfihrer und Produktinformationen)

“Dank

Yy

Main ganz besonderer Dank gilt Mensleur Paolo, der alle meina Rezepte ausprobilart hat und mir so-
wohl mit seimem kulinarischen Wissen als auch mit seinem ausgapragten Geschmacksampfinden eima
wertvelle Hilfe war, Die Firma Wismer (www.wismer.fr) hat mir freundlicherseise sine Schneide-
miaschine sowie einen Fleischwolf zur Verfigung gestellt, Auch hierfiir ein herzliches Dankeschén,
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