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vorwort von patrick bolk

Vegan zu leben wird immer einfacher, denn vegane Produkte gibt es inzwischen so
ziemlich Uberall zu kaufen, sogar beim Discounter um die Ecke. Warum also sollte
man noch irgendetwas selbst herstellen? So dachte ich, als ich Vegane Vorratskammer
das erste Mal in die Hand nahm. Und dann blitterte ich ein wenig, staunte, blitterte
weiter - und war schlieRlich schlichtweg begeistert! Was Mivoke Schinner fiir dieses
Buch kreiert und niedergeschrieben hat, ist fantastisch und beeindruckend. Vegane
Varratskammer zeigt ndamlich nicht einfach nur — wie bereits so viele andere Blicher -
wie man simple Pflanzendrinks, Seitan oder eine vegane Mayonnaise herstellen kann.
Nein, Miyoko ist lingst einige Schritte weiter und zeigt, wo der vegane DIY-Hammer
wirklich hangt. Nicht selten dachte ich: Wie um alles in der Welt kann man das selbst
herstellen? Vegane Baisers, schmelzfahiger veganer Kase — geht das Uberhaupt? Of-
fensichtlich! Und ich bin véllig fasziniert von Miyokos offenbar grenzenloser Kreativi-
tat und ihrem Kachwissen.

Irgendwann drangt sich schliellich die Frage auf: Warum sollte ich fertige Produkte
kaufen, die nicht nur haufig Zusatzstoffe und weniger hochwertige Zutaten enthalten
und zudem jede Menge Verpackungsmill mit sich bringen? Selbst gemacht ist ge-
sinder und leckerer — und meistens auch noch deutlich gldnstiger! Miyoko missioniert
nicht, sie motiviert. Sie treibt einen formlich in die Kiiche, um dort den Vorratsschrank
mit selbst hergestellten Produkten zu bestiicken und zudem sein Kochhandwerk zu
verbessern, Damit steigt der Spali am Kochen und die Wertschitzung fiir das, was
man am Ende isst — anstatt es gedankenlos zu kaufen und zu konsumieren.

Fertigprodukte kommen bei mir schen lange nicht mehr in den Einkaufswagen, aber
seit ich Vegane Vorratskammer gelesen habe, bin ich bis in die Haarspitzen motiviert,
veganen Mozzarella, Mandel-Créme-Fraiche, gerducherte Apfel-Bier-Unwirstchen,
MNot-Tella oder kanadischen Yuba-Speck herzustellen. Und natirlich all die anderen
unglaublichen Dinge, die Miyoko uns geschenkt hat. Ich muss jetzt los. In die Kiiche.

Patrick Bolk
Autor und Blagger
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Ich bin ein groBer Fan von Kochbilchern. Ich schreibe selbst welche, aber vor allen
Dingen lese ich Kochblicher.

Ja, ich atme Kochbiicher! Mein Haus besteht férmlich aus Wanden tiberguellender
Kochbuchregale. Einige von ihnen sind véllig makellos und unberiihrt, andere stecken
voller Haftnotizen und wieder andere wurden von meinen klebrigen Fingern erbar-
mungslos maltréitiert.

Einige davon hat Miyoko geschrieben.

Daher ist es hoffentlich nicht allzu merkwiirdig, dass ich als Kechbuchautorin ein Vor-
wort zum Kochbuch einer anderen Autorin verfasse, Man kénnte annehmen, dass wir
uns gegenseitig sanft mit den Ellbogen aus dem Weg zu schubsen versuchen, um den
besten Platz im Blcherregal zu ergattern, doch genau deshalb wollte ich dieses Vor-
wort schreiben.

Die vegane Kiiche hat eine viel weiter reichende Mission als etwa molekulare Gastro-
nomie oder franzdsische Kiche. So wichtig diese gastronomischen Nischen kulturell
und fir unsere Gaumen auch sein mégen, wohnt ihnen doch nicht dieselbe Dringlich-
keit inne. Denn die vegane Kiiche versucht eben — entschuldigen Sie bitte die Drama-
turgie - die Welt zu retten.

Manchmal vergessen wir alles andere und die Rettung der Welt erhalt Vorrang.

Ich kann es Ihnen nicht Gbelnehmen, wenn Sie tierische Produkte vom Speiseplan
streichen und stattdessen im Supermarkt den Einkaufswagen mit Fleischalternativen
flllen. Ich bin froh, dass es solche Produkte gibt! Allerdings méchte ich dem entgegen-
halten, dass die Kultur und der Geschmack der veganen Kliche genauso wichtig sind;
wir kénnen die Welt nicht retten, wenn wir diesen Zusammenhang nicht herstellen.

Veganes Essen geniigt einfach nicht. Was wir brauchen, ist vegane Kochkunst.

Zum Gliick steht uns dafiir das gesamte Reich der Pflanzen zur Verfiigung, Vegane

Kochkunst hat die besten Voraussetzungen, zur nichsten groffen Kochwelle zu wer-
den, weil wir uns bei allen anderen Kulturen und Kontinenten bedienen kénnen. Es
sind zum Beispiel samtliche Krauter und Gewdrze dieser Welt vegan. Das klingt viel-
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leicht albern, aber denken Sie das nachste Mal daran, wenn Ilhnen jemand zu erzdhlen
versucht, dass veganem Essen Grenzen gesetzt seien.

Aber nicht nur wir Pflanzenfresser sollten unser Essen lieben, sondern es sollte auch
allen anderen schmecken. Wenn ich kurz schamlos ehrlich sein darf: Es spielt genau
genommen keine Rolle, ob es Veganern schrmeckt. Was wirklich wichtig ist, ist, dass es
allen anderen schmeckt,

Und da kommt Miyoko ins Spiel.

Das allererste Mal traf ich sie bei einem veganen Event in Portland (wo sonst?). Sie
war ein Wahnsinnsanblick in Rock und High Heels, die ich mir niemals erlauben kénn-
tel Das Outfit allein verlieh ihr eine eindrucksvolle Aura. Gleichzeitig jonglierte sie

ein Tablett mit veganem Kase - und ich meine nicht, Keese” oder so. lch meine Kase!
Gereifter, cremiger, stinkiger Kase mit Rinde und einem so vielschichtig leckeren Ge-
schmack, dass einem die Sinne schwanden.

Ganz im Ernst; mit einem Bissen war mir klar: Das hier und nichts anderes wird die
Welt retten, Denn wenn alle die Gelegenheit hdtten, solche Késtlichkeiten zu genie-
Ben, wiirde niemand Nein sagen. Wir haben also ungemeines Gliick, dass Miyoko uns
mit diesem Buch Einblick in all ihre késtlichen Rezepte gewihrt.

Mit Vegane Vorratskammer gelingen auch lhnen vegane Gerichte von Weltklasse, ganz
egal, wie viel Kiichenerfahrung Sie haben. Das haben wir Miyoko zu verdanken, die
nicht nur ein Handchen fir den besten veganen Kise Uberhaupt hat, sondern auch
eine Leidenschaft in ihre Rezepte legt, die auf Pflanzenfresser und Omnivore gleicher-
malen dberspringt und sie flr groBartige Gerichte begeistert, die gar nicht so schwie-
rig zuzubereiten sind, wie man vielleicht denkt.

Miyoko ist ganz vorne mit dabei und macht vegane Kochkunst gesellschaftstauglich. Wo
andere Kéche und Kéchinnen erschépft die Schneebesen sinken lassen, weil ihnen das

perfekte vegane Baiser einfach nicht gelingen will (ja, okay - ich spreche hier aus eige-
ner Erfahrung), rihrt Miyoko unermidlich weiter bis zur leichten, fluffigen Perfektion.

Folgen wir ihrem Beispiel, mit den Riihrschiisseln unterm Arm!

Mit besten GriBen aus Omaha
Isa Chandra Moskowitz
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einleitung

Zwischen meinem Elterndasein und einem hektischen Beruf geht es in meinem Leben
drunter und driber; viele von Ihnen werden das kennen. Seien wir ehrlich: Als Kéchin
liebe ich es, neue Gerichte zu kreieren, Lebensmittel zu entwickeln und extravagante
Meniis fir Dinnerpartys zuzubereiten. Dabei es ist nicht einmal einfach, jeden Abend
eine Mahlzeit auf den Tisch zu bringen. Haufig ist es mir ldstig, nur dariiber nachzu-
denken, was ich abends koche. Als meine Familie Zuwachs bekam und das Leben
komplizierter wurde, tat ich also das, was die meisten in dieser Situation tun: Ich kauf-
te mehr und mehr verpackte Fertiggerichte, darunter in erster Linie Dinge, die hdufig
als Grundzutaten angesehen werden: vegane Mayonnaise, Tomatensolle, Veggie-Bur-
ger und so weiter, aber manchmal sogar ganze tiefgekiihlte Mahlzeiten wie Pizza und
Veggie-Huhnchen. All das schien mir das Leben zwar zu erleichtern, doch Mutter Ma-
tur war weniger begeistert von den wachsenden Miillbergen aus Verpackungsmate-
rial, die wir am Abend vor der Mullabfuhr auf die Straie stellten. Auch unseren Geld-
bérsen, unserer Gesundheit und unserem Genuss am Essen taten wir keinen Gefallen.

Es dréangte sich die Frage auf: Was, wenn ich die ganzen kommerziellen Produkte ein-
fach nicht mehr kaufen und stattdessen meine eigenen Versionen kreieren kénnte?
Ich geriet in Panik — der Gedanke allein erschopfte mich. Ich wusste, dass hausge-
machte Speisen geschmacklich Uberlegen sind und die investierte Zeit und Mihe
durchaus wert wiren — doch ich hatte keine Zeit. Ich liebe ,Slow Food”, aber ich will es
eben schnell,

Dach je mehr ich dariiber nachdachte, desto mehr wurde mir klar, dass ich Gber die
Jahre bereits auf zahlreiche Tricks gestoBien war, die das Herstellen klassischer Ge-
richte immens vereinfachen. Ich kann natiirlich nicht die Lorbeeren fiir all diese Tricks
einheimsen, aber es gibt wirklich viele Methoden, die Zeit sparen und das Kochen
erleichtern. Manchmal stellt sich sogar heraus, dass die .entscheidenden Schritte” in
einern traditionellen Rezept gar nicht so wichtig oder entscheidend sind. Zum Bei-
spiel miissen Sie flr Risotto oder Polenta gar nicht den ganzen Tag am Herd stehen
und rihren — einmal umrihren reicht vellkemmen — und dann lassen Sie den Back-
ofen den Rest erledigen. Wie der bekannte New Yorker Backer Jim Lahey und andere
langst bewiesen haben, muss Brotteig auch gar nicht geknetet werden - mit dieser
Erkenntnis wird die Brotbackerei eine Sache von 2 Minuten. Die Herstellung von ei-
nem Pfund leckerer, cremiger veganer Butter dauert ganze 90 Sekunden; das geht
also vermutlich sogar schneller als die Wanderung von der Gemiiseabteilung bis zum
Kiihlregal in Ihrem Supermarkt. Und eine roh zubereitete 60-Sekunden-Tomatensofle
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kann eingefroren werden und wird nach dem Auftauen und Erhitzen zu einer kostli-
chen gekochten Sole.

Ich begann also, einen Bogen um die Tiefkiihlabteilung zu machen. Als ich irgend-
wann zum ersten Mal seit mehreren Jahren wieder Sojajoghurt zu Hause machte, erin-
nerte ich mich daran, wie einfach es geht. Und dann machte ich meine sigene Mayo.
Dann Brot. Dann die Butter fir das Brot. Und irgendwann die Sojamilch, um alles her-
unterzuspilen. Und daneben viele andere Grundzutaten, die Sie in diesem Buch wie-
derfinden, sowie Rezepte fir Gerichte, in denen diese handgemachten Lebensmittel
verwendet werden. Trotzdem gelang es mir irgendwie immer noch, jeden Tag ein
Abendessen zu kochen. Und es wurde besser und besser, denn ich hatte so viele tolle,
handgemachte Lebensmittel im Haus.

Ich habe festgestellt, dass es sich wirklich auszahlt, ein paar Minuten zu investieren
und die Kiichenschranke mit den wichtigsten Lebensmitteln aufzufiillen. Im Nachhi-
nein sparen Sie dadurch Stunden. Mehmen Sie zum Beispiel die Backmischungen. Es
dauert 10 Minuten, so eine vielseitige Backmischung vorzubereiten. Wenn Sie dann
fiirs Picknick Kekse brauchen oder Muffins zum Frihstiick mochten, miissen Sie nur
kurz die Backmischung auspacken, um innerhalb von Minuten mit dem Geschmack
frisch gebackener Leckereien belohnt zu werden. Verbringen Sie einen gemiitlichen
Sonntag in der Kiiche und machen Sie eine grofle Portion unsteak (Seite 117), damit
Sie immer welches im Tiefkiihlfach haben, wenn Sie unter der Woche eine schnelle
Mahlzeit auftischen mussen. Die Klassiker — Mayonnaise, Ketchup, Senf, Butter — sind
innerhalb von Minuten germacht, verleihen lhren Gerichten aber wochenlang Stil.

Ich habe aullerdem ein paar Methoden entwickelt, wie aus einem einzigen Rezept
verschiedene Produkte zubereitet werden kénnen — gleichzeitig wird so die Lebens-
mittelverschwendung reduziert. Warum sich schlieBlich die Mihe machen, eine kist-
liche Brihe selbst zu kochen, um dann das dafiir verwendete Gemise wegzuwerfen?
Warum nicht aus dem Gemiise noch etwas anderes zaubern? Deshalb finden Sie in
diesem Buch zusitzlich einige Bonusrezepte fiir pdté (siehe Seite 75), Suppe (siehe
Seite 70) oder sogar veggie dogs (Seite 110). Oder nehmen Sie rdsttomaten (Sei-

te 19} als Beispiel. Sie sind an und fir sich zwar bereits umwerfend, aber die Neben-
praodukte sind sogar noch fantastischer. Hatten Sie gedacht, dass sich aus der Toma-
tenhaut, die normalerweise weggeworfen wird, ein pikantes Pesto flr Suppen und
Sandwiches (Seite 22) herstellen ldsst, oder dass die beim Risten austretenden Saf-
te Risotto (Seite 21) und Polenta derart bereichern wirden? Flir hausgemachten Va-
nilleextrakt (Seite 197) kinnen Sie endlich die angebrochene Flasche Wodka von der
letzten Party aufbrauchen, und die eingeweichten, duftenden Vanilleschoten lassen
sich anschlieBend zu Vanillepaste weiterverarbeiten. So wird wirklich gar nichts ver-
schwendet! Eine einzige Zutat, ein einziges Gericht kann so viele Leben haben.
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Doch sich in die Kiiche zu begeben und lhre Vorratskammer selbst auszustatten ist
nicht nur praktisch. Habe ich erwghnt, dass Sie dabei auch noch Geld sparen? Und zwar
nicht wenig. Bedenken Sie, dass Sie fiir zwei Liter Sojamilch im Supermarkt locker vier
Euro ausgeben, Fir die gleiche Menge hausgemachte Sojamilch benitigen Sie lediglich
ein paar Handvoll Sojabohnen {um die 50 Cent} und etwas Wasser. Oder die hochwer-
tige vegane Aioli-Mayannaise? Das sind gleich noch einmal vier Euro. Aber mit etwas
O, hausgemachter Sojamilch, ein bisschen Knoblauch und Gewiirzen machen Sie im
Handumdrehen einen extravaganten Aufstrich fir einen Bruchteil des Geldes. Und wie
viel spart man? Micht 20, nicht 30 und nicht 40 Prozent. Bei vielen Produkten sparen Sie
bis zu 80 Prozent gegentiber den Fertigprodukten aus dem Laden.

Und wie sieht es mit Gesundheitsvorteilen aus? Wenn Sie alles selbst zu Hause zube-
reiten, haben Sie die volle Kontrolle dartiber, was in lhr Essen kommit. Das ist bei ge-
kauften Produkten mit ihren mysteridsen, unaussprechlichen Zutatenlisten nicht der
Fall. In vielen Rezepten gibt es etwas Spielraum, sodass Sie die Gerichte so rein und
natlirlich, eder so Uppig und reichhaltig zubereiten kénnen, wie Sie machten. In die-
sem Buch geht es zwar nicht in erster Linie um Gesundheitskost, aber viele Rezepte
sind gesund. Zwar erndhre ich mich (und empfehle das auch) so unverarbeitet und
rein wie moglich und verzichte dabei weitestgehend auf Ol und Zucker, finde jedoch,
dass manche Rezepte einfach nicht chne auskommen. Aber wenn Sie auf der Suche
nach einer Allzweck-Mayonnaise oder leckerem gebackenem Musli sind, finden Sie in
diesem Buch auch 8l- und zuckerfreie Alternativen. Ich liberlasse es lhnen zu entschei-
den, wie rein Sie sich erndhren machten, und biete lhnen in den Rezepten sowohl
reichhaltige als auch abgespeckte Varianten.

Aber vergessen wir auch nicht die Umwelt. Vermutlich kaufen Sie bereits auf dem Bau-
ernmarkt und so regional wie maglich ein, recyceln, verwenden Sffentliche Verkehrs-
mittel und haben vielleicht sogar Solarzellen auf dem Dach. Wenn Sie vegan oder
vegetarisch leben, wissen Sie wahrscheinlich bereits um den immensen Einfluss, den
die industrielle Tierhaltung auf die globalen Okosysterme hat und dass eine Erndhrung
am unteren Ende der Lebensmittelkette - sprich, eine pflanzliche Erndhrung - diese
Auswirkungen minimieren kann. Wenn Sie vegan leben, leisten Sie bereits einen gro-
Ben Beitrag zum Sparen von Energie, Wasser, Rohstoffen und Land — und der ist gini-
gen Studien zufolge bis zu 90 Prozent gréBer als der Beitrag von Menschen, die sich
omnivor erndhren. Also wovon rede ich hier? Verpackte Produkte zu kaufen bedeutet
auch gleichzeitig, viel mehr Abfall zu produzieren: Sojamilchtiten, Gléser, Flaschen,
Plastikbecher und andere Verpackungen. Manche davon kinnen recycelt werden,
andere nicht. Doch auch der Recycling-Vorgang kostet Energie und Rohstoffe, ganz
zu schweigen von der Energie, die aufgewendet wurde, um die Verpackungen tiber-
haupt erst herzustellen.

X Vegane Vorratskammer

Wenn Ihnen die Umwelt am Herzen liegt und Sie nicht bereits Vollzeit-Veganer/in
sind, dann wird das Kochen nach den Rezepten in diesem Buch noch gréBere, positive
Auswirkungen auf den Planeten haben. Studien der Vereinten Nationen™, der World
Bank™ und vielen anderen QOrganisationen zufolge ist nicht der Verkehr, sondern die
industrielle Tierhaltung der gréBte individuelle Verursacher von Treibhausgasen. Bis
zu 51 Prozent aller Treibhausgase — und darunter sind einige, die die Temperatur der
Erde sehr viel stérker beeinflussen als CO, - sind ein direktes Resultat der Tierproduk-
tion fir den menschlichen Konsum. Das ist viel mehr, als der gesamte globale Verkehr
insgesamt ausmacht. Kurz gesagt: Wir bauen Pflanzen an, um die Tiere zu erndhren,
die uns erndhren sollen. Im Klartext werden 80 bis 90 Prozent der gesamten globalen
Soja-, Weizen- und Maisernte an Tiere verfuttert. Stellen Sie sich die immensen Men-
gen an Wasser, Energie und Land, die daflr verschwendet werden (namlich mehr als
30 Prozent der globalen Landmasse), einmal vor. Es ist Uberwiltigend. Was, wenn wir
diese Pflanzen einfach selbst dBen? Uberlegen Sie, wie viel Verschmutzung wir ver-
meiden kdnnten und wie viel Land, Wasser, Energie, wie viele Rohstoffe und Tierleben
wir retten wiirden. Auch wenn Sie sich keinen Prius leisten kénnen, kénnen Sie also
Ihren globalen FuBabdruck dramatisch reduzieren, einfach, indem Sie Veganer wer-
den. Es ist ein gutes und bestarkendes Geflihl zu wissen, dass jeder Einzelne von uns
diese scheinbar so Gberwiltigende Situation tatsdchlich beeinflussen kann, indem wir
das verandern, was sich auf unseren Tellern befindet,

Zum Schluss ist da natirlich noch der Geschmack. Als ich vor finfundzwanzig Jahren
mein erstes Kochbuch schrieb, The Now and Zen Epicure (Book Publishing Company,
1991), war es mir immens wichtig, die Leute nicht durch Ideologie von einer pflanzli-
chen Erndhrung zu Gberzeugen, sondern liber ihren Gaumen. Diese Philosophie liegt
mir immer noch sehr am Herzen - lassen Sie sich von den Diiften anlocken, die aus
meiner Kliche wabern! Und dann kosten Sie und lassen sich liberzeugen. Anders ge-
sagt: Ich schreibe nicht nur flir Veganer und Vegetarier, sondern fiir alle, die an kst-
lichem, hausgemachtem Essen interessiert sind. Ich hoffe, dass ich es lhnen dadurch
erleichtern kann, auf eine vegane Erndhrung umzustellen. Wenn Sie wissen, wie Sie
leckeres, handgefertigtes Essen zubereiten kénnen, ohne Tieren, dem Planeten oder
Ihrer eigenen Gesundheit zu schaden - dann gehen wir alle als Sieger hervor, Und
genau deshalb ist es das wunderbarste Essen iUiberhaupt, wenn Sie mich fragen.

In diesem Buch geht es aber nicht nur um die Handfertigung von Grundzutaten, son-
dern darum, sich mit ihrer Hilfe auf eine althergebrachte Einstellung zum handwerk-
lichen Kochen einzulassen. Es geht darum, zumindest hin und wieder innezuhalten
und die Fantasie spielen zu lassen, bis Sie nicht mehr in Ihrer Kliche stehen, sondern
in der Toskana, und eine Mahlzeit zubereiten, die Sie unter einer Gartenlaube voller
Weintrauben genieien werden — vielleicht handgemachte Pasta mit einer simplen,
rustikalen Sofie, einen Caprese-Salat und dazu eine Karaffe mit erfrischendem Wein.
Doch wir sind so mit unserem hektischen Alltag beschaftigt, dass es kaum mehr als
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ein wehmitiger Gedanke ist, sich zurilick in eine Zeit oder an einen Ort zu verset-
zen, als und wo wir Dinge genielfen kénnen, die langsam und mit Sorgfalt, in kleinen
Mengen und in Handarbeit zubereitet wurden. Wenn wir uns das nur erlauben kdnn-
ten! Und ich sage: Das kinnen wirl

Es geht um so viel mehr als nur Essen. Es geht um eine Mentalitit, die lhnen genug
Ruhe und Besinnlichkeit erlaubt, sich mit den wirklich bedeutsamen Dingen zu be-
schaftigen: die Freude an der Kreation von simplen, aber wunderschdnen Dingen;
Dinge, die auf lhrer Zunge von Reinheit und Aufrichtigkeit singen, und die Sie dann
mit anderen teilen. Unverarbeitet, unkompliziert, ungeniert. All das geschieht in Ihrer
Kiiche, lhrer handwerklichen Kliche, von vorne bis hinten selbst gemacht. Bauen Sie
zunachst ein solides Fundament aus Grundzutaten auf, die jedes Happchen, das Ihre
Kiiche verlisst, zu etwas Besonderem machen.

Treten Sie ein in meine Kiche. Erschaffen Sie mit mir lhren Vorratsschrank neu.

' Food and Agricultural Organization of the United Mations, Livestock's Long Shadow: Environmental Issues
and Options, 2006, weow.fac.org/docrep/010/a07012/a07 01200 HTM.

* Robert Gooedland and Jeff Anhang, “Livestock and Climate Change: What If the Key Actors in Climate

Change Are ... Cows, Pigs, and Chickens?"World Watch Magazine 22 {no. &), MNovember/December 2009,
wwwoworldwatch.org/files/pdf/Livestack%20and%20Climate%20Change pdf.

HINWEIS

In den Rezepten finden Sie die Mengenangabe .Einmachglas®.
1 Einmachglas entspricht ca. 250 ml Fassungsvermdgen.
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Was wire ein Leben ohne die Sofien, die unser Essen
wiirzen? Substanz ohne Stil — und das macht keinen
Spall. (Wenn Sie schon einmal versucht haben, unter-
wegs zu kachen, dann wissen Sie genau, wovon ich
rede) Ein guter Ketchup entscheidet iiber cinen guten
Burger, und eine duftende Marmelade kann Sie und
Ihre bescheidene Scheibe Toast geradewegs in ein Pa-
riser Cafe transporlieren. Erinnern Sie sich noch an
Worcestershire-Solte oder Fischsolie, die einem Gericht
so mithelos Geschmack verleihen und denen Sie als
Veganer Adeé sagen mussten? Begriilien Sie sie zuriick!

Lassen Sie sich nicht von dem Gedanken abschrecken,
sogar Ihren eigenen Senf herzustellern. Ich lade Sie
herzlich dazu ein, sich in der Kiiche richtig schmutzig
zu machen und in der Vorratskammer Ihr kiinstleri-
sches Talent walten zu lassen. [st €s schwierig? Oder
arbeitsintensiv? Nein, denn dann wirs mir die Miihe
nicht wert! Mit wenigen Kniffen habe ich die Rezepte
in diesem Kapitel so modifiziert, dass sie innerhalb von
Minuten (oder Sekunden) umsetzbar sind, aber [hnen
wochenlang Freude bereiten. Halten Sie sich nicht »u-
riick, legen Sie los und bringen Sie Pep in Ihre Kiiche!




klassische mayonnaise ohne ei

Diese cremige, dicke Mayo mit ihrem hervorragenden, reichhaltigen
Geschmack wird garantiert IThr neuer Liebling fiir alles - von Sand-
wiches bis Kartoffelsalat.

250 ml Sojamilch oder eine andere 1 Teeloffel Meersalz oder schwarzes
pflanzliche Milch Salz (Kala Namak, siehe unten)

1 bis 2 Essléffel Senf 1 Teeloffel Bio-Zucker (optional)

1 Essléffel Apfelessig oder frisch 375 bis 625 ml Rapsél oder ein
gepresster Zitronensaft anderes geschmacksneutrales Ol

Sojamilch, Senf, Essig, Salz und Zucker (mit Zucker wird die Mayonnaise siBer, hnlich
Miracle Whip) in einen Mixer geben und kurz piirieren. Den Mixer laufen lassen und
das Ol langsam und gleichmalig einfliefen lassen (und ich meine sehr langsam), bis
die Masse sehr fest wird und der Mixer nur mit Miithe durchkommt. (Wenn Sie einen
Hochleistungsmixer oder einen Mixer mit verstellbarer Geschwindigkeit haben, ver-
wenden Sie eine mittlere Geschwindigkeit.) Das Andicken geschieht nicht nach und
nach, sondern sehr plétzlich. Bis dahin kénnen schon einmal 4 Minuten vergehen. Be-
achten Sie auferdem, dass die benstigte Menge Ol von der Geschwindigkeit [hres Mi-
xers sowie davon abhdnagt, wie langsam Sie das Ol eingieBen. Je nachdem benétigen
Sie maglicherweise bis zu 250 ml mehr Ol. Die Mayonnaise in ein verschlieBbares Glas
fallen. Im Kihlschrank ist sie bis zu 1 Monat haltbar.

3 BIS 3% EINMACHGLASER

SCHWARZES SALZ

schwarzes Salz, auch als Kala Namak bekannt, ist ein indisches Salz mit einem
starken Schwefelgeruch und -geschmack. Es ist genau genommen gar nicht
schwarz, sondern hat einen eher rosafarbenen Stich und verleiht Gerichten ei-
nen Geschmack, der stark an Ei erinnert. Es ist iiber den Internethandel und in
manchen indischen Lebensmittelgeschiften erhaltlich.

2 Vegane Vorratskammer

VARIATION

AIOLI 4 bis 6 Knoblauchzehen zusammen mit der
Sojamilch in den Mixer geben. Anstelle des Essigs
Zitronensaft und anstelle des Rapséls natives Oli-
vendl extra verwenden.




zitronen-cashew-mayo

Wenn IThnen sojafreie Mayonnaise lieber ist, dann probieren Sie diese.
Sie ist richtig leicht und erfrischend - perfekt fir Gurkensandwiches!

80 g Cashewkerne 1 Teeldffel Meersalz

125 ml Wasser 375-500 ml Raps- oder Olivendl (oder

3 Essloffel frisch gepresster eine Mischung)

Zitronensaft V2 Teeltffel Xanthan (optional)

Cashewkerne, Wasser, Zitronensaft und Salz in einen Mixer geben und glatt purieren.
Wenn sich die Masse nach dem Mixen warm anfihlt, erst abkthlen lassen, bevor Sie
fortfahren. Den Mixer laufen lassen und das Ol sehr langsam und gleichméBig einflie-
Ren lassen, bis die Mayonnaise sehr dick wird. Das kann 3 bis 4 Minuten dauern. Keine
Sorge, falls die Mayonnaise nicht ganz so dick wie herkémmliche Mayo wird! Im Kihl-
schrank dickt sie nach und erhalt eine dickflissige, streichfahige Konsistenz. Fir eine
sehr dicke Mayonnaise Xanthan hinzugeben. AnschlieBend in ein verschlieBbares Glas
fallen. Im Kilhlschrank ist sie bis zu 1 Monat haltbar.

CIRCA 2 %: EINMACHGLASER

olfreie mayo ohne ei

Wenn auch Sie Thren Olkonsum einschrinken méchten (so wie ich;
es sei denn, ein Rezept geht einfach nicht ohne), dann hat Ihre Suche
hiermit ein Ende. Diese Mayo ist nicht nur fiir Sandwiches geeignet,
sondern auch als Grundlage fiir jede Solle auf Basis von Mayonnaise.
Ich verwende dieses Rezept stdndig, und niemand merkt, dass die
Mayo 8lfrei ist. Wenn Sie 100 Kalorien pro Essléffel sparen kinnen,
warum also nicht?

80 g Cashewkerne, 3-4 Stunden 2 Teeldffel Senf

eingevweicht und abgetropft 1 Teeléffel Ahornsirup, Bio-Zucker
125 ml Wasser oder Agavendicksaft

340 g Tofu (vakuumverpackter oder 1 Teeloffel Meersalz

sehr fester Tofu ist nicht geesignet)
2 Essliffel Apfelessig

5 Teeldffel Xanthan

Cashewkerne und Wasser im Mixer glatt plrieren. Tofu, Essig, Senf, Ahornsirup und
Meersalz dazugeben und cremig pdrieren. AnschlieBend Xanthan hinzugeben und er-
neut fiir ein paar Sekunden mixen. Die Mayo dickt im Kiihlschrank nach und ist circa

3 Wochen haltbar.

CIRCA 2 EINMACHGLASER




gelber senf

Der traditionelle Senf fiir alles. Durch das Erhitzen wird dieser Senf
etwas milder und kann direkt verwendet werden - anders als die
Schickimicki-Sorten auf den folgenden Seiten.

75 g Senfpulver 1 Teeldffel Meersalz

180 ml destillierter weiBer Essig V3 Teeldffel Knoblauchpulver

125 ml Wasser 12 Teeldffel Paprikapulver

1 Teeléffel Kurkuma 1 Teeldffel Maisstarke oder

Pfeilwurzelstirke

Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermischen oder in einen Mixer geben
und glatt pirieren. Anschlieend die Mischung in einen Topf geben und bei niedri-
ger Hitze & bis 10 Minuten unter standigem Rihren kécheln lassen. Den Senfin ein
verschlieBbares Glas oder eine Dosierflasche flllen. Er dickt beim Abkihlen weiter

nach. In der Flasche oder im Glas ist der Senf im Kiihlschrank viele Monate, im Vorrats-

schrank 2 bis 3 Monate haltbar.

CIRCA 1% EINMACHGLASER

6 Vegane Vorratskammer

dijonsenf

Unter den verschiedenen Senfsorten sind die weillen und braunen
Kérner am h#ufigsten, Weil ist milder, braun pikanter (sogenannter
gelber Senf wird aus weiflen Senfkérnern unter Zusatz von Kurkuma
hergestellt). Ich verwende fiir meinen Senf normalerweise die brau-
nen Kérner, aber auch die weifen haben einen Platz in meinem Her-
zen. Ich kaufe Senfkérner online oder in indischen Lebensmittelge-
schaften, wo sie sehr giinstig sind. Sie kénnen natiirlich auch Senf-
pulver verwenden, aber ich nehme lieber die Kérner, da ich so selbst
entscheiden kann, ob ich sie lieber sehr fein mahle oder meinem

Senf mit griber gemahlenen Kirnern etwas Struktur und Charakter
verleihe. Es gibt nur einen Haken an der ganzen Sache: Bis Sie Thre
1-miniitige kulinarische Kreation kosten kéinnen, miissen Sie ein paar
Wochen warten, sonst steigt Thnen die Schiirfe direkt zu Kopf - wie
wenn Sie sich beim Sushi-Essen etwas zu groflziigig am Wasabi bedie-
nen. Senf bendétigt Zeit zum Reifen, aber hilt sich nach der Zuberei-
tung beinahe ewig.

60 g braune Senfkérner 60 ml Wasser
125 ml Weilwein 1 Teeléffel Meersalz

60 ml Apfelessig

Alle Zutaten in einem verschlieBbaren Glas vermischen. 1 bis 2 Tage quellen lassen.
Anschliefiend in einen Mixer geben und bis zur gewinschten Samigkeit plrieren, Den
Senfin ein Schraubglas flllen und 2 bis 4 Wochen bei Zimmertemperatur reifen las-
sen. Wenn er das gewlinschte Aroma entwickelt hat, den Senf in den Kiihlschrank stel-
len. Im Kihlschrank ist er circa 1 Jahr haltbar,

CIRCA 1% EINMACHGLASER

WiirzsoBen & Aufstriche 7



ale-senf mit braunem zucker

Dieser komplexe Senf mit seiner zart karamellartigen Siile und den
bitteren Untertinen des Ales ldsst Thre Burger, Hotdogs und Wiirst-
chen in einer ganz anderen Liga spielen.

60 g braune Senfkérner 60 ml Apfelessig

125 ml Ale 2 bis 3 Essloffel brauner Zucker oder

125 ml Wasser Kokosbliitenzucker

1 Teeltffel Meersalz

Alle Zutaten in einem verschlieBbaren Glas vermischen. Je nachdem, wie sk Sie es
mogen, kénnen Sie mehr oder weniger Zucker verwenden (sowohl brauner als-auch
Kokosblitenzucker haben den unterschwelligen Karamellgeschmack, aber brauner
Zucker ist sliler). 1 bis 2 Tage quellen lassen. Anschlielend in einen Mixer geben und
bis zur gewiinschten Sdmigkeit piirieren. Den Senf in ein Glas fiillen und 2 bis 4 Wo-
chen bei Zimmertemperatur reifen lassen, bis sich die gewiinschten Aromen entwi-
ckelt haben. AnschlieBend im Kihlschrank aufbewahren. Im Kiihlschrank ist er circa 1
Jahr haltbar.

1% EINMACHGLASER

GESTALTEN SIE IHREN EIGENEN SENF

All die teuren, extravaganten Senfsorten in kleinen Gldschen kénnen Sie selbst
innerhalb von wenigen Minuten kreieren. Den Moglichkeiten sind keine Grenzen
gesetzt - probieren Sie zum Beispiel sliBen Honig-Senf (selbstversténdlich mit
veganem Honigl) oder Orangen-Ingwer-Senf aus, oder lassen Sie lhrer Kreativitat
vollig freien Lauf - wenn es um Senf geht, geht alles.

Im Prinzip ist Senf nichts anderes als mit Flissigkeit verriihrtes Senfpulver (bezie-

hungsweise Senfkdrner).

Hier sind die Grundregeln der Senfherstellung:

1. Das Verhiltnis von Flissigkeit zu Kornern sollte 2:1 oder 2%4:1 sein. Bei der
Fliissigkeit kéinnen Sie kreativ werden; Wasser geht natiirlich, aber wie wir's zur
Abwechslung mit Wein, Bier, Essig, 5aft oder Kombucha? Mit Zitronenschale,
SiBungsmitteln, Krautern und Gewlrzen verleihen Sie lhrem Senf einen beson-
deren Charakter. Nach der Zubereitung dickt die Mischung weiter nach.

8 Vegane Vorratskammer

2. Um den Reifevorgang zu beschleunigen und das Mahlen der Kérner zu erleichtern,
weichen Sie die Kérner fiir ein paar Tage in der gewtinschten Fllissigkeit und Ge-
wirzen ein.

3. Alles in den Mixer geben und bis zur gewlnschten Samigkeit plrieren.

4, In verschlieBbare Glaser fiillen und bei Zimmertemperatur 2 bis 3 Wochen reifen
lassen. Kilte behindert den Reifevorgang, wodurch der Senf scharf pikant bleibt
- stellen Sie ihn also erst in den Kiihlschrank, wenn er fertig ist! Und dann machen
Sie sich ein leckeres Sandwich,




grundrezept fiir ketchup

1994 eriffnete ich in San Franciscg mein erstes veganes Restaurant,
das Now and Zen Bistro. Doch am Abend vor der Eriffnung fiel mir
auf, dass wir zwar einen Burger ayf der Karte hatten, aber kein
Rezept dafiir. An jenem Abend erschuf ich den now and zen burger
(siehe Seite 124, unter dem Namen der wahre unburger), der sich
als wahrer Erfolg herausstellte. Ader wo ein Burger ist, da darf
auch Ketchup nicht fehlen. Die da:rals erhiltlichen Sorten stammten
Jjedoch alle aus konventionellem Anbau und enthielten Maissirup,
weshalb sie auf keinen Fall ihren Weg auf unsere Tische fi soll-
ten. Also habe ich schnell einen zugammengeriihrt. Am_mé‘::::n\(ag
hatten wir Burger und Ketchup. !

Was also ist Ketchup? Grundsétzlich besteht Ketchup nur aus
Tomatenmark, Essig, einem SiiBungsmittel und etwas Salz. Er ist sn’_'rd
irrsinnig einfach zuzubereiten, dass Sie sich fragen werden, wes],yflh

Sie jemals Geld dafiir ausgegeben haben. P
]

340 g Tomatenmark 150 g Bio-Zucker

160 ml Wasser F Teeloffel Meersalz
|

80 ml Apfelessig

Alle Zutaten in eine mittelgrofie Schiissel ggben und verriihren, bis sich der Zucker
volistandig aufgeldst hat. Sie kénnen dafiir huch eine Kiichenmaschine verwenden.
Den Ketchup in ein verschlieBbares Glas fUIIlen. Im Kiihlschrank ist er einige Monate
haltbar. |

CIRCA 2 EINMACHGLASER

10 Vegane Vorratskammer

VARIATIONEN

AHORN-BALSAMICO-KETCHUP Anstelle des Zuckers 60 ml Ahomsirup und anstelle
des Apfelessigs Balsamicoessig verwenden.

SMOKY KETCHUP 1 Teelffel {oder mehr) gerduchertes Paprikapulver unter das Grund-
rezept mischen.

SPANISCHER KETCHUP Anstelle des Apfelessigs Rot- oder Weilwein verwenden,
1 Teeldffel Knoblauch- sowie 1 Teeldffel Zwiebelpulver hinzugeben, dann ein paar Oliven
klein hacken und ebenfalls untermischen.

MEXIKANISCHER CHILI-KETCHUP 1 fein gehackten Chipotle-Chili in Adobosolle,
Va Teeldffel Knoblauchpulver und 1 Teeltffel gemahlenen Kreuzkiimmel unter das Grund-
rezept mischen.

GESTALTEN SIE IHREN EIGENEN KETCHUP

Wenn Sie lhren eigenen Ketchup herstellen, stehen thnen plotzlich unendlich viele
Geschmacksvariationen zur Verfligung, denn Sie kénnen nach Herzenslust mit verschie-
denen Essigsorten, Silstoffen und sogar Salzen experimentiaren. Mit Zutaten wie ge-
rduchertem Paprikapulver oder Chipotle-Chilis verleihen Sie Ihrem Ketchup einzigartige
Aromen, Erist im Handumdrehen gemacht — halten Sie sich einfach an diese vier simplen
Grundsatze:

1. Verwenden Sie Tomatenmark.

2. Verwenden Sie irgendeine Sorte Essig — experimentieren Sie! Probieren Sie zum
Beispiel Balsamicoessig, Weinessig, Reisessig, Sherryessig oder vielleicht sogar einen
ganz ausgefallenen Obstessig.

3. Verwenden Sie ein Siiungsmittel: Zucker, Agavendicksalt, Ahomsirup, Kokosbliten-
zucker oder sogar piirierte Datteln.

4. Verwenden Sie ein gutes Salz, zum Beispiel ein gerduchertes oder aromatisiertes.
Achten Sie jedoch darauf, dass es nicht zu grob ist, da es sich sonst moglicherweise
richt richtig aufidst.

Und das war's! Gut umriihren und Pommes machen.

WirzsoBen & Aufstriche 11



vegane austernsofie

lch muss Ihnen etwas gestehen. Als ich im vorpubertiiren Alter Vege-
tarierin wurde, erschloss sich mir jahrelang nicht der Zusammen-
hang zwischen Austern und Austernsofe. Ich weill nicht, warum,
doch ich hielt Austernsofie fir irgendeine braune Solle, und es kam
mir nie in den Sinn dariiber nachzudenken, wo sie eigentlich herkam
(vielleicht lag es daran, dass Gemiisegerichte mit Austernsofie in chi-
nesischen Restaurants hiufig unter ,vegetarisch” gelistet werden).
Vielleicht war ich also in diesen frithen Jahren gar keine richtige
Vegetarierin. Als ich irgendwann einer vegetarischen Freundin etwas
von meinem chinesischen Gemiise mit Austernsoie anbot, lehnte sie
ab — sie hatte sich namlich besser informiert. Wir kéinnen manchmal
sehr naiv sein.

Seitdem verwendete ich herkimmliche vegetarische Austernsofie
aus dem Asialaden, aber ich finde, sie schmeckt nur siifl und salzig
— ihr fehlt der Umami-Geschmack, der fiir Austernsofle so typisch ist.
Und so entstand dieses Rezept fiir eine vegane AusternsobBe, die durch
die Zugabe von Shiitake und Nori ein ebenso komplexes Aroma erhilt.
Sie ist nicht ganz so dunkelbraun wie die Solle aus echten Austern,
aber wie damals schon Gershwin sang: | say oyster, you say erster.

250 ml heiBes Wasser 2 Esslaffel Bio-Zucker oder

4 ader 5 getrocknete Shiitake Agavendicksaft
1 Blatt Mori, gefaltet und in kleine
Stiicke gezupft

4 Teeldffel Maisstirke

60 ml Sojasolle oder Tamari

Die getrockneten Pilze in eine kleine Schiissel geben und mit dem heifen Wasser dber-
gieBen. 1 Stunde, oder bis sie sehr weich sind, einweichen lassen. Wenn Sie sich nicht
sicher sind, schneiden Sie zum Testen einen Pilz mittig durch. Die Pilze und die Einweich-
fltissigkeit mit den tibrigen Zutaten in den Mixer geben und zu einer dickflissigen, glat-
ten und cremigen Masse pirieren. Anschlielend in einen kleinen Topf geben und auf
mittlerer Flamme ein paar Minuten kécheln lassen, bis die Solle heill und angedickt ist.
In ein verschlie@bares Glas fullen und bis zu 1 Manat im Kiihlschrank aufbewahren.

. 1 say oyster, and you say erster ... "
1% EINMACHGLASER - George Gershwin

12 Vegane Vorratskammer
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30g Sesam
125 ml Sojasole

125 ml Mirin (siiBer Sake, siche
unten)

80 g Bio-Zucker, Kokosblitenzucker
oder brauner Reissirup

310 ml Wasser
1 Esslaffel Pfeilwurzelstarke oder

Maisstirke

Den Sesam in eine trockene Pfanne geben und auf niedriger Flamme 2 bis 3 Minuten
lang erhitzen, bis die Kérner zu springen beginnen. Sie verbrennen sehr schnell, daher
sollten Sie sie sofort vom Feuer nehmen, wenn die Karner springen und sich der
Sesamduft in der Kiiche ausbreitet.

SojasofBe, Mirin, Zucker und Wasser in einen Topf geben und auf mittlerer Hitze
3 bis 4 Minuten kcheln lassen. Die Pfeilwurzelstirke in einem oder zwei Essléffeln
Wasser auflésen, dann zum Andicken zu der Sofle geben. Sesam einrlhren. Die Salle
in ein verschlieBbares Glas fillen. Sie kann mehrere Wochen im Vorrats- oder Kihl-
schrank aufbewahrt werden (wenn sie nicht bereits vorher vertilgt wird).

CIRCA 2 EINMACHGLASER

MIRIN

Mirin ist ein siiBer Sake, der Aromen abrundet und Rezepten mehr Tiefe verlelht. Er

ist normalerweise in gut sortierten Lebensmittelgeschiften, Naturkostliden oder
asiatischen Supermarkten erhaltlich. Kaufen Sie nach Maglichkeit natiirlich gegore-
nen Mirin, der keinen Maissirup oder andere 5iiBungsmittel enthalt. Er sollte nur zwei
Zutaten enthalten: Reis und Kaji, ein Enzym, das in der Herstellung von Sake, Miso und
Essig zum Einsatz kommt.

Wiirzseflen & Aufstriche 13



vegane fischsof3e

Wenn ich in vietnamesischen und thailindischen Restaurants esse
und mein Essen ohne Fischsofie bestelle, schmecken die Gerichte
manchmal, als wiirde ihnen etwas fehlen. Und zwar Fischsobe, die
w~geheime Zutat" Siidasiens, die viele Gerichte aufpeppt. Meine vega-
ne Version kann in asiatischen Gerichten universell verwendet wer-
den, um ihnen dieses ,besondere Etwas" zu verleihen. Die geheime
Zutat in meiner FischsoBe? Wakame, eine Alge, und die Fliissigkeit
aus den Glisern mit fermentiertem Tofu - ein leicht unangenehm
riechendes chinesisches Wiirzmittel, fiir das Tofu in Wein, Essig und
anderen Zutaten mehrere Monate lang eingelegt wird (lassen Sie sich
nicht von dieser Beschreibung abschrecken!). Versuchen Sie's mal

- und dann verwenden Sie die Sobe in allen Gerichten von griinem
Papaya-Salat bis zu thailindischen Currys.

180 ml Wasser 2 Essloffel Flissigkeit von einem Glas
2 Esslisffel Bio-Zucker fermentiertem Tofu (siehe unten)
1 Teeléffel Wakame-Pulver (Rezept
2 Essléffel Sojasofle oder Bragg = :
Liquid Aminos auf der néchsten Seite)
1 Essléffel destillierter Essig 1 Teelffel Meersalz

Alle Zutaten in ein verschlieBbares Glas geben und gut umriihren oder schitteln. Die
Softe ist im Kihlschrank bis zu 2 Monate haltbar. Vor Verwendung jedes Mal gut schiit-
teln, um das Wakame-Pulver aufzulockern.

CIRCA 1 EINMACHGLAS

FERMENTIERTER TOFU

Fermentierter Tofu ist ein in Salz, Wasser und Wein eingelegter Tofu. Er hat einen ste-
chenden Geschmack und Geruch und eine cremige Konsistenz. Fermentierter Tofu ist
in asiatischen Supermarkten erhaltlich.
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spritzige barbecuesolie

Eine ausgeglichene Solle fir unrippchen (Seite 107), Tofu, Tempeh
und alles andere, das nach Independence Day schmecken soll. Sie hat
das perfekte Verhiltnis aus siill und sauer, scharf und wiirzig. Wenn
Sie Solen lieber siiler mégen, kiinnen Sie einfach mehr Siilistoff ver-
wenden (sieche Foto auf Seite 108).

340 g Tomatenmark 6 Knoblauchzehen, gehackt

2 Chipotle-Chilis in Adobosolle
(aus der Dose), gehackt

2 Essloffel Chilipulver

1 Essliffel gerduchertes
Paprikapulver

125 ml Ahornsirup oder 100 g
Bio-Zucker (alternativ 150 g
Kokosbliitenzucker, oder mehr nach
Belieben)

80 ml SojasoBe

60 mi Apfelassig 2 Teeléffel gemahlener Kreuzkiimmel

2 Essléffel Melasse 250 ml Wasser

¥4 bis 1 Teeloffel fliissiges
Raucharoma

Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut verguirlen. Alternativ kdnnen Sie auch
einen Mixer oder eine Kiichenmaschine dafiir verwenden. In ein verschlieBbares Glas

flllen. Die SoBe ist im Kihlschrank 2 bis 3 Monate haltbar.

CIRCA 3 % EINMACHGLASER

16 Vegane Varratskammer

_Alle Zutaten in einen Mixer geben urg glatt piirieren. AnschlieBend die Mischung in

A il g

Worcest'ershire-sc;tl}e ohne anchovys |
Eine Solie, die viele schre'iben, ber nicht ausspreéﬁen kénnen. Wuhs‘_—
ter, Worster oder Wor-ces-ter-s#he = diese beliebte Sofie fiir alles von'.
Steak bis zu Bloody Mary wurdg rein zufillig von ein paar Chemilherji
entdeckt, die eine ganz neue W'i,lrze kreieren wollten, das Resultat al:ﬁe'
vollig ungeniefbar fanden - sie vergalfien ihr Experiment und lieﬂen_l-
die Sofie mehrere Jahre lang imf‘@s%m vor sich hin géren. :
Als sie die Fisser entstaubten, st Ilten sie fest, dass ihr einst widerwir|
tiges Gebrédu zu einer kistliche : Wiirzsolle herangereift war. g
ssen Sie nicht ganz so lange warten,
5_1"1 ‘oder in Threm néchsten Cncktaﬂ

Fiir diese vegane Variante
bis Sie sie auf Thr Tofusteak tris
verwenden kimnen. Nur etwa 1 o
§ i

i

6 Essliffel SojasoBe 1 Blatt Nori, in Stiicke geiupft ]
3 Knoblauchzehen ;

V4 Teeltffel Zitronenschale

60 g gewiirfelte Zwiebel

60 ml Malzessig

2 Essloffel Melasse

1 Essléffel Tamarindenextrakt

1 Prise gemahlene Gewlrznelken

einen Topf gielen und bei mittlerer Hitze 5 bis 10 Minuten kicheln lassen. Durch ein
Sieb abgieBen, dann in eine Flasche gder ein Schraubglas fiillen. Die Sole ist im Kihl
schrapk mehrere Monate lang haltba. i i

CIRCA 3 EINMACHGLAS




risttomaten und tomaten-,elixier*

Uppige Sommertomaten sind gerdstet so umwerfend lecker! Rost-
tomaten probierte ich vor einigen Jahren zum ersten Mal in der
Provence, als ich im Supermarkt Zutaten fiirs Picknick einkaufte.
Anders als sonnengetrocknete Tomaten, die durch das villige Aus-
trocknen eine ledrige Haut bekommen, bleiben gerdstete Tomaten
zart und kénnen mit ihrem konzentrierten Tomatengeschmack ganz
schdn reinhauen. Sie bereichern einfach alles, von Sandwiches iiber
Pasta bis hin zu Vorspeisen.

Leider werden in den meisten Rezepten fiir Rosttomaten Haut und
Flissigkeit weggeworfen. So eine Verschwendung! Ich habe festge-
stellt, dass durch das Riésten alle wunderbaren Eigenschaften der
Tomate nur noch verbessert werden; der dabei entstehende Saft, den
ich gerne als ,Elixier" bezeichne (siehe Foto auf Seite 23), ist voll-
mundig, samig und st} und lésst Thre Suppen, Risottos und Sofen in
einer ganz anderen Liga spiclen, wihrend die Haute zu einem krif-
tigen ridsttomaten-pesto (Seite 22) verarbeitet werden kénnen. Und
natiirlich ist die Tomate selbst der Star.

Wenn Sie dieses Jahr nicht gerade Rekordernten eingefahren ha-
ben, dann machen Sie doch einen Umweg iiber den Markt und besor-
gen sich frische Tomaten. Nehmen Sie sich an einem gemiitlichen
Sonntagnachmittag die Zeit fiir dieses Rezept. Insgesamt bendtigen
Sie etwa 2 bis 3 Stunden. Zwar brauchen Sie fast gar nicht einzugrei-
fen, aber Sie miissen etwa alle 20 Minuten nach den Tomaten im Ofen
schaunen kénnen.

Eigentlich ist das hier kein allzu genaues Rezept, sondern eher
eine Beschreibung meiner Methode. Die Mengen kénnen beliebig
verfindert werden, aber am besten verwenden Sie mindestens 4,5 kg
mittelgrofie Tomaten, damit sich der Aufwand lohnt. Wenn Sie einen
Umluftofen oder awei gewdhnliche Backifen haben, kimnen Sie die
Tomaten alle gleichzeitig résten. Wenn Sie nur einen ,normalen”
Ofen haben, ist eine kleinere Portion méglicherweise besser. Machen
Sie eine ordentliche Menge und frieren Sie das ,Elixier® ein, um die
Aromen des Sommers auch in den kilteren Monaten ausschépfen
zu kdnnen. Die Tomaten selbst halten sich im Kiihlschrank mehrere
Wochen, solunge sie gut mit [a)] bedeckt sind.

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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80 bis 125 ml Olivendl Einige frische Thymianzweige
3,5 bis 4,5 kg reife mittelgroBe bis (optional)
grofle Tomaten Meersalz

1 Knoblauchknolle, ungeschalt, in
Zehen zerlegt

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Backbleche mit Backpapier auslegen oder
mit etwas Olivendl fetten. Die Tomaten halbieren und mit den angeschnittenen Sei-
ten nach unten auf die Backbleche legen. Lassen Sie dabei etwa 1.5 Zentimeter Platz
zwischen den Tomaten. Die Knoblauchzehen und frischen Thymianzwelge gleichma-
Big auf den Tomaten verteilen, dann das Olivendl auf die Tomaten traufeln. 20 bis 30
Minuten backen, dann die Backbleche aus dem Ofen nehmen und versichtig so viel
Flissigkeit wie maglich in eine Schissel abgielen. Diese aromatische Flissigkeit nicht
wegschitten — das ist lhr ,Elixier”, fiir das es unzadhlige kulinarische Verwendungsmog-
lichkeiten gibt! Die Backbleche wieder in den Ofen schieben und etwa 20 Minuten
weiterrdsten. AnschlieRend wieder herausnehmen und die Flissigkeit in die Schiissel
abgieRen. Wenn die Haute der Tomaten jetzt schrumpelig und lose sind, kénnen Sie
sie nun ebenfalls entfernen; sie sollten ganz einfach mit einer Gabel oder lhren Fin-
gern abzuziehen sein (wenn lhre Finger die Hitze aushalten). Die Haute ebenfalls nicht
wegwerfen; aus ihnen machen wir ein leckeres Tomatenpesto (Seite 22)!

Die Tomaten mit etwas Salz berieseln, dann die Bleche wieder in den Ofen schie-
ben. Weitere 20 Minuten rdsten, Flissigkeit abgieBen und restliche Hiute abziehen,
und weiter so fortfahren, bis die Tomaten stark geschrumpft sind und eine fleischihn-
liche Konsistenz entwickelt haben. Je nachdem, wie groli und saftig die Tomaten
sind, sallten Sie fur das Rosten insgesamt 1% bis 2 Stunden einkalkulieren. Nach dem
Abkihlen kdnnen die Tomaten 2 bis 3 Wochen im Kihlschrank aufbewahrt werden,
entweder in der abgegossenen Tomatenfliissigkeit oder in Olivendl. Die konzentrierte,
aromatische Tomatenfliissigkeit, die Sie wahrend des Rastens auffangen, kénnen Sie
bis zu 2 Wochen im Kihlschrank oder sogar mehrere Monate im Tiefkihlfach lagem.

1 BIS 3 EINMACHGLASER ROSTTOMATEN UND % BIS 2 EINMACHGLASER
~ELIXIER"

SO VERWENDEN SIE ROSTTOMATEN UND
TOMATEN-,ELIXIER"

Das tomaten-.elixier” kann in Suppen wie Minestrone oder Schwarze-Bohnen-Suppe
einen Teil der Brithe ersetzen und verpasst ihnen zusatzlichen Pep. Es bereichert Pas-
tagerichte und Risottos (siehe zum Beispiel mein Rezept fur résttomatenrisotto auf der
nachsten Seite), Sie kinnen Gemiise darin garen oder es zum Verfeinern von Brihen
und Sofien verwenden.

20 Vegane Vorratskamimer

riosttomatenrisotto
Dieses Gericht gehéirt einfach zum Sommer, und ich mache es jedes
Jahr mindestens einmal, damit ich einen Nachmittag lang Tomaten
risten kann. Warum? Weil ich mich gerne hin und wieder direkt in
den Himmel transportieren lasse, darum! Dieses Risotto macht genau
das. Es ist schlichtweg fantastisch. Eine siimige, cremige, reichhaltige
Hommage an die Fiille des Tomatengeschmacks ... Ich kiinnte den gan-
zen Tag davon schwiirmen. Aber wenn Sie jetzt denken: Das hirt sich
toll an, aber ich stelle mich nicht 40 Minuten lang zum Umriihren an
den Herd - keine Angst, dieses Gericht wird von ganz allein im Back-
ofen cremig, withrend Sie gemiitlich ein gutes Glas Wein genielien.
Zum Schluss michte ich noch Folgendes erwiithnen: Ich finde, dass
Risottos in vielen amerikanischen Restaurants etwas zu trocken sind.
In Italien ist Risotto lockerer; dort schwimmt der Reis in einer eremi-
gen Soble. Das mag ich lieber, daher ist das Risotto nach diesem Rezept
die lockerere, italienische Variante. Servieren Sie es nicht auf einem
Teller, sondern in einer flachen Schiissel, damit es nicht iiberléuft.

2 Essloffel Olivendl 6 Knoblauchzehen, gehackt

2 Zwiebeln, gehackt ¥z bis 1 Teeldffel Meersalz

300 g Arborio-Reis 2 Einmachgléser résttomaten

1,51 die einzig wahre freiland (Seite 19), gehackt

{-ohne)-hiihnerbriihe (Seite 69) 250 ml tomaten-,elixier” (Seite 19)

125 ml WeiBwein 1 Bund Basilikum, in feine Streifen
geschnitten

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Das Ol in einem grofien ofenfesten Topf
oder Schmortopf auf mittlerer Flamme erhitzen. Die Zwiebeln hinzugeben und glasig
dinsten. Dann den Reis dazugeben und ebenfalls ein paar Minuten mitdinsten. Bri-
he, Wein, Knoblauch und ¥ Teeldffel Salz (oder mehr, je nachdem, wie salzig die Brihe
ist) hineingeben und umriihren. Deckel auf den Topf setzen, diesen in den Backofen
stellen und etwa 20 Minuten backen. Tomaten und Tomaten-Elixier hinzugeben und
alles gut umriihren. Zurtick in den Ofen stellen und erneut circa 15 Minuten garen,

bis der Reis al dente ist und sich eine cremige, rote Solfe gebildet hat. Das Basilikum
untermischen und sofort servieren. Schenken Sie sich noch ein Glas Wein ein - zum
Beispiel einen kastlichen Zinfandel.

6 BIS 8 PORTIONEN
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rosttomaten-pesto

Aus den schrumpeligen Tomatenhé&uten, die beim Risten von To-
maten (Seite 19) tibrig bleiben, lisst sich ein reichhaltiges Pesto
herstellen, das wunderbar zu Pasta oder Polenta passt und Sie aufs
Brot streichen oder in Suppen einriithren kiinnen. Dieses Rezept ist
nur gine Richtlinie, da sich nie so genau vorhersagen lésst, wie viele
Tomatenhéiute Thnen am Ende zur Verfiigung stehen.

Circa 2 Einmachgléser Tomatenhdute 3 bis 6 Knoblauchzehen, geschialt
von rdsttomaten (Seite 19) 1 Essloffel weie oder gelbe

Etwa 125 ml Olivendl, oder mehr Misopaste, oder 1 Teel&ffel Meersalz
nach Bedarf

Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt purieren. Die Masse solite recht dickfliis-
sig, aber streichfahig sein. Verwenden Sie zundchst weniger Knoblauch - bei Bedarf
kéénnen Sie anschlieBend mehr dazugeben. Nach der Zubereitung dickt die Solle
noch etwas nach. Dieses vollmundige Pesto ist im Kihlschrank 3 bis 4 Wochen, im
Tiefkiihifach bis zu 1 Jahr haltbar. Zur Aufbewahrung in ein Schraubglas fdllen. Wenn
Sie das Pesto mit einer Schicht Olivendl bedecken, hélt es im Kihlschrank sogar noch
langer als 4 Wochen.

¥ BIS 1 EINMACHGLAS

rsttomaten-pesto und tomaten-
LLlixier” (Seite 19) A

/
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das besondere italienische dressing ranch-dressing

Ich bin mit Dressing aus der Flasche ausgewachsen. Zu Salat gab es Eine dlfreie Interpretation des klassischen Dressings und Dips, die
bei uns immer eine simple Vinaigrette — la-a-ngweilig. Alle meine ganz einfach selbst zubereitet werden kann. Das folgende Rezept ist
Freunde hatten nicht nur eine, sondern gleich mehrere verschiede- etwas reichhaltiger und basiert auf Mayonnaise.

ne Flaschen Salatdressing im Kiihlschranlk, deshalb war bei ihnen
#zu Hause Salat immer mein Lieblingsessen. Dieses Rezept ist meine
Hommage an das nicht wegzudenkende italienische Dressing, von

dem ich immer getridumt habe — nur besser. 80 g Cashewkerne 2 Essléffel gehackte Zwiebeln
125 ml Wasser 2 Knoblauchzehen
60 ml frisch gepresster Zitronensaft 1 Teeldffel getrockneter Dill oder
375 ml natives Olivendl extra 2 Teelsffel getrocknetes Basilikum 225 g fester oder weicher Tofu, 1 Essliffel frischer Dill
125 ml Rotweinessig 2 Teeldffel getrockneter Oregano zerkrimelt 1 Teeloffel Meersalz
3 bis 4 Essléffel dijonsenf (Seite 7) 1 Teeldffel getrockneter Thymian 1 Essléffel dijonsenf (Seite 7), oder V2 Teeltffel schwarzer Pfeffer aus der

oder eine gekaufte Sorte eine gekaufte Sorte Miihle

1 Teeldffel getrockneter Rosmarin

15 g Hefeflocken 55 <

i . ) 1 Teeldffel getrockneter Majoran Cashewkerne, Wasser und Zitronensaft in einen Mixer geben und glatt plrieren. Die
3 Essloffel Agavendicksaft oder Bio- 1% Teeldtfel schwarzer Pfeffer aus der tibrigen Zutaten hinzugeben und erneut cremig piirieren. In ein verschliefibares Glas
ZMEVRE Miihle fullen. Das Dressing ist im Kithlschrank bis zu 2 Wochen haltbar.

1 Teeléffel Meersalz
CIRCA 2 EINMACHGLASER
Alle Zutaten in ein verschlielbares Glas fullen und gut schiitteln. Wenn Sie es gern

pikant magen, verwenden Sie mehr Dijonsenf, Das Dressing halt sich 4 bis 6 Wochen
im Kihlschrank.

CIRCA 2 % EINMACHGLASER

VARIATION
EXTRADICKES, CREMIGES RANCH-DRESSING

Anstelle der Cashewkerne und des Wassers 250 ml klassische mayonnaise ohne ei
(Seite 2) verwenden. Dann einfach alles im Mixer glatt plirieren.
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cremiges Olfreies caesar-dressing

Wieso Ol verwenden, wenn Sie es genauso gut weglassen ktnnen?
Dieses cremige Caesar-Dressing ldsst keine Wiinsche offen.

85 g fester, normaler oder Seidentofu 3 Essloffel gemahlene Mandeln
80 ml Wasser 3 Esslffel Hefeflocken

80 ml frisch gepresster Zitronensaft 1 Essliffel Balsamicoessig

3 Essloffel Sojasolle ¥ Blatt Nori

3 Essloffel dijonsenf(Seite 7) oder 4 Knoblauchzehen

eine gekaufte Sorte

Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt purieren. Wenn Sie gern Knoblauch mégen,
verwenden Sie ruhig etwas mehr. Das Dressing ist im Kihlschrank bis zu 2 Wochen
haltbar.

CIRCA 2 EINMACHGLASER
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not-tella (schoko-haselnuss-aufstrich)

Ein reichhaltiger, schokoladiger Aufstrich - die Erwachsenenversion

des, Sie wissen schon, anderen Zeugs aus dem Supermarkt. Streichen

Sie ihn auf Brot oder Bananen, oder nehmen Sie den grofien Loffel
und schlecken Sie sich in den Siebten Himmel.

260 g Haselniisse 3 Esslaffel raffiniertes Kokosnussél
115 g dunkle Schokolade 80 g Bio-Zucker
(mindestens &0 %) 6 Esslaffel alkalisiertes Kakaopulver

Den Backofen auf 150 "Celsius vorheizen. Haselniisse auf einem Backblech ausbreiten
und etwa 15 Minuten risten, bis sie leicht braunlich geworden sind. Abkihlen lassen.
Dann mit einem Handtuch den Groliteil der losen Hiute abrubbeln.

Schokolade mit Kokosdl im Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen. Zum
Schmelzen in der Mikrowelle 1 Minute erhitzen, umrlihren, dann erneut 30 Sekun-
den erhitzen.

Die Haselnisse und den Zucker in einen Mixer geben und zu einem feinen, leicht
oligen Pulver verarbeiten. Es sollte eine Paste ohne Klumpen entstehen. Die Schoko-
ladenmischung und das Kakaopulver hinzugeben und alles plirieren, bis die Masse
sehr cremig ist. Sie ist zunachst noch recht flissig, wird aber nach einem Tag im Kihl-
schrank fester. Wenn Sie den Aufstrich bei Zimmertemperatur lagern, kann es ein paar
Tage dauern, bis er eine streichfahige Konsistenz aufweist. Den Aufstrich in ein ver-
schlieBbares Glas fiillen. Im Vorratsschrank ist er 4 bis 6 Wochen haltbar (wenn Siees
Uberhaupt so lange schaffen!).

CIRCA 2 EINMACHGLASER

obst-chutney

Chutneys gibt es in st und scharf oder sauer und salzig. Sie kiinnen
aus den verschiedensten Obst- und Gemiisesorten hergestellt werden.
Doch fiir die Zwecke dieses Buches méchte ich mich auf ein Basisre-
zept fiir Chutney beschrinken, das im Prinzip wie Marmelade mit
Gewiirzen und einer sauren Zutat zubereitet wird. Die Grundlage fiir
das Chutney kann jedes beliebige Obst sein. Ich mache zum Beispiel
Chutney aus Feigen und Nashis, wenn die Badume in unserem Garten
im Herbst Friichte tragen. Sie kinnen wie ich unkonventionelles Obst
verwenden oder traditionellere Sorten wie Mango nehmen. Mit den
unten angegebenen Mengen kéinnen Sie die Zutaten nach Belieben
und je nach verwendetem Obst varileren - die Zubereitungsschritte
bleiben die gleichen. Verwenden Sie Thr Chutney nicht nur in Currys,
sondern streichen Sie es auf Sandwiches, servieren Sie es zu veganem
Kése und Crackern oder verwenden Sie es in Vorspeisenhiippchen.

900 g frisches Obst (zum Beispiel 2 Teeloffel frisch geriebener ingwer
Feigen, Mangos, Apfel, Nashi-Birnen,
Kakis, Beeren), bei Bedarf geschalt

80 bis 100 g Bio-Zucker

1 Teeldffel Koriandersamen

V2 bis 1 Teeldffel Meersalz

1 getrocknete Chilischote oder mehr
60 ml (oder mehr Tlach Bedarf) nach Bedarf

Apfelessig oder frisch gepresster

Zitronensaft

Obst in 8 mm grolle Stiickchen schneiden. Die Obststiicke mit 65 g Zucker (oder mehr,
wenn Sie es siBer mogen), Essig, Ingwer, Koriandersamen, Salz und Chili vermengen und
in einem Topf auf mittlerer Flamme aufkochen. Die Hitze reduzieren und 30 bis 40 Minuten
kécheln lassen, bis sich das Volumen ungefihr halbiert hat. Dabei gelegentlich umrlihren,
Waihrend das Chutney kocht, kosten Sie es hin und wieder, um zu prifen, ob die Aromen
ausgeglichen sind. Falls es zu sU0 ist, geben Sie etwas mehr Essig oder Zitronensaft hinzu.
Wenn Sie es scharfer mdagen, mischen Sie noch mehr Chili unter.

Wenn Sie lhre Chutneys im Kihlschrank lagern machten, kinnen Sie sie einfach abkih-
len lassen, in Glaser fillen und mehrere Monate im Kihlschrank aufbewahren. Wenn Sie sie
jedoch bei Zimmertemperatur lagern wollen, miissen sie heill abgefiillt werden. Keine Sor-
ge, das geht ganz leicht. Ein paar Marmeladengldser hell mit Seifenwasser auswaschen,
anschlieffend gut ausspiilen. Das heille Chutney in die Glaser fiillen, dabei oben etwa
1,5 cm Platz lassen. Nicht abkiihlen lassen! Sofort fest mit dem Deckel verschlieRen. Wenn
Marmeladen und Chutneys heil3 abgefiillt werden, ist kein Druckkochen notwendig.
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marmelade: die schummelmethode

Wer sagt eigentlich, dass Marmelade und Gelees stundenlang gekocht
werden miisgen? Und dann muss man sich auch noch mit Pektin he-
rumplagen, einer Zutat, die lhnen méglicherweise nicht so vertraut
ist? Marmelade ist im Prinzip nichts anderes als eine dicke, siie Obst-
solie. Ist die Zubereitungsart dann nicht eigentlich egal, solange die
Marmelade hinterher auf Toastbrot lecker schmeckt? Ich finde schon.
Und deshalb finden Sie hier eine idiotensichere Methode, mit der wir
bei uns frither im Restaurant alle miglichen Friichte verarbeitet ha-
ben, die wir gerade herumliegen hatten. Sie funktioniert auch super
mit gefrorenem Obst, zum Beispiel Himbeeren, Blaubeeren oder Erd-
beeren, und Sie kinnen problemlos kleinere Mengen zubereiten, damit
Sie immer frische Marmelade dahaben. Hierbei wird das Obst mit dem
entsprechenden SiilBungsmittel vermengt (Zucker oder ein Fruchtsaft-
konzentrat), kurz aufgekocht, und anschlieflend mit Pfeilwurzelstirke
angedickt. Das ist alles - und die Marmelade schmeckt superfruchtig!

340 g Himbeeren, Blaubeeren, 50 bis 80 g Bio-Zucker
Erdbeeren, entsteinte Kirschen oder

ein anderes beliebiges Obst, frisch
oder gefroren 2 Essloffel Wasser

1 Essléffel Pfeilwurzelstérke

Obst und Zucker (nach Wunsch mehr oder weniger Zucker verwenden) in einen mittel-
grofien Topf geben und bei niedriger bis mittlerer Hitze zum Kécheln bringen. 10 bis 20
Minuten kiéicheln lassen, bis das Obst weich geworden ist und wie Solle aussieht. Die
Pfailwurzelstarke im Wasser auflésen, dann unter die Obstmischung riihren. Die Obst-
mischung dickt jetzt an, wird aber nicht ganz so fest wie herkommliche Marmelade. Die
Marmelade in einen Behalter, ein hiibsches Schilchen oder heill in Einmachglaser flllen:
Daflr die Glaser vorher hei mit Seifenwasser auswaschen und gut ausspllen. Die hei-
Re Marmelade in die Gliser flllen, dabei oben etwa 1,5 cm Platz lassen. Micht abkihlen
lassen! Direkt fest mit einem Deckel verschlieBen. Das Gelee dickt beim Abkihlen nach.
Diese schnell gemachte Marmelade ist in Schilchen oder Gldsern im Kilhlschrank 2 bis 3
Wochen haltbar. Heill abgefillt ist sie im Kihlschrank 6 bis 8 Wochen haltbar.

CIRCA 1 EINMACHGLAS
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trauben-wein-gelee

Erdnussbutter mit Obstgelee (Peanut Butter & Jelly) ist die ultima-
tive Brotaufstrichkombination in den USA. Dieses Trauben-Gelee
verdndert alles, was Sie dariiber su wissen glaubten. Verleihen Sie
gutem altem Gelee einen Touch Raffinesse mit einem Hauch kostli-
chen Weins. Mein Mann ist Hobby Winzer und hat himmlische Ca-
bernetTrauben bei uns im Garten, aber manchmal einfach nicht
die Zeit, sie in Wein zu verwandeln. Dann liegt es an mir, sie ander-
weitig zu verarbeiten. Sie kbnnen zwar jeden beliebigen Trauben-
saft verwenden (auch abgepackten), aber wenn Sie zufillig an ei-
nem Weingut vorbeifahren, ergreifen Sie doch die Gelegenheit und
fragen Sie, ob Sie ein paar Biindel fiir Thre Erwachsenenmarmelade
pflitcken diirfen.

1.5 L Traubensaft, frisch gepresst 180 ml trockener Rotwein

oder gekaufte Sorte
300 g Bio-Zucker

6 Essliffel Pfeilwurzelstéarke

60 ml Wasser

Traubensaft, Zucker und Wein in einem grolien, schweren Topf oder Schmortopf
vermischen und auf mittlerer Hitze aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und das
Gemisch ohne Deckel etwa 1 Stunde kicheln lassen, bis etwa die Halfte der Fliissig-
keit verkocht ist und die Masse Sirup @hnelt. Die Pfeilwurzelstdrke im Wasser auflosen,
dann ins Gelee einrihren, Noch eine weitere Minute kiicheln lassen, bis die Mischung
zu blubbern und anzudicken beginnt. Heill abflllen: Ein paar Marmeladengléser heill
mit Seifenwasser auswaschen, anschlieBend gut ausspiilen. Das heille Gelee in die
Glaser fiillen, dabei oben etwa 1,5 cm Platz lassen. Micht erst abkiihlen lassen! Sofort
fest mit dem Deckel verschlieBen. Unged&ffnet ist das Gelee im Vorratsschrank bis zu

1 Jahr haltbar. Nach dem Offnen ist es im Kihlschrank mehrere Monate haltbar.

3 EINMACHGLASER
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Wir haben zwei grofia

mehr und mehr und m

und v

|

1,8 kg frische Feigen, in 1,5 ¢
grofle SIIi]cke geschnitten

. 300 g Bip-Zucker

' kochen, dann die Hitze stark r
lassen. Dabel gelegentlich mit
nichts ajbrennt. Das Einkoche
ZiLeinent Drittel oder der Halft
Jetzt die Lavendelbliten
urz bevor die Marmelads
] chen, dann belig
keine Einweckgls
engewilrfelte Mischung au
chen uni heien Wasser li
r dem Befillen die

leihen ihr ein unvergleichlich bl
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feigen-lavendel-marmelade

ige Feigenbdume|im Garten, die uns jedes

Jahr unzédhlige lilafarbgne Juwelen bescheren. Zur Feigenlsaisun
habe i¢h so jeden Tag efwas zum Naschen und verwende die frischen
Feigen| in allen erdenkljchen Gerichten —'zum Beispiel Salaten, kalten
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cremige sojamilch, die gar nicht nach
bohnen schmeckt

Es gibt nur wenige kommerzielle Scjamilchsorten, die wirklich unbe-
handelt sind. Den meisten werden Geschmacksstoffe, Zucker und Ver-
dickungsmittel wie Karrageen und andere Dinge zugesetzt. Wenn Sie
mehr naturbelassene Produkte in IThre Vorratskammer bringen moch-
ten, ist selbst gemachte Sojamilch womdglich die ideale Alternative.

Fir die regelmiBige Zubereitung von Sojamilch lohnt sich die An-
schaffung eines giinstigen Sojamilchbereiters, der Thnen die Arbeit
um einiges erleichtert. Aber es geht natiirlich auch vollkommen ohne
besondere Gerdtschaflten (schlieBlich wird in Asien schon seit Jahrhun-
derten Sojamilch getrunken). Wenn Sie bislang nur kommerzielle So-
jamilch probiert haben, iiberrascht Sie der Geschmack traditioneller,
handgemachter Sojamilch mit ihrer frischen, bohnigen Note vielleicht
- manche lieben sie, andere hassen sie. Bis zu einem gewissen Grad
kann dieser Geschmack mit etwas Salz und einem Siilungsmittel ver-
deckt werden, aber ganz beseitigen Sie ihn so nicht. Es dréngte sich
mir die Frage auf: Wie beseitigen die kommerziellen Hersteller von
Sojamilch den bohnigen Geschmack? Ich durchstéberte Branchenar-
tikel online und fand heraus, dass das Enzym, das fiir den Bohnenge-
schmack verantwortlich ist, durch das Einweichen in kaltem Wasser
aktiviert wird. Hitze wiederum zerstdrt das Enzym. Der Trick war
also, das ungeniefibare Enzym starker Hitze auszusetzen und so zu de-
zimieren. Auf Deutsch: Vor dem Kochen die Bohnen nicht einweichen.

Diese Sojamilch ist sehr neutral im Geschmack und hat keine
iiberwiiltigend bohnige Note. Sie kinnen den Geschmack Threr Soja-
milch natiirlich mit einem Spritzer Vanilleextrakt, einem oder zwei
Essliffeln Siifungsmittel oder einer Prise Salz noch verbessern. Sie
ist jedoch auch so mehr als geniefibar und lisst sich sogar fiir Cap-
puccino aufschiumen! Fiir die Zubereitung ist ein Nussmilchbeutel
ideal, aber Sie kinnen ebenfalls ein Sieb verwenden (dafiir mit einer
dreifachen Lage Passiertuch auslegen). Nach dem AbgieBen der Soja-
milch bleibt ein trockener Brei zuriick: Okara. Werfen Sie einen Blick
auf Seite 38 fiir Rezepte, in denen Sie Okara verwenden kénnen.

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung von cremige sojamilch, die gar nicht nach bohnen schmeckt

Circa 3,5 | Wasser 1 Teeldffel Vanilleextrakt

1 Essloffel Bio-Zucker oder
Ahornsirup und/oder 1 Prise Salz
[optional)

300 g getrocknete Sojabohnen,
nicht eingeweicht

2 Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Sojabohnen hineingeben und
fiir 1 Minute kochen, Vom Herd nehmen und 30 Minuten abkiahlen lassen; jetzt soll-
te das Wasser nicht mehr zu heill zum Anfassen sein. Das Kochwasser abgieBen, dann
die Hilfte der Bohnen gemeinsam mit 750 ml Wasser in einen Mixer geben. Kurz pl-
rieren, bis ein dickflissiger Brei entsteht. Passen Sie auf, dass Sie nicht zu lange piirie-
ren — 10 bis 20 Sekunden sollten vollkommen ausreichen.

Den Brei durch den Nussmilchbeutel bzw. das Sieb in eine Schiissel oder einen Be-
hélter ablaufen lassen. Zum Schluss den Beutel auspressen bzw. den Brei im Sieb mit
einem Holzloffel auspressen, um so viel Milch wie méglich herauszuziehen. Der Gbri-
ge Brei sollte méglichst trocken sein.

Diesen Vorgang mit den Gbrigen Sojabohnen und restlichen 750 ml Wasser wie-
derholen. Anschliefend die Sojamilch in einen grofien Topf gielfen und auf mittlerer
Flamme zum Kécheln bringen; die Hitze reduzieren und 5 bis 10 Minuten bei einer
Temperatur kiicheln lassen, die die Milch nicht Uberkochen ldsst. Und dann ist sie fer-
tig. Wenn Sie machten, kinnen Sie der Milch jetzt mit Vanille, einer Prise Salz oder ei-
nem beliebigen SiBungsmittel noch etwas Geschmack verleihen. Die Milch abkiihlen
lassen, dann kann sie in einen beliebigen Behilter umgefillt werden. So abgefillt halt
sie sich im Kihlschrank 3 bis 4 Tage.

Um die Haltbarkeit der Sojamilch zu verlangern, die Milch noch heil} in saubere
Schraubgliser mit einer weiten Offnung gieien, die Gldser fest mit Deckeln verschlie-
Ben und in den Kihlschrank stellen. Ungedffnet ist die Sojamilch dann fast 3 Wochen
haltbar. Nach dem Offren hilt sie sich 5 bis 7 Tage.

1 LITER

SO VERWENDEN SIE OKARA

Jetzt haben Sie Sojamilch gemacht und haben ein paar Handvell Okara lbrig, das
ballaststoffreiche Nebenprodukt. Aber was macht man damit? Okara verleiht Gerich-
ten ein locker flockiges Mundgefiihl und ist daher perfekt fiir Dinge wie ,Fisch” oder
Nuggets. Probieren Sie zum Beispiel die Rezepte fiir san-francisco-krabbenkiichlein mit
kapern (Seite 99), unchicken-nuggets (Seite 104) oder unfischstébchen (Seite 97).

Okara kann auch in Muffins und Brot teilweise das Mehl ersetzen und bringt Extra-
ballaststoffe mit, oder Sie mischen es ins Hundefutter. Andere tierische Mitbewohner,
zum Beispiel Hiihner, stehen auch total darauf! Okara ist im Kilhlschrank 1 Woche, im
Tiefkiihlfach 1 Jahr haltbar.
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cashewm_ilch.. -

Da in diesem Rezept viel Wasser auf eine relativ geringe Menge an
Cashewkernen veru;_e;'gidat-wlrd. miissen Sie die Niisse vor dem Piirie-
ren nur dann e]nweicheﬁ, wenn Thr Mixer wirklich nicht besonders
leistungsstark ist. Cashewmilch ist eine tolle Option, wenn Ihnen die
pflanzliche Milch ausgegangen ist und Sie auf die Schnelle welche
brauchen! Anders als Mandel- oder Sojamilch muss Cashewmilch
nicht einmal gesicbt w;e.gr_den.._—.es geht also ganz schnell und einfach!

i \Wastar et e : 4blsé_'e'ir_i§_eweichte Datteln,

 entsteint, oder 1 Essloffel
Sl'.i_liungiml__tﬁ_e] {Zucker, Ahornsirup
oder brauner Reissirup, optional)

1 TMI:WnIIIeextrakt (optional)

80 bis 100.g Cashewkerne

Wasser, 80 g Cashewkerne (fir eine samigere Milch auch mehr), beliebiges SiiBungs-
mittel und Vanilleextrakt in einen Mixer geben und auf hoher Stufe etwa 1 Minute
glatt und cremig piirieren. Die Milch solite véllig glatt sein und keine Sticke mehr
enthalten. Falls doch, durch ein Sieb oder einen Nussmilchbeutel giefien. Die Cashew-
milch ist im Ki.“!h!sch'rank 4 bis 7 Tage haltbar.

1 LITER




mandelmilch und -kaffeesahne

Zwei Rezepte in einem: Machen Sie gleichzeitig Milch und Kaffeesahne.
Sie ktinnen auch nur das eine oder andere zubereiten, aber ich erledige
gern beides gleichzeitig. Dass sich aus Mandeln kistliche Milch zubereiten
liisst, ist allgemein bekannt, aber sie machen sich auch toll als Kaffeesah-
ne, indem Sie bei der Zubereitung einfach weniger Wasser verwenden.
Sparen Sie sich also Zeit und Miihe und machen Sie beides auf einmal!

Damit die Milch richtig sfimig wird, kann ich die Anschaffung eines
giinstigen Nussmilchbeutels nur empfehlen. Sie kiinnen zwar auch ein
Sieb mit Passiertuch verwenden, aber dabei kann immer noch ein Teil des
Mandelbreis in die Milch gelangen.

250 g rohe Mandeln, mindestens 1,5 | Wasser

8 Stunden in Wasser eingeweicht 4bis 6 eing ichte Datteln,

2 Teeldffel Vanille-, Haselnuss- oder entkernt, oder 1 Essloffel
ein anderer Extrakt oder mehr nach SiiBungsmittel (Zucker, Ahornsirup
Belieben (optional) oder brauner Reissirup, optional)

Bevor Sie anfangen, legen Sie |hren Mussmilchbeutel und eine grofie Schiissel bereit
oder setzen Sie ein Sieb in eine groBie Schissel. Das Sieb mit zwei oder drei Lagen Pas-
siertuch auslegen.

Das Einweichwasser der Mandeln abgiefen und die Mandeln kurz abspiilen. Mit 1 Liter
Wasser und den eingeweichten Datteln (falls verwendet) in den Mixer geben (in zwei Portio-
nen plrieren, falls Ihr Mixerkrug sehr klein ist). Ein paar Minuten lang plrieren, bis die Milch
glatt und cremig ist. Dann in den Mussmilchbeutel bzw. das mit Passiertuch ausgelegte Sieb
gieBen und in die Schiissel abtropfen lassen. Wenn Sie einen Nussmilchbeutel verwenden,
kénnen Sie ihn behutsam ausdriicken, um so viel von der Flissigkeit wie maglich heraus-
zupressen, Wenn Sie die Siebmethode verwenden, lassen Sie den Mandelbrei so lange wie
maglich abtropfen, dann mit einem Holzléffel oder einem Silikonspatel so viel Fllissigkeit wie
moglich herauspressen.

Jetzt haben Sie Kaffeesahne. Davon 250 ml abschépfen und in ein verschlielbares Glas
fiillen. Die Kaffeesahne kann in Kaffee und anderen HeiBgetrinken verwendet werden, Fiir
die Mandelmilch die Gbrige Flissigkeit mit den restlichen 500 ml Wasser verdiinnen. Wenn
Sie Ihre Milch gern siier oder in einer bestimmtan Geschmacksrichtung magen, kinnen Sie
jetzt nachsiifen oder ein paar Tropfen eines beliebigen Aromas (zum Beispiel Vanilleextrakt)
einrlhren. Verschlossen ist die Milch 5 bis 7 Tage im Kihlschrank haltbar,

1 LITER MILCH UND 1 EINMACHGLAS KAFFEESAHNE
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cashewsahne

Vor mehr als dreifig Jahren half mir Cashewsahne dabei, von Milch-
produkten loszukommen. Ich konnte damals praktisch nicht ohne
Doppelrahm kochen, und Cashewsahne stellte sich als reichhaltige
und befriedigende Alternative heraus. O siille Cashewnuss, lass mich
dir ein Loblied singen! Cashewsahne verleiht Suppen, Sollen, Des-
serts und vielen anderen Gerichten ein simiges, cremiges, seidiges
Mundgefithl. Was frither das Reich von Sahne und Doppelrahm war,
gehért nun ganz allein dir, o wundervolle Cashewsahne!

Sie ist die Basis vieler dekadenter Mahlzeiten. Das Wunderbare
an dieser Sahne ist, wie schén dick und cremig sie beim Erhitzen
wird = und zwar ganz ohne Mehlschwitze und all das Ol. Zudem Lliisst
gie sich wunderbar in alles von klassischer Béchamel bis zu einer
schnellen Alfredosolie verwandeln. Cashewsahne kann Doppelrahm
in Rezepten mithelos ersetzen.

750 ml Wasser 130 g Cashewkerne

Wasser und Cashewkerne in einen Mixer geben und etwa 1 Minute lang plrieren, bis
die Sahne glatt und cremig ist. Und das war's! Sie halt sich im Kiihlschrank 1 bis 3 Tage.

Tipp: Fiir eine festere Creme nur 250 m! Wasser verwenden.

CIRCA 3 % EINMACHGLASER

SO VERWENDEN SIE CASHEWSAHNE

Fiir eine klassische weile Sofe (Béchamel) die Cashewsahne in einem Topf erhitzen,
bis sie andickt. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss wiirzen. Cashewsahne
wird ohne die Zugabe von Mehl, Mais- ader einer anderen Speisestirke dick. Fiir eine
Alfredosole mit Knoblauch, Nihrhefe, Salz, Pfeffer und ein, zwei Spritzern WeilBwein
abschmecken. Fir eine PilzsoRe Pilze in Scheiben schneiden, kurz anbraten, dann
die Cashewsahne hinzugeben und erhitzen, bis die Sofie andickt. Nach Belieben mit
Sherry oder Madeira wiirzen und gut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

47 Vegane Vorratskammer

cashew- oder mandel-créme-fraiche

Créme fraiche ist etwas leichter als Sour Cream und ist lecker in Sup-
pen, Desserts und Vorspeisen. Fiir diese Variante werden Cashewker-
ne oder Mandeln mit einer veganen Joghurtkultur versetzt. Wenn Sie
Mandeln verwenden, benttigen Sie einen Nussmilchbeutel oder ein
mit zwei oder drei Lagen Passiertuch ausgelegtes Sieb.

130 g Cashewkerne oder rohe 60 ml pflanzlicher Naturjoghurt,
Mandeln, mindestens 8 Stunden in selbst gemacht (Seite 46) oder eine
Wasser eingeweicht gekaufte Sorte

180 ml Wasser bei Verwendung von V4 Teeldffel Meersalz
Cashewkernen oder 310 ml Wasser
bei Verwendung von Mandeln

WENN SIE CASHEWS VERWENDEN:

Nusse, Wasser, Joghurt und Salz im Mixer glatt plrieren. Die Masse in einen sauberen
Behalter fiillen, mit einem Deckel verschlieBen und 24 bis 72 Stunden bei Zimmer-
temperatur ruhen lassen, bis sie fest und sauerlich gewarden ist. Anschliefend in den
Kiihlschrank stellen. Die Créme fraiche dickt bis zum nichsten Tag noch etwas nach.
Sie ist im Kihlschrank 2 bis 3 Wochen haltbar.

WENN SIE MANDELMN VERWENDEN:

Mandeln und Wasser im Mixer zu einem cremigen Brei plrieren. In einen Mussmilch-
beutel oder ein mit Passiertuch ausgelegtes Sieb giefen und ineine Schiissel abtrop-
fen lassen. Den Beutel vorsichtig ausdriicken bzw. mit einem Holzl6ffel oder Silikon-
sp:iiel den Brei indas Sieb driicken, um so viel Milch wie moglich herauszupressen.
Dann Joghurt und Salz einriibiren. Mit einem De_;kel ader Frischhaltefolie verschliefen
und 24 bis 72 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen lassen, bis die Masse fest und sau-

- erlich geworden ist. AnschlieRend in den Kithlschrank stellen. Die Créme fraiche dickt

is zum nichsten Tag noch etwas nach. Sie ist im Kiihlschrank 2 bis 3 Wochen haltbar.

CIRCA 2 EINMACHGLASER




glorreiche butter ohne butter

Ich erinnere mich, wie ich vor Schreck beinahe in die Knie ging, als
ich sah, wie eine franzitsische Bekannte Butter dick wie Kise auf ih-
ren Toast strich. Dann probierte ich es selbst - und plétzlich verstand
ich. Butter, o glorreiche Butter! Butter verleiht Backwaren einen un-
vergleichlich leckeren Geschmack und ein einzigartiges Mundgefiihl.
Aber Butter auf Toast? Etwas Besseres gibt es nicht. Wenn ich jetzt
harte Butter fiir luftige Croissants oder ungesalzene Butter fiir eine
fluffige Buttercreme oder eine leichte, geschlagene Butter fiir Scones
benidtige, dann mache ich meine milchfreie Butter einfach selbst. Und
dann muss ich den Kihlschrank verriegeln, damit ich sie nicht villig
ungehalten loffelweise in mich hinein schaufele.

Dieses Rezept kann problemlos je nach Geschmack und Zweck
variiert werden. Schauen Sie sich unbedingt auch die Variationen auf
der gegeniiberliegenden Seite an. Verwenden Sie unbedingt ein raffi-
niertes Kokosnussil, sonst haben Sie Butter mit Kokosgeschmack.

375 ml geschmolzenes raffiniertes 2 Teel6ffel fliissiges Lezithin
Kokosnussél (nicht unbehandeltes (siehe unten)

natives Kokosdl) 125 ml cremige sojamilch, die gar nicht

60 ml Raps-, Traubenkern- oder helles nach bohnen schmeckt (Seite 37),
Olivenal mandelmilch (Seite 40), cashewmilch
15 Teelsffel Meersalz (Seite 39) oder cashewsahne
(Seite 42) oder eine gekaufte
pflanzliche Milch

Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 1 Minute auf mittlerer Stufe plirieren. In
einen beliebigen Behilter gielen; ein Silikonbehdlter ist ideal, da sich die Butter an-
schliefend leicht herausstirzen l3sst, aber auch andere Behalter sind geeignet (dann
vorher der Einfachheit halber mit Wachspapier auslegen). Die Butter zum Aushérten
ein paar Stunden in den Kihlschrank stellen. Moch schneller geht’s im Tiefkihlfach.
Diese glorreiche Butteralternative halt sich im Kiihlschrank 3 bis 4 Wochen, im Tief-
kihlfach monatelang.

450 GRAMM (CIRCA 2 EINMACHGLASER)
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LEZITHIN

Lezithin ist ein Emulgator, der haufig aus Sojabohnen gewonnen wird. Es hilft dabei, 1 und
Wasser zu vermischen, und verhindert eine anschlieBende Aufspaltung. Falls bei lhnen nur

Lezithin-Granulate erhiltlich sind, verwenden Sie das Zwei- bis Vierfache der angegebenen
Menge fiir fliissiges Lezithin.

VARIATIONEN

AMNGESAUERTE BUTTER Anstelle der pflanzlichen Milch 125 ml pflanzlichen Naturjoghurt
verwenden, Alternativ 1 Teeltffel Apfelessig oder Zitronensaft in die pflanzliche Milch einriihren.

RICHTIG HARTE BUTTER Mitzlich fiir Blatterteig, Croissants und Ahnliches, Anstelle der oben
angegebenen Menge 625 mil Kokosnussal verwenden oder 125 mi des Kokosnusséls durch
geruchsfrele Kakaobutter ersetzen.

GESCHLAGENE BUTTER Den Rapsdlanteil um 1 Essléffel erhéhen und
die Buttermasse im Mixer auf hoher Stufe circa 2 Minuten lang plrieren,
um so viel Luft wie méglich unterzumischen.

UNGESALZENE BUTTER Zur Verwendung in Buttercremes und Desserts.
Einfach das Salz weglassen!



leckerer, dicker pflanzlicher joghurt

Die Herstellung von Joghurt ist kein grofles Geheimnis: Sie benitigen
etwas, das Joghurtkulturen enthiilt (also zum Beispiel einen gekauf-
ten pflanzlichen Joghurt oder eine Packung trockene Kulturen), eine
Sorte pflanzliche Milch, einen warmen Ort fir die Reifung und etwas
Geduld sowie die Zeit, 8 Stunden zu warten. Ein Joghurtbereiter ist
hilfreich, aber nicht unbedingt notwendig - Menschen machen Jo-
ghurt schlieBlich schon seit Tausenden von Jahren.

Sojajoghurt ist am einfachsten selbst herzustellen, da er durch die
Eiweile in der Sojamilch wunderbar fest wird. Mit anderen pflanz-
lichen Milchalternativen kann es Probleme beim Festwerden geben.
Sie reifen zwar und nehmen den typischen sfuerlichen Geschmack
an, bleiben aber hiufig schr fliissig. Kommerziellem Mandel- oder
Hokosnussjoghurt werden daher meist Stabilisatoren zugesetzt, um
das cremige Mundgefiihl von Joghurt zu erzeugen. Zum Gliick kon-
nen wir das auch zu Hause mit etwas Agar-Agar oder Pektin und
Pfeilwurzelstirke nachahmen. Oder Sie machen es wie meine Freun-
din, die Bloggerin Stephanie Weaver, die das Problem lést, indem Sie
Chiasamen untermischlt, die zusitzlich Ballaststoffe und Néhrwert
beitragen (siehe Variationen auf der gegeniiberliegenden Seite).

1| mandelmilch (Seite 40) 2 Essloffel gekaufter Soja-
oder gekaufte Mandel- oder Maturjoghurt oder 4 Essléffel
Kokosnussmilch gekaufter Kokosnussjoghurt

50 g Cashewkerne (siche Hinweis, oder 1 Teeldffel oder 1 Packchen
Seite 48) vegane Joghurtkulturen (iiber den

Onlinehandel erhiltlich)
1 Teeltffel Vanilleextrakt (optional)

1 Essliffel Agavendicksaft, Bio-
Zucker oder Ahornsirup (optional)

2 Essloffel Pfeilwurzelmehl oder
Maisstérke

14 Teeléffel Agar-Agar-Pulver oder
1 Teeldffel zuckerarmes Pektin

Mandelmilch, Cashewkerne, Pfeilwurzelstarke und Agar-Agar in einen Mixer ge-

ben und glatt und cremig plrieren. Anschliefend in einen Topf mit etwa 2 Liter Fas-
sungsverm&gen gielien und auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen. 3 bis 4 Minuten
kécheln lassen, bis die Joghurtmasse andickt. letzt in ein verschliebares Glas mit

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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VARIATIONEN

CHIA-JOGHURT Pfeilwurz

und Agar-Agar bzw. Pektin w
lassen. Die Milch auf C
erhitzen (sie muss nicht kécheln)
dann 3 offel Chiasamen und
den Joghurt einriihren.

DICKER SOJAMILCH-JOGHURT
Verwenden Sie Sojamilch anstelle
der Mandelmilch und erhibhen
Sie die angegebene Menge
Cashewkerna auf 120 Gramm.




» Fortsetzung ven leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt

circa 1 Liter Fassungsvermdagen (zum Beispiel ein Einweckglas) fillen. Ruhen und auf
eine Temperatur von 43 “Celsius abkihlen lassen. Dann vorsichtig den pflanzlichen
Joghurt einriihren. Vanille und StBungsmittel dazugeben. Das Glas mit einem Deckel
verschliefen und 6 bis 8 Stunden bei einer Temperatur von 40 bis 43 “Celsius ruhen
lassen (siehe Tipps weiter unten), bis der Joghurt séuerlich und fest geworden ist. Im
Kuhlschrank dickt der Joghurt weiter nach. Mit beliebigen Toppings servieren (hier
mit Kirschen und Miisli abgebildet). Dieser handbereitete Joghurt ist im Kihlschrank
circa 2 Wochen haltbar.

Hinweis: Wenn Sie mochten, kdnnen Sie die Cashewkerne weglassen; doch sie
bereichern den Joghurt und tragen dazu bei, dass er fest wird.

4 EINMACHGLASER

JOGHURT-TIPPS UND EMPFOHLENE UTENSILIEN

Bevor Sie losgehen und sich fur viel Geld einen Joghurtbereiter anschaffen, bedenken
Sie: Menschen machen Joghurt bereits seit Tausenden von Jahren ohne besondere
Technik. Allerdings muss der Joghurt 6 bis 8 Stunden bei einer Temperatur von etwa
43 “Celsius ruhen, damit die Milchsdurekulturen sich vermehren kénnen und der Jo-
ghurt fest und sduerlich wird. Uberlegen Sie, ob Sie dafiir bereits etwas Geeignetes im
Haus haben. Es ist viel leichter, als Sie vielleicht glauben — ich mache Joghurt an war-
men Tagen drauBen, indem ich meine Glaser in ein paar Handtlicher einwickele und in
die Sonne stelle. Sie kinnen auch ein Dérrgerét, einen Schongarer oder einen Reisko-
cher (die Glaser hineinstellen, dann Wasser bis fast an den Rand der Gliser einfillen),
einen Herd, den Sie stiindlich ein- und abschalten, eine elektrische Heizdecke oder
eine Decke neben der Heizung oder dem Kamin verwenden. All diese Methoden sind
geeignet, ich empfehle jedoch, dass Sie sich ein glinstiges Thermometer anschaffen,
damit Sie die Temperatur der Milch mihelos im Auge behalten kénnen.
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kostliche angeséduerte sour cream

Fir dicke, simige, herbe Sour Cream geniigt es einfach nicht, Tofu
mit Zitronensaft zu pirieren (ertappt — Tofu-Sour-Cream war auch
bei mir jahrelang Standard). Eine gute Sour Cream muss reifen, in-
dem die Vermehrung von Milchsiurekulturen in der pflanzlichen
Sahne gefiirdert wird. Aus gereifter vollfetter Kokosnussmilch lédsst
sich eine so reichhaltige und herbe Sour Cream zaubern, dass Sie
kaum glauben werden, dass sie zu 100 % vegan ist!

1 Dose (380 g) volifette 2 Essléffel pflanzlicher Joghurt,
Kokosnussmilch selbst gemacht (Seite 46) oder eine
gekaufte Sorte

Kokosnussmilch und Joghurt in einer Schiissel oder einem Glas vermengen. Mit
einem Deckel oder Frischhaltefolie (verwenden Sie etwas Undurchldssiges) abde-
cken. 24 bis 72 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen lassen, bis sich ein sauerlicher
Geschmack entwickelt hat (genau, Sie diirfen naschen). Die Konsistenz ist jetzt nach
weicher als bei herkdmmlicher Sour Cream, aber der Geschmack sollte iberzeugen.
Fiir 24 Stunden in den Kihlschrank stellen. Die Sour Cream sollte jetzt erheblich nach-
gedickt sein und kann serviert werden. Diese Kokosnuss-Sour-Cream ist in einem
verschlieBbaren Glas im Kiihlschrank 2 bis 3 Wochen haltbar.,

CIRCA 2 EINMACHGLASER

VARIATION

DIE SCHMELLE METHODE Die Kokosnussmilch auf dem Herd auf 43 "Celsius erhitzen.
Wenn Sie kein Thermemeter zur Hand haben, machen Sie den,Handgelenktest":
Lassen Sie etwas Kokosnussmilch auf Ihr Handgelenk tropfen. Sie sollte sich warm an-
fiihlen, aber nicht heill (genau wie beim Aufwirmen von Babyflischchen). In ein ver-
schlieBbares Glas giefen und den Joghurt einriihren. Dann den Deckel aufschrauben.
Der Trick ist es, jetzt die Temperatur 8 bis 12 Stunden lang zwischen 40 und 43 *Celsius
zu halten. Dafiir kBnnen Sie das Glas in eine warme Jacke oder Decke einwickeln, in
ein Dérrgerdt stellen, in Handtiicher wickeln und neben die Heizung oder in einen teils
mit Wasser gefiillten Reiskocher oder Schongarer stellen. Sie knnen dafiir natiirlich
auch einen Joghurtbereiter verwenden. Irgendwao in lhrem Haus gibt es ein warmes
Platzchen, wo Sie die Temperatur halten kéinnen. Probieren Sie den Joghurt. Wenn er
sauverlich genug ist, stellen Sie das Glas in den Kiihlschrank, wo er (iber den folgenden
Tag nachdickt, bis sich eine liberzeugende Sour-Cream-Konsistenz entwickelt hat.
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leinsamen-eiweily

Gemahlene Leinsamen finden hiufig mit Wasser vermischt Anwen-
dung als Ei-Ersatz in den verschiedensten veganen Backwaren. Aber
wenn Sie versehentlich zu viel verwenden, haben Sie am Ende Ku-
chen mit Leinsamengeschmack. Es gibt jedoch eine Moglichkeit, die
mwenialen Eigenschaften von Leinsamen auszunutzen und dabei den
komischen Geschmack zu vermeiden.

Das Beste dabei: Es wird nichts verschwendet. Nachdem Sie die
Leinsamen gekocht und abgetropft haben, kéinnen Sie die ibrige
ziithe Masse fiir , Baiser” verwenden und aus den abgesiebten Lein-
samen leckere glutenfreie Cracker machen. Diese EiweiBlalternative
ist wirklich kaum zu schlagen (auBer fiir Baiser!). Ein Wort der War-
nung: Dieses Rezept kann etwas heikel sein und manchen fallt die
Umsetzung schwer.

750 ml Wasser
55 g ganze braune oder gelbe Leinsamen

Wasser und Leinsamen in einen mittelgrofien Topf geben. Ich habe festgestellt, dass

fiir diese Zwecke ein weiter Topf besser geeignet ist als ein schmaler (das ist mir erst
nach unzihligen Versuchen aufgefallen - so werden die Leinsamen gleichmaBig ge-
kocht und erhalten die richtige zdhflissige Konsistenz). Auf mittlerer Flamme auf-
kochen, dann die Hitze reduzieren und 10 bis 15 Minuten kécheln lassen, bis sich
Blaschen bilden und etwa die Halfte bis zwei Drittel der Fllssigkeit verkocht sind. Die
Masse sollte recht dick und zdh aussehen. Ein Sieb in eine Schiissel setzen und die
Leinsamenmasse hineingielen. Nehmen Sie einen Spatel zur Hilfe, dadurch fliet die
Flissigkeit leichter ab. (Bewahren Sie die Leinsamen auf und verwenden Sie sie fiir

zarte leinsamencracker, Seite 163.) Sie sollten jetzt etwa 8 Essléffel Leinsamen-Eiweill
haben. Falls Sie erheblich mehr als das haben, geben Sie die Masse und die Samen zu-
riick in den Topf und lassen Sie sie nach etwas linger kécheln (es macht nichts, wenn
Sie nur ein bisschen mehr als 8 Esslaffel haben). Anschlielend erneut durch das Sieb ‘% f
gieBen. Die Masse sollte etwas dickflissiger als rohes Eiklar sein. Beim Abkiihlen wird
sie noch zdher. Das Eiweil} in ein verschlieBbares Glas fiiller <

zu 1 Woche, im Tiefkiihifach 3 bis 4 Monate haltbar. Zum

samen-Ei Giber Nacht kalt gestellt oder (nach

kann es jedoch sofort verwe%et werden. -




OMELETT

Zum Braten etwas pflanzliches Ol oder glorreiche butter ohne butter (Seite 44) in giner
beschichteten Pfanne erhitzen. Wenn die Pfanne gut heill ist, eine kleine Menge der
Omelett-Mischung hineingeben und mit einem Spatel in der Pfanne ausbreiten, bis

sie etwa V2 Zentimeter dick ist. Einen Deckel auf die Pfanne setzen und bei mittlerar bis

niedriger Hitze etwa 5 Minuten braten, bis die Oberfliche recht trocken aussieht und sich
Bldschen bilden. lhre Lieblingsfiillungen auf die eine Hilfte des Omeletts geben, dann die
andere Hilfte mit einem Spatel oder Plannenwender darfiber falten und das Omelett auf
einen Teller geben.

FRITTATA

Fiir Frittata das Grundrezept mit dem gebratenan Gemise lhrer Wahl, geriebanem vega-
nem Kase oder anderen lackeren Dingen vermischen. Anschlieend in eine gefettete
Quiche-Form oder eine Auflaufform (20 < 20cm) fillen und bei 175 “Celsius 45 Minuten
backen, bis die Frittata geldbraun und gestockt ist. ]

QUICHE

Das Grundrezept mit gebratenen Zwiebeln, beliebigem Gemiise, geriebenem veganem
Kase oder anderen Kastlichkeiten vermischen. Anschliefend auf einen vorbereiteten Qui-
che-Boden glefien und bei 175 “Celsius 45 Minuten backen, bis die Quiche goldbraun ist.

6 BIS 8 OMELETTS ODER 1 GROSSE FRITTATA ODER QUICHE

leinsamen-baiser

Triaumen Sie auch von luftig-leichter Zitronen-Baiser-Torte? Oder
knusprigen weiBen Baiser-Keksen, die Thnen auf der Zunge zer-
schmelzen? Oder vielleicht méchten Sie Pudding oder Mousse etwas
auflockern? Darf ich vorstellen: Leinsamen-Baiser, eine Art wissen-
schaftliches Experiment. Es ist kaum zu glauben, dass sich diese selt-
same Pampe zu wunderschinen weillen BaiserWolkchen aufschlagen
lisst. Am einfachsten geht das mit einem elektrischen Handmixer,
aber ein Schneebesen tut's auch; das ist zwar anstrengender, belohnt
Sie aber mit einer kriftigen Unterarmmuskulatur.

8 Essléffel leinsamen-eiweild ¥z bis 1 Teel&ffel Xanthan
:js:lteNSUjhﬁFr fmekl'.'.r;‘:: indestens Ein paar Tropfen Zitronendl oder

erIac Befgexd Mandelaroma oder eine Messerspitze
80 bis 100 g Bio-Zucker oder 35 bis Kakaopulver oder gemahlener Zimt
50 g Bio-Puderzucker (optional)

Das Leinsamen-Eiweil3 bei Zimmertemperatur 30 bis 60 Minuten antauen lassen, bis
es in kleinere Sticke zerbrochen werden kann. Dann mit einem elektrischen Hand-
mixer das gefrorene Eiweill auf hoher Stufe 3 bis 5 Minuten schlagen, bis sich das Vo-
lumen etwa um das Achtfache vergréBert hat und ein luftig-leichter, weiller, weicher
Baiserschaum entstanden ist. Wenn Sie das Leinsamen-Eiweil nicht eingefroren (aber
ber Nacht kalt gestellt) haben, dauert das Aufschlagen zwei- bis dreimal so lange.
80 Gramm Zucker (oder mehr nach Belieben) hinzugeben und eine bis zwei Minuten
weiterschlagen, bis die Masse fest wird. Dann ¥z Teeloffel Xanthan dazugeben. Die
Masse sollte jetzt steife Spitzen bilden. Falls nicht, den tUbrigen 12 Teelffel Xanthan
ebenfalls dazugeben und erneut kurz aufschlagen. Jetzt die Aromen (optional) hinzu-
fligen, je nachdem, wofiir Sie den Baiserschaum verwenden méchten (ich persénlich
verwende sehr gerne Zitronenél fir Baiser-Kekse!), Leinsamen-Baiser sollte am besten
sofort verwendet werden. Der aufgeschlagene Baiserschaum halt sich im Kihlschrank
etwa 1 Tag, kann aber manchmal auch schneller in sich zusammenfallen.

4 BIS 6 EINMACHGLASER

auf der nichsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung von leinsamen-baiser

SO VERWENDEN SIE LEINSAMEN-BAISER

Leinsamen-Baiser kann in jedem Rezept verwendet werden, fiir das traditionell rohes,
aufgeschlagenes Eiklar benotigt wird, zum Beispiel fiir Mousse, Chiffon-Kuchen und kalte
Soufflés. Und zwar ganz ohne Salmonellengefahr! Anweisungen fiir gebackene Kekse und
Baisernester finden Sie auf der nachsten Seite.

leinsamen-baiser-kekse

Zwar hatte ich bereits 30 Jahre Erfahrung in der Herstellung von
Leinsamen-Baiser, doch es schien unter Hitze immer in sich zusam-
menzufallen. Dann entdeckte jemand meinen Blog-Artikel zu dem
Thema, woraus sich eine Forumsdiskussion auf der WebSeite von
Post Punk Kitchen entwickelte. Dort entdeckte Loomi, dass der Bai-
serschaum niedriger Hitze durchaus standhilt — und das war der Ge-
burtsmoment von Baiser-Keksen! Die Zubereitung kann etwas kniff-
lig sein und die Backzeit kann stark variieren, also machen Sie sich
darauf gefasst. Am sichersten gehen Sie, wenn Sie die Kekse tiber
Nacht zwischen 85 und 95 °Celsius backen oder in einem Dérrgerit
auf hoher Stufe trocknen. Alternativ kiinnen Sie das Baiser auch bei
einer etwas hiheren Temperatur (120 °Celsius) in circa 3 Stunden
backen, allerdings miissen Sie dann je nach Griobe der Kekse damit
rechnen, dass die Mitte méglicherweise hohl oder noch weich ist.

4 bis 6 Einmachglaser leinsamen-baiser (Seite 53; zubereitet mit 100 g Zucker)

Fur die allerbesten Resultate {wenn Sie kein Dérrgerét verwenden) den Backofen auf

65 bis 95 "Celsius vorheizen. Fiir schnellere Resultate den Backofen auf 120 °Celsius vor-
heizen. Backbleche mit Backpapier auslegen. Den aufgeschlagenen Baiserschaum (die
ganze Portion Leinsamen-Baiser verwenden) in einen Spritzbeutel mit mittelgrofBer bis
grofer Sterntdile flllen. Dann als niedliche runde Baisernester, Schnérkel oder beliebige
andere Formen auf das Backblech spritzen. Oder Sie klecksen sie einfach mit einem Loffel
auf das Backblech. Beachten Sie, dass dieser Baiserschaum nicht so gut die Form halt wie
Baiser aus Hithnereiklar. Wenn Sie eine Sterntiille verwenden, werden die Kekse mégli-
cherweise rund ohne die typischen Rillen, Niedrige Temperaturen kénnen jedoch dabei
helfen, dass das Baiser die Form besser hilt (bei niedrigen Temperaturen sind mir Bai-
ser-Kekse mit Rillen durchaus schon gelungen). Die Baisers im Dérrgerdt auf der hichs-
ten Stufe oder im Backofen bei 65 bis 95 “Celsius 6 bis 12 Stunden backen, bis sie durch
und durch trocken sind (bei so niedrigen Temperaturen werden sie kaum anbrennen,

Sie missen sich also keine Sorgen machen). Ideal ist, wenn Sie die Zubereitung abends
beginnen, dann backen die Kekse, wihrend Sie schlafen! Bei 120 “Celsius nur fiir 3 Stun-
den backen (testen Sie die Mitte; sie sollte nicht feucht oder hehl sein), dann den Back-
ofen ausschalten und die Baisers noch eine Stunde im heilien Backofen trocknen lassen.
Sie sollten leicht, knusprig und vollkommen ausgetrocknet sein. Vollstandig abkiihlen
lassen, dann in einem luftdichten Behilter oder einem Gleitverschlussbeutel lagern. Bei
Zimmertemperatur oder im Kithlschrank sind sie 2 bis 3 Monate haltbar. Sofern das Inne-
re des Beutels bzw. Behilters vollkommen trocken ist, bleiben die Baisers knusprig.

24 BIS 36 KEKSE (REZEPT KANN PROBLEMLOS VERDOPPELT WERDEN)
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olfreier schmelzfihiger ,,pepper jack®

Als es mir endlich gelang, élfreien und schmelzfihigen Kise herzu-
stellen, war ich vollkommen aus dem Hiuschen. Nie mehr schlech-
tes Gewissen bei gegrillten Kise-Sandwiches und Enchiladas! Dieser
Kise wird gereift; das bedeutet, dass Sie fiir die Herstellung von
Anfang bis Ende etwa 3 Tage einkalkulieren miissen. Die Arbeitszeit
betrigt jedoch nur etwa 10 Minuten.

130 g Cashewkerne 2 Jalapenos oder die gleiche Menge

250 ml einfacher rejuvelac (Rezept auf eingelegte Jalapefios

der gegeniiberliegenden Seite), oder
Sauerkrautsaft

1 Teeldffel Meersalz

125 ml plus 2 Essléffel Wasser
1 Esslaffel Agar-Agar-Pulver
2 Essloffel Tapiokastarke

Cashewkerne, Rejuvelac und Salz im Mixer glatt plrieren. Anschlieend die Masse in
einen sauberen Behilter oder ein verschliefbares Glas fillen und bei Zimmertempe-
ratur 1 bis 2 Tage ruhen lassen, bis sie angedickt und aufgegangen ist, sich Luftnester
gebildet haben und sie einen sduerlich herben Geschmack entwickelt hat. Die Konsis-
tenz verandert sich bei der Reifung ebenfalls; der Kise wird zaher und fester.

Den Backofen auf 220 “Celsius vorheizen. Die Jalapefios im Backofen etwa 20 Mi-
nuten résten, bis sie leicht schrumpelig und stellenweise schwarz sind, oder alternativ
tiber einer Flamme rdsten, bis die Haut schwarz ist. Die schwarzen Stellen abwaschen
bzw. abrubbeln, dann die Jalapefos halbieren und die Samen entfernen. Die Jala-
penos fein wiirfeln. (Wenn Sie eingelegte Jalapefios verwenden, miissen sie nicht ge-
ristet werden. Einfach wiirfeln.)

125 ml Wasser mit dem Agar-Agar-Pulver in einen kleinen Topf geben und gut
verrlihren. Den Deckel auf den Topf setzen und auf niedriger Hitze aufkochen lassen.
3 bis 4 Minuten ungestdrt heill werden lassen (nicht den Deckel abnehmen), dann
priifen, ob das Wasser sprudelt. Wenn Sie zu frih nachschauen, wird die Mischung
maglicherweise fest. Wenn Sie sie jedoch bei niedriger Hitze noch ein paar Minuten
langer kiicheln lassen, verflissigt sich die Masse wieder. Wenn das Agar-Agar-Pulver
sich vollstandig aufgelost hat, die gereifte Cashewmasse dazugeben und sehr schnell
einrlhren. Die Tapickastirke in den Gbrigen 2 Essléffeln Wasser auflasen, dann zu der
heilen Cashewmischung geben. Kécheln lassen, bis die Masse schimmert und zdh
wird. Dann die Jalapefios untermischen. Den Kise in einen (am besten quadratischen
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oder rechteckigen) Glas- oder Metallbehlter fiillen. Mindestens 4 Stunden kalt stels™
len, bis der Kése fest ist. Anschlieend aus der Form stirzen und in Wachspapier ein-
wickeln. Der Kase kann 2 bis 3 Wochen im Kiihlschrank gelagert werden.

CIRCA 450 GRAMM

einfacher rejuvelac

Keine Angst — die Zubereitung von Rejuvelac ist weder gruslig
noch kompliziert.

90 g Quinoa oder Weizen

Quinoa oder Weizen in ein Einmachglas mit weiter {flﬂ'nung und etwa 1 Liter Fas-
sungsvermégen geben. (Die Korner sollten auf keinen Fall vorgekeimt seinl) Mit
Wasser bedecken und 8 bis 12 Stunden ruhen lassen, dann die Fllissigkeit abgie-
Ben. Die Offnung mit Passiertuch verschlieBen. Die Kérmer zweimal am Tag mit
Wasser abspilen, bis Sie die ersten Keime sehen - Quinoa benétigt flirs Keimen
weniger als 24 Stunden; Weizen hingegen braucht normalerweise etwa 2 Tage.
Dann das Glas mit gefiltertern Wasser fiillen und mit dem Deckel verschlielen,
Bei Zimmertemperatur (keiner direkten Sonneneinstrahlung aussetzen) 2 bis 3
Tage ruhen lassen, bis das Wasser milchig wird und leicht schaumt. Die Korner
abseihen und die Flissigkeit kalt stellen — jetzt haben Sie Rejuvelac, der reich an
Milchsdurekulturen ist. Aus den Keimlingen kbnnen Sie erneut Rejuvelac herstel-
len, indem Sie das Glas wieder mit Wasser fillen und erneut ein paar Tage ruhen
lassen. Der Rejuvelac ist im Kihlschrank 3 bis 4 Wochen haltbar.

CIRCA 1 LITER




olfreier schmelzfihiger ,,mozzarella®“

Dieser Mozzarella ist eine tolle 6lfreie Alternative fiir Pizza und Paninis!

130 g Cashewkerne 1 Teeldffel weile, gelbe oder
250 ml einfacher rejuvelac Kichermestesen: Wl sopmste
(Seite 57) oder Sauerkrautsaft Y2 Teeldffel Zwiebelpulver

1% Teeloffel Meersalz 125 ml plus 2 Essléffel Wasser
1 Teeloffel Hefeflocken 1 Essloffel Agar-Agar-Pulver

2 Essloffel Tapiokastérke

Cashewkerne, Rejuvelac, Salz, Ndhrhefe, Miso und Zwiebelpulver im Mixer glatt plrie-
ren. Die Masse in einen sauberen Behdlter oder ein verschlieBbares Einmachglas fll-
len und 1 bis 2 Tage bei Zimmertemperatur ruhen lassen, bis sie angedickt und aufge-
gangen ist, sich Luftnester gebildet haben und sie einen sduerlich herben Geschmack
angenommen hat. Die Konsistenz verandert sich bei der Reifung ebenfalls; der Kise
wird zaher und fester.

125 ml Wasser mit dem Agar-Agar-Pulver in einen kleinen Topf geben und gut
verrUhren. Den Deckel auf den Topf setzen und auf niedriger Hitze aufkochen lassen.
3 bis 4 Minuten ungestdrt heill werden lassen (nicht den Deckel abnehmen], dann
priifen, ob das Wasser sprudelt. Wenn Sie zu frilh nachschauen, wird die Mischung
moglicherweise fest. Wenn Sie sie jedoch noch ein paar Minuten langer bei niedriger
Hitze kicheln lassen, verfliissigt sie sich und beginnt wieder zu blubbern. Wenn das
Agar-Agar-Pulver sich vollstdndig aufgel&st hat, die gereifte Cashewmasse dazuge-
ben und sehr schnell einriihren. Die Tapiokastarke in den librigen 2 Essl&ffeln Wasser
auflésen, dann zu der heillen Cashewmischung geben. Kacheln lassen, bis die Masse
schimmert und z&h wird. In einen beliebigen Glasbehilter fillen. Mindestens 4 Stun-
den kalt stellen, bis der Kdse fest ist. AnschlieBend aus der Form stiirzen und in Wachs-
papier einwickeln. Der Kise kann 2 bis 3 Wochen im Klhlschrank gelagert werden.

CIRCA 450 GRAMM
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olfreier schmelzfahiger ,,cheddar”

Egal, ob Sie Lust auf Mac and Cheese oder ein kistliches Sandwich
mit gegrilltem Kiise haben — diese 6lfreie, vollwertige, vegane
Cheddar-Alternative ist die Antwort auf all Thre Fragen!

130g Cashewkerne 2 Essliffel weille, gelbe oder
250 ml einfacher rejuvelac Kichererbsen-Misopaste
(Seite 57) oder Sauerkrautsaft 125 ml plus 2 Essléffel Wasser
1 Teeliffel Meersalz 1 Essliffel Agar-Agar-Pulver
3 Essléffel Hefeflocken 2 Essliffel Tapiokastérke

Cashewkerne, Rejuvelac, Salz, Hefeflocken und Miso im Mixer glatt pirieren. In einen
sauberen Behilter oder ein Schraubglas mit Deckel fillen, dann bei Zimmertempera-
tur 1 bis 2 Tage ruhen lassen, bis sich Luftnester gebildet haben und die Masse ange-
dickt, aufgegangen und sduerlich geworden ist.

125 ml Wasser in einen kleinen Topf geben. Dann das Agar-Agar-Pulver einriihren.
Den Deckel auf den Topf setzen und auf niedriger Hitze aufkochen lassen. 3 bis 4 Mi-
nuten ungestért heil werden lassen (nicht den Deckel abnehmen), dann priifen, ob
das Wasser sprudelt, Wenn Sie zu frih nachschauen, wird die Mischung méglicherwei-
se fest. Wenn Sie sie jedoch noch ein paar Minuten langer bei niedriger Hitze kdcheln
lassen, verfliissigt sie sich und beginnt wieder, zu blubbern. Wenn sich das Agar-Agar
vollstandig aufgeldst hat, die gereifte Kasemasse hinzugeben und sehr schnell ein-
rihren. Wahrend die Masse heill wird, die Tapiokastdrke in den Ubrigen 2 Essléffeln
Wasser auflésen, dann unter die Kdsemischung riihren. Kécheln lassen, bis die Masse
schimmert und zih wird. In einen beliebigen Glasbehilter fiillen. Mindestens 4 Stun-
den kaltstellen, bis der Kase fest ist. AnschlieBend aus der Form stiirzen und in Wachs-
papier einwickeln. Der Kdse kann 2 bis 3 Wochen im Kithlschrank gelagert werden.

CIRCA 450 GRAMM
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mandel-, feta*

Ich hatte schon beinahe vergessen, wie wunderbar Fetakise die ver-
schiedensten Gerichte bereichert. Zum Beispiel hatte ich alle Hoff-
nung auf eine vegane Version des wunderbaren griechischen Spi-
natstrudels Spanakopita aufgegeben. Versucht hatte ich es oft genug,
aber ohne den wiirzigen Feta-Geschmack waren die Ergebnisse platt
und fad. Also probierte und experimentierte ich, bis meine vegane Fe-
ta-Alternative perfekt war. Dieser Feta ist salzig und wiirzig und lisst
sich wunderbar auf Salate kriimeln. Aber auch leicht geschmolzen in
den traditionelleren Gerichten ist er himmlisch. Das Allerbeste: Wenn
Sie ihn in Salzlake aufbewahren, ist er wochenlang haltbar und wird
mit der Zeit nur kraftiger und leckerer im Geschmack (nach einem
Monat Reifezeit ist er sogar noch besser, also machen Sie ihn nach
Moglichkeit gleich Wochen im Voraus!).

250 g blanchierte Mandeln, 12 bis 24 s Teeloffel Meersalz
Stunden in Wasser eingeweicht 160 ml Wassar

250 ml einfacher rejuvelac

4 2 Essloffel Agar-Agar-Pulver
(Seite 57) oder Sauerkrautsaft

LAKE
1.5 1 Wasser 340 g Meersalz oder koscheres Salz

Das Einweichwasser der Mandeln abgielfen und die Mandeln kurz abspilen. Anschlie-
Bend in einen hochtourigen Mixer geben. Rejuvelac und Salz hinzugeben und auf
héchster Stufe 1 bis 2 Minuten plrieren, bis die Masse véllig glatt ist und sich nicht
mehr kriimelig anfdhlt. In einen sauberen Behdlter fillen und mit einem undurchldssi-
gen Deckel oder Frischhaltefolie verschliefen. 1 bis 2 Tage in der Kiiche reifen lassen.
Probieren Sie den Feta jeden Tag, bis er beginnt, sduerlich zu werden. Wie lange der
Kase reifen muss, kann variieren - lhre Geschmacksknospen helfen lhnen dabei, die
richtige Dauer zu bestimmen. Bei warmeren Temperaturen bendtigen Sie méglicher-
weijse nur einen Tag. Wenn es kilter ist, kann die Reifung hingegen 2 oder sogar mehr
Tage in Anspruch nehmen.

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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Sobald der Kase einen sauerlich herben Geschmack entwickelt hat, kénnen Sie ihn
formen. Dafiir zunachst die Form vorbereiten, indem Sie eine quadratische, 20:< 20 cm
grofie Backform mit Passiertuch auslegen. Wasser und Agar-Agar in einen mittelgro-
Ben Topf geben und gut verrihren. Den Deckel auf den Topf setzen und auf niedriger
Flamme zum Kiéicheln bringen. 3 bis 4 Minuten ungestirt heill werden lassen (nicht
den Deckel abnehmen), dann priifen, ob das Wasser sprudelt. Wenn Sie zu frih nach-
schauen, wird die Mischung maglicherweise fest. Wenn Sie sie jedoch noch ein paar
Minuten langer bei niedriger Hitze kdcheln lassen, verfliissigt sie sich und beginnt
wieder zu blubbern. Wenn sich das Agar-Agar vollstandig aufgel&st hat, die gereifte
Mandelmasse hinzugeben und sofort alles glatt und geschmeidig rihren. Die Kése-
mischung in die mit Passiertuch ausgelegte Form giefen. Dann fiir einige Stunden in
den Kihlschrank stellen, bis der Kése fest ist.

letzt die 5alzlake vorbereiten, indem Sie das Salz unter stindigem Rihren in ei-
ner grallen Schissel mit Wasser auflésen. Den K&se in vier Stiicke schneiden und in
die Lake geben. Die Schissel abdecken und bei Zimmertemperatur 8 Stunden ruhen
lassen. Anschlieflend den Kédse in einen Behilter geben und etwa bis zur Hilfte mit
der Salzlake bedecken. Dann zum Verdinnen der Lake Wasser eingiellen, bis der Kase
vollstandig bedeckt ist. 3 bis 4 Monate im Kihlschrank lagern. Der Geschmack wird
nach den ersten 3 bis 4 Wochen erheblich besser.

450 GRAMM
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gehobelter ,parmesan

Grofie pikante Parmesanspiine fiir Caesar-Salat, Pasta oder Knob-
lauchbaguette. Di Kiise wird gereift, machen Sie ihn also 2 his 3
oraus, wenn er am Wochenende beim grofien italicnischen
riert werden soll.

150 g Paraniisse, mindestens 4 2 Essliffel weille, gelbe oder
Stunden in Wasser eingeweicht Kichererbsen-Misopaste

80 g Pinienkerne 10 g Hefeflocken

125 ml einfacher rejuvelac 1 Teeloffel Meersalz
{Seite 57) oder Sauerkrautsaft

, dann mit allen restlichen Zutaten in einen Mixer
Konsistenz erhalten Sie mit eifé
ver Kiichenmaschine gute Ergeb
uten plrieren, bis d lasse glatt und
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CIRCA 2 EINMACHGLﬁSER




feierpun

Dieser Punsch gehort schon seit Jahren zur Festtagszeit dazu. Wer
um d.le welhﬂa.[,‘:i'tmfememgebel uns vor der Tiir steht, muss damit
rechnen, ein Glas eingeschenkt zu bekommen. Niemand vermisst die
Eier! Ein dicker, eremiger. reichhaltiger Punsch - schmeckt einfach
S0 oder mit Schuss. Und wenn Sie welchen tbrig haben, siilen Sie
nach und packen Sie die Eismaschine aus fiir eine leckere, eisgekiihl-
te Nachspeise!

1 cremige sojamilch, die gar nicht . 80g Cashewkerne
nach bohnen schmeckt (Seite 37) 1 Essloffel Vanilleextrakt

oder mandelmilch (Seite 40) oder
eine gekaufte Sorte 1% Teeldffel gemahlener Muskat oder

3 mehr nach Belieben
125 bis 180ml Ahornsirup =~
125 ml Brandy oder Rum (optional)

“Milch, 160 Gramm Aho rnsirup: {oder mehr, wenn Sie es gern stulter mégen), Cashewker-
ne und Vanille im Mixer schaumig und cremig pirieren. Muskatnuss dazugeben. Dann
den Alkohel einrihren und vor dem Servigren einige Stunden kalt stellen, In Glaser
gieBen und etwas frische Muskatnuss auf jede Portion reiben. Feierpunsch sollte inner-
halb von 3 bis 4 Tagen getrunken werden. Unbedingt im Kihlschrank aufbewahren!

CIRCA 1,25 LITER

die bessere schlagsahne

Diese fluffige, luftig-leichte Schlagsahne ist das perfekte Topping
fiir Kuchen, Beeren und Eis - ganz zu schweigen von Wochenend-
waffeln und Sonntagspfannkuchen. Machen Sie eine grofie Portion
und bewahren Sie sie im Tiefkiihlfach auf - dann haben Sie immer
frische Schlagsahne zur Hand, wenn Sie der Heilhunger paclt. Mit
Sojamilch zubereitet kommt diese Sahne sehr nah an Schlagsahne
heran. Wenn Sie Wasser verwenden (sieche Variation), dihnelt sie Cool
Whip, einem US-amerikanischen Schlagsahne-Ersatz. So oder so,
héchste Zeit fiir atemberaubende Desserts!

250 ml hausgemachte cremige 125 ml raffiniertes Kokosnussél,
sajamilch, die gar nicht nach bohnen geschmolzen
schmeckt (Seite 37) oder eine

25 g Cashewkerne
50 bis 80 g Bio-Zucker

gekaufte Sorte
1 Teel&ffel Vanilleextrakt

Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt parieren. Je nachdem, wie sii Sie es mo-
gen, verwenden Sie einfach mehr oder weniger Zucker. In einen Behilter fllen, gut
verschlieBen und Uber Nacht kalt stellen oder mindestens 2 bis 3 Stunden teilgefrieren.
Mit einem elektrischen Mixer fir 5 bis 8 Minuten aufschlagen, bis sich weiche Spitzen
bilden. Die Sahne kann sehr fest werden, wenn Sie sie linger schlagen; schlagen Sie je-
doch zu viel, kann sie auch zerlaufen, also passen Sie auf. Die Sahne in ein Glas fillen. Im
Kiihlschrank ist sie bis zu 1 Woche, im Tiefkiihlfach bis zu 6 Monate haltbar.

Tipps: Je kélter die Sahne ist, desto schneller und einfacher ist sie aufzuschlagen. Wenn die
Sahne nicht nach 5 bis 6 Minuten beginnt, fest zu werden, stellen Sie sie fir etwa 1 Stunde
ins Tiefkdhifach. Eine gekihite Schissel kann auch hilfreich sein. Und: Je mehr Zucker Sie
verwenden, desto einfacher fallt das Aufschlagen.

2 EINMACHGLASER (REZEPT KANN PROBLEMLOS VERDOPPELT WERDEN)

VARIATION

COOL WHIP Anstelle der Sojamilch Wasser und zusatzlich 1 Teeloffel Guarkernmehl
oder Xanthan verwenden.
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das salz
suppe

Suppen gelten bei uns im Haus nicht nur als praktische
Fertigmahlzeiten, sondern gehdren zum hauslichen
Grundrepertoire. Doch fiir eine leckere Suppe benoti-
gen Sie vor allen Dingen eines: gute Briihe. In diesem
Kapitel zeizge ich Ihnen, wie Sie vier verschiedene Brii-
hen selbst zubereiten konnen. Auch mit dabei isi ein
Rezept fiir Instant-Bouillon, fiir die Tage, an denen Sie
einfach nur in den Kiichenschrank greifen und Wasser
in Brithe verwandeln mochten.

Vielleicht haben Sie ein tolles Rezept fiir franzosi-

sche Zwiebelsuppe, in dem jedoch Rinderbrithe ver-
wendet wird? Probieren Sie doch stattdessen meine
es-geht-auch-ohne-rinderbriithe (Seite 70). Und die

zarte Vichyssoise, fiir die Sie eine reichhaltige, def-
tige vegane Hithnerbriithe benétigen? Dafiir gibt es
zum Glick die einzig wahre freiland-{ohne)-hiihner-
brihe (Seite 69). Aber was ist mit den flilchtizen
Aromen des Meeres? Ganz einfach: Nehmen Sie meine
schmeckt-nach-mehr-briihe {Seit'e 72). Zum Schluss

gibt es aullerdem ein Rezept fiir pilzbrithe (Seite 73),
die Ihren Risottos, Pastagerichten, Sofien und natiirlich
Pilzsuppen ein tieferiindiges und unvergleichlich waldi-
@es Aroma verleiht.




Es sind auch ein paar Re
ichtie lohr
ti

wirklich

nde ich Volll

Konsister

uin ei
finden

ntrate in An-

die einzig wahre freiland-(chne)-hiihner-
briihe

Eine helle, neutrale Brithe mit einem deftigen Geschmaclk, die fiir
fast jede Anwendung geeignet ist.

2 Esslaffel Ol (optional) 3 Liter Wasser

2 Zwiebeln 2 Essloffel Hefeflocken

225 g Mohren 2 bis 3 Teelbffel Meersalz

450 g Sellerie 1 Teelffel Gefliigelgewiirz oder eine

450 g Kartoffeln Mischung aus _‘I Teeléffel gerebeltem
Salbei, ¥z Teelffel getrocknetem

225 g SiiBkartoffeln Thymian und V2 Teeldffel

115 g Pilze getraocknetem Majoran

Das Gemlise beliebig klein schneiden oder hacken; es sollte nur alles etwa gleich
groft sein. AuBer den Zwiebeln mussen Sie fir dieses Rezept nichts schalen. Sie kén-
nen selbst entscheiden, ob Sie das Gemiise in Ol anbraten machten — mit O wird
die Brihe etwas deftiger und kommt naher an ,echte” Hihnerbrihe heran, die ih-
ren kriftigen Geschmack teils dem Fettanteil zu verdanken hat. Um die Brihe &lfrel
zuzubereiten, kdnnen Sie das Anbraten aber auch einfach iiberspringen und das
Gemiise stattdessen nur kochen. Wenn Sie das Ol verwenden méachten, erhitzen Sie
es in einem grafien Suppentopf auf mittlerer Flamme. Dann die Zwiebeln, Méhren
und den Sellerie darin etwa 5 Minuten anbraten. Wenn Sie auf das Anbraten ver-
zichten machten, geben Sie einfach das Gemise in den Topf und fahren Sie mit dem
Rest des Rezepts fort.

Kartoffeln und SiGkartoffeln, Pilze, Wasser, Hefeflocken, Salz und Gefligelgewiirz
dazugeben. Einen Deckel auf den Topf setzen und das Gemise auf hoher Flamme
zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und etwa 1 Stunde lang kicheln las-
sen. Die Briihe scollte einen goldgelben Farbton und kraftigen Geschmack haben. Sie
kénnen die Brithe nach Belieben mit Gewlirzen abschmecken, Dann durch ein Sieb
giefien (das Gemiise auffangen und Cremige Curry-Gemiisesuppe zubereiten, sie-
he unten). Die Briihe ist in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank 3 bis 4 Tage, im
Tiefkiihlfach bis zu 6 Monate haltbar.

8 EINMACHGLASER
auf der nachsten Seite geht's weiter »

Suppe 69



BONUSREZEPT

CREMIGE CURRY-GEMUSESUPPE Stopp! Das gekochte Gemdiise nicht wegwerfen!
Piirieran Sie s im Mixer mit der gleichen Menge Wasser und/oder Cashewmileh zu
giner sdmigen Suppe. Mit etwas Currypulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Voila!

es-geht-auch-ohne-rinderbriihe

Die tief dunkle Farbe und der kriaftige Geschmack dieser Brithe ent-
stehen wiihrend des langen Karamellisierungsvorgangs des Suppen-
gemiises. Die Zubereitung wirkt vielleicht etwas knifflig, aber Sie
miissen sich einfach nur in der Kiiche aufhalten, damit Sie alle paar
Minuten nach der Briihe sehen und kurz umriihren kénnen. Diese
Briithe hat ohne Frage den Umami-Geschmack von Rinderbriihe und

ist ein wunderbarer Ersatz. Als Bonus kénnen Sie aus dem gekochten

Gemiise anschlieBend die allerbesten Veggie Dogs herstellen!

450 g Zwiebeln, gewirfelt 3-4 Essléffel getrocknete Steinpilze

oder Shiitake
60 ml Sojasolle

340 g Sellerie, gewiirfelt
225 g Mhren, gewiirfelt
Meersalz 1 Essloffel rote Misopaste

2 Liter Wasser 1 Essléffel Balsamicoessig

6 Knoblauchzehen

115 g Pilze, in Scheiben

(gl

Einen groBen, schweren Suppentopf auf hoher Flamme erhitzen. Es wird kein Ol be-
nitigt. Zwiebeln, Sellerie und Mdhren in den Topf geben. Eine groBziigige Prise Salz
dazu rieseln. Jetzt wird das Gemiise 30 bis 40 Minuten lang karamellisiert; dabei wird
es braun und stiBlich, ohne anzubrennen. Das Gemiise auf hoher Flamme anbraten,
damit es nicht zu wiéssrig wird. (Wenn das Gemiise anbrennt, die Hitze nach Bedarf
reduzieren). Sobald es weicher und trockener wird, die Hitze reduzieren. Es macht
nichts, wenn das Gemiise etwas am Topf anhaftet; solange es nicht anbrennt, ist das
sogar ein gutes Zeichen. Wenn das Gemise anhaftet, ein kleines bisschen Wasser (cir-
ca einen Essldffel) dazugeben, dann mit einem Holzléffel vom Topf l8sen. Sie missen
keineswegs kontinuierlich rihren, da das Gemiise zum Braunwerden immer wieder
mehrere Minuten lang garen muss. Braten Sie es auf einer Hitzestufe, bei der es etwas
haftet und braun wird, aber nicht verbrennt. Garen Sie das Gemise so eine Zeit lang,
bis es schon braun ist und sich das Volumen gut reduziert hat. Es sollte einiges am
Topfboden haften,

Jetzt zum Abléschen und Abldsen die 2 Liter Wasser dazu giellen. Pilze, Sojasolie,
Miso, Essig und Knoblauch hinzugeben. Den Deckel auf den Topf setzen und auf ho-
her Flamme aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und 30 Minuten kécheln lassen.
Anschliefend durch ein Sieb giefien und die Flissigkeit aus dem Gemuse pressen.
Das Gemiise auffangen und zu veggie dogs (Seite 110) weiterverarbeiten. Die Brithe
ist in einem luftdichten Behilter im Kiihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefkiihlfach bis zu 6
Monate haltbar. : -

8 EINMACHGLASER




schmeckt-nach-mehr-briithe

Diese vollmundige Version meiner Einfachen Mehresbriihe (siehe
Variation, unten) ist die perfekte Basis fiir Bouillabaisse und mehres-
friichte-cioppino (Seite 81).

2 Essléffel natives Olivendl extra 250 Weillwein

1 Zwiebel, in Scheiben 1 Stiick Kombu (10 % 10 cm)

1 Stange Lauch, in Ringen 1 Teel&ffel Meersalz

3 Méhren, in Scheiben 10 bis 12 Pfefferkdrner

3 Knoblauchzehen, klein geschnitten 15 g Dulse-Seetang (wenn erhiltlich,
2 Liter Wasser verwenden Sie geraucherten)

Das Ol in einem Suppentopf auf mittlerer Flamme erhitzen. Das Gemise und den
knoblauch hinzugeben und ein paar Minuten dinsten. Dann Wasser, Wein, Kombu,
Salz und Pfefferkérner dazugeben. Aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und
etwa 45 Minuten kécheln lassen. Dulse einriihren, noch eine Minute weiterkGcheln
lassen, dann die Brihe vom Herd nehmen. 15 Minuten abkihlen lassen, anschliefend
durch ein Sieb gieffen. Die Brihe ist in einem luftdichten Behalter im Kilhlschrank

3 bis 4 Tage, im Tiefklhlfach bis zu @ Monate haltbar.

6 EINMACHGLASER

VARIATION

EINFACHE MEHRESBRUHE Eine schnelle, weniger ,fischige” Variante. Mur 1,5 Liter
Wasser verwenden und alle Zutaten auBer Kombu, Salz und Dulse weglassen. Wasser,
Kombu und Salz in einen Topf mit etwa 2 Liter Fassungsvermdgen geben und auf mittle-
rer Hitze zum Kochen bringen. Dulse dazugeben und 1 Minute kécheln lassen. Anschlie-
Bend vomn Herd nehmen und 1 Stunde abkiihlen lassen. Dann durch ein Sieb gieBen.
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pilzbriithe

Eine erdige Brithe, die den verschiedensten Gerichten - nicht nur
Suppe! - eine unvergleichliche geschmackliche Tiefe und ein ganz
besonderes Umami-Aroma verleiht. Verwenden Sie sie zum Beispiel
im farro-risotto mit pilzen (Rezept auf der nachsten Seite), in einem
késtlichen Stroganoff oder zaubern Sie eine simige Pilzsolbe zu Tofu
oder Seitan.

30 g getrocknete Steinpilze 320 g weille oder braune
500 ml heilles Wasser Champignons, in Scheiben
1 Essléffel Ol oder Wasser ZLiseaia v

2 mittelgrofle Zwiebeln, oder fHomtHotweln
1% groBe Zwiebeln, in Scheiben 15 g getrocknete Shiitake
geschuiticp 0 gbr gSwurie 1 Teeloffel Meersalz

2 Mdhren, in Scheiben geschnitten . - z
dHter gemtidir 2 frische Thymianzweige
Die Steinpilze in eine kleine Schiissel geben und etwa 20 Minuten im heiflen Wasser
einweichen. Wihrenddessen das Ol in einem groBen Suppentopf auf mittlerer Flam-
me erhitzen. Die Zwiebeln und Méhren hinzugeben, den Deckel auf den Topf setzen
und das Gemiise etwa 5 Minuten diinsten. Die geschnittenen Pilze dazugeben und
ebenfalls mitbraten, bis sie schrumpfan,

Dann das Wasser, Wein, getrocknete Shiitake, Salz und Steinpilze mitsamt der Ein-
weichfliissigkeit (am Boden kannen sich Ablagerungen bilden; diese wegschitten)
hinzugeben. Den Topf mit einem Deckel verschliefen und alles fiir 1 Stunde kiicheln
lassen. Thymian dazugeben und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

Probieren Sie die Briihe: Wenn der Geschmack noch zu schwach ist, den Deckel
entfernen und einen Teil der Fliissigkeit verkochen lassen, um die Brilhe stirkerzu
konzentrieren. Anschliefend durch ein Sieb in eine Schiissel giefien; dabei s viel
Flissigkeit wie miglich aus dem Gemiise pressen (das Gemiise fir pilz-pdté, 5ei-
te 75, aufbewahren). Die Brihe ist in einem luftdichten Behdlter im Kilhlschrank 3
bis 4 Tage, im Tiefkdhlfach bis zu & Monate haltbar.

6 BIS 8 EINMACHGLASER, JE NACH GEWUNSCHTER INTENSITAT

auf der nachsten Seite geht's weiter »




SO VERWENDEN SIE PILZBRUHE

farro-risotto mit pilzen

Farro gilt in den USA als Sammelbegriff fiir die Getreidesorten Em-
mer und Dinkel. Vom Mundgefiihl her erinnert es an knackige Grau-
pen, hat aber einen feineren Geschmack. Ich esse Farro sehr gern
einfach so anstelle von Reis oder in Salaten und Suppen, doch am
allerliebsten serviere ich es als Risotto mit den erdigen Aromen von
Pilzen. In diesem Rezept verwende ich sowohl frische als auch ge-
trocknete Pilze. Die frischen Pilze werden separat im Weinbad gerds-
tet, wodurch sie einen wirklich wunderbaren Geschmack erhalten.
Dieses Gericht bringe ich gerne meinen Kochschiillern und -schiilerin-
nen bei, die hiiufig staunen, dass ein Gericht mit so deftigen, tiefen,
komplexen Aromen so einfach sein kann. Ahnlich wie mein réstto-
matenrisotto (Seite 21) gart auch dieses Gericht fast ausschlieflich

im Backofen, damit Sie sich nicht am Herd abrackern miissen. Es ist
auch &lfrei sehr lecker, aber ein bisschen Olivendl macht die Pilze
saftiger und bringt lhre dunklen Aromen richtig zur Geltung.

3-4 Essloffel getrocknete Steinpilze
250 ml heies Wasser

300 g Farro (Emmer- oder
Dinkelgetreide)

1 groBe Zwiebel, gewiirfelt ARecsaale
2 Knoblauchzehen, gehackt 1 Essloffel frischer gehackter
! Thymian
1,251 pilzbriihe (Seite 73), pl
emaspr:'iehr:'z:rf\ ;Iu nst;np ue 1 Esslsffel frischer gehackter
Rosmarin

Schwarzer Pfeffer aus der Mihle
GEROSTETE PILZE

6 bis 8 grofie Handvoll Pilze (z.B.
Shiitake, Morcheln, Pfifferlinge,
weille und braune Champignons,
Austernpilze oder braune
Kriauterseitlinge; am besten eine
Mischung), in Scheiben

125 ml trockener Rotwein oder 60 ml
trockener Sherry

3 Essléffel SojasoBBe

3 Essloffel Olivendl (optional)

1 Essloffel Mirin (siiBer Sake; siehe
Seite 13)

2 Knoblauchzehen, gehackt
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Die Steinpilze in eine kleine Schissel geben und etwa 20 Minuten in heiBem
Wasser einweichen,

Zum Rasten der Pilze den Backofen auf 175 *Celsius vorheizen. Alle Zutaten fiir
die Pilze in eine flache Backofenform geben und etwa 30 Minuten im Backofen
rasten, bis die Pilze dunkel geworden und geschrumpft sind und ein GroBteil der
Flssigkeit verkocht ist.

Wéhrenddessen einen schweren backofengeeigneten Topf oder Schmortopf auf
mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel und Knoblauch ohne Ol anbraten, bis die
Zwiebel braunlich wird und an der Pfanne zu haften beginnt. Mit einem ader
zwei Essloffeln Brihe abloschen, dann weiter glasig dinsten (oder Olivendl zum
Braten nehmen). Farro und 1,25 Liter Brihe hinzugeben, den Deckel auf den
Topf setzen und diesen in den Backofen stellen. Etwa 20 Minuten backen (Pilze
und Farro kénnen gleichzeitig gebacken werden). Kurz aus dem Backofen neh-
men, um die gegarten Pilze und eingeweichten Steinpilze mitsamt Einweich-
filissigkeit zum Farro zu geben. Nach Bedarf mit etwas mehr Salz abschmecken.
Dann wieder mit dem Deckel verschlieGen und zuriick in den Ofen stellen. Wei-
tere 10 Minuten backen, dann Thymian und Rosmarin unterriihren. Probieren Sie
- das Farro-Risotto sollte zart al dente sein. Falls nicht, stellen Sie den Topf noch
einmal fdr ein paar Minuten zuriick in den Ofen. Mit frisch gemahlenem schwar-
zem Pfeffer servieren.

T

FUR 6 BIS 8 PORTIONEN

BONUSREZEPT

PILZ-PATE Stopp! Das Gemiise von der Pilzbriihe nicht wegwerfen! Sie kinnen es zu
einer schnellen Pilz-Paté weiterverarbeiten. Das Gemuse, 50 Gramm gerdstete Wal-
niisse, 1 Bund gehackte Petersilie, 2 oder 3 Knoblauchzehen, eine Prise gemahlenes
Piment, etwas frischen oder getrockneten Thymian, Meersalz und frisch gemahlenen
Pfeffer in eine Kiichenmaschine geben. Mit der Pulse-Funktion so glatt oder stiickig
plrieren, wie Sie mogen. Zu Crackern oder Brot servieren oder auf Sandwiches strei-
chen. Die Paté ist in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 1 Woche haltbar.
Zum Einfrieren ist die Paté nicht gesignet, da sich dadurch die Konsistenz veréndert.



brillante bouillon

Nichts ersetzt eine langsam gegarte, hausgemachte Brithe, um
Suppen und Sollen mehr Pep zu verleihen. Aber manchmal ist
einfach keine Zeit da - das geht auch mir so, obwohl ich stolz darauf
bin, dass ich so ziemlich alles frisch zubereite. Als mir einmal meine
Lieblings-Gemiisebriihe ausging, musste ich mir schnell selbst welche
zusammenschustern. Das Ergebnis ist eine echte Instant-Briihe, denn
die Zubereitung dauert nur wenige Minuten und sie kann sofort
verwendet werden. Sie ist auBerdem viel giinstiger, weniger salzig
und schmeckt besser als vorgefertigte Sorten. So kénnen Sie sich
Jjederzeit eine leckere Schiissel warmer Brithe génnen; wenn Sie
mochten, mit etwas frischem Gemiise. Fiillen Sie die Bouillon-Paste
in ein Schraubglas und bewahren Sie sie im Kiichenschranlk auf. Die
Verwendungsmoglichkeiten sind praktisch unendlich - verwenden
Sie sie in Suppen und Sollen oder sogar in Aufliufen, Getreide,
Bohnen und Pfannengerichten.

25 g Hefeflocken 3 Essléffel Sojasolie

4 Essloffel steinpilzpulver oder 1 Essloffel Zwiebelpulver
6 Essloffel shiitakepulver (Rezept auf
der gegeniiberliegenden Seite)

3-4 Essléffel weille Misopaste

1 Essléffel Knoblauchpulver
1 Essléffel gemahlene Selleriesamen

2 Teeltffel Meersalz
60 ml Raps- oder ein anderes

neutrales Ol

Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Holzlaffel vermengen. Alternativ in
der Kiichenmaschine zu einer Paste verarbeiten. In ein verschlieBbares Glas fiillen. Im
Vorratsschrank ist die Bouillon 4 bis 6 Wochen, im Kiihlschrank 3 bis 4 Monate haltbar.

AUSREICHEND FUR 16 BIS 20 EINMACHGLASER BRUHE
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feines pilzpulver

AuBer in meinem Rezept fiir Hithnerfreie Bouillon (siehe Varia-
| tionen, unten) verwende ich lieber Steinpilze als Shiitake, aber
| Shiitake sind giinstiger und hiaufig leichter aufzutreiben.

30 g getracknete Steinpilze oder
Shiitake

Die getrockneten Pilze im Mixer zu einemn feinen Pulver verarbeiten. In ein ver-
schliefbares Glas filllen und bis zu 6 Monate (oder bis zum Mindesthaltbar-
keitsdatum der verwendeten Pilze] im Kichenschrank aufbewahren. Das Pulver
bereichert Suppen, Sofen und Bohnen und verleiht ihnen ein kastliches Uma-
mi-Aroma.

30 GRAMM

VARIATIONEN

TOMATEN-BOUILLON Ideal fiir Minestrone und andere Suppen, die einen Hauch
von Tomate haben sollen. Die Suppenbasis wie oben beschrieben in der Kiichen-
maschine zubereiten. 70 g sonnengetrocknete Tematen hinzugeben (in Ol oder
Wasser eingelegte oder getrocknete Tomaten, die so welch sind, dass sie nicht
eingeweicht werden missen). Zu einer Uberwiegend glatten Paste verarbeiten,

HUHNERFREIE BOUILLON Shiitakepulver anstelle von Steinpilzen verwenden und 2
zusatzliche Essliffel Hefeflocken sowie 1 Esslaffel Gefliigelgewiirz hinzugeben.




tomatensuppenkonzentrat

Wenn es frither Suppe gab, wurde einfach eine Dose aufgemacht und
etwas Milch oder Wasser eingeriihrt. Zwar wird Fertigsuppe dem grofien
Topf frischer Zutaten niemals das Wasser reichen kiéinnen, aber es ist
immer gut, eine Notlisung parat zu hahen. Die folgenden drei Rezepte
fiir Suppenkonzentrate sind meine Alternativen zu Dosensuppen. Die
Konzentrate sind schnell gemacht und kénnen in Schraubglisern oder
Lebensmittelbeuteln im Kiithlschrank oder Tiefkiihlfach gelagert werden.
Wann immer Sie Lust auf Suppe haben, rithren Sie das Konzentrat mit
Wasser oder veganer Milch an.

In diesem Rezept kommt die Tomate richtig zur Geltung. Das Konzent-
rat kann verdiinnt als Suppe oder in seiner konzentrierten Form als Sobe
zu Nudeln oder Aufliufen serviert werden.

Ol oder Wasser zum Braten 30 g Cashewkerne (optional)

1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt 2 Essldffel brilliante bouillon
(Seite 76), 3 Brithwiirfel oder

1 Essléffel Bouillon-Pulver
{ausreichend fir 750 ml Wasser)

50 g Staudensellerie, fein geschnitten
675 g frische Tomaten, gewiirfelt

375 ml Wasser 3-4 Essl6ffel Tomatenmark

55 g weiler Reis Meersalz und Pfeffer aus der Miihle

Zwiebel und Sellerie in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme in etwas Ol oder Wasser
glasig diinsten. Die Tomaten, 375 ml Wasser, Reis, Cashewkeme (optional, fir eine cremigere
Kensistenz) und Bouillon hinzugeben und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Einen De-
ckel locker auf den Topf setzen, die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten kiicheln lassen, bis
der Reis weich ist. Das Tomatenmark dazugeben und noch 5 Minuten kécheln lassen, bis sich
die Menge fast halbiert hat und eher an eine dicke Solle als eine Suppe erinnert. In einen Mixer
oder eine Kiichenmaschine geben. Den Deckel fiir die Einlaufhilfe im Mixer herausnehmen, da-
mit Dampf austreten kann, und die Offnung mit einemn Kiichentuch verdecken. Das Konzentrat
so cremig oder stiickig plrieren, wie Sie méchten. Dann gut mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Konzentrat vollstandig abkihlen lassen. Portionsweise in Schraubgldser, Behalter
ader Gleitverschlussbeutel flllen. Im Kihlschrank ist es bis zu 1 Woche, im Tiefkihlfach viele
Monate haltbar.

ZurVerwendung den Behalter bzw. Beutel kurz in heilles Wasser tauchen, bis die Rénder
antauen und sich das Konzentrat ganz einfach in einen Topf stiirzen ldsst. Wasser oder pflanzli-
che Milch in gleicher Menge dazugeben und auf dem Herd erhitzen.

4 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 2 LITER SUPPE

pilzsuppenkonzentrat

Ein vielseitiges Rezept, das Sie als defltige, cremige Suppenbasis oder
(unverdiinnt) als leckere Sobe zu Burgern, Braten, Aufliufen und

Pasta verwenden kinnen.

Ol oder Wasser zum Braten
1 Zwiebel, gewlirfelt
3 Stangen Staudensellerie, gewiirfelt

675 g weille oder braune
Champignons, in Scheiben

250 ml Wasser

2 Essloffel brilliante bouillon
(Seite 76), 3 Brilhwiirfel,

oder 1 Essloffel Bouillon-Pulver
(ausreichend fiir 750 ml Wasser)

1 Teel&ffel Salz

55 g weiBer Reis

30 g Cashewkerne

2 Esslffel Sherry (optional)
Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zwiebel und Staudensellerie in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme in et-
was Ol oder Wasser glasig diinsten. 115 Gramm Pilze fiir spiter beiseitestellen. Die
restlichen Pilze, 250 ml Wasser, Bouillon und Salz ebenfalls in den Topf geben. Einen
Deckel auf den Topf setzen und etwa 5 Minuten kcheln lassen, bis die Pilze Saft ab-
sondern. Reis, Cashewkerne und Sherry dazugeben, erneut mit dem Deckel verschlie-
Ben und weitere 15 Minuten kécheln lassen, bis der Reis gar ist und sich nur nach we-

nig Fliissigkeit im Topf befindet.

Die Mischung etwas abkiihlen lassen, dann in einem Mixer glatt pirieren (dabei
den Deckel fiir die Einlaufhilfe entfernen, damit der heille Dampf, austreten kann, und
die Offnung wihrend des Pirierens mit einem Kiichentuch bedecken). AnschlieBend
zurlick in den Topf giefien. Die tibrigen Pilze in einer Pfanne auf mittlerer Flamme tro-
cken oder mit etwas Ol anbraten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gebratenen
Pilze zu der Suppenmischung geben und unterriihren. Abkiihlen lassen und portions-
weise (oder wie Sie magen) in Glaser, Behalter oder Gleitverschlussbeutel fillen. Im
Kiihlschrank ist die Suppe bis zu 1 Woche, im Tiefkiihifach viele Monate haltbar.

ZurVerwendung den Behilter bzw. Beutel kurz in heilles Wasser tauchen, bis die
Rander antauen und sich das Konzentrat ganz leicht in einen Topf stiirzen l&sst, Was-
ser oder pflanzliche Milch in gleicher Menge hinzugeben und auf dem Herd erhitzen,
bis alles vollstdndig aufgetaut und die Suppe heill ist.

4 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 2 LITER SUPPE
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brokkolicremesuppenkonzentrat

Die Basis fiir eine supercremige Suppe, die Korper und Seele nihrt.

Ol oder Wasser zum Braten 2 Essloffel brilliante bouillon
: : (Seite 76), 3 Brithwiirfel oder
12 ewdrfelt
Wiehel - 1 Essléffel Bouillon-Pulver
2 Stangen Staudensellerie, gewiirfelt {ausreichend fiir 750 ml Wasser)

625 ml Wasser 1 Teeléffel Meersalz

100 g weifler Reis 1 Kopf Brokkoli oder 675 g
80 g Cashewkerne Brokkolirschen

Zwiebel- und Staudenselleriewdirfel in einem mittelgrolen Topf auf mittlerer Flamme
in etwas Ol oder Wasser glasig diinsten. 625 ml Wasser, Reis, Cashewkerne, Bouillan
und Salz hinzugeben, Wenn Sie Brokkoliroschen verwenden, geben Sie etwa die Half-
te davon in den Topf. Den Rest beiseitestellen. Wenn Sie einen ganzen Brokkoli ver-
wenden, die Stangel fein schneiden und in die Suppe geben. Die Roschen zerkleinern
und beiseitestellen,

Einen Deckel auf den Topf setzen, die Hitze reduzieren und alles 15 bis 20 Minuten
kécheln lassen, bis der Reis weich ist und sich nur noch wenig Wasser im Topf befin-
det. Die Brokkoliréschen dazugeben, aber nicht untermischen. Den Topf wisder mit
dem Deckel verschlieBen und den Brokkoli etwa 5 Minuten diinsten, bis die Réschen
zart werden (Sie kénnen den Brokkoli auch separat diinsten, aber wieso einen zweiten
Topf schmutzig machen, wenn es auch chne geht?). Wenn die Réschan gar sind, mit
einer Schaumkelle herausschopfen und beiseitestellen.

Es sollte sich jetzt nur noch sehr wenig Flassigkeit im Topf befinden. Diese etwas
abkidhlen lassen, dann die Mischung in einen Mixer geben und sehr glatt und cremig
piirieren (dabei den Deckel fur die Einlaufhilfe entfernen, damit der heifle Dampf aus-
treten kann, und die Offnung wihrend des Plirierens mit einem Kiichentuch bede-
cken). Wenn die Masse zu zah ist und das Piirieren schwerfallt, geben Sie etwa 60 ml
Wasser hinzu, Anschliefend die purierte Masse wieder in denTopf'geben und die ge-
diinsteten Brokkolirdschen unterriihren. Jetzt kénnen Sie die Suppe in Schraubglaser,
Behaélter oder portionsweise in Gleitverschlussbeutel fillen und kalt stellen bzw. ge-
frieren. Im Kithlschrank ist sie circa 1 Woche haltbar; wenn Sie sie einfrieren, sollte sie
am besten innerhalb von 3 Monaten verzehrt werden.

Zum Erhitzen pro 250 ml Suppenkonzentrat aufgrund der zusatzlichen Brokkolirds-
chen nur 175 ml Wasser einrihren (nicht 250 ml wie bei den anderen Suppenrezepten).

5 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 2 LITER SUPPE

mehresfriichte-cioppino

Cioppino, die amerikanische Antwort auf Bouillabaisse, entstammt
den Héifen San Franciscos, wo die Fischer aus ihren Fiangen des Ta-
ges duftende Eintopfe kreierten. Unser , Fang des Tages” sind geros-
tete Pilze, die mit ihrer zéhen, faserigen Konsistenz iiberzeugend an
Fleisch erinnern. Diese Suppe wird besser, je langer Sie sie ruhen las-
sen, also kochen Sie sie am besten einen oder zwei Tage im Voraus,

900 g gemischte Pilze, z.B.
Austernpilze, Hummerpilze, braune
Krauter-Seitlinge, Pfifferlinge,
Shimeji, Shiitake

6 bis 8 Essloffel natives Qlivenal extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

2 Stangen Lauch, fein geschnitten
2-3 Mahren, in Scheiben geschnitten

1 grof3e Fenchelknolle, fein
geschnitten

2 grofle Handvoll Fenchelstiele inkl.
Kraut, falls erhaltlich, gehackt

1 rote Paprika, entkernt und
gewiirfelt

1.5 Liter schmeckt-nach-mehr-briihe
[Seite 72)

1 Dose (800 g) gewiirfelte Tomaten
250 ml Weil3- oder Rotwein
3-4 Essloffel Tomatenmark

1 Knoblauchknolle, davon Zehen
gehackt oder fein geschnitten

1 kleine rote Chilischote, fein
geschnitten

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel getrocknetes
Basilikum, oder ¥2 Handvoll frische
Basilikumblatter

1 bis 2 Essléffel wakame-pulver
(Seite 15)

Den Backofen auf 220 “Celsius vorheizen. Die Pilze in groBe Stlcke schneiden, dann in
einer Lage auf zwei oder drei Backblechen ausbreiten und in einem oder zwei Esslif-
feln Olivendl schwenken. Mit 5alz und Pfeffer wirzen. Im Backofen 15 bis 20 Minuten

braun résten.

Wihrenddessen 3 Essléffel Olivendl oder Wasser in einem grofien, schweren Topf
erhitzen. Lauch, Méhren, Fenchelknolle, -stiele und -kraut und die rote Paprika hinein-
geben und auf mittlerer Flamme 5 bis 10 Minuten weich braten. Dann die Briihe, To-
maten, Wein, Tomatenmark, Knoblauch, Chili, Lorbeerbldtter und getrocknetes

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung won mehresfriichte-cioppino

Basilikum hinzugeben {(wenn Sie frisches Basilikum verwenden, nicht jetzt, sondern
erst am Schluss dazugeben). 30 bis 40 Minuten kécheln lassen, bis die Suppe késtlich
aussieht. Die Aromen scllten sich jetzt gut entfaltet haben. Die gerbsteten Pilze hinzu-
geben und noch einmal etwa 5 Minuten garen.

Zum Schluss Wakamepulver, frisches Basilikum (falls verwendet) und noch einen
oder zwei Essloffel Ol zugeben, damit die Suppe richtig aromatisch und herzhaft wird.
Die Cioppinao in einen luftdichten Behélter filllen. Im Kiihlschrank ist sie bis zu 5 Tage,
im Tiefklihlfach bis zu 1 Jahr {ich hab's ausprobiert - immer noch kastlich!) haltbar.

6 BIS 8 PORTIONEN

vischsuppe

Mit einer groBen Schiissel dieser wiirmenden . Fisch"-Suppe sprechen
Sie alle Generationen an — von den Kids bis zu den Grofeltern.

Machen Sie sie so simpel oder komplex, wie Sie mogen, indem Sie die
verwendeten Pilzsorten variieren (oder eben nicht).

900 g gemischte Pilze, zum
Beispiel Austernpilze, Braune
Krauterseitlinge, Pfifferlinge,
Strohpilze und Shiitake

2 bis 3 Essl&ffel Olivendl
Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

2 Zwiebeln, gewiirfelt

340 g festkochende Kartoffeln,
gewiirfelt

2 Mdhren, gewiirfelt oder in
Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, entkernt und
gewiirfelt

1,251 einfache mehresbriihe (siehe
Variation, Seite 72), schmeckt-
nach-mehr-briihe (Seite 72) oder
die einzig wahre freiland-(ohne)-
hiihnerbriihe (Seite 69)

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel wakame-pulver
(Seite 15)

130 g Cashewkerne
500 ml Wasser
¥ Bund Petersilie, gehackt

Brot, zum Servieren

Den Backofen auf 220 °Celsius vorheizen. Die Pilze in grolle, mundgerechte Stiicke
zupfen oder schneiden. Mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Dann einlagig auf einem Backblech ausbreiten, Etwa 20 Minuten résten, bis die
Pilze braun und weich sind.

Wahrenddessen die Zwiebeln in ein paar Essléffeln Wasser auf mittlerer Flamme
glasig diinsten. Die Kartoffeln, Mohren, Paprika, Briihe, Knoblauch und Wakamepul-
ver dazugeben und alles etwa 20 Minuten kiécheln lassen. Cashewkerne und Wasser in
einen Mixer geben und sehr glatt und cremig piirieren. Die Pilze zu der Suppe geben,
dann so viel Cashewsahne hinzugeben, wie Sie mochten. Nehmen Sie fur den Anfang
ungeféahr 375 Milliliter, Lassen Sie die Suppe 1 Minute kicheln und etwas andicken,
dann kénnen Sie mehr Sahne zugeben, wenn Sie es cremiger mégen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen. Mit Brot zum Dippen servieren,
Diese Suppe ist im Kdhlschrank 3 bis 4 Tage haltbar.

8 PORTIONEN

- wischsuppe
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curry-kokos-suppe mit butternusskiirbis

Die Kombination aus Zitrone und Curry begegnete mir zum allerers-
ten Mal in einem indischen Hestaurant in London. Ich war sofort hin
und weg. In dieser dynamischen Mischung ergénzt das peppige Zi-
trusaroma die scharfe Siifie der Suppe und macht aus einem leckeren
Gericht eine grandiose Kistlichkeit. Sie ist supereinfach zurubereiten
= einfach alles in den Topf werfen, kiicheln lassen und piirieren.

1 Zwiebel, fein geschnitten 11 die einzig wahre freiland-{ohne)-

1,125 kg gewiirfelter hiihnerbriihe (Seite 69)

Butternusskiirbis, geschilt und 1 bis 2 Esslsffel Currypulver, je
gewiirfelt nach Vorliebe und verwendetes

1 rote Paprika, entkernt und fein Currypulver

geschnitten

1 Stange Staudensellerie, fein
geschnitten

200 ml Kokosnussmilch
1 bis 2 Teeldffel Zitronenschale

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus

der Miihle

ZITRONEN-KOKOS5-5AHNE

125 ml Kokosnussmilch 1 bis 2 Essliffel frisch gepresster
Zitronensaft

Y Teeldffel Meersalz

1; Teeléffel Zitronenschale

GARNIERUNG (OPTIONAL)

50 g gehobelte Mandeln oder
Mandelsplitter, gerdstet

Zwiebel, Klrbis, Paprika, Staudensellerie, Brihe und Currypulver in einen Topf mit cir-
ca 2 Liter Fassungsvermogen geben. Einen Deckel auf den Topf setzen, dann alles auf
mittlerer Flamme kécheln lassen, bis das Gemiise sehr weich ist. Mit einem Plrierstab
die Mischung glatt und cremig plrieren, Alternativ portionsweise in einen Mixer fll-
len und glatt piirieren, Den Deckel der Einlaufhilfe entfernen (damit der Dampf aus-
treten kann) und, damit die heille Suppe nicht spritzt, die Offnung mit einem Kiichen-
tuch bedecken. Nach dem Pirieren zuriick in den Topf geben. Kokosnussmilch und
Zitronenschale unterriihren, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

84 Vegane Vorratskammer

Alle Zutaten fiir die Zitronen-Kokos-Sahne in eine kleine Schiissel gél
und mit einer Gabel verquirlen. o '_ .
~ DieSuppe auf Schilsseln verteilen, dann in jede Schissel einen Klecks Zitro-
nen-Kokos-Sahne und ein paar geréstete Mandeln geben. Die Suppe schmeckt

_:fa'm besten frisch ader am folgenden Tag.

" B8 PORTIONEN




nicht fisch, nicht fleisch

Nicht nur das Fleisch von Tieren bezeichnen wir als
~Fleisch®, sondern auch viele andere Dinge, die Subs-
tanz haben; zum Beispiel Kokosnussfleisch oder Fruchit-
fleisch. Daher verwende ich den Begriff in diesem Ka-
pitel sehr frei im Bezug auf gehaltvolle Lebensmiticl

— Dinge mit Biss eben.

Egal, wie kreativ Thre Mahlzeitenansitze auch sein mo-
gen - die meisten von uns haben gerne ein Hauptge-
richt, bei dem man richtig zubeibien kann. Aus genau
diesem Grund nehmen Fleischalternativen einen so
rasant zunehmenden Platz am Markt ein. Doch diese
Ersatzprodukte sind teuer und entstehen haufig unter
Verwendung fragwirdiger Zutaten (zum Beispiel iso-
lierte Sojaproteine) im Labor: Meine allererste Kochre-
gel war immer schon: Iss nur, was du selbst in deiner
Kiiche zubereiten kannst. Mir wurde diese Einstellung
einmal so beschrieben: Komimt es aus Pflanzen, iss es,
kommt es aus Fabriken, vergiss ess.

IEs mag an meiner japanischen Herkunft liegen, dass
ich danach strebe, in meinen Mahlzeiten so viele Ele-
mente wie moglich miteinander zu harmonisieren, um
Aromen auszugleichen und den optimalen Nahrwert
hervorzubringen. Bei uns zu Hause gibt es oft tage-
oder wochenlang nichts Fleischdhnliches” zu essen,
stattdessen essen wir haupiséichlich Gemiise, Hiilsen-
friichte und Getreide in allen erdenklichen Formen.
Aber flir immer auf saftices unsteak (Seite 117) mit
Triiffelsobe oder aullen knusprige, innen zarte unchi-
cken-nuggets (Seite 104) verzichten? Ein Leben ohne
krabbenkiichlein (Seite 99)? Na horen Sie mal, wir
miissen doch nicht nur Bohnen essen — auf dem Teller
ist Platz fiir beides! In diesem Kapitel finden Sie alles




1 Wiirstehe gen UnRipp-
ie bei Kids : nd 1 :

uns mit

UnSteak, Un-
dung Wiirst-

echter tofu

Halt. Bevor Sie kichernd weiterblittern und sich fragen, wozu in
aller Welt Sie Thren eigenen Tofu herstellen =ollten, lassen Sie mich
die Antwort vorwegnehmen. Erstens ist es supereinfach (wirklich!),
zweitens geht es superschnell. Aber wenn Sie den wahren Grund wis-
sen wollen, dann lesen Sie weiter.

0 ich konnte ganze Gedichte iiber Tofu schreiben! Aber damit mei-
ne ich nicht den Tofu, den Sie im Supermarkt kriegen. Den kann
ich getrost links liegen lassen. Frisch zubereiteter Tofu hingegen ist
ein wahres Kunstwerk. Er ist mild siil}, zart im Geschmack und hat
doch eine wunderbare Tiefe. Wenn ich IThnen jetzt einen Liéffel mit
frischem Tofu reichen kinnte, garniert mit nichts als einem Hauch
Ingwer und einem Spritzer Sojasobe, dann wiirde ich keine Worte
brauchen. Sie wiirden von selbst schnurstracks zum Herd hiniiber
wandern und sich welchen zubereiten. Und Sie wiirden die viel zu

BE Vegane Vorratskammer

missverstandenen, verleumdeten und hiufig schlecht behandelten
weillen Klotze mit villig anderen Augen sehen. Sie wiirden endlich
erkennen, dass wahrer Tofu ein Genuss fiir sich ist, der nicht mari-
niert, piiriert, frittiert, gebacken, geschmort, paniert oder in irgend-
einer anderen Form entstellt werden muss.

Und es wird noch besser. Dahinter steckt ein bisschen Wissenschaft,
aber kompliziert ist es nicht. Es geht im Prinzip nur darum, die Soja-
milch gerinnen zu lassen und dann den Quark von der Molke zu tren-
nen (genau wie in der Késeherstellung). Das Gerinnen dauert nur 2 bis
3 Minuten. Dann wird der geronnene Quark abgegossen. Sie kénnen
den Tofu pressen oder nicht, je nachdem, wie fest er sein soll. Durch
das Pressen erhiilt er eine festere Konsistenz, die fiir manche Zube-
reitungsarten, zum Beispiel fiirs Grillen, ideal ist. Der Tofu kann jetzt
auch gewiirzt werden, etwa mit Krautern und Knoblauch, sonnenge-
trockneten Tomaten und Basilikum und so weiter. Die Méglichkeiten
sind, wie bei vielen hausgemachten Dingen, schlichtweg unendlich.
Ich hoffe also, dass Sie nicht einfach weiterziehen. Probieren Sie es ein-
mal aus; ich kann Thnen versprechen, dass dieser Tofu Ihr Leben ver-
Andert.

Fiir dieses Rezept werden ein 15 Zentimeter grofies Sieb und ein
paar Passiertiicher benétigt. Wenn Sie den Tofu pressen mochten,
bendtigen Sie auBlerdem ein Gewicht, dass in Ihr Sieb passt (geeignet
sind zum Beispiel ein kleiner Glasbeh#lter voll Wasser, ein groBer
Stein oder ein Sack Bohnen), oder alternativ eine Tofupresse. Magne-
siumchlorid (Nigari) erhalten Sie in manchen Reformhiiusern oder
iiber den Internethandel.

11 Natursojamilch, hausgemacht a2 Teeloffel Magnesiumchlorid
(Seite 37) oder eine gekaufte Sorte (Nigari)

60 ml Wasser
Zunichst die Tofuform vorbereiten. Dafiir ein 15 Zentimeter grofies Sieb oder einen
Durchschlag mit einer doppelten Lage Passiertuch auslegen und in eine Schissel
oder die Spiile setzen, sodass die Molke ohne grofle Sauerei ablaufen kann. In einer
kleinen schissel das Magnesiumchlorid im Wasser auflosen. Beiseitestellen.

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung von echter tofu

Wenn Sie die Sejamilch selbst zubereiten, machen Sie den Tofu am best direkt
im Anschluss, wenn die Milch noch heil ist. Ob selbst gemacht oder gekauft — gie-
Ben Sie die Sojamilch in einen Topf mit etwa 2 Liter Fassungsvermégen und bringen
Sie sie zum Kochen. Dann etwa die Halfte bis zwei Drittel des Magnesiumchlorids zu
der kochenden Sajamilch geben und mit einem Holzléffel einrlihren. 2 bis 3 Minuten
lang rihren, wihrend die Sojamilch kéchelt. Die Milch sollte jetzt gerinnen. Wenn sie
sich nicht in Quark und Molke zertrennt, geben Sie das restliche, in Wasser aufgeldste
Magnesiumchlorid hinzu und rihren Sie noch etwa 1 Minute lang weiter.

Sobald sich die Feststoffe von den flissigen trennen und die Molke klar ist (sie hat
einen gelblichen Stich, sollte aber nicht milchig aussehen), die Masse in das vorberei-
tete Sieb gielBen, um den Quark von den flissigen Anteilen zu trennen. Ein paar Minu-
ten abtropfen lassen, bis der Tofu im Sieb geronnen und nur noch wenig Flidssigkeit
Gbrig ist. Jetzt stellt sich die Frage aller Fragen: Pressen oder nicht pressen? Ich mag
Tofu gern auf die japanische Art mit einem zarten Mundgefiihl, daher presse ich ihn
normalerweise nicht. Wenn Sie aber einen festeren Tofu bevorzugen, finden Sie be-
stimmt etwas in lhrer Kiiche, das als Gewicht herhalten und den Tofu zusammenpras-
sen kann. Anschliefend sofort essen oder in kaltes Wasser geben und 3 bis 4 Tage im
Kihlschrank lagern.

225 BI5S 340 GRAMM (REZEPT KANN VERDOPPELT WERDEN])

VARIATIONEN

SEHR FESTER TOFU Je mehr Magnesiumchlorid Sie verwenden, desto fester wird
der Tofu. Die angegebene Menge Magnesiumchlorid um ' Teelaffel erhohen. Mit ei-
nem Gewicht so viel Flissigkeit wie maglich aus dem Quark pressen.

GEWURZTOFU Wenn der GroRteil der Molke abgetropft ist, mischen Sie lhre Lieb-
lingsgewdirze unter den Quark. Dann auspressen. Mit Knoblauch, Krdutern, Zitronen-
schale, sonnengetrockneten Tomaten, Oliven, Kapern, Chili, 5alz und Pfeffer knnen
Sie lhrem Tofu eine einzigartige Note verleihen. ¥

frische yuba (tofuhaut)

Was Yuba ist, méchten Sie wissen? Die Frage hore ich h#iufig! Ein-
fach ausgedriickt handelt es sich dabei um die Haut, die sich auf So-
Jjamilch bildet, wenn sie erhitzt wird (so wie damals, als Sie noch mit
Kuhmilch Kakao gemacht haben). Aber was macht man damit? Zum
einen lasst sich daraus eine kistliche, knusprige Haut zubereiten,

die Sie um leckere unhédhnchenfilets (Seite102) wickeln kénnen.
Yuba macht sich auch toll als schneller und einfacher Speckersatz
(Seite 02). Oder Sie schneiden die Sojamilchhaut in diinne, nude-
lihnliche Streifen und werfen Sie mit Gemiise in die Pfanne oder ver-
wenden Sie in Suppe. Ich habe das Glick, dass es Yuba bei uns frisch,
tiefgefroren und getrocknet zu kaufen gibt, aber wenn sie bei Thnen
weniger leicht erhiiltlich ist, finden Sie hier ein Rezept. Die Zuberei-
tung selbst ist ziemlich simpel, aber Sie miissen dabei eine ganze Wei-
le vor dem Herd stehen und immer wieder warten, bis sich die Haut
bildet, dann abschépfen, trocknen und so weiter. Es hietet sich also
an, gleichzeitig auch noch etwas anderes am Herd zu machen.

11 Sojamilch, hausgemacht
(5eite 37) oder gekauft

Die Sojamilch in einen weiten Topf oder eine tiefe Pfanne gieBen. Die GréBe des Topf-
es bestimmt die Gréfe der Sojamilchhaut, also wihlen Sie den entsprechenden Topf
fiir Ihre Zwecke. Fir ,UnHahnchenfilets” ist ein Topf mit einem Durchmesser von 20
Zentimetern ausreichend, aber eine tiefe Pfanne mit einem Durchmesser von 30 Zen-
timetern ist fir so ziemlich alles geeignet.

Die Milch auf mittlerer Flamme zum Sieden bringen — es sollten fast keine
Blaschen zu sehen sein. Mach ein paar Minuten beginnt sich die Haut zu bilden. Wenn
sich die Haut bis an den Rand des Tapfes erstreckt, schneiden Sie mit einem scharfen
Messer am Rand entlang, um die Haut vom Topf zu trennen. Dann mit einem Ess- oder
Holzstabchen mittig unter die Haut fahren und sie mithilfe des Stabchens vorsichtig
abziehen. Auf ein Backblech legen und offen ausrollen. Wiederholen Sie diese Metho-
de, bis Sie die Milch aufgebraucht haben. Yuba dabei aufeinanderstapeln.

Yuba zur Aufbewahrung in einen Gleitverschlussbeutel geben. Sie ist im Kiihl-
schrank mehrere Tage, im Tiefklhlfach bis zu 1 Jahr haltbar.

CIRCA 115 GRAMM
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kanadischer yuba-,speck”

Tempeh-Speck ist vielleicht momentan der letzte Schrei, aber ich per-
stnlich finde ihn zu weich. Wenn ich Lust auf ein Sandwich mit vega-
nem Speck habe, dann will ich nicht nur den Geschmack, sondern
auch das knusprige Auflere und zarte Innere von herkommlichem
Speck. Da kommt Yuba ins Spiel. Geben Sie diesem veganen Speck
eine Chance und jeder, der Thre Kiiche betritt und die Aromen Threr
Kreationen einatmet, wird davon ausgehen, dass Sie dem veganen

Schiff Adieu gesagt haben.

225 g frische oder gefrorene yuba 2 Esslaffel Ahornsirup
Izelte 91} Ve bis 1 Teeloffel flissiges
125 ml SojasoBe oder Tamari Raucharoma

15 g Hefeflocken 6l, zum Braten

Wenn Sie tiefgefrorene Yuba verwenden, zunéchst bei Zimmertemperatur auftauen
lassen, dann 3 bis 5 Minuten in Wasser einweichen. Vorsichtig so viel Flissigkeit wie
moglich auspressen, dann trocken tupfen. Wenn Sie frische Yuba verwenden, sind kei-
nerlei Vorberaitungen notwendig. Yuba in zwei oder drei Lagen aufschichten. In circa
2,5 Zentimeter breite Streifen schneiden. Einige der Schichten kénnen sich dabei ab-
l&sen, aber der Grofiteil sollte zusammenhaften,

SojasoBe, Hefeflocken, Ahormsirup und flussiges Raucharoma in einer mittelgro-
Ben Schiissel oder einer flachen Backform verrlihren. Die Yuba-Streifen hinein geben
und gut eintauchen. Mindestens 30 Minuten in der Marinade ziehen lassen. Das Ol in
einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Die Yuba-5ticke aus der Marinade neh-
men und in die Pfanne geben. Von beiden Seiten braun und knusprig braten. Ubrig
gebliebene Marinade kénnen Sie im Kihlschrank aufbewahren und wiederverwen-
den. Der Yuba-.Speck” ist in einem luftdichten Behalter im Kdhlschrank 3 bis 4 Tage,
im Tiefkihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar.

CIRCA 4 PORTIONEN
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VARIATIONEN

OLFREIER KANADISCHER YUBA-,SPECK" Den Backofen auf 200 “Celsius vorhei-
zen. Die marinierten Streifen auf einem beschichteten Backblech ausbreiten und fir
etwa 10 Minuten braun backen.

tempeh

Tempeh begegnete mir zum ersten Mal wahrend der Achtziger im
einzigen indonesischen Restaurant Tokyos. Da ich nur zwei Tiren
weiter wohnte, aB ich dort mit ziemlicher RegelmaBigkeit. Meine al-
lererste Durian-Erfahrung hatte ich ebenfalls dort, sowie meine erste
Begegnung mit der japanischen Yakuza ... aber die Geschichte hebe
ich mir lieber fiir meine Memoiren auf.

Kommerziell erhialtlicher Tempeh hat einen sehr eigenen Geruch
und Geschmack, der vielen unangenehm ist. Frischer Tempeh hin-
gegen hat ein zartes Aroma mit einer nuancierten nussigen Note,
einem unterschwelligen Pilzgeschmack und einem weichen Mundge-
fithl. Er ist so lecker, dass sogar Tempeh-Achter oft nicht genug be-
kommen kiinnen!

Ich bin Philip Gelb zu Dank verpflichtet — einem Freund und be-
gnadeten Koch, der mir das Rezept fiir meine erste Portion hausge-
machten Tempehs gab. Phil ist ein guter Geist, der es liebt Dinge von
Grund auf in Eigenregie herzustellen - ein Mann ganz nach meinem
Geschmack! Das Schwierigste bei der Tempeh-Herstellung ist, die
Temperatur [iir 24 Stunden bei 30 bis 32°Celsius zu halten - in Nach-
ahmung des indonesischen Klimas (unten finden Sie dafiir ein paar
Vorschlige). Von Anfang bis Ende dauert die Zubereitung etwa 48
Stunden; Sie kénnen IThren frischen Tempeh also nicht schon heute
Abend auf den Tisch bringen.

450 g biologische Sojabohnen oder 1 Packung Tempeh-Sporen (die
Kichererbsen Menge unterscheidet sich je nach
Hersteller)

1 Essliffel Branntweinessig

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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b Fortsetzung von tempeh

Die Sojabohnen in einem grofien Topf mit reichlich Wasser 12 bis 24 Stunden einwei-
chen. Dann die Schalen entfernen. Dafiir die Bohnen im Wasser mit den Fingern ab-
rubbeln. Sie steigen an die Wasseraberfliche und kénnen mit einem kleinen Sieb ab-
geschopft werden (oder Sie kippen das Wasser mit den Schalen aus, wobei die Soja-
bohnen am Boden des Topfes bleiben — so verbrauchen Sie allerdings viel mehr Was-
ser). Wenn Sie alle Schalen entfernt haben, lassen Sie die Bohnen abtropfen und fiillen
Sie den Topf mit frischem Wasser.

Das Wasser auf hoher Flamme erhitzen und die Bohnen zum Kochen bringen.
Dann die Hitze reduzieren und 1 Stunde kicheln lassen. Ein sehr sauberes Backblech
(um unerwiinschtes Schimmelwachstum zu vermeiden) mit mehreren Lagen Papier-
tlichern auslegen. Die Sojabohnen durch ein Sieb giellen, dann in einer diinnen Lage
auf dem Backblech ausbreiten, um sie noch mehr zu trocknen. Lassen Sie sie so bei
Zimmertemperatur eine oder zwei Stunden ruhen, Feuchtigkeit ist der Erzfeind von
Tempeh, daher sollten die Bohnen wirklich sehr trocken sein. Wenn Sie tierische Mit-
bewochner haben, die gern mal auf die Kiichenablage springen, bedecken Sie die Boh-
nen am besten mit einer weiteren Lage Papiertlicher.

Wenn die Bohnen trocken und auf Zimmertemperatur abgekiihlt sind, in eine
grofBe saubere Schiissel geben. Essig und Sporen einriihren. Dann auf zwei Gleitver-
schlussbeutel mit jeweils etwa 1 Liter Fassungsvermégen aufteilen und verschlieBen.
Mit einem sterilen Spiefl oder einer Nadel (zum Sterilisieren an einer Flamme erhitzen)
im Abstand von 2 Zentimetern Ldcher in die Beutel stechen. Die Beutel mlissen per-
foriert werden, damit die Sporen atmen kdnnen. Zu viel Feuchtigkeit in den Beuteln
verursacht Verderb und Wachstum unerwiinschter Schimmelpilze.

Anschliefend kénnen Sie mit der Inkubation beginnen, die 24 bis 48 Stunden in
Anspruch nimmt. Die Beutel fiir 12 bis 24 Stunden in einen Inkubator geben (siehe
unten), bis sich sichtbare weille Pilzgeflechte bilden. Die ideale Temperatur ist 31 °Cel-
sius, versuchen Sie daher so nahe an diese Temperatur heranzukommen wie maglich.
Wenn sich der weiche weille Uberzug (das Myzel) bildet, kénnen Sie die Hitzequelle
abschalten, da die Sporen nun von selbst ausreichend Hitze produzieren. Wenn die
Kuchlein vollkommen eingedeckt sind, legen Sie sie in den Kiihlschrank, um weiteres
Wachstum zu hemmen. Wenn das Myzel sich zu weit entwickelt, entstehen sehr krafti-
ge, bittere Aromen.

Der Ternpeh ist jetzt fertig und kann in lhren Lieblingsrezepten verwendet werden.

Denken Sie daran: Tempeh ist ein lebender Fungus und muss, wie alle Fungi, vor dem
Verzehr gegart werden, um ihn verdaulich zu machen. Der Tempeh ist in einem luft-
dichten Behalter im Kiihlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefkihifach bis zu 6 Monate lang
haltbar.

450 GRAMM

%4 Vegane Vorratskammer

/ TEMPEH-TIPPS UND
UTENSILIENEMPFEHLUNGEN

Tempeh-Sporen vermehren sich bei Temperaturen zwischen 26 und 32 °Cel-
sius, doch die ideale Temperatur liegt bei 31 *Celsius. Bei Temperaturen iiber
33 "Celsius kénnen die Sporen absterben. Fiir die Inkubation stehen lhnen
verschiedene Methaden zur Verfligung. Bevor Sie anfangen, besorgen Sie
sich am besten ein Thermometer, damit Sie die Temperatur lhres Inkubators
\ im Auge behalten kdnnen, Ein Dérrgerdt mit ausreichend niedriger Stufe ist
| ebenfalls geeignet. Mein Backofen lisst sich auf 37 *Celsius einstellen, aber

ich habe festgestellt, dass die unterste Schiene nur 29 “Celsius hat; ideal flir

Tempeh, Bei einigen Backifen scheint es zu geniligen, das Backofenlicht

einzuschalten, um den Ofen auf 26 “Celsius, die Mindesttemperatur, aufzu-
| wirmen. Oder Sie legen ein Heizpad oder eine warme Wasserflasche in eine
\ Kithlbox aus Styropor.




zarter unfisch

Als Japanerin fehlte mir vor allen Dingen Fisch, als ich vegan wurde.
Ich habe seitdem sehr viel herumexperimentiert und eine Zuberei-
tungsmethode gefunden, mit der sich die flockige Konsistenz von Fisch
super nachahmen lisst - perfelkt fiir Sole Meuniére, Fish & Chips oder
einfach als Filet mit etwas Teriyaki-Sobe. Seetang-Pulver bekommen
Sie in vielen Naturkostliden.

225 g tiefgefrorene Yuba oder 340 g 1 Essléffel Seetang-Pulver

frische yl:!bd [Se:ite 91), plus 1 f::der 1 Teeldffel wakame-pulver
2 zuséatzliche Blatter (alternativ (Seite 15)
4 oder 5 Blatter Nori) zum Wickeln

1 Essloffel Sojasole

1 Teel&ffel Meersalz

. 180 ml Wasser
1 Essldffel weille oder Kichererbsen-

Misopaste 4 5 Teeldffel Agar-Agar-Pulver

Den Backofen auf 200 °Celsius vorheizen.

Wenn Sie tiefgefrorene Yuba verwenden, zundchst bei Zimmertemperatur auf-
tauen, dann 2 bis 5 Minuten in Wasser einweichen. So viel Uberschissige Flissigkeit
wie maglich herauspressen, dann Yuba in etwa 2.5 Zentimeter grole Sticke zerteilen
und in die Schiissel Ihrer Kiichenmaschine geben. Wenn Sie frische Yuba verwenden,
die einzelnen Blatter voneinander trennen (falls sie zusammenhaften), dann in etwa
2,5 Zentimeter groBe Stiicke reien und in die Schiissel lhrer Kiichenmaschine ge-
ben. Anschliefend aullerdem Sojasolle, Miso, Seetang-Pulver (fir einen kriftigeren
WFisch"-Geschmack verwenden Sie ruhig mehr als angegeben), Wakame-Pulver und
Meersalz in die Schiissel geben. Alles mit der Pulse-Funktion zu einer flockig lockeren
(nicht glatten!) Masse verarbeiten. Sie sollten jetzt etwa 4 grof3e Handvoll haben.

Die Mischung in eine mittelgroBe Schissel geben und das Wasser einmischen.
Zum 5chluss das Agar-Agar-Pulver dariiberstreuen und gut untermischen. In eine
20 x 20 Zentimeter grolle gefettete Backform pressen, gut mit Aluminiumfolie bede-
cken und 1 Stunde backen.

Aufgrund des Agar-Agars ist der UnFisch sehr weich, solange er heil} ist; erst beim Ab-
kiihlen wird er fest. Er kann dann in jedem Fischrezept verwendet werden. Dafiir in belie-
big groRBe Stiicke (je nach Verwendung) schneiden. Er kann paniert und gebraten, in Bier-

oder Tempuratelg gedippt und frittiert oder einfach scharf angebraten und mit teriyaki-so-

e (Seite 13) oder Zitronensaft und Kapern serviert werden. unfisch ist in einem luftdich-
ten Behalter im Kiihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefkuihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar.

8 PORTIONEN

unfischstibchen

Und wieder einmal rettet Okar
zarten, flockigen UnFischstibchen.

450 g gewdhnlicher Tofu (Seidentofu

oder sehr fester Tofu sind nicht
geeignet)
375 ml Wasser

2 Blatter Nori, in kleine Stiicke
gerissen

3 Essléffel Hefeflocken

2 Essloffel plus 1 Teeldffel Seetang-
Pulver

1 Essléffel Zwiebhelpulver

2z Teeloffel Meersalz

an hi

240 g Weizengluten

2 Einmachaglaser Okara (lbrig

nach der Zubereitung von cremige
sojamilch, die gar nicht nach bohnen
schmeckt, Seite 37)

70 g Mehl (Type 405)

3 Essloffel gemahlene Leinsamen
300 g feine panko-semmelbradsel
(siehe 5eite 119), oder trockene

Semmelbrasel

61, zum Braten (optional)




» Fortsetzung von unfischstabchen

und die Stibchen von beiden Seiten 2 bis 3 Minuten goldbraun braten. Auf Papier-
tiichern abtropfen lassen. Die UnFischstdbchen sind in einem luftdichten Behalter im
Kihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefkihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar.

CIRCA 30 STABCHEN

san-francisco-krabbenkiichlein mit
kapern

Wenn Sie Sojamilch selbst zubereiten, bleibt am Ende sehr viel Sojaboh-
nenbrei tibrig. Dieser Brei wird im Japanischen als Okara bezeichnet.
In Japan wird Okara schlicht mit Gemiuse und SojasoBe angebraten,
aber hierzulande wissen die meisten damit nichts anzufangen. Durch
die flockige Konsistenz ist Okara jedoch perfekt fir die Zubereitung
von veganen Krabbenkiichlein! Glauben Sie mir, sie sind sagenhaft.

1 Essléffel Olivendl oder Wasser 1 Essloffel Old-Bay-Wiirze
60 g fein gehackte Schalotten 12 Teeldffel gerduchertes
2-3 Essléffel gehackte rote Paprika Paprikapulver

2 Einmachgldser Okara (librig nach Meersalz und schwarzer Pfeffer aus

der Zubereitung von Cremige
Sojamilch, die gar nicht nach Bohnen
schmeckt, Seite 37)

170 g zerdriickter weicher Tofu oder
Seidentofu

125 ml klassische mayonnaise ahne ei

der Miihle
70 g weiche Semmelbrasel

3 Blatter Mori, in kleine Stiicke
gerissen

Circa 70 g Panko-Semmelbrasel
(siehe Seite 119)

(Seite 2) oder difreie mayo ohne ei
(Seite 5)

¥2 Bund Petersilie, gehackt

©l, zum Braten

125 ml wasabi-remoulade, wasabi-
mayo, chipotle-mayo, oder rauchige
2 Essloffel Kapern paprikasofle (optional, Rezepte auf

1 Essléffel dijonsenf (Seite 7) den ndichsten Seiten)

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Schalotten und Paprika darin diinsten. Anschliefend in
eine grolie Schiissel geben und Okara, Tofu, Mayonnaise, Petersilie, Kapern, Senf, Old-Bay-
Wiirze und Paprikapulver hinzugeben und alles gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die weichen Semmelbrésel und Nori untermischen. Panko auf einen Teller ge-
ben. Die Mischung zu kleinen Kiichlein mit einem Durchmesser von 3,5 bis 5 cm und einer
Dicke von 8 bis 15 mm fermen. Dann beidseitig in den Panko-Briseln wenden. Einen ader
zwei Essléffel Ol in einer grofien beschichteten Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Die
Kiichlein beidseitig braun und knusprig braten. Sofort mit einer der Solien servieren.

24 MINI-KOCHLEIN ODER 8 VORSPEISEN-KUCHLEIN

auf der nachsten Seite geht's weiter »



» Fortsetzung von san-francisco-krabbenkiichlein mit kapern

wasabiremoulade

Eine pikante Interpretation von Remoulade fiir Thre Krabben-
kiichlein. (Foto auf Seite 98)

125 ml klassische mayonnaise ohne ei (Seite 2), difreie mayo ohne ei
(Seite 5) oder zitronen-cashew-mayo (Seite 4)

3 Essloffel gehackter Schnittlauch

2 Esslbffel gehackte griine Oliven

2 Essloffel Kapern

1 Essléffel frisch gepresster Zitronensaft
1 bis 3 Essloffel Wasabi-Pulver

Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen und zu den Krabbenkiichlein servieren.
Je nachdem, wie scharf Sie es mégen, verwenden Sie einfach etwas mehr oder
weniger Wasabi-Pulver. Die Remoulade ist im Kihlschrank eine Wache haltbar.

3 EINMACHGLAS

wasabimayo und chipotlemayo
Wenn es schnell und einfach gehen muss, probieren Sie doch ei-
nes dieser Rezepte.

Flir Wasabi-Mayo 1 Essloffel Wasabipulver in 125 mi klassische mayonnaise ohne ei
(Seite 2) ader dlfreie mayo chne ei (Seite 5) einriihren. Fir chipolle-mayo an-

stelle des Wasabipulvers 1 oder 2 Teeloffel gehackte Chipotle-Chilis in Adobosoflle
unter die Mayonnaise mischen.

¥z EINMACHGLAS
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rauchige paprikasobe
Diese Sofle betont die rauchige Note der Krabbenkiichlein und
bereichert sie um eine warme Siille.

1 rote Paprika

125 ml klassische mayonnaise ohne ei (Seite 2), dlfreie mayo ohne ei
(Seite 5) oder zitronen-cashew-mayo (Seite 4)

1 Teelffel gerduchertes Paprikapulver, edelsifl oder pikant

Meersalz

Den Backofen auf 200 °Celsius vorheizen. Paprika in eine Backofenform legen
und mit Aluminiumfolie bedecken. 30 Minuten rasten, bis die Paprika sehr weich
ist. Abkiihlen lassen, bis Sie die Schote problemlos anfassen kénnen, dann die
Haut, den Stiel und die Samen entfernen. Den Rest der Schote mit der Mayon-
naise und dem Paprikapulver in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben
und zu einer glatten, cremigen roten Masse plrieren. Mit Salz abschmecken. Die
SoBe ist im Kithlschrank 3 bis 4 Tage haltbar.

CIRCA 2/3 EINMACHGLAS




unhahnchenfilets

Hier wird kein Hihnchen gerupft — aber auf die knusprige Haut
miissen Sie dennoch nicht verzichten. Diese wunderbaren ,Hihn-
chenbrustfilets” sind ganz leicht zuzubereiten und spielen iiberall
mit; Schnitzel oder Parmigiana, chinesischer UnHéhnchensalat oder
das gute alte frittierte UnHithnchen. Wenn Sie die Filets sehr diinn
zubereiten, kénnen Sie sie sogar mit einer schnieken Reismischung
fiillen und aufrollen, dann eine leckere Sole dazu servieren und den
Gisten imponieren. Machen Sie gleich eine grofle Portion, lassen Sie
sich heute welche schmecken und packen Sie den Rest ins Tiefkiihl-
fach fiir die nédchste Mahlzeit. Die Filets kdnnen mit oder ohne ,Haut*
zubereitet werden.

FUR DIE FILETS*

450 g gewdhnlicher Tofu (Seidentofu 4 Teeldffel Knoblauchpulver
oder sehr fester Tofu sind nicht
geeignet)

250 ml Wasser

2 Teeloffel Gefliigelgewiirz
2 Teeldffel Meersalz

360 bis 420 g Weizengluten (wenn
Sie das Ol weglassen, Gluten um 30g
reduzieren)

125 ml oder etwas weniger Raps-,
Distel-, Sonnenbklumen- oder ein
anderes neutrales Ol (optional)

5 Essléffel Hefeflocken
2 Essloffel Zwiebelpulver

01, zum Braten

1 bis 1,5 Liter Wasser

1 Essléffel SojasoBe
FUR DIE ,HAUT” (OPTIONAL)

3 Essléffel Ol 12 Teelsffel Meersalz

3 Essloffel Weilwein 2 Blatter frische, tiefgefrorene oder

2 Essl&ffel Hefeflocken getrocknete Frische yuba (Seite 91)
oder gekaufte Yuba

1 Teeltsffel Geflligelgewlirz

Tofu, Wasser, Ol (Fiir ein reicheres Aroma), Nahrhefe, Gewiirze und Salz in eine Kiichen-
maschine geben und glatt und cremig ptrieren. 360 Gramm Weizengluten hinzu-
geben und so lange verarbeiten, bis sich der Teig zu einer Kugel formt. Wenn Sie Ihr
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Fleisch” etwas ziher magen, verwenden Sie zusatzliche 60 Gramm Gluten. Dieses Re-
zept ist fiir eher weiche Filets. : ; "

Den Teig auf eine saubere Arbeitsflache geben und zu einer 7,5 Zentimeter dicken
Rolle formen. Die Rolle in zwdIf Scheiben schneiden. Die Scheiben mit der Handﬂéche
flach driicken, bis sie 12 bis 15 Zentimeter lang und 7,5 Zentimeter breit sind.

Etwas Ol in einer tiefen Pfanne oder Profipfanne (eine Pfanne mit Antihaftbeschich-
tung istideal) erhitzen, dann die Filets auf mittlerer Flamme von beiden Seiten 5 bis &
Minuten knusprig und braun braten. Wenn Sie eine sehr gro8e Pfanne haben, kinnen
Sie die Filets womdalich alle gleichzeitig braten — ansonsten einfach eins nach dem an-
deren. Wenn die Filets von beiden Seiten schon braun sind, geben Sie alle zuriick in die
Pfanne (wenn Sie sie separat gebraten haben). Mit dem Wasser (ausreichend, um alle
Filets zu bedecken) und SojasoBe lbergiefen. Den Deckel auf die Pfanne setzen und
etwa 30 Minuten kicheln lassen, bis der Grolitell des Wassers aufgenommen wurde.

Die Filets aus der Pfanne nehmen und abkihlen lassen. Sie sind jetzt recht weich, wer- =
den aber beim Abklihlen fester. Sie haben jetzt noch keine Haut” und kéinnen in vega-
nem Hilhnchensalat und vielen anderen Rezepten verwendet werden. ;

Fiir die saftige, knusprige ,Haut" missen Sie die Filets nur noch in gewlrzte Yuba
einwickeln. Dafiir zundchst den Backofen auf 190 *Celsius vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Fir die Marinade Ol, Wein, Hefeflocken, Gewiirze und
5alz in einer Schussel verguirlen. Legen Sie einen Backpinsel bereit. Je nachdem, was
fiir Yuba Sie verwenden, missen Sie sie eventuell kurz einweichen. Wenn Sie frische
Yuba verwenden, konnen Sie diesen Schritt Uberspringen. Ansonsten die gefrorene
oder getrocknete Yuba 2 bis 10 Minuten in einem Topf mit kaltem Wasser einweichen,
bis sie weich, formbar und heller geworden ist. Am besten gehen Sie sehr schnell E
vor, da Yuba durch zu langes Einweichen sehr zerbrechlich werden kann; sie ist dann
schwieriger zu verarbeiten {getrocknete Yuba muss langer einweichen als gefrorene).
Ein Blatt nach dem anderen herausnehmen und Gberschissiges Wasser abschitteln.
In Sticke schneiden oder zupfen, die groll genug sind, um die Filets vellstindig ein
zuwickeln, Alle Filets in Yuba wickeln, dann mit der Marinade bepinseln und auf das
Backblech legen. Es macht nichts, wenn Sie am Ende nur noch kleinere Yuba-Stiicke
haben, die das letzte Filet nicht ganz umfassen. 30 Minuten backen, bis die Yuba-Haut
knusprig und geoldbraun ist. Die Hahnchenfilets sind in einem luftdichten Behalter im
Kihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefkiihlfach bis zu 6 Monate lang halthar,

12 ,FILETS" BZW. CIRCA 1,8 KG
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unchicken-nuggets oder buffalo-wings

Diese Nuggets sind so zart, dass sie auch mit wenig (oder ganz chne!)
o1 richtig lecker sind. Hier kiinnen Sie super Okara von der Soja-
milchherstellung verbrauchen, wodurch die Nuggets eine wunderbar
lockere Konsistenz erhalten. Es geht aber auch ohne Okara. Wenn Sie
diese Nuggets einmal fertig im Tiefkiithlfach haben, wird das Abend-
essen filir die Kids zum Kinderspiel!l Ich ziehe die gebackene, dlfreie
Variante vor, aber wenn Thnen Ol nichts ausmacht, probieren Sie die

deftigere, frittierte Version.

450 g weicher oder gewdhnlicher
Tofu (sehr fester Tofu ist ungeeignet)

250 ml Wasser

5 EsslGffel Hefeflocken

2 Essléffel Zwiebelpulver

4 Teeloffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel Gefligelgewiirz

FUR NUGGETS

70 g Mehl (Type 405)

1 Essléffel Hefeflocken

2 Teeloffel Gefligelgewiirz
2 Teelffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel Meersalz

3 Essloffel gemahlene Leinsamen

FUR BUFFALO-WINGS

375 ml SolBe fiir Buffalo-Wings oder
spritzige barbecuesofBe (Seite 16)
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2 Teeloffel Meersalz
240 g Weizengluten

2 Einmachglaser Okara (iibrig
nach der Zubereitung von cremige
sojamilch, die gar nicht nach
bohnen schimeckt, Seite 37), oder
weglassen und Weizengluten auf
300 g erhdhen

125 ml Wasser

300 g feine Semmelbrosel oder
Panko-Semmelbrisel (siehe
Seite 119)

1 Teeléffel Knoblauchpulver

0l, zum Braten (optional)

ranch-dressing (Seite 25), zum
Dippen

Tofu, Wasser, Hefeflocken, Gewtirze und Salz in eine Kichenmaschine geben und glatt
und cremig plrieren. Weizengluten und Okara hinzugeben und pirieren, bis sich der
Teig in der Mitte der Schilssel zu einer Kugel ballt. Den Teig auf eine saubere Arbeits-
fliche geben und zu vier 2,5 Zentimeter dicken Rollen formen. Die Rollen in jeweils
2wdlf Scheiben schneiden. Jetzt die Scheiben zu Nuggets oder Buffalo-Wings formen.
Folgen Sie den entsprechenden Anweisungen wie unten beschrieben.

NUGGETS

Als Michstes bendtigen Sie eine Panierstation mit drei Schiisseln. In den Schiisseln die
folgenden Zutaten vermischen:

Schiissel 1: Mehl, Hefeflocken, 1 Teeloffel Geflugelgewiirz, 1 Teeldffel Zwiebelpul-
ver und ¥z Teeldffel Salz

Schissel 2: gemahlene Leinsamen und Wasser

Schiissel 3: Semmelbrésel, den dbrigen 1 Teel&ffel Gefligelgewiirz, den lbrigen
1 Teeltffel Zwiebelpulver, Kneblauchpulver und den tibrigen 14 Teeldffel Salz

Die Nuggets zundchst im Mehl wenden, dann durch die Leinsamenmischung ziehen
und zum Schluss von beiden Seiten mit Semmelbréseln bedecken. Die Nuggets kénnen
jetzt gebacken oder gebraten werden. Zum Backen den Ofen auf 175 °Celsius vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen. 45 bis 50 Minuten backen, bis die Nuggets
goldbraun und leicht knusprig sind. Zum Braten den Boden einer Pfanne mit circa & Mil-
limetern O bedecken und auf mittlerer Flamme erhitzen. Wenn das O heild ist, Muggets
in die Pfanne geben, einen Deckel aufsetzen und braten, bis die Unterseite goldbraun
ist. Wenden und die andere Seite braun braten; insgesamt pro Seite circa 2 bis 3 Minu-
ten. Auf Papiertlichern abtropfen lassen. Die Muggets sind in einem luftdichten Behalter
im Kiihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefkiihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar.

BUFFALO-WINGS

Den Backofen auf 175 *Celsius varheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Stellen Sie eine leckere Buffalo-Wing-Soflie ader Barbecuesolie bereit. Formen Sie den
Teig zu kleinen ,Flilgelchen” und wenden Sie sie in der Sofie. Dann mit circa 5 Zenti-
metern Abstand auf die Backbleche legen. 45 bis 60 Minuten backen, bis sie schién
knusprig und braun sind. Noch einmal in etwas Solie wenden und mit Ranch-Dressing
servieren. Die Buffalo-Wings sind in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank 3 bis 4
Tage, im Tiefkiihifach bis zu 6 Monate lang haltbar.

CIRCA 50 NUGGETS / BUFFALO-WINGS
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unschweinefleisch

Die faserige Konsistenz dieser Schweinefleischalternative haben wir
der Mischtechnik zu verdanken. Es ist perfekt fiir Pulled Pork, Jiao-
zi, Biaozi, Teiptaschen und Char Siu. Es kann einfach so gegessen
oder geraspelt, gerieben oder mariniert werden. Beim Kochen ent-
steht eine geschmackvolle, wunderbar aromatische Brithe, die per-
fekt als Basis fiir Suppen oder - mein Favorit - Ramen (japanische
Nudelsuppe) herhalten kann.

250 ml Wasser 2 Teeloffel Zwiebelpulver
80 ml Ol 2 Teeloffel Meersalz

2 Essléffel Bio-Zucker 270 g Weizengluten

1 Essloffel Sojasofie Ol, zum Braten

1 Teel&ffel fliissiges Raucharoma

Wasser, Ol, Zucker, Sojasofle, Raucharoma, Zwiebelpulver und 1 Teeléffel Salz in elner
grofien Schissel vermengen. Etwa 240 Gramm Weizengluten hinzugeben und gut un-
termischen. Zum Schiuss die librigen 30 Gramm Gluten mit den Handen in den Teig
einarbeiten, bis kein trockenes Mehl mehr sichtbar ist. Der Teig sollte zdh und sehnig
sein (die Mischtechnik ist das Wichtigste, also kippen Sie nicht das ganze Glutenmehl
auf einmal hinzul). Etwas Ol in einer tiefen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und
die Seitanstiicke beidseitig braun braten. Dann mit Wasser bedecken, den Gbrigen
Teeldffel Salz hinzugeben, den Deckel auf die Pfanne setzen und den Seitan 30 bis 60
Minuten kécheln lassen, bis das UnSchweinefleisch durch und durch gar ist. Zum Tes-
ten ein Stick durchschneiden; es sollte von kleinen Lufteinschidssen durchzogen sein.
Verwenden Sie so viel wie Sie benétigen, und lagern Sie den Rest im Tiefkiihlfach. Ge-
froren ist das UnSchweinefleisch 6 bis 8 Monate lang haltbar.

Tipp: Um das Fleisch noch faseriger 2u machen, verwenden Sle anfangs nur 210 Gramm
Gluten. Gut vermischen, dann die restlichen 60 Gramm hinzugeben. So entsfehen kleinere,

sehnigere Stiicke.

CIRCA 1 KG

unrippchen

Auch dieses Rezept geht auf die Zeit zuriick, als ich noch in der Pro-
duktion kommerzieller Fleischalternativen arbeitete. Wenn wir damals
UnRippchen machten, war die ganze Fabrik erfiillt von den rauchigen
Aromen von Knoblauch, Gewiirzen, Tomaten und Schnittlauch. Die Ge-
riiche durchdrangen meine Kleidung, und wenn ich abends nach Hau-
se kam, roch ich wie ein einziges, riesiges Kotelett. Nach der Arbeit
nahm ich h#iufig mehrere Packungen mit nach Hause und die Kinder
vertilgten sie direkt aus dem Beutel. Das waren noch Zeiten!

Mir fiel vor Kurzem dieses alte Rezept wieder in die Finger. Als
erste Zutat wurden da 115 Kilogramm Weizengluten gelistet; ich
musste also ein paar kleine Veridinderungen vornehmen. Uber die
Jahre haben mich viele Leute gefragt, ob ich das Rezept fiir UnRipp-
chen jemals in einem Kochbuch vertffentlichen wiirde ... Hier ist es!
(Zumindest beinahe.) Diese UnRippchen haben einen nicht zu unter-
schiitzenden Suchtfaktor, und ich muss sie vor mir selbst verstecken,
um sie nicht alle auf einmal in mich hineinzuschaufeln. Geschmack-
lich werden sie nach einem oder zwei Tagen noch besser, also ma-
chen Sie sie nach Moiglichkeit ruhig im Voraus. Und dann haben Sie
immer welche zum Naschen da.

Um das Ganze etwas zu erleichtern, habe ich die Technik etwas
iiberarbeitet, sodass Sie diese UnRippchen auch nach Wunsch fettarm
zubereiten kinnen. Mit Rippchen assoziiere ich Begriffe wie rauchig,
deftig und zih, aber vor allen Dingen finde ich sie fettig. Finden Sie
nicht auch, dass das leckere Fett, das Thnen am Kinn hinunterléuft,
mit das Allerbeste ist? Falls nicht ... habe ich hier auch eine Version
fiir Sie! Beide Versionen sind lecker; mir schmecken beide. Machen
Sie direkt eine grofe Portion und stecken Sie sie in die Tiefkiihltruhe
— dann kénnen Sie sie auftauen, klein schneiden und kochen, wann
immer IThnen danach ist.

60 ml Sojasolle 2 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Hefeflocken 1 Essloffel weille, rote oder

2 Esslffel cremige Erdnusshutter Kichererbsen-Misopaste

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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4 ader 5 Knoblauchzehen 300 bis 360 g Weizengluten

310 ml Wasser @Ol, zum Braten {optional)
5055E
875 ml bis 1 | spritzige barbecuesofie 500 ml Wasser

(Seite 16) oder Ihre Lieblingssolle
aus dem Supermarkt

Sojasafie, Hefeflocken, Erdnusshutter, Tomatenmark, Miso, Knoblauch und Wasser in
eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und zu einer glatten, cremigen Masse
verarbeiten. Wenn Sie eine Kiichenmaschine verwenden, kann die Masse anschliefend
in der dazugehdrigen Schissel bleiben; wenn Sie einen Mixer verwenden, die Masse an-
schlieBend in eine groie Rihrschiissel geben. 300 Gramm des Glutenmehls dazugeben
und gut untermischen (mit der Kichenmaschine ader von Hand). Wenn Sie die Kilchen-
maschine verwenden, kneten Sie den Teig mithilfe der Pulse-Funktion. Dabei nach und
nach mehr Glutenmehl hinzugeben, bis ein fester Teig entsteht (je mehr Gluten Sie dazu-
geben, desto zaher werden die Rippchen; es bleibt also ganz lhnen Gberlassen, wie zart
ader zih Sie sie machen). Der Teig ballt sich maglicherweise zu einer grofien Kugel in der
Mitte zusammen oder formt kleine Kugelchen; wenn Letzteres passiert, einfach die Ki-
gelchen mit den Hinden zusammendricken. Wenn Sie von Hand mischen, kneten Sie
den Teig in der 5chiissel ein paar Minuten lang, bis er glatt und geschmeidig ist.

Den Teig zu einer 15 Zentimeter langen Rolle formen. Der Lange nach in vier etwa 2
Zentimeter dicke ,Steaks” schneiden. An dieser Stelle kénnen Sie entscheiden, ob Sie Ol
verwenden méchten (und wenn ja, wie viel). Eine Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen
- wenn Sie auf das Ol verzichten, verwenden Sie eine Pfanne mit Antihaftbeschichtung.
Wenn Sie Ol verwenden, geben Sie ein paar Essloffel in die Pfanne und lassen Sie es heild
werden. Dann die Steaks in die Pfanne legen und von beiden Seiten braun braten. Sie
gehen dabei etwas auf.

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Wenn die Pfanne backofengeeignet ist,
konnen Sie die Steaks einfach in der Pfanne lassen. Falls nicht, legen Sie sie in eine
Backofenform. 375 ml der Barbecuesolle mit dem Wasser vermischen. Die verdiinnte
Sofie auf die Steaks in der Pfanne giellen, dann mit einem Deckel oder Aluminiumfolie
bedecken. Die Rippchen 75 bis 90 Minuten backen, bis ein Grofiteil der Fliissigkeit ver-
kocht ist und die SoBe die Rippchen nur gerade so bedeckt. Die Rippchen sollten jetzt
zdh und durch und durch gar sein. Wenn sie heill sind, sind sie noch recht weich, werden
beim Abkiihlen aber etwas flacher und ziher. Also keine Sorge, wenn 5ie sie aus dem
Ofen nehmen und die Rippchen zu weich wirken.

Lassen Sie sie abkihlen, bis Sie sie anfassen kdnnen, ohne sich die Finger zu verbren-
nen. Dann die Steaks der Lange nach in 8 bis 15 Millimeter dicke ,Rippchen” schneiden.
Die Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Die einzelnen Rippchen werden jetzt noch
einmal von beiden Seiten braun oder sogar schwarz gebraten. Hier kénnen Sie wieder
entscheiden, ob Sie Ol verwenden machten. Wenn Sie Rippchen lieber fettiger migen,
verwenden Sie fiir das Braten gut 4 bis 6 Esslaffel Ol. Sie kénnen auch eine trockene be-
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schichtete Pfanne verwenden. Braten Sie sie beidseitig, bis sie schon dunkel sind
(ich magq sie am liebsten fast schwarz). Dann in den Gbrigen 500 bis 625 mil Bar-
becuesoBe wenden. Und jetzt? Schlagen Sie zu. Oder warten Sie einen Tag; dann
haben die Rippchen einen noch deftigeren Geschmack und eine sehnigere Konsis-
tenz. Dann einfach im Backofen oder auf dem Grill erhitzen, oder essen Sie sie ein-
fach kalt zu Kartoffelsalat - lecker! UnRippchen sind in einem luftdichten Behalter
im Kiihlschrank bis zu 1 Waoche, im Tiefkiihifach bis zu 6 Monate lang haltbar.

8 BIS 10 PORTIONEN



veggie dogs

Machen Sie aus dem gekochten Gemiise von es-geht-auch-ochne-
rinderbriihe (Seite 70) fantastische veggie dogs oder wiirstchen!

Ubrig gebliebenes gekochtes 2 Teeldffel Reisessig oder Apfelessig
Gemiise von es-geht-auch-ohne-

1 Teel&ffel fliissiges Raucharoma
rinderbriihe (Seite 70) o

1 Teeldffel gerduchertes

3 Essléffel Tomatenmark Paprikapulver

3 Bxsiidfal Hefeflochen 1 Teeloffel Bio-Zucker oder
2 Essliffel Sojasolfie Ahornsirup

1 Esslaffel Meersalz 400 g Weizengluten

2 TeelGffel Zwiebelpulver Hotdog-Britchen und hausgemachte

WiirzsoBen, zum Servieren

Das von der Brihe tibrig gebliebene Gemiise in eine Kiichenmaschine geben und glatt
purieren. Tomatenmark, Hefeflocken, Sojasolie, Salz, Zwiebelpulver, Essig, Raucharoma,
Paprikapulver und Zucker ebenfalls in die Kichenmaschine geben und erneut pirieren,
bis alles gut vermischt ist. Zum Schluss das Glutenmehl dazugeben und untermischen.
Aus der Mischung zehn bis zwilf Hotdog-Wirstchen formen, dann gut in Alumini-
umfolie einwickeln. Stapeln Sie sie im Dampfgarer mit 1,5 cm Abstand kreuzweise Gber-
einander auf. 45 Minuten dampfgaren, bis sie fest und elastisch sind. Alternativ kénnen
Sie sie im vorgeheizten Backofen 1 Stunde bei 175 "Celsius backen (bei dieser Methode
werden die Veggie Dogs etwas trockener). Beim Abkihlen werden sie noch fester. Mit
hausgemachtem Senf in Brotchen servieren! Die Veggie Dogs sind in einem luftdichten
Behilter im Kilhlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefkiihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar.

10 BIS 12 VEGGIE DOGS

VARIATION

IMPROVISIERTE UNWURSTCHEN Das flilssige Raucharoma weglassen und stattdes-
sen mit Wurstgewiirz oder einer italienischen Gewiirzmischung wiirzen. Fiir Aufschnitt
kénnen Sie den Teig auch in einer gréferen Rolle backen (dafiir allerdings bis zu 2
Stunden einkalkulieren), Experimentieren Sie ruhig mit den Gewlrzen und kreieren Sie
leckere Variationen: Verwenden Sie zum Beispiel groben schwarzen Pfeffer, Fenchel,
sonnengetrocknete Tomaten, Oliven oder was sonst noch so lhrer Fantasie entspringt.
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italienische unwiirstchen

Mit sonnengetrockneten Tomaten und Knoblauch bringen diese
Wiirstchen Pep in Pizza und Pasta.

100 g Bulgur 2 Essloffel weiBe oder Kichererbsen-

250 ml kochendes Wasser Misopasta

70 g in Ol oder Wasser eingelegte & ESEMDAL EISYl N ERcions: DU ar

sonnengetrocknete Tomaten, grob 1 V2 Teeloffel Fenchelsamen

gehacke 1 Teeléffel getrocknetes Basilikum

60 ml Olivendl oder Wasser 1 Teeldffel wurstgewdiirz (Seite 115)

200 g Zwiabaln, fein gehackt %2 Teeldffel getrockneter Majoran
2 Esslifial frischoas gehnckiur 2 Teeloffel getrockneter Rosmarin
Knoblauch

12 Teeldffel schwarzer Pfeffer aus der

60 ml Wasser Miihle

3-4 Essloffel Tomatenmark
3 Essloffel Sojasolie

180 g Weizengluten

Bulgur in eine kleine, hitzebestandige Schiissel geben, mit dem kochenden Wasser Gbergie-
Ben, die Schiissel verdecken und 10 bis 15 Minuten einweichen lassen. Wenn Sie in Ol ein-
gelegte sonnengetrocknete Tomaten verwenden, zunachst unter heillem Wasser abspiilen,
um sa viel Ol wie maglich zu entfernen.

Das Ol in einer mittelgrofien Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig dinsten (fir die olfreie Variante in einer trockenen Pfanne anbraten
und nach Bedarf Wasser hinzugeben, damit die Stiicke nicht anhaften). Den Herd abschal-
ten. Sonnengetrocknete Tomaten, Wasser, Tomatenmark, Sojasofe, Miso und Erdnussbut-
ter dazugeben und alles gut vermischen. Mit einem Pirierstab oder einer Kiichenmaschine
die Masse grob purieren [nicht glatt purieren - ein paar kleine Zwiebel- und Tomatensticke
sollten erhalten bleiben). Die Masse in eine gro3e Rihrschissel geben.

Bulgur abgieBen. Dann mit allen Gewiirzen zu der pirierten Masse geben. Jetzt das Glu-
tenmehl dazugeben und alles mit den Hinden gut vermengen. Den Teig zu zehn bis zwblf
Wilirstchen ausrollen; sie sollten 10 bis 12,5 cmlang und circa 2 cm dick sein. Die Rollen fest
in Aluminiumfolie einwickeln. Dann mit 1,5 cm Abstand in einen Dampfgarer geben und
circa 1 Stunde dampfgaren (wenn Sie die Wiirste stapeln miissen, stapeln Sie sie Gber Kreuz
mit Platz dazwischen, damit der Dampf zirkulieren kann). Die Wirstchen sind anschlieBend
sehr weich, werden aber beim Abkihlen fester. Sie sind in einem luftdichten Behilter im
Kiihlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefkihlfach bis zu 6 Monate lang haltbar,
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geraucherte apfel-bier-unwiirstchen

Diese siifl-herzhaften Wiirstchen sind lecker frisch vom Grill mit
etwas Senf (probieren Sie zum Beispiel ale-senf mit braunem zucker,
Seite 8) in ein Brdtchen gepackt oder klein geschnitten zu Riithrto-
fu und Suppe.

100 g Bulgur 2 Essloffel Sojasolle
250 ml kochendes Wasser 2 Essloffel weie oder Kichererbsen-
60 ml Olivendl oder Wasser Misopaste

200 g gewiirfelte Zwiebeln 1 Essloffel Gefligelgewiirz

80 g Pilze, in Scheiben 1 Essloffel gemahlener Salbei

1 mittelgroBer Apfel, entkernt und 2 Teeloffel getrockneter Thymian
gewiirfelt V2 Teeldffel fliissiges Raucharoma
125 ml Bier oder Ale 1 Prise gemahlener Piment

4 oder 5 Knoblauchzehen, klein 180 bis 210 g Weizengluten

geschnitten

Bulgur in eine kleine, hitzebestindige Schissel geben, mit dem kochenden Wasser
tbergielen und die Schissel mit einem Deckel oder Teller bedecken. 10 bis 15 Minu-
ten einweichen lassen.

Das Ol in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebeln darin an-
braten. Fir eine olfreie Version die Zwiebeln in einer trockenen Pfanne anbraten und
nach Bedarf Wasser hinzugeben, damit die Stiicke nicht anhaften. Die Pilze dazuge-
ben und braten, bis sie weich werden. In eine Kiichenmaschine oder einen Mixer ge-
ben, dann Apfel, Bier, 4 Knoblauchzehen (oder mehr, wenn Sie mégen), Sojasolie,
Miso, Gefligelgewdirz, Salbei, Thymian, flissiges Raucharoma und Piment hinzuge-
ben. Mit der Pulse-Funktion zu einem fliissigen Brei mit etwas Struktur plrieren; er
muss nicht vollig glatt sein. Die Masse in eine Schiissel geben.

Bulgur abtropfen lassen, dann ebenfalls in die Schiissel geben. Weizengluten
untermengen - flir weichere Wiirstchen nur 180 Gramm verwenden, fiir festere
210 Gramm. Den Teig zu zehn bis zwdlf Wirstchen ausrcllen; sie sollten 10 bis 12,5
Zentimeter lang und circa 2 Zentimeter dick sein. Die Rollen fest in Aluminiumfolie
einwickeln. Dann mit 1,5 cm Abstand in einen Dampfgarer geben und circa 1 Stunde

dampfgaren (wenn Sie die Wiirste stapeln miissen, stapeln Sie sie Gber Kreuz mit Platz
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dazwischen, damit der Dampf zirkulieren kann). Sie sind anschlieBend sehr
weich, werden aber beim Abkiihlen fester. Die Wiirstchen sind in einem luft-
dichten Behdlter im Kihlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefkihlfach bis zu 6 Mona-
te lang haltbar.

10 BIS 12 WORSTCHEN



fabelhafte friuhstiicksschnittunwurst

Wenn Thnen etwas Deftiges zum Friihstiick fehlt, dann blittern Sie
nicht weiter. Die Wiirze ist das A und O - und diese Wurst hat Wiir-
ze! Mit Anfang zwanzig machte ich zum ersten Mal meine eigenen
veganen Wiirstchen mit einem Rezept von Julia Child. Anstelle von
Fleisch verwendete ich Gluten, das sich mithilfe ihrer Gewiirzmi-
schung in eine deftige, pikante Kistlichkeit verwandelte. Ich habe
diese Gewiirzmischung weiterentwickelt und lege einen stirkeren
Fokus auf Kriiuter, um diesen herzhaften, saftigen Wiirsten mehr
geschmackliche Tiefe und Komplexitit zu verleihen.

100 g Bulgur 3 Esslffel SojasoBe

2 Essloffel weille oder Kichererbsen-
Misopaste

250 ml kochendes Wasser
60 ml Olivendl oder Wasser
200 g fein gehackte Zwiebeln 125 ml Wasser oder Brithe
160 g Pilze, in Scheiben

4 oder 5 Knoblauchzehen, klein
geschnitten

1 Essloffel wurstgewiirz (Rezept auf
der gegeniiberliegenden Seite)

180 bis 210 g Weizengluten

Bulgur in eine kleine, hitzebestandige Schissel geben. Mit dem kochenden Wasser
Ubergielen, dann die Schiissel mit einem Deckel oder Teller verdecken. Bulgur elnwei-
chen lassen, wihrend Sie die restlichen Zutaten vorbereiten.

Das Ol in einer grolien Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Fur
eine difreie Version die Zwiebeln in einer trockenen Pfanne anbraten und nach Bedarf
Wasser hinzugeben, damit die Stiicke nicht anhaften. Die Pilze dazugeben und braten,
bis sie weich werden. In eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und 4 Knob-
lauchzehen {oder mehr, nach Belieben), Sojasolie, Miso, Wasser und Gewilirzmischung
dazugeben. Mit der Pulse-Funktion zu einem nassen, nicht ganz einheitlichen Brei ver-
arbeiten; er muss nicht vollig glatt sein. Den Brei in eine groie Schiissel geben.

Bulgur abtropfen lassen, dann ebenfalls in die Schiissel geben. Weizengluten un-
termischen, bis ein weicher Teig einsteht. Je mehr Gluten Sie verwenden, desto ziher
wird der Teig. Den Teig zu zwei groBen, etwa 5 Zentimeter dicken und 17 bis 20 Zen-
timeter langen Rollen formen. Schneiden Sie zwei Stiicke Aluminiumfolie zurecht; sie
sollten etwa 5 Zentimeter breiter und langer sein als die Rollen. Die Folie leicht fetten,
dann um die Rollen wickeln und die Enden gut verschlieen. Die Rollen im Dampfga-
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rer etwa 1 Stunde dampfgaren. Sie sind anschlieend sehr weich, werden aber beim
Abkihlen fester. Zum Servieren in Scheiben schneiden und beidseitig anbraten. Die_#
Wiirste sind in einem luftdichten Behélter im Kiihlschrank 3 bis 4 Tage, im Tiefki
bis zu & Monate lang haltbar.

6 BIS 8 PORTIONEN

wurstgewiirz

Eine praktische Gewiirzmischung; nicht
nur ideal fiir Wiirstchen, sondern auch
tiir Pot Pies, Eintopfe, Tofu, Tempeh und
wFleisch“-Pasteten. Das Rezept kann ohne Pro-
bleme verdoppelt werden; es hilt sich ewig.

3 Esslbffel gerebelter 1 Teeltffel gemahlener
Salbei (nicht gemahlen) Muskat _'E*‘
ahlener

1 Essléffel gemahlener 1 Teelﬁffelgemfl;}
weiler Pfeffer Zimt

/N
1 Essloffel 1Teelﬁﬂelgenﬁﬂene #/*/’ &
Paprikapulver Gewiirznelken ol &

1 Essloffel getrockneter 1 Teeloffel

Thymian getrocknetes
Bohnenkraut

1 Teeléffel gemahlener
Piment

S A

Alle Gewdirze in ein verschlieBbares Glas flllen und gut . Q‘,

vermischen. e
f
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saftige unsalami

Meine liebe Freundin Camala Casco half mir bei der Entwicklung
dieser kiostlichen Salami wihrend der Partys, die zum Rezeptetesten
wéchentlich bei mir zu Hause stattfanden. Sie hat so lange herumpro-
biert, bis das Ergebnis perfekt war. Diese Salami hat ordentlich Pfiff
und ist superlecker auf Brot, Pizza oder einer Wurstplatte.

FLUSSIGE ZUTATEN

125 ml Rotwein 2 Essléffel rote Misopaste
60 ml Olivendl oder beliebiges 1 Essléffel Ahornsirup
Nussmus (Erdnuss- oder Walnussmus

1 Essléffel Sojasole

1 V2 Teeloffel flissiges Raucharoma

ist super)

V2 Zwiebel, grob gehackt
3 Knoblauchzehen

TROCKENE ZUTATEN

210 g Weizengluten 1 ¥z Teeloffel Senfpulver oder frisch
10 g Hefeflocken gemahlene Senfkérner, schwarz oder
braun

1%z Essléffel Pimentdn de la Vera

1 va Teelffel Fenchelsamen,
1% Teeloffel schwarzer Pfeffer aus gemahlen
der Miihle 3 -

1 V2 Teeltffel rote Chiliflocken

1 Teeltffel Meersalz

Den Backofen auf 160 “Celsius vorheizen. Alle fliissigen Zutaten in einen Mixer geben
und zu einer glatten, flissigen Masse plirieren. AnschlieBend die Mischung in eine gro-
Be Schiissel gieBen. Alle trockenen Zutaten in einer mittelgroBen Schiissel vermischen,
dann zu den fliissigen Zutaten geben und zu einem geschmeidigen Teig vermengen.
Den Teig in vier gleich grole Sticke zerteilen. Aus jedem Stlck eine Rolle mit ei-
nem Durchmesser von circa 4 Zentimetern formen. Aluminiumfolie fetten, dann die
Rollen in jeweils eine doppelte Lage Aluminiumfolie einwickeln. Die Enden gut ver-
schlieBen und fir 1 Stunde backen. Vor dem Anschneiden vollstandig auskihlen las-
sen. Zum Anschneiden ein scharfes Messer verwenden, oder die Rollen iiber Macht im
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Kihlschrank lagern, dann mit dem Klingeneinsatz einer Kiichenmaschine in Scheiben
schneiden. Die Salami ist in einem |uftdichten Behalter im Kiihlschrank bis zu 1 Wo-
che, im Tiefkiihifach bis zu 6 Monate lang haltbar.

Tipp: Flr Pizza die Scheiben in etwas Olivend! wenden, damit sie nicht austrocknen.

450 GRAMM

GEWURZE MAHLEN

Wenn Sie keine vorgemahlenen Gewiirze dahaben, kinnen Sie Senf- und Fenchelsa-
men in einer kleinen Kaffeermnihle oder von Hand mit einerm Marser fein mahlen.

unsteak

Diese UnSteaks sind so zart und saftig, dass sie in Ihrer Kiiche schon
bald nicht mehr wegzudenken sein werden. Sie kénnen vielseitig
verwendet werden, zum Beispiel in Steak-Sandwiches, ,Kalbs"-Parmi-
giana, Brokkoli mit ,Rind", Rindfleischeintopf oder dem Hackbraten
Threr Mutter. Ja, dieses Rezept produziert eine grofie Menge, aber die
werden Sie auch brauchen. Ob in Scheiben, gerieben, gewiirfelt oder
gebraten, dieses vegane Steak ist fiir alles zu haben. Beachten Sie
vor der Zubereitung, dass die UnSteaks vor Verwendung einen Tag in
der Marinade liegen miissen.

450 g braune oder weille 125 ml Rotwein
Champignons oder Shiitake, grob
geschnitten

3 bis 4 Knoblauchzehen

. 625 ml Wasser oder Briihe
125 ml SojasoBe
600 bis 660 g Weizengluten

MARINADE

625 ml Rotwein . 250 ml Sojasole

310 ml Mirin (siiBer Sake, siehe 1 Knoblauchknolle, gehackt
Seite 13)

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung von unsteak

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier aus-
legen. Pilze, Sojasolie, Wein und 3 Knoblauchzehen (oder mehr, nach Belieben und
nach Grofle der Zehen) in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben und zu einer
glatten, flissigen Masse piirieren. In eine Schissel gielBen, dann das Wasser einriihren.
600 g Weizengluten mit einem Holzl&ffel oder lhren Handen untermischen, sodass ein
sehr weicher Teig entsteht. Wenn Sie schon einmal Seitan zubereitet haben und den
Teig fiir zu weich halten — keine Sarge! Er soll sa weich sein. Wenn er sich jedoch sehr
nass anfiihlt oder Sie etwas zdheren Seitan bevorzugen, mischen Sie die restlichen
60 Gramm Gluten ebenfalls unter. Igg’Teig oll auch nicht geknetet, sondern nur gut
vermischt werden. AnschlieBend de niswdieaerleﬂen und die Smcke zu
leicht spitz zulaufenden
bleche setzen und 30 Mil
Wihrenddessen W?%_
Be Ihrer Topfe bendtiger

Wasser nel ] f i n, da er nach dem Kochen
r i ihlen lassen, bevor Sie fort-

CIRCA 3 KILOGRAMM

VARIATION

TRUFFEL-UNSTEAK 2 bis 3 Essléffel weiBies Triiffels] und 125 mi Olivendl (optional) zu
der Marinade geben. Was gibt es Besseres als getriiffelte Seitan-Steaks und -Medaillons?

PANKO-SEMMELBROSEL

Panko-Semmelbrosel sind sehr leichte, trockene und flockige Semmelbrasel

aus Japan. Eigentlich miissen sie nicht als ,Panko-Semmelbrisel” bezeichnet
werden, da Panko auf Japanisch bereits Semmelbrdsel bedeutet, Wir sagen dann
also genau genommen ,Semmelbrésel-Semmelbrésel’, Aber Sie wissen, was ich
meine. Panko Ist ein tolles Bindemittel, das dberschiissige Fliissigkeit absorbiert,
und damit ideal zum Panieren von Kroketten, krabbenkichiein (Seite 99) und
was Ihnen sonst noch so einfallt.

SO VERWENDEN SIE UNSTEAK

Verwenden Sie unsteak in allen Rezepten, in denen Rindfleisch verwendet wer-
den soll; Sie kénnen es in der Kiichenmaschine zu Hackfleisch” verarbeiten,
wirfeln, filetieren, rollen und fullen. Mein Tipp: Fiir dekadente Sandwiches un-
steak in etwas Ol und einem Spritzer Marinade von beiden Seiten anbraten, oder
verwenden Sie es in.Kalbs-Parmigiana” oder gewdrfelt in veganem .Stroganoff'.
Die Marinade verleiht Suppen, 5olen, Gemise und Getreide mehr Umami und
geschmackliche Tiefe. UnSteak kann sehr vielseitig verwendet werden, also ex-
perimentieren Sie ruhig, oder probieren Sie das folgende Rezept fiir Hackbraten.

eine vegane hommage an den hackbraten meiner
mutter

Als wir aus Japan in die USA um=zogen, kannte sich meine Mut-
ter nur mit japanischem Essen aus. Das finderte sich erst ein
paar Jahre spiter, als eine nette Nachbarin begann, ihr typisch
amerikanische Gerichte beizubringen. Hackbraten war ein Ge-
richt, in dem meine Mutter zur Meisterin wurde. Das hier ist
meine vegane Hommage an meine Mom und ihren Hackbraten,
auf den sie so stolz war.

1 Zwiebel, gewiirfelt
01 oder Wasser, zum Braten

2 Essldffel SojasoRe

1 Teeloffel getrocknetes Basilikum
3 Essloffel ganze oder gemahlene 1 Teeldffel getrockneter Rosmarin
Chiasamen 1Teeléffel gerebelter Salbei

675 g unsteak {Seite 117) 14 Teelffel schwarzer Pfeffer aus
150 g Panko-Semmelbrisel (siehe der Miihle
Seite 119)

3 Essloffel Tomatenmark

125 ml Ketchup, am besten ahorn-
balsamico-ketchup (Seite 11)
oder smoky ketchup (Seite 11)

auf der ndchsten Seite geht’s weiter »
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Den Backofen auf 190 *Celsius vorheizen. Die Zwiebelwiirfel in etwas Ol glasig diins-
ten. Chiasamen in einem Mixer oder einer Kaffeemniihle zu fast pulvriger Kansistenz_
verarbeiten (wenn Sie bereits gemahlene ChrasTmen verwenden, knnen Sie diesen
Schritt Uberspringen). Unsteak wirfeln, dann in die Kiichenmaschine geben und mit

der Pulse-Funktion zerkleinern, bis es von der Konsistenz her an Hackﬂeisch“erinnert.
Passen Sie auf, dass Sie die unsteak-Wiirfel nicht{zu fein oder gar zu einer Paste plrie-

ren, denn dann verlieren sie die angestrebte zihe Konsistenz. Unsteak in eine grofie
Riihrschiissel geben. Mit Zwiebeln, Semmelbrﬁjq&ln,‘l’omatenﬁ]ark. Chiasamen, So-

jasobe, Krautern und Pfeffer vermischen. Eine K.'gasten- oder Auflaufform dinn einfet-
ten oder mit Trennspray besprithen, dann die unsteak-Mischung mit den Hafiden zu
einem Braten formen. Mit Ketchup bestreichen%ie Form mimAluminiumfolie bede-

cken und 1 Stunde und 15 Minuten backen, bis der Braten fest ist. Vor dem Anschnei-

den und Servieren mindastens 30 Minuten ruhq'n lassen. @
1 -
L] [ " «
6 BIS 8 PORTIONEN LR
) -
i - -

italienische vleischballchen

Wenn Sie Lust auf den Geschmack von ., Fleisch® haben, aber lieber
auf Gluten und Soja verzichten mochten, dann geben Sie diesen viel-
seitigen Billchen eine Chance. Sie kénnen nach Belieben gewtirzt und
ganz leicht in Hackbraten oder Burger verwandelt werden. Sie basie-
ren auf dem Rezept fiir schwedische Fleischbillchen, das Bloggerin,
Autorin und Aktivistin Marla Rose in ihrem Blog ., Vegan Street” ver-
dffentlichte. Vollkorngetreide und Hiilsenfriichte kreieren eine wun-
derbar anthentische Konsistenz und machen diese geschmackvollen
Béllchen auch noch supergesund, Sie werden gebacken, nicht gebra-
ten oder frittiert, und haben frisch aus dem Ofen ein sehr knuspriges
AuBeres. Um die Oberfliche etwas aufzuweichen, kinnen die Béllchen
nach dem Backen kurz in einer Sobe (zum Beispiel steinpilz-bolognese,
Seite 136) erhitzt werden, wodurch die ideale Konsistenz mit etwas
Biss entsteht. Spaghetti mit Fleischbiillchen gefiillig?

1 Zwiebel, gewiirfelt

Ol, zum Braten {optional)

225 g Pilze, geviertelt

2 Essloffel Tamari oder Sojasolle

1 Essléffel weille oder Kichererbsen-
Misopaste

400 g gekochter brauner Reis
250 g gekochte Linsen

3-4 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Hefeflocken

4 bis 6 Knoblauchzehen, gehackt
1% Teeldffel getrocknetes Basilikum
1 Teeldffel frischer Rosmarin,

gehackt, oder V2 Teeldffel
getrockneter Rosmarin

50 g Haferflocken

100 g gemahlene Walniisse (in der
Kiichenmaschine mahlen), oder
225 g glutenfreie oder gewdhnliche
Semmelbrosel

2 bis 3 Essléffel Wasser (falls Sie
Semmelbrosel verwenden)

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier ausle-
gen. Eine tiefe Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin an-
braten, bis die Stiicke beginnen, an der Pfanne anzuhaften (Sie kénnen zum Anbraten
auch etwas Ol verwenden, wenn Sie machten).

auf der nachsten Seite geht’s weiter »
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b Fortsetzung von italienische vieischbdillchen

Einen Spritzer Wasser hinzugeben und glasig diinsten. Hin und wieder etwas Was-
ser dazugeben, um die Stiicke von der Pfanne zu I&sen. Die Filze in eine Kichenma-
schine geben und mit der Pulse-Funktion zu einem feinen Hack verarbeiten; sie sollen
jedoch nicht breiig werden. Anschlieend ebenfalls in die Pfanne geben und ein paar
Minuten mitbraten, bis das Pilzhack braun wird. Dann Tamari und Miso einrihren.

Den braunen Reis und die Linsen dazugeben und alles gut vermischen. Tomaten-
mark, Hefeflocken, 4 Knoblauchzehen (oder mehr, nach Belieben) und Krauter unter-
mischen. Die Haferflocken kurz im Mixer pirieren (aber nicht zu Pulver verarbeiten),
dann ebenfalls zu der Mischung geben.

Jetzt missen Sie Uberlegen, ob Sie Walnlsse oder Semmelbrésel verwenden méch-
ten; Walniisse machen die Vleischballchen reichhaltiger, aber mit Semmelbréseln wird
die Konsistenz etwas (iberzeugender. Wenn Sie Semmelbrésel verwenden, feuchten
Sie sie zundchst mit etwas Wasser an. WalnlUsse bzw. angsfeuchtete Semmelbrésel
qut unter die restlichen Zutaten mischen, dann daraus Ballchen formen. Am effektivs-
ten geht das mit einem kleinen Eisloffel. Die Ballchen mit etwa 1,5 cm Abstand auf die
Backbleche setzen und 30 bis 35 Minuten backen, bis sie braun werden und gut zu-
sammenhaften, Italienische Vieischbéllchen sind im Kdhlschrank 1 Woche lang haltbar.

36 BALLCHEM
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der wahre unburger (oder: now and zen

burger)

Jeder braucht nur ein einziges putes Grundrezept fiir leckere Bur-
ger, die in grofien Mengen im Voraus zubereitet, gelagert und prob-

lemlos eingefroren werden kinnen. Burger, die Sie zum nicht-vega-

nen Grillabend mitnehmen konnen und die nicht zerfallen, wenn sie

auf dem Grill ein bisschen umhergeschoben werden. Das hier ist ein

weiteres Rezept, das mich zuriick in die Zeit meines kleinen Bistros
in San Francisco versetzt, wo wir viele ,Verehrer" dieses simplen
Burgers hatten — darunter auch einige Prominente. Ein Pirchen kam

jeden Monat nur fiir diese kistlichen Bratlinge aus Monterey zu uns!
Sie sind safltig, deftig, bissfest, vollkommen dlfrei und passen zu allen
mbglichen Sofen. Nach diesen Burgern fragen mich Omnivore am
héufigsten. Ich habe immer ein paar im Tiefkiihlfach, fur den Fall,
dass ich auf die Schnelle eine Mahlzeit auf den Tisch bringen muss,

900 g weille oder braune
Champignons, geviertelt

2 groBBe Zwiebeln, klein geschnitten
800 g gekochter brauner Reis

150 g Tomatenmark

1 Bund Petersilie, gehackt

80 ml Sojasofle

SERVIERVORSCHLAG (OPTIOMNAL)

80 ml difjonsenf (Seite 7) oder eine
gekaufte Sorte

3 bis 4 Essléffel Ahornsirup oder
Agavendiclksaft

1 Zwiebel, fein geschnitten

Ol, zum Braten
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3 Essloffel weiBe oder Kichererbsen-
Misopaste

1%z Essléffel getrocknetes Basilikum

1 Teeldffel getrockneter Thymian

1 Teeléffel getrocknetes Bohnenkraut
Va Teel&éffel gemahlener Piment

360 g Weizengluten

Burgerbrotchen

klassische mayonnaise ohne ei
(Seite 2), zitronen-cashew-mayo
(Seite 4) oder dlifreie mayo ohne ei
(Seite 5)

Salatblatter oder Mikroblattchen

Tomaten, in Scheiben

auf der nachsten Seite geht's weiter »




» Fortsetzung von der wahre unburger (oder: now and zen burger)

Die Pilze portionsweise in einer Kiichenmaschine fein hacken (aber nicht zu Brai ver-
arbeiten). AnschlieBend in eine grofie Schiissel geben, dann die Zwiabeln, Reis, Toma-
tenmark, Petersilie, Sojasolle, Miso, Krduter und Gewiirze untermischen. Am einfachs-
ten geht es mit den Handen. Wenn alles gut vermengt ist, Weizengluten hinzugeben
und erneut alles gut durchmischen.

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen und zwei Backbleche einfetten oder mit
Backpapier auslegen. Jetzt die Burger formen. Sie kdnnen einfach mit den Handen
18 Bratlinge formen oder Sie probieren eine der folgenden Ideen:

1. Mit einem grof3en Eisloffel Kugeln aus dem Teig herausstechen. Die Kugeln auf die
Backbleche geben, dann mit den Handen flach driicken und Bratlinge formen.

2, Oder: Nehmen Sie einen grollen, tiefen Deckel fir eln sehr groBes Schraubglas
{zum Beispiel ein Deckel fir ein grofies Glas Erdnussbutter). Den Deckel mit Frisch-
haltefalie auslegen. Mit der Burgermischung fiillen, dann auf eins der vorbereiteten
Backbleche stiirzen (Sie kdnnen dasselbe Stiick Frischhaltefolie mehrfach verwen-
den). Auf diese Weise formen Sie perfekte Burger - als kimen sie frisch aus der Box.
Wenn Ihre Kinder auf ,gekauftes” Essen bestehen, schummeln Sie ihnen so spie-
lend Ihre hausgemachten Burger unter.

Etwa 30 Minuten backen, bis sich die Burger fest anfuhlen. Bis zur Verwendung im
Kihlschrank oder Tiefklhlfach lagern. Im Kihlschrank sind die Burger mehr oder we-
niger 1 Wache, im TiefkGhHach 6 bis 8 Monate lang haltbar. Sie kénnen sie in einer
Pfanne mit etwas Ol, auf dem Grill oder im Backofen wieder erhitzen.

Servieren Sie die Burger mit gewdhnlichem Senf und Ketchup oder (mein Favorit) mit
gebratenen Zwiebeln und einer siBen Dijonsole. Fur die SoBe Senf und 3 Essloffel Si-
rup (oder mehr, wenn Sie es gern slifer mégen) in einer kleinen Schiissel verriihren,
dann beiseitestellen. Die klein geschnittene Zwiebel in einer Bratpfanne mit etwas Ol
auf mittlerer Flamme braun braten. Vegane Mayo auf die Burgerbrétchen streichen,
dann die heillen Burger gefolgt von einer groBziigigen Menge Zwiebeln und Dijonsoc-
Be auf die Brétchen geben. Wenn Sie méchten, belegen Sie die Burger aullerdem mit
ein paar Blattern Salat und Tomatenscheiben.

18 GROSSE BURGER
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»Das Leben ist cine Kombination aus Magie und Pasta.”
— Federico Fellini

lch muss in einem fritheren Leben Italienerin gewesen
sein, denn ich bin verriickt nach allem Italienischen.
Ich rede hier nicht nur von meinem morgzendlichen
Cappuccino oder handegerollter Pasta, sondern schriger
Akkordeonmusik, Enrico Caruso, der triallernden Stim-
me der Kellnerin, wenn sie uns mit .Allora!® begriilit
und der wunderschinen Landschaft vom Stiefelabsatz
unten bis ganz nach oben. Doch ich kann nicht die Ein-
zige in Amerika sein, die so denkt, denn die italienische
Kiiche hat sich ldangst unumstéblich in der amerikani-
schen Esskultur niedergelassen. Finden Sie mal einen
Kiichenschrank ohne Nudeln in den verschiedensten
Groben und Formen und ein paar Flaschen Tomaten-
sobe! Doch das ist l&ngst nicht alles. Wir essen Polenta
und Risotto (probieren Sie unbedingt mein résttoma-
tenrisotto, Seite 21) und lieben Bolognese- und Wod-
kasolie, die die meisten nicht mehr selbst zubereiten,
sondern einfach abgefiillt kaufen. In diesem Kapitel soll
es sich zwar eigentlich nicht um die italienische Kiiche
drehen, aber ich hoffe, dass es auch in lhre Kiiche war-
me mediterrane Winde weht und Sie dazu inspiriert,
handgerollter Pasta oder schmackhaften, hausgemach-
ten Sofien eine Chance zu geben. Buon appetito!




rustikale 15-minuten-pasta

Die Zubereitung von Pasta erlernen Sie am allerbesten in Italien.
Aber wenn Sie heute Abend handgemachte Fettuccine servieren
mbchten, sich gerade zuféllig nicht in Italien aufhalten und auch
keine Nudelmaschine besitzen, dann ist dieses Rezept [lr Sie. Insge-
samt miissen Sie fiir die Zubereitung 30 Minuten einkalltulieren,
einschlieBlich etwa 15 Minuten Ruhezeit (siehe Foto auf Seite 139).

400 g GrieBmehl, plus etwas mehr 120 g Weizenmehl (Type 405)

fiir die Arbeitsfliche Circa 250 ml heilles Wasser

Griel und Mehl in eine Kiichenmaschine geben. Den Deckel auf die Kiichenmaschine set-
zen, einschalten und das heille Wasser langsam hineingielen. Am Anfang erinnert die Mi-
schung an Maismehl, dann sollten sich viele kleine Ballchen bilden, die in der Schiissel he-
rumwirbeln und sich nach ein paar Minuten schlieBlich zu einem grofen Ball zusammen-
schlieBen. Lassen Sie die Kichenmaschine noch etwa 30 Sekunden laufen, um den Teig
durchzukneten, dann abschalten und den Teig herausnehmen. Er sollte sich recht warm
und geschmeidig anfiihlen. Mit den Handen flach driicken und zu einem 1,5 cm dicken
Pfannkuchen formen, dann viertaln. Den Teig mit einem trockenen Kiichentuch bedecken
und 10 bis 15 Minuten ruhen lassen.

Etwas Griell oder Mehl auf eine saubere, trockene Arbeitsflache streuen und eins der
vier Teigstiicke darauf legen. Mit einem Nudelholz so diinn wie méglich ausrollen. Der Teig
kann sehr dinn ausgerollt werden (wie eine GruBBkarte mit Umschlag) oder bis zu 3mm
dick. Ein dickerer Teig bedeutet bissfestere, rustikale Landhaus-Pasta.

Wenn Sie alle Teigstiicke ausgerollt haben, schneiden Sie sie eins nach dermn anderen mit
einem scharfen Messer ader einem Pizzaschneider in die gewiinschte Form. Schneiden Sie
sie breit oder schmal, als Spaghetti, Fettuccine, Pappardelle oder Lasagneplatten, je nach-
dem, was die SoBBe des Abends sein soll.

Einen groBen Topf mit Salzwasser (circa 2 Liter) aufsetzen, dann die Nudeln darin 2 bis 3
Minuten al dente kochen. Mit einer beliebigen Solle servieren. Zum Aufbewahren die Nu-
deln in etwas Griel! oder Mehl wenden, damit sie nicht zusammenkleben, dann in Frischhal-
tefolie einwickeln oder in einen gut verschliefbaren Behélter geben. Im Kihlschrank sind
die Nudeln 2 bis 3 Tage haltbar.

675 GRAMM, AUSREICHEND FUR 6 BIS 8 PORTIONEN

VARIATION

VOLLKORNWEIZENPASTA Anstelle der 120 g Weizenmehl 120 g Vollkornweizenmehl
verwenden. Eventuell miissen Sie dann etwas mehr Wasser zugeben.

glutenfreie vollkornreis-pasta

Mithilfe von Klebreismehl kreieren Sie bissfeste glutenfreie Nudeln
(Klebreismehl wird hiufig als .glutinous” gekennzeichnet, ist aber
glutenfrei). Allerdings konnen diese Nudeln nicht frisch gekocht
werden - sie zerfallen und werden zu Brei.

330 g Vellkernreismehl 2 Teeltffel Xanthan

150 g Klebreismehl (Mochiko, siehe 250 ml heiBes Wasser oder mehr
unten), plus etwas mehr fiir die nach Bedarf

Arbeitsfliche

Mehl und Xanthan in der Kiichenmaschine vermischen, dann das heilte Wasser zu-
gieBen. Die Kiichenmaschine ein paar Minuten laufen lassen, bis sich der Teig zu ei-
ner Kugel formt. Wenn der Teig zu trocken wirkt oder nicht richtig zusammenhaftet,
essléffelweise mehr heiBes Wasser hinzugeben, bis ein geschmeidiger Teig entsteht.
Noch eine Minute laufen lassen, dann den Teig auf eine saubere, mit Reismehl be-
stdubte Arbeitsflache geben. Vierteln, dann aus den Stiicken vier Kugeln formen. Drei
Kugeln in einen Plastikbeutel geben, damit sie nicht austrocknen (das passiert bei die-
sem Teig sehr schnell!).

Die vierte Kugel mit den Handen flach driicken, bis eine runde, etwa 1,5 Zentime-
ter dicke Scheibe entsteht. Mit einerm Nudelholz so diinn wie maglich ausrollen; am
besten etwa 3 Millimeter diinn. Fir das Ausrollen und Schneiden ist eine Nudelma-
schine ebenfalls geeignet. Wenn Sie den Teig von Hand ausrollen, schneiden Sie ihn
anschliefend mit einem Pizzaschneider oder einem Messer in die gewlinschte NMudel-
form, zum Beispiel Fettuccine. Die Nudeln auf ein Kuchengitter oder diinn mit Mehl
bestiubtes Backblech setzen; dieser Teig ist nicht klebrig, die Nudeln werden also
nicht zusammenhaften. Mit dem tbrigen Teig, eine Kugel nach der anderen, genauso
verfahren. Vor Verwendung die Nudeln bei Zimmertemperatur circa 2 Tage lang trock-
nen lassen, Wenn sie vollkommen trocken sind, in einen Gleitverschlussbeutel geben.
Sie kénnen so bel Zimmertemperatur 3 bis 4 Monate aufbewahrt werden. Je nach-
dem, wie dick die Nudeln sind, betrdgt die Kochzeit 5 bis 8 Minuten.

CIRCA 675 GRAMM, AUSREICHEND FUR 6 BIS 8 PORTIONEN

KLEBREISMEHL

Klebreismehl, im Japanischen als Mochike bezeichnet, ist ein siiBliches, glutenfreies
Reismehl. Die Reissorte, aus der es hergestellt wird, hat eine sehr klebrige, zihe Kon-
sistenz. Aus diesem Reis werden zum Beispiel die klebrigen japanischen Reiskiichlein
Mochi gemacht.
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buchweizenpasta

Buchweizen hat ein wunderbar erdiges Aroma, das diesen handge-
rollten Nudeln einen rustikalen Touch verleiht. Nicht ganz einheit-
lich geschnittene Nudeln tragen zum Charme bei. Sie bendtigen le-
diglich ein Nudelholz, um in Nullkommanichts selbst in dieser biss-
festen, erdigen Kiéstlichkeit zu schwelgen. Zu diesen Nudeln passt
eine cremige Sobe wunderbar, zum Beispiel eine Alfredo- oder wod
kasofie (Seite 140), aber die pikante spinat-kapern-sofle (Seite 141)
verleiht ihnen einen ganz besonders pfiffigen Touch.

225 g gewdhnlicher oder mittelfester 75 g Buchweizenmehl
Tofu

250 g Griefimehl oder Mehl Type 550
oder 812, plus etwas mehr fir die
Arbeitsfliche

Circa 1 Essloffel Meersalz

Tofu in eine Kichenmaschine geben und cremig plrieren; er muss Jedoch nicht ganz
glatt werden, ein paar Krimel sind in Ordnung. 120 g Griel und 75 g Buchweizenmehl
zugeben. Ermneut kurz plrieren. Die dbrigen 30 Gramm Griell dazugeben, bis der Teig
nicht mehr klebrig, aber noch weich ist.

Den Teig aus der Kuchenmaschine nehmen. Etwas Griell oder Buchweizenmehl
auf ein Schneidebrett oder eine Arbeitsfliche streuen. Den Teig etwa 10 Minuten lang
kneten, bis er sehr glatt und geschmeidig ist. Dann mit einem trockenen Kiichentuch
bedecken und 10 bis 30 Minuten ruhen lassen.

AnschlieBend den Teig in zwei gleiche Stiicke teilen. Beide Halften etwa 1,5 Zenti-
meter dick ausrollen., Erneut halbieren. Jetzt alle Stiicke in Rechtecke von 25 15 Zen
timetern ausrollen. Sie sollten etwa 3 Millimeter diinn sein. DUnn mit Griell berieseln;
iberschissiges Meh| abstreichen. Dann mit einem Messer die Rechtecke in beliebig
breite Nudeln schneiden — ich mag zum Beispiel 8 bis 15 Millimeter breite Pappardel-
le. Mit den Gbrigen drei Teigstiicken genauso verfahren, Die Nudeln kénnen sofort
gekocht oder fiir mehrere Stunden beiseite gestellt werden. Wenn Sie sie zunachst
beiseitestellen méchten, mit einem feuchten, aber nicht nassen Kichentuch bede-
cken, um ein Austracknen zu verhindern. Zum Aufbewahren mit etwas Grield, Mehl
oder Buchweizenmehl berieseln, damit die Mudeln nicht zusammenkleben, dann in
Frischhaltefolie einwickeln oder in einen gut verschlieBbaren Behélter geben. Im Kiihl-
schrank sind die Nudeln 2 bis 3 Tage lang haltbar,
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Circa 2 Liter Wasser zum Kochen bringen, dann das 5alz einrliibren. Die Nudeln ins
Wasser geben und kurz umriihren, um sie voneinander zu trennen und zu vermeiden,
dass sie (erneut) zusammenhaften, 2 bis 3 Minuten kochen, bis sie gar, aber noch al
dente sind. AbgieBen und sofort mit lhrer LieblingssoBe servieren.

CIRCA 450 GRAMM, AUSREICHEND FOUR 4 BIS 6 PORTIONEN
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die tomatensoBenmethodik

Ich lebe fiir heille Sommertage und Tomatenstauden voller aromatischer
Friichte, die so siib sind, dass ihnen nachts jemand heimlich Zucker
injiziert haben muss. Ich verehre Tomaten so sehr, dass ich im Winter
normalerweise ohne Tomaten koche. Doch wie macht man eine gute To-
matensolie? Jedenfalls nicht mit Dosentomaten. Keine Tomatensole ist so
gut wie die, die aus den frischesten, reifsten Tomaten zubereitet wurde,
alles andere schadet nur ihrem Ruf. Wie schwierig ist es, Tomatensolie
selbst zuzubereiten? Wenn Sie gute Tomaten haben, supereinfach. An-
sonsten praktisch unmbglich.

Man kann wohl sagen, dass ich so meine Ansichten zu Tomaten habe.
Wirklich. Bei einer guten Tomatensobe dreht sich alles um die Tomaten.
Mit nichts als einer Prise Salz, Knoblauch, Olivenl und ein paar Kriiu-
tern sollte Thnen eine so groBartige Sobe gelingen, dass Sie dem Teller
Pasta vor IThnen nicht widerstehen kimnen. Nur, wenn die Tomaten ge-

i i schmacklos sind oder aus der Dose kommen, miissen sie stundenlang

gj 2 ] gekichelt und aufwendig gewiirzt werden. Aber das will ich dann auch
o= i eigentlich nicht essen.

f ¥

Egal, in welchem Teil Italiens ich mich befand, ich wurde der grofien
Schiisseln mit Pasta Pomodoro niemals diberdrissig, ganz gleich, wie
oft es sie gab. Ein simples Pastagericht mit einer frischen Tomatenso-
Be und ich war im Himmel. Aber wie gelingt Ihnen so etwas das ganze
Jahr iiber? Ich kann Ihnen nur empfehlen, wiahrend der Tomatensaison
grofiziigig zuzuschlagen. Sie kinnen Tomaten selbst anbauen oder auf
dem Bauernmarkt kaufen (dann unbedingt erst probieren, bevor Sie die
Tomaten kiloweise mitnehmen!). Wenn sich der Sommer dem Ende zu
neigt, werden Thnen Tomaten beinahe hinterhergeworfen. Nehmen Sie
die richtig weichen Tomaten, aus denen schon fast der Saft heraussickert
(passen Sie nur auf, dass Sie keine schimmeligen erwischen). Sie kénnen
sogar Kirschtomaten verwenden; aus ihnen lésst sich eine sehr siille Sofle
zubereiten. Alle méglichen Gréfen, Formen und Farben von Tomaten
sind geeignet, aber sie missen unbedingt reif sein. Dann zu Sofle verar-
beiten und im Tiefkiihlfach lagern, so gefrieren Sie die Aromen des Som-
mers ein und knnen sie auch zu jeder anderen Jahreszeit genielen.

1,8 kg frische, reife Tomaten, beliebige 1 Teelffel Meersalz

Sorte Ein paar frische Zweige Basilikum oder

3 Essléffel natives Olivendl extra Rosmarin

5 oder 6 Knoblauchzehen

Je siifBer die Tomaten, desto siiBBer wird die SoRe, also unbedingt verher probieren! Die
Tomaten missen nicht gehautet werden und kénnen auf verschiedenéﬂrbi;n zerkleinert
werden. Wenn sie sehr reif sind, zerdriicke ich sie manchmal einfach mit den Handen. :
Das ist ein Trick, den ich als Teenager bei einer italienischen Kachsendung gelernt habe.
Ich verwende die ganze Tomate — Haute, Kerne, Saft und das Fruchtfleisch. Sie konnen
die Tomaten aber auch grob hacken oder in siner Klichenmaschine zerkleinern. Kirsehto-
maten einfach halbieren ader nach dem Entstielen kurz in der Kiichenmaschine zerklei-
nern (oder Sie lassen sie ganz!). 3
Jetzt bendtigen Sie einen grofien, schweren Topf - ich nehme am liebsten eine weme
tiefe Pfanne oder einen Schmortopf, damit die Sofie eine groBe Flache hat und schnell
gart — bei einem tiefen Topf ist die Oberfliche der SoB3e kleiner. Pfanne oder Topf auf
mittlerer Flamme erhitzen, Olivendl hineingeben und ebenfalls erhitzen, dann den ge-
hackten Knoblauch hinzugeben; die hier angegebene Menge ist nur eine Rlchﬂnenge
Sie kdnnen gern mehr oder weniger verwenden. Den anblauch eine Minute hmtzeln
lassen, dann Tomaten und Salz hinzugeben und 20 bis 30 Minuten unl:er hauﬁgem Rﬂ L
ren kﬁcheln lassen, b|5 eunTeil der Fliissigkeit verkocht ist u und !Jch e-lne Soﬁe geb]ldet

rieren, oder Sle Iassen sie stiickig. __

Furm Schluss mit Krdutern abrunden piel mit einer kleinen Hand ol fri-
schen in Streifengeschninenen Basl]lkqmbimhen oder ein, zwei Zweigen frischem
Rosmarin, Basilikum ist die traditionelle Wah%und hat einen stillichen Geschmack, aber
Rosmarin bringt wunderbar herzhafte Elgenschaften mit, die super zu deftigeren Ge-
richten, zum Beispiel Auﬂégfén, passen. Die Solie noch eine Minute kicheln lassen. Jetzt
ist es an der Zeit, lhre Kreation zu probieren; Sie missten jetzt vor Genuss jauchzen! To-
matensofie ist im Kithlschrank etwa eine Woche lang haltbar. Wenn Sie sie langer lagern
maéchten, damit Sie sich bis zur nachsten Tomatensaison an ihr gitlich tun kénnen, fiil-
len Sie die Sofie in einen Plastikbehalter und bewahren Sie sie im Tiefkiihifach auf. So ge-
lagert sollte sie bis zur nichsten Ernte haltbar sein.

CIRCA 5 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 4 BIS 6 PORTIONEN

GESTALTEN SIE IHRE EIGENE TOMATENSOSSE

Sie kiinnen die Mengenangaben dieses Rezepts beliebig variieren. Es kann Ihnen als
Vorlage dienen, deren Mengen Sie nach Herzenslust verdoppeln oder halbieren kin-
nen - oder Sie nehmen mehr oder weniger Knoblauch ader lassen das Ol ganz weg. Es
liegt einzig und allein an lhnen (und Ihren Tomaten).



steinpilzbolognese

Meine Version einer deftigen, herzhaften ,Fleisch*-Sofie (darf ich sie
=0 nennen?) fiir Nudeln. Der Trick dabei ist, den Seitan erst in den
geschmackvollen Zutaten ziechen zu lassen, bevor Sie die Tomaten
und restlichen Zutaten hinzugeben. Piirierte Steinpilze tragen ein
dunkles, waldiges Aroma bei und katapultieren diese klassische Sobe
in neue Sphiren, die auch den pingeligsten Fleischesser tiherzeugen.

675 g unsteak (Seite 117) 800 g Eiertomaten (Dose), im Mixer

250 ml heiltes Wasser oder in der Kiichenmaschine piriert,
oder gleiche Menge frische, sehr reife

18 g getrocknete Steinpilze Tomaten

60 ml Olivendl oder Wasser oder 125 mi Rotwein oder mehr nach

mehr nach Bedarf Bedarf

1 Zwiebel, gewdirfelt 3-4 Esslaffel Tomatenmark

8 I_{noblauchzehen (mindestensl), 2 Teeldffel getrocknetes Basilikum,

fein gehackt oder circa eine halbe Handvoll frische

3 Essliffel Sojasofie ader Tamari Basilikumbldttchen

2 Essloffel weille, gelbe oder 1 Teel&ffel getrockneter Rosmarin

Kichererbsen-Misopaste oder 1 bis 2 Zweige frischer Rosmarin

UnSteak in 2,5 Zentimeter grofle Stiicke schneiden und kurz in der Kiichenmaschi-
ne zu ,Hack” verarbeiten. Micht zu fein oder gar zu Brei plrieren, dann verliert es sei-
ne Struktur. Die Steinpilze in eine kleine Schissel geben und mit dem heiflen Wasser
Ubergielen. 15 Minuten beiseitestellen, bis die Pilze ausreichend Fliissigkeit aufge-
nommen haben. Dann die Pilze und die Flssigkeit in der Kichenmaschine zu einem
diinnen Brei plrieren.

1 in einer graBen, tiefen Bratpfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel und den Knoblauch darin glasig diinsten. UnSteak-Hack, Sojasolie, Miso und die
piirierten Steinpilze dazugeben. Alles gut vermischen, dann etwa 15 Minuten kécheln
lassen, bis das UnSteak den GroBteil der Flussigkeit absorbiert hat, Die gehackten Toma-
ten, Rotwein und Tomatenmark hinzugeben. Wenn Sie getrocknete Krduter verwenden,
diese ebenfalls jetzt einriihren. Einen Deckel locker auf die Pfanne setzen und circa 30
Minuten kécheln lassen, bis die Solle umwerfend lecker aussieht! Wenn Sie frische Kréu-
ter verwenden, diese erst wihrend der letzten 10 Minuten hinzugeben. Am besten las-
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sen Sie die Steinpilz-Bolognese vor dem Servieren ein paar Stunden ruhen, damit sich
die verschiedenen Aromen richtig entfalten konnen. Wenn Sie méchten, machen Sie
die SoBe einen Tag im Voraus. In einem verschlossenen Behalter ist die SoBe im Kihl-
schrank bis zu 1 Woche, im Tiefkiihlfach mehrere Monate lang haltbar.

8 PORTIONEN




tartufosofle nach umbrischer art

Vor einigen Jahren gonnte ich mir ein paar luxuritse Wochen in der
umbrischen Stadt Assi=i. Mir fiel sofort eine regionale Spezialitiit auf,
die nirgendwo auf der Karte fehlte: Strangozzi al Tartufo. Nach nur
einem Bissen dieser groben, handgezogenen Nudeln in einer Sobe
aus aromatischen gehackten Triffeln und einer grofzigigen Menge
Olivendl und Knoblauch wollte ich schnurstracks zur Basilica rennen
und dem heiligen Franz die Falle kiissen. Ich erlag dem Suchtfaktor
dieses Gerichts und all es praktisch iiberall. Das hier ist meine Ar-
me-LenteVersion chne echte Triiffel, die aber immer noch so lecker
ist, dass sie mich an die wunderbaren Zeiten in den Hiigeln von Um-
brien denken léisst. Und da ich das Olivendl drastisch reduziert habe
(und stattdessen Cashewsahne verwende), darf ich es mir sogar noch
ofter gonnen. Fiir eine authentischere Version kiimnen Sie natiirlich
Olivendl verwenden.

450 g braune Champignons 250 ml cashewsahne (Seite 42)

1 bis 2 Essloffel natives Olivendl extra Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
{optional) der Mihle

60 g fein gehackte Schalotten 280 g gekochte Spaghetti oder, falls

erhiltlich, Strangozzi, oder rustikale

6 Knoblauchzehen, gehackt > 5
15-minuten-pasta (Seite 130)

2 bis 3 Esslaffel (oder nach Belieben)

hochwertiges weifes Triiffels| Petersilie, zum Garnieren (optional)

Die Pilze je nach GréBe halbieren oder vierteln, sodass sie alle ungefahr gleich grol sind. In
der Kiichenmaschine fein hacken, aber nicht zu lange plrieren, sonst werden sie zu Brei,

Das Ol in einer grofien Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Schalotten hinzugeben
und glasig diinsten. Wenn Sie ohne Ol kochen, die Schalotten in einem Spritzer Wasser
anbraten. Knoblauch und Pilze dazugeben und 5 bis 10 Minuten braten, bis die Pilze
braun und leicht saftig sind, aber nicht nass aussehen. Triffeldl und Cashewsahne hin-
zugeben und gut unterriihren. 1 Minute kBcheln lassen; damit die Sole andickt, dann
mit 5alz und Pfeffer abschmecken. Die heifen Spaghetti in der Sofie wenden, mit ge-
hackter Petersilie garnieren und sofort servieren. Diese Solle schmeckt am besten frisch.
In einem verschlossenen Behalter ist sie im Kiihlschrank 2 bis 3 Tage haltbar.

4 PORTIONEN
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wodkasofle

Diese cremige Sofle hat genau das richtige Mal an Kultiviertheit, um
sowohl Erwachsenen als auch Kindern zu munden. Traditionell wird
diese Sofle zu Penne gereicht, aber sie ist auch lecker auf Pizza oder
zu Ofenkartoffeln.

3-4 Esslaffel Tomatenmark
500 ml cashewsahne (Seite 42)
2 Esslaffel Hefeflocken

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
125 ml Wodka der Mihle

2 Essloffel glorreiche butter ohne
butter (Seite 44)

1 groBBe Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen

800 g piirierte oder stiickige Tomaten
(Dose)

Die Butter in einer tiefen Pfanne auf mittlerer Flamme schmelzen, dann die Zwiebel-
wilrfel darin anbraten. Knoblauch hinzugeben und eine Minutg mitbraten. Wodka zu-
gielen und etwa 5 Minuten kcheln lassen. Als Nachstes die Tomaten und das Toma-
tenmark einriihren und 10 Minuten kacheln lassen; dabei gelegentlich umriihren. An-
schlieBend Cashewsahne und Hefeflocken einriihren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und noch ein paar Minuten bei niedriger Hitze kécheln lassen, damit sich die
Aromen entfalten. Sofort zu Pasta oder einer beliebigen Beilage servieren. In einem
verschlossenen Behilter ist die SoBe im Kihlschrank 1 Woche, im Tiefkihlfach (wie
auch Tomatensolie) monatelang haltbar.

4 BIS 6 PORTIONEN

VARIATION

OLFREIE WODKASOSSE Die Butter weglassen und die Zwiebeln in etwas Wasser an-
schwitzen.
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spinat-kapern-sof3e

Diese strahlend griine Solie sieht aus wie Pesto, bringt aber dank der
Kapern ordentlich Biss mit. Sie ist auflerdem &lfrei und viel nidhr-
stoffreicher als Pesto, denn in ihr steckt ein ganzes Bund Spinat.

Die Sofie ist also super, wenn Sie mehr frisches Gemiise in Threr Er-
néhrung unterbringen maochten. Und: Sie ist komplett roh — da sie
nicht erhitzt wird, dauert die Zubereitung gerade mal 30 Sekunden!
Sie kénnen sie zu beliebigen Nudeln servieren, aber ich finde, sie
schmeckt besonders gut zu buchweizenpasia (Seite 132).

80 g Cashewkerne 1 kleines Bund Koriander
375 ml Wasser 1 kleines Bund Basilikum (davon nur
Blatter)

50 g rohe Walniisse
1 Bund Spinat, gut gewaschen und
grob gehackt

4 oder 5 Knoblauchzehen

3-4 Essldffel Kapern
Meersalz

Cashews und Wasser in einen Mixer geben und sehr glatt und cremig plrieren. Circa
125 ml Cashewsahne abschépfen und beiseitestellen; maglicherweise brauchen Sie
sie spater. Walniisse, 4 Knoblauchzehen (oder mehr, nach Belieben), Kapern, Korian-
der und Basilikum zur Gbrigen Cashewsahne in den Mixer geben und kurz mit der Pul-
se-Funktion zerhickseln. Den Spinat portionsweise hinzugeben, bis er gut eingearbei-
tet ist. Wenn die SoBe jetzt sehr dick ist, kinnen Sie die beiseitegestellte Cashewsahne
zugeben. Wenn Sie den Fettgehalt etwas reduzieren méchten, kdnnen Sie daflr auch
das Kochwasser der Nudeln verwenden. Die Solle sollte eine sdmige, aber flissige
Konsistenz haben. Nach Belieben mit 5alz abschmecken; bei Bedarf noch einen Tee-
|6ffel Kapern, eine Knoblauchzehe oder mehr Basilikum dazugeben. Die heilien Nu-
deln in der Sole schwenken und servieren. Spinat-Kapern-5ofe schmeckt am besten
frisch. Wenn Sie Solle Gbrig haben, ist sie in einem verschlossenen Behalter im Kihl-
schrank einen oder zwei Tage haltbar.

CIRCA 4 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 4 BIS 6 PORTIONEN
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mablgeschneiderter instant-mix fiir
macaroni and cheese

Wenn Sie nicht gerade von makrobiotischen Hippies aufgezogen wur-
den, dann ist es auch an IThnen nicht vorbeigegangen. Wir miissen
uns nicht dafiir schémen - wir haben alle schon Macaroni & Cheese
aus der Packung gegessen. Meine Kids haben mich formlich darum
angebettelt, und ich war villig aus dem Héuschen, als die vegane
Version auf den Markt kam. Vielleicht fehlt Thnen Mac & Cheese gar
nicht mehr, aber fiir die Kids oder den Babysitter ist es immer prak-
tisch, einen schnellen Mix zur Hand zu haben. Das Kaufen kinnen
Sie sich jedoch sparen, denn Sie kénnen selbst innerhalb weniger
Minuten einen Instant-Mix fiir die Kiisesofle zaubern! Dieses Rezept
beruht auf den wunderbaren Cashewkernen und ist reichhaltiger als
die Variation unten.

130 g Cashewkerne 1 Esslaffel Bio-Zucker

30 g Hefeflocken 2 Teeloffel Senfpulver

25 g Hafermehl (siehe Seite 154) 2 Teeloffel Meersalz

25 g Tapickamehl 2 Teeloffel Zwiebelpulver

1 Essloffel Paprikapulver

Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine zu einem Pulver verarbeiten, Es sollten keine
kleineren oder grélieren Cashewstiicke mehr zu erkennen sein - das Plrieren kann
also 3 bis 4 Minuten in Anspruch nehmen. Den Mix in ein Schraubglas oder in Portio-
nen von jeweils 50 Gramm in Gleitverschlussbeutel fllen. im Vorratsschrank ist der In-
stant-Mix 1 bis 2 Monate, im Kihlschrank bis zu 6 Monate lang haltbar.

1% EINMACHGLASER

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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» Fortsetzung van malgeschneiderter instant-mix fiir macaroni and cheese

VARIATION ; .
RLTIe : cremige mac & cheese-sofle
NUSSFREIER MASSGESCHNEIDERTER INSTANT-MIX FUR MACARONI AND
CHEESE Diese Variation dhnelt dem obigen Rezept, ist jedoch nussfrei und damit fett- Wenn Sie éifreien schmelzfihigen ,cheddar”(Seite 38) zur Hand
drmer. Die Cashewkerne weglassen und anstelle der oben angegebenen Menge 759 haben, ist diese KiisesoBe schnell gemacht. Dafiir wird auf die tradi-

Hafermehl verwenden. Nur 1% Teeloffel Zucker und 1 Teeldffel Senfpulver verwenden.
Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und piirieren, bis alles gut vermengt ist.
In ein verschlieBbares Glas oder portionsweise (50 Gramm) in Gleitverschlussbeutel
fillen. lm Vorratsschrank ist die Mischung 2 bis 3 Monate lang haltbar.

tionelle Art Kéise in heiller Milch geschmolzen, wodurch eine glatte,

cremige Solle entsteht, die zu Makkaroni, Penne oder sogar Ofenkar-
toffeln serviert werden lkann.

500 ml ungesiiBte pflanzliche Milch
S0 VEHWENDEP‘_], SIE MASSGESCHNEIDERTEN 225 g difreier schmelzfdhiger .cheddar” (Seite 59)
INSTANT-MIX FUR MACARONI AND CHEESE ;

100 Gramm Macaroni nach Packungsanweisung kochen und abschitten. 50 Gramm

Instant-Mix mit 250 ml Wasser oder ungesiiliter pflanzlicher Milch in einem Topf auf Die Milch in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Wihrenddessen
mittlerer Flamme vermischen. Unter Riithren aufkochen. 1 Minute kdcheln lassen, den Cheddar in etwa 1,5 Zentimeter grofie Wiirfel schneiden, dann in die Milch ein-
dann zu den heillen Makkaroni servieren. rithren, bis der Kise vollstindig geschmolzen ist und die Solie andickt. Zu beliebigen
Diese Mischungen sind auch super dafiir geeignet, aus Essensresten einen schnellen f gekochten Nudeln servieren; dieses Rezept reicht fiir circa 800 Gramm gekochte Mu-
Auflauf zu machen. Dafiir gekochte Nudeln, Kartoffeln oder Getreide, Gemiise und H deln. In einem verschlossenen Behilter ist die Sofle im Kilhischrank etwa 1 Woche, im
andere passende Reste in einer Auflaufform mit etwas Instant-Mix und Wasser vermi- - Tiefkiihifach mehrere Monate lang haltbar.

schen. Wenn Sie méchten, wiirzen Sie mit mehr Gewiirzen und Krautern nach, dann in

den Backﬂfenl:_l_am_it.Sie_l_zi:':nnen aus dem Instant—MinauchschnlelleSoBenfE.ir?emiise - 2 EINMACHGLASER, AUSREICHEND FUR 3 BIS 4 PORTIONEN
machen oder fiir einen kisigen Geschmack und mehr Substanz in Suppen einrihren - 4
er ist ziemlich vielseitig einsetzbar.
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backofenpolenta

Sie migen die geschmacklosen Polentarollen aus dem Supermarkt
nicht? Und selbst machen ist die Mithe nicht wert? Dann lassen Sie
mich Thnen mitteilen, dass Sie vom Einsatz am Herd befreit wurden
— diese Mission geht an den Backofen! Die Methode lernte ich von
einer Gastro-Journalistin aus dieser Gegend, die sie wiederum aus
einem Kochbuch hatte, dessen Autor das Resept auf einer Polentaver-
packung fand. So geht's manchmal. Mit Hefeflocken und Knoblauch
wird hausgemachte Polenta zur leckeren Basis fiir alles Erdenkliche
und kann sogar anstelle von Lasagneplatten verwendet werden.

2,51 Wasser 10 g Hefeflocken
340 g Polenta (grobes Maismehl) 6 bis 12 Knoblauchzehen, fein
2 Teelffel Meersalz gehackt

Den Backofen auf 175 *Celsius vorheizen. Das Wasser in einen groBen, backofengeeig-
neten Topf oder Schmortopf giefen und auf hoher Flamme aufkochen. Polenta und Salz
einriihren. Den Deckel auf den Topf setzen und in den Backofen stellen. Circa 30 Minuten
backen, bis die Polenta etwas angedickt ist, dann aus dem Ofen nehmen und Hefeflo-
cken sowie & (oder mehr, wenn Sie machten) Knoblauchzehen einriihren. Noch etwa 20
Minuten weiterbacken, bis die Pelentamischung dick, geschmeidig und cremig ist.

Sie kéinnen die weiche Polenta sofort essen oder den Teig in eine gefettete Form
geben - zum Beispiel ein Backblech mit erhéhtem Rand, eine Auflaufform oder Ahnli-
ches — und bei Zimmertemperatur ader im Kihlschrank hart werden lassen. Das kann
30 Minuten oder mehrere Stunden dauern, je nachdem, wie dick die Polentaschicht
ist und ob Sie sie bei Zimmertemperatur oder im Kihlschrank abkihlen lassen. Mach
dem Festwerden kbnnen Sie mit Plitzchenausstechern niedliche Formen aus der Po-
lenta stechen, dann in einer Pfanne braten oder backen, bis sie auen knusprig und in
der Mitte cremig sind. Palenta sollte im Kihlschrank in einem verschlossenen Behalter
gelagert und innerhalb von 1 Woche verbraucht werden. In Scheiben schneiden und
von beiden Seiten braun braten, Polenta sollte nicht eingefraren werden, da sich da-
durch die Konsistenz verdndert.

6 BIS 8 PORTIONEN ALS HAUPTSPEISE ODER 12 BIS 20 PORTIONEN ALS
VORSFPEISE
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GESTALTEN SIE THRE EIGENE POLENTA

Sie kiinnen alles Magliche mit Polenta anstellen, um ihr Struktur zu geben und

den Geschmack zu verbessern — lassen Sie lhre Fantasie (und den Inhalt thres Kihl-
schranks) spielen und gestalten Sie lhre eigene Polenta! Hier sind ein paar Vorschlage:
Frische Krauter wie Rosmarin und Basilikum schmecken himmlisch, aber sonnenge-
trocknete Tomaten oder Résttomaten (Seite 19) sind auch nicht zu verachten. Alle
Wurstrezepte aus diesem Buch sind toll in Polenta (wunderbar, wenn Sie ein oder zwei
Wiirstchen Giber haben!), vor allem in Kombination mit gebratenam frischem Mangold
oder einem anderen griinen Blattgemiise. Gemiise und andere Zugaben zur gleichen
Zeit wie die Hefeflocken und den Knoblauch wiahrend der letzten 10 bis 15 Minuten im

Backofen untermischen. Und ganz am Ende konnen 5ie fir noch mehr Geschmack und
Substanz etwas hausgemachten Kase einrihren.




Das halbe Land scheint eine ausgemachte Phobie vor Koh-
Ienhydraten zu haben. Wenn diese Leute irgendwo ein
Sandwich bestellen, wollen sie es chne Brot (,Kann ich
stattdessen zwei Salatblitter haben?”). Die Brotkérbe in Res-
taurants werden verschméht. Als ich jedoch in Kyoto einen
Vortrag hielt, fragte ich meine japanischen Zuhdrer, ob sie
Reis fiir einen Dickimacher hielten. Sie starrten mich vol-
lig entgeistert an. Was redete ich denn nur? Als ich ihnen
davon erzihlte, wie Amerikaner Kohlenhydrate ablehnen,
lachten sie hoflich. In diesem gerammelt vollen RBaum von
Reisessern befand sich nicht eine einzige ilbergewichtige
Person. In prakiisch jedem anderen Land als dem unse-
ren gilt Getreide als Grundnahrungsmittel und nimmt den
meisten Platz auf dem Teller ein. Und wie sieht es dort it
Ubergewichtsraten aus? Gibt es praktisch nicht.

Ich hoffe wirklich, dass wir uns als Land diese verriick-
te Angst vor Stidrke abgewohnen konnen. Reis, Nudeln,
Mais oder weniger bekannte Getreide wie Farro — Stirke
versorgt uns nicht nur mit Energie, die wir hrauchen,

. .o um durch den Tag zu kommen, sondern auch mit Eiweil,

daS : kOP IICh,en Ballaststolfen und sekundéren Pflanzenstoffen. Getreide
7 - R =7 macht aullerdem satt, und daran koénnen Sie nicht riit-
: Wahr helt = . teln. Das Beste ist, dass es nicht nur den Korper, sondern

auch die Seele nahrt und trostlich aufs Gemiit wirkt.

Vollkorngetreide ist natiirlich grundsétzlich vorzuzie-
hen, also schlagen Sie sich die Teller mit braunem Reis,
Quinoa und ganzem Mais voll. Aber machen wir uns
nichts vor — es gibt immer auch eine Zeit und einen Ort
fiir knusprige Baguettes. Leider gehoren Getreidepro-
dukte zu den am starksten verarbeiten Lebensmitteln auf
dem Markt und sind daher nicht ideal. Die Lisung? Ste-
cken Sie die Hand in den Mehlsack und machen Sie sie
einfach selbst. Sie werden schnell feststellen, dass hand-
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linuten in der

Klassische pfannkuchen- und brétchen-
mischung

Das Wochenende féangt gleich viel entspannter an, wenn Sie diese Mischung
schon fertig im Schrank haben und chne viel Tamtam Pfannkuchen, siille

Britchen und Waffeln auf den Frithstiickstisch bringen kiinnen.

480 g Mehl 2 Essléffel Backpulver
5 Essloffel gemahlene Leinsamen ¥z Teeloffel Meersalz
3 Essléffel Bio-Zucker

Alle Zutaten in eine grofie Schiissel geben und fiir 2 bis 3 Minuten mit einem Schnee-
besen griindlich vermischen. In einem luftdichten Behdlter oder Gleitverschlussbeu-
teln lagern. Die Mischung ist im Vorratsschrank bis zu 6 Monate lang haltbar.

4 % EINMACHGLASER
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VARIATION

VOLLKORN-PFANNKUCHEN- UND BROTCHENMISCHUNG Anstelle des Mehls ein Voll-
kornweizenmehl verwenden und die angegebene Menge Backpulver auf 3 Essloffel erhthen.
5o mischen Sie den Teig fir Pfannkuchen und Waffeln an:

Vollkorn-Pfannkuchen: 1 ¥ Teile Backmischung auf 1 Teil Sojamilch
Vollkorn-Waffeln: 1 Teil Backmischung auf 1 Teil Sejamilch

Fiir siifere Plannkuchen bew. Waffeln gemeinsam mit der Sojamilch zusdtzlich 1 Essléffel
Ahormnsirup einrlhren.

SO VERWENDEN SIE DIE KLASSISCHE
PFANNKUCHEN- UND BROTCHENMISCHUNG

amerikanische diner-pfannkuchen

Dicke, Fluffige Pfannkuchen, die bei Jung und Alt auf Begeisterung sto-
Ben und Erinnerungen an gemichlichere Zeiten wecken, als der Sonn-
tagmorgen noch ein Tag zum Faulenzen im Schlafanzug war. Wenn Sie
die Pfannkuchenmischung einmal parat haben, sind diese Pfannkuchen
so einfach, dass Sie sich fiirs Frithstiick nicht mal aus dem Schlafanzug
schilen miissen! 110 g der Instant-Mischung reichen fiir 4 bis 8 Pfannku-
chen, also geniigend Fiir zwei oder drei Personen (oder auch nur eine!).

110 g klassische pfannkuchen- und glorreiche butter ohne butter
brétchenmischung (Seite 150) (Seite 44), zum Servieren
250 ml pflanzliche Milch Ahornsirup, zum Servieren

1 Teeldffel Vanilleextrakt (optional)

Die Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen, bevor Sie den Teig anrithren. Sie solite gut heil2
sein, wenn Sie den Teig hineingeben. Fiir den Teig die Pfannkuchenmischung, pflanzliche
Milch und Vanilleextrakt in eine mittelgroBe bis groBe Schiissel geben und schnell, aber nicht
allzu grindlich verrihren. Ein paar Klimpchen sollten bleiben. Kurz vor dem Backen die
Pfanne mit etwas Trennspray bespriihen oder Glorreiche Butter ohne Butter darin schmel-
zen. Dann pro Pfannkuchen 80 bis 125 ml Teig in die Pfanne geben. Fir luftig-leichte Pfann-
kuchen so lange auf einer Seite braten, bis sich auf der Oberfliache sehr viele Blaschen gebil-
det haben, dann wenden und kurz von der anderen Seite braun braten. Wenn sie zu schnell
braun werden, die Hitze reduzieren. Die Pfannkuchen sollten recht stark aufgehen; bereits
drei dieser Pfannkuchen bilden einen ordentlichen Stapel. Anschlie@end mit etwas Glorrei-
cher Butter ohne Butter bestreichen oder mit Ahornsirup tibergieBen, und dann limmeln Sie
sich im Schlafanzug aufs Sofa und schlagen zul

4 BIS 6 PFANNKUCHEN

auf der nachsten Seite geht's weiter



fluffige britchen

Diese sliBen amerikanischen Brétchen sind luftig leicht und zart
knusprig. (Foto gegeniber und auf Seite 45).

220 g klassische pfannkuchen- und 180 ml pflanzliche Milch

britchenmischung (Seite 150) 1Teelsffel Apfelessig

'/a Einmachglas gekiihite
glarreiche butter chne butter
(Seite 44), in 1,5 cm groflen
Stiicken

Den Backofen auf 200 “Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Pfannkuchenmischung und Butter in eine mittelgroie Schiissel geben
und die Butter mit einem Teigmischer oder einer Gabel in das Mehl einarbeiten,
bis die Mischung Maismehl dhnelt. Dann in der Mitte eine Mulde bilden, Milch
und Essig hineingielfen und vorsichtig verruhren. Der Teig muss nicht véllig glatt
sein, er soll etwas gréber aussehen. Mit einem Loffel kleine Teigklumpen auf das
Backblech setzen. Etwa 15 Minuten backen, bis die Brtchen goldgelb sind. Sie
schmecken am besten frisch aus dem Backofen! Wenn Sie sie lieber innerhalb
von einem oder zwei Tagen essen mochten, lassen Sie sie vollstandig abkihlen,
dann bei Zimmertemperatur in einem Gleitverschlussbeutel lagern. Zum Auffri-
schen kurz im Backofen erhitzen.

12 BROTCHEN

knusprige waffeln

Diese luftigen, klassischen Walfeln sind der perfekte siifle Start
ins Wochenende.

110 g klassische pfannkuchen- und 310 ml pflanzliche Milch

brétchenmischung (Seite 150) 1 Esslffel Ahornsirup (optional) '

Das Waffeleisen aufheizen. Pfannkuchenmischung und pflanzliche Milch in einer
mittelgroflen Schiissel vorsichtig verriihren, Fir siiBere Waffeln Ahornsirup ein-
ruhren. Den Teig auf das vorgeheizte Waffeleisen gieflen und backen, bis beide
Seiten knusprig und goldbraun sind.

2 BI5S 4 WAFFELN, JE NACH WAFFELEISEN
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buchweizen-pfannkuchen- und
waffelmischung

Auf diese Mischung greifen wir zuriick, wenn es am Wochenende
gern mehr als ein Smoothie sein soll. Mit diesem Instant-Mix zau-
bern Sie nicht nur die leichtesten, knusprigsten Waffeln liberhaupt,
sondern auch kistliche Plfannkuchen mit einem erdigen, aber nicht
iiberwiltigenden Buchweizengeschmack. Mit dieser Mischung im
Schrank fillt es mir ganz leicht, ein gesundes, aber besonderes Frih-
stiick auf den Tisch zu bringen, wann immer mir danach ist.

300 g Buchweizenmehl 6 Essloffel gemahlene Leinsamen
300 g Hafermehl (siehe unten) 5 Essloffel Backpulver

65 g KokosblUtenzucker oder 50 g 1 Essléffel gemahlener Zimt
Bio-Zucker 1% Teelsffel Meersalz

Alle Zutaten in eine groBe Schiissel geben und mit einem Schneebesen ein paar Mi-
nuten lang griindlich vermischen. Wenn Sie michten, kéinnen Sie dafir auch eine Kii-
chenmaschine oder einen elektrischen Handmixer verwenden. In einem luftdichten
Behalter ist die Mischung bei Zimmertemperatur 3 bis 4 Monate lang haltbar.

CIRCA 900 GRAMM BZW. CIRCA 7 EINMACHGLASER

( HAFERMEHL

Wenn Hafermehl bei lhnen nicht ohne Weiteres zu haben ist, kénnen Sie es ganz
einfach selbst zu Hause herstellen, indem Sie Haferflocken in einem Mixer zu einem
feinen Pulver verarbeiten.
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bierpfannkuchen

Diese Pfannkuchen erinnern mich an meinen ersten Job in einem
Restaurant in Sausalito, als ich noch auf der Highschool war. Damals
musste ich um 5 Uhr morgens aufstehen, um piinktlich zum Friih-
stilcksservice da #zu sein, Es gab dort manchmal Bier-Plannkuchen
als Tagesangebot - und ich habe mich gerne an ihnen giitlich getan.

130 g plus 2 Essloffel buchweizen- 1 Teeloffel Apfelessig
pfa:nnkuchen—und waffelmischung Glorreithe iitter e Sidice
(Seite 154)

(Seite 44), zum Servieren
310 mi Bier (kein dunkles Bier oder

Ahornsk m Serviere
Stout, aber sonst geht alles) EOSIUERZ ieren

Die Pfannkuchenmischung in eine mittelgrofie Schiissel geben und eine Mulde
in der Mitte formen. Bier und Essig hineingieBen und alles ein paar Mal verrihren.
Der Teig wirkt sehr diinn, dickt aber etwas nach, wenn Sie ihn ein paar Minuten
ruhen lassen. Eine Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen, dann mit etwas Glor-
reicher Butter ohne Butter fetten oder mit Trennspray besprihen, Pro Pfannku-
chen circa 4 Essloffel Teig in die Pfanne geben. Den Pfannkuchen wenden, sobald

sich viele Blaschen auf der Oberflache bilden (und erst dann!). Von beiden Seiten
braun braten. Dazu Glorreiche Butter ohne Butter und Ahornsirup servieren.

4 BIS 6 PFANNKUCHEN

olfreies gebackenes superfoodmiisli

Auf der néichsten Seite finden Sie ein Rezept liir typisches gpebackenes
Miisli, aber normalerweise mache und esse ich lieber diese Version.
Meine Freundin Chef AJ wiirde es als villig unverarbeitet bezeichnen
- es enthilt weder O] noch Zucker noch Salz. Ich liebe dieses Miisli zu
einer Schiissel frischem Obst mit Joghurt, und es versorgt mich mit ge-
nug Energie, um gut durch den Morgen zu kommen. Natiirlich kénnen
Sie die Zutaten nach Belieben variieren - oder Sie halten sich ganz ge-
nau an das Rezept. AJ, es ist dir gewidmet!

225 g Haferflocken 1 Essloffel Vanilleextrakt

50 g gemahlene Mandeln 1 TeelGffel gemahlener Zimt

70 g Kirbiskerne ¥z Teeloffel gemahlener Kardamom

50 bis 60 g gehackte Walniisse, 250 g Datteln, Giber Nacht in
Pekanniisse oder Mandeln Wasser eingeweicht, plus 60 ml der

40 g Kokosraspel Einweichfliissigkeit

3 Esslsffel Leinsamen 75 g getrocknete Bllaubeeren,
Cranberrys, Johannisbeeren oder
3 Essloffel Chiasamen Rosinen

3 Essléffel Sesam 55 g Gojibeeren (optional)

Den Backofen auf 120 °Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Haferflacken, gemahlens Mandeln, Kiirbiskerne, Niisse, Kokosraspel, Leinsamen, Chia-
samen, Sesam, Vanille, Zimt und Kardamom in einer grolien Schiissel vermengen. Die
eingeweichten Datteln mit dem Einweichwasser glatt plrieren. AnschlieRend zu der
Hafermischung geben und gut einarbeiten.

Die Masse auf einem Backblech verteilen und etwa 1: Stunden backen, bis alles
goldbraun ist. Dabei etwa alle 20 Minuten durchmischen, damit das Masli gleichmi-
Big gebacken wird, Vollstindig abklihlen lassen, dann das getrocknete Obst untermi-
schen. In einen luftdichten Behilter fllen. Bei Zimmertemperatur ist das Musli 6 bis 8
Wochen lang haltbar.

Tipp: Sie kénnen das Miisli auch in einem Dérrgerdt bei 45 “Celsius trocknen. Dafiir miis-
sen Sie mindestens 24 Stunden einkalkulieren. Sie kdnnen beliebige Samen oder Niisse
weglassen, wenn Sie machten.

CIRCA 6 BIS 7 EINMACHGLASER
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gebackenes miisli

Lesen Sie sich mal die Zutatenlisten auf einem Mislibeutel durch,
dann wissen Sie, dass Sie genauso gut Ihr eigenes Miisli mischen kin-
nen. Alles, was Sie dafiir brauchen, ist diese simple Methode. Das hier
ist ein Grundrezept fiir gebackenes Miisli. Sie kénnen es nach Her-
zenslust variieren und IThr ganz eigenes Miisli gestalten; unten finden
Sie ein paar Ideen. Wer weil) ... vielleicht kreieren Sie eine ganz beson-
dere Mischung und bieten sie demni#ichst auf dem Wochenmarkt an.

80 ml Raps- oder ein anderes t2 Teeloffel Meersalz

neutrales O 225 g Haferflocken
125 ml Ahornsirup

Den Backofen auf 160 “Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen,
O, Ahernsirup und Salz in einer grofien Schiissel gut vermischen. Die Haferflocken
hinzugeben und alles griindlich vermengen. Auf dem Backblech ausbreiten und 20
Minuten backen. Dann aus dem Ofen nehmen und mit einem Spatel durchmischen,
damit alles gleichmiRig gebacken wird. Zurick in den Ofen schieben und erneut 20
Minuten backen. Wieder durchmischen, dann noch einmal 15 bis 20 Minuten gold-
braun backen. Das Misli wird beim Abkidhlen sehr knusprig. In einem luftdichten Be-
halter ist es 6 bis 8 Wochen haltbar.

CIRCA 3 ¥: EINMACHGLASER

VARIATIONEN

DIE WENIGER SUSSE VERSION Die angegebene Menge Haferflocken um 75 g erhhen.

MIT MUSSEN UND SAMEN Mischen Sie dem Grundrezept oder der weniger sifen Version
auBerdem Folgendes unter: 4 Essloffel Leinsamen; 4 Esslaffel Chiasamen; 100 g gehackte
Mandeln, Walnlisse, Pekannlisse oder Haselnilisse; 65 g Sesam: 65 g Kiirbiskerne.

WAMNILLE-MANDEL-BLALBEERE Wenn Sie fiir das Grundrezept oder die weniger siiie Ver-
sion Ol und Ahornsirup vermischen, auferdem 1 Essloffel Vanilleextrakt und ¥ Teeltffel
Mandelextrakt dazugeben. Dann zusammen mit den Haferflocken 65 g Mandelsplitter
untermischen. Nach dem Backen 75 g getrocknete Blaubeeren untermischen.

WALMNUSS-AHORN-ROSINE-ZIMT Dem Grundrezept auardem 2 Teeltffel gemahlenan Zimt
und 85 g gehackte Walnisse untermischen. Mach dem Backen 125 g Rosinen untermischen,
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energieriegel

Vor einiger Zeit hitte es sich fiir mich durchaus ausgezahlt, Aktien
einer gewissen Energieriegelfirma zu erwerben. Meine ganze Fami-
lie af die Riegel, héiufig anstelle von Mahlzeiten, und wir gaben ein
kleines Vermogen dafiir aus. Es kam uns gar nicht in den Sinn, dass
sie sehr viel Zucker und viele Kalorien enthalten, oder dass diese
Riegel vielleicht hin und wieder beim Wandern als Snack véllig in
Ordnung waren, aber beileibe kein richtiges Essen ersetzen konnten
— wie SiiBkartoffeln zum Beispiel!

Das heillt natiirlich nicht, dass sie keine Daseinsberechtigung ha-
ben. Auf langen Wanderungen zum Beispiel, oder wenn Sie unter-
wegs auf einer Fahrradtour sind und nur kurz einen Snack aus dem
Rucksack holen wollen, damit Sie genug Energie fiir den Nachhau-
seweg haben. Dieses Rezept geht schnell und einfach. Es ist sehr va-
riabel, Sie kiinnen also die verschiedensten Geschmacksrichtungen
kreieren. Diese Riegel sind lecker und haben Biss, sind aber nicht
iiberwiltigend siil, damit Sie sie nicht mit Keksen verwechseln und
alle anf einmal essen. Da die Riegel Sie mit Energie und Nihrstof-
fen versorgen sollen, sind sie aulferdem so unbehandelt wie méglich
und enthalten vollwertige Zutaten fiir eine ausgeglichene Energie-
freisetzung. Denn wenn der Berg vor Thnen aufragt und Sie sich den
Schweill der Stirn wischen, ist das genau das, was Sie wollen, oder?

2 Essliffel gemahlene Leinsamen 25 g Hanfsamen

80 ml Wasser 40 g Kiirbiskerne (optional)
150 g entsteinte Datteln 2 Esslaffel Chiasamen

2 zerdriickte reife Bananen 1 Teeloffel Vanilleextrakt
80 ml brauner Reissirup 120 g Haferflocken

25 g Kokosraspel

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Leinsamen in einer kleinen Schissel mit dem Wasser verrihren und ein paar Mi-
nuten zum Andicken beiseitestellen. Datteln, Bananen und braunen Reissirup in einer
Kichenmaschine glatt pldrieren. Die Leinsamenmischung hinzugeben und erneut pi-
rieren. Anschliefend in eine grofie Rihrschiissel geben und die librigen Zutaten un-

180 Vegane Vorratskammer

termischen. Dann jeweils 2 bis 3 Essléffel Teig auf das Backblech geben und zu Riegeln
formen. Je nach Geschmacksrichtung (siehe Variationen) 15 bis 25 Minuten backen.
Abkihlen lassen, bevor Sie sich bedienen.

In einem Iuftdichten Behalter sind die Energieriegel bei Zimmertemperatur 3 bis 4
Tage haltbar, aber wenn Sie sie langer lagern mochten, bewahren Sie sie in Gleitver-
schlussbeuteln im Tiefkihlfach auf. Dann sind sie mehrere Monate haltbar. Wenn Sie
die Riegel getrennt in Beuteln lagern, kdnnen Sie jederzeit auf dem Weg nach drau-
Ben schnell einen aus dem Tiefkiihifach nehmen. Bis Sie vom Wandern hungrig sind,
ist er aufgetaut!

12 BIS 18 RIEGEL

VARIATIONEN

CHOCOLATE CHIP Zusitzlich 70 g Schokodrops unter den Teig mischern. 15 bis 20 Minu-
ten backen, bis die Riegel goldbraun sind.

DOUBLE CHOCOLATE CHIP Zusatzlich 70g Schokodrops und 35 g Kakaopulver unter den
Teig mischen. 15 Minuten backen, bis die Riegel braun sind und sich trocken anfiihlen.

MOHRENKUCHEN Zusitzlich 2 geriebene Mahren, 75 g Rosinen, 25 g gehackte Waln(sse,
1 Teeliffel gemahlenen Zimt, 1 Teelaffel gemahlenan Ingwer und % Teeldffel gemahlenen
Kardamom unter den Teig mischen, 20 bis 25 Minuten backen, bis die Riegel goldbraun
sind und sich trocken anfihlen.

ERDMUSSBUTTER 165 g Erdnussbutter mit den Datteln in der Kiichenmaschine plirieren,
Wenn Sie mochten, mischen Sie doch auch noch 70 g Schokodrops unter! Etwa 13 Minu-
ten backen, bis die Riegel goldbraun sind.

APFELKUCHENM Anstelle der Bananen 285 g Apfelmus verwenden. AuBerdem 1 Teslaffel
gemahlenen Zimt und Y Teeldffel gemahlenen Muskat unter den Teig mischen. Etwa
25 Minuten backen, bis die Riegel goldbraun sind und sich trocken anfuhlen.

PROTEIN-FOWER 2 Loffel veganes Proteinpulver unter den Teig mischen. (Ob Matur- oder
Vanillageschmack, das ist Ihre Entscheidung. Ich nehme gerne Erbsenprotein,) Reduzie-
ren Sie die Backzeit je nach Variation um jeweils 5 Minuten; dann goldbraun backen.
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knusprige glutenfreie polenta-korner-
cracker

Bei mir gibt es stiindig Kiseplatten zu verkostigen, daher muss ich
auch immer glutenfreie Crackeralternativen zur Hand haben. Am
liebsten mache ich dafiir dieses Rezept oder meine zarten leinsamen-
cracker (Seite 163, mit Triiffelt]l und Herbes de Provence), weil sie
nicht nach Reiscrackern schmecken.

165 g Viollkornreismehl 13 Teeloffel Meersalz

25 g Hafermehl 40 g Polenta (grobes Maismehl)
(siehe Seite 154)

3 Essloffel Klebreismehl (Mochiko;
siehe Seite 131)

3 Essloffel Sesam
3 Essloffel Sonnenblumenkerne

= = 60 m| Olivenal
1 Esslaffel gemahlene Chiasamen

& 125 ml plus 2 Essloffel Wasser
1 Teeléffel Backpulver

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Reismehl, Hafermehl, Klebreismehl, Chia-
samen, Backpulver und Salz in einer gro3en Schissel mit einem Schneebesen vermi-
schen. Polenta, Sesam und Sonnenblumenkerne untermischen. Mit einer Gabel das
Olivendl untermischen, dann mit den Fingern alles gut vermengen, sodass das Ol die
gesamte Mischung durchzieht. Zum Schluss das Wasser hinzugeben. Der Teig wirkt
zunichst sehr nass, wird aber fester, je mehr Sie mischen. Zu einer Kugel formen.

Ein Stiick Backpapier auf die GrélBe eines kleinen Backblechs (circa 33 x 20 cm) zu-
schneiden und den Teig darauf geben. Zu einem Rechteck mit einer Dicke von circa
4 Zentimetern formen. Dann ein weiteres Stlick Backpapier darauflegen und den Teig
mit einem Nudelholz auf die Gréle des Backblechs ausrollen. Den ausgerollten Teig
am unteren Backpapier anheben und auf ein kleines Backblech legen. Mit einem Mes-
ser in Rechtecke schneiden. Circa 30 Minuten backen. Die Cracker |&sen sich dabei von-
einander und vom Rand des Backblechs und werden fest und goldbraun. Beim Abkiih-
len werden sie knusprig. In einem luftdichten Behalter sind sie einige Wochen haltbar.

1 KLEINES BACKBLECH (33 X 20 CM)
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zarte leinsamencracker
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Leinsanten von der Zubereitung von Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
leinsamen-eiweilt (Seite 50) der Miihle :

50 g gemahlene Mandeln Krauter und Gewilirze

125 ml Wasser -

Den Back
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ihre lieblingscracker

Simple, schlichte Cracker im rustikalen Look, die Sie ganz Thren eige-
nen Vorlieben gemil anpassen kiéinnen. Probieren Sie zum Beispiel ver
schiedene Krauter, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer und etwas Triiffe-
161, oder machen Sie Kisecracker, indem Sie Hefeflocken untermischen.

240 g Mehl (Type 405) oder 12 Teeldffel Meersalz
120 g Mehl (Type 405) plus 120g
Vollkornweizenmehl

60 ml Olivenal

el i 125 ml Wasser, plus mehr nach
1 Teeléffel Backpulver Bedarf

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Mehl, Backpulver und Meersalz in einer
Schiissel gut vermischen. Das Olivendl eintrdufeln und mit einem Loffel untermischen;
dabei bilden sich wahrscheinlich ein paar Klimpchen und ein Teil der Mischung dh-
nelt Maismehl. Sie missen die Kiiimpchen nicht glatt riihren, denn sie lockern die Cra-
cker etwas auf, Das Wasser hinzugeben und alles gut verriihren; es entsteht kein glat-
ter, sondern ein eher grober Teig. Das macht gar nichts. Wenn noch trockenes Mehl
zuriickbleibt, geben Sie bis zu 2 Esslaffel Wasser zusatzlich hinzu, bis der Teig gut zu-
sammenhaftet, aber mixen Sie ihn nicht glatt.

Den Teig zu einer Kugel formen, dann halbieren. Die Halften zu Rechtecken mit ei-
ner Dicke von circa 1,5 Zentimetern formen, dann ausrollen. Dafir einen Teil des Teigs
zwischen zwei Blitter Backpapier legen und so diinn wie maglich ausrollen, etwa auf
die Grofie eines kleinen Backblechs (33 x 20 cm). Wenn Sie méchten, dass die Cracker
alle gleich grol werden, kinnen Sie den ausgeroliten Teig jetzt mit einem scharfen
Messer in Rechtecke schneiden; oder Sie backen eine grolle Crackerplatte und bre-
chen sie anschliefend in ungleichmalige (rustikale!) Sticke. Mit dem anderen Recht-
eck genauso verfahren. {Alternativ kéinnen Sie den Teig auch mit einer Nudelmaschine
ausrollen, wenn Sie eine haben.) 20 bis 25 Minuten backen, bis die Cracker knusprig
und goldbraun sind.

In einem luftdichten Behilter sind die Cracker mehrere Wochen lang haltbar.

FAST 2 KLEINE BACKBLECHE (JE 32 X 20 CM)

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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VARIATIONEN focaccia

KRAUTERCRACKER Etwa 1 Essloffel beliebige getrocknete Kruter zu der Mehlmischung

geben, zum Beispiel Rosmarin oder Thymian oder eine Krautermischung, zum Beispiel italie- Krustige, késtliche Kriuterfocaccia passt perfekt zu Kise und Suppe
nische Krduter, Wenn Sie mechten, verwenden Sie auBerdem 13 Teeldffel Knoblauchpulver. oder ergibt ein herzhaftes Sandwich. Die Kruste ist etwas knuspri-
SALZ UND PFEFFER Mach dem Ausrollen den Teig diinn mit Wasser bespriihen oder ger als die von traditioneller Foecaceia; wenn Sie sie weicher mbégen,
mit Olivendl bepinseln, dann mit Salzflocken (zum Beispiel Maldon-%alz) und grobem bepinseln Sie den Teig vor dem Backen mit etwas Sojamilch.
schwarzem Pfeffer berieseln,
KASE-THYMIAN-CRACKER 3 Essldffel Hefeflocken und 1 Essldffel getrockneten Thymi-
an zu der Mehlmischung geben.

600 g Mehl 2 Teeloffel Meersalz

ROSMARIN-KNOBLAUCH-CRACKER Vor dem Backen den ausgeroliten Teig dinn mit
Olivendl bestreichen, dann mit frischem oder getrocknetem Rosmarin und gehacktem 1 Essliffel getrockneter Thymian 1 Teeltffel aktive Trockenhefe
Knoblauch berieseln.

1 Essléffel getrockneter Majoran 580 ml Wasser

1 Esslaffel getrockneter Rosmarin 80 ml Olivendl

Alle trockenen Zutaten in einer grollen Schissel vermengen. In der Mitte der Mehlmi-
schung eine Mulde bilden und Wasser und Ol hineingie8en. Gut vermischen, sodass
ein klebriger Teig entsteht, Mit einem Kichentuch bedecken und 12 bis 24 Stunden
auf der Arbeitsfliche ruhen lassen.

Ein paar Stunden vor dem Backen ein kleines Backblech fetten oder mit Backpa-
pier auslegen. Den Teig gleichméﬁig dick ausrcllen oder ausdehnen, sodass der Grof-
teil des Backblechs bedeckt ist. Eine bis zwei Stunden gehen lassen, bis sich das Volu-
men des Teigs beinahe verdoppelt hat. Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen, dann
die Focaccia 40 Minuten backen, bis die Oberflache geldbraun und knusprig ist. Wenn
Sie eine weichere Kruste bevorzugen, die Oberflache vor und nach dem Backen mit
etwas Sojamilch oder einer anderen pflanzlichen Milch bestreichen. Wie jedes Brot
schmeckt Focaccia am besten frisch aus dem Ofen. Wenn Sie sie fir einen oder zwei
Tage lagern machten, bewahren Sie sie bei Zimmertemperatur in einem Papierbeutel
auf. Zum Auffrischen fiir ein paar Minuten im Backofen erhitzen. Im Tiefkiihlfach ist die
Focaccia ein paar Wochen lang haltbar; daflr in einem Plastikbeutel lagern. Vior dem
Servieren unbedingt wieder aufwarmen!

1 KLEINES BACKBLECH (33 X 20 CM)
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franzosisches baguette

Ich habe schon als Kind selber Brot gebacken und mit so ziemlich al-
len Techniken experimentiert - Hefeteigen, Vorteigen, Sauerteigen,
MNaturhefe, ,slow rise“-Methoden, selbst mit Brotmaschinen. Doch
egal, fiir welche Methode Sie sich entscheiden - Sie stehen immer gut
ein paar Stunden in der Kiiche und mischen, kneten und beobachten
den Teig beim Aufgehen und Backen. Eine gute Freundin an der Uni
verdiente sich etwas Geld dazu, indem sie jeden Freitag kostliche
frischgebackene Baguettes verkaufte. Die Baguettes waren wirklich
etwas ganz Besonderes, und ich konnte miihelos die ganze Stange auf
einmal essen. Doch um dieses Wunderding zu erzeugen, musste meine
Freundin wiihrend der Nacht zweimal aufstehen, um den Teig zu kne-
ten (was mich entschieden davon abhielt, sie nach dem Rezept zu fra-
gen). Es schien, dass unser tiglich Brot einen hohen Preis verlangt.

Doch dann stiell ich vor ein paar Jahren auf eine von Jim Lahey
entwickelte Methode, die auf das Kneten verzichtet — und meine Brot-
welt veréinderte sich von Grund auf. Bel praktisch jeder anderen Brot-
backtechnik miissen Sie sich die Armel hochkrempeln und den Teig
auf einer Arbeitsfliche oder in einem Mixer verarbeiten und anschlie
Bend stundenlang bewachen, aber Lahey entdeckte, dass man den
Teig eigentlich nur anmischen und dann einige Stunden ruhen lassen
muss, da sich das Gluten so ganz von allein entwickelt. Kein Kneten
vonndten! Sie miissen nicht einmal bei Threm Brotteig bleiben - nur
einmal alles vermischen, dann kinnen Sie sich fiir 12 bis 24 Stunden
(oder sogar Tage!) anderen Dingen widmen. Mittlerweile habe ich
siimtliche meiner Brotrezepte dieser neunen Methode angepasst und
mir so unheimlich viel Zeit und so manchen Kopfschmerz erspart.

600 g Mehl oder Brotmehl ¥ Teeloffel aktive Trockenhefe
2 Teeloffel Meersalz 560 ml Wasser

auf der nachsten Seite geht's weiter »
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Mehl, 5alz und Hefe in einer grofien Schiissel vermengen. Das Wasser einriihren, so-
dass ein leicht klebriger Teig entsteht. Die Schiissel mit einem Kichentuch bedecken
und auf der Arbeitsflache 12 bis 24 Stunden ruhen lassen.

Etwa 1 Stunde vor dem Backen einen Pizzastein in den Backofen schieben und
auf 230 °C vorheizen. Eine Arbeitsflache mit Mehl bestauben, den Teig darauf geben
und halbieren.

Beide Halften zu jeweils 30 Zentimeter langen Rollen formen. Den Teig erneut be-
decken und gehen lassen, bis der Pizzastein richtig heill ist. Die Baguettes mit etwas
Wasser bestreichen, dann vorsichtig auf den Pizzastein legen, Etwa 30 Minuten ba-
cken, bis die Baguettes knusprig braun geworden sind. Baguettes sollten am besten
an demselben Tag gegessen werden, an dem sie gebacken wurden. Wenn Sie sie den-
noch einen oder zwei Tage lagern méchten, bewahren Sie sie bei Zimmertemperatur
in Papierbeuteln auf. Zum Auffrischen etwas Wasser auf die Oberfliche spritzen, dann
flir ein paar Minuten im Ofen aufwirmen, bis die Baguettes schén knusprig sind. Im
Tiefkithlfach sind sie mehrere Wochen haltbar; dafiir gut in Frischhaltefolie einwickeln
oder in Plastikbeutel geben.

Tipp: Wenn Sie morgens mit der Zubereitung anfangen und das Baguetie abends servie-
ren méchiten — also nur 8 bis 9 Stunden Zeit haben — verwenden Sie | zusdtzlichen Teeldffel
Hefe. le Idnger der Teig geht, desto mehr entwickelt sich sein Charakter. Aber auch mit der
schnelleren Methode schmecken die Baguettes lecker.

2 BAGUETTES

VARIATION

KLASSISCHE DINNER-BROTCHEN Kirbispiiree weglassen und die angegebene Men-
ge pflanzliche Milch auf 310 ml erhéhen. Wie im Rezept beschrieben vorgehen.

170 Vegane Vorratskarmmer

kiirbisbrétchen

Diese saftigen. butterzarten Britchen gehiren bei uns zu Hause bereits
seit mehr als zwanzig Jahren zur Thanksgiving-Tradition. Als meine
HKHinder noch klein waren, musste ich sie vor ihnen verstecken, damit
sie sich nicht schon vor der groben Mahlzeit an diesen siubBen, luftigen
Billchen satt aBen. Uber die Jahre habe ich viel an dem Rezept gebas-
telt, den Kiirbisgeschmack verbessert und die Zubereitung so konzi-
piert, dass auch hier nicht geknetet werden muss. Jetzt kiinnen Sie sie
wiihrend der hektischen Feiertage unbesorgt in Angriff nehmen.

250 ml pflanzliche Milch 80 ml glorreiche butter ohne butter

225 g Kiirbispiiree, aus der Dose oder (Seite 44), geschmolzen

selbst gemacht 1 V2 Teeldffel Meersalz
60 ml Ahornsirup 1 Teelaffel Hefe
420 bis 480 g Mehl

Milch, Kirbispiree und Sirup in einer groen Schiissel verriihren. Salz und die ge-
schmolzene Butter hinzugeben und erneut vermischen. Die Hefe dazu streuen, dann
420 g Mehl dazugeben und alles griindlich vermischen. Wenn der Teig jetzt feucht,
aber nicht klebrig ist, kein weiteres Mehl hinzugeben. Wenn er sich jedoch nass und
klebrig anflihlt, die librigen 60 g Mehl untermengen. Nicht kneten. Die Schiissel mit
einem Kichentuch oder Frischhaltefolie bedecken und auf der Arbeitsfliche Gber
Macht oder bis zu 24 Stunden ruhen lassen. Der Teig geht dabei sehr langsam.

Etwa 2 Stunden vor dem Backen den Teig durchriihren. Er sollte jetzt weich, aber
nicht klebrig sein. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Den Teig halbieren, die
Halften erneut halbieren, dann die Viertel in jeweils 6 Stlicke zerteilen, Die Stlcke zu
Kugeln rollen und mit mindestens 7,5 Zentimetern Abstand auf dem Backblechen plat-
zieren. Die Kugeln an einer warmen Stelle in der Kiiche noch einmal 2 Stunden gehen
lassen. Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen, dann die Brétchen etwa 20 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind. Bei Zimmertemperatur ein bis zwei Tage in einem Gleit-
verschlussbeutel lagern. Zum Auffrischen fiir ein paar Minuten im Backofen aufwarmen.
Tipp: Flir eine weiche Kruste die Brétchen nach dem Backen mit etwas pflanzlicher Milch
bestreichen. Sie trocknen anschlieBend sehr schnell.

24 BROTCHEN
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grundrezept fir siilen hefeteig

Dieser unglaublich leichte, lockere Teig wurde inspiriert von Bo
Brink, einem fritheren Freund aus Schweden. Bo besali eine kleine
Bickerei in der Gegend von San Francisco, wo ich einen kleinen La-
den mietete, als ich mit dem Backen und Verkauf von veganem Ku-
chen begann. Er war immer mit Mehl iiberzogen, roch nach Plunder-
teilchen und war so zuckersiill wie seine Gebdéicke. Natiirlich machte
er seinen siiblen Teig auf die traditionelle Art mit vielen Eiern und
Buttern, aber auch mit einer Prise Kardamom, wie es in seinem Hei-
matland iiblich ist. Aus diesem Teig lédsst sich alles machen, was Sie
sich vorstellen kiinnen: Eimtschnecken, dinische Plunder, Croissants
und vieles mehr. Einfach fiillen, aufrollen, nach Belieben glasieren
und einen Sonntagsbrunch geniefien, von dem Sie zuvor nie zu triu-
men gewagt hatten. (Dieser Teig kann problemlos halbiert werden,
wenn Sie keine grofen Mengen benétigen.)

80 g Cashewkerne 1 ¥z Teeloffel aktive Trockenhefe

560 ml Sojamilch oder Mandelmilch 2 Teel&ffel Salz

80 ml glorreiche butter ohne butter 114 Teelbffel gemahlener Kardamom
(Seite 44), geschmolzen 660 bis 720 g Mehl (Type 450;

125 ml Ahornsirup oder brauner nicht 812)

Reissirup (Ahornsirup ist siiBer)

Die Cashewkerne und etwa die Hélfte der Sojamilch in einem Mixer glatt und cre-
mig pirieren. Anschliefend in eine grofie Schissel geben und die restliche Sojamilch
dazu gieBen. Butter, Ahornsirup, Hefe, Salz und Kardamom dazugeben und alles gut
wvermischen. Zum 5chluss das Mehl untermischen. Es entsteht ein sehr klebriger Teig.
Je nach Luftfeuchtigkeit, Wasseranteil im Mehl, dessen Lagerungszeit in der Verpa-
ckung und anderen Faktoren bendtigen Sie etwas mehr oder weniger Mehl. Der Teig
soll klebrig, aber nicht nass sein; er ist allerdings viel klebriger als ein traditioneller
Brotteig. Wahrend sich das Gluten entwickelt, wird der Teig weniger klebrig. Der Teig
muss auch nicht geknetet werden; er geht sehr langsam, und wahrenddessen entwi-
ckelt sich das Gluten und ,knetet” sich selbst.

Die Schiissel mit einem Kichentuch bedecken und bei Zimmertemperatur Gber
Macht ruhen lassen, bis sich das Volumen des Teigs verdoppelt hat und er leicht luftig
aussieht. Rechnen Sie dafiir 8 bis 12 Stunden ein, je nach Temperatur in lhrer Kiiche.

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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s ; i Wenp Sie |hn:e!n paa,rTage im 'Jcraus zubereiten méchten, den Teig in eine groﬂe“‘
; A2 Schussetgeben mit Frischhaltefolie bedecken und 24 bis 48 Stunden im I(uhlsch"k

S4% \Wenn Sie den Teig im Kihlschrank gehen lassen, muss er 1 bis 3 Stunden vor Verwen-

¥ L dutig] herausgenqmmen werden und auf Zimmertemperatur aufwirmen.
#oer T BT KL o dem Bacj(én den Teig aus der Schiissel nehmen und auf eine mit Mehl
bestaubtg..krbmtsﬂéche geben. Jetzt den Anweisungen auf der gegenuberllegenden
#+'% seite folgen, um den Teig zu formen, zu fillen und zu backen. Oder Sie verwender ™
Ihr Lieblingsrezept. 1

~ CIRCA 1,35 KG, AUSREICHEND FUR 18 BIS 24 NORMALGROSSE TEILCHEN

o

SO VERWENDEN SIE DEN SUSSEN HEFETEIG

. Wenn Sie si:h in.einem kalten Klimagebiet befinden ader lhr Haus sehr kalt ist, verwenden
J % Siein den folgén_den Rezepten 1 zusatzlichen Teelsffel Hefe.

gehen lassén (aufgrund der niedrigeren Temperaturen geht der Teig dort Iangsamer}; b

zimtschnecken

Den Backofen auf 175 "Celsius vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen. Den Teig halbieren. Dabei mit dem Teig so behutsam wie méglich umge-
hen [nicht kneten oder schlagen!). Die Halften zu circa 1,5 Zentimeter dicken
Rechtecken von 20 x 25 Zentimetern ausrollen. Den ausgerollten Teig diinn mit
biologischem Zucker, Kokosnusszucker oder braunem Reissirup und groBzigig
mit Zimt bedecken, Wenn Sie méchten, verwenden Sie aullerdemn Rosinen, ge-
hackte Walnisse oder Pekannisse. Anschliefend gut aufrollen, dann in zehn
Stiicke schneiden. Mit etwa 1,5 Zentimetern Abstand auf das Backblech setzen.
Am besten lassen Sie die Zimtschnecken noch einmal 1 Stunde bei Zimmertem-
peratur gehen, aber sie gehen auch gut auf, wenn sie sofort gebacken werden.
25 Minuten backen, bis sie fluffig und geldbraun sind.

sticky fingers

Den Backofen auf 175 "Celsius vorheizen. Zwei Backbleche fetten. Den Teig in
zwei Hilften teilen, dabei mit dem Teig so behutsam wie moglich urngehen.

Die Halften zu circa 1,5 Zentimeter dicken Rechtecken von 20 x 25 Zentimetern
ausrollen. Die Oberflache mit braunem Reissirup und Pekanniissen bedecken.
Moglichst eng zusammenrollen und anschlieBend die Rollen in 1,5 cm dicke Sti-
cke schneiden. Die Schnecken mil 1,5 Zentimetern Abstand in die vorbereiteten
Bleche legen, dann mit mehr braunem Reissirup libergiefien und Pekanniissen
bestreuen. Sie kénnen natirlich auch gern etwas Glorreiche Butter ohne Butter
(Seite 44) schmelzen und die Teilchen damit (ibergiefien. 25 bis 30 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind.

déanische plunder

Diese Plunderteilchen kiinnen ganz nach persénlichem Geschmack gefiilit
werden. Lecker sind zum Beispiel Marmelade, Gelees, Frischkdse, Marzipan oder
eine Mischung aus fein gehackten Missen, Ahornsirup und Zimt. Den Backofen
auf 175 °Celsius vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Zum Fillen
und Formen den Teig halbieren. Dabei so behutsam wie méglich vorgehen.
Beide Halften zu Rechtecken von 15 % 30 Zentimetern ausrollen. Die Fillung in
einer Linie entlang der Mitte auf den ausgeroliten Teig geben, dann beide 5ei-
ten einschlagen, sodass sie sich in der Mitte treffen. Den gefalteten Teig quer in
etwa 5 Zentimeter breite Scheiben schneiden, dann mit ein paar Zentimetern
Abstand auf das Backblech setzen. Die Oberfliche mittig anschlitzen und die
beiden Hilften ganz leicht auseinanderziehen. Etwa 25 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.
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einfacher gekiihlter pizzateig

Der Trick fir perfekte knusprige Pizza ist, den Teig nicht gehen zu
lassen, bevor Sie ihn in den heifen Ofen schieben - und der Ofen soll-
te so heiB wie irgendwie moglich sein. Ein Pizzastein macht zudem
einen Riesenunterschied, da er dafir sorgt, dass die Unterseite schién
kross wird.

480 g Mehl (Type 550) 1 Teeldffel aktive Trockenhefe
2 Teeloffel Meersalz 500 ml kaltes Wasser

Alle Zutaten in einer groBen Schissel zu einem klebrigen Teig vermischen. Mit Frisch-
haltefolie bedecken oder die Schissel in einen Plastikbeutel geben und 1 bis 3 Tage
im Kihlschrank aufbewahren, Etwa 1 Stunde, bevor Sie essen méchten, den Ofen

auf hichster Stufe vorheizen, am besten auf 260 “Celsius. Den Pizzastein in den Ofen
schieben und fir 1 Stunde richtig heill werden lassen (wenn Sie keinen haben, tut's
eine gusseiserne Pfanne auch). Wihrenddessen den Belag vorbereiten — zum Beispiel
Gemse, vegane salami (Seite 116), SoBe und Kise. Kurz vor dem Backen den Teig
halbieren, eine Halfte auf einem leicht mit Mehl bestiubten Pizzaschieber ausrollen
{oder in die Luft werfen und drehen, wenn Sie das kénnenl). Die Pizza belegen, dann
auf den heilen Pizzastein schieben und etwa 10 Minuten backen. Mit dem restlichen
Teig genauso verfahren.

2 PIZZABODEN
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schnelle maismehlpizza

Maismehl hat Biss und ist ideal, wenn Sie die Lust auf Pizza packt,
Sie aber nur wenig Zeit haben. Am besten schmeckt der Pizzaboden,
wenn er so dinn ausgerollt wird, dass sich wie bei einem Hefeteig
stellenwelse Blischen bilden. Ein dickerer Boden ist aber auch lecker
Vom Teigmischen bis zum grofien Finale benétigen Sie etwa 1 Stunde,
das Rezept ist also auch fiir einen Abend unter der Woche geeignet.
Dieser Boden ist besonders lecker als ,Salatpizza®” mit einem grofzii-
gigen Berg aus frischen gemischten Salatbliittern. Oder Sie backen
den Boden ohne Belag und verwenden ihn als rustikale Cracker.

340 g Maismehl 1% Teeltffel Meersalz
180 g Mehl (Type 405) 80 ml Olivenal
1 Essléffel Backpulver 250 ml Wasser

Einen Pizzastein oder eine gusseiserne Pfanne in den Backofen schieben und auf
230 “Celsius vorheizen. Den Pizzastein bzw. die Pfanne mindestens 45 Minuten im
Backofen heill werden lassen, wahrend Sie Teig, Sofe und Belag vorbereiten.
Maismehl, Mehl, Backpulver und Salz in einer grolen Schissel gut vermischen. Oli-
vendl und Wasser eingieflen und alles gut vermengen. Auf eine leicht mit Mehl bestiubte
Arbeitsflache stiirzen und 1 bis 2 Minuten kneten, bis der Teig glatt und geschmeidig ist.
Dann den Teig halbieren und beide Halften auf einem leicht mit Mehl bestdubten Piz-
zaschieber ausrollen. Die Béden sollten einen Durchmesser von 25 bis 30 Zentimetern ha-
ben. Wenn es Ihnen gelingt, den Teig auf circa 3 Millimeter Dicke auszurollen, wird er sehr
knusprig und leicht und bildet Blaschen beim Backen. Mit einer beliebigen Sofie bestrei-
chen und belegen, dann vom Pizzaschieber auf den Pizzastein oder in die Pfanne gleiten
lassen. Etwa 15 Minuten backen, bis die Unterseite braun und knusprig ist.

2 PIZZABODEN

VARIATION

GLUTENFREIE MAISMEHLPIZZA Anstelle des Mehls Hafermehl (siehe Seite 154)
oder ein herkémmliches glutenfreies Mehl verwenden. Aullerdem 1 Essléffel Xanthan
hinzugeben. Wenn der Teig zu nass zum Ausrollen ist, mischen Sie 4 zusitzliche Esslof-
fel Hafer- oder ein anderes glutenfreies Mehl unter (je nach Mehl kann sich die Absorp-
tionsrate unterscheiden; méglicherweise bendtigen Sie also etwas mehr oder weniger).
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kuchen- :'und backmischung

Eine Eacl:m‘l[sc:hung fiir Kuchen wie frisch vom Konditor.

960 g Mehl (Type 405) 6 Essloffel gemahlene Leinsamen
600 g Bio-Zucker ; 6 Essloffel Backpulver
65 g gemahlene Mandeln 1 Teeléffel Meersalz

Alle Zutaten in eine grofie Schissel geben und mit einem Schneebesen 1 Minute lang
rihren, bis ai!es gleichmaBig vermischt ist. Alternativ kénnen Sie auch einen elektrischen
Handmixer oder eine Kiichenmaschine verwenden, wenn die Schiissel lhrer Klichenma- |
schine die Menge fassen kann. Die Mischung in einem gut verschliefbaren Behalter oder |
Gleitverschlussbeuteln aufbewahren. Im Varratsschrank ist sie mehrere Monate haltbar.
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! SO VERWENDEN SIE DIE KUCHEN- UND
I BACKMISCHUNG i

erdnussbutterkekse

Diese leichten, knusprigen, perfelkten Kekse kiinnen Sie sich
buchstéiblich auf der Zunge zergehen lassen.

ade, die Hlllht :los in Thren ]_.1
ihre Pendants

115 g glorreiche butter 60 ml Ahornsirup

ohne butter (Seite 44), 215 g kuchen- und backmischung
bei Zimmertemperatur (Seite 181) N

2209 Erdnulssbutter
Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Die Butter in der Schiissel |hrer Kiichenmaschine oder in einer grofien.
Schiissel mitiei nem Holzléffel cremig rithren, dann die Erdnussbutter und den 5i-
rup hlnmgePen und alles gut vermischen. Die Kuchenmischung untermengen.
Den Teig zu Kugeln formen, mit ein paar Zentimetern Abstand auf das Backblech i
setzen und mit einer Gabel flach driicken. 10 Minuten backen. Solange sie warm e
sind, sind die Kekse sehr zerbrechlich. Auch wenn dleVersuchqu grof ist, soll-

ten Sie warten, l:,us die Kekse vollstindig abgekdhlt sind! |
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b Fortsetzung von kuchen- und backmischung

dlfreie zitrone-blaubeer- oder kirsch-muffins

Frisch gebackene Muffins zum Friihstiick, chne superfrih auf-
stehen zu miissen? Der Traum wird wahr!

250 ml pflanzliche Milch 350 g kuchen- und backmischung

200 g Apfelmus (Seite 181)
165 g Blaubeeren oder entsteinte
Kirschen, frisch oder tiefgefroren

2 Teeldffel Zitronenschale

Den Backofen auf 200 °Celsius vorheizen. Ein Muffinblech fiir 12 Muffins einfetten.
Milch, Apfelmus und Zitronenschale in einer Schilssel verquirlen. Die Kuchenmi-
schung hinzugeben und nur kurz untermengen - die Mischung sollte klumpig
sein, damit sie beim Backen kurz und wenig aufgeht. Das Obst vorsichtig untermi-
schen, aber nicht zu viel rihren. Dann den Teig in das Muffinblech fiillen und 15 bis
20 Minuten backen, bis sich die Muffins hilbsch wilben und goldbraun sind.

12 MUFFINS

VARIATION

CHOCOLATE-CHIP-MUFFINS Zitronenschale weglassen und anstelle der Blaubee-
ren oder Kirschen 160 Gramm S5chokodrops untermischen.

klassischer white cake

White Cake ist unglaublich leichter, fluffiger amerikanischer
Kuchen. Er ist nicht iiberwiiltigend siil und macht sich super
als Geburtstagstorte. Wenn Sie michten, kinnen Sie den Ku-
chen nach dem Backen sogar mit Threm Lieblingslikor oder -si-
rup lbergiefien. Er kann aufgeschichtet und mit franzosischer
buttercreme (Seite 188) oder franzdsischer schokoladen-but-
tercreme (Seite 190) iiberzogen werden. (Foto auf Seite 189.)

530 g kuchen- und backmischung 180 ml Raps- oder ein anderes
{Seite 181) neutrales Ol
750 mi pflanzliche Milch, am 1 Essloffel Apfelessig

besten aufgewarmt 1 Essl&ffel Vanilleextrakt

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Zwei Kuchenformen (@ 22 cm) einfet-
ten und die Béden mit Backpapier auslegen. Die Kuchenmischung in eine grolie
Schiissel geben und in der Mitte eine Mulde bilden. Milch, Ol, Essig und Vanille-
extrakt hineingieffen und mit einem Schneebesen oder elektrischen Handmixer
vorsichtig 30 Sekunden glatt rihren (anders als viele denken, kann Kuchenteig
nicht.zu viel gemixt” werden, sondern sollte sogar grundlich vermengt werden,
damit der Kuchen gleichmifBig aufgeht und sich kleine Lufteinschliisse bilden).
Den Teig in die Kuchenformen gieBen und etwa 20 Minuten backen. Stechen Sie
zum Priifen ein Messer in die Mitte; wenn kein Teig daran haftet und der Kuchen
schon elastisch wirkt, ist er fertig.

ZWEI KUCHENSCHICHTEN (22 CM)
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schokoladenkuchen- und backmischung

Wenn Sie diese Mischung einmal im Schrank haben, kinnen Sie nach
Herzenslust Ihren Schokoladengeliisten frinen, wann immer Sie der
Appetit aufl Siiles packt. Sie sehnen sich nach dem perfekten Schoko-
ladenkuchen? Saftig, vielseitig, aber leicht im Geschmack? Ihre Su-
che hat ein Ende. Oder wie wire es mit dunklen, klebrigen Brownies
(Foto auf der gegeniiberliegenden Seite)? Dann sind Sie hier richtig.
Oder doch lieber leckere Schokomuffins ochne zugesetztes 01, die Sie
fast ganz ohne schlechtes Gewissen genieflen kiinnen? Die haben wir
ebenfalls im Programm. Und das Beste: Wenn lhre Kids Ihnen (wie
meine) erst am Abend vorher mitteilen, dass sie am niichsten Tag et-
was Siifles mit in die Schule bringen sollen, dann entpuppen Sie sich
hiermit als Supermom, die in Sekundenschnelle umwerfende Desserts
aus dem Armel schiittelt.

360 g Vollkornweizenmehl 6 Essléffel sehr fein gemahlener

360 g Mehl Nt

900 g Kokosbliitenzucker oder 800 g 2 Essloffel Backpulver
Bio-Zucker 1 Essloffel gemahlener Zimt
200 g Kakaopulver (unbehandelt) 1 Essliffel Meersalz

Alle Zutaten in eine grofie Schissel sieben, dann mit einem Schneebesen gut verriih-
ren. Alternativ kénnen Sie dafiir einen elektrischen Handmixer oder eine Kiichenma-
schine verwenden, Die Mischung in einen luftdichten Behalter oder Gleitverschluss-
beutel fillen. Bei Zimmertemperatur ist sie 3 bis 4 Monate lang haltbar.

CIRCA 12 EINMACHGLASER

auf der ndchsten Selte geht's welter »
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SO VERWENDEN SIE DIE SCHOKOLADENKUCHEN-
UND BACKMISCHUNG

dlfreie schokomuffins oder -cupcakes

Diese Muffins sind iiberraschend saftig und zart. Das Ol fehlt Ihnen
garantiert nicht!

375 ml pflanzliche Milch 215 g schokoladenkuchen- und

1 kleine, sehr reife Banane, zerdriickt, baclmischung (Seite 184)
oder 125 g Apfelmus 120 g Schokodrops (optional)

2 Teelaffel Apfelessig

Ein Muffinblech fiir 12 Muffins einfetten oder mit PapierfGrrchen auslegen. Milch, Ba-
nane und Essig in einer Schissel verquirlen. Die Kuchenmischung hinzugeben und al-
les gut verriihren. Die Schokoladendrops unterriihren. In das vorbereitete Muffinblech
gieBen und 20 bis 25 Minuten backen.

12 MUFFINS ODER CUPCAKES

che Brovimi



klassischer schokoladenkuchen

Ein leichter, milder Kuchen, den Sie mit franzdsischer buttercreme
(Seite 188) oder franzdsischer schokoladen-buttercreme (Seite 180)
aufschichten kiéinnen.

340 g schokoladenkuchen- und 125 ml OI
backmischung (Seite 184) 2 Essléffel Apfelessig
et renie Wasaek 2 Teelsffel Vanilleextrakt

Den Backofen auf 175 "Celsius vorheizen. Zwei Kuchenform mit Backpapier auslegen
und die Rander diinn einfatten oder mit Trennspray bespriihen. Alternativ ein Muf-
finblech fiir 12 Muffins mit Papierformchen auslegen. Die Kuchenmischung in eine
mittelgrofiie Schissel geben. In einer zweiten mittelgroBen Schissel das kochende
Wasser mit dem Ol, Essig und Vanilleextrakt verquirlen, dann zu der Kuchenmischung
in die andere Schiissel giefen. Mindestens 30 Sekunden lang mit einem Schneebesen
wverriihren, dann den Teig in die Backformen bzw. Farmchen gieflen und 15 bis 20 Mi-
nuten backen, bis sich die Mitte elastisch anfiihlt.

ZWEI RUNDE (@ 22 CM) ODER QUADRATISCHE (20 CM) KUCHENSCHICHTEN,
ODER 12 CUPCAKES

double chocolate chip cookies
Fiir die doppelte Schokoladendosis!

2 Einmachglas glorreiche butter ochne 170 g schekoladenkuchen- und

butter (Seite 44) backmischung (Seite 184)
60 ml Ahornsirup 1 Teeldffel Vanilleextrakt
1 Essléffel gemahlene Chiasamen 120 g Schokodrops (optional)

2 Esslaffel Wasser

Den Backofen auf 175 “Celsius vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.
Butter und Sirup in einer mittelgrofien Schissel cremig rihren. Die Chiasamen in ei-
ner kleinen Schiissel mit dem Wasser vermischen, dann zu der Butter geben. Kuchen-
mischung und Vanilleextrakt untermischen, dann die Schokoladendrops einrihren.
Léffelweise mit einem Abstand von etwa 5 Zentimetern auf die Backbleche klecksen.
Circa 10 Minuten backen, bis sich die Oberflichen trocken anfihlen. Auf den Backble-
chen etwas abkiihlen lassen, dann zum vollstandigen Abkihlen auf ein Kuchengitter
geben. Sclange sie warm sind, sind die Cookies sehr zerbrechlich.

18 BIS 24 COOKIES
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franzosische buttercreme

An der Uni hatte ich eine Freundin, die im Nebenjob Catering fir
Veranstaltungen machte. Sie liel mich hin und wieder aushelfen;
IThre Kirschlikértorte war mein Ende! Bis zu diesem Tag erinnere ich
mich lebhaft an den Moment, als ich zum ersten Mal einen Bissen die-
ser wunderbaren, leichten, in Kirschwasser getriinkten Biskuittorte
mit einer reichhaltigen, luftigen Buttercreme probierte, die einem
auf der Zunge zerschmolz und nichts mit den zuckrigen Glasuren ge-
mein hatte, die ich bis dahin kannte.

Diese Buttercreme ist der Kirschlikortorte gewidmet. Sie ist die
gottlich leichte vegane Antwort auf kiinstlerisch dekorierte Torten;
ohne diese Siille, die einem Zunge und Rachen verklebt. Diese Creme
kann mithilfe Ihres Lieblingsliktrs, zum Beispiel Kirschwasser oder
Grand Marnier oder ein paar Tropfen Ihres Lieblingsaromas ver-
schiedene Geschmacksrichtungen annehmen. Und was schichten Sie
dann damit auf? Na, einen klassischen white cake (Seite 183) oder
einen klassischen schokoladenkuchen (Seite 187) natiirlich!

250 ml Wasser 225 g ungesalzene glorreiche butter

80 g Cashewkerne ohne butter (Seite 44)

100 g Bio-Zucker 1 Essloffel Vanilleextrakt

250 ml 61 2 Essloffel Grand Marnier,
Kirschwasser, Frangelico, Rum oder

115 g Kakaobutter, geschmolzen ein anderer Likér (optional)

Wasser, Cashewkerne und Zucker in einem Mixer glatt und cremig pirieren. Ol und
die geschmolzene Kakacbutter hinzugeben und erneut plirieren, sodass eine cremi-
ge Emulsion entsteht. Die Mischung in eine Schiissel gieBen und mindestens 2 bis 3
Stunden in den Kihlschrank stellen; beim Abkiihlen wird die Creme etwas fester, Mit
einem elektrischen Handmixer aufschlagen und die Glorreiche Butter ohne Butter
ess|Gffelweise dazu geben, bis die Creme leicht und fluffig ist und 30 bis 50 % an Volu-
men gewonnen hat. Zum Schluss Vanilleextrakt und Likér hinzugeben und erneut mi-
xen. Wenn sich die Butter nicht aufschlagen |dsst, ist sie nicht kalt genug. Moch einmal
fiir 2 bis 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen, dann aufschlagen, bis Sie kleine Berge
fluffiger Buttercreme haben.
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Sofert zum Uberzishen von Kuchen verwenden oder bis zu 2 Wochen im Kihl-
schrank aufbewahren. Dann vor Verwendung ermeut aufschlagen. Die Buttercreme
kann fiir 3 bis 4 Monate eingefroren werden.

5 BIS 6 EINMACHGLASER AUFGESCHLAGEN, AUSREICHEND ALS FULLUNG
UND GLASUR FUR 2 ZWEILAGIGE TORTEN (o 20 ODER 22 CM)




franzosische schokoladen-buttercreme

In der Highschool verbrachte ich oft lange Abende mit den ,Time-Life
Good Cook“-Kochbiichern meiner Eltern. In einem dieser Biicher stolperte
ich iiber die Dobostorte - eine mehrschichtige Kreation aus diinnen, leicht
knusprigen Kuchenschichten, die mit einer aufierweltlichen Schokola-
den-Buttercreme aufgeschichtet wurden. Ich schaufelte die Creme firm-
lich in mich hinein und hatte am Ende fast nichts fiir den Kuchen iibrig.

Wie auch im vorigen Rezept fiir Franzidsische Buttercreme basiert
diese Schokoladencreme nicht auf Puderzucker und Pflanzenfett.
Eine traditionelle deutsche Buttercreme wird mit Pudding und But-
ter zubereitet. Fir unsere Zwecke verwende ich dafiir vegane Zuta-
ten und kreiere so eine Schokoladen-Buttercreme, die — wie ich finde
— einer Dobostorte wiirdig ist. Eine Rezeptetesterin konnte sich beim
Naschen ebenfalls kaum zuriickhalten!

Diese Creme ist nichts fiir den letzten Augenblick; die Masse muss
vor dem Aufschlagen mehrere Stunden kalt gestellt werden. Sie
kinnen sie jedoch im Voraus zubereiten und monatelang einfrieren.
Dann zum Verwenden einfach auftauen und zu einer wunderbar luf-
tigen Creme aufschlagen.

80 g Cashewkerne, 3 bis 8 Stunden in 115 g Kakaomasse, geschmolzen

Wasser eingeweicht, abgetropft und (siehe Kasten)

abgesplilt 3 Essléffel Ahornsirup oder Bio-
310 ml Rapsol Zucker

60 ml Wasser 1 Essléffel Vanilleextrakt

340 g Seidentofu 1 bis 2 Essléffel Brandy, Rum oder

340 g dunkle cder Bitterschokeolade, Grand Marnier (optional)

geschmolzen (siehe Kasten)

Cashewkerne, Ol und Wasser in einem hochtourigen Mixer auf hoher Stufe sehr glatt
und cremig plrieren. Tofu, geschmolzene Schokolade und Kakaomasse, Sirup, Vanil-
leextrakt und Likdr hinzugeben und erneut plrieren, bis die Masse sehr glatt und cre-
mig Ist. Sie sollte sich jetzt etwas warm anfilhlen. In eine Metallschiissel oder flache
Schale gieflen und fiir einige Stunden in den Kiihlschrank stellen, bis sie kalt und fes-
ter geworden ist. In einen elektrischen Mixer geben (oder in eine groe Schissel fiil-
len und einen elektrischen Handmixer verwenden) und 7 bis 8 Minuten aufschlagen,
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bis die Creme leicht und fluffig ist. Durch das Aufschlagen bekommt sie mehr Volu-
men sowie eine hellere Farbe und leichtere Struktur,

Wenn Sie nicht sofort einen Kuchen dberziehen méchten, bewahren Sie die But-
tercreme in einem verschlossenen Behalter im Kiihischrank auf. Vor Verwendung er-
neut aufschlagen, bis sie sehr streichfahig ist. Mit der Buttercreme kénnen Sie alle Ku-
chen oder Brownies auf Basis meiner kuchen- und backmischung (Seite 181) oder der
schokoladenkuchen- und backmischung (Seite 184) aufschichten oder Uberziehen.

6 ¥z EINMACHGLASER AUFGESCHLAGEN, AUSREICHEND ALS FULLUNG
UND GLASUR FUR 2 ZWEILAGIGE TORTEN (2 20 ODER 22 CM)

VARIATIONEN

MOCHA-BUTTERCREME Anstelle des Wassers 80 ml Espresso oder sehr starken Kaffee ver-
wenden, Alternativ knnen Sie 1 Essléffel Instant-Kaffee in 1 Esslaffel heiBem Wasser aufltisen,
Wenn Sie méchten, geben Sie aulBerdem 2 Essloffel Kahlba oder einen anderen Kaffeelikér hinzu.

SUSSERE SCHOKOLADEN-BUTTERCREME Wenn Sie lieber eine siiBere Buttercreme moch-
ten, verwenden Sie anstelle der Bitterschokolade und der Kakaomasse eine Zartbitterschokolade.

SCHOKOLADE RICHTIG SCHMELZEN

Sie kinnen Schokolade auf dem Herd oder in der Mikrowelle schmelzen. Bei keiner
der beiden Methoden soliten Sie die Schokolade jedoch heill werden lassen. Be-
denken Sie, dass eine Tafel Schokolade an einem heillen Sommertag schon auf dem
Armaturenbrett schmilzt - Schokolade schmilzt bei circa 30 "Celsius, sie muss also nie
warm oder heill werden. Beachten Sie auBerdem, dass die verwendete Schiissel voll-
kommen trocken sein muss - selbst ein kleiner Tropfen Wasser ldsst die Schokolade
kriimelig werden.

In der Mikrowelle: Bei Badarf die Schokolade auf einem trockenen Schneidebrett
in Stlcke schneiden. Die Schokolade und die Kakaomasse in eine trockene Glasschiis-
sel geben und fiir 1 Minute in der Mikrowelle erhitzen, Aus der Mikrowelle nehmen,
mit einem Holzléffel umrihren, dann erneut fiir 30 Sekunden in die Mikrowelle stel-
len. Anschlieend wieder herausnehmen, umrihren und falls notwendig den ganzen
Vorgang wiederholen. Die Schokolade schmilzt beim Umrihren. So lange erwarmen
und rihren, bis sie vollstindig geschmalzen ist.

Auf dem Herd: Schokolade und Kakaomasse in eine trockene Glas- oder Metall-
schiissel oder in den oberen Teil eines Wasserbad-Topfes geben. Wenn Sie keinen Was-
serbad-Topf haben, setzen Sie die Schiissel auf einen etwas kleineren Topf, Der Topf
sollte bis zu einer Hohe von etwa 2 bis 3 Zentimetern mit Wasser gefillt sein. Das Was-
ser zum Kécheln bringen. Die Schokolade mit einem Holzléffel umriihren. Wenn sie zu
schmelzen beginnt, den Herd abschalten und weiterriihren, bis die Schokolade voll-
standig geschmolzen ist. Achten Sie darauf, dass sie nicht heill wird.
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lemon curd

In dieser klassischen, herben Zitronencreme kommt das wunderbare
Aroma frischer Zitronen richtig zur Geltung. Mit seiner reichhaltigen,
cremigen Beschaffenheit ist Lemon Curd der ideale Begleiter fiir Ku-
chen, Zitronenschnitten, Parfaits und natiirlich Zitronencremetorte,

Geriebene Schale von 5 Zitronen
(circa 2 Esslaffel)

250 ml Wasser

130 g Cashewkerne, 3 bis 8 Stunden
in Wasser eingeweicht, abgetropft V2 Einmachglas ungesalzene oder
und abgespiilt salzarme glorreiche butter ohne butter
200 g Bio-Zucker (Seite 44)

1 Prise Kurkuma oder natirlicher
gelber Lebensmittelfarbstoff
(optional)

180 ml frisch gepresster Zitronensaft

Wasser und Cashewkerne in einem Mixer sehr glatt und cremig pirieren. Die Mi-
schung in einen Topf gieBen und zum Kécheln bringen; dabei fast kontinuierlich mit
einem Silikonspatel umriihren, damit nichts am Boden des Topfes anbrennt. Die Mas-
se dickt an und wird sehr samig. Wenn sie klumpt, mit einem Schneebesen wieder
glatt rithren. Nachdem sie angedickt ist, Zucker, Zitronensaft und Zitronenschale ein-
rithren und ein paar Minuten weiterkdcheln lassen, bis alles schon cremig ist. Dann
den Topf vom Herd nehmen.

Die Butter essldffelweise einrlihren, bis sie sehr gut untergemischt ist. Die Masse
hat jetzt eine beige bis blassgelbe Farbe - fiir eine kriftige gelbe Zitronenfarbe eine
Prise Kurkuma oder Lebensmittelfarbe einriihren, bis sie den gewilinschten Farbton
hat. In ein Schraubglas oder einen verschlielfbaren Behalter giefien und vor Verwen-
dung im Kiihlschrank abkihlen lassen. Lemon Curd dickt beim Abklihlen weiter nach.
In einem luftdichten Behdlter ist es im Kihlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefkiihlfach
mehrere Monate lang haltbar.

CIRCA 2 EINMACHGLASER
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r————

SO VERWENDEN SIE LEMON CURD

Sie knnen Lemeon Curd auf oder zu Riihrkuchen, Scones oder stiBen Brotchen
servieren. Verstreichen Sie es auf Toastbrot oder Waffeln. Machen Sie Dessert —
dafur abwechselnd Lemon Curd, Die Bessere Schlagsahne (Seite 65) und Obst

aufschichten. Fiillen Sie es auf einen gebackenen Tortenboden, verstreichen Sie
darauf die bessere schlagsahne (Seite 65) oder leinsamen-baiser (Seite 53)

und servieren Sie es als Zitronencreme- oder Zitronenbaiser-Torte. Oder Sie ba-
cken die folgenden Zitronenschnitten.

zitronenschnitten

Zartes Buttergebick mit spritzigem Lemon Curd - ecin Erfolgs-
rezept!

75 g Mehl 115 g glorreiche butter ohne butter
3 Essléffel Reismehl (Seite 44), in Stiicke geschnitten
1 Prise Salz 50 g Bio-Zucker
Cirea 13 Einmachgldser lemon
curd (Seite 192)
o ; : N o Fae L
Den Backofen auf 175° Celsius vorheizen. Mehl, Reismehl und Salz in eine Ki- s

chenmaschine geben und ein paar Minuten lang vermengen. Butter und Zucker
hinzugeben und erneut kurz vermischen. Den Teig in eine quadratische Back-
form von 20 x 20 Zentimetern pressen, dann das Lemon Curd dariiber gieBen.
25 bis 30 Minuten backen. Vollsténdig abkiihlen lassen, dann ein paar Stunden
kalt stellen. In Riegel schneiden und servieren.

CIRCA 16 SCHNITTEN




custard

Custard ist eine Art dicke VanillesoBe, die vielerlei Gestalt annehmen
kann; so kann sie zum Beispiel als Englische Creme oder Flan serviert
werden. In den USA wird Custard héufig als leichter Pudding einfach
so mit einem Léffel gegessen oder zum Fiillen von Torten und Uber-
ziehen von Kuchen verwendet. Meine Version ist cremig und glatt und
hat ein mildes Aroma, das nach Wunsch angepasst werden kann.

1 Dose (circa 400 ml) fettarme 1 Vanilleschote oder 2 Teel&ffel
Kokosnussmilch Vanilleextrakt

80 ml Ahornsirup oder 80 g Bio- 2 Essloffel glorreiche butter ohne
Zucker (Ahornsirup steuert einen butter (Seite 44)

leckeren Geschmack bei, aber mit
Zucker erhalt der Custard einen
helleren Farbton) 3 Essloffel Maisstarke

3 Essliffel Wasser

1 Essléffel Brandy (optional)

Kokosnussmilch, Sirup, Vanilleschote oder -extrakt und Butter in einem Topf auf mitt-
lerer Hitze zum Kécheln bringen. Dann den Brandy hinzugeben. Die Maisstarke in
einer kleinen Schiissel im Wasser aufldsen, dann in die Kokosnussmilch-Mischung
einrihren, bis er andickt und schimmert. Das geht sehr schnell; passen Sie auf, da die
Masse sonst zih werden kann. Wenn Sie eine Vanilleschote verwendet haben, jetzt
herausnehmen. Die Masse in eine Schiissel gieen, abdecken und fiir ein paar Stun-
den kalt stellen, bis der Custard fest ist. Vor Verwendung mit einem Schneebesen an-
riihren. Custard ist im Kiihlschrank bis zu 1 Woche, im Tiefklihifach mehrere Monate
lang haltbar. In einem luftdichten Behalter aufbewahren.

CIRCA 2 %2 EINMACHGLASER

VARIATIONEN

KOMNDITORCREME Créme patissiére oder Konditorcreme war eines der Dinge, die mir
am meisten fehlten, als ich Veganerin wurde. Dabei handelt es sich um eine vielseitige
Creme zum Flllen von Obsttirtchen, Mille-Feuilles, Plunderteilchen und so vielen an-
deren kleinen Késtlichkeiten. Fiir Konditorcreme die angegebene Menge Maisstarke
auf 4 Essloffel erhohen, Wenn der Custard abgekihlt ist, 250 ml die bessere schlagsahne
{Selte 65) unterheben. Alternativ kbnnen Sie geschlagene Kokasnusssahne unterheben
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{dafir eine Dose vollfette Kokosnussmilch fir mehrere Tage in den Kihlschrank stellen,
dann die dicke Creme herauslaffeln und die Flissigkeit anderweitig aufbrauchen. Die
Creme steif schlagen). Fiir 3 12 Einmachglaser.

KAFFEE-KONDITORCREME a0 Milliliter der Kokosnussmilch durch &0 Milliliter Espresso
ersetzen. Fiir 3% Einmachglaser.

SO VERWENDEN SIE CUSTARD ODER
KONDITORCREME

Custard kann clie verschiedensten Haupt- und Nebenrollen spielen. Bananen-
cremetorte? Verwenden Sie diesen Custard als Basis. Oder wie wire es mit Trifle?
Vermischen Sie den Custard mit Kuchenkriimeln und Obst. Sie kdnnen diesen
Custard auf die verschiedensten Arten und Weisen in lhrem Dessert-Repertoire
unterbringen. Konditorcreme ist zwar sehr leicht und luftig, kann aber als stabi-
le Fillung fur alle moaglichen Teilchen herhalten. Flr perfekte Obsttértchen ist
sie einfach unabdingbar - einen Tortenboden chne Flllung backen, abkiihlen
lassen, dann mit etwas geschmolzener Aprikosenmarmelade bestreichen. Mit
Konditorcreme fiillen, frisches Obst (zum Beispiel Beeren, Mange, Trauben, Kiwi)
darauf geben und mit geschmolzener Marmelade glasieren. Custard und Kondi-
torcreme machen sich auch toll als Fillung fir Crépes (zum Beispiel in buchwei-
zen-crépes, Seite 155), dazu Obst oder Kompott. Vor allen Dingen jedoch sollten
Sle unbedingt das folgende Rezept flir Eclairs ausprobieren.

eclairs

Klassische Eclairs, mit Konditorcreme gefiillt und mit Schokola-
de iiberzogen, scheinen ein Ding der Zauberei zu sein. Brandteig
erhiilt seine typischen Charakteristika — aulen knusprig, innen
hohl -~ wenn der Teig aus Ei und Mehl in den heifien Ofen gescho-
ben wird. f_'Tber die Jahre habe ich unzidhlige traditionelle Rezepte
tiir die verschiedensten Speisen veganisiert, und ich kann auf-
richtig sagen, dass Eclairs die bislang grofite Herausforderung
darstellten — es hat mich mehr als dreiBig Versuche gekostet, bis
meine Experimente erfolgreich waren, Diese Eclairs sind durch-
aus ein bisschen knifflig, da Sie dafiir zuerst Leinsamen-Eiweil,
Glorreiche Butter chne Butter und die Konditorcreme zubereiten
miissen. Sind sie wirklich all die Mithe wert? Nun, wenn ich aus
allen Nachspeisen der Welt eine auswiihlen miisste, dann wiirde
meine Wahl vermutlich auf diese Eclairs fallen.

auf der nachsten Seite geht’s welter »

» Fortsetzung von eclairs
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250 ml Soja- oder

Mandelmilch
4 Essliffel glorreiche butter ohne ¥ Einmachglas leinsamen-eiweil}
butter (Seite 44) (Seite 50}

1 Essloffel Bio-Zucker

1 groBziigige Prise Salz
120 g Mehl

80 ml Wasser

3 Essloffel Ei-Ersatz

1 Essloffel Backpulver
2 Teeldffel Apfelessig

2% bis 3 Einmachglaser custard
oder konditorcreme (Seite 194)

85 g dunkle Schokolade,
geschmolzen (siehe Seite 191)

Den Backofen auf 200 "Celsius vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier aus-
legen. Milch, Butter, Zucker und Salz in einen mittelgrofen Topf geben und auf
mittlerer bis hoher Flamme zum Kochen bringen. Die Hitze etwas reduzieren,
dann das gesamte Mehl hinzugeben und mit einem Holzldffel einrihren. Etwa

1 Minute kochen lassen, bis der Teig glatt wird und glanzt und sich in der Mitte
des Topfes zu einer Kugel formt. Vom Herd nehmen und den Teig ein paar Minu-
ten abkiihlen lassen, wihrend Sie die restlichen Zutaten vorbereiten.

Wasser und Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel geben und mit einem Schnee-
besen sehr dick und schaumig schlagen. Diese Mischung, Leinsamen-Eiweili,
Backpulver und Essig in eine Kiichenmaschine geben. Ein paar Sekunden lang
verriihren, dann den Teig aus dem Topf dazugeben und die Kiichenmaschine er-
neut etwa 30 Sekunden lang laufen lassen, bis ein glatter Teig entsteht, der sich
midhelos von den Randern der Schiissel ablosen lasst.

Den Teig in einen Spritzbeutel mit einer groen runden Tille flllen. 7,5 Zen-
timeter lange Réllchen auf die vorbereiteten Backbleche spritzen. Etwa 20 Mi-
nuten backen, bis die Eclairs aufgegangen und goldbraun sind und sich ihr Vo-
lumen beinahe verdoppelt hat. Weil sich Backéfen leicht unterscheiden kénnen,
lohnt es sich, zum Testen ein Eclair herauszunehmen und mit einem scharfen
Messer aufzuschneiden. Es sollte innen hohl sein. Es macht nichts, wenn das In-
nere etwas feucht ist, aber es sollte auf keinen Fall noch roh und ungebacken
sein. Falls doch, backen Sie die Eclairs ein paar Minuten langer. Dann den Ofen
abschalten und die Eclairs 5 bis 10 Minuten im Ofen ruhen lassen. Herausneh-
men und auf den Backblechen vollstdndig abkihlen lassen. Mit einem scharfen
Messer der Lange nach halbieren; sie sollten hohl sein. Falls notwendig, kénnen
Sie mit einem Léffel ungebackenen Teig herauskratzen. Dann mit Konditorcreme
fullen - verwenden Sie dafir einen Loffel oder, so geht es besser, einen Spritz-
beutel. Mit geschmolzener Schokolade liberziehen.

16 ECLAIRS
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il
vanilleextrakt selbst gemacht

Als ich das erste Mal meinen eigencen Vanilleextrakt herstellte, konn-
te ich kaum glauben, wie unglaublich simpel es ist. Es kostete nur ein
Zehntel dessen, was ich normalerweise fir die teuren Flaschchen Va- =t
nilleextralt ausgeben habe. Aullerdem schaffte es das Problem halb
leerer Alkoholflaschen von der letzten Neujahrsfeier aus der Welt
und gleichzeitig Platz in meinem Vorratsschrank.

Das Schéne an hausgemachtem Vanilleextrakt ist, dass Sie die
in Alkohol eingeweichten Schoten anschlieflend zu einer duftenden
Vanillepaste verarbeiten kénnen, die in Backwaren wahre Wunder
wirkt. Besser kommen Sie gar nicht auf Ihre Kosten!

Handgemachter Vanilleextrakt macht sich auch toll aus Geschenk
- und Thnen wird niemand abkaufen wollen, dass Sie ihn =selbst her-
gestellt haben.

250 ml Wodka, Rum oder Brandy 8 bis 10 Vanilleschoten

Ben. Die Schoten in 2,5 Zentimeter lange Stiicke schneiden. Ebenfalls ins Glas geben.
Den Deckel fest aufschrauben, dann an einen dunklen Ort, zum Beispiel in einen Vor-
rats- oder Kichenschrank, stellen. Und dann kénnen Sie das Ganze fiir ein paar Maona-
te (oder linger) vergessen. Schmeifien Sie eine Party und sammeln Sie schcm mal an-
gebrochene Alkohalflaschen fiir die nichste Ladung. Wenn lhnen wieder einfallt, daSS
Sie ja noch irgendwo Vanilleextrakt herumstehen hatten, ist er fertig.

Durch ein Sieb in eine Flasche giefen. Im Vorratsschrank ist der Vanilleextrakt m
destens ein Jahr haltbar. Die eingeweichten Vanﬂteschoten m\.'arﬂllepaste (siehe un-
ten) weiterverarbeiten.
Hinweis: Ich mache normalerweise immer 1 Liter, da es empa "Maﬂaledauen.-b-'ssmh

der Vanillegeschmack entwickeit. Die Mengen kﬁnn' n problemlos
oder vervierfacht werden.

e
Den Alkahelin ein Schraubglas mit mindestens 500 MRt/ Fastungsvermogen gie- = LD

e

1 EINMACHGLAS

BONUSREZEPT

'JANILLEPAS'FE Die eingeweichten Vanilleschoten in eine Kuchenmaschlneuder einen Mi-
xer geben. 2 bis 3 Essloffel Bio-Zucker hinzugeben und zu einer dicken Paste verarbeiten. In
ein Schraubglas fiillen. Bei Zimmertemperatur ist die Paste mehrere Monate haltbar. Anstel-
le von Vanilleextrakt verwenden.




karamellsolie

Brauner Reissirup ist karamellig im Geschmack und daher die ideale
Basis Iiir eine mild siiBe KaramellsoBe. Fiir einen etwas neutraleren
Geschmack verwenden Sie cashewsahne (Seite 42), fiir einen Hauch
von Kokosnuss verwenden Sie Kokosnussmilech. Wenn Sie sich richtig
was ginnen mochten, kinnen Sie am Ende glorreiche butter ohne but-
ter (Seite 44) einriihren; dadurch wird die Sofie noch reichhaltiger.

250 ml brauner Reissirup 1 Vanilleschote, angeschlitzt

100 g Bio-Zucker 4 Essloffel glorreiche butter ohne

250 ml cashewsahne (Seite 42) butter (Seite 44, optional)

oder Kokosnussmilch aus der Dose

Sirup und Zucker in einem Topf mit 2 Liter Fassungsvermagen geben (der Topf solite
nicht zu klein sein, da die Mischung dberkochen kann, wenn Sie nicht aufpassen). Auf
mittlerer Flamme aufkochen und unter standigem Ruhren 5 bis 8 Minuten kbcheln las-
sen, bis eine zihe, braune, schaumige Masse entstanden ist, oder bis Ihr Zuckerther-
mometer 110 "Celsius anzeigt. Wenn Sie den L&ffel herausnehmen, wird die SoBe sehr
schnell hart. Dieser Vorgang wird als Karamellisierung bezeichnet; wenn Sie hier alles
richtig machen, entsteht KaramellsoRe. Falls die SolRe nicht vollstindig karamellisiert,
haben Sie am Ende immer noch eine leckere VanillesoBe, also keine Panik.

Die Cashewsahne und die Vanilleschote einrlihren und unter stindigem Rihren
weitere 5 bis 6 Minuten kécheln lassen. Die Solle sollte geschmeidig aussehen, ist
aber etwas flissiger, als Sie vielleicht erwarten (aber keine Sorge, sie dickt beim Ab-
kithlen nach). Fiir eine reichhaltigere Sofie jetzt die Butter einrhren und schmelzen
lassen. Die Vanilleschote entfernen, dann die Solle in ein Schraubglas fiillen. Im Kihl-
schrank ist die SoBe mehrere Monate haltbar. Zur Verwendung das Glas in einen Topf
mit heilem Wasser stellen, um die SoBe aufzuweichen.

2 EINMACHGLASER

SO0 VERWENDEN SIE KARAMELLSOSSE

Giellen Sie KaramellsoBe auf warme Brownles, Apfelkuchen oder Eis. Sie kdnnen sie
auch mit Schokelade schmelzen (siehe Seite 191); so entsteht ein kistlicher Dip fiir
Bananen und anderes Obst. Oder Sie heben die Soe unter Custard (siehe Seite 194)
fiir ein leckeres Topping filir Kuchen und Torten.
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weille schokolade

Viele verschmiéihen weiBe Schokolade, weil sie genau genommen gar
keine Schokolade enthiilt. Aber ich habe den milden Geschmack von
weiller Schokolade schon immer geliebt. Mit diesem Rezept kreieren
Sie cremige, kostliche Tafeln zum Naschen oder zur Verwendung in
Desserts. Ich empfehle, den Zucker im Mixer zu pulverisieren, da vie-
le kommerziell erhiltliche Puderzuckersorten Maisstirke enthalten,
die ein unangenehmes Mundgefiihl verursacht.

115 g Kakaobutter 1 Teeliffel Vanilleextrakt

100 g Bio-Zucker 1 Teeléffel fliissiges Lezithin

80 ml cashewsahne (Seite 42) ader (siche Seite 45)

Sojamilch

Die Kakaobutter auf mittlerer Hitze im Wasserbad schmelzen. Den Zucker im Mixer zu
Puderzucker verarbeiten, dann zur geschmolzenen Kakaobutter geben, Einriihren, bis
sich der Zucker vollstindig aufgeldst hat. Cashewsahne, die Kakacbuttermischung, Va-
nilleextrakt und Lezithin in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben und zu einer
glatten Emulsion verarbeiten. In Silikonformen giefen und mindestens 24 Stunden kalt
stellen, bis die Schokolade fest ist. Haben Sie Geduld; es kann ein paar Tage dauern, bis
die Schokolade eine feste Tafel bildet. In Frischhaltefolie oder Wachspapier einwickeln
oder in einem verschlossenen Behilter lagern. Im Kiihlschrank ist die Schokolade 3 bis 4
Wochen haltbar. Sie kann mehrere Monate im Tiefkiihifach gelagert werden.
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pflanzliche kondensmilch

Kondensmilch ist zuriick! Als ich mit der Arbeit an diesem Buch be-
gann, fragte ich Leser und Freunde, was sie am liebsten in einer
veganen Variante héitten. Uberraschenderweise wurde Kondensmilch
wieder und wieder erwihnt. Was Desserts angeht, war meine Her-
angehensweise schon vor meiner Zeit als Veganerin eher europiiisch
geprigt, weshalb ich nur wenig Erfahrung mit Nachspelsen aus Kon-
densmilch hatte. Dennoch gelang mir dieses Rezept und ich war iiber-
gliicklich, als es auch bei meinen Testern auf Begeisterung stiel}, die
mithilfe dieser veganen Milch endlich lange vergessene Dessertschét-
ze wiederaufleben lassen konnten. Ja, sie ist reichhaltig und siifs und
superlecker in thailindischem Eistee, Flan, Seven-Layer-Bars und all
den anderen Siifspeisen, die Thnen noch Thre Grofimutter beibrachte.

500 ml Sojamilch 60 ml raffiniertes Kokosnussol
200 g Bio-Zucker 4 Essléffel Kokosnusssahne
(siehe unten)

Milch und Zucker in ginen mittelgrofen Topf geben und auf mittlerer Flamme aufko-
chen lassen. Kécheln lassen, bis mehr als die Halfte der Flissigkeit verkocht ist und die
Masse recht zah ist. Ol und Sahne einrithren und weiter kicheln lassen, bis sich die Fliis-
sigkeit auf circa 250 ml reduziert hat. In einem verschlossenen Behalter lagern. Im Kihl-
schrank ist die Kondensmileh 2 bis 3 Wochen, im Tiefkiihifach mehrere Monate haltbar.

1 EINMACHGLAS

KOKOSNUSSSAHNE

Fiir Kokosnusssahne eine Dose Kokosnussmilch fiir ein paar Tage in den Kiihlschrank
stellen. Die Dose éffnen und die feste Creme herausléffeln. Die restliche Fliissigkeit
aber nicht wegschiitten! Sie kann in Suppen, Currys, Smoothies oder sogar als Basis
fiir Salatdressing verwendet werden.
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grundrezept fiir eis

Mit diesem Grundrezept zaubern Sie cremiges, zart schmelzendes Eis
in allen Sorten, die IThnen in den Sinn kommen. Unten finden Sie eine
Reihe von Variationen, die auf diesem Grundrezept beruhen (auf dem
Foto sehen Sie Minze-Schoko). Die Kombination aus Cashewkernen
und Kokosnussmilch kreiert eine neutrale Basis, die weder nussig,
noch stark nach Kokos schmeckt. Damit ist sie perfekt fiir jede er-
denkliche Geschmacksrichtung.

130 g Cashewkerne 1 Dose (400 ml) vollfette
Kokosnussmilch

100 bis 150 g Bio-Zucker

375 ml Wasser

Cashewkerne und Wasser in einen Mixer geben und cremig plirieren. Die Kokosnuss-
milch und 100 g Zucker (oder mehr, wenn 5Sie es siiier mégen) hinzugeben und er-
neut kurz pirieren. In den Kiihlschrank stellen, bis die Masse sehr kalt ist; dann in die
Eismaschine fiillen und nach Herstelleranweisung verarbeiten.

Variationen fir verschiedene Geschmacksrichtungen finden Sie auf Seite 204. Be-
achten Sie dabei, dass die Gesamtmenge 875 ml bis 11 nicht Gbersteigen sollte. Wenn
Sie flissige Zutaten wie Kaffee oder puriertes Obst verwenden, muss die angegebene
Menge Wasser im Grundrezept entsprechend reduziert werden. Aber keine Sorge, es ist
keine allzu genaue Wissenschaft. Solange die Gesamtmenge bei bzw. unter 1 Liter liegt
(exklusive Schlusszutaten wie Schokoladendrops, Obststiickchen und so weiter) wird
das Eis wundervoll cremig und reichhaltig. Wenn es zu sehr verdtinnt wird, kann das Eis
beim Gefrieren auskristallisieren. Alle Sorten sind im Tiefkihlfach 2 bis 3 Monate haltbar.

4 EINMACHGLASER

auf der nachsten Seite geht’s weiter »
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SO WIRD'S sUSS

Sie kionnen anstelle des Zuckers auch alternative SiilBungsmittel verwenden, zum Bei-
spiel Kokosblitenzucker, Ahomsirup oder reife Bananen. Xylitol und Erythritol sind ka-
lorienarme bzw. kalorienfreie Alternativen, die fiir dieses Eis geeignet sind. Xylitel wird
aus Birken gewonnen, enthalt weniger Kalorien als Zucker und fiihrt offenbar nicht

zu Karies. Erythritol ist ein Zuckeralkohol, der aus Pflanzen gewonnen wird (es ist ein
natiirlicher Zucker, der in vielen Friichten vorkommt, zum Beispiel in Apfeln). Er wird
unverdaut ausgeschieden und enthilt daher keine Kalorien. In groflen Mengen kénnen
jedoch beide Zuckeralternativen Durchfall verursachen, also seien Sie gewarnt.

.




¥ Fortsetzung von grundrezept fur eis

cremiges fettarmes vanille-hafer-softeis

Olfreie Lebensmittel kionnen héaufig nicht als cremig bezeichnet wer-
den, aber diese kalte Nachspeise ist der Inbegriff von Cremigkeit.
Was ist das Geheimnis? Haferflocken. Genau genommen tiefgefrore-
ner Haferbrei. Ich well, das lisst Thnen nicht gerade das Wasser im
Mund zusammenlaufen. Geben Sie diesem Eis dennoch eine Chance
und lassen Sie sich bekehren. Und wenn Sie's lieber ohne Zucker ma-
gen, ktnnen Sie mit Stevia, Erythritol oder Datteln siifen.

11 pflanzliche Milch 160 g Bio-Zucker (oder beliebige
80 g Cashewkerne Menge Stevia)
20 g Haferflocken 4 Vanilleschoten, lings aufgeschlitzt

500 Millititer Milch und die Cashewkerne in einem Mixer glatt piirieren. Dann in einen
grof3en Topf mit circa 2 Liter Fassungsvermdagen gielRen. Die restlichen 500 Milliliter
Milch, Haferflocken, Zucker und Vanilleschoten hinzugeben und auf mittlerer Flamme
erhitzen. Aufkochen, dann die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten kécheln lassen,
bis die Masse etwas angedickt ist und die Haferflocken sehr weich sind. Es sollte unge-
fahr 1 Liter Flissigkeit sein. Auf Zimmertemperatur abkihlen lassen, dann in einen Mi-
xer gieflen und glatt und cremig purieren. In einen gut verschlieBbaren Behélter fullen
und im Kihlschrank kalt werden lassen.

Dann in eine Eismaschine fiillen und nach Herstelleranweisung verarbeiten. Lassen
Sie sich nicht abschrecken, wenn die Eismasse zdh oder gummiartig wirkt — nach dem
Gefrieren wird sie cremig. Das Softeis kann 2 bis 3 Monate im TiefkiihIfach gelagert
werden, damit Sie immer welches zur Hand haben, wenn |hnen danach ist!

CIRCA 4 EINMACHGLASER

GESTALTEN SIE IHR EIGENES SOFTEIS

Kreieren Sie villig individuelle Sorten! Fiir Kaffee-Softeis fein gemahlenen Espresso
ader flir Kaffee-Rum-Softeis zustzlich einen Spritzer Rum untermischen, Oder pro-
bieren Sie Softeis mit frisch zubereitetem Schoko-Haselnuss-Aufstrich (not-tella, Sei-
te 28) oder zaubern Sie Ahorn-Zimt-Softeis mit Ahornsirup und gemahlenem Zimt!
Die Maglichkeiten sind unendlich, und Sie miissen kein schlechtes Gewissen haben,
weil 5ie gesunde Zutaten essen, wihrend lhr Gaumen denkt, dass Sie naschen.
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cremiges fettarmes schoko-hafer-softeis

Reichhaltig, cremig und beinahe frei von Stinde.

750 ml pflanzliche Milch 35 g Kakaopulver

20 g Haferflocken, gewdhnliche oder 55 g dunkle oder
Instant-Flocken Zartbitterschokolade
80 g Bio-Zucker, Ahornsirup oder 1 Essléffel Vanilleextrakt

Kokosbliitenzucker

Milch, Haferflocken und SGBungsmittel in einen Topf mit circa 2 Liter Fassungswvermo-
gen geben und auf mittlerer Flamme erhitzen. Aufkochen, dann die Hitze reduzieren
und etwa 15 Minuten kéicheln lassen, bis die Masse recht zah geworden ist und die
Haferflocken sehr weich sind. Kakaopulver, dunkle Schokolade und Vanille hinzuge-
ben. Rihren, bis die Masse vollkommen glatt und cremig ist und keine Kakao- oder
Schokoladenklimpchen mehr enthilt, Etwas abkiihlen lassen, dann in einen Mixer
gieBen und glatt und cremig purieren (die Deckel5ffnung nicht verschlieBen, sondern
wiahrend des Pirierens nur mit einem Kichentuch bedecken, sodass der Dampf ent-
weichen kann). Dann die Masse in den Kiihlschrank stellen, bis sie sehr kalt ist.

In eine Eismaschine fillen und nach Herstelleranwelisung verarbeiten. Das Softeis
ist im Tiefkiihlfach 2 bis 3 Monate haltbar.

CIRCA 4 EINMACHGLASER

VARIATION

CREMIGES FETTARMES KURBISKUCHEN-HAFER-SOFTEIS 750 Milliliter Milch, 20 g
Haferflocken, 180 ml Ahornsirup, 220 g Kiirbispiiree (aus der Dose oder selbst gemacht)
und 2 Teeléiffel Pumpkin Pie Spice (siehe Hinweis weiter unten) wermischen, kochen, pii-
rieren und abkiihlen lassen, dann wie oben beschrieben in der Eismaschine verarbeiten.
Pumpkin Pie Spice ist ein Kirbiskuchengewiirz, das in den USA sehr beliebt ist, es
ldsst sich aber auch ganz leicht selbst herstellen: 1 Teil gemahlene Gewiirznelken, 1
Teil gemahlener Ingwer, 1 Teil gemahlener Piment und 1 Teil gemahlener Zimt mitein-
ander vermischen.
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frisches fruchtsorbet

Mit diesem Rezept kreieren Sie ein Fruchtsorbet ohne zugesetzten Zu-
cker. Sie denken, das sei langweilig? Die einzigen Grenzen, die der
Sortenvielfalt gesetzt sind, sind die Schranken Ihrer eigenen Vorstel-
lungskraft — mit diesem Rezept kinnen Sie aufregende Geschmacks-
richtungen erschaffen, bei denen Sie kein schlechtes Gewissen haben
miissen. Erdbeer-Basilikum-Sorbet gefillig? Oder wie wire es mit
Ananas-Minz-Limette? Oder Mango-Kokos? Sie diirfen alles, denn Sie
essen ja nur Obst!

2 reife Bananen 125 ml Orangen- oder ein anderer
450 g tiefgekiihltes Obst, zum Fruchtsaft
Beispiel Mango, Ananas, Erdbeeran, Frische Minzblatter, Zitronen- oder

Himbeeren, Blaubeeren, jJunge Limettenschale, Lavendelbliiten,

Kokosnuss oder eine beliebige frisches Basilikum, Zitrusdl oder

Kombination -extrakt, je nach Geschmacksrichtung
(optional)

Obst und Saft im Mixer glatt plrieren. Optionale Zutaten fiir die gewiinschte Ge-

~schmacksrichtung dazugeben. In eine Eismaschine fillen und nach Herstelleranwei-

sung verarbeiten. Da die Masse frisch aus dem Mixer bereits sehr kalt ist, muss sie
nicht lange in der Eismaschine verarbeitet werden. Das Sorbet in einen gut verschlief-
baren Behalter fillen und 2 bis 3 Monate im TiefkUhlfach lagern.
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»slice and bake” chocolate chip cookies

Es gab eine Zeit, da bat mein Mann wichentlich um Chocolate Chip
Cookies. Doch aus mehrerlei Griinden wollte ich nicht jede Woche
einen grofen Batzen Cookies backen. Ich wollte auch nicht, dass die
ganze Woche liber mehrere Dutzend Kekse im Haus herumliegen und
mich in Versuchung bringen - aber alt werden sollten sie auch nicht.

Da eilten ,Slice and bake"-Cookies zur Rettung! Diese Kekse sind
superlecker und so praktisch, denn Sie kénnen die Teigrolle fertig im
Kiihlschrank lagern und so jederzeit frische Kekse abachneiden und
backen. Backen Sie einen, zwei, drei oder so viel Sie wollen, und ste-
cken Sie die Teigrolle zuriick in den Kithlschrank fiir's nichste Ma(h)l.
Diese Chocolate Chip Cookies sind etwas Besonderes, denn sie haben
eine milde Kalfeenote und bringen unterschwellige Karamellaromen
vom Kokoszucker mit.

1 Einmachglas glorreiche butter 1 Teel&ffel Vanilleextrakt
ohne butter (Seite 44), auf 300 g Mehl (Type 405)
Zimmertemperatur

1 Essloffel fein gemahlener Kaffee
220 g Kokosbliitenzucker
80 g Bio-Zucker

3 Essloffel pflanzlicher Joghurt

1 Essloffel Backnatron

200 g Schokoladendrops

Butter, Kokosblitenzucker und Bio-Zucker mit einem elektrischen Mixer oder einem
Holzl&ffel in einer grofBen Schiissel schaumig riihren. Pflanzlichen Joghurt und Vanil-
leextrakt einrdhren. Mehl, Kaffee und Backnatron in eine grolie Schissel sieben, dann
unter die Buttermischung rdhren. Zum Schluss die Schokoladendrops unterheben.

Sie konnen die Cookies sofort backen (wenn Sie es nicht mehr aushalten!), oder
zur Aufbewahrung und spateren Verwendung zu zwei etwa 25 Zentimeter langen
Rallen formen. Die Rollen gut in Frischhaltefolie einwickeln und in Gleitverschluss-
beuteln lagern. Im Kihlschrank sind sie 4 bis 5 Wochen haltbar; beliebig viele Schei-
ben abschneiden und aufbacken, wenn der Heithunger zuschlidgt. Zum Backen den
Backofen auf 175 "Celsius vorhelzen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Fri-
schen Teig (bevor Sie Rollen formen) kinnen Sie einfach |Gffelweise auf das Backblech
geben. Wenn Sie den Teig bereits gerollt haben, circa 8 Millimeter dicke Scheiben ab-
schneiden. 8 bis 10 Minuten backen, bis die Cookies goldbraun sind.

CIRCA 40 COOKIES
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florentiner

Ich hatte, seit ich Mitte zwanzig Veganerin wurde, keine Florenti-
ner mehr gegessen - mir war praktisch entfallen, dass es sie iiber-
haupt gibt! Vor ein paar Jahren war ich jedoch in Belgien, wo ich
von einem Schokoladengeschift zum nichsten wanderte und hoch
aufgetiirmten Bergen aus diesen eleganten, zartknusprigen Mandel-
keksen mit Schokoladenglasur begegnete. O die Versuchung! Als ich
wieder zu Hause war, machte ich mich direkt an die Arbeit, um eine
vegane Version zu kreieren.

280 g Mandelblittchen 125 ml Ahornsirup
25 g Mehl (Type 405), Hafermehl 85 g glorreiche butter ohne butter
(siehe Seite 154) oder ein gekauftes (Seite 44)

glutenfreies Mehl 3 Essléffel cashewsahne (Seite 42)

1 Teeldffel vanilleextrakt, selbst
1 Prise Salz gemacht (Seite 197)

100 g Bio-Zucker 170 g dunkle Schokolade,
geschmolzen (siehe Seite 191)

Geriebene Schale von 1 Orange

Den Backofen auf 175 "Celsius vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Die
Mandelblittchen in einer grolen Schiissel von Hand zerbrechen. Mit dem Mehl, der Oran-
genschale und dem 5alz vermengen. Zucker, Sirup, Butter, Cashewsahne und Vanilleextrakt
in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Aufkochen, dann etwa 2 Minu-
ten kochen lassen. Zu der Mandel-Mehl-Mischung gieBen und alles gut mit einem Holzl&ffel
vermengen. Wenn lhnen die Form der Platzchen egal ist, kdnnen Sie sie direkt backen: tee-
I&ffelweise mit mindestens 7,5 Zentimetern Abstand auf die Backbleche geben; beim Ba-
cken zerlaufen sie sehr stark; wenn Sie ihnen nicht genidgend Platz auf dem Backblech ge-
ben, haben Sie am Ende maglicherweise eine einzige riesige Keksplatte, Fur perfekt runde
Florentiner den Teig mindestens 30 Minuten abkiihlen lassen, dann zu kleinen Kugeln for-
men. 8 bis 10 Minuten backen, bis die Platzchen goldbraun sind. Bevor Sie sie bewegen, auf
dem Backblech vollstandig abkiihlen lassen, sonst kdnnen sie zerbrechen. Sie kinnen eine
Seite in geschmolzene Schokolade tunken und auf einem Kuchengitter trocknen lassen,
oder Sie betraufeln die Kekse im Zickzackmuster mit geschmolzener Schokolade - das ist
ganz Ihnen Gberlassen. Die Florentiner in einen luftdichten Behdlter packen und am besten
im Kiihlschrank lagern. Dort sind sie 1 Woche lang haltbar. Wenn Sie sie langer lagern méch-
ten, bewahren Sie sie fiir 2 bis 3 Monate im Tiefkihlfach auf.
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schoko-mandel-polenta-kekse

Wir haben eine kleine Hiitte tief in den Bergen, weit entfernt von
Jeglicher Zivilisation. Dort haben wir weder Internet noch Fernse-
hen noch Handyempfang - diese Stille transportiert mich an einen
ruhigen, seligen Ort, an dem die kleinsten Dinge eine Freude sind.
Als wir einen Winter in der Hiitte verbrachten, das Wetter richtig
schlecht war und wir nichts zu tun hatten, wollte ich uns eine SiBig-
keit zaubern. Ich durchwiihlte die Schriinke, um zu gucken, was fir
Zutaten ich zutage fordern wiirde. Wir hatten dies und das, genug
fiir akzeptable Kekse, dachte ich. Doch stattdessen explodierten uns
die dunklen, schokoladigen Aromen und der unerwartete, zarte Biss
der Polenta auf der Zunge. Diese Kekse sind nicht nur késtlich, son-
dern bringen mich auch immer wieder zuriick an jenen wunderba-
ren kalten, verregneten Wintertag in unserer kleinen Hiitte.

100 g gemahlene Mandeln 100 g Vollrohrzucker, Panela

120 g Vollkornweizenmehl (werkochter Zuckerrohrsaft) oder Bio-

Zucker
100 g Polenta (grobes Maismehl) .
. 140 g Zartbitter- oder dunkle
1 Teeldffel Backpulver Schokolade, geschmolzen (siche
1 Teeldffel Instant-Kaffee (optional) Seite 191)
125 ml Rapsal 1 Teeloffel Vanilleextrakt

Den Backofen auf 175 "Celsius vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.
Mandelmehl, Weizenmehl, Polenta und Backpulver in eine Schussel geben und mit ei-
nem Schneebesen gut vermischen. Fir einen Mocha-Geschmack den Instant-Kaffee un-
ter die trockenen Zutaten mischen. Dann das Ol hinzugeben und alles gut vermengen;
der Teig sollte krlimelig und feucht sein. Zucker oder Panela, dann die Schokolade und
den Vanilleextrakt untermengen und einen klebrigen, dunklen Teig formen.

Den Teig mit den Handen zu dreiliig Ballchen formen. Dabei immer wieder die Hande
waschen, damit der Teig nicht klebt (Ihre Hande dirfen beim Rollen ruhig nass sein). Die
Kugeln mit 5 Zentimetern Abstand auf die Backbleche setzen und 10 Minuten backen.
Sie sind fertig, wenn sich die Oberflache leicht hart anfihlt. Solange sie warm sind, sind
sie sehr brocklig und zerbrechen leicht, daher sollten Sie sie etwas abkiihlen lassen, be-
vor Sie naschen. Diese Kekse sollten bei Zimmertemperatur in einem luftdichten Behal-
ter gelagert werden; am besten nicht langer als 1 Woche.
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schung 150
Karbisbrétchen 171
vollkorn-Pfannkuchen- und Bratchenmi-
schung 151
Brownies, Klassische 186
Brihen
Die einzig wahre Freiland-(Ohne)-Hihner-
brihe 62
Einfache Mehrasbriilhe 72
Es-geht-auch-ohne-Rinderbrihe 70
Pilzbrihe 73
Schmeckt-nach-mehr-Brihe 72
Buchweizenmehl
Bierpfannkuchen 156
Buchweizenpasta 132
Buchweizen-Pfannkuchen- und Waffelmi-
schung 154
Crépes 155
waffeln 155
Buffalo-Wings 104
Bulgur
Fabelhafte FrihstlcksschnittUnwurst 114
Gerducherte Apfel-Bier-UnWirstchen 112
Italienische UnWiirstchen 111
Burger
Der Wahre UnBurger 124
Buttercreme
Franzbsische Buttercreme 188
Franzdsische Schokoladen-Buttercreme
190
Mocha-Buttercreme 191
SlBere Schokoladen-Buttercreme 191
Butternusskirbis, Curry-Kokos-Suppe mit 84
Butter ohne Butter, Glorreiche 44

C

Caesar-Dressing, Cremiges difreles 27
Cappuccino-Eis 204
Cashewkerne
Brokkolicremesuppenkonzentrat 80
Cashew-Créme-Fraiche 43
Cashewmilch 39
Cashewsahne 42
Cool-Whip-5chlagsahne 65
Cremiges fettarmes Vanille-Hafer-5ofteis
205
Die bessere Schlagsahne 65
Florentiner 210
Franzosische Buttercreme 188
Frarnztisische Schakoladen-Buttercreme
188

Grundrezept flr Eis 202
Grundrezept flr sliBen Hefeteig 173
Karamellsoe 199
Leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt 46
Lemon Curd 192
Malgeschneiderter Instant-Mix filr Maca-
roni and Cheese 143
Olfreie Mayo ohne Ei 5
QOlfreier schmelzfahiger Cheddar 59
Olfreier schmelzfahiger Mozzarella 58
Olfreier schmelzfahiger Pepper lack 56
Olfreie WodkasoBe 140
Pilzsuppenkonzentrat 79
Ranch-Dressing 25
Spinat-Kapern-Sofe 141
TartufosoBe nach umbrischer Art 138
Tomatensuppenkonzentrat 78
Vischsuppe 83
Weille Schokolade 200
Wodkasolke 140
Zitronen-Cashew-Mayo 4
Chiasaman
Chia-Joghurt 46
Energieriegel 160
Gebackenes Misli 158
Knusprige glutenireie Polenta-Karner-Cra-
cker 162
Olfreies pebackenes Superfoodmisli 157
Chilis
Chipotle-Mayo 100
Olfreier schmelzfahiger Pepper Jack 56
Chutney, Obst- 29
Cioppino, Mehresfrichte- &1
Cracker
lhre Lieblingscracker 165
Kise-Thymian-Cracker 166
Knusprige glutenfreie Polenta-Korner-Cra-
cker 162
Krdutercracker 166
Rosmarin-Knoblauch-Cracker 166
Salz-und-Pleffer-Cracker 166
Zarte Leinsamencracker 163
Créme Fraiche
Cashew-Créme-Fraiche 43
Mandel-Créme-Fraiche 43
Cremige Curry-Gemisesuppe 70
Cremige Mac & Cheese-5ofe 145
Cremiges fettarmes Schoko-Hafer-5ofteis 206
Cremiges fettarmes Vanille-Hafer-Softeis 205
Cremige Sojamilch, die gar nicht nach Bohnen
schmeckt 37
Cremiges olfreies Caesar-Dressing 27
Crépes, Buchweizen- 155
Cupcakes, Olfreie Schoko- 185
Curry-Kokos-Suppe mit Butternusskirbis 84
Custard 194

D

Dénische Plunder 175
Das besandere italienische Dressing 24
Datteln

Cashewmilch 39

Energieriegel 160

Mandel-Kaffeesahne 40

Mandelmilch 40

Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157
Der Wahre UnBurger 124

Desserts
Custard 194
Eclairs 195

Frisches Fruchtsorbet 207
Klassische Brownies 186
Lemen Curd 192
Zitronenschnitten 193
Die bessere Schlagsahne 65
Die einzig wahre Freiland-(Ohne)-Huhnerbri-
he 69
Die TomaternsoBenmethodik 134
Dijonsenf 7
Double Chocolate Chip Cookies 187

Echter Tofu 88
Eclairs 195
Ei-Alternativen
Aiali 2
Feierpunsch 64
Klassische Mayonnaise ohne Ei 2
Leinsamen-Baiser 53
Leinsamen-Baiser-Kekse 55
Leinsamen-Eiweill 50
Leinsamen-Omelette, -Frittata und -Quiche
5l
QOlfreie Mayo chne Ei §
Zitronen-Cashew-Mayo 4
Einfacher gekihlter Pizzateig 176
Einfacher Rejuvelac 57
Eis
Blaubeereis 204
Cappuccino-Fis 204
Dunkles Schokoladeneis 204
Erdbeereis 204
Grundrezept fir Eis 202
Griner-Tee-Eis 204
Helles Schokoladeneis 204
Himbesreis 204
Mango-Eis 204
Matcha-Mango-Eis 204
Minze-Schoko-Eis 204
Wanille-Eis 204
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Ebs...
Vanille- oder Schoka-Bananen-Eis (zucker-
frei) 204
Energieriegel 160
Erdbeersis 204
Erdnussbutter
Erdnussbutter-Energieriegel 161
Erdnussbutterkekse 181
Erythritol 203
Es-geht-auch-ohne-Rinderbrihe 70

F

Fabelhafte FrithsticksschnittUnwurst 114
Farro-Risotto mit Pilzen 74
Feierpunsch 64
Feigen-Lavendel-Marmelade 33
Fischalternativen
Einfache Mehresbriihe 72
Mehresfrichte-Cioppino 81
Schmeckt-nach-mehr-Brithe 72
UnFischstabchen 57
Vegane AusternsoBfe 12
Vepgana Fischsolle 14
Vischsuppe 83
Wakame-Pulver 15
Worcestershire-5oBe ohne Anchowvys 17
Zarter UnFisch 56
Flerentiner 210
Focaccia 167
Franzasische Buttercreme 188
Franzdsisches Baguette 168
Franz@sische Schokoladen-Buttercreme 190
Frisches Fruchtsorbet 207
Frische Yuba (Tofuhaut) 91
Frittata, Leinsamen- 51

G
Gebick
Déanische Plunder 175
Eclairs 195

Grundrezept fir siiRen Hefeteig 173
Sticky Fingers 175
Zimtschnecken 175
Gebackenes Mosl| 158
Gehobelter Parmesan 63
Gelber Senf &
Gemilse
Cremige Curry-Gemilisesuppe 70
Veggie Dogs 110
Gerducharte Apfel-Bier-UnWirstchen 112
Glorreiche Butter ohne Butter 44
Gluten 117
Glutenfrele Vollkernreis-Pasta 131
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Grundrezept fur Eis 202
Grundrezept fir Ketchup 10
Grundrezept fir silfen Hefeteig 173

Hackbraten meiner Mutter, Eine vegane Hom-
mage an den 119
Haferflocken
Cremiges fettarmes Kirbiskuchen-Ha-
fer-5ofteis 206
Cremiges fettarmes Schoko-Hafer-Softeis
206
Cremiges fettarmes Wanille-Hafer-5ofteis
205
Energieriegel 160
Gebackenes Misli 158
Italiznische Vieischhbillchen 121
Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157
Hafermehl
Buchweizen-Pfannkuchen- und Waffelmi-
schung 154
Glutenfreie Maismehlpizza 177
Hearstellung wan 154
Knusprige glutenfreie Polenta-Kirner-Cra-
cker 162
MaBgeschneiderter Instant-Mix fiir Maca-
roni and Cheese 143
Hahnehanalternativen
Buffalo-Wings 104
Die einzig wahre Freiland-{Ohne)-Hihner-
brithe &9
Hiihnerfreie Boulllon 77
UnChicken-Nuggets 104
UnHahnechenfilets 102
Haselnlisse
Gebackenes Misli 158
Not-tella (Schoko-Haselnuss-Aufstrich) 28
Himbeereis 204
Hot Dogs 110

Ihre Lieblingscracker 165
ltalienisches Dressing 24
Italienische UnWiirstchen 111
Italienische Vleischbdllchen 121

Jaghurt
Chia-loghurt 46
Dicker Sojamilch-loghurt 46
Leckerer, dicker pflanzlicher loghurt 46

Tipps 48
Utensilian fir 48

Kaffee
Cappuccino-Eis 204
Kaffee-Konditorcreme 195
Mandel-Kaffeesahne 40
Mocha-Buttercreme 191
schokoladenkuchen- und Backmischung
184
Slice and Bake Chocolate Chip Cookies 209
Kala Namak 2
Kanadischer Yuba-Speck 92
KaramelisoRe 199
Kartoffeln
Die einzig wahre Freiland-({Ohne)-Hihner-
brihe 69
Vischsuppe B3
Kisealternativen
Cremige Mac & Cheese-Sofie 145
Gehobelter Parmesan 63
Kise-Thymian-Cracker 166
Mandel-Feta 60
MafBgeschneiderter Instant-Mix fiir Maca-
roni and Cheese 143
Olfreier schmelzfahiger Cheddar 59
Clfreier schmelzfahiger Mozzarella 58
Olfreier schmelzfahiger Pepper Jack 56
Kase-Thymian-Cracker 166
Kekse
Double Chocolate Chip Cookies 187
Erdnussbutterkekse 181
Florentiner 210
Leinsamen-Baiser-Kekse 55
Schoko-Mandel-Polenta-Kekse 211
Slice and Bake Chocolate Chip Cookies 209
Ketchup
Ahorn-Balsamico-Ketchup 11
Grundrezept fir Ketchup 10
individuelle Sorten 11
Mexikanischer Chili-Ketchup 11
Smoky Ketchup 11
Spanischer Ketchup 11
Kichererbsen-Tempeh 93
Kirsch-Muffins, Olfreie Zitrone- 182
Klassische Brownies 186
Klassische Mayonnaise ohne Ei 2
Klassische Pfannkuchen- und Britchenmi-
schung 150
Klassischer Schokoladenkuchen 187
Klassischer White Cake 183
Knoblauch

Aloli 3

Rosmarin-Knoblavch-Cracker 166
Knusprige glutenfreie Polenta-Kérner-Cracker

162

Knusprige Waffeln 152
Kokosnuss
Energieriegel 160
Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157
Kakosnussmilch
Custard 194
Grundrezept fur Eis 202
Kaffee-Konditorcreme 195
Karamellsofe 199
Kokosnusssahne aus 201
Konditorcreme 194
Kdostliche angesiuerte Sour Cream 49
Leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt 46
Pflanzliche Kondensmilch 201
Zitronen-Kokos-5ahne B4
Kokosnusssahne 201
Kondensmilch, Pflanzliche 201
Kenditorcreme 194
Kaffee-Konditorcreme 195
Kistliche angesduerte Sour Cream 49
Krabbenkichlein mit Kapern, San-Francisco-
a9
Krautercracker 166
Kuchen
Klassischer Schokoladenkuchen 187
Klassischer White Cake 183
Kuchen- und Backmischung 181
Olfrele Schoko-Cupcakes 185
Schokoladenkuchen- und Backmischung
184
Kuchen- und Backmischung 181
Kiirbis
Cremiges fettarmes Klrbiskuchen-Ha-
fer-Softeis 206
Curry-Kokos-Suppe mit Butternusskirbis
B4

Kirbisbratchen 171
Kirbiskerne
Energieriegel 160
Gebackenes Misli 158
Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157

L

Leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt 46
Leinzamen
Buchweizen-Plannkuchen- und Waffelmi-
schung 154
Eelairs 185
Energleriegel 160
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Leinsamen ...
Gebackenes Misli 158
Klassische Pfannkuchen- und Brétchenmi-
schung 150
Kuchen- und Backmischung 181
Leinsamen-Baiser 53
Leinsamen-Baiser-Kekse 55
Leinsamen-Eiweif 50
Leinsamen-Omelette, -Frittata und -Quiche
51
Qlfreies gebackenes Superfood-Misli 157
UnFischstdbchen 97
Zarte Leinsamencracker 163
Lemon Curd 192
Lezithin 45
Linsen
Italienische vieischbillchen 121

M

Macaroni & Cheese
Cremige Mac & Cheese-5oBe 145
Makgeschneiderter Instant-Mix fiir Maca-
roni and Cheese 143
Maismehl
Glutenfreie Maismehlpizza 177
Schnelle Maismehlpizza 177
Mandel-Feta 60
Mandelmilch und -Kaffeesahne 40
Mandeln
Créme Fraiche 43
Curry-Kokos-Suppe mit Butternusskiirbis
84
Feierpunsch 64
Feta 60
Florentiner 210
Gebackenes Miisli 158
Gebackenes Vanille-Mandel-Blaubeer-Mis-
li 158
Kaffeesahne 40
Leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt 46
Mandelmilch 40
Blfreies gebackenes Superfoodmiisli 157
Mandeln, gemahlene
Cremiges dlfreies Caesar-Dressing 27
Kuchen- und Backmischung 181
Dlfreies gebackenes Superfoodmisli 157
Schoko-Mandel-Polenta-Kekse 211
Zarte Leinsamencracker 163
Mangos
Mango-Eis 204
Matcha-Mango-Eis 204
Marmelade
die Schummelmethode 30
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Malkgeschneiderter Instant-Mix fir Macaroni
and Cheese 143
Mayonnaise
Ajali 3
Chipotlemayo 100
Klassische Mayonnaise ohne Ei 2
Rauchige Paprikasolie 101
Wasabimayo 100
‘Wasabi-Remoulade 100
Zitronen-Cashew-Mayo 4
Mehresfriichte-Cioppino 81
Mexikanischer Chili-Ketchup 11
Milchalternativen
Cashew-Créme-Fraiche 43
Cashewmilch 33
Cashewsahne 42
Cremige Sojamilch, die gar nicht nach Boh-
nen schmeckt 37
Die bessere Schlagsahne 65
Glorreiche Butter ohne Butter 44
Kastliche angesduerte Sour Cream 48
Leckerer, dicker pflanzlicher Joghurt 46
fandel-Créme-Fraiche 43
Mandel-Kaffeezahne 40
fMandelmilch 40
Pflanzliche Kondensmilch 201
Minze-Schoko-Eis 204
Mirin 13
Mocha-Buttercreme 181
Mohrenkuchen-Energieriegel 161
Muffins
Chocolate-Chip-Muffins 182
Difreie Schakomuffins 185
Olfreie Zitrone-Blaubeer- oder Kirsch-Muf-
fins 182
hiishi
Gebackenes Musli 158
Gebackenes Walnuss-Ahorn-Rosi-
ne-Zimt-Musli 158
DOlfreies gebackenes Superfood-Misli 157
Vanille-Mandel-Blaubeer-Misli 158

Not-tella {Schoko-Haselnuss-Aufstrich) 28
MNudeln 130

o]

Obst
Frisches Fruchtsorbet 207
Marmelade 30
Obst-Chutney 29
Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157

Okara
Buffalo-Wings 104
San-Francisco-Krabbenkbchlein mit Kapern
99
UnChicken-Nuggets 104
UnFischstibchen 97
Olfreie Mayo ohne Ei 5
Olfreier schmelzfahiger Cheddar 59
Olfreier schmelzfahiger Mozzarella 58
Olfreier schmelzfihiger Pepper lack 56
Olfreie Schokomuffins oder -cupcakes 185
Olfreies gebackenes Superfood-Misli 157
Olfreie Zitrone-Blaubeer- ader Kirsch-Muffins
182
Omelette, Leinsamen- 51

p
Palmiil 35
Panka-Semmelbrésel 119
Faprika

Rauchige PaprikasoBe 101
San-Francisco-Krabbenkichlein mit Kapern
99
Paraniisse
Gehobelter Parmesan 63
Parmesan, Gehobelter 63
Pasta
Buchweizenpasta 132
Glutenfreie Vollkornreis-Pasta 131
Rustikale 15-Minuten-Pasta 130
Vollkornwelzenpasta 130
Pasta-SoRen
Cremige Mac & Cheese-Soe 145
Makgeschneiderter Instant-Mix flr Maca-
roni and Cheese 143
Olfreie WodkascRe 140
Spinat-Kapern-5ofe 141
Steinpilzbolognese 126
Tartufosofle nach umbrischer Art 138
Tomatensofie 134
Pdté, Pilz- 75
Pekannisse
Gebackenes Misli 158
Klassische Brownies 186
Olfreies gebackenes Superfoocdmisli 157
Sticky Fingers 175
Zimtschnecken 175
Pesto, Résttomaten- 22
Pfannkuchen
Amerikanische Diner-Pfannkuchen 151
Bierpfannkuchen 156
Buchweizen-Pfannkuchen- und Waffelmi-
schung 154

Klassische Pfannkuchen- und Brotchenmi-

schung 150

Vollkorn-Pfannkuchen- und Brotchenmi-

schung 151
Pflanzliche Kondensmilch 201
Pilze
Brillante Bouillon 76
Der Wahre UnBurger 124

Die einzig wahre Freiland-{Ohne}-Hihner-

brithe 6%

Es-geht-auch-chne-Rinderbrihe 70
Fabelhafte Frihsticksschnittunwurst 114

Farro-Risotto mit Pilzen 74

Gerducherte Apfel-Bier-UnWirstchen 112

Hihnerfreie Bouillon 77
Italienische Vieischbillchen 121
Mehresfrichte-Cioppino 81
Pilzbrihe 73
Pilz-Paté 75
Pilzpulver 77
Pilzsolfe 42
Pilzsuppenkonzentrat 79
Steinpilz-Bolognese 136
Tartufosole nach umbrischer Art
Tomaten-Bauillon 77
Triffel-UnSteak 118
UnSteak 117
Vegane Austernsofie 12
Vischsuppe 83
Pizza
Einfacher gekiihlter Pizzateig 176
Glutenfreie Maismehlpizza 177
Schnelle Malsmehlpizza 177
Plunder, Dénische 175
Polenta
Backofenpolenta 146
individuell gestalten 147

138

Knusprige glutenfreie Polenta-Kérner-Cra-

cker 162

Schoko-Mandel-Polenta-Kekse 211

FProtein-Power-Energieriegel 161

0]

Quiche, Leinsamen- 51
Quinoa
Einfacher Rejuvelac 57

R

Ranch-Dressing 25
Reis

Brokkolicremesuppenkonzentrat 80

Der Wahre UnBurger 124
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Reis ...
Italienische Vieischbdlichen 121
Pilzsuppenkonzentrat 79
Résttomatenrisotio 21
Tomatensuppenkonzentrat 78
Reismehl
Glutenfreie Vollkornreis-Pasta 131
Klebreismehl {(Mochiko) 131
Knusprige glutenfreie Polenta-Korner-Cra-
cker 162
Rejuvelac, Einfacher 57
Remoulade, Wasabi- 100
Rindfleischalternativen
Der Wahre UnBurger 124
Eine vegane Hommage an den Hackbraten
meiner Mutter 119
Es-geht-auch-ohne-Rinderbrihe 70
Italienische Vieischbillchen 121
Triffel-UnSteak 118
UnSteak 117
Risotto
Farro-Risotto mit Pilzen 74
Rasttomatenrisotto 21
Rosinen
Gebackenes Walnuss-Ahorn-Rosi-
ne-Zimt-hMisli 158
Zimtschnecken 175
Rosmarin-Knoblauch-Cracker 166
Rosttomaten-Pesto 22
Rosttomatenrisotto 21
Rosttomaten und Tomaten-Elixier 19
Rustikale 15-Minuten-Pasta 130

5

Saftige UnSalami 116
Salatdressing
Cremiges Slfreies Caesar-Dressing 27
Das besondere italienische Dressing 24
Ranch-Dressing 25
Salz
Salz-und-Pfeffer-Cracker 166
Schwarzes Salz (Kala Namak) 2
San-Francisco-Krabbenklchlein mit Kapern 99
Schlagsahne
Cool-Whip-Schlagsahne 65
Die bessere Schlagsahne B85
Schmeckt-nach-mehr-Brihe 72
Sehnelle Maismehlpizza 177
Sehokolade
Chocolate-Chip-Energieriegel 161
Chocolate-Chip-Muffins 182
Cremiges fettarmes Schoko-Hafer-Softeis
206
Double Checalate Chip Cookies 187
Double-Chocalate-Chip-Energieriegel 161

220 Vegane Vorratskammer

Dunkles 5chokoladeneis 204
Eclairs 195
Erdnusshutter-Energieriegel 161
Florentiner 210
Franzdsische Schokoladen-Buttercreme
190
Helles Schokoladeneis 204
Klassische Brownies 1B&
Klassischer Schokoladenkuchen 187
Minze-Schoko-Eis 204
Mocha-Buttercreme 191
Not-tella (Schoko-Haselnuss-Aufstrich) 28
Olfreie Schokomuffins oder -Cupeakes 185
schmelzen 191
Schokoladenkuchen- und Backmischung
184
Schoko-Mandel-Polenta-Kekse 211
Slice and Bake Chocolate Chip Cookies 209
SURere Schokoladen-Buttercreme 191
‘Weilie Schokolade 200
Zuckerfreies Schoko-Bananen-Eis 204
Schwarzes Salz 2
Schweinefleischalternativen
UnRippchen 107
Unschweinefleisch 106
Semmelbrisel, Panko- 119
Sesam
Gebackenes Musli 158
Knusprige glutenfreie Polenta-Kérner-Cra-
cker 162
Olfreies gebackenes Superfood-Misl 157
Terivaki-5ofe 13
5lice and Bake Chocolate Chip Cookies 209
Smoky Ketchup 11
Softeis
Cremiges fettarmes Kirbiskuchen-Ha-
fer-Softeis 206
Cremiges fettarmes Schoko-Hafer-Softais
206
Cremiges fettarmes Vanille-Hafer-Softeis
205
sorten von 205
Sojabahnen
Cremige Sejamilch, die gar nicht nach Boh-
nen schimeckt 37
Dicker Sojamilch-Jloghurt 46
Die bessere Schlagsahine 65
Felerpunsch B4
Okara 37, 38
Tempeh 93
Sojamilch, die gar nicht nach Bohnen
schmeckt 37
Sorbet
Frisches Fruchtsorbet 207
Solen
AliredosoRe 42

Béchamel 42
Cremige Mac & Cheese-Solfe 145
Keramellsofie 199
Glfreie Wodkasole 140
Pilzsolle 42
Rauchige Paprikasoie 101
Spinat-Kapern-5oBe 141
Spritzige Barbecuesofie 16
Steinpilzbolognese 136
TartufosoBe nach umbrischer Art 138
Teriyaki-Solie 13
Tomatensole 134
Vegane Austernsolie 12
Vegane FischsoRle 14
Wasabiremoulade 100
WaodkasoBe 140
Worcestershire-Sofe ahne Anchowvys 17
Sour Cream, Kiistliche angesiuerte 49
Spanischer Ketchup 11
Speck
Kanadischer Yuba- 92
Spinat-Kapern-SoBe 141
Spritzige Barbecuesofie 16
Steinpilzbolognese 136
Sticky Fingers 175
Suppen
Brokkolicremesuppenkonzentrat 80
Curry-Kokos-Suppe mit Butternusskiirbis
24
Mehresfrichte-Cloppino 81
Pilzsuppenkonzentrat 79
Tomatensuppenkonzentrat 78
Vischsuppe 83

T

TartufosoBe nach umbrischer Art 138
Tee
Gruner-Tee-Eis 204
Matcha-Mango-Eis 204
Tempeh 93
Teriyaki-Solke 13
Tofu
Buchweizenpasta 132
Buffalo-Wings 104
Cremiges Glfreies Caesar-Dressing 27
Fermentierter 14
Franziisische Schokoladen-Buttercreme
150
Gewlrztofu 90
Herstellen 28
Leinsamen-Omelette, -Frittata und -Quiche
51
Olfreie Mayo chne Ei 5
Ranch-Dressing 25

San-Francisco-Krabbenkichlein mit Kapern

sehr fester Tofu 90
UnChicken-Nuggets 104
UnFischstébchen 57
UnHahnchenfilets 102
Wegane Fischsofe 14
Tomaten
Ahorn-Balsamico-Ketchup 11
Grundrezept flir Ketchup 10
Italienische UnWiirstchen 111
Mehresfrichte-Cioppino 81
Oifreie WodkasoRe 140
Rosttomaten-Pesto 22
Rosttomatenrisotio 21
Résttomaten und Tomaten-Elixier 19
Spanischer Ketchup 11
Spritzige Barbecuesole 16
Steinpilzbolognese 136
Tomaten-Bouillon 77
Tomatensole 134
Tomatensuppenkonzentrat 78
WodkasoRe 140
Tomatensofle 134
Tomatensuppenkonzentrat 78
Trauben-Wein-Gelee 32
Triffel-UnSteak 118

u

UnChicken-Muggets oder Buffalo-wings 104
UnFischstibchen 97
UnH&hnchenfilets 102
UnRippchen 107
UnSchweinefleisch 106
UnSteak 117
Eine vegane Hommage an den Hackbraten
meiner Mutter 119
Steinpllzbolognese 136
Triffel-UnSteak 118

v

Wanille
Cremiges fettarmes Vanille-Hafer-Softeis
205
Gebackenes Vanille-Mandel-Blaubeer-Miis-
li 158
‘Wanille-Eis 204
Vanilleextrakt selbst gemacht 197
Vanillepaste 197
vanillle-Bananen-Eis (zuckerfrei) 204
\legane Austernsolie 12
egane Fischsofe 14
Veggie Dogs 110
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Vischsuppe 83
Vieischbdllchen, Italienische 121
Wollkornmehl
Wollkern-Pfannkuchen- und Britchenmi-
schung 151
Vollkornweizenpasta 130

w
Waffeln
Buchweizen-Pfannkuchen- und Waffelmi-
schung 154

Buchweizenwaffeln 155
Knusprige Waffeln 152
Vollkarn-Waffeln 151

Wakame-Pulver 15

Walniisse
Gebackenes Musli 158
Gebackenes Walnuss-Ahorn-Rosl-

ne-Zimt-bisli 158

Italienische Vieischbalichen 121
Klassische Brownies 186
Mohrenkuchen-Energieriegel 161
Olfreles gebackenes Superfoodmisli 157
Pilz-Paté 75
Spinat-Kapern-5oBe 141
Zimtschnecken 175

Wasabi
Wasabiremoulade 100

Weike Schokolade 200

Weizen
Einfacher Rejuvelac 57

Weizengluten
Der Wahre UnBurger 124
Fabelhafte Frihstlcksschnittunwurst 114
Gerducherte Apfel-Bier-UnWirstchen 112
Improvisierte UnWirstchen 110
Italienische UnWiirstchen 111
Saftige UnSalami 116
Triffel-UnSteak 118
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UnChicken-Muggets oder Buffalo-Wings 104
UnFischstibchen 97
UnHéhnchenfilets 102
UnRippchen 107
UnSchweinefleisch 106
uUnsteak 117
Veggie Dogs 110
Wodkasole 140
Worcestershire-Sofe chne Anchowys 17
Wilrstchen
Fabelhafte Frihstucksschnittumwurst 114
Gerducherte Apfel-Bler-Un\Wirstchen 112
Improvisierte UnWirstchen 110
Italienische UnWiirstchen 111
Wurstgewlrz 115

X
xylitol 203

Y

‘Yuba
Frische Yuba (Tofuhaut) 91
Kanadischer Yuba-Speck 22
UnHahnchenfilets 102
Zarter UnFisch 96

r4

Zarte Leinsamencracker 163
Zarter UnFisch 96
Zimtschnecken 175
Zitronen
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bezugsquellen

Die meisten der im Buch erwéhnten Produkte wie Chia, Hefeflocken, Miso oder ver-
schiedene Gewilirze sind in gangigen Naturkostladen erhaltlich.

Sie kdnnen sie auch direkt iiber unseren Online-Shop www.unimedica.de in der
Kategorie =Erndhrung« erhalten. Dort finden Sie ein grofes Sortiment an Naturkost-

produkten, u. a. auch seltene Produkte wie Sacha inchi.

Auch die fiir die Rezepte notwendigen Kiichengerite sowie veganes Bio-Proteinpul-

ver und viele Superfoods aus der Serie sVegan in Topforme« sind dort erhaltlich.

Miyoko Schinner
Veganer Kiése

Uber 30 Kisesorten selbst herstellen: Von Ricotta
iiber Mozzarella bis zum kréftigen Gouda - mit vielen
leckeren Rezepten

216 Seiten, geb., € 24,80

Gourmet-Kichin Miyoko Schinner ist weltweit eine der erfahrensten
Expertinnen fiir veganen Kasa. In ihrem ultimativen Leitfaden weiht
sie uns in die Geheimnisse der veganen Kiseherstellung ein.

Sie zeigt uns Gber 80 ihrer Lieblingsrezepte — vom schnell zubereiteten Ricotta oder Schnittkise
kis hin zu gereiften Kdsesorten. Die Aromen der Kreationen stehen herkommlichem Kase aus
Kuhmilch in nichts nach, werden aber aus pflanzlichen Milchalternativen und Nissen hergestellt.

Diese reichen von gereiften Kisespezialititen wie Cashew-Chévre, Brie, weichem Greyerzer,
kraftigem Cheddar, frischem Mozzarella und Macadamia-Ricotta Gber luftgetrockneten Kase
wie Gouda, Emmentaler, Parmesan und Camembert bis zu schmelzfahigem Kase wie Minster
und Monterey Jack.

Als Krénung verrdt uns Miyoko Schinner, wie ihr handgemachter veganer Gourmeatkase in
unseren Lieblingsrezepten Anwendung finden kann - (iber einfache Kdsesaucen und Fondue,
Caprese-Salat und gefiillte Kiirbisbliten, leckere Kise-Gnocchi oder Pizza Margherita bis zu
Himbeermousse und ihrem einzigartigen San-Francisco-Kasekuchen. Ein Buch, das keine Wiin-
sche iibrig |asst.

Miycko Schinner kreiert den edelsten veganen Kase, den ich jerals problert habe. Er ist ein-
fach gottlich.”
- Betsy Carson, Delicious TV

Der Vorratsschrank ist das Herzstiick einer jeden Kiiche.
Doch wer weilk denn noch, wie man eine Gemiisebriihe

kacht oder Joghurt ansetzt — und wer hat die Zeit dazu?
Doch was auf den ersten Blick zeitraubend erscheint, ist
auf lange Sicht eine echte Zeitsparmaschine. So lassen

sich mit vorbereiteten Teigmischungen, SoBen, Tofu und
Pasta auch nach einem langen Arbeitstag noch im Hand-
umdrehen leckere vegane, gesunde Gerichte zubereiten.

Miyoko Schinner, Kochbuchautorin, Power-Mutter und
die unangefochtene vegane Kisepapstin weiht uns in
ihrem neuesten Werk in/die Kunst der hausgemachten
Vorrdte eip. Mit ihren leicht verstindlichen Rezepten
gelingt es spielend, den Vorratsschrank mit kostlichen
veganen Grundnahrungsmitteln zu fiillen. Und damit
nicht genug: Neben den Klassikern der Speisekammer
finden sich auch Rezepte fiir Gourmetzutaten wie Fei-
gen-Lavendel-Marmelade, WodkasoRRe oder Konzentrat
fiir, Brokkolisuppe.

Natiirlich diirfen auch ein paar Rezepte fiir kostlichen
veganen Kase nicht fehlen. Machen Sie aus Ihrer Vor-
ratskammer eine Schatzkammer — fiir mehr Frische und
Urspriinglichkeit in der Kiiche}!

~Miyoko Schinner wartet auf mit verfiihrerischen Rezep-
ten fiir Suppen, WiirzsoBen, Nudeln, klassischen Leib-
gerichten und vielem mehr. Erleben Sie selbst, wie viel
SpaB und Genuss es bereiten kann, Ihre Lieblingszutaten
und Lebensmittel selbst herzustellen. Miyoko gelingt mit
jedem Rezept ein kulinarischer Geniestreich und die Fotos
sind schlichtweg groRartig.”

JASON WROBEL, veganer Promi-Koch, Los Angeles, Kalifornien

9”?8304{5”566(}2 “
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