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Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitat und stellen hochste Anspri-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfiltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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Bequeme Lebensmittel aus
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Bequeme Lebensmittel aus
dem Drogeriemarkt

ECHT VEGAN

Rein pflanzliche Lebensmittel

FRUHSTUCK

Die schnellen 4 flrs Frihstiick
Green-Power-Smoothie
Gerostetes Asia-Misli

4 % schneller Flockenmix
No-Knead-Bread

4 % schnelle Brotaufstriche
Schoko-Erdnuss-Creme
Mandel-Pancakes

Bayrische Tofusemmel
Morgenwraps mit Sesamcreme

HEIMATKUCHE

Die schnellen 4 fur die
regionale Kiche
Rote-Bete-Carpaccio

4 x schnelle Salate
Grieschnitten mit Pilzen
4 x schnelle Kartoffeln
Spinat-Kartoffel-Auflauf

4 x schnelle deftige Suppen

Krautnudeln
Zwiebelkuchen mit Weintrauben
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GrieBbrei mit Beeren

4 x schnelle Joghurtspeisen
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SCHoKo -ERDNUSS - CREME

Schokoladig, cremig, knusprig — unwiderstehlich!

FUR 7 GLAS (CA. 350 ML,
CA. 20 PoRTloNEN)

200 g vegane Zartbitterschokolade
(50~709 Kakaoanteil)
3 EL Erdnussmuys

2 Pck. Bourbon-Vanillezucker
1 Prise Salz

125 g Sojasahne

50 g gesalzene, gerdstete Erdniisse

ZuBEKElTuNGSZElT 10 MIN.
+ 2 STD. RUHEN
PRO PoRTION: 100 KAL.

26 [/ FRUHSTUCK

1 Die Schokolade in grobe Stiicke brechen und
in einem kleinen Topf bei geringer Hitze sanft
schmelzen lassen, dabei ab und zu umrihren.
Den Topf vom Herd nehmen.

2. Erdnussmus, Vanillezucker und Salz gleich-
maRig unter die flissige Schokolade mischen.
Dann die Sojasahne glatt unterrihren. Die Erd-
niusse grob hacken und ehenfalls unterrihren.

5 Die Schoko-Erdnuss-Creme in ein grindlich
gesdubertes Twist-off-Glas fillen und gut ver-
schlieRen. Vor dem Servieren unbedingt noch
ca. 2 Std. ruhen lassen. Haltharkeit: bei Zimmer-
temperatur mind. 2 Wochen.

AUCH QUT:

Fiir eine Schoko-Mandel-Creme das Erdnuss-
mus durch Mandelmus ersetzen und anstatt
der Erdnisse einfach gesalzene, gerostete
Mandeln nehmen.







MANDEL -PANCAKES

Perfekt fiir den Brunch am Wochenende

1 Mehl, Backpulver und Salz in einer Rihr-
schiissel mischen. Sojamilch, Mandelmus und

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft dazugeben
und alles zu einem glatten Teig verrihren. Even-

tuell noch Bittermandelaroma untermischen.
Den Teig kurz quellen lassen.

FUR 2 PERSONEN
100 g Dinkelmeh| Gty
1 TL Backpulver
1 Prise Salz
150 ml Sojamilch
1 EL Mandelmys
3. EL Ahornsirup oder Agavendicksaft
€in paar Tropfen Bitterm
{(nach Belieben)
125 g TK-Himbeeren
1TL Speisestirke
4 EL 61
2 Bananen
30 g Walnusskerne

andelaroma

ZuBEREITuNGSZElT
Y] MIN .
PRo PERSON: 735 KAL.

28 / FRUHSTUCK

2 Inzwischen die gefrorenen Himbeeren mit
Starke und 1 EL Sirup oder Dicksaft in einem
Topf erhitzen. Unter Rihren in 1 -2 Min. leicht
dicklich einkochen lassen. Das Mus vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

3 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Mit einem
Schopfloffel vier Teigportionen hineinsetzen und
hei mittlerer Hitze auf beiden Seiten in jeweils
ca. 3 Min. goldbraun backen. Aus dem restlichen
Teig in dem brigen Ol noch mal vier Pancakes
backen. Die fertigen Pancakes auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4 Die Bananen schalen und in dinne Scheiben
schneiden. Auf zwei Tellern die Pancakes Uber-
einanderschichten, dazwischen jeweils Himbeer-
mus und einige Bananenscheiben verteilen. Die
Pancake-Turmchen mit Gbrigem Sirup oder Dick-
saft betrdaufeln. Die Walnisse in grobe Stlcke
brechen und dariberstreuen.

AuCH QUT:

Wenn es besonders schnell gehen soll, das
Himbeermus durch Kirschgriitze oder Rote
Grltze aus dem Kihlregal ersetzen.

TIPP:

Fiir ein vollwertiges Friihstiick 150 g Sojajo-
ghurt um jedes Pancake-Tirmchen verteilen
und je 40 g Knuspermisli (z. B. Asia-Musli,
Seite 18) daruberstreuen.







DIE SCHNELLEN 4 FUR
DIE REGIONALE KUCHE

RAUCHERTOfU

Klassischer Tofu (Seite 80) wird dafiir liber
Buchenholzrauch gerduchert | erhalt so
einen sehr herzhaften Geschmack | je nach
Hersteller gibt es grofle Unterschiede in Fes-
tigkeit und Aroma | spendiert Kartoffelsuppe
(Seite 49) und Gemiiseeintopf (Seite 49)

eine Portion deutsche Deftigkeit | verleiht als
Topping Zwiebelkuchen (Seite 52), Djuvec-
Reistopf (Seite 76) und Linsendal (Seite 93)
ordentlich Wirze | perfekt flrs Katerfrihstlck als
herzhafte bayrische Tofusemmel (Seite 30) |
Tipp: Bei Woknudeln mit Pflaumensacue (Sei-
te 96) Tofu durch Rauchertofu ersetzen.

§0)ASAHNE

Rein pflanzliche »Sahne« auf Sojabasis |
kann analog zu herkémmlicher Sahne ver-
wendet werden | da der Begriff »Sahne« nur
bei Milchprodukten verwendet werden darf,
steht auf den Verpackungen meistens ein
dhnlich klingender Fantasiename | wie immer
bei Sojaprodukten méglichst zu Bio-Ware
greifen, um Gen-Soja zu vermeiden | macht
Bohnensuppe (Seite 48), Kiirbis-Sanddorn-
Suppe (Seite 48) und die Rote-Linsen-Sup-
pe (Seite 86) sowie Saucen (z.B. flr buntes
Brokkoligemiise, Seite 71) richtig cremig | per-
fekt als Guss auf Zwiebelkuchen (Seite 52) |
beim Mandel-Bananen-Joghurt (Seite 121)
wird sie zu feinem Karamell | Tipp: Kann in
Suppen und auch Saucen durch Mandelmus
(1:1 mit Wasser verdinnt) ersetzt werden.

36 / HEIMATKUCHE



KARTOffELN

Enthalten zwar nur 2 % Eiweif3, dieses ist
aber sehr hochwertig und fiir den Kdrper
hervorragend verwertbar | zusétzlich reich
an Vitaminen (z. B. Vitamin C) und Mineral-
stoffen | wertvolles, vielseitig einsetzbares
Nahrungsmittel fiir Veganer | brauchen zwar
ein bisschen, bis sie gar sind, aber wahrend-
dessen lassen sich super alle anderen Kom-
ponenten eines Gerichts vorbereiten | sehr
lecker kombiniert als warmer Kartoffelsalat
mit Bohnen (Seite 44) und Kartoffel-Linsen-
Stampf (Seite 45) | aus dem Backrohr fein als
zerdriickte Ofenkartoffeln (Seite 44) oder
Spinat-Kartoffel-Auflauf (Seite 46) | als
Suppe (Seite 49) ein Klassiker | als Patties
vom Grill (Seite 106) ein vielversprechender
Neuling | Tipp: Werden Kartoffeln bei der Verar-
beitung geschalt und klein geschnitten, immer
grofie Exemplare kaufen. Das spart Arbeit.

Klassisches Wiirzmittel der Heimatkiiche |
in vielen Varianten erhdltlich — von siif3 bis
scharf, von fein bis kérnig | praktisch, weil
nahezu unbegrenzt haltbar | beliebtes »Mit-
glied« von Salatdressings, etwa bei Rote-Bete-
Carpaccio (Seite 38), Spargel-Brot-Salat
(Seite 40), Linsensalat (Seite 41) oder
Paprika-Rucola-Salat (Seite 71) | spendiert
Kartoffelsuppe (Seite 49) und Gemiiseein-
topf (Seite 49) einen Hauch Schérfe | harmo-
niert perfekt mit Tomaten auf Tartelettes aux
tomates (Seite 68) und den Grilltomaten (Sei-
te 110) | wiirzt Brotaufstriche wie ein herzhaftes
Tatar (Seite 25) und Dips wie Schnittlauchdip
(Seite 109) | Tipp: Scharfer Senf, mit etwas
Ahornsirup oder Agavendicksaft verrihrt,
schmeckt wunderbar als Brotaufstrich unter
Tomaten, Gurken, Radieschen und Kresse.

HEIMATKUCHE / 3%



ZWIEBELKUCHEN MIT WEINTRAUBEN

Perfekt fiir gemiitliche Herbstabende

FUR 4 PERSoNEN
2 Gemiisezwiebeln (ca. 900 g)
200 g Riuchertofy
3 EL 6]
400 g Sojasahpe
2EL Mangochutney
1 EL scharfer Senf
1Y4EL Speisestirke
2 Knoblauchzehen
Krdutersaly
Pfeffer

100 g kernlose blaue Weintrauben
2 EL Essig (2. B, Balsamicg bianco)

1 Pck. Pizzatejg {400¢; aus dem Kiihlregal)
1 Bund Schnittlauch (nach Belieben)

ZuBEREITuNGSZElT: 25 MIN
+ 50 MIN. BACKEN ‘
PRo PERSoN: 680 KAL.

52 / HEIMATKUCHE

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Zwiebeln
schalen und fein wiirfeln. Tofu ebenfalls klein
wirfeln. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und
die Tofuwurfel darin anbraten, bis sie leicht
gebraunt sind. Die Zwiebeln dazugeben und
alles 6—8 Min. bei mittlerer Hitze weiterbraten,
dabei hin und wieder umrihren.

2. Inzwischen Sojasahne, Mangochutney, Senf
und Starke verrithren. Den Knoblauch schalen
und dazupressen. Den Guss mit Krdutersalz und
Pfeffer wirzen. Weintrauben waschen und von
den Stielen zupfen.

3 Tofu-Zwiebel-Mischung mit Essig abloschen,
mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen und mit den
Trauben zum Guss geben, alles gut vermengen.

4 Teig auf der Arbeitsflache ausbreiten und
quer halbieren. Jedes Teigstick auf einen Bogen
Backpapier legen, mit den Handen ein wenig
auseinanderziehen und den Belag darauf ver-
teilen. Einen Zwiebelkuchen samt dem Back-
papier vorsichtig auf ein Backblech ziehen. Im
Ofen {Mitte) in 20 —25 Min. goldbraun backen.

5 Nach Belieben den Schnittlauch abbrausen,
trocken schitteln und in Réllchen schneiden.
Fertigen Zwiebelkuchen aus dem Ofen nehmen
und vierteln. Auf Teller verteilen, eventuell mit
Schnittlauch bestreuen und servieren. Wahrend-
dessen den zweiten Zwiebelkuchen*backen.
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VEGAN KoCHEN -
UND DABEI voLLG
ENTSPANNT SEING

Aber ja!l Hier gibt es einfache Rezepte fir
alle, die ldssig und bequem tierfre;
genieﬁen\NoHen:nﬂtﬁxenZutnen,ﬂoUen
Ideen, mit Tipps & Tricks flrs vegane
Kbchen,BackmwundGrMen.Undesim
fur jeden Geschmack etwas dabej - gh
deftig, mediterran, asiatisch, orientalisch
oder fruchtig sy Worauf also warten:
Auf geht's zum veganen Kochspag!
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