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Liebe Leser und Leserinnen,

Auch diesmal gibt es das Kochheft #10 wieder gratis
als PDF-Datei zum Download. Einfach nur so. Ohne
Ei und so... Unbefristet, Zeitlos und Gratis. Keine
Registrierung, keine E-Mail oder so. 100 % Vegan.

Holt euch die Think Vegan Kochhefte #01, #02, #03,
#04, #05, #06, #07, #08 & #09 kostenlos als PDF-

DAS VEGANE GUTSCHEINHEFT FUR DEINE STADT Datei auf www.thinkvegan.de
ERHALTLICH FUR:

BERLIN
DRESDEN
LEIPZIG/HALLE
HAMBURG

MUNCHEN/AUGSBURG :
FRANKFURT/WIFSBADEN/MAINZ Ein Pelzbommel

JSSFLDORT +UMGEBUNG . '
. KOLN/BONN ! warmt niemanden!

RUHRGEBIET

@ VEGAN_DURCH_DEUTSCHLAND
& VEGANDURCHDEUTSCHLAND RIGCARTEL COM




BKK

ProVita

Die Kasse furs Leben

- Anzeige -

Meine nachhaltige,
gesetzliche Krankenkasse
mit Veggiebonus

Warum es eine nachhaltige Krankenkasse wie die
BKK ProVita braucht — und davon nicht nur die Um-
welt, sondern jeder einzelne profitieren kann

Sind gesetzliche Krankenkassen nicht alle gleich? SchlieB-
lich gibt es festgelegte gesetzliche Regelungen, die jede
Kasse erfillen muss.

Das denken viele, die zum ersten Mal von der ,veggie-
freundlichen” und nachhaltigen Krankenkasse BKK ProVita
horen. Aber gesetzliche Krankenkassen kénnen mehr: z. B.
neben den vorgeschriebenen Standardleistungen auch zu-
satzliche Familienleistungen fur ihre Versicherten anbieten.
Und etwas fur Aufklarung, Umweltschutz, Nachhaltigkeit
und naturlich auch fir die Gesundheit tun. So wie die
BKK ProVita. Die erste und einzige klimaneutrale Kranken-
kasse mit Gemeinwohl-Bilanz.

BKK ProVita — Die Kasse furs Leben.
www.bkk-provita.de

BKK ProVita « Minchner Weg 5 ¢ 85232 Bergkirchen
T: 08131 6133-0



Menii 01 / Vorspeise

Zucchini-Basilikum-Suppe mit Avocado

Zutaten: 2 Portionen

70 g Zwiebeln, 400 g Zucchini, 2 EL geschélte Hanfsamen
1 Bund Basilikum, 50 g Baby- zum Garnieren, 2 EL Soja-
spinat, 1 EL Pflanzendl, 10 g joghurt zum Garnieren

Hefeflocken, 1 Avocado, Salz,
3 EL Zitronensaft, 1 EL Sojasole,

Zubereitung: (20 Minuten)

Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Zucchini waschen und auf-
schneiden. Basilikum waschen, trocken schiitteln und ein paar
Blattchen zum Garnieren zur Seite legen. Babyspinat waschen.

Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelstiicke anschwitzen.
Die Zucchinistlicke dazu geben, kurz anbraten, 350 ml Wasser
aufgieBen und den Basilikum dazu geben. Die Suppe bei
mittlerer Hitze 10 Min. kocheln lassen.

Nach 10 Min. Kochzeit Babyspinat dazu geben und in der
Suppe zusammenfallen lassen.

Suppe vom Herd nehmen. Fruchtfleisch einer Avocado sowie
Hefeflocken, Zitronensaft und Sojasof3e dazu geben. Suppe
fein plrieren und mit Meersalz und Zitronensaft abschmecken.

Suppe auf zwei Schalen aufteilen, Sojajoghurt kreisformig
einriihren und Suppe mit Hanfsamen bestreut und Basilikum
garniert servieren.
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Pasta Mac'n'Cheese

Zutaten: 2 Portionen

250 g Pasta, 250 g (mehligkochen-  flocken, 1 EL Cashewmus, Salz,
de) Kartoffeln, 100 g Karotten, Schwarzer Pfeffer, 1 TL suiBes
50 g Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, Paprikapulver, 1-2 TL Zitronen-
2-3 Friihlingszwiebeln, 15 g Hefe- saft,

Zubereitung: (20 Minuten)
Pasta nach Packungsanleitung in reichlich gesalzenem Wasser biss-
fest garen.

Kartoffeln schalen und zerkleinern. Karotten wiirfeln. Zwiebeln ab-
ziehen und halbieren. Knoblauchzehe abziehen. Friihlingszwiebeln
in Rollchen schneiden.

Kartoffel-, Karotten- und Zwiebelstlicke rund 15-18 Min. in 700 ml
leicht gesalzenem Wasser kdcheln lassen, bis die Zutaten weich sind.

Kartoffel-, Karotten- und Zwiebelstlicke mit einem Schopfloffel

aus dem Wasser heben und in einen Mixer geben. Knoblauchzehe,
Hefeflocken, Cashewmus, Zitronensaft, eine Prise Salz und Pfeffer
sowie Paprikapulver und 100 ml des Kochwasser hinzufiigen und
eine cremigen Sof3e mixen. KdsesoRe mit Kochwasser nach Belieben
verdiinnen und mit Salz abschmecken.

Pasta mit der Kdsesol3e vermischen, mit Friihlingszwiebeln bestreuen
und mit etwas Paprikapulver bestaubt genie3en.
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Glasierte Hafer-Donuts

Zutaten: 6 Donuts

Donuts: 200 g Haferflocken Feinblatt,  der Form

1 reife Banane, 1 TL Backpulver, 1 TL Topping: 100 g Puderzucker,
Natron, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Zimt, 1 EL Zitronensaft, 1 TL blaues
1-2 EL Kokosbliitenzucker, 200 ml Spirulina-Pulver, Zuckerperlen
Pflanzendrink, Margarine zum Fetten = nach Belieben

Zubereitung: (20 Minuten)
Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und die Donut-Férmchen einfetten.

Haferflocken im Mixer zu Hafermehl zerkleinern. Banane in Stiicke ge-
brochen dazu geben. Backpulver, Natron und Zitronensaft hinzufligen.
Den Zitronensaft dabei direkt auf Backpulver und Natron traufeln, bis
es beginnt zu schaumen. Zimt, Kokosblitenzucker und Pflanzendrink
dazu geben und alles im Mixer cremig purieren.

Teig in die Donut-Férmchen fillen und bei 180 °C Umluft 10-12 Min.
backen.

Donuts kiirz abkihlen lassen. Aus Puderzucker und Zitronensaft eine
Glasur anrtihren. Glasur optional mit blauer Spirulina einfarben und
die Donuts darin eintauchen. Bunte Zuckerperlen
Uber die Glasur geben.

Rezepte von Lea Green // Vegan en Vogue -
Das kostenlose Online Magazin
www.vegan-en-vogue.de
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Grinkohlsalat mit Sisskartoffel

Zutaten: 2 Portionen Zitrone, Salz & Pfeffer, Oliven-
350 g SuBkartoffeln, 120 g 0l, 4 EL Tahin, Kerne eines
Grinkohl, 1T unbehandelte Granatapfels

Zubereitung: (15 Min. + Garzeit 30-40 Min.)
Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

StiBkartoffeln waschen, trocken tupfen und in 2 cm grofe
Stuicke schneiden. Dann auf einem Backblech ausbreiten,
mit etwas Olivendl betraufeln, mit je 1 Prise Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen und alles mit den Handen
vermengen. Sukartoffeln im Ofen 30-40 Min. backen, bis sie
weich sind.

Griinkohl waschen und trocken tupfen. Die dicken Blatt-
rippen in der Mitte wegschneiden, dann die Blatter in 1 cm
breite Streifen schneiden. Griinkohl mit 1 Spritzer nativem
Olivendl extra und 1 Prise Salz in eine groBe Schiissel geben
und die Blatter mit den Handen 3 Min. weich kneten.

Dressing: Zitrone auspressen, dann Tahin, 4 EL kaltes Wasser
und je 1 Prise Salz sowie frisch gemahlenen Pfeffer zugeben.
Umriihren, dann beiseitestellen.

SuBkartoffeln aus dem Backofen nehmen, mit dem Dressing
und den Granatapfelkernen in die Schiissel zum Salat geben.
Alles gut vermischen und den Salat servieren.
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Karneval-Tofu-Burger

Zutaten: 2 Portionen

300 g sehr fester Tofu, 4 EL
Jerk-Barbecuesauce, Salz,
Olivendl, 3 Burgerbrotchen,

1 reife Kochbanane, 2 Hand-
voll knackige Salatblatter

Zubereitung: (20 Minuten, Garzeit: 20-30 Minuten)
Backofen auf 140 °C (120 °C Umluft) vorheizen.

Uberschiissiges Wasser aus dem Tofu pressen und Tofu in
vier ungefahr 1 cm dicke Rechtecke schneiden. Rundum
mit 2 EL Jerk-Barbecuesauce bestreichen. Tofu zum
Marinieren in den Kiihlschrank stellen, wahrenddessen
die Semmelbrosel vorbereiten.

1 Burgerbrotchen in Stiicke zupfen, in die Kiichen-
maschine geben und mit der Pulse-Funktion zu Kriimeln
zerkleinern. Die Kriimel gleichma@ig auf einem Back-
blech ausbreiten und 5-10 Min. backen, bis sie braun
werden.

Semmelbrosel aus dem Backofen nehmen und beiseite-
stellen. Die Ofentemperatur auf 200 °C (180 °C Umluft)
erhohen. Ein zweites Backblech mit Backpapier auslegen.

Die marinierten Tofuscheiben in den Semmelbrdseln
wenden, sodass sie von allen Seiten gut eingedeckt sind.
Dann auf das Backblech legen und 10-15 Min. goldbraun
backen.

10



Best .free-from’ product
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Wihrenddessen die Kochbanane schilen und dia- ‘V " o
gonal in ungefihr 2 cm dicke Scheiben schneiden. ‘ sunflower » WINKER
Mit 1 Prise Salz wiirzen, dann in etwas Olivendl in FamII.U N

einer Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

2-3 Min. braten, bis sie leicht gebrdunt und weich "'Q‘

geworden sind.

In der Zwischenzeit die Gbrigen Burgerbrotchen
halbieren und mit der Schnittseite nach unten in L EC K E R 0 H N E

einer Grillpfanne bei hoher Hitze fiir einige Minuten

résten, bis sie braun werden. KO M P R 0 M I SS E L
Jetzt die Burger zusammenbauen. Zuerst je 1 Hand- %E}Z& o
voll Salatblatter auf die unteren Brotchenhalften

legen, dann je 2 Scheiben Tofu und die Halfte UNSERE PRODUKTE SIND: i
der Bananenscheiben. Je 1 EL der iibrigen Sauce g 4
darlibertraufeln, dann die obere Brotchenhalfte - S0

aufsetzen und genieBen! .

- Konzernen / Konzernbeteiligungen
und allem wes nicht absolut GESUND
UND LECKER ist!

2 Wichtig: nur 172 Minute Einweichzeit!

Weitere leckere Rezepte findet ihr unter:
www.sunflowerfamily.de
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Tahin-Kaffeeshake

Zutaten: 2 Shakes

1 doppelter Espresso zzgl. 8 Kugeln veganes Vanilleeis,
Kaffeebohnen zum Garnieren, 4 EL Tahin, vegane Spriihsahne
60 g vegane dunkle Schokolade, = (nach Belieben)

Zubereitung: (10 Minuten zzgl. Abkiihlen, Kochzeit 5 Minuten)

Kaltes Wasser in eine Eiswirfelform gieBen und fiir einige Stunden oder
am besten tiber Nacht einfrieren.

Den Espresso zubereiten und zum Abkuhlen beiseitestellen.

40 g Schokolade in eine hitzebestéandige Schissel geben. Die Schiissel
auf einen Topf mit sanft kdchelndem Wasser setzen. 2 EL Espresso unter
die Schokolade riihren. Ist die Schokolade geschmolzen, mit einem
Loffel in einem Muster auf der Innenseite von zwei hohen Servierglasern
verstreichen.

Eis, Tahin, den ibrigen Espresso und 12 Eiswdirfel im Mixer glatt pirieren.
Den Shake in die Serviergldser gieBen. Nach Belieben mit Sprithsahne
garnieren. Dann die tibrige Schokolade grob hacken und auf die Sahne
streuen. Zum Abschluss mit einigen Kaffeebohnen garnieren.

Rezepte von SO VEGAN aus dem Buch:
Vegan mit 5 Zutaten . riva Verlag
www.wearesovegan.com
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Alex' Ofenkeeese

Zutaten: 3 kleine Ofenférmchen

200 g Simply V Frischegenuss 1 TL Salz, 2 EL Olivendl,
Cremig, 125 g Cashewkerne, 3 Zweige frischer Thymian
2 Knoblauchzehen, 3 EL Hefe-  (die Blattchen davon)
flocken, 2 EL Apfelessig, Pfeffer,
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Zubereitung: (20 Min. + 25 Min. Backzeit + 2 Std. Vorbereitungszeit)
Cashewkerne fiir 2 Stunden in klarem Wasser einweichen.
Wasser abgie3en und die Kerne mit dem Frischegenuss,
Knoblauch, Salz, Hefeflocken, Apfelessig, Olivendl und dem
Thymian zu einer feinen, cremigen Masse pirieren.

Backpapier zurechtschneiden, die Formchen damit aus-
kleiden und die Masse hineinfillen. Mit etwas Olivendl
betraufeln und fir ca. 25 Min. bei 170 °C Umluft im Ofen
backen. AnschlieBend etwas frischen Pfeffer dariibergeben
und heiB zu frischem Brot oder Gemdisesticks genie3en.

Menii 03 / Vorspeise
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Alex' Kartoffelstrudel

Griechischer Art wmit Tzatziki

Zutaten: 4 Portionen

Strudel: 700 g Bio Kartoffeln,

2 TL Salz, 1 rote Zwiebel,

Olivendl, 1 EL scharfer Senf,
2 TL Paprikapulver edelsuB,
2TL Oregano, 2 TL Thymian,

Tzatziki: 200 g Simply V
Frischegenuss Cremig, 1 EL
Olivendl, 2 Knoblauchzehen,
> Salatgurke, 1 Spritzer
frische Zitrone, Salz, Pfeffer

1 groBe Prise Pfeffer, 1 Pack
Blatterteig

Zubereitung: (35 Minuten)

Die Kartoffeln griindlich waschen, abtupfen, in ca. 1 cm
grof3e Wiirfel schneiden und in Olivendl scharf anbraten.
Salz dazugeben und fiir ca. 7 Minuten braten lassen, bis sie
rundum schén angebraunt sind.

Zwiebel in feine Streifen schneiden und zusammen mit dem
Senf und den Gewtirzen unter die Kartoffeln heben.

Blatterteig ausrollen und die Masse in der Mitte verteilen.
Zunachst die kurzen Seiten ein wenig nach innen klappen
und dann die beiden sich gegentiber liegenden Langs-
seiten Uberlappend umlegen. Mit einer Gabel vorsichtig die
zusammengeklappten Stellen andriicken. Etwas Olivenol
darlber traufeln und den Strudel damit einreiben.

16



Vegane Hotels

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober- und WELTWEIT ENTDECKEN

Unterhitze fur ca. 20 Minuten backen. Er ist fertig,
wenn er goldbraun ist.

Fir das Tzatziki die Gurke der Lange nach halbieren,
das Kerngehause mit einem Loffel entfernen und
das Fruchtfleisch mit der Kiichenreibe grob reiben.
Die Gurkenraspel mit einer grof3en Prise Salzin

eine Schissel geben und fiir ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

Frischegenuss mit Olivendl und Zitronensaft glatt-
rihren. Knoblauch dazu pressen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Wasser der Gurkenraspel ausdriicken, wegschitten
und die Gurken unter den Frischegenuss heben. Mit
ein paar Tropfen Olivendl und evtl. Gurkenscheiben
anrichten.

Alex Tipp: "Einfach oberlecker, wenn man das Tzat-
ziki mit Minze oder Dill verfeinert.' + Interaktive Weltkarte mit deinen Traumzielen

+ Uber 250 vegan-freundliche Hotels entdecken

+/ Finde das passende Hotel fiir deine Anspriiche

Hotels entdecken auf Vegane-Hotels.de

17



Alex' Power Shake mit Minze & Matcha Tee

Zutaten: 4 Portionen
200g Simply V Frischegenuss = 400 ml Haferdrink (oder

Leicht, 1 Handvoll frische anderer Pflanzendrink), 40 g
Minzeblatter, 1 TL Matcha Schokolade mit 80 % Kakao-
Tee, 2 Bananen, 2 gehdufte anteil

EL geschalte Hanfsamen,

Zubereitung: (10 Minuten)

Bis auf die Schokolade alle Zutaten in einen Mixer geben und
zu einem cremigen Shake purieren. Die Schokolade dazuge-

ben und nochmals ganz kurz anmixen. Es sollten noch kleine
Schokoladenstiickchen enthalten sein.

5%};@}/
WIT By
A . Rezepte von Alexander Flohr aus dem e
Menu 0 3 / Nachspelse Buch: "Mit dem Frischegenuss durch i Ve
denTag" . www.simply-v.de ? -
¥
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. Frischkise Tomaten-Pizzataschen

Zutaten: 12 Stiick

100 g veganer Frischkase 300 g passierte Tomaten,
Teig: 1 Packchen Trockenhefe, 4 EL Tomatenmark, 4 TL Bal-
2TL Salz, 2 TL Zucker, 400 g samicoessig, 2 TL Agaven-
Weizenmehl Type 405 plus dicksaft, 2 TL getrockneter

etwas mehr zum Ausrollen, Oregano, 1 TL getrocknetes
2 EL Olivendl plus etwas zum  Basilikum, Salz, frisch ge-
Einreiben mahlener schwarzer Pfeffer

Sauce: 2 Knoblauchzehen,

Zubereitung:

Teig: Die Trockenhefe mit 200 ml lauwarmem Wasser, dem
Salz und dem Zucker in eine Rihrschissel geben, gut mit-
einander verriihren und 10 Min. gehen lassen. Wichtig ist,
darauf zu achten, dass das Wasser wirklich lauwarm ist.

Nach 10 Min. das Mehl und das Olivendl zur Hefe-Mischung
in die Schissel geben und etwa 10 Min. fest mit der Hand
oder auf hoher Stufe mit einer Kiichenmaschine kneten, bis
ein seidig glanzender Teig entstanden ist.

Den Teig zu einer Kugel formen, mit etwas Olivendl ein-
reiben und zuriick in die Schiissel geben. Die Schiissel mit
einem feuchten Kiichentuch abdecken und den Teig 45 Min.
an einem warmen Ort gehen lassen. Beim Abdecken darauf
achten, dass das Tuch den Teig nicht beriihrt.

Fortsetzung nachste Seite ->

9
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Frischkise Tomaten-Pizzataschen

Fur die Sauce die Knoblauchzehen abziehen, fein
hacken und mit den tibrigen Zutaten fiir die Sauce
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach dem Gehen den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsflache noch einmal kréftig durchkneten
und anschlieBend etwa 5 mm dick rechteckig
ausrollen.

Aus dem Teig etwa 7 cm grof3e Quadrate schneiden.
Da je zwei Quadrate zu einer Pizzatasche zusammen-
gesetzt werden, ist es wichtig, dass sich eine gerade
Anzahl an Quadraten ergibt.

Die Halfte der Teigquadrate auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. In die Mitte jedes
Teigstuicks jeweils 1 EL der Tomatensauce und einen
Klecks Frischkase geben. Rund um die Fiillung einen
etwa 1 cm breiten Rand lassen.

Die Ubrigen Teigquadrate als Deckel auf die belegten
Quadrate legen. Die Rander gut mit einer Gabel
zusammendriicken und verschlieBen.

Die Pizzataschen 10-15 Min. im Ofen auf mittlerer
Schiene backen, bis sie knusprig braun sind.

20



Spaghetti mit Walnuss-Rucola-Pesto

Zutaten: 4 Portionen

400 g Spaghetti, 65 g Walnuss- 2 TL Balsamicoessig, Salz, frisch
kerne, 120 g Rucola, 2 Knoblauch-  gemahlener schwarzer Pfeffer
zehen, 4 EL natives Olivendl,

Zubereitung: (15 Minuten, plus Kiihlzeit Garzeit: 40-45 Minuten)

Flr das Pesto die Walnusskerne in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Temperatur goldbraun rosten. Zwei Drittel davon in
eine hohe Schssel geben. Die tibrigen etwas abkihlen lassen, grob
hacken und bis zum Anrichten beiseitestellen.

Die Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten. Beim Abgie3en
Y Tasse des Nudelwassers auffangen.

Rucola waschen und Knoblauchzehen abziehen. Die Halfte des
Rucola zusammen mit dem Knoblauch, dem Olivendl und dem
Balsamicoessig zu den Walnissen in die Schissel geben. Den
Schisselinhalt mit einem Stabmixer pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Etwas vom aufgefangenen Nudelwasser zufiigen und unterriihren.
Die Spaghetti mit dem Pesto in einer Schiissel gut vermengen.

Die Pesto-Spaghetti auf Pastatellern anrichten und mit dem tbrigen
Rucola und den beiseitegestellten Walnusskernen toppen.

2!
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Blaubeer-Vanille-GrieBbrei

Zutaten: 4 Portionen

20 g gehackte Mandelkerne, = 120 g Dinkelgrief3, 200 g Soja-

3TL Ahornsirup, 600 ml Soja-  joghurt, 120 g Blaubeeren

milch, 1 TL Vanilleextrakt,

Zubereitung:

Mandelkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Temperatur goldbraun résten. 1 TL Ahornsirup dazugeben und etwa

30 Sek. unter Schwenken der Pfanne karamellisieren lassen. Bis zum
Anrichten beiseitestellen.

Sojamilch und Vanilleextrakt in einen Topf geben und bei mittlerer
Temperatur aufk ochen. Die Temperatur auf niedrige Stufe reduzieren
und unter standigem Riihren den Grief3 einrieseln lassen. So lange
mit einem Schneebesen riihren, bis der GrieBbrei cremig ist. Die
Temperatur abdrehen und den Topf vom Herd nehmen.

Sojajoghurt und den tibrigen Ahornsirup unter den hei3en Grie3brei
riihren. Blaubeeren waschen. Grie3brei in kleinen Schiisseln servieren
und mit Blaubeeren und den karamellisierten Mandeln toppen.

Rezepte von Alexander Villena
aus dem Buch: Gonn Dir! . Christian Verlag
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Gebratene Gnocchi mit Knoblauch-Pilzen

Zutaten: 2 Portionen Pesto: %2 Bund Basilikum,
600 g Gnocchi, 2 Knoblauchzehen, % Bund Petersilie, 4 Knob-
2 rote Zwiebeln, 500 g Champig- lauchzehen, 120 ml Olivendl,

nons, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer 100 g Sonnenblumenkerne,
Topping: 2 EL Pinienkerne, frisches  Meersalz, Pfeffer, 1 Spritzer
Basilikum, Hefeflocken Zitronensaft

Zubereitung: (20 Minuten)
Die Gnocchi nach Packungsanweisung zubereiten.

Basilikum- und Petersilienblatter waschen und grob zerkleinern.
Knoblauch schilen und pressen. Krauter, Knoblauch, Ol und
Sonnenblumenkerne in einem Mixer purieren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gnocchi von beiden Seiten
braten. Knoblauch, Zwiebeln und Champignons hinzugeben und
weiter anbraten bis alles schon goldbraun und knusprig ist. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Pinienkerne in einer anderen Pfanne ohne Ol goldbraun résten.

Die gebratenen Gnocchi mit Pesto, gerdsteten Pinienkernen,
frischem Basilikum und Hefeflocken servieren.
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Quiche wit Spinat und Lavch

Zutaten: 1 Quiche (20-22 cm)

1 EL gemahlene Leinsamen, 80 g Spinat, 350 g Seidentofu, 1 EL
weiche, vegane Butter, 190 g Mehl,  Kichererbsenmehl, 2-3 EL Hefe-
1 Prise Salz, 1 Prise Kurkuma, 2 EL flocken, 1 TL Salz, V2 TL Pfeffer,
pflanzliche Sahne, 1 EL Olivendl, Y4 TL Kurkuma, 34 TL Knoblauch-
Y2 Stange Lauch (nur der hellgriine ' pulver, 125 g veganer Kase
oder weil3e Teil), 350 g frischer Topping: Pinienkerne

Zubereitung: (55 Minuten)

Gemahlene Leinsamen in 3 EL heiBes Wasser verriihren und ca. 5 Min.
quellen lassen.

Mehl und Salz in einer groBen Schiissel vermischen. Vegane Butter
wiirfeln und mit den Leinsamen zum Mehl geben.

Mit den Handen kneten, bis ein Teig entsteht. Dann den Teig auf eine
Arbeitsfliche geben und weiter kneten, bis er schon glatt ist. Anschlie-
Bend zu einem flachen Ball formen, in Frischhaltefolie wickeln und

30 Min. in den Kiihlschrank legen.

Danach den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 4 mm dick aus-
rollen und in eine leicht gefettete Form (25 cm @) legen. Boden einige
Male mit einer Gabel einstechen.

Den Ofen auf 220 °C vorheizen.

Fiir die Spinatmischung Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Den Lauch
waschen und klein schneiden, hinzugeben und etwa 3 Min. lang

Fortsetzung nachste Seite ->
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anbraten, bis alles leicht gebraunt und weich ist.
Spinat waschen, verlesen und hinzufiigen und ca.

2 Min. lang weiter diinsten, bis der Spinat zusammen-
gefallen ist.

Den gediinsteten Spinat in ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Danach gut ausdriicken, ggf. in
Kichenpapier wickeln und nochmals ausdrticken,
um moglichst viel Fliissigkeit auszupressen.

Tofu, Kichererbsenmehl, Hefeflocken und Gewdirze in
einen Mixer geben und cremig mixen.
Die Spinatmischung zugeben und gut vermischen.

Den zerbrockelten veganen Kése unterriihren. Ggf.
noch mal nachwiirzen.

Nun die Fillung in die vorbereitete Form mit dem
Mdrbeteig geben und glatt streichen.

Die Quiche zunéachst 10 Min. backen, dann die Tem-
peratur auf 180 °C reduzieren und weitere 30-40 Min.
backen, bis die Fiillung nicht mehr flissig und die
Oberseite goldbraun ist. Wenn die Rander beim
Backen zu trocken werden, kann man sie fir mehr
Glanz mit etwas veganer Sahne bestreichen.

Und wenn sie zu dunkel werden, kann man die Ober-
flache locker mit einem Stiick Backpapier abdecken.

Quiche vor dem Anschneiden ca. 10 Min. abkihlen
lassen und mit gerosteten Pinienkernen servieren.




Brombeer-Tarte

Zutaten: 1Tarte
85 g vegane Butter, 28 Oreo-Kekse oder Sojaquark, 75 g Zucker,

(320 g) oder andere Kekse mit 2 TL Vanilleextrakt, 240 ml
Cremefiillung, 225 g Brombeeren pflanzliche Schlagcreme ge-
& Blaubeeren + etwas mehr zum kihlt, 60 ml pflanzliche Milch,

Garnieren, 225 g veganer Frischkdse = 1TL Agar-Agar

Zubereitung: (50 Minuten + 4 Stunden Kiihlzeit)

Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Die Oreo-Kekse in eine
Kiichenmaschine geben und zu feinen Kriimeln zerkleinern. Die
Kriimel in eine Schissel geben, die vegane Butter hinzuftigen und alles
gut vermischen.

Die Keks-Mischung am Boden und an den Seiten einer Tarteform
(23/24 cm) oder einer anderen Form mit herausnehmbarem Boden gut
festdriicken. AnschlieBend 15 Min. in den Gefrierschrank stellen (oder
30 Min. in den Kiihlschrank), damit der Boden fest wird.

Die Brombeeren und Blaubeeren in einen Mixer geben und glatt

purieren (oder einen Pirierstab verwenden). Den veganen Frischkase,
Zucker und Vanille hinzufiigen und glatt purieren.
Beiseitestellen. Fortsetzung néchste Seite ->

Rezepte von Bianca Zapatka aus dem Buch:
Vegan Foodporn . riva Verlag
www.biancazapatka.com
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In einem hohen Ruihrgefal3 die pflanzliche Schlag-
creme mit einem Handmixer steif schlagen. Anschlie-
Bend bis zur weiteren Verwendung in den Kihlschrank
stellen.

In einem kleinen Topf das Agar-Agar in die pflanzliche
Milch riihren und ca. 2 Minuten kochen (oder laut

Packungsanweisung). Danach vom Herd nehmen und
unter gelegentlichem Riihren etwas abkuhlen lassen.

Die Agar-Agar-Mischung vorsichtig unter das Beeren-
plree rihren und die Schlagcreme unterheben. (Bitte
nur so lange riihren, bis alles gut vermischt ist.) Die
Beeren-Mousse-Mischung in die vorbereitete Tarte-
form mit dem Keksboden fiillen und glatt streichen.
Die Tarte mindestens 4 Stunden (am besten tber
Nacht) in den Kihlschrank stellen, damit sie fest wird.

Sobald die Mousse fest geworden ist, kann man die
Torte aus der Form nehmen, indem man vorsichtig
gegen den Boden der Form von unten nach oben
drickt. Mit Beeren oder anderen Dekorationen
garnieren. Gekuhlt servieren.

Tipp: Falls keine pflanzliche Sahne erhiltlich ist, kann
man 1-2 Dosen vollfette Kokosmilch tiber Nacht kalt

stellen. Am nachsten Tag dann den festen Anteil, der
sich oben abgesetzt hat, abschépfen und den wass-

rigen Anteil anderweitig verwenden.
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SiBkartoffelsalat mit Avocado & Tofu

Zutaten: 4 Portionen

1 Knoblauchzehe, 2 Zitronen, %2 EL 1 kg StiBkartoffeln, 1 Kopf
Kreuzkimmel gemahlen, Frischer Rémersalat, 2 Bund Minze
Koriander, 1 TL Chiliflocken, Pfeffer, Dressing: 1 EL Tahini, 50 ml
Salz, 1 EL Zucker, 2 EL Olivendl, 1 EL ~ Wasser, 1 TL Agavendick-
Truffeldl, 1 EL Argandl, 2 Avocados, | saft, 800 g Curry-Tofu,

Zubereitung:

Backofen auf 220 °C vorheizen. Knoblauch schalen und fein hacken.
Zitronen heifl abwaschen, trocken reiben, Schale fein abreiben und
Saft auspressen. Kreuzkiimmel, Koriander, Chiliflocken, Knoblauch,
Zucker, 1 TL Salz, 1 EL Zitronensaft, Zitronenschale und Ol ver-
mengen, sodass ein Gewirzol entsteht.

SuBkartoffeln schalen und in ca. 3 cm groRe Wiirfel schneiden. SuB-
kartoffeln mit dem Gewdirzol griindlich vermischen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und im Ofen 20-30 Min. garen.

Avocados in grobe Stilicke schneiden und mit 1 EL Zitronensaft
betraufeln. Romersalat & Minzblattchen in Streifen schneiden.

Dressing: Tahini, 2 EL Zitronensaft, Wasser und Agavendicksaft ver-
riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zutaten in einer grof3en
Schussel vermischen und mit dem Dressing betrdufeln.

Den Tofu auf einem handelsublichen Grill von allen Seiten gleich-
maBig grillen. Salat auf Teller verteilen und jeweils einen schrég
halbierten Tofu locker anlegen.
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Mini-Burger wmit Pink-Mayo

Zutaten: 12 Burger

Patty: 1 Zwiebel, 250 g Kidney- Pfeffer, Ol zum Braten
bohnen, 1 Knoblauchzehe gehackt, 16 kl. Burger Buns, 2 Avocados,
1 Karotte gerieben, 4 EL Hafer- 1 Bund Rucola, 4 Tomaten, 150 g

flocken, 2 EL Olivendl, gemahlener  Sprossen, Chili-Ketchup, 1TL
Koriander, Petersilie, Thymian, Salz, = Rote Beete Saft, 250 ml Mayo
Zubereitung:

Zwiebel feinhacken und in einer Pfanne in etwas Ol anbraten bis sie
glasig sind. Kidneybohnen mit Knoblauch, Zwiebeln, Karotte und
den restlichen Zutaten fiir die Patties in eine Schale geben. Die Masse
zerstampfen (Masse muss nicht komplett fein gestampft sein).

Rote Beete Saft und Mayo in ein hohes Gefa8 geben und mit dem
Stabmixer prieren.

Avocados halbieren und in diinne Streifen schneiden. Tomaten in
Scheiben schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, 4 Patties
formen und etwas platt driicken. Patties erst von der einen Seite
durchbraten, dann wenden und von der anderen Seite ebenfalls
anbraten.

Jeweils eine der Brétchenhalften mit Ketchup und Mayo bestreichen,
die untere Halfte mit Rucola und Avocado belegen, Patty, Tomaten
und Sprossen nacheinander auf dem Burger stapeln. Ein Loffel

SoRe dariibergeben und den Deckel vom Burger Bun mit einem
Schaschlikspiel befestigen.
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Lady Pream in Pink Cupcakes

Zutaten: 12 Cupcakes

300 g Weizenmehl, 150 g Zucker, = etwas ger. Orangenschale
1 Msp. Kakaopulver, 1 Msp.gem.  Topping: 250 g Margarine,

Vanille, 1 Prise Salz, 1 TL Back- 4 Glas Himbeermarmelade
pulver, v TL Natron, 1 EL Apfel- (moglichst ohne Stiickchen),
essig, 150 ml Pflanzenmilch, 150 g Puderzucker, etwas ger.
100 ml Wasser, 80 ml Pflanzendl, = Zitronenschale

Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen. Erst alle trockenen Zutaten ver-
mengen, dann die flissigen Zutaten hinzugeben und kraftig
durchmischen.

In Muffinférmchen geben und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Min.
bei 200 °C backen. Danach Stabchenprobe machen.

Margarine aufschlagen bis sie richtig schon weil3 und fluffig ist
(kann bis zu 10 Min. dauern). Dann die Marmelade und Zitronen-
schale hinzugeben, anschlieBend den gesiebten Puderzucker
dazugeben und nochmals kréftig aufschlagen. In einen Spritz-
beutel mit Tulle fiillen und die abgekiihlten Cupcakes damit
dekorieren.

Rezepte von Timo Franke aus
dem Buch: Vegan geniessen Il
www.timo-franke.com




Mexicawn Basics 11
Pulled Jackfruit

Zutaten: 1 Dose Jackfruit, 1 Zwiebel, %2 TL Sonnen-
tor Kreuzkiimmel, % TL Rauchpaprika, Salz &
Pfeffer, 1 EL Tomatenmark, 1 TL Agavendicksaft

Zubereitung: Jackfruit mit der Hand zerkleinern
und in der Pfanne mit 10 Min. anbraten.

Jackfruit aus der Pfanne nehmen. Zwiebel wiirfeln
und mit Kreuzkimmel anbraunen.

Tomatenmark und Agavendicksaft dazugeben und
karamilisieren lassen.

Jackfruit dazugeben, mit Salz, Pfeffer & Rauch-
paprika wiirzen und noch mal ziehen lassen.

Sour Cream

Zutaten: 200 g Cashewkerne, 200 ml Wasser, 2 EL
Zitronensaft, 2 TL Apfelessig, V> TL Salz

Zubereitung: Cashew am besten tiber Nacht in
reichlich Wasser einweichen lassen. Wasser ab-
gieBen und die Cashew mit 200 ml Wasser in den
Blender geben und mixen. Danach Zitronensaft,
Essig und Salz zugeben. Solange mixen bis es eine

cremige Masse gibt. Die Creme abkihlen lassen.
Die Creme wird fester, sobald sie ausgekiihlt ist.

Chilt stin Carne

Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Paprika, 1 Dose Kidney-
bohnen, 1 Dose Mais, 80 g sunflower Family
Sonnenblumenhack, 50 g Tomatenmark, 200 ml
passierte Tomaten, 500 ml Wasser, 1 EL Agaven-
dicksaft, 1 TL Sonnentor Kreuzkiimmel, 1 TL

Sonnentor Paprika Edelstif3, 1 TL Salz, Pfeffer,
Optional etwas Sonnentor Chilipulver gemahlen

Zubereitung: Zwiebel & Kreuzkiimmel kurz in
etwas Ol anbriunen. Tomatenmark und Agaven-
dicksaft dazu und das Ganze etwas karamellisieren
lassen. Paprika wiirfeln und dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika Edelsti wiirzen. Optional
etwas Chilipulver dazu.

Sonnenblumenhack und Paprika zu den anderen
Zutaten in die Pfanne geben. Wasser und passierte
Tomaten dazu geben. 5 Min. kochen lassen und
Mais & Bohnen dazugeben. Weitere 5 Min. kochen.




Mexicawn Majo VIVA CON AGUA

Zutaten: 125 ml Mayo, % TL Chili Powder, 1 TL
Sonnentor Korianderkraut getrocknet

Zubereitung: Zutaten in eine Schlissel geben
und gut verriihren.

Hot Salsa

Zutaten: 1 Zwiebel, 2 Knoblauch, 1 Dose
gewdrfelte Tomaten, 2 Chilischoten, 2 EL Balsa-
mico Essig, Y2 TL Salz, ¥4 TL Sonnentor Paprika,
2 EL Agavendicksaft, 2 EL Tomatenmark

Zubereitung: Zwiebel & Knoblauch wiirfeln,
mit gehackter Chili in einer Pfanne anbraunen.
Paprika, Agavendicksaft & Tomatenmark dazu
geben. Tomaten hinzufiigen und das Ganze
kurz einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zum Schluss Balsamico Essig
einrihren.

Mexican Basics by: r” !Nk

Sascha C. Schalthofer

www.thinkvegan.de VEGAN

Wasser fiir alle - Alle fiir Wasser
vivaconagua.org
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