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HALLO!
Wir freuen uns ,  d i r unse r zwe i tes veganes Kochbuch
p räsent i e ren zu können .

Heutzutage entsche iden s i ch immer mehr Leute , vegan 
zu l eben .  Se l b st n i cht -Veganer * i nnen haben zunehmend 
I nte res se daran , wen i ge r T ie r i s ches zu essen .  Fü r v i e l e i s t 
d i e se Ernährung e i n Weg , T i e re zu schützen , s i ch öko lo -
g i s che r zu ernähren und/oder gesünder zu l eben und es 
g i bt noch v i e l e Gründe mehr .  Vegan i smus i s t mehr a l s nu r 
e i n Trend , e r i s t d i e bewusste Entsche idung fü r e i nen   
besse ren Umgang m it unse re r Ernährung . 

Das muss n i chts m it Verz i cht zu tun haben .  D i e ses Buch 
ze i gt e i nma l mehr ,  dass man ke i ne t i e r i s chen Produkte 
braucht , um s i ch l ecke r und v i e l fä l t i g zu ernähren . 
Zudem macht re i n pf lanz l i ches Kochen r i cht i g Spaß , denn 
es kann herausforde rn und förde rt kreat ive Ideen . 
Darübe r h i naus b i eten vegane Zutaten e i nen ung l e i ch 
g rößeren Schatz an Aromen , a l s man i n F l e i s ch und Co . 
f i nden könnte . 

W i r haben i n d i e se r Sammlung Rezepte aus a l l e r l e i
ve r sch i edenen Küchen und fü r a l l e mög l i chen An läs se   
gesamme lt .  Dabe i haben w i r n i cht nur darauf geachtet , 
dass d i e Rezepte 100% vegan s i nd , sondern auch 
ver sucht , d i r d i e Mög l i chke i t zu geben , reg i ona l und 
sa i sona l zu kochen , ohne den Ge ldbeute l dabe i zu 
stark zu be lasten .

I n d i e sem S i nne wünscht d i r der Arbe i t sk re i s Ernährung 
der g r ün -a l te rnat iven Hochschu l g ruppe :
Guten Appet i t und v i e l  Spaß be im Schmökern 
und Ausp rob i e ren !
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ÜBER UNS
Die g r ün -a l te rnat ive Hochschu l g ruppe Kar l s r uhe (GAHG) 
i st e i ne student i s che Gruppe an den Kar l s r uhe r 
Hochschu l en .  W i r s i nd bas i sdemokrat i s ch organ i s i e r t 
und sehen uns a l s Te i l  de r g r ünen Bewegung , s i nd aber 
unabhäng i g von Parte i en oder Verbänden . 
Be i unse ren Pro jekten konzent r i e ren w i r uns i n e r ste r 
L i n i e auf öko log i s che und soz ia l e Themen , engag i e ren 
uns aber auch po l i t i s ch und s i nd auf dem Campus akt iv .
Der AK Ernährung der GAHG beschäft i gt s i ch m it a l l e n 
Aspekten öko log i s che r Ernährung .  Zum Be i s p i e l  stehen 
w i r immer w ieder m it der Mensa i n Kontakt , um 
zusammen zu erarbe i ten ,  we l che Veränderungen auf 
dem Spe i s ep lan noch mög l i ch s i nd . 
D i e Vegane Woche und der Ausbau täg l i che r veganer 
Ger i chte s i nd unte r anderem auf unse re I n i t i at i ve h i n 
verw i rk l i cht worden . 
Und es g i bt noch so v i e l  zu er re i chen !
Du hast Lust , m itzumachen? Wi r t reffen uns jeden 
Montag um 19 . 1 5 Uhr im Sa lon des Z10 . Ega l ,  ob du 
neug i e r i g b i s t ,  was es be i uns g i bt ,  oder e i ne 
Pro jekt idee im Kopf hast , d i e du m it uns umsetzen 
w i l l s t - komm e i nfach vorbe i !

Du hast Fragen? Schre i b uns :  i nfo@gahg-kar l s r uhe . de
Mehr I nfos f i ndest du unte r gahg-kar l s r uhe . de oder auf 
unse re r Facebookse i te :  www.facebook .com/gahgkar lsruhe
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I N HALT

BE I LAGEN & 
KLE I N IGKE ITEN

 S 7 Hefeschme lz
 S 8 Tofu- “Rühre i “
 S 9 Tofu nach Feta-Art
 S 10 Möhren -Apfe l -Sa lat
 S 1 1 Sommer l i che r Nude l sa lat
 S 12 Tomaten-Wasse rme lonen -Sa lat
 S 13 I nd i s che r Brotaufst r i ch
 S 14 I nd i s ches Naan-B rot
 S 15 P izzap rötchen
 S 16 Cha i Latte
 S 17 Grüne r Smooth i e

HAU PTSPE I SEN
 S 19 Erbsensuppe m it Räuchertofu
 S 20 Kokos -Erbsen -Suppe
 S 21 Rote L i n sen -Dha l
 S 22 Ko l umb ian i s che L i n sen
 S 23 Kü rb i s -R i sotto
 S 24 Mango ldpfanne
 S 25 Papr i ka-Re i s pfanne m it Joghurtsauce
 S 26 Z it roneng rascu r ry
 S 27 Bo lognesesauce
 S 28 Nude l n m it Sp i nat
 S 29 Gebackene r Butte rnut
 S 30 Möhren -H i r se -Auf lauf
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NACHSPE I SEN 
& KUCHEN

 S 32 Mousse au choco lat
 S 33 Schokopudd i ng
 S 34 Buchwe izen -Pancakes
 S 35 Früchte -Crumb l e
 S 36 Tha i -M i l ch re i s
 S 37 Marmorkuchen
 S 38 Karotten -Muff i n s
 S 39 Tassenkuchen
 S 40 Bananenbrot
 S 41 Hefezopf

 S 42 E INE KLE INE WARENKUNDE

LEGENDE
  SCHARF

  WANDELBAR

  REG IONAL/SAISONAL

  ZE ITAUFWÄNDIG



6

BE I LAGEN & 
KLE I N I GKE ITEN

I n  d i e sem Kap i te l 
f i ndest du e i ne 

Auswah l an Bas i c s , 
Sa laten , B rot und 

Getränken .
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HEFESCHME LZ

ZUTATEN 
fü r 1 B l ech P izza 
oder e i ne Auf laufform

 150 m l Wasse r
 4 EL  Hefef locken
 2 EL  vegane Margar i ne
 3 TL  We izenmeh l
 1 TL  Sa lz
 1 TL  gest r .  Senf

ZUBERE ITUNG

Schme lze d i e Margar i ne i n e i nem Topf und rüh re dann 
m it e i nem Schneebesen das Meh l e i n .  Füge das Wasse r 
h i nzu .  Immer gut r üh ren .  Dann kommen d i e rest l i chen 
Zutaten dazu : Hefef locken , Sa l z ,  Senf .  Lass a l l e s 
unte r ständ i gem Rühren aufkochen .  Schon fert i g .

TIPP  Wenn du es etwas würz i ge r magst , n imm 
 scharfen und/oder körn i gen Senf .
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TOFU-“RÜHRE I ”
ZUTATEN 
fü r 2 Personen

 200 g  Naturtofu
 1  Zwiebe l
 2 EL  Pf lanzenö l
 1 TL  Hefef locken
 1 TL  Kurkuma
 1 TL  Pfeffer
 1 Pr i s e ge r i ebene Muskatnuss
 1 Pr i s e Papr i kapu l ve r
 4-6 EL So ja joghurt ungesüßt
 1 TL  Ka la Namak 
  fr i s chen Schn i tt lauch
 50 g  Räuchertofu (opt iona l )

ZUBERE ITUNG

Zwiebe l i n fe i ne Würfe l hacken .  Den Tofu abtropfen , 
k l e i n schne iden und m it der Hand zerb röse l n .
Das Pf lanzenö l i n e i ne r Pfanne erh i tzen .  Den Tofu und 
d i e Zwiebe l n be i m itt l e re r H i tze 5 m in unte r Rühren 
l e i cht anbräunen .
He rd auf n i ed r i ge H i tze scha l ten ,  Hefef locken , Kurkuma , 
Papr i kapu l ve r ,  Pfeffer und Muskat unte r r üh ren .
Den So ja joghurt unte rheben , gut umrühren und 3 M inuten 
köche l n la s sen .
Danach vom Herd nehmen und das Ka la Namak 
unte r r üh ren (m i t wen i ge r beg i nnen und p rob i e ren ) .
M i t fr i s ch geschn i ttenen Schn i tt lauch se rv i e ren .

Das vegane Rühre i passt gut auf Brot oder zu Kartoffe l n .

TIPP  E i n b i s schen Räuchertofu macht das ganze noch 
 etwas rauch i ge r .
TIP 2  Fr i s che Tomaten machen es noch fr i s che r . 
 E i nfach m it den Gewürzen dazu geben .
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TOFU NACH 
FETA-ART

ZUTATEN

 200 g Naturtofu
 150 m l O l i venö l ( u .U .  mehr )
 2 -4  Knob lauchzehen
 1 EL  Sa lz
 1 TL  Oregano
 1 TL  Thym ian
 1 TL  Rosmar i n
 1 Hand fr i s ches oder 1 TL get rocknetes Bas i l i k um
 2 EL  Z it ronensaft

ZUBERE ITUNG

Vie r EL O l i venö l m it dem Sa lz i n e i nem ver sch l i eßbaren 
(nach Mög l i chke i t f lachen ) G las vermengen .  D i e Kräute r und 
den Z it ronensaft h i nzufügen und gut ver r üh ren . 
D i e Knob lauchzehen schä l en ,  v i e rte l n und zu der Mar i nade 
h i nzufügen .  Den Tofu i n Würfe l schne iden und im G las m it 
den anderen Zutaten vermengen .  Nun das G las 
m it O l i venö l auffü l l e n .
1 -2 Tage im Küh l s ch rank z i ehen las sen und 
immer ma l w ieder das G las schütte l n .

Passt sehr gut i n g r ünen Sa lat (z . B .  Fe ld sa lat ) oder zu Brot .  M it 
Gemüse , Feta und Fetamar i nade i n A lufo l i e auf dem Gr i l l  i s t es 
besonder s l ecke r .  Das übe r schüs s i ge Ö l kann man 
z . B .  fü r andere Sa late , auf P izza oder zum le i chten 
andünsten verwenden .



10

MÖHREN-APFEL
SALAT

ZUTATEN

 2  Möhren
 1  Apfe l
 1 EL Ahorns i r up
 etwas Z it ronensaft
 1 TL  Ö l (Kokosö l )
  Nüsse  gehackt
 1 Pr i s e Z imt

ZUBERE ITUNG

Äpfe l und Möhren raspe l n und d i e rest l i chen 
Zutaten dazugeben und vermengen . 
Am besten e i ne ha lbe Stunde z i ehen las sen .
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SOMMERL ICHER 
NUDELSALAT

ZUTATEN

 500 g  Nude l n (z . B .  Sp i r e l l i )
 2  m itte l g roße Zucch i n i
 250 g  Tomaten (z . B .  Cockta i l tomaten )
 1  Dose Ma i s
  get rocknete Tomaten ( i n und ohne Ö l )
 3 EL  Pesto (vegan ! )
 3 EL  Ba l sam ico Ess i g
 1 EL  get rocknete Kräute r oder 2 EL fr i s che 
  (z . B .  Oregano , Rosmar i n ,  Thym ian )
 1 EL  Ö l zum Braten
  Sa lz ,  Pfeffer
  Gemüsebr ühe

ZUBERE ITUNG

Die Nude l n nach An l e i tung kochen .  Zucch i n i  putzen , i n 
Würfe l schne iden und i n der Pfanne m it dem Ö l anbraten . 
(Es kann auch das Ö l von den get rockneten Tomaten 
verwendet werden . )  M it etwas Sa lz und Pfeffer würzen . 
Wenn s i e r i n g sum ange röstet s i nd , d i e Kräute r h i nzugeben 
und a l l e s i n e i ne g roße Schüs se l  geben .  D i e fr i s chen und 
get rockneten Tomaten k l e i n schne iden und m it dem Ma i s , 
Ess i g und Pesto zu den Zucch i n i  geben .  Wenn d i e Nude l n 
fe rt i g s i nd , auch d i e se h i nzufügen .  Wenn der Sa lat zu trocken 
w i rkt ,  etwas Gemüsebr ühe i n he i ßem Wasse r auf lö sen 
(R i chtwert :  1 TL Pu lve r auf 250 m l ) und zu dem Sa lat 
h i nzugeben .  Der Sa lat schmeckt ganz fr i s ch und lauwarm 
oder auch ausgeküh l t sehr l ecke r .  Wenn er etwas durchz i ehen 
so l l ,  dann ruh i g b i s zu 250 m l B r ühe h i nzugeben oder noch 
kurz vor dem Serv i e ren h i nzugeben .

TIPP Das Rezept geht auch ohne Pesto . Es kann statt dem
 k las s i s chen Bas i l i k umpesto auch Tomaten- oder 
 Bär lauchpesto verwendet werden .

TIPP 2 Du kannst den Sa lat i nd iv i due l l  m i t anderen Zutaten 
 verfe i ne rn :  z . B O l i ven ,  Ruco la oder fr i s che 
 Bas i l i k umb lätte r .  Lass de i ne r Fantas i e f re i en Lauf .
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TOMATEN
WASSERMELONEN

SALAT

ZUTATEN 
fü r 4 Personen

 600 g  Tomaten
 400 g  Wasse rme lone
 1  rote Zwiebe l
 1  B io -Z i t rone
 1  Bund M inze
 5 EL  O l i venö l
 1 EL  Ahorns i r up oder Ähn l i ches
  Sa lz ,  Pfeffer

ZUBERE ITUNG

Tomaten waschen und schne iden und i n e i ne Schüs se l 
geben .  Wasse rme lone von der Scha l e schne iden und i n 
g roße Sche iben schne iden .  Zwiebe l i n Sche iben schne iden . 
Z i t rone waschen , t rocknen und 1 TL Scha l e abre i ben , Saft 
ausp res sen .  M inzeb lätte r abzupfen und grob zerk l e i ne rn . 
O l i venö l ,  3EL Z it ronensaft und Ahorns i r up zu e i ne r Sauce 
verm i schen , sa l zen und pfeffern .  Ku rz vor dem Serv i e ren 
d i e Me lonenstücke von jede r Se i te 1 -2 M inuten g r i l l e n . 
A l l e Zutaten zu den Tomaten geben 
und m it der Sauce verm i schen .

D i e Wasse rme lone kann natü r l i ch auch 
ungeg r i l l t zugegeben werden .
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IND ISCHER 
BROTAUFSTR ICH

ZUTATEN

 300g Rote L i n sen
 1 Stückchen I n gwer
 1 Zucch i n i
 2 rote Papr i ka
 Etwas Ö l
 50g Kü rb i ske rne
 1 EL Tah i n (Sesammus )
 Kreuzkümme l ,  Ku rkuma , Pfeffer ,  Kräute r sa l z

ZUBERE ITUNG

Zunächst kochst Du d i e Roten L i n sen i n Wasse r 
fü r 10 m in we i ch .  B rate para l l e l  den I n gwer ,  Zucch i n i 
und Papr i ka i n etwas Ö l an .  Dann g ib st Du d i e L i n sen und 
das Gemüse zusammen und fügst Kü rb i ske rne , 
Tah i n und Gewürze h i nzu .  Pü r i e re d i e Masse kurz 
und las s s i e abküh l en .
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IND ISCHES 
NAAN-BROT

ZUTATEN

 1/4 Pck . Trockenhefe
 125 m l   Wasse r ,  lauwarmes
 1/2 EL   gest r .  Zucker
 1 EL   M i l ch ,  pf lanz l i che
 1/2 TL   Sa lz
 1 TL    Kor ianderpu l ve r
 1 TL    Knob lauchpu l ve r
 225 g    Meh l

ZUBERE ITUNG

Löse d i e Hefe i n warmem Wasse r auf und las s s i e 
10 M inuten lang stehen .  Nun fügst Du nach und nach 
Zucker ,  Pf lanzenm i l ch ,  Gewürze , Sa l z und Meh l zu und 
knetest ,  b i s e i n we i che r ,  l e i chte r Te i g entsteht . 
Decke den Te i g m it e i nem feuchten Küchentuch ab und 
las s ihn 1 Stunde gehen b i s s i ch das Vo lumen verdoppe l t 
hat . Te i l e den Te i g nach d i e se r Stunde i n go l fba l l g roße 
Stücke und las s ihn we i te re 30 M inuten ruhen . 
D i e Te i gbä l l e ro l l s t Du dünn aus und backst s i e 
i n e i ne r Pfanne auf höchste r Stufe 2 - 3 M inuten aus , 
b i s s i ch B lasen b i l den und d i e F laden l e i cht gebräunt s i nd .
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P IZZABRÖTCHEN
ZUTATEN

2 EL  Margar i ne ,  vegan
4 TL  Meh l
200 m l Wasse r
4 EL  Hefef locken
1 EL  Tomatenmark
1  Zwiebe l
1  Knob lauchzehe
500 g  ver sch i edenes Gemüse (z . B .  Pap r i kaschoten , 
 Zucch i n i ,  P i l ze ,  Ma i s ,  Tomaten )
1 EL  Ö l zum Braten
 Sa lz ,  Pfeffer
 Versch i edene Kräute r (z . B .  Oregano , 
 Bas i l i k um , Thym ian , Rosmar i n )
6  Brötchen (Aufbackbrötchen )

ZUBERE ITUNG

Das Gemüse wäschst Du und schne idest es i n k l e i ne Würfe l .  D i e 
Mengenangabe musst Du dabe i nu r g rob beachten . 
Hacke d i e Zwiebe l n fe i n und p res se d i e Knob lauchzehen .
Schme lze d i e Margar i ne i n e i nem Topf , g i b das Meh l h i nzu 
und kurz las s es kurz anschw itzen .  Dabe i immer gut r üh ren .  Un-
te r r üh ren g i b st Du das Wasse r h i nzu und läs st a l l e s 
ku rz e i nkochen .
Dann g ib st Du d i e Hefef locken und das Tomatenmark h i nzu .  M it 
Sa lz ,  Pfeffer und Kräute rn kräft i g würzen .  Ansch l i eßend kommen 
d i e Zwiebe l n ,  Knob lauch und das Gemüse h i nzu . 
Ver r üh re a l l e s m it der Meh l s chw itze .
Schne ide d i e Brötchen auf und verte i l e d i e Masse darauf . 
Im vorgehe i zten Backofen ca . 15 -20 m in .  be i 180 Grad backen , b i s 
der Be lag l e i cht gebräunt i s t .

TIPP  Wenn du ke i ne Brötchen zur Hand hast , 
 kannst Du auch norma le s Brot nehmen .



16

CHAI LATTE
ZUTATEN 
fü r 3 , 5 L i te r Tee

 2 EL  Z imtpu lve r
 3/2 EL I ngwerpu l ve r
 1/2 EL Kardamompu lve r
 2  Zerstoßene Ne lkenb l ü ten
 5 EL  schwarzer Tee (Assam oder Cey lon )
  Haferdr i nk/So jadr i nk o .Ä .
  Zucker
  Wasse r

ZUBERE ITUNG

Vermenge fü r d i e Würzm i schung zunächst Ne lken , Z imtpu lve r , 
I n gwerpu l ve r und Kardamompu lve r m ite i nander und m i sche das Pu l -
ve r m it dem Schwarzen Tee .E rh i tze 1 , 5 L i te r Wasse r ,  b i s s i e ku rz 
vorm kochen s i nd und ste l l e d i e H i tze ab oder auf d i e ge r i n g ste 
Stufe , das Wasse r darf aber n i cht kochen .  Schütte d i e M i schung 
aus Tee und Gewürz i n das Wasse r und setze den Decke l auf 
den Topf . Lasse den Tee z i ehen .  4 M inuten fü r e i nen weckenden 
Effekt .  Trad i t i one l l  l ä s st man den Cha i aber länge r z i ehen , b i s 
zu 10 M inuten , dann w i rkt er beruh i gend . Verwendest wen i ge r 
Gewürze könntest du den Cha i j etzt schon tr i nken .  Se ihe den 
Tee m it e i nem Abse ihtuch oder S i eb ab . Ste l l e den Tee w ieder 
auf den Herd und füge 2 L i te r Haferdr i nk o .Ä .  h i nzu .  Du kannst 
auch mehr nehmen , dann w i rd der Tee m i l de r .  Jetzt kannst Du 
noch Zucker h i nzugeben . 
Prob i e re e i nfach den Tee und g ib so lange Zucker h i nzu b i s 
e r D i r am besten schmeckt .  I ch nehme me i stens 3 EL .
Der Tee w i r he i ß se rv i e rt und schmeckt am besten ,
wenn man ihn m it Freunden tr i nkt .  Füh l e D i ch fre i m it den Re-
zept zu expe r iment i e ren .  Du kannst das Rezept z . B .  um An i s 
e rwe i te rn oder I n gwerpu l ve r durch fr i s chen I n gwer er setzen .

TIPP  D ie se r Tee i st supe r fü r Wandertouren oder wenn Du 
 Ze l ten gehst .  Du kannst ihn Zuhause vorbe re i ten und d i e 
 Teem i schung i n e i nem E i nmachg las m itb r i n gen .  D i e 
 rest l i chen Zutaten n immt man üb l i che rwe i se sow ieso m it 
 und e i n Abse ihtuch braucht kaum P latz im Rucksack .
 Abends am Lagerfeue r wärmt und stärkt der Tee nach 
 e i nem langen Tag . Morgens gekocht weckt der I n gwer 
 und der schwarze Tee besse r a l s j ede r Kaffee .
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GRÜNER 
SMOOTH I E

ZUTATEN 
fü r 1 b i s 2 G läse r

VERS ION 1

 1  B i r ne
 1 Handvo l l  gef ro rene Mango
 1 Handvo l l  Sa lat

VERS ION 2

 1  Banane
 1  K iw i
 1 Handvo l l  gef ro rene Bee ren
 1 Sp r i tze r Z i t rone
 1 Handvo l l  Sp i nat

ZUBERE ITUNG

Supe r e i nfach : Du wi rfst a l l e Zutaten i n den 
M ixe r oder pü r i e r st s i e (Achtung :  Gefrorenes 
e r st auftauen las sen ! )

TIPP  Prob i e r ma l ,  nach dem Pür i e ren noch e i nen 
 EL Ch iasamen dazu zu geben . 
 Oder e i n paar fr i s che M inzb lätte r .



18

HAUPTSPE I SEN
H ie r s i nd von Suppen , 

Pfannenge r i chte b i s h i n 
zu Auf läufen v i e l e 

l ecke re Rezepte dabe i .
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ERBSENSUPPE 
M IT RÄUCHERTOFU

ZUTATEN

 2  Zwiebe l n
 1 EL Ö l
 1 EL Meh l
 600 m l Gemüsebr ühe
 200 m l So jasahne
 300 g  Erbsen
 1 Bund M inze
 250 g  Räuchertofu
  Sa lz

ZUBERE ITUNG

Zunächst dünstest Du d i e Zwiebe l n im Topf an , g i b st 
unte r Rühren Meh l dazu und läs st es ebenfa l l s ku rz m it 
andünsten .  Das Ganze lö schst Du m it Gemüsebr ühe ab und 
g ib st d i e So jasahne dazu . A l l e s aufkochen und d i e Erb-
sen und d i e Hä lfte der M inze dazugeben .  Lass das etwa 5 
M inuten kochen .   Ansch l i eßend pü r i e r st Du d i e Masse .  Zum 
Sch l u s s g i b st Du den i n Würfe l geschn i ttenen Räuchertofu 
und d i e rest l i che M inze dazu .
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KOKOS-ERBSEN
SUPPE

ZUTATEN
fü r zwe i Per sonen

 1/2  Kno l l e Se l l e r i e
 2  Karotten
 1/2  Stange Lauch
 750 m l Wasse r
 200 g Erbsen
 2-4 EL Kokosm i l ch/Creme
 1 EL  Ö l
  Pfeffer ,  Sa l z 
 1 EL  Cur rypu l ve r
 5 Ne lken 
 1 An i s ste rn

ZUBERE ITUNG

Zuerst so l l t e st Du das Suppengemüse (Se l l e r i e ,  Karotte , Lauch ) 
ganz g rob zerk l e i ne rn und kurz i n Ö l Farbe annehmen las sen .  Dann 
lö schst du m it Wasse r und läs st a l l e s 15 M inuten köche l n .
Das Suppengemüse n immst Du nach dem Auskochen aus der F l ü s -
s i gke i t ,  g i b st dafü r d i e Erbsen und Kokosc reme dazu und ver -
r üh r st .  Jetzt fügst Du d i e Gewürze h i nzu und schmeckst 
m it Sa lz und Pfeffer ab .

TIPP  Das entfe rnte Suppengemüse kannst Du a l te rnat iv auch
 pü r i e ren und i n der Suppe las sen , dann w i rd d i e 
 F l ü s s i gke i t etwas säm ige r .  Oder Du hebst es auf und 
 verwendest es a l s Grund lage fü r e i nen Aufst r i ch ,  e i ne 
 andere Suppe oder a l s Auf laufbe i gabe . 
 Zum Wegwerfen i s t es zu schade .
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ROTE L I NSEN
DHAL

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 1  Zwiebe l
 1 TL Margar i ne oder Pf lanzenö l
 1  Karotte
 400 m l ( g l utenf re i e ) Gemüsebr ühe
 200 m l Kokosm i l ch oder andere Pf lanzenm i l ch
 1  Dose Tomaten , geschä l t
 180 g  L i n sen ,  rot
 2  Zehe/n Knob lauch
 2 TL  Z it ronensaft
 1 TL  Kreuzkümme l pu l ve r
 1 TL  Garam Masa la
 1/2 TL Kurkuma
 1/4 TL Ch i l i p u l ve r

ZUBERE ITUNG

Schne ide d i e Zwiebe l i n K l e i ne Würfe l und re i be d i e Karotten .  Zer -
k l e i ne re den Knob lauch . B rate a l s e r stes d i e Zwiebe l i n 
Margar i ne oder Ö l an , b i s s i e g la s i g i s t .  Röste d i e 
Karottenstücke fü r e i ne M inute m it und lö sche das Ganze 
dann m it der Gemüsebr ühe ab . Dann m i sche d i e rest l i chen 
Zutaten dazu und las se a l l e s fü r 10 b i s 15 M inuten be i 
schwacher H i tze köche l n ,  b i s d i e L i n sen we i ch s i nd .

TIPP  Zu d i e sem Ger i cht passen d i e i nd i s chen Brotf laden , 
 genannt Naan , supe r !  ( s . S . 1 2 )
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KOLUMB IAN ISCHE 
L I NSEN 

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 100 g   Te l l e r l i n sen (2 -3 Tassen )
 1/2 EL  Tomatenmark
 1 EL   O l i venö l
   Messe r sp i tze  Muskatnuss
   Kümme l
   Pfeffer
 1/2 TL  Sa lz
 1 -2   Tomaten
 1 -2   (k l e i ne ) Rote Zwiebe l n
 1 Zehe Knob lauch
 1   Papr i ka ( rot )
 350 m l  Wasse r (L i n sen :Wasse r=1 : 3 )
   Sonnenb l umenmargar i ne

ZUBERE ITUNG

Zur Vorbere i tung we i chst Du d i e L i n sen ca . 30 m in i n Wasse r e i n . 
Dann br i n g st du das Wasse r zum Kochen , fügst Sa lz h i nzu und 
läs st das Ganze unte r gesch lo s senem Decke l be i ge r i n ge H i tze fü r 
20 b i s 25 m in we i te r köche l n .  Jetzt re i b st Du d i e Tomaten , den 
Knob lauch ( Ja , Re iben ! ) ,  hackst d i e Zwiebe l n fe i n und schne idest 
d i e Papr i ka längs .
F ü r d i e Sa l sa M i schung erh i tzt Du e i n wen i g O l i venö l i n e i ne r 
Pfanne uns dünstest d i e Zwiebe l n m it dem Knob lauch unte r ge l e -
gent l i chem Rühren g las i g .  Füge d i e ge r i ebenen Tomaten 
h i nzu und läs st s i e 3 -5 m in be i m itt l e re r b i s g roßer H i tze 
unte r Rühren m itdünsten .
M i t Kümme l und Pfeffer abschmecken .
G ib d i e Sa l sa zu den L i n sen ,  dazu m i schst Du Tomatenmark 
und Muskatnuss .
Zum Sch l u s s fügst Du d i e Papr i ka und d i e Margar i ne h i nzu 
und rüh r st we i te r unte r ge r i n ge r H i tze b i s d i e gewünschte 
Kons i s tenz er re i cht i s t .

TIPP  M it Bas i l i k um se rv i e ren und m it Re i s gen i eßen .
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KÜRB IS-R ISOTTO
ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 1  Zwiebe l
 1/2  Hokka ido Kü rb i s
 1  Tasse Re i s
 1  Schuss veganen We ißwe i n oder Sekt 
  (Rest von der l etzten Party )
 2  Tassen ( g l utenf re i e ) Gemüsebr ühe
  Hefef locken
  Sa lz ,  Pfeffer

ZUBERE ITUNG

Schne ide Zwiebe l und Kü rb i s i n k l e i ne Würfe l .  Schw itze be ides 
i n e i nem Topf i n etwas Ö l an .  G ib dann den Re i s dazu und las se 
ihn e i n wen i g anbräunen .  Lösche das Ganze dann m it 
dem We in (oder Sekt ) ab . Ste l l e dann d i e H i tze auf d i e 
m itt l e re Stufe und rüh re d i e Gemüsebr ühe nach und nach 
e i n ,  das darf ruh i g e i n i g e M inuten dauern .  Lasse a l l e s so 
lange köche l n ,  b i s der Re i s we i ch i s t .  Das i s t abhäng i g von 
der Re i s so rte ! Schmecke das Ger i cht dann m it Sa lz und 
Pfeffer ab und füge 2 EL Hefef locken dazu .

TIPP  Der Re i s kann auch a l te rnat iv durch Zartwe izen oder 
 -d i nke l e r setzt werden .  Dann i st das Ger i cht a l l e rd i n g s 
 n i cht mehr g l utenf re i !  Und ke i ne Sorge , wenn du ke i ne 
 Hefef locken da hast , es schmeckt auch ohne .
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MANGOLDPFANNE

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 500 g  Mango ld
 2 EL  Erdnussbutte r
 150 m l Wasse r
 2 EL  So jasahne
 1  Zehe Knob lauch
 1 EL  vegane Margar i ne
 1 EL  Tomatenmark
  Sa lz ,  Pfeffer 
  I ngwerpu l ve r ,  Cur rypu l ve r ,  Z imt , Muskatnuss

ZUBERE ITUNG

Wasche den Mango ld g r ünd l i ch .  D i e St i e l e kannst du 
würfe l n und d i e B lätte r i n Stre i fen schne iden . 
Nun Margar i ne i n e i ne r Pfanne zergehen las sen und d i e 
gewürfe l ten Mango ldst i e l e dar i n andünsten .  Den Knob lauch 
h i ne i n p re s sen und kurze Ze i t späte r m it e i nem Schuss 
Wasse r ab lö schen ( ge rade so , dass n i chts anbrennt ) .  D i e 
Erdnussbutte r dar i n auf lö sen und d i e rest l i chen Gewürze 
h i nzugeben .  M it I n gwerpu l ve r ,  Cur ry und Z imt so l l t e st du 
spar sam umgehen , ke i ne s der Gewürze so l l t e man 
rausschmecken , d i e M i schung macht es !
Das Ganze so l l t e jetzt zugedeckt etwa 10 M inuten garen . 
Danach das rest l i che Wasse r ,  Tomatenmark und So jasahne dazu-
geben , sodass s i ch e i ne säm ige Sauce erg i bt .  Würze jetzt eventu-
e l l  nochma l s nach . G ib dann d i e Mango ldb lätte r dazu 
und las s das Ganze dann zugedeckt nochma l 10 M inuten garen .
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PAPR I KA-RE ISPFANNE 
M IT JOGHURTSAUCE

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 1  Tasse Re i s
 2  Tasse ( g l utenf re i e ) Gemüsebr ühe
 1  Zwiebe l
 1  Zehe Knob lauch
 1/2  Ch i l i s chote
 1/2 EL Tomatenmark
 2  Papr i kaschote
 1  Auberg i ne
 1/2 TL Papr i kapu l ve r ,  ede l s üß
 1/2 TL Papr i kapu l ve r ,  rosenscharf
 1/2  Handvo l l  K räute r (Bas i l i k um und Peter s i l i e ,  f r i s ch )
 FÜR D IE SAUCE
 150 g So ja joghurt
 1  Zehe Knob lauch

ZUBERE ITUNG

Koche den Re i s i n der Gemüsebr ühe , b i s e r we i ch i s t .
Ha lb i e re d i e Ch i l i s chote längs ,  entfe rne d i e Kerne und hacke 
s i e i n k l e i ne Stücke .  Putze d i e Papr i kaschoten und d i e 
Auberg i ne und würf l e s i e .  D i e Auberg i ne so l l t e st du vorhe r 
entwässe rn * ,  dam it s i e n i cht b i tte r schmeckt .  Würf l e d i e 
Zwiebe l und dünste s i e i n etwas Ö l g la s i g .  G ib den gep res sten 
Knobb lauch , d i e Ch i l i s chote und das Tomatenmark h i nzu und 
schwitze s ie kurz mit an . Gib die Papr ika- und Auberg inenwürfe l i n 
d i e Pfanne und brate s i e e i n paar M inuten lang an . 
M it Papr i kapu l ve r ,  Sa l z und Pfeffer würzen , dann den Re i s 
dazum i schen und erneut erh i tzen .  Jetzt kannst du d i e 
Kräute r hacken und zu l etzt unte rm i schen .  Fü r d i e Sauce 
ver r üh r st du e i nfach den gep res sten Knob lauch m it dem 
Joghurt und schmeckst es m it Sa lz und Pfeffer ab . 
Se rv i e re das Ger i cht m it e i nem K l ecks Joghurtsauce .

*Auberg i ne vor dem Kochen entwässe rn ( I n Sche iben schne iden , 
m it Sa l z best reuen und ausbre i ten ,  nach 15 M inuten abwaschen 
und trocken tupfen) . Jetzt kann die Auberg ine verarbe itet werden !
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ZITRONENGRASCURRY
ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 1  g roße oder 2 k l e i ne Zucch i n i s
 1 -2  Möhren
 1 -2  Zwiebe l n
 500 g  Champ i gnons
  g r üne Cur rypaste
 1  Dose Kokosm i l ch
  Z it roneng ras
  Jasm in re i s

ZUBERE ITUNG

Gib e i nen Te i l  Re i s m it zwe i Te i l e n Wasse r i n e i nen Topf 
und erh i tze das Ganze m it Decke l .  Soba ld das Wasse r im 
Topf zu kochen anfängt , so l l t e st du sofort d i e H i tze 
abste l l e n und den Topf auf der P latte las sen .  D i e Möhren zuer st 
schne iden und  i n der Pfanne m it Wasse r und Decke l andünsten . 
Während d i e Karotten dünsten kannst du d i e 
Zucch i n i ,  Zw iebe l n und Champ i gnons schne iden .  G ib d i e 
Champ i gnons zu den Möhren .  Soba ld d i e Feuchte der P i l ze 
aust r i tt ,  kannst du d i e Zwiebe l n und d i e Zucch i n i  zum 
anbraten dazugeben . 
Bevor das Gemüse anbrennt , g i b d i e Kokosm i l ch dazu und 
je nach Geschmack 1 -4 Tee löffe l Cur rypaste . 
M it Sa lz/Pfeffer/Kräute rn abschmecken , 
f r i s ches Z i t roneng ras i s t h i e r natü r l i ch supe r .
B i s j etzt dü rfte auch der Re i s fe rt i g se i n . 
D i e sen noch umrühren , dam it e r n i cht anbrennt und se rv i e ren .

TIPP  Man kann fast a l l e s Gemüse i n d i e Pfanne werfen . 
 D ie ses Rezept i s t a l so supe r um übergeb l i ebenes 
 Gemüse zu verwerten .
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BOLOGNESESAUCE
ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 100 g  So ja Granu lat
 1 -2  Zwiebe l n
 1  Karotte
 1 Pck . pass i e rte Tomaten
 1 G las Letscho

ZUBERE ITUNG

Überg i eße das So ja Granu lat m it he ißem Wasse r und las se es 20 
M inuten z i ehen .  Währenddessen d i e Karotten und Zwiebe l n wür -
fe l n und d i e Karotten im Topf zusammen m it Wasse r 
andünsten .  G ib das Granu lat zusammen m it den Zwiebe l n i n 
den Topf , nach Geschmack kann We in und/oder So jasauce 
zugegeben werden .  Soba ld d i e Zwiebe l n g la s i g werden , m it 
den Tomaten und dem Letscho ab lö schen und m it 
Pfeffer/Sa l z/Kräute rn abschmecken .
D i e Sauce w i rd besse r ,  wenn du s i e danach noch fü r e i ne 
Stunde auf ge r i n g ste r Stufe köche l n lä s st .
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NUDELN 
MIT SP INAT

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 250g  Nude l n
 1 Pck So jac reme o .ä .
 1 Pck T iefküh l s p i nat 
  oder 500 g fr i s che r Sp i nat
 1  Zwiebe l
 1  Knob lauchzehe
  Sa lz
  Pfeffer
  Muskatnuss
  Ö l zum Anbraten
  nach Bedarf Papr i ka- und Cur rypu l ve r

ZUBERE ITUNG

Koche d i e Nude l n der An l e i tung nach .
Hacke d i e Zwiebe l n und d i e Knob lauchzehe und dünste s i e 
i n der Pfanne , b i s s i e g la s i g s i nd .
G ib Papr i ka- und Cur rypu l ve r h i nzu .  G ib jetzt den Sp i nat 
h i nzu und taue ihn auf , bzw . dünste ihn an . Würze m it Sa lz und 
g ib d i e So jac reme h i nzu .
Schmecke das Ganze ab und g ib d i e Nude l n dazu .

TIPP  A lte rnat iv zu Nude l n kannst du auch vegane Torte l l i n i 
 oder Gnocch i nehmen .

TIPP2 Um d ie Soße noch etwas aufzupeppen , kannst du auch 
 noch Räuchertofu , Tomaten , P i n i enke rne und/oder P i l ze 
 m it andünsten .  Je nach Sa i son kannst du Sp i nat auch 
 durch Mango ld e r setzen .
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GEBACKENER 
BUTTERNUT

ZUTATEN

 1  Butte rnutkü rb i s
 4  Knob lauchzehen
 2  Lorbee rb lätte r
 1 -2  Rosmar i nzwe i ge
  g robes Meersa l z
  Pfeffer
 6 EL  O l i venö l

ZUBERE ITUNG

Ha lb i e re den Kü rb i s der Länge nach und entfe rne d i e Kerne 
und Fase rn .  Drücke d i e Knob lauchzehen m it der Scha l e l e i cht 
an und zupfe d i e Rosmar i nzwe i ge i n k l e i ne Stücke .  R i tze d i e 
Kü rb i s st ücke kreuzwe i se an und verte i l e Knob lauch , Rosmar i n , 
Lorbee r ,  g robes Meersa l z und Pfeffer auf den Schn i ttf lächen .  Be -
t räuf l e d i e Kü rb i s se m it Ö l ,  setze s i e i n den vorgehe i tzen Backo-
fen und backe fü r 40-50 M inuten b i s d i e 
Kü rb i shä l ften we i ch s i nd .
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MÖHREN-H I RSE
AUFLAUF

ZUTATEN 
fü r zwe i b i s dre i Per sonen

 1  Tasse H i r se
 2  Tassen Wasse r
 50 g  I ngwer
 400 g  Möhren
 100 g  Kokos raspe l
 1 TL  Sa lz
 1 Pr i s e Zucker
 1 TL  Papr i kag ranu lat
 1  Dose stück i ge Tomaten
 150 g  H i r semeh l
  Margar i ne zum Ausfetten der Form

ZUBERE ITUNG

Gebe d i e H i r se i n e i n Küchens i eb und durchspü l e s i e m it 
he ißen Wasse r um evt l .  vorhandene B i tte r stoffe zu entfe rnen .
B r i n ge d i e 2 Tassen Wasse r zum Kochen und gebe d i e H i r se dazu . 
Reduz i e re d i e H i tze und decke den Topf zu . Wenn nach 8- 15 M i -
nuten ke i n Wasse r auf er Oberf läche mehr zu sehen 
i s t ,  ste l l s t du d i e H i tze aus und läs st den Topf noch 
ca . 10 M inuten auf der noch he ißen P latte stehen , dam it 
d i e H i r se aus que l l t .  Danach i st d i e H i r se t rocken , körn i g 
und fast we iß .
F ü l l e d i e H i r se i n e i ne Schüs se l  um . Raspe l e I n gwer und 
Möhren fe i n und g ib s i e dazu , ebenso w ie a l l e anderen 
Zutaten , e i n sch l i eß l i ch des H i r semeh l s .  M i sche gut und 
verte i l e d i e Masse auf zwe i gut gefetteten Auf laufformen . Ste l -
l e d i e g latt gest r i chene Masse i n den ka l ten Ofen und 
ste l l e i hn auf 170 Grad . Nach 50-60m in i s t der Auf lauf fert i g , 
was man daran erkennt , dass e r l e i cht sp rude l t .
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NACHSPE ISEN 
& KUCHEN

Lust auf was Süßes?
H i e r f i ndest du l ecke re 
Desse rts und Kuchen .
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MOUSSE 
AU CHOCOLAT

ZUTATEN 
fü r e i ne recht g roße Schüs se l

  Aquafaba (F l ü s s i gke i t aus 1 Dose K i che re rbsen )
 120 g  dunk l e Schoko lade ( i s t me i st vegan , 
  schau aber dennoch auf d i e Zutaten )
 2 EL  Süße (Ahorns i r up ,  Agavend i cksaft o .Ä . )

ZUBERE ITUNG

Schme lze d i e Schoko lade im Wasse rbad , gebe d i e Süße 
h i nzu und las se s i e abküh l en .  Sch lage d i e Aquafaba auf 
b i s s i e w ie E i s chnee auss i eht und hebe ansch l i eßend 
vors i cht i g d i e Schoko lade unte r .
D i e Mousse i s t fe rt i g ,  nachdem s i e 30 M inuten 
im Küh l s ch rank ge ruht i s t .
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SCHOKO
PUDDING

ZUTATEN

 250m l Pf lanzenm i l ch (Mande l ,  Hafer , . . . )
 2 EL  Spe i s e stärke
 1 EL  Kakao
 1 EL  Zucker
  evt l .  Z i t ronenscha l e
  evt l .  Van i l l e

ZUBERE ITUNG

Ver r üh re a l l e Zutaten ka l t m ite i nander . 
Lasse d i e M i schung be i m itt l e re r H i tze 
unte r r üh ren aufkochen .
Soba ld der Pudd i ng fest w i rd kannst du 
ihn i n Formen fü l l e n .
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BUCHWE IZEN
PANCAKES

ZUTATEN 

 6-8 EL Sprude lwasse r
 3 EL   Zucker oder e i ne ze rd r ückte Banane
 100 g   Buchwe izenmeh l
 100 m l  Pf lanzendr i nk
 1 EL   Ö l
 1 Pr i s e Sa l z
 1 Pr i s e Z imt

ZUBERE ITUNG

Mische Meh l ,  Zucker ,  Sa l z und Z imt i n e i ne r 
Schüs se l .  Gebe Sprude l ,  Pf lanzendr i nk und Ö l dazu . 
Der Te i g so l l t e jetzt zähf l ü s s i g se i n .  Backe jetzt 
d i e Pancakes i n e i ne r besch i chteten Pfanne m it 
oder ohne Ö l aus .
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FRÜCHTE
CRUMBLE

ZUTATEN 
fü r e i ne Auf laufform

 200 g     Meh l
 70 g     vegane Margar i ne
 80 g     Zucker
 300-500 g Früchte

ZUBERE ITUNG

Fette e i ne Auf laufform e i n und l ege d i e Früchte 
k l e i n geschn i tten h i ne i n .  Aus den anderen Zutaten kne-
test du Streuse l  und verte i l s t d i e se übe r den Früch-
ten , so dass s i e fast komp l ett bedeckt s i nd .  Im Ofen 
backst du es be i 180 Grad ca . 40 m in .

TIPP  Schmeckt am besten m it säuer l i chen Früchten 
 w ie Rhabarbe r oder Stache lbee ren . 
 Dazu passt Van i l l e soße oder Van i l l e e i s .
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THAI
M I LCHRE IS

ZUTATEN 
fü r zwe i Per sonen

 200 g   M i l ch re i s
 400 m l  Wasse r
 400 m l  Kokosm i l ch
 50 g   Rohrzucke r
 1   Banane
 1   Z it rone
 1 Pr i s e  Sa lz
 1 Pr i s e  Kardamon

ZUBERE ITUNG

Gebe d i e Kokosm i l ch und das Wasse r m it e i ne r Pr i s e 
Sa l z i n e i nen Topf und las se es aufkochen .  Dann g ib den 
M i l ch re i s h i nzu und las se ihn ausque l l e n .  Achte 
dabe i darauf , dass der Re i s n i cht am Boden festkocht . 
Nun g ib st du etwas Kardamom h i nzu und rüh r st den Zu-
cke r e i n ,  ku rz bevor der Re i s d i e F l ü s s i gke i t 
aufgesogen hat . Rühre außerdem e i ne we i che Banane un-
te r und g ib den Saft e i ne r ha lben Z i t rone dazu .
Se rv i e re den M i l ch re i s he i ß .  Du kannst ihn nach Be l i eben 
m it Früchten , Z imt und Zucker usw . dekor i e ren . 



37

MARMORKUCHEN
 
ZUTATEN 
fü r e i ne Backform :
 
 360 g  Meh l
 200 g  Zucker
 1 TL  Backpu l ve r
 1 TL  Natron
 1 Pr i s e Sa l z
 180 m l Ö l
 370 m l Pf lanzendr i nk
 1 TL  Ess i g
 1  Van i l l e s chote
 60 g  Kakaopu lve r
 60 g  Schoko lade , gehackt

ZUBERE ITUNG
 
Verm i sche a l l e t rockenen Zutaten , b i s auf Kakaopu lve r und 
Schoko lade , gut und g ib dann d i e nassen Zutaten dazu . G ib 
d i e Hä lfte des Te i ges i n e i ne gefettete 
Kastenform und vermenge d i e andere Hä lfte m it dem 
Kakaopu lve r und der Schoko lade .  Fa l l s de r Te i g zu 
trocken i s t ,  kannst du  noch etwas Pf lanzendr i nk dazu ge-
ben .  G ib sch l i eß l i ch d i e sen Te i g auf den anderen und fahre 
m it e i ne r Gabe l durch den Te i g ,  um d i e Muste rung zu erha l -
ten .  Das Ganze im Ofen be i 180 Grad etwa 
40-45 m in backen .
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KAROTTEN
MUFF I NS

ZUTATEN 
fü r 12 Muff i n s

 250 g   Meh l
 130 g   Zucker
 70 g   gemah l ene Hase l n ü s se oder Mande l n
 1 TL   Backpu l ve r
 1 TL   Natron
 1 TL   Z imt
 1 Pr i s e  Sa lz
 100 m l  Rapsö l
 200 m l  So jam i l ch
 150 g   (3 -4 ) Karotten
 1 EL   Z it ronensaft
 
ZUBERE ITUNG

He ize den Backhofen auf 160 Grad vor .  Ver r üh re d i e 
t rockenen Zutaten gut m ite i nander .  Re ibe dann d i e Karotten fe i n 
und g ib Z i t ronensaft darübe r .  Hebe nun Ö l ,  M i l ch und 
Karotten vors i cht i g unte r .  Verte i l e den Te i l  auf d i e Förmchen und 
backe i n be i Ober -Unte rh i tze fü r ca . 25 m in .  Opt iona l kannst du 
nach dem Abküh l en noch e i ne G lasu r aus 
Puderzucke r und Z it ronensaft übe r d i e Muff i n s geben .
 
TIPP  M it D inke lmehr und Rohrohrzucke r 
 w i rd das Ganze gesünder .
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TASSENKUCHEN
ZUTATEN 
fü r e i ne Tasse

 4 EL  Meh l
 2 EL  Zucker
 1 EL  Kakao
 1 TL  Backpu l ve r
 2 EL  f l ü s s i g e Süße (z . B .  Agavend i cksaft )
 1 EL  Ö l
 4 EL  Pf lanzenm i l ch
  opt iona l :  dunk l e Schokodrops
 
ZUBERE ITUNG

Gib a l l e t rockenen Zutaten i n e i ne m ik rowe l l e nfeste Scha l e 
(z . B .  g roße Tasse oder Müs l i s chü s se l )  und ver r üh re s i e gut 
m ite i nander .  Gebe d i e feuchten Zutaten dazu und ver r üh re 
a l l e s .  Dann bäckst du den Tassenkuchen auf zwe i thöchste r Stufe 
fü r 2-3 m in i n d i e M ik rowe l l e .

TIPP  Nimm den Tassenkuchen raus ,  wenn d i e Sche ibe der 
 M ik rowe l l e besch lägt .  Dann i st der Kern noch l e i cht 
 f l ü s s i g und man hat e i ne Art Lava-Kuchen .
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BANANENBROT
ZUTATEN 
fü r e i ne Backform

 4   re i fe Bananen
 180 g   Vo l l ko rnwe izenmeh l
 125 m l  Ö l
 125 m l  braune r Zucker
 1 TL   Van i l l e
 1 TL   Z imt
 3 Pr i s en Musskatnuss
 2 TL   Sonnenb l umenkerne
 2 TL   Backpu l ve r
 1 Pr i s e  Sa lz
 
ZUBERE ITUNG

He ize den Ofen auf 180 Grad vor und fette d i e 
Kuchenform e i n .  Pü r i e re d i e Bananen m it dem Zucker 
i n e i ne r Schüs se l .  Füge dann das Ö l und d i e Gewürze 
h i nzu , bevor du Meh l und Backpu l ve r i n d i e Schüs se l 
g i b st .  Zu l etzt kannst du d i e Sonnenb l umenkerne 
dazugeben .  W icht i g i s t ,  dass du a l l e s gut ver r üh r st . 
D i e M i schung g i b st du dann i n d i e Form , und bäckst 
das Brot fü r 30-40 M inuten .  Warm serv i e rt schmeckt 
es am besten .
 
TIPP  Auch wenn es s i ch Brot nennt , hande l t es s i ch 
 be im Bananenbrot um e i nen Kuchen .
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HEFEZOPF
ZUTATEN 
fü r e i nen Zopf

 500 g  We izenmeh l
 60 g  Zucker
 2 TL  Sa lz
 70 g  vegane Margar i ne
 270 m l Pf lanzenm i l ch (z . B .  Haferm i l ch )
 1  Würfe l f r i s che Hefe
 1 TL  abger i ebene Z i t ronenscha l e (opt iona l )
 1 TL  gemah l ene Van i l l e
  Ros i nen (opt iona l )
 
ZUBERE ITUNG

Erh i tze d i e Pf lanzenm i l ch und d i e Margar i ne auf m itt l e re r 
Stufe , b i s d i e Margar i ne geschmo lzen i s t .  Lasse d i e se 
abküh l en ,  b i s s i e nu r noch lauwarm i st (W icht i g ,  we i l  d i e 
Hefe sonst n i cht auf geht ! ) .  Nun bröcke l d i e f r i s che Hefe 
h i ne i n .  G ib das Meh l i n e i ne Schüs se l .  Den Zucker ,  Sa l z , 
Z i t ronenscha l e und d i e gemah l ene Van i l l e kannst du i n d i e 
M i l ch -Margar i ne -M i schung geben .  Verm i sche a l l e s m ite i nander 
und g ib es dann zum Meh l h i nzu .  Be i Be l i eben kannst du 
Ros i nen h i nzugeben .  Verm i sche a l l e s gut .  Besse r länge r a l s zu kurz . 
R i chtwert :  10 m in .
Decke den Te i g m it e i nem Küchentuch ab und las se ihn 
e i ne Stunde an e i nem warmen Ort ruhen .
Wenn der Te i g gegangen i s t ,  kannst du ihn i n Form br i n gen . 
Fü r e i nen r i cht i gen Zopf g ibt es im I nte rnet An l e i tungen 
zum “Zöpfe l n “ .  Zum Üben kann man auch er st zwe i 
k l e i ne Zöpfe machen .
Nun kannst du den Zopf noch m it Pf lanzensahne best re i chen 
(a l te rnat iv Pf lanzenm i l ch oder Wasse r ) .
L ege den Zopf auf e i n m it Backpap i e r ausge l e gtes B l ech 
und dann i n den Ofen fü r ca . 25 M inuten be i 140 Grad Um luft 
( 160 Grad be i Ober - und Unterh i tze ) . 
Wenn der Zopf he l l b raun i s t ,  i s t e r fe rt i g .
 
TIPP  Das Meh l vorhe r s i eben , dann w i rd a l l e s f l uff i ge r .
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E I NE KLE I NE 
WARENKUNDE

Ega l warum du d i ch vegan oder veganer e rnähren möchtest , 
ob aus öko log i s chen , eth i s chen oder T ie r schutzg r ünden , 
auf d i e se r Se i te f i ndest du e i ne k l e i ne E i n st i e g sh i l fe .
Am Anfang fragst du d i ch v i e l l e i cht :  Was kann i ch a l s 
Veganer * i n übe rhaupt noch essen? Zu Beg i nn kannst du d i r 
d i e se L i s te genauer anschauen und fü r d i ch übe r l e gen , ob 
du d i e se M i l ch - ,  E i - und F l e i s cha l te rnat iven 
ma l ausp rob i e ren möchtest .

 M I LCHALTERNAT I V EN

 - So ja - ,  Hafer - ,  Mande l - ,  D i nke l - ,  Re i sd r i nk . . .
 - A l l e M i l cha l te rnat iven können fü r i n s Müs l i ,  zum 
   Backen , Kochen , Tr i nken verwendet werden
 - Spez i e l l e E i ngenschaften :
  -So jadr i nk zum Aufschäumen
  -Re i sd r i nk fü r süße Spe i s en
 

 SAHNEALTERNAT I V EN

 - So ja - ,  Hafer - ,  D i nke l sahne , Kokosm i l ch . . .
   Nur wen i ge Sahnea l te rnat iven können 
   aufgesch lagen werden (z . B .  So jatoo )
  
  > Aus M i l ch kann man Sahne 
    und aus Joghurt Quark her ste l l e n .
  
 
 JOGHURT- , QUARK- , E ISALTERNAT I V EN

 - aus So ja , Hafer ,  Hanf , Lup i nen ,  Re i s
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 E I ALTERNAT I V EN 

 - zum Backen/B i nden :  z . B .  Bananenmus , gemah l ene 
      Le i n - oder Ch iasamen , So jameh l , 
      Spe i s e stärke , p ü r i e r te r Se identofu
 - zum Backen/Auf locke rn :  z . B .  So ja joghurt
 - Rühre i ( e i ne Rezept idee f i ndest du auf Se i te 6 )
 - E i s chneee r satz : K i che re rbsenwasse r (Aquafaba)
 

 BUTTERALTERNAT I V EN

 - vegane Margar i ne (Achte be im Kauf besonder s darauf , 
    dass s i e vegan i st )
  

 FLE ISCH- , BRATWURSTALTERNAT I V EN

 - So ja , Tofu , Tempeh , Se i tan , Lup i nen
 - Gemüseschn i tze l aus z . B .  Se l l e r i e ,  Gemüsem ix
 
 
 KÄSEALTERNAT I V EN
 
 - A lte rnat iven fü r Fr i s ch - ,  Sche iben - ,  St reukäse g i bt 
   es a l l e r l e i  zu kaufen
 - Se lb st machen : - zum Überbacken :  Hefeschme lz 
          ( s i ehe Se i te 5 ) , 
               aus Cashewkernen
       - Fr i s chkäse :    aus Cashewkernen
 

 HON IGALTERNAT I V EN

 - Agavend i cksaft
 - Ahorn - ,  Datte l - ,  Re i s - ,  Rübens i r up . . .
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