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Kase-Olivencakes mit Rduchertofu (ovo-lacto-vegetarisch)

Zutaten fiir etwa 24 Stiick:

4 Eier

100 ml Olivendl

100 ml WeiBwein

150 g Oliven, entsteint

150 g Gruyere- oder Comté-Kase
100 g Hasel- oder Walniisse

150 g Rauchertofu

250 g Dinkelmehl (80 %)

1 P. Weinsteinbackpulver
Krautersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
AuBerdem:

etwas Fett zum Einfetten der Formchen

Zubereitung:

Die Eier in eine Schissel geben und kurz aufschlagen.

Das Olivendl und den Weillwein hinzufligen und weiter gut verschlagen.

Die Oliven in feine Scheiben schneiden.

Den Kase fein reiben.

Die Nisse grob hacken.

Den Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden.

Das Dinkelmehl, das Weinsteinbackpulver, den geriebenen Kase, die

Olivenscheibchen, die gehackten Niisse und den gewdrfelten Rduchertofu

nacheinander zufligen und gut vermengen.

8. Den Teig in die gefetteten kleinen Cakes- oder Muffinsférmchen verteilen und
wahrend etwa 15 Minuten bei 200 Grad C backen.
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Knusper-Mohren im Kaseblatterteig (ovo-lacto-vegetarisch)

Zutaten fiir etwa 6 Portionen:
6 Bundmohren

Vollmeersalz

100 g Rauchertofu

etwa 50 g Comté-Kase

300 g Blatterteigplatten

1 Eigelb

1 Essloffel Sahne

2 Essloffel gemischten schwarzen und weissen Sesam
AuBerdem:

Backpapier

Zubereitung:

1.

No vk

10.
11.

Die Méhren mit der Gemusebiirste abschrubben, putzen und langs halbieren oder
vierteln.

Diese Mo6hrenstifte in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten bissfest kochen,
danach abkiihlen und abtropfen lassen.

Den Rauchertofu langlich in sehr diinne Scheiben schneiden und um die
Mohrensticks wickeln.

Den Backofen auf 220 Grad C vorheizen.

Den Comté-Kéase fein reiben.

Den Blatterteig auf einer Arbeitsflache ausbreiten.

Den geriebenen Comté-Kase mit dem Eigelb und der Sahne verquirlen. Die
Blatterteigplatten damit bestreichen.

Den Blatterteig mit dem geriebenem Comté-Kase und Sesamkdrner bestreuen, leicht
festdriicken.

Den Blatterteig in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und die Rduchertofu-Mohren
damit umwickeln.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Die umwickelten Mohren auf das Backblech legen und im vorgeheizten Ofen in etwa
25 Minuten goldbraun backen.



Quinoa-Linsensalat mit Kiirbiswiirfeln (vegan)

Zutaten fiir etwa 4-6 Personen:

ein Stuick Hokkaido-Kirbis (etwa 400 g)

3 Essloffel Olivenol

Krautersalz

schwarzer Pfeffer

150 g Linsenmischung

200 g Quinoa

3-4 Knoblauchzehen

einige frische Pfefferminz- und Salbeiblatter, Oregeno, Thymian, -Estragon
150g Rauchertofu

2 Essloffel Olivendl

Saft und Schale einer halben Limette

4 Frihlingszwiebeln, ersatzweise 1 Lauchstange

2 Essloffel Sherryessig

AuBerdem:

Backpapier, etwas Sesamkdrner, etwas frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Den Kirbis schalen, in kleine Wirfel schneiden und auf dem Backblech verteilen. Mit
3 Essloffel Olivendl betrdaufeln und mit Krautersalz und Pfeffer bestreuen. Etwa 15-20
Minuten résten, bis die Kirbiswirfel gar sind.

3. In der Zwischenzeit die Linsenmischung in der Gemisebriihe garen, etwas
ausquellen lassen und danach ggf. abgieRen.

4. Den Quinoa in einen Topf geben, mit reichlich kochendem Wasser ibergiefen und
einige Minuten koécheln lassen, abgielRen und unter die Linsenmischung geben.

5. Den Knoblauch schélen, Mittelkeim entfernen und in feine Scheibchen schneiden.

6. Den Rduchertofu in sehr kleine Wiirfel schneiden.

7. Die Minze und den Salbei waschen, trockenschleudern und in feine Streifen
schneiden. Den Oregano, Thymian und Estragon abzupfen.

8. 2 Essloffel Olivendl erhitzen. Zuerst die Rauchertofuwirfel darin kraftig anbraten,
danach die Knoblauchscheiben dazu geben, leicht mit anrésten. Die zubereiteten
Krauter hinzufliigen und ganz kurz mit braten. Den Pfanneninhalt, sowie die
Kurbiswirfel in die Quinoa-Linsenmischung geben.

9. Von der gewaschenen Limette Zesten abreiben, Saft auspressen. Die
Frihlingszwiebeln, resp. die Lauchstange in feine Streifen schneiden. Saft, Zesten
und Streifen in die Mischung geben und mit dem Sherryessig, Krautersalz und Pfeffer
vermischen und abschmecken.

10. Die Sesamkorner in einer Pfanne ohne Fett rosten.

11. Die Petersilie waschen, trockenschleudern und grob hacken. Zusammen mit den
gerOsteten Sesamkornern bestreuen und servieren

Sesamstapel (ovo-lacto-vegetarisch)

Zutaten fiir etwa 30 Stiick:

4 Essloffel gerdstete Sesamsamen

90 g Dinkelmehl (80 %)

90 g Weizenmehl (80 %)

2 Teeloffel Weinsteinbackpulver

1 Prise Vollmeersalz

2 Teeloffel feingeriebene Orangenschale

2 Eier

2 Teeloffel Sesamol

250 ml Milch

4 Essloffel Orangensaft

Fiir die Fiillung:

200 g weicher Doppelrahmfrischkase
etwas frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 Essloffel feingehackter frischer Koriander
Fiir den Belag:

125 g fein geschnittene getrocknete Tomaten
AuBerdem:

Olivendl oder Butter zum Ausbacken

Zubereitung:

1. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, danach abkuhlen lassen.

2. Das Dinkel- und Weizenmehl, mit dem Weinsteinbackpulver, 1 Prise Vollmeersalz
in eine Schissel geben. Sesamsamen und Orangenschale unterrihren. In die Mitte
eine Vertiefung drlicken. Die Eier, das Sesamol, die Milch und den Orangensaft
mischen; mit einem Schneebesen nach und nach unterriihren, so dass ein glatter,
klumpenfreier Teig entsteht. 15 Minuten ruhen lassen.

3. Eine Bratpfanne erhitzen. Leicht mit zerlassener Butter oder Ol auspinseln und von
dem Teig nacheinander dicke Pfannkuchen backen.

4. Mit Ausstechern Formen ausstechen (je 3 werden zusammengesetzt, beim
Ausstechen also auf die richtige Anzahl achten!)

5. Fir die Fullung den Doppelrahmfrischkdse mit etwas frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer und dem frischen feingehacktem Koriander mischen.

6. Fir einen Stapel je 3 ausgestochene Pfannkuchenteile mit dem zubereiteten
Frischkase bestreichen und aufeinandersetzen. Mit einem HolzspielR und einem
Stick getrockneter Tomate feststecken.



Kalte Kartoffelsuppe mit frischem Basilikum (lacto-vegetarisch)

Zutaten fiir 6 Personen:

100 g Zwiebeln

250 g Porree

600 g mehlige Kartoffeln
etwa 40 g Butterschmalz
knapp 1|1 Gemusebriihe
Krautersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Bund Basilikum

200 g Sahne

2 Essloffel Zitronenschale
AuBlerdem:

kleine Mozzarellakugeln
einige kleine Cocktailtomaten
einige Basilikumblatter

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und fein wrfeln.

Die Porreestangen waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Die Kartoffeln schalen und klein wirfeln.

Den Butterschmalz In einen Topf geben und die Zwiebeln mit den Porreeringen darin

andiinsten.

Die Kartoffeln hinzugeben und noch etwa 3 Minuten weiter andiinsten.

Die Gemusebrihe hinzugieen, wahrend etwa 15-20 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Basilikumblatter abzupfen.

Die Zitrone waschen und die Zitronenschale abreiben.

Basilikumblatter, die Zitronenschale und die Sahne zu der Suppe geben.

10. Das Ganze pirieren und mit dem Krdutersalz und frisch gemahlenen schwarzen
Pfeffer wiirzen.

11. Fur die Dekoration jeweils 1 Basilikumblatt mit einer kleinen Mozzarellakugel und
einer Cocktailtomate auf einen Spiel’ stecken.

12. Die Suppe in kleine Glaser verteilen und den SpielR oben auf das Glas legen.
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Griinkernpastete, garniert auf toskanischem Tomatenbrot-
canapé (mit Radieschen, Lauchsprossen oder anderem garniert)

Zutaten fiir die Griinkernpastete:

100 ml Gemisebriihe

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren

2 Nelken

8 Pfefferkdrner

150 g vegane Margarine - am besten Alsan im Bioladen erhiltlich
5 TL Thymian

6 TL Majoran

3 TL Rosmarin

50 g Griinkern, fein geschrotet

1 kl. Zwiebel, klein gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Gemusebriihe mit Lorbeerblatt, Wacholder, Nelken und den Pfefferkérnern
aufkochen und ca. 20 Minuten im geschlossenen Topf ziehen lassen.

2. Die Alsan mit den Krautern schaumig rithren. 80 ml von der Briihe abmessen und
Uber den Griinkern gieRen. 30 Min quellen lassen.

3. Die Zwiebel und den abgekihlten Griinkernbrei in die Krauter-Alsan-Mischung
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas ziehen lassen.

Zutaten fiir das Tomatenbrot:
250 ml Wasser, lauwarm

500 g Mehl (Type 1050)

2 TL Salz

1 TL Zucker

1/2 Wiirfel Hefe

6 EL Olivendl

100 g getrocknete Tomaten
50 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

1. Mehlin eine Schissel geben, in die Mitte einen Krater driicken, Hefe hineinbrdseln
und den Zucker darliber geben. Etwas warmes Wasser dazu und leicht verrihren.

2. Mit einem Handtuch abdecken und in den auf 50° vorgeheizten und wieder
ausgeschalteten Backofen geben.

3. Inder Ruhezeit die Tomaten in kleine Stiicke schneiden, die Kerne in einer
beschichteten Pfanne ohne Ol rosten.



Nach 15 min. Ruhezeit misste der Teig kleine Blaschen schlagen. Mit dem restlichen
Wasser und allen brigen Zutaten verkneten. Den Teig noch einmal 45 Minuten
gehen lassen.

Danach noch einmal durchkneten, 2 Brote formen, die Oberflache 3 mal
einschneiden und unter einem Tuch 30 min. gehen lassen. Den Backofen auf 180°
Umluft vorheizen und die Brote von unten ca. 35 min. backen.

Rohkostpizza

Bendtigt wird ein Dérrautomat oder Obsttrockner. Ein Ofen tut es auch - allerdings wird
dann mehr Energie verbraucht....

Basisrezept:

Zutaten fiir den Teig

100 g Leinsamen (4 Stunden oder lber Nacht eingeweicht)

100 g Sonnenblumenkerne (eingeweicht)

200 g Gemdise bestehend aus Zwiebeln, Méhren, Tomatenfleisch, Paprika, Knoblauch, etc.
Salz, Pizzagewdrz und Pfeffer je nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 10-20 Sekunden zu einem Teig verarbeiten.

2. Teig auf Paraflexfolien des Trockners ausstreichen und ca. 10-20 Stunden trocknen.
Man kann den Teig entweder einmal durchtrocknen oder ihn nach ca 8 Stunden auf
den Gitterbdden des Trockners wenden. Ist der Teig noch etwas feucht, erhalt man
eine pumpernickelartige Konsistenz. Die Haltbarkeit ist dann im Kihlschrank nicht
langer als eine Woche. LaRt man ihn vollig austrocknen, ist er mehrere Wochen
haltbar und sollte luftdicht verschlossen gelagert werden.

Weiteres Rezept fiir den Teig, hohere Schwierigkeitsstufe
150 g Tomaten

150 g Paprika

100 g Leinsamen

50 g Sonnenblumenkerne

2 gehdufte EL Soja oder Maismehl

3 Loffel Olivendl

1 Knoblauchzehe

1/2 Zwiebel

1 EL Pizzagewdrze oder Oregano

Zubereitung:

Paprika, Tomaten, Soja- oder Maismehl, Krauter und Olivendl in den Mixer geben. Die
flissige Masse mit dem Leinsamen und den Sonnenblumenkernen mischen und zwei
Stunden ziehen lassen. Den Teig auf ein Bleich geben, diinn ausrollen und ab damit fir 10
bis 15 Stunden bei 42 Grad in den Dérrautomaten. Wenn der Teig fest ist kann er belegt
werden.

Zutaten fiir die Sauce:
5 Tomaten mit viel Fruchtfleisch
1 EL Pizzagewdlirze



1 EL Basilikum

1 EL Oregano

2 Knoblauchzehen oder 1 Teeloffel Knoblauchpulver
2 EL Olivendl — kaltgepresst

Zubereitung:
Alles zusammen mixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken

Zutaten fiir die Flohsamenpaste (Mozzarella Style)
50 g Cashewkerne

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

2 EL Flohsamenschalen

200 ml Wasser

Zubereitung:

1. Cashewkerne mindestens 2 Stunden einweichen. Nach der Quellzeit die Cashews

abgiellen und spiilen.

2. Die Flohsamenschalen in 200 ml Wasser einriihren und ebenfalls mindestens 2

Stunden quellen lassen.

3. Cashews zusammen mit den gequollenen Flohsamenschalen und dem Zitronensaft in
den Mixer geben und 1 Minute mixen. Im Kiihlschrank fest werden lassen.

Finale

Sauce auf Pizzateig streichen und mit diinnen Streifen Flohsamenpaste liberziehen.
Zur Garnitur kann man marinierte Champignonscheiben, halb-getrocknete Tomaten,
Zwiebeln, Kapern, Basilikum, TexMex-Salat und und und ... beigeben

Lauchquiche mit Rauchertofu

Zutaten:

Veganer Blatterteig

2 Stangen Lauch

1 Packchen Seiden-Tofu

1 Packchen Rauchertofu

200 ml Hafersahne

Je eine Prise Muskat, Kimmel, Kurkuma, Salz und Pfeffer
3 groRe Kartoffeln

Zubereitung:

1.

Lauch in Ringe schneiden, Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. % der Ringe
kleingehackt beiseite geben.

Lauch in einer Pfanne mit den Kartoffelwirfeln, dem purierten Seidentofu,
Hanfsahne und Gewdirzen zu einer cremigen Masse rithren. Den Rest vom Lauch
beigeben. Evtl. etwas reduzieren lassen

Quiche-Form einfetten, mit dem Blatterteig auslegen und die noch heilRe Fillung aus
der Pfanne einfiillen.

Circa 35 Minuten bei 180 Grad Umluft oder Unterhitze im Ofen backen.



Schokoladenfondant mit Roter Bete

Die Rote Bete oder Rote Riibe eignet sich hervorragend zum Kuchenbacken! Die Rote Bete,
weich und siiss, macht diesen Kuchen sehr saftig, er ist besonders luftig. Der Geschmack
der Roten Bete ist dabei sehr diskret, doch verleiht sie dem Kuchen eine schéne dunkelrote
Fdrbung.

Zutaten:

200 g gekochte Rote Bete
3 Eier

90 g Zucker

200 g schwarze Schokolade
40 g Butter (oder 4 cl fliissige Sahne oder 2 Suppenléffel neutrales Ol)
80 g Mehl

1 Teel6ffel Backpulver

Fiir die Kuchenform:
Butter

feines Paniermehl

Zubereitung:

1. Die gekochte Rote Bete mixen oder fein raspeln. Falls Sie rohe Riiben haben, dann

kochen Sie sie 20 Minuten im Schnellkochtopf, dann schalen und zerstampfen.

Die Schokolade im Wasserbad mit der Butter oder der Sahne schmelzen.

Die Eier und den Zucker mit dem Mixer verquirlen.

Das gesiebte Mehl und das Backpulver zuftigen.

Die Rote Bete untermischen, dann die geschmolzene Schokolade

Die Kuchenform in der Grésse 24-25 cm mit Butter einfetten und mit Paniermehl

(oder Mehl) bestreuen und den Kuchenteig einfiillen.

7. Den Schokoladen-Rote Bete-Fondant bei 200°C wahrend 30 Minuten im Ofen
backen.

8. Den Kuchen abkiihlen lassen, bevor er in einzelne Scheiben geschnitten wird - das
Messer vorher befeuchten, dann geht das Schneiden einfacher.
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Karottenaufstrich

Eine Sojamehl-Creme, die die Konsistenz einer Béchamelsosse hat, wird zum geraspelten
Gemiise gegeben, das vorher in einer Pfanne angebraten wurde. Die so erlangte Zube-
reitung wird mit Schnittlauch bestreut und mit Bockshornklee gewiirzt... Der Karottenauf-
strich passt hervorragend auf einen knusprigen Untergrund, wie Zwieback oder Cracker.

Zutaten:

2 Karotten

3 Schalotten

6 bis 8 Schnittlauchhalme

3 Suppenloffel Olivenol

50 g Sojamehl

30 cl Wasser

1 Prise Bockshornkleepulver
Salz

Zubereitung:

1. Die Karotten fein raspeln.

2. Die Schalotten schalen, fein wiirfeln und zusammen mit dem Gem{use im Olivendl
leicht goldgelb anbraten und mit dem Bockshornkleepulver bestreuen.

3. Das Sojamehl mit etwas Wasser auflésen und das geraspelte Gemise zuflgen, auf
einer kleinen Flamme unter Rihren kochen bis die Masse dickfliissig wird. Salzen.
Man kénnte auch das Gemiise zum Schluss zur Sosse geben, aber dadurch, dass sie
friher gemischt werden, werden auch die einzelnen Aromen starker freigesetzt .

4. Zum Schluss die Schnittlauchhalme auf einem Schneidebrett mit Hilfe eines scharfen
Messers in feine Rollchen schneiden und zu dem Aufstrich geben... Kihl stellen...
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