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VORWORT

Hallo, ich bin Carina und
heifle dich ganz herzlich
Willkommen! Es freut mich
riesig, dass du dich fiir die
vegane Kiiche interessierst
und offen dafiir bist, dich
von pflanzlichen Gerichten
inspirieren zu lassen. Ich
bin der festen Uberzeugung,
dass ein fester Bestandteil
der Begeisterung fiir den
Veganismus der Genuss ist
und der wird nicht zu kurz
kommen. Versprochen!

Meine ganz personliche vegane Reise begann
Anfang 2019. Nachdem ich mir eine sehr bewegende
Doku angeschaut hatte, stand mein Entschluss
fest. Von da an waren tierische Produkte nicht
linger Bestandteil meines Alltags und schnell
stellte ich fest, dass es sich beim Veganismus um
so viel mehr als eine Erndhrungsform handelt. Es
ist eine tiefe Uberzeugung und Weltanschauung.
Der Wunsch nach Gerechtigkeit fiir die
sogenannten Nutztiere ist zu meiner Berufung
geworden. Heute arbeite ich als Autorin, vegane
Contentcreatorin und Erndhrungscoachin. Immer
mit dem Ziel vor Augen, den Veganismus in die
Mitte der Gesellschaft zu tragen und das Tierleid
zu reduzieren. Jedes pflanzlich zubereitete Gericht
leistet dazu einen wertvollen Beitrag und ich
danke dir von Herzen, dass du Teil dieser
Bewegung bist.

HAlles Liehe
Copina



FRUHSTUCK




PORTIONEN: 2

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

ZUTATEN

200 g Tofu natur
1 kleine Zwiebel
100 g Kirschtomaten
1/2 Bund Schnittlauch
100 ml Pflanzenmilch
1 EL Sojasole
1 TL Kurkuma
1 TL Kala Namak
Pfeffer
Ol

ZUBEREITUNG

1.Zerdriicke den Tofu mit einer Gabel zu Kriimeln,
wiirfele die Zwiebel, halbiere die Tomaten und
schneide den Schnittlauch in Rollchen.

2.Erhitze etwas Ol in einer Pfanne und brate die
Zwiebel darin an, dann gibst du den Tofu dazu und
britst ihn 2-3 Minuten mit.

3.Fiige die Pflanzenmilch und die Sojasof3e hinzu und
brate solange weiter, bis die Fliissigkeit verdampft
ist.

4.Wiirze nun mit Kurkuma und Pfeffer und fiige die
Tomaten und den Schnittlauch hinzu.

5.Nimm die Pfanne vom Herd und salze mit Kala
Namak.



PORTIONEN: 2

ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MIN.

ZUTATEN

500 ml Pflanzendrink
2 reife Bananen
2 Hindevoll gefrorene
Erdbeeren
6 EL Haferflocken
2 EL Leinsamen

2 TL. Mandelmus

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und
auf hochster Stufe etwa 45 Sekunden zerkleinern.



PORTIONEN: 1

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

ZUTATEN

250 g pflanzlicher
Joghurt
3 EL Getreideflocken
1 EL geschrotete
Leinsamen
1 EL gepuffter
Amaranth
1 Banane
1/2 Apfel
50 £ Beeren
1 TL Cashewmus
Optional: 1 EL
zuckerfreie

Schokodrops

ZUBEREITUNG

1.Gib den Joghurt in eine Schale und verteile darauf
die Getreideflocken, die Leinsamen und den
Amaranth.

2.Schneide den Apfel in Wiirfel und die Banane in
Scheiben und verteile sie auf den Getreideflocken,
ebenso wie die Beeren.

3.Toppe den Joghurt nun mit Cashewmus und - wenn
du magst - mit ein paar Schokodrops.



PORTIONEN: 15 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

1reife Banane
200 g Mehl
200 ml Pflanzenmilch
1 TL Backpulver
1/2 TL Zimt
0l

ZUBEREITUNG

1.Zerdriicke die Banane in einer Schiissel mit einer

Gabel.
2.Gib alle weiteren Zutaten (bis auf das Ol) hinzu und

verriihre es zu einem glatten Teig.
3.Erhitze etwas Ol in einer Pfanne und gib den Teig

essloffelweise hinein.
4.Nun wird kein Ol mehr bendtigt. Stelle einfach die
Temperatur etwas herunter und backe die Pancakes

goldgelb.



PORTIONEN: 2

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

ZUTATEN

1/2 Salatgurke
100 g Griinkohl (TK)
1reife Banane
4 EL Haferflocken
1 EL. Cashewmus
1 EL Leinsamen

500 ml Wasser

ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer und
piiriere alles fiir mindestens 45 Sekunden auf
hochster Stufe.



PORTIONEN: 1

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

120 g Rundkornreis
500 ml Haferdrink
1 unbehandelte Orange
1 TL Zimt

1 TL Cashewmus

ZUBEREITUNG

1.Den Reis abspiilen und zusammen mit dem
Haferdrink zum Kochen bringen.

2.Fiir etwa 2 Minuten kochen lassen, dann auf mittlere
Hitze herunter stellen und so lange unter riihren
kocheln lassen, bis der Milchreis cremig ist.

3.Die Schale der Orange abreiben und sie
anschliefend filetieren und in Wiirfel schneiden.
Schale und Fruchtfleisch (ein paar Stiicke zur Deko
beiseite legen), ebenso wie den Zimt unter den
Milchreis riihren.

4.Cashewmus iiber den Milchreis geben und mit Zimt
und Orangenstiickchen bestreuen.



PORTIONEN: 10 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

e 300 g Mehl

e 2 Scoops neutrales
veganes
Proteinpulver

e 600 ml Pflanzendrink

e 100ml
Sprudelwasser

e 1TL Xylit

e 1ELOI

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten (bis auf das Ol) mit einem Schneebesen
zu einem Teig verriihren. Es ist nicht schlimm,
wenn Kliimpchen zuriickbleiben.

2.0l in einer Pfanne erhitzen und pro Pfannkuchen
eine Kelle Teig hineingeben.

3.Die Pfanne schwenken, um den Teig zu verteilen.

4.Wenn der Teig auf der Oberfliche trocken wird,
wenden.

5.Das Ol wird nur beim ersten Pfannkuchen benatigt,
die anderen werden ohne Ol gebacken. Dafiir
einfach die Hitze etwas reduzieren.



SNACKS




PORTIONEN: 15-20 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

12 Medjoul-Datteln

100 g Haferflocken

100 g Cashewkerne
1 EL Backkakao

ca. 1 EL. Cashewmus

ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten, bis auf das Cashewmus in einen
Hochleistungsmixer und zerkleinere es auf hochster
Stufe fiir mindestens 45 Sekunden.

2.Die Masse sollte sich gut formen lassen. Wenn das
nicht der Fall ist, fiige noch eine Dattel hinzu und
mixe die Masse nochmal durch.

3.Nimm dir etwas von der Masse in deine Hand, forme
eine Mulde und gib eine Messerspitze Cashewmus
hinein.

4.Verschliefle das Béllchen und forme es ein wenig.

5.Die Energyballs halten sich im Kiihlschrank
mindestens 2 Wochen.

1l



PORTIONEN: 20 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

e 250 g Soft- oder
Medjool-Datteln

e 250 g gemahlene
Haselniisse

» 2 EL Backkakao

e 80 g ganze
Haselniisse

e 150 g zuckerfreie
Schokolade

ZUBEREITUNG

1. Datteln, gemahlene Haselniisse und Backkakao in
einen Hochleistungsmixer geben und auf hochster
Stufe zu einer glatten Masse verarbeiten.

2.Eine teeloffelgrofle Menge der Masse in die Hand
nehmen und zu einem kleinen Fladen formen. Ein
Nuss in die Mitte geben, den Fladen verschlie’en
und eine Kugel formen.

3.Die Schokolade im Wasserbad oder in der
Mikrowelle schmelzen. Die Kugeln mithilfe von
zwei Gabeln in die Schokolade tauchen und zum
Beispiel auf eine Silikonmatte geben.

4.Die verbliebenen Haselniisse hacken und iiber die
Kugeln streuen. Nun die Schokolade hart werden
lassen. Theoretisch halten sich die Kugeln
mindestens zwei Wochen im Kiihlschrank.
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PORTIONEN: 15 STCK.

——

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

1grofien
Kaffeebecher
Haferflocken

e 16 Medjool-Datteln

e 2 EL Erdnussmus

e 100 ml Wasser

« 1 Handvoll Erdniisse
100 g zuckerfreie
Zartbitterschokolade

ZUBEREITUNG

1. Die Haferflocken zusammen mit 8 Datteln und 1 EL
Erdnussmus im Hochleistungsmixer fein
zerkleinern.

2.Die Masse in eine rechteckige Dose (ca. 12x18 cm)
fiillen und festdriicken.

3.Aus 100 ml Wasser, 8 Datteln und 1 EL Erdmuss
eine cremige Masse piirieren. Die Masse auf der
ersten Schicht verstreichen und mit den Erdniissen
bestreuen.

4.Fir 45 Minuten ins Gefrierfach stellen.

5.Die Schokolade im Wasserbad oder in der
Mikrowelle schmelzen.

6.Die Dose aus dem Gefrierfach nehmen und den
Inhalt in 3x2cm grof3e Stiicke schneiden.

7.Die Stiicke herausnehmen und auf ein Stiick
Backpapier legen, dann die geschmolzene
Schokolade dariiber geben und fest werden lassen.
Im Kiihlschrank lagern.
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PORTIONEN: 20 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

ZUTATEN

10 Medjool-Datteln

70 g Haferflocken

100 g Cashewkerne
abgeriebene Schale einer
Orange

3 EL Kokosflocken

ZUBEREITUNG

1.Die Datteln entsteinen und zusammen mit den
Haferflocken, den Cashewkernen und der
Orangenschale in den Hochleistungsmixer geben.

2.Auf hochster Stufe 50 Sekunden zerkleinern.

3.Nun aus der Masse etwa 20 Béllchen formen, die dann in
den Kokosflocken gewilzt werden.
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PORTIONEN: 18 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

ZUTATEN

100 g siile Erdbeeren
3 EL veganer Skyr

80 g zuckerfreie
Schokolade

1 TL Kokosol

ZUBEREITUNG

1.Die Erdbeeren zusammen mit dem Skyr piirieren und in
Eiswiirfel- oder Pralinenformen fiillen.

2.Fiir ca. 3 Stunden einfrieren.

3.Die Schokolade schmelzen und das Kokosol einriihren.

4.Die Pralinen aus der Form nehmen und mithilfe von 2
Gabeln mit Schokolade iiberziehen und auf ein Stiick
Backpapier setzen.

5.Entweder sofort essen, oder im Gefrierfach lagern.
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PORTIONEN: 1

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.

ZUTATEN

200 g Mandeln

100 g Zucker

50 ml Wasser

1 Packchen Vanillezucker
1/2 TL Zimt

ZUBEREITUNG

1.Den Zucker, das Wasser, den Vanillezucker und den
Zimt in eine Pfanne geben und miteinander verriihren.

2.Nun den Pfanneninhalt ohne zu rithren zum Kochen
bringen und die Mandeln hinzufiigen.

3.Bei mittlerer Temperatur so lange riihren, bis die
Fliissigkeit verdunstet ist und der Zucker kriimelig wird.

4.Weiter riihren, bis der Zucker wieder fliissig wird und
eine glinzende Karamellschicht um die Mandeln bildet.

5.Die Mandeln auf einem Stiick Backpapier verteilen und
abkiihlen lassen.

16



HAUPTGERICHTE




PORTIONEN: 2 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 grofer Blumenkohl 1. Den Blumenkohl von den Blittern befreien und die

125 ¢ Roschen abschneiden.

Kichererbsenmehl 2.Aus Kichererbsenmehl, Pflanzendrink,

250 ml Pflanzendrink
1TL
Knoblauchgranulat

1 TL Paprikapulver
4-5 EL Barbecue-
Sofe

Salz

100 g ungestlter
Pflanzenjoghurt
100 g vegane
Mayonnaise

1 Knoblauchzehe
Salz

Paprikapulver, Knoblauchgranulat und Salz einen
Teig anriihren.

3.Die Blumenkohlroschen eintauchen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen.

4.Bei 200 Grad Umluft fiir 20 Minuten backen.

5.Wihrenddessen Joghurt mit Mayonnaise
vermischen und die Knoblauchzehe hineinpressen.
Etwas salzen.

6.Wenn die 20 Minuten voriiber sind, die
Blumenkohl-Wings mit der Barbecue-Sof3e
bepinseln und weitere 10 Minuten bei 200 Grad
backen.

7.Die Blumenkohl-Wings zusammen mit dem
Knoblauch-Dip geniefen.

18



PORTIONEN: 3-4

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

2 Auberginen

2 Dosen geschiilte
Tomaten

4 Knoblauchzehen

1 Block veganer Feta
6 EL Olivenol

4 Stingel Oregano
20 g Basilikumblitter
400 g Nudeln

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Auberginen mit einem Sparschiiler streifig schilen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In eine Schiissel
geben und mit 1 TL Salz und 4 EL Olivenol vermischen.
Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit
Pfeffer wiirzen. Bei 200 Grad Umluft fiir 30-35 Minuten
backen.

2.Den Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. 2
EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch
goldgelb anbraten.

3.Die Tomaten hinzufiigen und mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Oregano hineingeben und auf
mittlerer Hitze 10 Minuten koécheln lassen.

4.Die Nudeln aufsetzen und al dente kochen.

5.Die Auberginen in die Sof3e geben, den Oregano
herausnehmen.

6.Die Basilikumblitter zerrupfen und in die SoB3e geben.

7.SoBe zusammen mit den Nudeln servieren und den
veganen Feta dariiber broseln.

b



PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

400 g Naturreis

150 g Sojaschnetzel
300 g Erbsen (TK)
200 g Champignons
3 Mohren

1 Schalotte

250 ml Pflanzendrink
250 ml Hafersahne

1 EL Gemiisebriih-
Pulver

1,5 EL Speisestiirke + 50
ml Wasser

Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1.Den Reis abwaschen und nach Packungsanweisung
garen.

2.Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und die
Sojaschnetzel 10 Minuten garen. AnschlieSend iiber
einem Sieb abgielen.

3.Die Schalotte , die Champignons und die Mohren
wiirfeln.

4.Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
anbraten. Die Sojaschnetzel und das restliche Gemiise
hinzufiigen und 2-3 weitere Minuten braten.

5. Hafersahne und Pflanzendrink hinzufiigen und mit der
Gemiisebriihe wiirzen. Fiir 10 Minuten kocheln lassen.

6.Stirke mit Wasser anriihren und und in die kéchelnde
Solle geben, bis sie eindickt.

7.Zusammen mit dem Reis servieren.
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PORTIONEN: 3 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
250 g Reisnudeln 1.Die Reisnudeln nach Packungsanweisung garen.
1 Brokkoli 2.Wihrenddessen die Mohren schilen und wiirfeln, den
3 Méhren Brokkoli zerkleinern (der Stiel kann mitverwendet
L Bl RS e werden), den Tofu wiirfeln, den Ingwer reiben und den
5 EL Sesam Knoblauch fein hacken.

2 Knoblauchzehen
mwalnussgrof3es Stiick
Ingwer

3 EL Sojasof3e

3 EL Sesamol

1 EL Reissirup

3.Die Reisnudeln in einem Nudelsieb abgief3en.

4.1 EL Sesamol in einer Pfanne erhitzen und den Ingwer
und den Knoblauch anbraten.

5.Den Tofu hinzufiigen und so lange braten, bis er
knusprig ist, dann das restliche Gemiise hinzufiigen und
fiir 5-6 Minuten braten. Mit 1 EL Sojaso3e und dem
Reissirup wiirzen.

6.Die Reisnudeln hinzufiigen und unterriihren. mit
restlicher Sojasofie, Sesamdol und Sesam wiirzen und so
lange braten, bis das Gemiise die gewiinschte
Bissfestigkeit erreicht hat.

21



PORTIONEN: 4

GNOCCHI

| MIT GEROSTETER PAPRIKASOSSE
" _

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

2 Packungen Gnocchi
2 grof3e Paprikas

2 Knoblauchzehen
200 g weille Bohnen
2 EL Hefeflocken

1 EL Cashewmus

1 EL Olivenol

200 ml Gnocchi-
Kochwasser

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Paprika entkernen und vierteln, dann zusammen mit
den geschéilten Knoblauchzehen auf ein Backblech legen.
Die Schale sollte nach oben zeigen. Bei 220 Grad fiir etwa
20 Minuten backen, bis die Schale der Paprika schwarz
wird und Blasen wirft.

2.Die Gnocchi aufsetzen.

3.Die Paprikas aus dem Ofen nehmen und die Schale
abziehen. In einen Hochleistungsmixer geben. Die
Knoblauchzehen hineindriicken und die Hefeflocken,
das Cashewmus und etwas Salz dazugeben.

4.Die Bohnen abgieflen und zusammen mit 200 ml
Kochwasser ebenfalls in den Hochleistungsmixer geben
und auf hochster Stufe zu einer cremigen Sofie piirieren.

5.Die Gnocchi abgieflen und zusammen mit der Sof3e
genielen.
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PORTIONEN: 4

’ k | ;\ ;,,.n fp
* &7 TORTIGLIONI-KASE-AUFLAUF

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

ZUTATEN

500 g Tortiglioni

1 Kopf Brokkoli

400 g griine Erbsen TK
350 ml Gemiisebriihe

1 Becher vegane Creme
Fraiche

2 EL. Cashewmus

2 EL Hefeflocken

1 EL Senf

150 g veganen Reibekiise
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Tortiglioni aufsetzen.

2.Wihrenddessen den Brokkoli in Roschen schneiden, den
Stiel schilen und wiirfeln.

3.Die Gemiisebriihe in einen Topf geben und das
Cashewmus, die Hefeflocken, die Creme Fraiche und
den Senf einriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und so
lange kocheln lassen bis eine dickfliissige Solbe
entstanden sind.

4.Nun die Nudeln in eine Auflaufform geben und den
Brokkoli und die Erbsen unterheben.

5.Die Solbe dariibergie3en und mit veganem Reibekiise
bestreuen.

6.Bei 200 Grad Umluft fiir 30 Minuten iiberbacken.
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PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
¢ 1Fladenbrot 1.Die Gurke halbieren und die eine Hilfte reiben. In eine
e 5 Tomaten Schiissel geben und mit dem Joghurt vermischen. Den
e 1Gurke Knoblauch dazupressen, den Dill hacken und zusammen
e 1/4 Rotkohl mit dem Zitronensaft unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

e 1rote Zwiebel
2.Den Rotkohl und den Salat in feine Streifen, Tomate und
¢ 1Block veganer Feta ; o o ) ) )
die andere Hilfte der Gurke in Wiirfel und die Zwiebel in
e 1Romana Salat . .
Ringe schneiden.

* 1kleines Topichen 3.Das Fladenbrot fiir etwa 10 Minuten bei 200 Grad Umluft

Krautsalat aufbacken

* 250 gveganes 4.Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und das vegane
Dénerfleisch Donerfleisch knusprig anbraten.

e 400 pflanzlicher 5.Das Fladenbrot vierteln aufschneiden und mit allen
Naturjoghurt (ungesiif3t) Zutaten fiillen.

e 1Knoblauchzehe

e 1/2 Bund Dill

e Saft von 1/2 Zitrone
o Salz, Pfeffer

¢ Ol zum Anbraten

2k



PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

500 g Bandnudeln

2 mittelgrofe Zucchini
1 Zitrone

1 Bund Dill

3 Knoblauchzehen

2 EL. Cashewmus

3 EL Hefeflocken

1 EL mittlescharfer Senf
500 ml Wasser

1 EL Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer

Olivenol

ZUBEREITUNG

1.Die Zucchini in Wiirfel schneiden, die Schale der Zitrone
abreiben und den Saft einer Hilfte herauspressen.

2.Die Nudeln aufsetzen. Wihrenddessen etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchini darin anbraten. Mit
Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer wiirzen. Eine
Knoblauchzehe dazupressen und 2-3 Minuten mitbraten.

3.Das Wasser zusammen mit dem Cashewmus, den
Hefeflocken, dem Senf, dem Zitronenabrieb und dem
Zitronensaft in einen groflen Topf geben. 2
Knoblauchzehen dazupressen und aufkochen lassen. So
lange kocheln lassen, bis eine cremige Konsistenz
entstanden ist.

4.Den Dill hacken und in die SoBe riithren, die Nudeln
abgieflen und ebenso wie die Zucchini direkt mit der
SoBe vermischen.
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PORTIONEN: 3

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

ZUTATEN

250 g Reisnudeln

250 g Champignons
1rote Paprika

100 g
Mungobohnensprossen
1 Avocado

150 g Edamame

1 Block Riuchertofu
1/2 Salatgurke

100 g Blattspinat

1 TL Sesam

1 EL Erdnussmus

3 EL Sojasofe

1 EL Sweet-Chili-SoBe
1 walnussgrofes Stiick
Ingwer

1 Knoblauchzehe

50 ml Wasser

1 EL Reisessig

1 EL Reissirup
Sesamol

ZUBEREITUNG

1.Die Reisnudeln nach Packungsanweisung garen. Anschliefend
abtropfen lassen.

2.Die Champignons in Scheiben schneiden, die Paprika und den
Réuchertofu wiirfeln.

3.Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Gurke lings vierteln
und in diinne Scheiben schneiden.

4.Etwas Sesamol in einer Pfanne erhitzen und die Champignons
und die Paprika darin anbraten. Mit 1 EL Sojasof3e wiirzen und
herausnehmen.

5.Die Gurke in eine Schiissel geben und mit dem Sesam, dem
Reisessig, dem Reissirup, 1 EL Sesamol und 1 EL Sojasofe
wiirzen.

6.Erneut etwas Ol in der Pfanne erhitzen und den Riuchertofu
knusprig anbraten. Ebenfalls herausnehmen.

7.Nun alle Komponenten nach belieben auf die Bowls verteilen
und mit Mungobohnensprossen toppen.

8.Aus Erdnussmus, 2 EL Sojasofe, Sweet-Chili-Sofe,
geriebenem Ingwer, gepresstem Knoblauch und Wasser das
Dressing anriihren und iiber die Bowls giel3en.
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EL-ONEPOT

PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1,5 kg festkochende 1.Die Kartoffeln schilen, lings vierteln und in 0,5 cm dicke
Kartoffeln Scheiben schneiden.

150 g Soja-/Erbsenschnetzel
2 rote Paprikas

1 Bund glatte Petersilie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Wasser

250 ml Hafersahne

1 Becher vegane Creéme
Fraiche

2 EL Hefeflocken

2 EL Gemiisebriihe (Pulver)
2 EL Sojasofe

1 EL Paprika edelsii3

1 TL gerduchertes
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

2.Die Zwiebeln und die Paprika wiirfeln, den Knoblauch und die
Petersilie fein hacken.

3.Etwas Ol in einem groBen Topf oder einem Briiter erhitzen
und Zwiebeln und Knoblauch anbraten. Dann die Kartoffeln
und die Paprika hinzufiigen und so lange braten, bis die
Kartoffeln beginnen braun zu werden.

4.Mit Wasser und Hafersahne abloschen und die Sojaschnetzel,
das Paprikapulver, die Sojasof3e und die Gemiisebriihe
einriihren.

5.Zugedeckt kocheln lassen, bis Kartoffeln und Sojaschnetzel gar
sind.

6.Nun die vegane Creme Fraiche, die Hefeflocken und die
Petersilie einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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ESEBURGER-WRAPS

PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
8 Wraps 1.Den Eisbergsalat in feine Streifen, die Tomaten in Scheiben

1/2 Eisbergsalat

200 g Kirschtomaten
300 g veganes
Hackfleisch

100 g veganer Reibekiise
8 EL Ketchup

8 TL Senf

8 Gewlirzgurken

8 EL Rostzwiebeln

Salz, Pfeffer

etwas Ol zum Anbraten

schneiden.

2.Das vegane Hackfleisch in der Pfanne anbraten und bei Bedarf
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Die Wraps mittig mit je 1 EL Ketchup und 1 TL Senf
bestreichen. Den veganen Reibekise dariiber streuen und
darauf das vegane Hackfleisch verteilen.

4.Nun den Eisbergsalat, die Tomaten und die Rostzwiebeln
dariiber geben.

5.Das obere und untere Ende des Wraps einklappen und dann
den Wrap zuklappen.

6.In einer heiflen Pfanne ohne Fett den Wrap kurz von beiden
Seiten anrosten.
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PORTIONEN: 4

LINSENBALLCHEN GYROS-ART

MIT OFENGEMUSE

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

Fiir die Linsenbéllchen:

2 Dosen braune Linsen
1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Leinsamen

220 g Haferflocken

1 TL mittelscharfer Senf

4 TL Gyrosgewiirz

etwas Ol zum Anbraten

Fiir das Ofengemiise:

1 kg Kartoffeln

2 Zucchini

1rote Paprika

1rote Zwiebel

1 Block veganer Feta
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Kartoffeln in Spalten, die Paprika in Streifen und die
Zucchini in halbe Scheiben schneiden. Die Zwiebel in Ringe
schneiden.

2.Das Gemiise mit dem Olivenol mischen, auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei
200 Grad Umluft fiir 30 Minuten backen.

3.5 Minuten vor Ende der Backzeit den veganen Feta iiber das
Gemdiise broseln.

4.Wihrend das Gemiise im Backofen ist, die Linsenbéllchen
zubereiten.

5.Die Linsen in ein Sieb geben, abspiilen und gut abtropfen
lassen.

6.Die Zwiebel wiirfeln, den Knoblauch hacken.

7.Alle Zutaten fiir die Linsenbéllchen in einen
Hochleistungmixer geben und auf mittlerer Stufe zerkleinern.

8.Nun aus der Masse Billchen formen.

9.Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Billchen knusprig
darin anbraten.

10.Zusammen mit dem Ofengemiise geniefen. Dazu passt

Tsatsiki.
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PORTIONEN: 4

b

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

500 g Vollkornspaghetti
1 Hokkaido-Kiirbis

1 Block veganer Feta

4 Knoblauchzehen

70 ml Olivenol

1 EL Olivenol fiir den
Kiirbis

1 Handvoll Walniisse

Salz, Pfeffer, Currypulver

ZUBEREITUNG

1. Den Kiirbis halbieren, entkernen und wiirfeln.

2.In eine Schiissel geben und mit 1 EL Olivenol mischen.
Mit Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen und in eine
Auflaufform geben.

3.Bei 200 Grad Umluft fiir 30 Minuten backen.

4.Den veganen Feta zerbroseln und die Walniisse grob
hacken. Nach 15 Minuten tiber den Kiirbis geben.

5.Die Nudeln aufsetzen und den Knoblauch hacken.

6.Nach Ende der Garzeit, die Nudeln abgief3en.

7.Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und den
Knoblauch anbraten. Die Spaghetti hinzufiigen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen

8.Die Spaghetti auf Teller verteilen und den Ofenkiirbis
dariiber verteilen.
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PORTIONEN: 2

ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.

ZUTATEN

300 g Sushireis

6 Nori-Blitter

1 Salatgurke

200 g Riuchertofu

2 Mohren

100 g veganer Frischkiise
2 EL Tafel-Meerettich
Sriracha-Sofe

1 EL Sesam

ZUBEREITUNG

1.Den Sushireis waschen und nach Packungsanweisung
garen. Anschliefend abkiihlen lassen.

2.Die Mohren schilen und halbieren, die Gurke in 3 Teile
schneiden. Nun das Gemiise lings in schmale Scheiben
schneiden.

3.Den Tofu ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

4.Das Nori-Blatt auf ein Schneidebrett legen und in der
Mitte zur Hilfte mit einer Schere einschneiden.

5.Nun teilen wir uns das Blatt in vier Felder auf. Das erste
Feld links oben bleibt leer.

6.Das zweite Feld rechts oben belegen wir mit dem
Sushireis, der mit veganem Frischkiise, Tafel-Meerettich
und Sriracha-Sof3e bestrichen wird. Dann etwas Sesam
dariiberstreuen.

7.Das Feld rechts unten wird mit Gurkenscheiben und
Riuchertofu belegt, das Feld links unten mit Salat und
Mohrenscheiben.

8.7um Falten zunichst das leere Feld nach rechts iiber den
Reis legen, dann nach unten einklappen und zum
Schluss nach links.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

1 kg frische vegane
Spétzle

500 g veganes Hack
500 ml Hafersahne

1/2 Tube Tomatenmark
300 g Kirschtomaten
1/2 Bund Basilikum
Salz, Pfeffer

etwas Olivenol zum

Anbraten

ZUBEREITUNG

1.Etwas Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Spétzle
goldgelb anbraten. Dann herausnehmen und beiseite
stellen.

2.In derselben Pfanne das vegane Hack kriimelig anbraten.

3.Das Tomatenmark und die Hafersahne hinzufiigen und
kocheln lassen.

4.In der Zwischenzeit die Kirschtomaten halbieren und
den Basilikum grob hacken.

5.Nun zunichst die Spitzle in die Sof3e einriihren, dann
die Pfanne vom Herd nehmen und die Kirschtomaten
und den Basilikum hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN. BACKZEIT: 50 MIN.

ZUTATEN

Fiir den Braten:

250 g rote Linsen
80 g Haferflocken
150 g gehackte Walniisse
3 EL Leinsamen

6 Champignons

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 EL Liquid Smoke
3 EL SojasoBe

1 EL Senf

Salz, Pfeffer

Als Marinade;

1 Glas Preiselbeeren

ZUBEREITUNG

1.Linsen garkochen und in einem Sieb gut abtropfen
lassen.

2.7Zwiebel wiirfeln und Knoblauch fein hacken. In einer
Pfanne anbraten.

3.Champignons grob hacken, Haferflocken und Leinsamen
in einem Hochleistungsmixer auf mittlerer Stufe
zerkleinern.

4.Nun alle Zutaten gut miteinander vermischen.

5.Eine Kastenform fetten und mit Backpapier auslegen.
Masse hineingeben und gut festdriicken. Bei 180 Grad
Umluft 20 Minuten backen.

6.Die Preiselbeeren nach 20 Minuten auf dem Braten
verteilen und weitere 30 Minuten backen.

7.Braten aus dem Ofen nehmen und etwa 15-20 Minuten
warten, bis du ihn aus der Form nimmst.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 70 MIN.

ZUTATEN

4 mittelgroBe
Auberginen

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
300 g rote Linsen

500 ml Wasser

5 EL Tomatenmark

1/2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver

1 EL gehackte Petersilie
1/2 Block veganer Feta
Olivenol

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Die Auberginen streifig schillen und mit einer Gabel
einstechen. Dann in eine Auflaufform geben und mit
Olivenol betriufeln. AbschlieBend salzen und bei 200
Grad Umluft ca. 45 Minuten backen.

2.In der Zwischenzeit die Zwiebel wiirfeln und den
Knoblauch fein hacken.

3.Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch andiinsten.

4.Dann die Linsen und das Wasser hinzufiigen und solange
kocheln lassen, bis die Linsen das Wasser fast vollstindig
aufgenommen haben.

5.Nun das Tomatenmark und die Gewiirze einriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6.Die Auberginen nach 45 Minuten aus dem Backofen
nehmen, einmal léings einschneiden und die Seiten
auseinander ziehen.

7.Die Linsen in die Auberginen geben.

8.Den veganen Feta zerbroseln und iiber die Auberginen
geben, Nochmal mit etwas Olivendl betriufeln und
weitere 15 Minuten backen.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

400 g bunter Quinoa

1 Paprika

1 Romana-Salat

1 Dose Kidney-Bohnen
1 Dose Mais

3 Tomaten

1 Schalotte

80 g gehackte
Walnusskerne

2 EL Tahin

2 EL Hefeflocken

1 TL mittelscharfer Senf
Saft von 1 Zitrone

100 ml Wasser

1 EL gehackte
Gartenkriuter

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Den Quinoa gut abwaschen und in der 1,5-fachen Menge
Wasser 8 Minuten kochen, 5 weitere Minuten quellen
lassen. Anschliefend das restliche Kochwasser abgief3en,
Quinoa in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen und in
eine grofle Schiissel geben.

2.Die Kidneybohnen und den Mais abgief3en und ebenfalls
in die Schiissel geben, die Tomaten, die Paprika und die
Zwiebeln wiirfeln und ebenfalls in die Schiissel geben.

3.Den Salat halbieren, das den Strunkansatz entfernen und
in feine Streifen schneiden. Mit den restlichen Zutaten in
der Schiissel vermischen. Die gehackten Walniisse
ebenfalls hinzufiigen.

4.Aus Tahin, Zitronensaft, Hefeflocken, Senf, Kriautern,
Wasser, Salz und Pfeffer das Dressing anriihren und mit
dem Salat vermischen.

36



CREMIGE KARTOFFELSUPPE

I

PORTIONEN: 4-5

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

800 g Suppengemiise
800 g Kartoffeln

1,5 1 Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne

200 g vegane
Cabanossi/Riauchertofu

Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1.Das Suppengemiise bei Bedarf schilen und wiirfeln, die
Kartoffeln ebenfalls schillen und wiirfeln.

2.Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und das Gemiise
scharf darin anbraten, bis es beginnt braun zu werden,
dann mit der Gemiisebriihe abloschen und zugedeckt auf
mittlerer Hitze kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

3.Die Hafersahne hinzugeben und alles mit einem
Piirierstab piirieren.

4.Die vegane Cabanossi/den Riuchertofu fein wiirfeln.

5.0l in einer Pfanne erhitzen und die Wiirfel knusprig
anbraten.

6.Die Suppe in tiefe Teller fiillen und die knusprigen
Wiirfel hineingeben.
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PORTIONEN: 2

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

1/2 Wassermelone

150 g Pfliiccksalat

200 g schwarze Bohnen
1 Block veganer Feta

10 Blitter Minze

Saft von 1/2 Zitrone

2 EL Olivenol

ZUBEREITUNG

1.Die Wassermelone und den veganen Feta wiirfeln, den
Salat waschen und die Bohnen in ein Sieb geben und
abspiilen. Die Minzblitter hacken.

2.Alle Zutaten in ein grofie Schiissel geben und mit
Zitronensaft und Olivenol vermischen.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

ZUTATEN

400 g rote Linsen

2 Paprikas

6 mittelgrofe Kartoffeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tube Tomatenmark
2 | Wasser

2 KL
Gemiisebriihepulver
2 EL Sojasofle

2 TL Misopaste

1 EL italienische
Krauter

Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1.Die Zwiebeln schilen und Kartoffeln schilen und ebenso
wie die Paprikas in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch
fein hacken.

2.Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und
den Knoblauch darin anbraten, dann Paprika und
Kartoffeln hinzufiigen und fiir 2-3 weitere Minuten
braten.

3.Die Linsen hinzufiigen und mit dem Wasser abloschen.
Zugedeckt so lange kocheln lassen, bis die Kartoffeln
und die Linsen gar sind.

4.Nun das Tomatenmark einriihren und mit Sojasofe,
Misopaste, Gemiisebriihepulver und Kriutern wiirzen
und so lange kocheln lassen, bis eine simige Suppe
entstanden ist.
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IRE-BORNEN-9UPPE

PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1grofie Dose weille 1.Die Kartoffeln schilen und wiirfeln, den Tofu ebenfalls
Bohnen mit Suppengriin in kleine Wiirfel schneiden.
e 700 g Kartoffeln 2.Die Bohnen in ein Sieb geben und mit Wasser abspiilen.

3.Bohnen, Kartoffeln und Tofu zusammen mit der
Gemiisebriihe in einen Topf geben und etwa 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

e 200 g Riuchertofu
¢ 1 Bund Schnittlauch

¢ 151 Gemiisebriihe B i T .
4.Wihrenddessen den Schnittlauch in Rollchen schneiden

und zum Schluss in die Suppe geben.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

350 g bunter Quinoa
2 rote Zwiebeln

4 Mohren

1/2 Rotkohl

2 Paprikas

2 Lauchzwiebeln

1 Bund Koriander
200 g Cashewkerne
1 walnussgroBes Stiick
Ingwer

30 ml Limettensaft
120 g Erdnussmus

3 EL Apfelessig

2 EL Sesamol

4 EL Reissirup

4 EL Sojasole

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Den Quinoa gut waschen und nach Packungsanweisung
garen.

2.Die Zwiebeln wiirfeln, die Paprikas, die Mohren, den
Rotkohl in diinne Streifen schneiden und die
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

3.Den Koriander und die Cashewkerne hacken.

4.Quinoa, Gemiise und Cashewkerne in eine grof3e
Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.Den Ingwer schiilen und reiben.

6.Das Erdnussmus zusammen mit dem Reissirup in einem
Topf zum Schmelzen bringen.

7.Nun den Topf vom Herd nehmen und Ingwer, Sojasof3e,
Apfelessig, Limettensaft und Sesamol hinzufiigen.

8.Den Salat mit Dressing und Koriander servieren.
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PORTIONEN: 4

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

400 g vorgegarte
Maronen

200 g Champignons
1 Schalotte

11 Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian
250 ml Hafersahne
1 EL Balsamico-Essig
3 EL Sojasof3e

Salz, Pfeffer

etwas Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1.Die Champignons und die Schalotte wiirfeln.

2.Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Schalotte und
die Champignons kriftig anbraten. Dann die Maronen
hinzufiigen.

3.Den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe abloschen und das
Lorbeerblatt und den Thymianzweig dazugeben.

4.7ugedeckt etwa 20 Minuten kocheln lassen.

5.Den Thymian-Zweig und das Lorbeerblatt entfernen.

6.Die Hafersahne, den Essig und die Sojasofbe hinzufiigen
und die Suppe fein piirieren.

7.Mit Salz und Pfeffer

8. abschmecken.
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AIVAR-SUPPE

4 =
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2

PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
2 Zwiebeln 1.Die Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln, den Knoblauch

3 Knoblauchzehen

1 gelbe Paprika

1 Dose Mais

150 g Sojagranulat

1 Glas Ajvar

1/2 Tube Tomatenmark
1,51 Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne

3 EL Hefeflocken

3 EL SojasoBe

2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

Olivenol zum Anbraten

hacken und die Paprika ebenfalls in Wiirfel schneiden.

2.Den Mais abtropfen lassen.

3.Etwas Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten. Dann die Paprikawiirfel
hinzufiigen und fiir 2-3 Minuten braten.

4.Alles mit der Gemiisebriihe abloschen und das Sojagranulat,
Ajvar und Tomatenmark einriihren.

5.7Zugedeckt etwa 10 Minuten kécheln lassen. Dann den Mais
und die Hafersahne hinzufiigen. Mit Hefeflocken, Sojasof3e,
Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen.
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PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 kleinen Hokkaido- 1.Den Kiirbis halbieren, die Kerne mit einem Loffel
Kiirbis entfernen und in Wiirfel schneiden. Die rote Bete

2 Knollen frische Rote
Bete

1 Stange Lauch

1 Kaffeebecher rote
Linsen

11 Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne
Salz, Pfeffer

etwas Ol zum Anbraten

schiilen und ebenfalls wiirfeln und den Lauch in Ringe
schneiden.

2.Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und das Gemiise
darin fiir 3-4 Minuten anbraten.

3.Die Linsen hinzufiigen und mit der Gemiisebriihe
abloschen.

4.7Zugedeckt fiir etwa 20-30 Minuten kdcheln lassen, bis
das Gemiise und die Linsen weich sind.

5.Die Hafersahne hinzufiigen und die Suppe piirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
2 Salatgurken 1. Die Kartoffeln schilen und wiirfeln, die Gurken und die
3 groRe mehligkochende Zwiebeln ebenfalls. Den Knoblauch hacken.
Kartoffeln 2.Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen und die
2 Tl Zwiebeln und den Knoblauch anbraten. Dann die

3 Knoblauchzehen

1 Bund Dill

750 ml Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne

4 TL Tafelmeertich (ohne
Sahne!)

Salz, Pfeffer

Ol

Kartoffeln und die Gurken hinzufiige.

3.Mit der Gemiisebriihe abloschen und zugedeckt so lange
kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

4.Nun alles piirieren und die Hafersahne und den
Meerettich einriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5.Den Dill hacken und ebenfalls in die Suppe geben.
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PORTIONEN: 20 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

4 Apfel
190 g Mehl + 3 EL zum
Wilzen
300 ml ungesiifiter
Pflanzendrink
1/2 Pickchen
Backpulver
1 EL Xylit
2 TL Ceylon Zimt

11 raffiniertes Rapsol

ZUBEREITUNG

1.Die Apfel mit einem Apfelausstecher entkernen,
schilen und in jeweils 5 Ringe schneiden.

2.Fiir den Teig das Mehl mit dem Backpulver, dem
Zimt, dem Xylit und der Pflanzenmilch verriihren.

3.Das Rapsol in einem Topf erhitzen. Wenn du einen
Holzl6ffel hineinhiltst und Bldschen aufsteigen, ist
es heil} genug.

4.Nun die Apfelringen zunichst in Mehl wilzen, dann
in den Teig tauchen und im heiBten Ol frittieren.

5.Mit einer Schopfkelle herausnehmen und auf einem
Kiichentuch abtropfen lassen
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PORTIONEN: 20 STCK.

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN. BACKZEIT: 40 MIN.

ZUTATEN

Teig:
125 ¢ Margarine
125 g Zucker/Xylit
1 Pidckchen Vanille-Zucker
6 EL Apfel-Bananenmark
60 g Mehl
1/2 Pickchen Backpulver
2 EL Backkakao
125 ¢ gemahlene Haselniisse
Belag:
1 Glas Sauerkirschen
2 EL Speisestirke
Creme:
200 g vegane Zartbitter-
Schokolade
400 g vegane Schlagcreme
4 TL Sanapart/1 Pck.
Sahnesteif
2 EL Puderzucker/Xylit

ZUBEREITUNG

1.Die Margarine mit dem Handmixer schaumig schlagen und
nach und nach den Zucker und den Vanillezucker einrieseln
lassen.

2.Dann das Apfel-Bananenmark und die restlichen Zutaten fiir
den Teig hinzufiigen.

3.In eine gefettete 26cm-Springform geben und bei 180 Grad
Umluft fiir 40 Minuten backen. AnschlieBend auf einem Rost
abkiihlen lassen.

4.Die Kirschen inklusive Saft in einem Topf geben und die
Speisestirke einriihren. Aufkochen lassen, dass der Saft sehr
dickfliissig wird.

5.Die Kirschen auf dem Kuchen verteilen und abkiihlen lassen.

6.Die Schokolade hacken und in einem Wasserbad schmelzen.
Anschlieend soweit abkiihlen lassen, dass sie gerade noch
zihfliissig ist.

7.Die Schlagcreme steif schlagen und Sanapart/Sahnesteif und
Puderzucker einriihren.

8.Schlagcreme in eine Schiissel geben und die Schokolade grob
einriihren, dass sie Schlieren zieht. Auf den Kirschen verteilen
und mit dem Loffel ein hiigeliges/wolkiges Muster einarbeiten.

o.Etwa 2 Stunden kaltstellen.
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MIT MOHNSTREUSELN

PORTIONEN: 12 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN. BACKZEIT: 50 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
Fiir den Teig: 1.Den Pflanzendrink in einen Topf geben. Die
e 350 g Mehl Marzipanrohmasse in kleine Stiicke zupfen und ebenfalls
e 150 ¢ brauner Zucker in den Topf geben. Unter rithren erwirmen, bis sich das
¢ 200¢ Marzipan aufgelost hat.
Marzipanrohmasse 2.Mehl mit Zucker, Backpulver und Natron in einer

¢ 400 ml Pflanzendrink

¢ 1 Pickchen Backpulver

¢ 1TL Natron

e 2 EL neutrales Ol

e 2 EL Apfelessig

e 500 g entsteinte
Pflaumen

Fiir die Streusel:

e 120 g Mehl

e 20 g Mohn

¢ 80 g vegane Butter in
Wiirfeln

e 80 g brauner Zucker

Schiissel mischen und die Marzipan-Pflanzenmilch
ebenso wie das Ol und den Essig hinzufiigen.

3.Alles ziigig mit einem Schneebesen verriihren und in die
gefettete Backform (26 cm Durchmesser) geben.

4.Die entsteinten Pflaumen kreisformig auf dem Kuchen
verteilen.

5.Die Zutaten fiir die Streusel in eine Schiissel geben und
verkneten.

6.Dann die Streusel auf dem Kuchen verteilen und bei 180
Grad Umluft fiir etwa 50 Minuten backen.
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PORTIONEN: 1

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN.

ZUTATEN

e 300 g gefrorene
Bananen (geschélt
und in Stiicke
gebrochen)

» 2 EL Backkakao

e 50 ml Haferdrink

e 1 EL Erdnussmus

Topping:
e 1EL gerostete
Erdniisse
e 1EL zuckerfreie

Schokodrops

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten fiir die Nicecream in einen
Hochleistungsmixer geben und zu einem cremigen
Eis piirieren.

2.In eine Schiissel umfiillen und die Toppings
dariibergeben.
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PORTIONEN: 12 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN. BACKZEIT: 45 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
300 g Mehl 1.Mehl, Vanillepudding-Pulver, Zucker, Backpulver und
1 Pickchen Natron in einer Schiissel mischen.

Vanillepudding-Pulver
150 g Zucker

1 Pidckchen Backpulver
1 TL Natron

300 ml Pflanzenmilch
120 ml neutrales
Pflanzenol

2 EL Apfelessig

2 EL Backkakao

50 ml Pflanzendrink fiir
den Schokoteig

150 g vegane
Zartbitterschokolade
Streusel

Margarine zum

Einfetten der Form

2.300 ml Pflanzenmilch, Ol und Apfelessig hinzufiigen und
zligig mit einem Schneebesen verriihren.

3.Etwa die Hilfte des Teiges in eine andere Schiissel
umfiillen und den Backkakao und die 50 ml
Pflanzendrink einriihren.

4.Die Kastenform einfetten und den hellen Teig
hineingeben.

5.Den dunklen Teig iiber den hellen Teig geben und mit
einer Gabel ein spiralformiges Muster in den Teig
ziehen.

6.Den Kuchen bei 180 Grad Umluft fiir 45 Minuten backen.

7.AnschlieBend den Kuchen auf einem Rost abkiihlen
lassen.

8.Die Schokolade in grobe Stiicke brechen und in einem
Wasserbad schmelzen.

9.Die geschmolzene Schokolade iiber den Kuchen giel’en
und nach belieben mit Streuseln dekorieren.

10.Die Schokolade fest werden lassen.
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PORTIONEN: 8 STCK.
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ER-TEILCHEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

ZUTATEN

1 Rolle veganen
Blitterteig

8 gehiufte TL
Erdbeermarmelade
16 Erdbeeren

2 Becher vegane
Schlagcreme

2 EL Puderzucker

3 TL Sanapart/1
Pickchen Sahnesteif
2 TL Vanille-Extrakt

ZUBEREITUNG

1.Den Blitterteig ausrollen und achteln. Dann bei 200
Grad Umluft fiir etwa 17-20 Minuten backen, bis er
goldgelb ist.

2.In der Zwischenzeit die Schlagcreme zusammen mit dem
Sanapart/Sahnesteif, dem Vanille-Extrakt und 1 EL
Puderzucker aufschlagen. Die Erdbeeren in Scheiben
schneiden.

3.Wenn der Blitterteig fertig ist, herausnehmen und
abkiihlen lassen. Dann die Blitterteigstiicke halbieren,
dass man sie fiillen kann.

4.Den Boden mit einem TL Erdbeermarmelade
bestreichen.

5.Die Schlagcreme in eine Spritztiille fiillen und
tupfenformig auf der Marmelade verteilen. Nun mit den
Erdbeerscheiben belegen und den Deckel drauflegen.

6.1 EL Puderzucker in ein feines Sieb geben und die
Teilchen damit bestiuben.
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ER-KUCHEN

PORTIONEN: 12 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN. BACKZEIT: 35 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
220 ¢ Mehl 1.Mehl, Zucker, Vanillezucker und Backpulver in eine

120 g Zucker

1 Pickchen Vanillezucker
1 Pidckchen Backpulver
70 ml neutrales
Pflanzenol

250 ml Sprudelwasser

1 Becher vegane
Schlagcreme

1 Becher vegane Creme
fraiche

2 EL Puderzucker

1 TL Vanilleextrakt

3 TL San Apart/1
Pickchen Sahnesteif

3 EL Johannisbeer-Gelee
300 g rote
Johannisbeeren

Schiissel geben und vermischen. Das Ol und das
Sprudelwasser hinzufiigen und alles kurz mit einem
Schneebesen zu einem glatten Teig riihren.

2.Den Teig in eine gefettete Backform (26 cm
Durchmesser) geben und bei 180 Grad Umluft fiir 35
Minuten backen. Anschlieend auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

3.Die Schlagcereme steif schlagen und San
Apart/Sahnesteif, Puderzucker und Vanille-Extrakt
hinzufiigen. Dann die vegane Creme fraiche
unterriihren.

4.Einen Tortenring um den Boden stellen und den Boden
mit Johannisbeer-Gelee bestreichen. Dann die Creme
dariiber geben.

5.Nun die Johannisbeeren abzupfen und auf dem Kuchen
verteilen und den Kuchen fiir mindestens 2 Stunden in
den Kiihlschrank stellen.
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PORTIONEN: 4

cEWITTCHEN-DEOOERT

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

¢ 10 Oreo Kekse

e 350 g gefrorene
Himbeeren

¢ 1Becher vegane
Schlagcreme

e 300 g veganer SKyr

¢ 100 g Raspelschokolade
zartbitter

¢ 3 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1.Die Himbeeren in einen Topf geben und erhitzen, bis sie
aufgetaut sind. Mit 1 EL. Puderzucker siifen und
abkiihlen lassen.

2.Die Kekse zerbroseln und die vegane Schlagcreme steif
schlagen.

3.Die Schlagcreme mit 2 EL Puderzucker siilen und mit
dem veganen SKyr vermischen.

4.Die Raspelschokolade unterheben.

5.Nun die Gliser befiillen. Dazu zunichst eine Schicht
zerbroselte Kekse, dann eine Schicht Creme, eine
Schicht Himbeeren und eine Schicht Creme
hineingeben.

6.Zuletzt mit ein paar Keksbroseln enden und bis zum
Servieren kalt stellen.
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PORTIONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 Rolle Blitterteig 1.Die Apfel entkernen und in hauchdiinne Scheiben
2 Apfel schneiden. In eine Schiissel mit Wasser geben.

Aprikosen-Konfitiire
Zimt

Saft von 1/2 Zitrone
Wasser

Puderzucker zum

Bestiauben

Zitronensaft hinzufiigen und in der Mikrowelle bei 600
Watt fiir 3 Minuten garen.

2.Den Bliitterteig iiber die kurze Seite in 6-7 gleich grofe
Streifen schneiden.

3.Die Streifen mit Aprikosenkonfitiire bestreichen.

4.Die nun weichen Apfelscheiben mit der abgerundeten
Seite nach oben auf den Bliitterteig legen und die
Apfelscheiben dabei etwas iiberlappen lassen.

5.Nun die untere Hilfte der Streifen nach oben klappen
und iiber die kurze Seite einrollen.

6.In ein Muffinblech geben und bei 200 Grad Umluft fiir
etwa 20 Minuten backen. AnschlieBend abkiihlen lassen
und mit Puderzucker bestreuen.
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"~ BROWNIES

3
GLUTENFREI, INDUSTRIEZUCKERFREI

s
PORTIONEN: 10 STCK. ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN. BACKZEIT: 20 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG

¢ 1grofe SiiBkartoffel

¢ 1Dose Kidneybohnen

e 200 g gemahlene
Mandeln

e 200 g weiche Datteln

e 4 EL Backkakao

e 1TL Backpulver

¢ 1EL zuckerfreie
Schokodrops

¢ 1 TL Cashewmus

1.Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die
Stifkartoffel schilen, in Stiicke schneiden und weich
kochen. Die Kidneybohnen in ein Sieb geben und gut
abspiilen.

2.Kidneybohnen, Siikartoffel, gemahlene Mandeln,
Datteln, Backpulver und Kakao in einen
Hochleistungsmixer geben und auf hochster Stufen zu
einem feinen Teig piirieren.

3.Die Auflaufform (20x30 cm) mit einem Stiick Backpapier
auslegen und den Teig darin verstreichen. Mit den
Schokodrops bestreuen. Fiir 20 Minuten backen.

4.Wenn die Brownies abgekiihlt sind etwas Cashewmus
dariiber geben (geht am besten, wenn man es erwarmt
und mit etwas Kokosol vermischt).
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PORTIONEN: 6

ER-KOKO9-TORTE

NO BAKE

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

ZUTATEN

¢ 150 g Lotus-Kekse

e 70 g vegane Butter

e 250 g Himbeeren

¢ 1Becher vegane
Schlagcreme

e 2 TL Sanapart

e 3 EL Kokos-Mandel-
Creme (z. B. Rapunzel,
Alnatura)

¢ 1EL Puderzucker

¢ 50 g Kokosflocken

ZUBEREITUNG

1.Die vegane Butter schmelzen, die Kekse fein zerkriimeln.
Kekse und Butter vermischen, auf dem Boden der
Springform verteilen und gut festdriicken.

2.Die Himbeeren auf den Boden setzen.

3.Nun die vegane Schlagcreme aufschlagen und Sanapart
sowie den Puderzucker hinzufiigen. Dann die Kokos-
Mandel-Creme und die Kokosflocken unterriihren.

4.Die Creme auf die Himbeeren geben und glattstreichen.

5.Mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
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PORTIONEN: 12 ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN. BACKZEIT: 50 MIN.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 300 g Mehl 1.Breche die Schokolade in Stiicke und schmelze sie in

200 g Zucker

50 g Backkakao

1 Piackchen Backpulver
100 g vegane zartbitter
Schokolade

150 ml neutrales
Pflanzenol

150 ml Sprudelwasser
200 ml Pflanzenmilch
Margarine zum Einfetten
der Form

200 g veganer

Schokoguss

einem Wasserbad.

2.Mische alle trockenen Zutaten in einer Schiissel und fiige
die feuchten Zutaten hinzu.

3.Verriihre alles kurz mit einem Schneebesen und riithre
die fliissige Schokolade ziigig ein.

4.Fette deine Kastenform und giel3e den Teig hinein.

5.Backe den Kuchen bei 180 grad Umluft fiir 50 Minuten
und mache die Stibchenprobe, ob er fertig ist.

6.Lasse ihn auf einem Kuchenrost abkiihlen.

7.Schmelze die Schokolade fiir den Guss ebenfalls in
einem Wasserbad und gief3e ihn iiber den Kuchen. Lass
ihn fest werden.
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