aufkochen

vegane gerichte

Ob Sie schon langst am liebsten vegan
aufkochen oder es mal ausprobieren
wollen: Unsere Rezepte sind ,,ganz ohne*
und haben superviel Geschmack!

Fotos Monika Schiirle Rl i
Rezepte & Foodstyling Susanne Walter
Styling Katrin Heinatz

KOSTLICHE
FHausmannskost!
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So ziinftig!
/ /Qw 7

Zutaten fiir 4 Personen

300 g WeiBBbrot vom Vortag

300 ml Sojamilch

250 ml Gemuisesuppe

15 g Steinpilze, getrocknet

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 g Blattspinat, aufgetaut

3 EL Sonnenblumendl

3 EL Mehl, universal

300 ml Soja-Kochcreme (z.B. Soja Cuisine)
1 Handvoll Petersilienblatter

Salz, schwarzer Pfeffer a.d. Muhle

Zubereitung

1. WeiBbrot in feine Wiirfel schneiden und in eine Schissel geben. Soja-
milch zum Kochen bringen und Gber das WeiBbrot gieBen. Die Schis-
sel mit einem Teller zudecken und 30 Minuten ziehen lassen.

2. Wahrenddessen die Suppe autkochen, die Steinpilze zufligen, den Topf
vom Herd nehmen und die Pilze zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.
Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Spinat mit den
Handen fest ausdriicken und fein hacken. 1 EL Sonnenblumendl in
einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch glasig anschwitzen,
Spinat zufligen und 2 Minuten diinsten.

3. Spinat und 2 EL Mehi zum WeiBbrot geben, die Masse mit Salz und
Pfeffer wiirzen und gut mischen.

4. Leicht gesalzenes Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen.
Aus der Knddelmasse mit leicht angefeuchteten Handen einen Probe-
knédel formen. Die Hitze verringern und den Knédel in das kochend
heiBe Wasser geben, den Deckel aufsetzen und den Knddel einige
Minuten ziehen lassen, dabei sollte das Wasser nicht sprudelnd kochen.
Sollte der Knddel auseinanderfallen, mehr Mehl unter den Knédelteig
kneten. Die restlichen Knddel formen, ins kochend hei3e Wasser geben
und 15 Minuten ziehen lassen.

5. Wahrenddessen die Steinpilze abgieBen und den Suppen-Sud dabei
auffangen. Restliches Sonnenblumend! (2 EL) in einer breiten Pfanne
erhitzen. Die abgetropften Pilze darin scharf anbraten und aus der
Pfanne nehmen. Restliches Mehl (1 EL) in die Pfanne geben und kurz
rosten. Den Sud angieBen und 5 Minuten einkochen lassen. Soja-
Kochcreme zugeben und 5 Minuten einkochen lassen. Die Pilze in
mundgerechte Stiicke schneiden, in die Sauce geben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken.

6. Die Knodel aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen, mit Peter-
silie garnieren und mit der Pilzsauce servieren.




aufkochen

vegane.gefichte

Seflericsehnitret
MIT ERDAPF EL-GURKEN-SALAT

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung
1 kg festkochende Erdépfel 1. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Erdapfel weich kochen.
2 Schalotten - Schalotten schalen, in feine Wiirfel schneiden und mit der Suppe in einem

400 ml Gemiisesuppe kleinen Topf einmal aufkochen. Sent, Essig, etwas Salz und Pfeffer unterriihren.

; El': ‘?ve"; . ' 2. Erdépfel abgieBen, schalen und in diinne Scheiben schneiden. In einer Schiis-
efiweinessig h sel mit dem WeiBwein begieBen und mit der warmen Marinade anmachen.

50 ml trockener WeiBwein . = . H

¥ Salatgurke Gurke waschen, in hauchdtinne Scheiben hobeln, unterheben und mindestens

V2 Sellerieknolle

3 EL Mehl, universal

8 EL Semmelbrosel

6 EL Sonnenblumendl

1 Bund Schnittlauch

5 EL Distelol

1 Zitrone

Salz, schwarzer Pfeffer a.d. Miihle

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

30 Minuten ziehen lassen.

. Wahrenddessen einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Firr die Schnitzel den

Sellerie schilen und in vier ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben hal-
bieren und 3 Minuten weich kochen. AbgieBen, kalt abschrecken, trocken
tupfen und im Mehl wenden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, sehr leicht mit etwas
Wasser anfeuchten und in den Semmelbréseln wenden. Sonnenblumendl in
einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel auf beiden Seiten goldbraun braten.

. Schnittlauch in feine Rélichen schneiden, mit dem Disteld! unter den Erdépfel-

Gurken-Salat heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zitrone in Spalten
schneiden.

- Die Schnitze! mit dem Salat und den Zitronenspalten servieren.

frisch gekocht 109



104 frisch gekocht



So leicht!

=l

Zutaten fiir 4 Personen 4 h

700 g Rispentomaten

6 Schalotten

4 Knoblauchzehen

700 g mehlige Erdapfel

3 EL Olivenél

1 TL Paprikapulver

800 ml Gemiisesuppe

2 Lorbeerblatter

200-300 g Rauchertofu

1 Handvoll Majoranblitter
Salz, schwarzer Pfeffer a.d. Miihle

Zubereitung

1.

Einen Topf mit heiBem Wasser aufsetzen. Den Strunk von den
Tomaten entfernen, die Haut leicht einritzen und ca. 30 Sekun-
denins sprudeind kochende Wasser geben. Dann kalt abschre-
cken und die Haut mit einem kleinen Messer abziehen. Anschlie-
Bend wirfein.

. Schalotten und Knoblauch schélen, Schalotten der Lange nach

vierteln, Knoblauch fein hacken. Erddpfel schilen und vierteln.

. Olin einem Topf erhitzen, Schalotten bei mittierer Hitze anschwit-

zen, nach 5 Minuten Knoblauch, Tomaten, Erdapfel und Papri-
kapulver zuflgen. Alles nochmals mit anschwitzen, mit Gemu-
sesuppe auffiillen, Lorbeer zufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt 20 Minuten leise kochen lassen.

. Tofu in Wiirfel schneiden, zum Gulasch geben, weitere 15 Mi-

nuten leise kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

. Das Gulasch in tiefe Teller geben, mit Majoran bestreuen und

servieren.
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ZIATIT IO T TOYINT
SWIEBELRINGEIN

Zutaten fiir 4 Personen

800 g mehlige Erdapfel ! I
250~300 ml Sojamilch L
50-150 g Margarine + 1 EL fiir die Birnen e
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

480 g Kichererbsen (Dose, Abtropfgewicht)

1 Handvoll Petersilienblétter

1 EL Mehl, universal

1 EL Zitronensaft

2-3 rote Zwiebeln

5 EL Kristallzucker

4 EL Balsamico

2 Birnen

200 ml Apfelsaft

1 Rosmarinstangel

Salz, schwarzer Pfeffer a.d. Miihle

Zubereitung

1. Einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser aufsetzen. Fir den Erdapfel-
stampf die Erddpfel schélen, vierteln und weich kochen. Wasser ab-
gieBen, Erdapfel kurz ausdampfen lassen und mit einem Stampfer
zerdrlicken. Sojamilch in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und
mit der Margarine unter den Stampf rGhren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und warm stellen.

2. Fur die Laibchen Schalotten und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und
in 2 EL Olivendl glasig anschwitzen. Kichererbsen in ein Sieb geben,
kalt abbrausen und zu den Schalotten geben. 150 ml Wasser angieBen,
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Minuten kécheln lassen. Pe-
tersilie hacken. Kichererbsen mit einem Plrierstab mixen und die Pe-
tersilie mit dem Mehl unterrihren. Die Kichererbsenmasse mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit leicht angefeuchteten
Handen aus der Masse kleine Taler formen.

3. Zwiebeln schalen und in 1 cm dicke Ringe schneiden. 3 EL Zucker in
einem Topf schmelzen, Balsamico angieen, Zwiebeln zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Minuten abgedeckt leise kdcheln lassen
und warm halten.

4. Birnen jeweils in acht Spalten schneiden und mit Margarine, restlichem
Zucker (2 EL), Apfelsaft und Rosmarin in eine Pfanne geben. Birnen
bei mittlerer Temperatur leise kdcheln lassen, bis die Flissigkeit voll-
standig verkocht ist und die Birnen zu karamellisieren beginnen. Birnen
mit Pfeffer wirzen und warm halten.

5. Restliches Olivendl (4 EL) in einer breiten Pfanne erhitzen und die Laib-
chen rundum goldbraun anbraten.

6. Die Laibchen mit Erdapfelstampf, Zwiebeln und Birnen servieren.
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Zutaten fiir 4 Personen

180 g braune getrocknete Linsen
180 g Karotten

4 EL Olivendl

2 EL Meersalz

8 Kohlblatter

60 g Rosinen

1 gestrichener TL Currypulver

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g passierte Tomaten

Salz, schwarzer Pfeffer a.d. Miihle
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
(exklusive 40 Minuten Garzeit)

Zubereitung

1. Die Linsen kalt abspdilen und in einem Topf mit Wasser ca. 15 Minuten
al dente kochen. Karotten schalen und in ca. 5 mm groB3e Wiirfel schnei-
den. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und die Karottenwiirfel ca. 8
Minuten bei mittlerer Temperatur anschwitzen.

2. Wahrenddessen reichlich Wasser in einem sehr groBen Topf mit Meer-
salz zum Kochen bringen. AuBere Blétter und Strunkansatz vom Kohl
entfernen. Eine Fleischgabel in den Strunk des Kohlkopfes stecken
und den Kohlkopf in das sprudelnd kochende Wasser halten. Nach ca.
1 Minute herausheben und kalt abspiilen. Ein bis zwei Blatter vorsich-
tig ablésen und den Vorgang wiederholen, bis acht Blétter abgeldst
sind. Die feste Blattrippe aus dem unteren Drittel der Kohlblatter her-
ausschneiden.

3. Die Linsen abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Half-
te der Linsen mit einem PUrierstab mixen und mit den restlichen Linsen,
den Rosinen, dem Currypulver und den Karottenwirfeln mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fir die Tomatensauce Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein hacken
und im restlichen Olivendl (2 EL) farblos anschwitzen. Passierte Toma-
ten zuftigen, 10 Minuten kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Tomatensauce in eine groBe oder vier kleine ofenfeste
Férmchen (a ca. 200 ml) geben.

5. Backrohr auf 180 °C (Ober-/Unterhitze, 160°C Umluft) vorheizen. Kohl-
blatter mit der Linsenmasse belegen, an den Seiten einklappen und
einrollen. Die Rouladen mit Klichengarn oder Zahnstochern fixieren,
nebeneinander in die Tomatensauce legen und abgedeckt 20 Minuten
auf mittlerer Schiene garen. Nach 20 Minuten den Deckel abnehmen,
die Rouladen wenden und weitere 20 Minuten garen.

6. Aus dem Rohr nehmen und servieren.
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