


orwort:

In unserer Projektwoche haben wir viel zusammen gekocht, gelacht und Neues gusproblert,

Sa sind wir Schritt 1dr Schritt in die vegane Kiche eingetaucht.

Schon bald merkten wir; Vegan zu kochen ist nicht nur bunt und kreativ, sondern auch eine Chance, bewusst zu essen, die
Umwelt zu schatzen und Verantwortung fr die Tiere zu Gbernehmen.

Wir probierten neue Zutaten und waren erstaunt Ober die Vielfalt der veganen Kiiche. Dabei wurde uns klar, dass Veganismus
weit mehr ist als Verzicht: er ist eine Lebensweise, die Gesundheit, Genuss und Nachhaltigkeit miteinander verbindet. Wer
sich pflanzlich emahn, reduziert seinen dkologischen FuBabdruck, spart Wasser und Energie und schont wertvolie
Ressourcen. Gleichzeitig liefert veganes Essen viele Vi M ffe und B ffe und kann das Risiko fir Herz-
Kreislaut-E: oder Ubergewicht senken.

Die Rezepte in diesem Kochbuch sind das Ergebnis unserer vergangenen Woche. Sie zeigen: Veganes Kochen kann einfach,
abwechslungsreich und vor allem ung lecker sein. icht ist dieses Koch
ein Stick und 2u Y und auch fir euch eine Insp , Neues p

Danke, dass ich bei
@in kleiner Anfang, um unsere Schule meiner Mama bleiben
darfl

g

Wir hotfen, dass euch unsere Rezepte Freude bereiten und zeigen, wie viel SpaB es macht, bewusst zu essen.
Fir uns, fur die Tiere und fir unsere Welt.
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3:’ -Vegane Wraps-

Zutaten:

4 grofde Tortilla-Wraps
1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Mais

1 Paprika

1 Avocado

2 EL Sojajoghurt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Bohnen absptlen. Die Paprika wirfeln und die Avocado
zerdrucken. Alles mit Mais und Joghurt mischen, die
Wraps damit beflillen und einrollen.
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@ -Vegane herzhafte Blatterteigschnecken-

Zutaten:
& Champignons
1 Paprika

2 Frihlingszwiebeln

1 Bund frischer Schnittlauch

300 g Krauterfrischkase

150 g vegane Creme fraiche (Creme @
Vega)

2 EL getrocknete Petersilie
1 TL Salz

1/2 TL Pfeffer
200 g Veganen Streukéise
3 Blatterteigrollen

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Pilze, die
Paprika und die Fruhlingszwiebeln abwaschen und anschlieRend
in kleine Stiickchen schneiden und in eine Schiissel geben.

Den Schnittlauch waschen, klein schneiden und in die Schussel
zum geschnittenen Gemise geben.

Frischkase, Schmand, Petersilie, Salz, Pfeffer und Streukase
dazugeben und zu einer gleichmafRigen Masse verrihren. Den
Blatterteig ausrollen und die Fullung darauf verteilen. Den
Blatterteig einrollen und mit einem Messer ca. & cm breite Stiicke
schneiden und die Schnecken auf ein Backpapier legen.

Die Schnecken fir 20 Minuten im Backofen backen.



-Kiirbissuppe-

™

Zutaten:

* 1 Hokkaido Kirbis (ca.1Kg)

* 1 mittelgrofie SuRkartoffel (ca.2508)
e 1 Zwiebel, gewlirfelt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

» ein Kkleines Stiick Ingwer (ca.15g)
* 1 Dose Kokosmilch

* 2 Tassen Gemisebrihe

* 1 TL rotes Paprikapulver

* 1/2 TL Kurkuma

* 1/2 TL Koriander

e Salz
e Pfeffer
Anleitung:

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Kiirbis halbieren und die Kerne mit einem
Loffel ausschaben. Dann jede KiUrbish&lfte in Viertel schneiden. Die
SuRkartoffel mehrmals mit einer Gabel einstechen. Die Kiurbisviertel und die
SuRkartoffel mit etwas Olivenél bepinseln und ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Etwa 40 Minuten résten, bis das Kirbisfleisch und die
StuRkartoffel weich ist. Das Kokosél in einem grofRen Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen und die Zwiebel ca. 6-8 Minuten anschwitzen. Knoblauch und Ingwer
hinzugeben und unter Rihren eine weitere Minute braten. Die weiche
SuRkartoffel pellen und gemeinsam mit dem weichen Kurbisfleisch und den
Gewlrze in den Topf geben. Mit der Brithe und Kokosmilch aufgieflen. Zum
Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 5-10 Minuten kécheln lassen,
damit sich die Aromen entfalten kénnen. AnschlieRend die Suppe vom Herd
nehmen und entweder mit einem Plrierstab im Topf piirieren oder die Suppe
portionsweise in einen Mixer geben und darin cremig mixen. Bei Bedarf noch
einmal nachwirzen und ggf. etwas mehr Brihe hinzugeben, wenn die Suppe
noch zu dick{flissig ist. Die Kirbissuppe nach Belieben mit Erdniissen oder
knusprig gerdsteten Kichererbsen, Kirbiskernen, gehackter Petersilie und
einem Swirl Kokosjoghurt (oder anderen Toppings) servieren.




-Rote Linsen-Kokossuppe-

Zutaten:

* 1 Dose gehackte Tomaten

* 1 Dose Kokosmilch -

e 1 Zwiebel

e 175grote Linsen .
¢ 3 TL milde Chilli 0

¢ 2 TL Kurkuma
. §00ml Gemusebrihe
¢ (Ol zum Braten

Anleitung:

1) Zwiebeln in feine Wirfel schneiden

2) Zwiebeln in 01 glasig anschwitzen

3) Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzufiigen und umrihren
4) Mit Brihe aufgiefen und 20 Minuten kécheln lassen

5) Abschmecken mit Salz, Chilli und Kurkuma,



-Sommerrollen-

Zutaten:
Reispapier

1 Packung
Reisnudeln

1 Block Tofu
1 Gurke

3 Wurzeln

1 Eisbergsalat
1 Mango

1 Bund Minze
1 Bund
Koriander

1 Glas
Hoisinsauce

Zubereitung:

1. Reisnudeln zubereiten und abkiihlen lassen

2. Tofu in Streifen anbraten

3. Gurke schéilen und in Streifen schneiden

4. Wurzrln schalen und in dinne Streifen
schneiden

5. Eisbergsalat waschen und grob schneiden

6. Mango schalen und in Streifen schneiden

7. Minze und Koriander waschen

8. Reispapier kurz in Wasser einweichen und
belegen und rollen







-Veganer Burger-

Zutaten:
Black Bean Patty

1 Dose Schwarze Bohnen (400 g/ 295 g
Abtropfgewicht)

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 EL Tomatenmark

1 TL Soja Sauce

2 EL Senf

4 EL zarte Haferflocken

Salz & Pfeffer

01 zum Braten

4 vegane Burger Buns

100 g Preiselbeer-Gelee im Glas
150 ml FIVI Triffel Mayo

50 g Eisbergsalat

4 Scheiben Tomaten

2 Zwiebeln

4 saure Gurken

Zubereitung:

Schritt 1

Die schwarzen Bohnen in ein Sieb geben, abgieRen und mit Wasser abspiilen. Anschliefend mit einem Kiichentuch trocken
tupfen. In eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdricken, bis eine stickige Masse entsteht.

Schritt &

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Zu den Bohnen hinzufiigen. Danach das Tomatenmark, die Sojasauce, den
Senf, die Haferflocken sowie Salz und Pfeffer in die Schiissel geben. Alles gut mit den Handen oder einem Loffel vermengen,
bis eine homogene Masse entsteht. Daraus vier gleich grofRe Patties formen.

Schritt 3

In deiner Bratpfanne etwas Pflanzendl erhitzen. Die Bohnen-Patties hineingeben und bei mittlerer Hitze braten, bis sie von
einer Seite knusprig und goldbraun sind (ca. 4-5 Minuten). Die Patties wenden, wieder 4-5 Min braten, und anschlieffend das
Bohnen-Patty zur Seite stellen.

Schritt 4

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden, die sauren Gurken l4ngs in Scheiben schneiden und
den Eisbergsalat waschen und trocken schiitteln. Die Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden und bereitlegen. Am besten
verwendest Du hierfir ein Allzweck Kochmesser.

Schritt 5

Die unteren H&lften der Burger Buns mit je & TL FIVI Triiffel Mayo bestreichen. Den Eisbergsalat darauf verteilen, dann ein
Bohnen-Patty auflegen. AnschliefRend die Zwiebelringe, Tomatenscheiben und Gurken hinzufigen.

Schritt 6

Auf die oberen Hélften der Burger Buns je & TL Preiselbeer-Gelee streichen. Die Buns auf die vorbereiteten Patties setzen und
die vegane Burger mit leichtem Druck zusammensetzen. Fertig ist der vegane Burger mit Bohnen-Patty!




-Vegane Poke Bowl mit Tofu-

Zutaten:

200g Tofu

60¢ Quinoa roh

3 Wurzeln

1 Gurke

200g
Cocktailtomaten

1 Bund
Fruhlingszwiebeln
Handvoll Erdntsse
Frischer Koriander

Dressing:

2 EL
Erdnussmus
2 EL
Sojasauce

2 EL Rapsdl
2 TL
Ahornsirup
2 EL
Limettensaft

. Tofu in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne anbraten

Quinoa nach Anleitung zubereiten

Gurke waschen und in Streifen schneiden, Wurzeln schélen und
raspeln

Tomaten halbieren und Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden
Zutaten des Dressings verruhren unfd ggf. mit Salz und Pfeffer
abschmecken

Erdnusse grob hacken und Koriander waschen

Quinoa anrichten, mit Gemuse garnieren und das Dressing
hinzugeben

Qo
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Zutaten:
1 Zwiebel k .
2 Knoblauchzehen . b’ Yo NS
10-15¢ Ingwer BASERIPRGE "
100 g Kichererbsen

100 g Spinat °
1 kleine SuRRkartoffel

200 g Brokkoli

1 rote Paprika °

3 EL Kokosol

1 TL Agavendicksaft

2 EL gelbes Currypulver

1 TL Kurkuma,

0.5 TL Cayennepfeffer

1.5 EL gelbe Currypaste

400 ml Kokosmilch

1 Limette

2 EL SojasofRe

Salz °

Pfeffer °

Reis

Zubereitung:

Den Wildreis nach Packungsanleitung zubereiten. Zwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer schélen und fein wirfeln.

Die kleine Chilischote waschen, entkernen und in feine Ringe schneiden. Die Kichererbsen abgieffen und den Spinat waschen und
abtropfen lassen. Die Erbsenschoten waschen und die Enden entfernen. Die StiSkartoffeln schalen und wiirfeln. Den Brokkoli
waschen und in R6schen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden.

Kokosol in einer grofien (Wok-)Pfanne erhitzen und zuerst Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili darin ca. & Minuten
anschwitzen. Agavendicksaft, Currypulver, Kurkuma, Cayennepfeffer und gelbe Currypaste hinzugeben und weitere & Minuten
anschwitzen.

SuRkartoffelwirfel und Brokkoli fir 5-10 Minuten anbraten und im Anschluss das Gemiuse mit Kokosmilch aufgieRen. Das Ganze
ca. 3 Minuten kécheln lassen. Danach Kichererbsen, Spinat, Erbsenschoten und Paprika hinzugeben und weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

Das Gemusecurry mit frischem Limettensaft, SojasofRe, Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken.



-Pasta mit Kirschtomaten-

Zutaten:
120g Nudeln

10 Kirschtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Becher pflanzliche Sahne
1 Hand voll Rucola

Zubereitung:

Nudeln zubereiten, dann Zwiebel und
Knoblauch hacken und in Ol anschwitzen
Dann die Tomaten waschen und halbieren,
leicht anbraten und Sahne und Rucola
hinzugeben

Nudeln abgiefien und mit der Sauce
vermischen




-Linsencurry-

Zutaten:

1 Zwiebel

2 EL 01

1 EL Currypulver (oder Garam
Masala

Pulver)

2 Knoblauchzehen

1 Karotte

200 g getrocknete braune Linsen
500 ml Gemiusebrihe (Pulver)
400 g passierte Tomaten

200 ml Kokosmilch

50 g gefrorener Blattspinat
Reis (optional)

Zubereitung:

1. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln wirfeln
und dazugeben, bis sie glasig sind.
2. Karotten klein schneiden, Knoblauch fein
hacken, beides dazugeben und kurz mit
anschwitzen.
3. Currypulver hinzufiigen und mit den
getrockneten Linsen kurz

4. Mit Gemusebrihe und den passierten Tomaten
abldéschen, dann bei geschlossenem Deckel ca. 30 - 45
Minuten koécheln lassen, bis die Linsen gar sind.

5. Kokosmilch hinzufigen, gut in die SoRe einrihren,
Blattspinat dazugeben und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken.

6. Optional mit Reis servieren und geniefRen!




-Veganes Lahmacun-

Zutaten:
Teig: ZUBEREITUNG:
410g Weizen- oder Dinkelmehl 1. Wasser, Zucker, Salz, Trockenhefe sowie
240 ml Wasser, lauwarm Olivenél in einer groRen Schiissel
1 TL Zucker miteinander vermengen und 10 Minuten
1 TL Salz ruhen lassen. Mehl nach und nach unter
1 TL Trockenhefe standigem Rilthren hinzufiigen. Den Teig
1 EL Olivenol etwa B Minuten mit der Hand oder einem
Paste: Kuchengeréat kneten und dann 30 Minuten
400¢ Naturtofu abgedeckt ruhen lassen.
1 Paprika, rot
1 Zwiebel, groR 2. Tofu entwéssern, in einer Schiissel sehr fein
2 Tomaten mittelarofR zerbroseln und beiseitestellen. Alle restlichen
1 Handvoll Petersilie Zutaten fur die Paste in einen Mixer geben und
2 Knoblauchzehen purieren. Die purierte Masse mit dem
2 BL Paprikamark zerbroselten Tofu vermengen und mindestens
S EL Tomatenmark 10 Minuten ruhen lassen.
} Té’ ;{E %ﬁ;{ummel 3. Den Teig in etwa 6 - 8 gleich grof’e Ballchen
1 TL schwarzer Pfeffer teilen und If.und oder qval ausrollen (am
2 EL Granatapfelsirup besten so dinn wie moglich, ohne dass der
(optional) Teig reifdt).

4. Die Paste auf den ausgerollten Teig
Topping: streichen und bei 250 Grad (Ober-/
Eingelegte rote Zwiebeln, Unterhitze) im Ofen 10 - 15 Minuten backen.
rot 5. Mit eingelegten roten Zwiebeln, Petersilie,
Petersilie Zitronensaft und Tomate garnieren und
Zitronensaft geniefRen!
Tomate




Zutaten: ° o o ° ° °
600g Kartoffeln

250¢ Frischer Spinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200¢g pflanzliche Kochsahne
1/2 TL Paprikapulver, edelsiss
1/2 TL Paprikapulver,
gerduchert

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

2 EL Hefeflocken

Margarine/0l

Zubereitung:

Kartoffel waschen, wenn nétig schilen und in leicht gesalzenem Wasser
gar kochen. AnschliefRend abgiefen und beiseite stellen.

In einer Pfanne vegane Margarine oder Ol warm werden lassen.
Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in der Pfanne glasig
werden lassen

Die vorgegarten Kartoffeln mit in die Pfanne geben und ordentlich
durchschwenken. Wenn die Kartoffeln vom Ol etwas glanzen, sind wir
genau da, wo wir sein sollen.

Zeit fir die Gewtrze. Hinein damit und nochmal alles ordentlich
bewegen. Dann wird es Zeit fiir den Spinat.

Temperatur runterregeln

Wenn ihr habt, gerne einen Deckel auf die Pfanne setzen und warten, bis
der Spinat zusammengefallen ist.

Nun wird alles sanft von veganer Kochsahne umspult und gut
vermengt.

Hefeflocken geben unserer Spinat Kartoffel Pfanne den letzten Schliff.
Alles nochmal gut umrihren, evtl nochmal mit Salz nachjustieren und
Guten Appetit




Zutaten: @ (@ -Scharfe Bratkartoffeln- @

800 g Kartoffeln (festkochend)

3 EL Olivendl

1 EL Paprikamark (mild oder scharf, je nach
Geschmack)

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Chilischote, fein gehackt (oder 1 TL
Chiliflocken)

©

1/2 TL Kreuzkimmel
1/2 TL Korianderpulver

1 Bund frischer Koriander, gehackt Saft von 1
Limette (oder Zitrone) Salz & Pfeffer nach
Geschmack @
Zubereitung:
1. Kartoffeln vorbereiten: Kartoffeln schalen
und in etwa 2 cm grofRe Wirfel schneiden. Die
Kartoffelwurfel mit 1 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer vermengen.
AnschliefRend auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben und im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/
Unterhitze) fur 25-35 Minuten goldbraun und

knusprig backen. Zwischendurch wenden,
damit sie gleichmé&fRig braunen.

2. Gewlrzmischung anrdsten: In einer groflen
Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen.

Paprikamark, den gehackten Knoblauch und
die Chilischote bei mittlerer Hitze anrdsten, bis
sie duften (ca. 1-8 Minuten).

Kreuzkiummel und Korianderpulver hinzufiigen
und kurz mitrésten, damit die Gewirze ihr
volles Aroma entfalten. Tipp:

Ich gebe etwa 2 EL Wasser hinzu, damit sich das
Paprikamark besser verteilt und die Sauce eine
glattere Konsistenz bekomimt.

@ @

Q)

o)

3. Kartoffeln hinzufiigen: Die gebackenen

Kartoffeln in die Pfanne geben und vorsichtig

mit der Gewldrzmischung vermengen. Alles

fir 2-3 Minuten bei niedriger Hitze

schwenken, damit die Kartoffeln die Aromen @
gut aufnehmen.

4. Abschmecken und servieren: Zum Schluss

frischen Koriander und den Limettensaft iber

die Kartoffeln geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort @ @

servieren.



O O

Zutaten:
500¢ Nudeln
400g Dose
Tomaten

500ml
Gemisebrihe
120¢g rote Linsen O

-Linsenbolognese-

3EL Olivenol

1 Zwiebel

2
Knoblauchzehen
40g
Tomatenmark
Agavendicksaft
Salz

Pfeffer
italienische
Krauter

REL Petersilie

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch in Ol anbraten

2. Tomatenmark hinzugeben

3. Linsen hinzugeben und mit Tomaten und
Gemusebrihe aufkochen

4. wurzen und nach Belieben mit Agavendicksaft stifden

Nudeln in einem extra Topf kochen

O O




