Kichererbsensalat (vegan)

150 g Kichererbsen

1 kleiner Eisbergsalat
je 1 Mohre und kleine Rote Bete
150 g Weintrauben

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 EL Apfelessig

3-4 EL Olivenol

2 TL zuckerfreier Senf
Salz, weiler Pfeffer
Zimtpulver

Kichererbsen Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen.
Am nachsten Tag das Einweichwasser abgieflen und in
frischem Wasser ca. 30-40 Minuten gar kochen.
Ubriges Wasser abgieBen und Kichererbsen abkiihlen
lassen. Eisbergsalat waschen und in mundgerechte
Teile zupfen. Mohre und Rote Bete waschen,
anschliellend fein raffeln. Weintrauben waschen und
halbieren. Tomaten waschen und in dunne Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Alle
Zutaten mit den Kichererbsen mischen. Aus Essig, O,
Senf und Gewlrzen ein Dressing ruhren, uber den
Salat gieBen und % Stunde durchziehen lassen. Vor
dem Servieren nochmals abschmecken.

Curryreis mit
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Champignonrahmsauce

Die Champignonsauce fur den Curryreis kommt ohne Milchprodukte
aus, ist also wieder vegan. Schneller geht es, wenn statt des
Naturreises geschalter Reis verwendet wird. Die Kochzeit
verklurzt sich enorm. Er ist allerdings nicht mehr so wertvoll,
weil er den groBten Teil der Mineralstoffe und Vitamine
verloren hat.

60 g Rosinen

400 g Naturreis oder Naturbasmatireis
11 Wasser

1 TL Steinsalz

80 g Mandelblattchen

3-4 TL Currypulver

Salz

Sauce:

1 Zwiebel

Sonnenblumenol

400 g Champignons

Krautersalz

200 ml Wasser

1-2 EL Cashew- oder Mandelmus

Rosinen in etwas Llauwarmem Wasser eine Stunde
einweichen. Reis mit dem Wasser und Salz 40 Minuten
auf niedriger Hitze kocheln, dann 20 Minuten quellen
lassen. Rosinen abtropfen lassen. Mandeln fettfrei
in einer Pfanne rosten. Rosinen, Mandeln und Gewurze
unter den gegarten Reis geben und abschmecken.
Zwiebel schalen, wirfeln und in etwas 0l anbraten.
Champignons saubern, in Stucke schneiden, zu den
Zwiebeln geben und mitbraten. Krautersalz daruber
streuen. Wasser mit dem Nussmus mixen und zu den
Champignons geben. Abschmecken und bei Bedarf


https://plattform-footprint.de/2014/09/curryreis-mit-champignonrahmsauce/

nachwirzen.
Curryreis auf Tellern anrichten, die
Champignonrahmsauce darubergielien.

Linsensuppe (vegan)

Hier ein Rezept fur eine Linsensuppe, die mit Rauchertofu
serviert lecker und vegan ist. Die Zutaten fur dieses Rezept
bekommst du auch ganzjahrig. Mohren und Kartoffeln sind dann
aus dem Lager.

Zutaten fiir die Linsensuppe

300 g braune Linsen

2-3 Mohren

100 g Zwiebeln

1,31 Wasser

300 g Kartoffeln

4 TL Gemusebruhpulver

3 TL Steinsalz

3 TL Krauter der Provence
5 EL Apfelessig

5 EL Olivenol

MOohren putzen, Zwiebeln schalen, beides in kleine
Warfel schneiden und mit den Linsen 30 Minuten im
Wasser kochen. Kartoffeln mit Schale fein zu den
Linsen reiben, mit Gemusebruhe, Salz und Krauter
wlrzen und weitere 15 Minuten leicht kochen. Essig
und Ol unterrihren. Bei Bedarf die Linsensuppe
nachwirzen.
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Lauchcremesuppe (vegan)

Eine schnelle und leckere Lauchcremesuppe, die ganz ohne
tierische Produkte auskommt. Statt die Cashewkerne
einzuweichen und 2zu plurieren, kann man auch fertige
Cashewcreme aus dem Glas nehmen.

50 g Cashewkerne

150 ml Wasser

2 Lauchstangen

2 Kartoffeln

1 Zwiebel

11 Gemusebruhe

1-2 EL Zitronensaft

Steinsalz, Muskatnuss, Petersilie oder Kresse fein
gehackt

FUur die Nussmilch Cashews in Wasser ca. 20 Minuten
einweichen, dann purieren. Lauch waschen, dann 1in
schmale Streifen schneiden. Kartoffeln und Zwiebel
schalen und wurfeln. Mit Lauch in der Bruhe 10-15
Minuten kocheln. Zitronensaft, Gewurze und Nussmilch
dazugeben und purieren. Mit den Krautern garnieren.

Kiirbissuppe (vegan)

Eine leckere und vegane Kirbissuppe, die schnell zubereitet
ist. Besonders lecker, wenn sie mit Kurbiskernol und
gerdosteten Sonnenblumenkernen serviert wird.
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2 Zwiebeln

Sonnenblumen- oder Olivenol

1 Hokkaido-Kurbis (kann mit Schale verwendet werden)
5-6 Kartoffeln

11 Gemusebruhe

Steinsalz, Krautersalz, Pfeffer, evtl. Muskatnuss
gerieben

Zwiebeln schalen und wiarfeln. Zwiebelwurfel in wenig
Ol andinsten. Kiirbis waschen, auseinander schneiden,
Kerne mit einem LOffeln herausholen und das
Kirbisfleisch wiurfeln. Kartoffeln schalen, waschen
und wurfeln. Kiurbis- und Kartoffelsticke zu den
Zwiebeln geben und kurz andinsten. Dann mit der
Gemusebruhe aufgieflen und in 15-20 Minuten gar
kochen. AnschlielBend die Suppe purieren und mit den
Gewlrzen kraftig abschmecken.

Zucchini-Carpaccio (vegan)

1-2 Zucchini
rote und gelbe Cocktailtomaten in beliebiger Anzahl

Dressing:

1-2 Knoblauchzehen

1 cm frischer Ingwer

2 TL zuckerfreier Senf
Salz, weilRer Pfeffer
2-3 Datteln, entsteint
3 EL weiller Balsamico
8 EL Olivenol
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1 Orange, Saft

schwarze Oliven, entsteint
frisches Basilikum, gehackt

Zucchini langs in dunne Scheiben hobeln und in einer
flachen Schale oder einem groflen Teller auslegen.
Die Tomaten halbieren. Um die Zucchinischeiben herum
die Tomatenhalften legen. Dressing zubereiten und
loffelweise Uber das Carpaccio geben. Mit halbierten
Oliven und gehacktem Basilikum dekorieren.

Auberginen a la Pronvencale

Auberginen und Tomaten kommen im Sommer aus dem Kalttreibhaus,
in gunstigen Lagen sogar aus dem Freiland. Die Gelegenheit
sollte man nutzen, ein typisch provencalisches Gericht zu
kochen. Das Gericht kann als eigenstandiges Gericht mit Brot
oder als Fullung fir Omelette serviert werden.

Fur 4 Personen.

3 Auberginen
grobes Salz
reichlich Olivenol

Fur die Tomatensauce:

1 kg Tomaten

3-5 Knoblauchzehen

Olivenol

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

je nach Geschmack 2 EL feingehackte Petersilie
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Die ungeschalten Auberginen der Lange nach in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, auf eine Platte legen, an der Oberflache
ein paarmal einritzen, mit grobem Salz bestreuen und 30
Minuten ziehen lassen, damit sie ihren Saft absondern. Dann
mit einem Tuch trocknen und das restliche Salz entfernen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben, ganz
mit Ol bedeckt, darin goldbraun und weich braten. Die
Auberginen herausnehmen und auf saugfahigem Papier wenden,
damit das Fett aufgenommen wird.

Fur die Tomatensauce die Tomaten ca. 2 Minuten in kochendem
Wasser blanchieren, abziehen, entkernen und grob hacken. In
Olivenol anschwitzen und auf kleiner Flamme mit Knoblauch und
Petersilie 45-50 Minuten einkochen.

Die Auberginenscheiben auf einer Platte anordnen, dick mit der
Tomatensauce bedecken und entweder erst im Backofen aufwarmen
oder kalt servieren.

Quelle: Louisette Bertholle, Die geheimen Rezepte der besten
Restaurants Frankreichs. Hallwag Verlag. Bern und Stuttgart,
1977.

Ratatouille Provencale

Ratatouille ist nicht nur ein lustiger Film, sondern auch ein
leckeres Essen, das sich leicht zubereiten lasst. Alle Zutaten
gibt es im Sommer frisch und meistens auch aus der Region. Wer
sagt denn, das die franzdosische Kiche keine leckeren veganen
Gerichte kennt? []

Fur 4 bis 5 Personen.

500 g Auberginen, geschalt entkernt und in Sticke geschnitten
250 g Zucchini, in Stlcke geschnitten
250 g Paprikaschoten grin, in kleine Stucke geschnitten
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1-2 Zwiebeln, in feine Scheiben geschnitten

375 g reife Tomaten, geschalt, entkernt und grob gehackt

1 KrauterstrauBchen: Thymian, Lorbeerblatt, Petersilie,
Estragonzweig

1 ganze Knoblauchknolle, die Zehen schalen und fein morsern

2 EL Estragon, fein gehackt

Olivenol

Salz

Pfeffer

In einem grollen schweren Topf oder Pfanne eine dinne Schicht
Olivenol verlaufen lassen und die Zucchini, Paprikaschoten und
Auberginen nacheinander darin anbraunen, herausnehmen und
beiseite stellen. Das verbliebene 01 weggieRen und den Topf
oder die Pfanne auswischen, damit die Gemisereste darin nicht
verbrennen. Eine neue Schicht Olivenol hineinfullen, das
Gemiuse wieder dazugeben und Zwiebeln, Tomaten,
Krauterstraullchen, Knoblauch, Pfeffer und etwas Salz
hinzufugen. Zugedeckt auf kleiner Flamme 1 Stunde schmoren
lassen. Ab und zu umruhren und achtgeben, dass das Gemuse
nicht anbrennt. Wenn das Gemuse anzubrennen droht, etwas
Olivendl und kochendes Wasser dazugeben, aber nicht unnotig
verdunnen. Nach einer halben Stunde das feingehackte Estragon
unterrihren. Das Ratatouille heiB oder kalt servieren. Dazu
Baguette, Reis oder als Fullung fur ein Omelette.

Quelle: Louisette Bertholle, Die geheimen Rezepte der besten
Restaurants Frankreichs. Hallwag Verlag. Bern und Stuttgart,
1977.



Blumenkohl-Quiche

Ein etwas anspruchsvolleres Rezept fur den Sommer. Wenn man
die Fullung zubereitet, wahrend der Boden vorgebacken wird,
kihlt der Ofen nicht aus und man kann die Warme noch zum
Backen der Quiche nutzen. Fur 4 bis 6 Personen.

Fir den Teig:

175 g Weizenmehl

5 EL Sonnenblumendl
1-2 EL Wasser

1 MS Salz

Fir die Fullung:

1 EL Olivenol

1 rote Zwiebel, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten
1 groBBer Blumenkohl, geputzt und in kleine ROschen zerteilt, 5
Minuten gedampft

2 EL Dijon-Senf

2 EL Weizenmehl

2 Eier verschlagen

175 ml entrahmte Kuhmilch oder Sojamilch

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung:

Alle Zutaten fur den Teig in eine Schussel geben und zu einem
geschmeidigen Teig verruhren. Auf einem bemehlten Backblech
kurz durchkneten. Mit den Fingern in eine gefette Backform (23
cm Durchmesser) drucken, den Boden mit einem Backpapier
belegen, mit getrockneten Bohnen fullen und 20 Minuten bei
200°C backen. Das nennt man ,blind backen“. 0Ofen ausschalten,
Papier und Bohnen entfernen und den Boden noch weitere 10
Minuten im ausgeschalteten Ofen durchbacken lassen. Die Bohnen
sind danach nicht mehr genielbar, sollten aber flr das nachste
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mal aufgehoben werden.

Das Olivenol in in einem grollen Topf erhitzen und die
Zwiebelscheiben darin bei schwacher Hitze 6-7 Minuten weich
dinsten. Die Blumenkohlrdoschen dazugeben und unter Ruhren
weitere 2-3 Minuten dunsten. Anschlielend auf dem
vorgebackenen Boden verteilen.

Senf und Mehl in einer Schussel verruhren, die Eier nach und
nach dazu geben, die Milch vorsichtig dazugieBen und glatt
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Mischung uber
den Blumenkohl gieBen und bei 180°C im Ofen 35-40 Minuten
backen bis die Fullung gestockt ist. Die Quiche mit mit dem
Paprikapulver bestauben und servieren.

Quelle: Rosamond Richardson. Vegetarische Rezepte. Christian
Verlag Miunchen 1997.

Spaghetti mit Friihlingssauce

Obwohl es ,Spaghetti mit Fruhlingssauce” heiRt, ist das Rezept
eher fuar den Sommer geeignet, da erst dann die Bohnen, Erbsen
und der Sellerie reif sind. Es ist ein schnelles Rezept ist
fur vier bis sechs Personen.

Zutaten:

500 g Spaghetti

150 g gruner Spargel

170 g dicke Bohnen (Puffbohnen, Ackerbohnen)
150 g grune Erbsen

1 Stange Staudensellerie

40 g Butter
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300 ml Sahne

50 g frisch geriebener Parmesan
Salz

Pfeffer

Fir ein veganes Gericht kann man die Butter durch 0l oder
Margarine und die Sahne durch Sojasahne ersetzen. Parmesan
muss dann aber ersatzlos gestrichen werden.

Zubereitung:

Die Nudel in einem groBen Topf mit sprudelndem Salzwasser
bissfest kochen, abgieBen und wieder in den Topf geben. In der
Zwischenzeit den Spargel in kleine Stlicke schneiden und in
kochendem Wasser 2 Minuten blanchieren. Mit einem Schaumloffel
herausnehmen und in kaltem Wasser abschrecken. Die dicken
Bohnen ebenfalls kurz in kochendem Wasser blanchieren und
anschliellend abschrecken. Die Schale der Bohnen entfernen.
Butter in eine Pfanne erhitzen. Den Sellerie unter Ruhren 2
Minuten braten. Erbsen und Sahne dazugeben und 3 Minuten
kochen. Spargel, Bohnen, Parmesan, Salz und Pfeffer hinein
geben und zum Kochen bringen. 1 Minute kochen.

Die Sauce uUber die die Nudeln gielen und sofort servieren.

Quelle: Das grolBe Buch der vegetarischen Kuche. Konemann
Verlagsgesellschaft, Koéln (1997).



