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	Irrtümer und technische Änderungen vorbehalten.

	 

	 

	Lizenzbestimmungen

	 

	Dieses Werk ist durch das Urheberrecht geschützt. Zuwiderhandlungen werden straf- und zivilrechtlich verfolgt. Ohne schriftliche Genehmigung des Autors ist jegliche – auch auszugsweise – Vervielfältigung und Verbreitung nicht gestattet, sei es

	
	• in gedruckter Form,

	• durch fotomechanische Verfahren,

	• auf Bild- und Tonträgern,

	• auf Datenträgern aller Art.



	 

	Außer für den Eigengebrauch ist untersagt: das elektronische Speichern, insbesondere in Datenbanken, und das verfügbarmachen für die Öffentlichkeit zum individuellen Abruf, zur Wiedergabe auf Bildschirmen und zum Ausdruck beim jeweiligen Nutzer. Dies schließt auch Pod-Cast, IPad und Videostream usw. ein.

	Das Übersetzen in andere Sprachen ist ebenfalls vorbehalten.

	Ein Weiterverkauf dieses ebooks ist nur erlaubt, wenn Sie eine gültige Lizenz dafür erworben haben.

	 

	275 LECKERE VEGANE REZEPTE

	 

	Vorwort

	 

	Ich möchte mich vorab dafür bedanken, dass Sie sich für das Kochbuch

	275 LECKERE VEGANE REZEPTE

	entschieden haben. Ich bin mir sicher, dass es Ihnen viel Freude bereiten wird.

	 

	Ich muss gestehen, ich bin kein großer Schreiber, der viele Worte macht. Dementsprechend werde ich es in diesem Kochbuch auch sehr sachlich halten und Ihnen das präsentieren, weswegen Sie ein veganes Kochbuch gekauft haben: Der Rezepte wegen!

	Mir liegt es auch fern, Ihnen etwas über die Philosophie der Veganer vorzutragen. Sie werden auch nichts darüber lesen, wie toll und gesund es ist, das vegane Leben zu praktizieren. Diesbezüglich haben Sie sich bestimmt schon an anderer Stelle informiert und benötigen dementsprechend von mir nicht noch eine Informationslektüre.

	 

	Das, was ich Ihnen mit diesem Kochbuch geben werde, sind köstliche vegane Gerichte.

	 

	Ob Sie nun ein „alter“ Vegan-Profi sind oder kürzlich erst in das vegane Leben eingetaucht sind, Sie werden merken, Vegan sein ist ein Abenteuer, auf das man sich jeden Tag erneut einlassen muss. Rezepte finden, das ist nicht immer einfach und wenn man fündig geworden ist, sollten sie möglichst auch noch schmecken.

	 

	Ich bin mir sicher, dass Sie in diesem Kochbuch sehr wohl fündig werden und das Ihnen viele der Rezepte ans Schlemmer-Herz wachsen werden. Sie erfahren auch, dass es nicht immer zwingend notwendig ist, Tofu für alle Gerichte zu verwenden.

	 

	Gehen Sie auf eine köstliche, kulinarische Reise, die Ihnen dieses Kochbuch offenbaren wird. Von der Vorspeise über Suppen und Hauptspeisen, das Backen und Grillen, bis hin zum leckeren Dessert. Bei 275 Rezepten, ist für jeden etwas dabei.

	 

	Allerdings muss ich Sie enttäuschen, falls Sie in diesem Kochbuch auf der Suche nach Fotografien sind. Es gibt keine! Und zwar ganz bewusst nicht. Denn ich möchte nicht nur Ihre Lust am Essen anregen sondern auch Ihre Phantasie.

	Ich persönlich habe die Erfahrung gemacht, wenn ich nach einem Rezept mit Foto gekocht habe, habe ich mich immer zu sehr an das Foto gehalten. Seltsamerweise sah mein Endergebnis oftmals anders aus als auf dem Foto, worauf für mich feststand: Das Rezept ist nicht gut oder ich fand das ganze Kochbuch misslungen. Selbstverständlich konnte das Kochbuch nichts dafür. Ich habe mich, wie schon erwähnt, zu sehr an das Foto gehalten.

	 

	Ich würde mir wünschen, dass Sie ihre Phantasie mit ins Spiel bringen. Kochen Sie nicht einfach nur ein Gericht aus einem Kochbuch, sondern kochen Sie IHR Gericht. Es ist doch völlig egal, ob der Auflauf 4 oder 6 Schichten hat, oder ob die Mayonnaise mehr gelblich oder schneeweiß ist. Jeder weiß doch wie ein Eintopf, oder Tiramisu auszusehen hat. Kochen und genießen Sie mit allen Sinnen und dazu zählt meines Erachtens auch die Phantasie.

	 

	Fangen Sie doch gleich damit an. Überraschen Sie sich und Ihre Liebsten und lassen Sie Ihrer Phantasie freien Lauf.

	 

	P.S.: Alle Gerichte sind für 2-4 Personen ausgelegt. Außer Speisen die gebacken werden.
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	Abkürzungen

	Auf dieser Seite finden Sie zur Erklärung alle Abkürzungen, die Sie im Kochbuch vorfinden werden. Sollte ich das Ein oder Andere vergessen haben, dann bitte ich um Vergebung! Kommt hoffentlich nicht mehr vor.

	
		
				Pck.

				Packung

		

		
				St.

				Stück

		

		
				g

				Gramm

		

		
				kg

				Kilogramm

		

		
				ml

				Milliliter

		

		
				cm

				Centimeter

		

		
				cl

				Zentiliter

		

		
				l

				Liter

		

		
				kcal

				Kilokalorien

		

		
				evtl.

				eventuell

		

		
				ca.

				Circa

		

		
				m. große

				mittel große

		

		
				Msp.

				Messerspitze

				1 ml

		

		
				TL

				Teelöffel

				5 ml

		

		
				EL

				Esslöffel

				15 ml

		

		
				T

				Tasse

				200 ml

		

		
				gestr

				gestrichen

				 

		

		
				geh.

				gehäuft

				 

		

		
				n.B.

				nach Bedarf

				 

		

	

	 

	 

	 

	Vorspeisen & Salate

	 

	Nudelsalat

	 

	 

	
		
				Zutaten
 
500 g            vegane Nudeln (Fusilli)
2 Pck            Sojasahne
1 Pck.            Räuchertofu
1 Dose            Erbsen
100 g            schwarze Oliven
1 Dose            Mais
1 Bund            Lauchzwiebeln
1/2            Zitrone,  den Saft davon (optional)      Pflanzenöl
Salzwasser
etwas Rotweinessig
Salz und Pfeffer
etwas Maggi
etwas Cayennepfeffer

				Zubereitung
 

	• Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen und kalt abschrecken.

	• Den Tofu in kleine Würfel schneiden und in geschmacksneutralem Öl scharf anbraten, bis er etwas braun ist. Den Räuchertofu aus der Pfanne holen. Das Öl in der Pfanne lassen. Sparen Sie nicht mit dem Öl, damit der Nudelsalat nicht zu trocken wird.

	• Geben Sie nun die Sojasahne zum Öl in die Pfanne und bringen Sie sie zum aufkochen. Anschließend die Soße mit Essig, Salz, Pfeffer und 2 - 3 Spritzern Maggi und nach Wunsch mit der Zitrone abschmecken. Cayennepfeffer und Oliven dazugegeben.

	• Mais und Erbsen abgießen, abspülen und abtropfen. Schneiden Sie nun die Lauchzwiebeln in Ringe und geben Sie nun alles (inkl. Nudeln) mit der Soße.

	• Umrühren. Fertig!



		

	

	 

	 

	 

	 

	 

	Gefüllte Avocado

	 

	 

	
		
				Zutaten
 
1            reife Avocado
1            Tomate
1 EL            Zwiebel
4 EL            Olivenöl
2 EL            Balsamico
4-6            blätterfrischen Basilikum
1 TL            getrockneten Oregano
Salz und Pfeffer
Blattsalat

				Zubereitung
 

	• Halbieren Sie die Avocado längs und entnehmen Sie den Kern.

	• Avocadohälften mit Salz und Pfeffer würzen.

	• Tomate und Zwiebeln klein würfeln und in die Hälften geben. Mit Olivenöl und Balsamico auffüllen und die Kräuter darüber streuen.

	• Auf Salatblättern anrichten und mit einem Löffel servieren.



		

	

	 

	 

	 

	Steckrüben-Topinambur Carpaccio

	Topinambur (Helianthus tuberosus) ist eine Pflanze aus der Familie der Korbblütler (Asteraceae) und zählt zur selben Gattung wie die Sonnenblume (Helianthus annuus). Sie ist eine Nutzpflanze, deren Wurzelknolle primär für die Ernährung genutzt wird. Der Geschmack der Topinamburknollen ist süßlich, die Konsistenz wässrig und sie erinnert an Artischockenböden. Die Knolle kann sowohl roh in Salaten als auch in Salzwasser gekocht verzehrt werden. Auch frittiert wie Kartoffeln sind sie zum Essen geeignet. Ebenso kann ein Saft als Getränk zubereitet werden. Unter saurem Milieu kann dieser eingedickt werden und ergibt einen 90%igen Fructosesirup. Der goldgelb bis braune Topinambursirup wird als alternatives Süßungsmittel verkauft. Besonders hervorzuheben ist der Inhaltsstoff Inulin, ein unverdauliches Polysaccharid. Als wasserlöslicher Ballaststoff ist Inulin ein wichtiges Prebiotikum. Der Gehalt an Inulin ist zum Zeitpunkt der Ernte am höchsten und fällt bei der Lagerung ab. Der Gesamtgehalt (auf die Masse bezogen) an Zuckern bleibt dabei konstant.

	 

	Steckrüben-Topinambur Carpaccio

	 

	
		
				Zutaten
4            Topinambur
1            Steckrübe
1            den Saft einer Orange 
1/2            den Saft einer halben Zitrone
1 Spritzer      Orangenblütenwasser
20            Haselnüsse, grob gehackt
etwas Olivenöl
etwas      Salz
Pfeffer, schwarz, aus der Mühle
einige Blätter Minze

				 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zubereitung

	• Die Wurzelgemüse schälen und in sehr dünnen Scheiben schneiden, dann auf einem Teller anrichten.

	• Aus dem Saft und Olivenöl mit einem Pürierstab eine cremige Vinaigrette herstellen.

	• Mit Orangenblütenwasser, Salz & Pfeffer abschmecken. Gemüse mit der Vinaigrette beträufeln und mit den Minzblätter n und den Haselnüssen garnieren.



		

	

	 

	 

	Gemischter Salat mit warmen Champignons und Honig-Senf-Vinaigrette

	 

	 

	
		
				Zutaten
 
1/2 Kopf      Eisbergsalat
2            Paprikaschoten, rot u. gelb
1 Dose            Mais, gut abgetropft
250 g            Cocktailtomaten, rot u. gelb
500 g            braune Champignons
1            rote Zwiebel
1 TL            Gemüsebrühe
250 ml      Wasser
5 EL            Balsamico-Essig
1 EL            Olivenöl
2 EL            Senf nach Wahl
2 EL            Agavendicksaft
1 Handvoll      Kräuter der Saison
Salz und bunter Pfeffer
Öl zum Braten
 

				Zubereitung
 

	• Den Eisbergsalat waschen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.

	• Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in schmale Streifen schneiden.

	• Die Cocktailtomaten waschen und halbieren oder vierteln, die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein würfeln.

	• Die Kräuter waschen und vorsichtig trocken tupfen, dann fein hacken und erst einmal zur Seite legen. 250 ml Wasser aufkochen und 1 TL Gemüsebrühe einstreuen.

	• Das Öl in einer Pfanne stark erhitzen und die Champignons kurz scharf anbraten, dann die Zwiebeln hinzugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen und auf kleiner Flamme solange köcheln, bis die Gemüsebrühe vollständig reduziert ist.

	• Den Essig, das Öl, den Senf und den Agavendicksaft zu einer Vinaigrette vermischen. Bitte abschmecken! Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Mühle würzen.

	• Auf 4 tiefen Tellern erst den Eisbergsalat, dann Paprikastreifen, den Mais und die Cocktailtomaten verteilen, als Topping nun die warmen Champignons anrichten. Die Vinaigrette drüber träufeln und zum Schluss alles mit den frischen Kräutern bestreuen.



		

	

	Baba Ganoush

	 

	Baba Ghanoush ist ein Püree der arabischen Küche aus Auberginen und Sesampaste, das als Dip oder Beilage z. B. zu Schawarma und Falafel serviert wird.

	 

	 

	
		
				Zutaten
 
2            Auberginen, ca. 500g
3 EL            Sesampaste, 
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