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»1ch war aus 1000 Grunden extrem gespannt auf The Lotus and the Artichoke!
Im Nachhinein kann ich sagen: zu Recht! Eine fantastische Idee, die bei mir nicht
nur den Hunger, sondern mindestens ebenso doll das Fernweh weckt.”

Sarah Kaufmann
Autorin von Vegan Guerilla

.Durfte ich nur 5 vegane Kochblcher behalten, dieses ware ganz sicher dabei.
Ich freue mich besonders darauf, all die toll klingenden indischen Rezepte
nachzukochen. Eine ganz ausdruckliche Empfehlung. GroRartig gemacht!”

Patrick Bolk
Autor von Ab Heute Vegan & Blogger bei Deutschland is(s)t Vegan

»Meine Reisevekehrskauffrauen-Herz schlagt Purzelbaume wenn ich
The Lotus and the Artichoke aufschlage. Dieses Buch kann man nicht durchblattern -
es MUSS gelesen werden! Und zwar von vorne bis hinten, Seite fur Seite.”

Claudia Renner
Bloggerin bei Claudi Goes Vegan

»Weil es Spall macht im Buch zu blattern und durch die vielen verschiedenen Rezepte
in andere Lander zu reisen. Weil die Gerichte zwar teilweise exotisch, die Zutaten
aber auch ohne Weltreise erhaltlich sind. Weil die Speisen mit frischem Gemdise,

Krautern und Gewdrzen zubereitet werden- Weil man auf jeder Seite die Leidenschaft

und Freude spurt, die Justin beim Reisen und Schreiben des Buches hatte.”

Franziska Schmid
Autorin von 7 Tage griin & Bloggerin bei Veggie Love

.Wer ebenso gerne wie ich Gerichte aus anderen Landern der Welt
zaubert- der sollte sich dieses Buch unbedingt kaufen. Seine Gerichte sehen
wirklich superlecker aus, die Rezepte lesen sich auch total gut.”

Linda Sabin

Bloggerin bei ‘V'eltenbummler



~The Lotus and the Artichoke spiegelt die Liebe zum Reisen und Kochen
und viele Erlebnisse des Autors so nahbar und umfassend wider, dass
man so manches Mal meint, selbst dabei gewesen zu sein.”

Nicole Just
Autorin von La Veganista & Vegan vom Feinsten

JJustin hat ein unvergleichliches Talent dafir, beliebte kulinarische Klassiker und
exotische Geheimtipps aus der ganzen Welt in vegane Kostlichkeiten zu verwandeln.
Mit The Lotus and the Artichoke feiert er das ganze Flair der internationalen
Kuche mit Gber 100 einfachen und geschmacksintensiven Rezepten aus aller
Herren Lander. Die verfihrerischen, Appetit machenden Fotos und seine
spannenden Reiseberichte sind das Sahnehaubchen seines Kochbuchs.”

Chef Amber Shea

Autorin von Practically Raw & Practically Raw Desserts

»Mit Justins fantastischen veganen Kochbuch The Lotus and the Artichoke kannst du
um die ganze Welt reisen, ohne dich auch nur 1 Millimeter aus den eigenen 4 Wanden
deiner Kiiche fortzubewegen! Seite um Seite findest du verlockende Fotos und tolle
Rezepte aus Landern lberall in Asien, Europa, Afrika und Nord- und Stidamerika.”

Bianca Phillips

Autorin von Cookin’ Crunk - Eatin’ Vegan in the Dirty South

.The Lotus and the Artichoke ist ein Muss fir alle, die groRartige vegane Rezepte aus
verschiedensten Kulturen moégen. Egal ob du schon ein Leben wie im Paradies fuhrst oder
noch mitten in der Zombie-Apokalypse festhangst, diese Rezepte lassen dich glauben,
du seist selbst an all die einzigartigen Orte gereist, von denen sie inspiriert wurden.”

Jon Tedd & Chris Cooney

Autoren von The Vegan Zombie - Koche & Uberlebe!
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Dieses Kochbuch vereint drei meiner grollen Leidenschaften: Kochen, Reisen und Fotografie. Meine ersten
Abenteuer in diesen drei Bereichen begannen schon sehr friih in meinem Leben. Vieles, was mich interessiert
und neugierig gemacht hat, habe ich mir vor allem durch Ausprobieren und Experimentieren beigebracht.

Ich habe keine Kochschule besucht, aber ich treibe mich liebend gern in fremden Kiichen herum. Ich versuche,
jedes Jahr ein neues Land zu erkunden und dabei neue Kulturen und deren kulinarische Besonderheiten zu
entdecken. Mein Leben, meine Reisen, Ideen und Projekte habe ich schon von Kindheit an mit Fotografien
oder mit meiner Kunst dokumentiert. AuBerdem hat es mir schon immer groBen SpaR gemacht, fiir andere zu
kochen und mich uber Rezepte und Ideen auszutauschen. Eines der Dinge, die mich beim Reisen am meisten
faszinieren, ist die fantastische Vielfalt kulinarischer Traditionen und Geschmacksrichtungen. Mit 13 Jahren
bekam ich meine erste richtige Kamera, lernte damit umzugehen und eine Dunkelkammer zu benutzen. Vor ein
paar Jahren begann ich schlieBlich, meine Kochkreationen zu fotografieren.

Im letzten Jahr flgten sich alle diese Teilchen zu einem gréRBeren Ganzen zusammen: Ich beschloss, meine
Rezepte aufzuschreiben, zu denen ich auf meinen vielen Reisen und langeren Auslandsaufenthalten in vielen
verschiedenen Teilen der Welt inspiriert wurde, und daraus ein Kochbuch zu entwickeln.

Als ich finf Jahre alt war, zog meine Familie aus den USA auf die Marschallinseln im mikronesischen Nordpazifik.
Ich wurde schon als Kind an lange Fliige, andere Kulturen und exotische Orte mit anderen Menschen gewdhnt.
Wir kehrten oft zu Besuch in die Staaten zurlck und unternahmen dort lange Autofahrten quer durch das
ganze Land, um Verwandte oder Nationalparks zu besuchen. Wir nutzten auch die Gelegenheit, andere Teile des
Pazifiks zu erkunden: beim Urlaub in strohgedeckten Hutten oder in Hotels, auf Entdeckungstour in Inselruinen
oder bei der Zusammenarbeit und daraus entstehenden Freundschaften mit den Einheimischen.

In meiner Familie wurde auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung grolRer Wert gelegt. Ich habe schéne
Erinnerungen an das gemeinsame Kochen mit meinen GroReltern, und wie ich unter der Woche meiner Mutter
in der Kuche half oder meinem Vater sonntagmorgens beim Zubereiten von Pancakes oder French Toast zusah.
Bevor ich als Teenager selbst richtig zu kochen begann, war es bei uns schon immer selbstverstandlich, dass
wir das Kochen und Aufrdumen untereinander aufteilten. Meine drei Briider und ich waren abwechselnd an der
Reihe, einmal pro Woche ein Abendessen zu planen und vorzubereiten.

Schon beim Aufwachsen lernten wir die Vielfalt der internationalen Kiiche kennen. Mir kommen dabei chinesische
und japanische Restaurants in Honolulu genauso in den Sinn wie die traditionelle russische, deutsche und
amerikanische Hausmannskost, die es bei meinen Grof3eltern gab. Ich erinnere mich auch an viele Gerichte, die
meine Mutter aus Rezepten hippie-orientierter Kochblcher der 70er und 80er Jahre zauberte. Dafiir verschlug
es uns des Ofteren auf Bauernmdrkte und in exotische kleine Supermaérkte. Bei Familienausfliigen in andere
Stadte entdeckten wir die regionale Kiiche und andere exotischere Mdglichkeiten, wie bspw. Mexikanisch, Thai
oder Indisch. Auch deshalb liebe ich das Kreuzen verschiedener kulinarischer Traditionen.

Mit 15 Jahren entschloss ich mich, Vegetarier zu werden. Ich hatte viel dartber gelesen und wurde von
Schriftstellern, Musikern und anderen Menschen, die gute Griinde fiir diesen Lebensstil hatten, zu dieser
Entscheidung inspiriert. Seither haben sich meine Essgewohnheiten weiterentwickelt. Jahrelang habe ich strenge
und idealistische vegane, ayurvedische, makrobiotische und rohkostbasierte Ernahrungsweisen ausprobiert
und allmahlich in unterschiedlichem Grad in mein Leben integriert. Auf meinen Reisen treffe ich manchmal auf
Herausforderungen, vor allem wenn ich bei Familien und Freunden zu hausgemachten Mahlzeiten eingeladen
bin. Aus einer Reihe von ethischen, umwelt- und gesundheitsbedingten Griinden halte ich an einer pflanzlichen
(veganen) Erndhrung fest. Jeder von uns muss selbst den fir sie oder ihn richtigen Weg finden. In den letzten
mehr als 20 Jahren hat mein Weg fiir mich gut funktioniert.

Mit diesem Buch mdchte ich die Genusse und Erfahrungen teilen, die ich bei meinen Abenteuern in verschiedenen
Landern und Kulturen erlebt und gesammelt habe, und gleichzeitig die Erinnerungen weitergeben, die ich an all
die Menschen habe, von denen ich lernen durfte, sowie an all die Gerichte, die mich inspiriert haben.

Justin P. Moore
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In der Kiiche

Zutaten finden und verwenden

Meine Zutaten besorge ich mir in kleinen asiatischen Supermarkten und Geschaften, konventionellen
Supermarkten, Bioldden und einer ganzen Reihe kleiner Laden, die sich auf internationale Lebensmittel
spezialisieren. Wenn man keine besonders auswahlreichen Geschafte in seiner Nahe hat, kann man sich
entweder bei einem Besuch in der nachstgelegenen groBeren Stadt fiir eine langere Zeit mit den gesuchten
Zutaten eindecken, oder aber seltene Lebensmittel online bestellen. Ich habe das Gliick, nur selten mehr als ein
paar Minuten zu Ful3, mit dem Fahrrad oder mit der U-Bahn unterwegs sein zu mussen, um zu bekommen was
ich brauche. Das Leben in der Stadt hat hier durchaus seine Vorteile, aber mit etwas Planung, Kreativitat und
Einfallsreichtum kann man auch weiter draulBen eine bestens ausgestattete Superkiiche haben.

Ich versuche immer, Gewlrze ganz zu kaufen und erst beim Kochen oder nur alle paar Wochen zu mahlen. Frisch
gemahlene Gewtirze schmecken viel intensiver als die abgepackten Pulver, die man im Supermarkt bekommt. Ich
lege jedem warmstens ans Herz, es einmal auszuprobieren, vor allem mit Koriander, Kreuzkimmel und Pfeffer.
Gewdrze sollten geschiitzt vor Licht und Warme in luftdichten GefaBBen gelagert und aus Qualitatsgrinden nach
ein paar Monaten ersetzt werden.

Das Ziehen eigener Krduter ist ebenfalls eine tolle Sache. Man glaubt kaum, was auf Fensterbrettern oder auf
einem Balkon alles sprieBen kann. Natirlich kann man frische Krauter auch in nahegelegenen Laden besorgen
und damit seine Kreationen auf frische und gesunde Weise vervollstandigen. In keinem meiner Rezepte findet
man z. B. Knoblauch- oder Zwiebelpulver, auch wenn ich es jedem selbst liberlasse, so zu kochen, wie es am
angenehmsten ist. Fir indische Gerichte kaufe ich allerdings ab und zu fertige Gewurzmischungen wie Garam
Masala, Tikka-Gewurz oder Sambar Masala. Nichts geht Uber das Rosten und Mdrsern von Gewdrzen zu Hause,
aber das nimmt natlrlich mehr Zeit in Anspruch. Konventionelles Currypulver benutze ich Gberhaupt nicht, auch
weil ich keine Inder kenne, die jemals darauf zurtckgreifen wiirden. Welche Gewirze und Zubereitungsarten die
richtigen, also authentischen sind, lernt man am besten, wenn man in Laden, Restaurants oder bei Familien zu
Hause nachfragt. Und dann drauflos experimentiert. Keine Angst vor Tipps oder Abenteuern beim Kochen!

Was das Salz anbelangt, verwende ich fast ausschlieBlich naturbelassenes Meersalz. Beim Zucker greife ich zu
Bio-Rohrzucker. Von billiger SojasoBe lasse ich die Finger: Dieser Geschmack Uberlagert oft die feineren und
subtileren Nuancen des eigentlichen Gerichts. Wann immer es moéglich und erschwinglich ist, empfehle ich,
beim Kochen regionale Bioprodukte zu verwenden.

Gewichte und MaBeinheiten

Dieses Kochbuch verwendet beide MaReinheiten: die amerikanischen und die europdischen. Die Mengenangaben
habe ich beim Kochen fiir beide Systeme getestet. Beim Kreieren und Ausprobieren von Rezepten messe ich
sowohl das Volumen als auch das Gewicht. Jahrhundertelang wurden bei Rezepten meist nur ungenaue Angaben
gemacht, die zu einer gewissen Kreativitat beim Kochen fihrten. Meine Rezepte wollen Flexibilitat und Prazision
verbinden: Sie sollen als roter Faden fur Erfahrene dienen, aber gleichermalRen eine sichere Arbeitsanleitung
fur weniger Mutige sein.

Mehl siebe ich nicht. MaBangaben fir Mehl in diesem Buch beziehen sich daher auf das Gewicht oder die
verwendeten Messl6ffel. Nusse und Samen habe ich vor dem Mahlen abgewogen, allerdings wird kein Rezept
darunter leiden, wenn die MaBangaben nicht akribisch befolgt werden. Rezepte mit Hulsenfriichten haben
Mengenangaben fir Dosenbohnen und -(kicher)erbsen und fur getrocknete Bohnen und Erbsen, die noch gespiilt
und gekocht werden muissen. Hulsenfriichte aus der Dose sollten stets abgegossen und gespult werden. Besser
sind sie aber frisch oder getrocknet. Gefrorenes Gemise ist mitunter praktischer, doch empfehle ich immer
frisches, wenn es sich besorgen lasst. Wer kocht, entscheidet: Man kann immer etwas vom Rezept abweichen
und ein bisschen mehr von diesem oder ein bisschen weniger von jenem verwenden.

Rezeptzubereitung
Die Rezeptbeschreibungen und Zubereitungsmethoden sind so einfach und klar wie méglich geschrieben.
Idealerweise soll das jeweilige Gericht fur sich selbst sprechen und schon beim Kochen etwas von seiner
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Geschichte erzahlen. Die Fotos zeigen, wie die Gerichte aussehen und angerichtet werden konnen. Aber keine
Panik, wenn es nach dem Kochen keine groRRe Ahnlichkeit mit dem Foto hat: Ich mdchte bei allen Rezepten zum
Experimentieren, Verbessern und Variieren ermuntern - nur Mut!

Die geschatzte Vor- und Zubereitungszeit beinhaltet nicht die zum Teil lange Dauer des Einweichens von
Bohnen, langere Kihl- oder Gefrierzeiten, das Ruhenlassen von Teig usw. Rezepte, die Extrazeit bendtigen,
sind mit dem Symbol + gekennzeichnet. Die Portionsangabe zeigt, mit welcher Menge in etwa zu rechnen ist.
Die Zutatenangaben kdnnen je nach Bedarf verdoppelt, halbiert oder anderweitig vervielfacht oder verkleinert
werden. Die meisten Rezepte sind fiir 2 bis 3 Personen gedacht, aber viele sind auch ausreichend fiir 4 oder
mehr Portionen.

Drei wesentliche Kiichenutensilien

Ich benutze meine kleine Kiichenmaschine fast jeden Tag fir selbstgemachte Dressings, Pesto, zum Pirieren
von Sol3enzutaten oder zum Zerkleinern von Nussen, Gemuse und anderen Zutaten. Ich habe auch eine grol3e
Kiuchenmaschine, die ich allerdings kaum verwende. Zum Mahlen von Gewirzen, Nussen und Samen empfehle
ich, in eine elektrische Kaffeemuhle zu investieren. Spater fragt man sich, wie man friher Gberhaupt ohne
Uberleben konnte. Die Anschaffung lohnt sich gerade auch fiir das Mahlen von Leinsamen fur Mislis oder zum
Backen, oder zum Mahlen gerdsteter Nusse oder Gewurze fiir SoRen und Dressings. Ein Mixer oder Stabmixer ist
ebenfalls Gold wert. Ich benutze meinen mehrmals pro Woche, um Suppen oder SoBen im Topf zu purieren.

Messer und teure Kochhilfen

Fast jedes Kochbuch betont, wie wichtig es ist, mindestens ein gutes (und daher teures) Kichenmesser zu
besitzen. Ich selbst habe Messer, die preislich zwischen € 5 und € 75 liegen. Ich benutze, pflege und mag sie
alle. Ich kenne viele unglaublich gute Koche, vor allem in Entwicklungslandern, die mit den furchterlichsten
Hilfsmitteln und in den winzigsten Kuchen die fantastischsten Dinge zubereiten. Man sollte sich das besorgen,
was man sich leisten und womit man gut arbeiten kann. Es gibt immer mehrere Méglichkeiten, mit denen man
sein Ziel erreichen kann.

Kochgeschirr

Ich benutze Edelstahltdpfe, die ich aus Indien mitgebracht habe, und eine ganze Reihe weiterer teurerer
antihaftbeschichteter Topfe und Pfannen, die ich seit mehr als zehn Jahren benutze (und hoffentlich bald durch
einige neue ersetzen werde). Eine altbewahrte gusseiserne Pfanne macht sich am besten als Bratpfanne und
beim Zubereiten von Pfannkuchen, Crépes und Dosas. Aluminium kommt mir nicht in meine Kiiche.

Utensilien, Werkzeuge und Zutaten, die sich in einer gut ausgestatteten Kuche finden lassen sollten:

Geratschaften

Abtropfsieb

Feinreibe (z.B. Microplane®)
Gemusereibe

Gemiseschaler

Haushaltssieb

Holzloffel

Kuchenspatel

Kichenwaage

Messbecher und -l6ffel

Messer (klein, grol, mit gezackter Messerschneide)
Morser & StolRel

Rihrschissel

Schaumkelle

Schneebesen (klein, mittelgroR)
Schneidebretter (klein, mittelgrof3, grof3)
Sprossenkeimgerat oder -glas
Suppenkellen

Zitronenpresse

Backutensilien
Auflaufform
Backblech
Springform

Kochutensilien

Crépe-Pfanne

Gusseiserne Bratpfanne

Schnellkocher

Stieltopfe (klein, mittelgroB, grof3)

Topfe (klein, mittelgroB, grol3 - mit Deckeln)
Wok

Kiichenutensilien

Entsafter

Kaffeemdihle (fir Samen, Nisse, Gewlirze)
Kiichenmaschine

Mixer

Stabmixer
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Gewiirze (getrocknet)

Ajowan (Konigskimmel)
Asafoetida (Hingpulver/Asant)
Basilikum

Bockshornkleeblatter (Methi)
Curryblatter

Garam Masala (GewUlrzmischung)
Kardamon (ganz, gemahlen)
Koriandersamen (ganz, gemahlen)
Krauter der Provence
Kreuzkiimmel (ganz, gemahlen)
Kurkuma (gemahlen)
Lorbeerblatter

Mangopulver (Amchoor)

Meersalz

Muskat (ganz)

Nelken (ganz)

Paprikapulver

Rote Chiliflocken

Safran

Salbei

Sambar Masala (Gewirzmischung)
Schwarzer Pfeffer (ganz, gemahlen)
Senfsamen (braun/schwarz)
Wacholderbeeren

Zimt (Stangen, gemahlen)

Frische Krauter
Basilikum
Dill
Koriander
Lavendel
Minze
Oregano
Petersilie
Rosmarin
Salbei
Thymian

Niisse & Samen
Cashewkerne

Erdnisse

Hanfsamen

Haselniisse

Leinsamen

Mandeln

Sesamsamen (weil3, schwarz)
Sonnenblumenkerne
Walnisse

Trockenfriichte
Aprikosen
Datteln

Feigen

Pflaumen
Preiselbeeren
Rosinen

Hilsenfriichte

Braune Linsen
Kichererbsen
Kidneybohnen
Mungbohnen (zum Keimen)
Rote Linsen

Schwarze Bohnen

Toor Dal (Gelbe Linsen)
Urid Dal (Uridlinsen)

Weilse Bohnen

Getreide und Koérner
Arborio-Reis (fiir Sushi, Risotto)
Basmati-Reis

Bulgur

Couscous

GrieR

Haferflocken

Jasmin-Reis

Naturreis

Pasta (Hornchen, Spaghetti, etc.)
Polenta

Quinoa

Reisnudeln

Sushi-Reis

Mehl

Dinkelmehl
Kichererbsenmehl
Maisstarke
Sojamehl
Vollkornweizenmehl
Weizenmehl

Ole und Fette
Kokosnussol
Margarine
Olivendl
Pflanzendl (Raps-,
Sonnenblumenol)
Sesamol
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Essig & Wein
Apfelessig
Balsamico-Essig
Reisessig

Roter Kochwein
WeilRer Kochwein

SiiBungsmittel
Agavensirup
Ahornsirup
Marmelade / Konfittre
Puderzucker

Zucker (unraffiniert)
Zuckerrubensirup

Weitere Zutaten
Alfalfa-Samen (zum Keimen)
Backpulver

Chilisol3e (Scharfe Solke)
Erdnussbutter
Gemusebrihpulver
Hefeflocken

Kokosmilch

Kokosraspel

Natron

Reismilch

Sojamilch

Sojasahne

SojasoRe (Shoyu, Tamari)
Tahini

Tomatenmark
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Quinoa-Tomaten-Avocado-Salat
mit Moéhren-Ingwer-Dressing

3 bis 4 Portionen / Dauer 25 Min.

1 Tasse / 180 g Quinoa

2 Tassen / 480 ml Wasser
1/4 TL Salz

1/2 Avocado gewirfelt

1 Tomate gehackt
Sprossenmix zum Garnieren

Mdhren-Ingwer-Dressing:
1 Méhre geschalt, klein geschnitten
1 cm Ingwer gehackt
1/4 Tasse / 30 g Sonnenblumensamen gerdstet, gemahlen
2 EL Sesamsamen gerdstet, gemahlen
2 EL Olivenaol
2 EL Zitronensaft
1 EL Agavensirup
1 EL SojasoR3e
1/4 Tasse / 60 ml Wasser
1/4 TL Salz

1. Ineinem kleinen Topf 2 Tassen (480 ml) Wasser zum Kochen bringen. Salz und Quinoa hinzufiigen.
Abgedeckt 20 Min. dampfen. Topf vom Herd nehmen, Quinoa mit Gabel auflockern. Abgedeckt 10 Min.
ziehen lassen.

2. Alle Dressing-Zutaten in der Kiichenmaschine zerkleinern. Wasser am Ende hinzufligen.
Wassermenge je nach gewiinschter Konsistenz anpassen.

3. Quinoa auf Tellern anrichten, Tomaten- und Avocadostiicke darauf verteilen.
4. Dressing darliber geben und mit frischen Sprossen oder Krautern garnieren.
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TLT-Tempeh Lettuce Tomato
Tempeh-Salat-Tomate-Sandwich

2 Portionen / Dauer 30 Min.+

170 g Tempeh

1 mittelgroBe Tomate in Scheiben geschnitten
5-6 groRBe Salatblédtter

2 groBRe Brotchen oder 4 Scheiben Brot

Tempeh-Bacon-Marinade:
2 EL Zitronensaft oder 1 EL Reisessig
2 EL SojasoRe
2 EL Ahorn-, Zuckerriiben- oder Agavensirup
1 EL Tomatenmark
1 TL Ingwer fein gehackt
1 Knoblauchzehe fein gehackt
1/2 kleine rote Zwiebel oder Schalotte fein gehackt
1 TL Krauter der Provence
(oder Mix aus getrocknetem Thymian, Salbei, Basilikum, Oregano und Rosmarin)
1/2 TL Koriander gemahlen
1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen
1/4 TL Paprikapulver
1/4 Tasse / 60 ml Wasser
2EL Ol + 1 TL Sesamél

In einer mittelgroBen Pfanne alle Zutaten fiir die Marinade gut vermischen.

Tempeh in circa 1 cm dicke Scheiben schneiden (3 oder 4 Scheiben pro Sandwich).

Scheiben in Marinade wenden. Jeweils 20 Min. pro Seite (insgesamt 40 Min.) marinieren.

Pfanne mit Tempeh und Marinade auf mittlerer Flamme erhitzen. Zum Kécheln bringen und circa

Ell

10 Min. halb abgedeckt garen, bis Marinade halb eingekocht ist. Scheiben wenden und weitere 5-10 Min.

schmoren, bis Flissigkeit absorbiert ist und die Tempehscheiben goldbraun und knusprig sind.
5. Salatblatter, geschmorte Tempehscheiben und Tomaten auf Brot anrichten und servieren.

Variationen:

Apfelnote: 1/4 Tasse (60 ml) Apfelsaft statt Wasser fiur einen fruchtigeren Geschmack verwenden.

Nur 1 EL Sirup hinzugeben. Scharf: 1/2 TL rote Chiliflocken oder eine kleine gehackte rote oder griine
Chilischote zur Marinade geben. Gegrillter TLT: Die Brotchenhalften oder Brotscheiben vor dem Belegen
mit veganer Margarine bestreichen und in der Pfanne rdsten, bis sie goldbraun und schén getoasted sind.
Vedisch: Knoblauch und Zwiebeln weglassen. 1/2 TL gemahlene Koriandersamen, 1/2 TL Kreuzkimmel
und eine kleine fein gehackte Tomate zur Marinade geben.
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Roasted Walnut Brownies
Schokoladige Versuchung mit gerosteten Walniissen

12 bis 16 Stlick / Dauer 50 Min.

W KN U

1 1/4 Tassen / 150 g Walniisse

2/3 Tasse / 100 g Zartbitterschokolade fein gehackt oder Schokosplitter
1 Tasse / 135 g Mehl

1/2 Tasse / 40 g Kakao

1 Prise Zimt

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1/2 Tasse / 120 ml Pflanzenél

1 Tasse / 225 g Zucker

1/2 Tasse / 100 g Seidentofu

1 TL Vanillezucker

1/3 Tasse / 80 ml Soja- oder Mandelmilch

Puderzucker zum Bestauben

In einer kleinen Pfanne oder auf einem Backblech im Ofen Walniisse 3-5 Min. rosten.
Nicht zu dunkel werden lassen!

Walniisse in Kichenmaschine oder im Mérser fein mahlen.
In einer groBen Schussel Mehl, Kakao, Zimt, Backpulver und Salz mischen.

In einer separaten Schiissel Ol und Zucker verriihren. Seidentofu, Vanillezucker, Sojamilch
und gemahlene Walniisse unter- und glattriihren.

Nach und nach das Mehl und zuletzt die Schokolade unterrihren.

Ofen auf 190°C / Stufe 5 vorheizen.

Backform leicht einfetten. Teig in Form geben und glattstreichen.

25-35 Min. backen, bis ein Zahnstocher nach dem Einstechen sauber wieder herauskommt.

Vor dem Schneiden 30 Min. abkihlen lassen. Mit Puderzucker bestauben oder
geschmolzener Schokolade Uberziehen und servieren

Variationen:

Ohne Tofu: 2 EL Sojamehl (oder Maisstarke) + 1/4 Tasse (60 ml) Wasser verwenden. Niisse: Zerkleinerte statt
gemahlene Walniisse ausprobieren. Etwas weniger Sojamilch und Ol nehmen, vor allem wenn keine Nisse
verwendet werden. Orangig: 2 TL geriebene Orangenschale fuir eine winterliche Note hinzuftigen.
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General Tso’s Chicken

Chinesisch-amerikanischer Klassiker

2 bis 3 Portionen / Dauer 45 Min.

Veganes Hiihnchen:
200 g Seitan in Streifen oder Stlicke geschnitten
1/3 Tasse / 50 g Mehl
3 EL Sonnenblumenkerne gemahlen
2 EL Hefeflocken
1 EL Maisstarke

1/2 TL Backpulver

1/4 TL Salz

1/3 Tasse / 80 ml Wasser
Ol zum Braten

1. In einer mittelgroBen Schiissel Mehl, Sonnenblumenkerne, Hefeflocken, Maisstarke, Backpulver
und Salz vermischen. Nach und nach Wasser unterrithren bis ein glatter, dicker aber noch flissiger Teig

entsteht. 10-15 Min. ruhen lassen.

2. Boden eines kleinen Topfs mit 5 cm Ol bedecken und auf mittlerer Flamme erhitzen.

3. Seitanstiicke im Teig wenden und 4-6 Min. in heiRem Ol von allen Seiten goldbraun frittieren.

4. Frittierte Stiicke mit Schaumkelle aus dem Ol heben, abtropfen lassen, auf einen Teller legen und spéter

zur SoBe geben. Restliche Seitanstlcke frittieren.

General Tso’s Sofe:
1 EL Sesamal
1 Knoblauchzehe fein gehackt
1/3 Tasse / 25 g Friihlingszwiebeln gehackt
2 cm Ingwer fein gehackt
1 rote Chilischote klein geschnitten
1 TL Koriander gemahlen
1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

2 EL Zitronensaft

1 EL geriebene Zitronenschale

3 EL SojasoRe

1 Tasse / 240 ml Wasser

3 EL Zucker

2 EL Maisstarke + 1/4 Tasse / 60 ml Wasser
1 EL Sesamsamen gerdstet, zum Garnieren

1. In einem mittelgroRen Topf Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch, Friihlingszwiebeln, Ingwer,
Chili, Koriander und Pfeffer hineingeben. 2-3 Min. unter standigem Rihren anbraten.

2. Zitronensaft und -schale sowie SojasoRe hinzufiigen. Umrihren und 1 Min. kochen.
3. 1 Tasse (240 ml) Wasser und Zucker unterrithren. Hitze auf niedrige Flamme stellen, 5 Min. halb abgedeckt kdcheln.

4. Ineiner Schiissel Maisstarke und 1/4 Tasse (60 ml) Wasser verquirlen und zur Sol3e geben.
5 Min. halb abgedeckt kécheln, bis die Sol3e eingedickt ist. Ab und zu umrihren.

5. Frittierte Seitanstiicke hineingeben und gut mischen. 4-5 Min. kdcheln, bis die Stiicke viel SoRBe

absorbiert haben und weich geworden sind.

6. Mit Sesamsamen und Frihlingszwiebelringen oder frischen Korianderblattern garnieren und

mit Jasmin- oder braunem Reis servieren.

Variationen:

Einfache SoBe: Knoblauch, Schalotten, Chili, Koriander und Pfeffer weglassen. Statt Zitronensaft und geriebener
Zitronenschale 2 EL Reisessig verwenden. Einfacher Teig: 1/2 Tasse (70 g) Mehl verwenden. Sonnenblumenkerne
und Hefeflocken weglassen. Vedisch: Knoblauch und Zwiebeln weglassen. Weitere Ideen: Frihlingszwiebeln

mit einer gehackten Zwiebel und Zucker mit 1/2 Tasse (70 g) gehackter Ananas ersetzen. Statt Seitan gehackten
Blumenkohl und statt Zitronensaft und -schale Orangensaft und -schale verwenden.
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Vietnamesische Pho-Suppe
mit Reisnudeln, Rauchertofu & Gemiise

2 bis 3 Portionen / Dauer 60 Min.+

200 g Rauchertofu in diinne Scheiben geschnitten

1 Tasse / 70 g Pilze in Scheiben geschnitten

100 g flache Reisnudeln

6+ Tassen / 1400+ ml Wasser

1ELOI

1 Tasse / 60 g Frithlingszwiebeln gehackt

3 Schalotten gehackt

3 Knoblauchzehen klein gehackt

5 cm Ingwer klein gehackt

1 kleine rote oder griine Chili entsamt, klein geschnitten
2 TL Koriandersamen gemahlen

1/2 TL Sternanis gemahlen

1/4 TL Nelken gemahlen

1 Zimtstange oder 1/2 TL Zimt gemahlen

1 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

2 Selleriestangen gehackt

2 mittelgroRBe Mdhren gehackt

1 EL SojasoRe

1 TL Zucker

1TL Salz

1 Tasse / 20 g frischer Koriander gehackt, zum Garnieren
1 Tasse / 30 g Bohnensprossen oder gemischte Sprossen zum Garnieren
Limettenspalten zum Garnieren

1. Ineinem groBen Topf 6 Tassen (1400 ml) Wasser zum Kochen bringen.

2. Ineiner kleinen Pfanne 1 EL Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Schalotten, Knoblauch, weiRe
Friihlingszwiebelringe (grinen Lauch aufbewahren), Ingwer, Chili, Koriander, Sternanis, Nelken,
Zimt und Pfeffer hineingeben. 2-3 Min. unter Rihren anbraten. Flamme abstellen.

3. Sellerie und Mdéhren ins kochende Wasser geben. Angebratene Gewiirze, SojasoBe, Zucker und Salz
hinzufiigen und auf niedriger Flamme 60 Min. halb abgedeckt kdcheln lassen. Ab und zu umruhren.

4. Ineinem weiteren groBen Topf Reisnudeln gemaR Packungsanleitung einweichen
(etwa 20-30 Min. in warmem Wasser) und abgieRen.

5. Die Gemusebrihe in den Topf mit den abgegossenen Nudeln abseihen. Ausgekochte Gemuse-
und Gewdirzteilchen wegwerfen.

6. Tofuscheiben und Pilze hinzufigen. Ggf. 1-2 (240-480 ml) Tassen Wasser hinzuftigen, zum Kdcheln
bringen und unter regelmaRigem Rihren weitere 5 Min. kdcheln.

7. Suppe in grolRen Schisseln servieren und mit Frithlingszwiebelringen, frischen Korianderbladttern,
Sprossen und Limettenspalten garnieren.

Variationen:
Tofuvarianten: Statt Rauchertofu gebratenen Tofu, Seitan oder mehr Pilze verwenden.
Mehr Krauter: Fir eine Prise mehr Exotik mit frischen gehackten Minz- oder Thai-Basilikumblattern garnieren.
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Dum Aloo
Nordindisches Tomaten-Kartoffel-Curry

3 bis 4 Portionen / Dauer 45 Min.+

2 mittelgroRe / 160 g Tomaten gehackt

1 kleine rote Zwiebel gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

2 cm Ingwer fein gehackt

1/3 Tasse / 40 g Cashewkerne

1+ 1/2 Tasse / 360 ml Wasser

2ELOI

1 TL Koriander gemahlen

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/2 TL Garam Masala

1 Prise Asafoetida

4-5 mittelgroBe oder 10-12 kleine /7 450 g Kartoffeln geschalt, grob gewirfelt
1/2 TL Kurkuma

1 EL Zitronensaft

1 EL Tomatenmark

2 EL Kichererbsenmehl

1 EL Zucker oder Agavensirup

1TL Salz

frische Korianderblatter oder getrocknete Bockshornkleebldtter zum Garnieren

1. Cashewkerne 30 Min. in 1/2 Tasse (120 ml) Wasser einweichen.

Gehackte Tomaten, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Cashewkerne und Einweichwasser in
Kichenmaschine glatt plrieren.

N

In einem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme erhitzen.

Gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel, Garam Masala und Asafoetida zugeben und 1 Min. anbraten.
Kartoffelwiirfel und Kurkuma hinzufiigen und 5-7 Min. unter Ruhren braten.

Zitronensaft und Tomatenmark einrihren und auf mittlerer Flamme weitere 2-3 Min. garen.

Puree unterrihren und 5-7 Min. kochen, bis die Kartoffeln weich sind und die SoRe eingedickt ist.

1 Tasse (240 ml) Wasser, Kichererbsenmehl, Zucker und Salz hinzufiigen. 5 Min. abgedeckt auf
niedriger Flamme kocheln.

© No v kAW

9. Mit Korianderblattern garnieren. Mit Basmati-Reis, Naan- oder Chapati-Brot servieren.

Variationen:

Vedisch: Knoblauch und Zwiebel weglassen, 1 kleine Tomate mehr zum Plree geben und 1 TL braune
Senfsamen zusammen mit den anderen Gewlrzen vor Zugabe der Kartoffeln anbraten. Cremig: 1 Tasse
(240 ml) Soja- oder Kokosmilch statt 1 Tasse (240 ml) Wasser verwenden. Scharf: 1 gehackte rote oder griine
Chilischote oder 1/2 TL rote Chiliflocken vor Zugabe der Kartoffeln mit den anderen Gewdirzen anbraten.
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Safran-Mango-Lassi
Indischer Joghurtdrink

2 Portionen / Dauer 15 Min.+

1 Tasse / 235 g Sojajoghurt (Vanillegeschmack oder pur)

1/2 Tasse / 110 g frische Mango gehackt

oder Mangofruchtmark

4 Eiswiurfel

1-2 EL Zucker oder Agavensirup (je nach JoghurtstRe anpassen)
1/4 TL Rosenwasser wenn gewtinscht

1 Prise Kardamom gemahlen wenn gewtinscht

6 Safranfaden

1/4 Tasse / 60 ml Wasser

Minzblatter zum Garnieren

1. 1/4 Tasse (60 ml) Wasser kochen und in eine kleine Schissel gieRen. Safranfaden ins heille Wasser
geben und 30 Min. einweichen.

2. Ineiner kleinen Kiichenmaschine oder mit einem Stabmixer Sojajoghurt, Mango, Eiswiirfel, Zucker,
Rosenwasser und Kardamom fein purieren.

3. Safran und Wasser (oder nur das Wasser) hinzufligen und nochmals glatt purieren.
Je nach Konsistenz ggf. etwas mehr Wasser hinzufiigen.

4. Eine Stunde kalt stellen.
5. In gekihlten Glasern mit frischen Minzblattchen garniert servieren.

Variationen:

Ohne Safran: Schritt 1 weglassen, kaltes Wasser bei Schritt 3 verwenden. Ohne Rosenwasser oder
Kardamom: Zugegebenermalien nicht jedermanns Sache, also einfach weglassen. Salzig statt stif3:

Schritt 1 weglassen und auf Mango, Zucker und Rosenwasser verzichten. Kaltes Wasser und puren Joghurt
verwenden, eine Prise Salz und gemahlenen Kreuzkiimmel hinzufiigen. Mit einem Klecks aus einem Mix aus
Tamarindenpaste und Agaven- oder Ahornsirup krénen.
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Marokkanisch gefiillter Kiirbis
mit Couscous, Niissen & Trockenfriichten

4 Portionen / Dauer 70 Min.

2 mittelgroBe Kiirbisse (Hokkaido-, Butternuss- oder Eichelkirbis)
1 Tasse / 150 g gekochte Kichererbsen (aus der Dose, abgegossen)
2 mittelgroBe / 150 g Tomaten gehackt

1 mittelgroBe Méhre geschalt, klein geschnitten

1/4 Tasse / 30 g getrocknete Aprikosen gehackt und/oder Rosinen
3 EL Olivenél

1 mittelgroBe Zwiebel gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

1 cm Ingwer fein gehackt

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/2 TL Paprikapulver

1/2 Tasse / 60 g Niisse gerdstet, gehackt (Hasel- oder Walnusse, Mandeln, Sonnenblumenkerne etc.)
1/2 TL Zimt gemahlen oder 1 kleine Zimtstange

1 TL Kurkuma

3/4 TL Salz

2 1/2 Tassen / 600 ml Gemiisebriithe oder

2 1/2 Tassen / 600 ml Wasser + 2 TL Gemiuisebrithpulver

1 Tasse / 160 g Couscous (ungekocht)

frische Minz- oder Petersilienblatter gehackt, zum Garnieren

Ofen auf 200°C / Stufe 6 vorheizen.
Kiirbisse langs halbieren. Weiches Inneres mit Loffel herauskratzen, um spater 4 hohle Halften zu fillen.
Mit Ol bestreichen und Hélften mit Offnung nach unten auf ein Backblech legen. 20 Min. im Ofen vorrésten.

In einem groRen Topf Olivenél auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Pfeffer,
Paprikapulver und Nisse hineingeben. 2-3 Min. anbraten bis Zwiebel und Nusse leicht gebraunt sind.

5. Kichererbsen, Tomaten, Méhren, Aprikosen/Rosinen, Zimt und Kurkuma zugeben.
Umrihren und 2-3 Min. braten.

6. Gemiisebriihe (oder Wasser und Gemiisebriihpulver) und Salz hinzufligen. Zum Kochen bringen
und unter regelmaRigem Rihren 5 Min. diinsten.

7. Couscous unterrihren. Auf niedrige Flamme zurlickstellen, regelmaRRig umrihren und halb abgedeckt
5-7 Min. kécheln, bis der Couscous weich ist. Flamme abstellen und Topf abdecken.

8. Fertig gerostete Kurbishalften aus dem Ofen nehmen und mit Couscousmischung fillen.

9. Die gefullten Halften weitere 25-35 Min. im Ofen backen, bis die die Fullung goldbraun und an
den Randern knusprig ist.

10. Mit frischer Minze oder Petersilie garnieren. Paprikapulver dariber streuen und servieren.

AN~

Variationen:

Wiirziger: Harissa statt oder mit Paprikapulver ist eine gute Idee. Italienisch: Thymian, Rosmarin

und Oregano zugeben. Késenote: Flr einen nussigeren, kdaseahnlichen Geschmack Hefeflocken statt
Gemdusebrihpulver verwenden. Kein Couscous: Statt Couscous bieten sich auch Quinoa, Gerste, Hirse oder
Reis an. Manche Getreidesorten brauchen langer bis sie gar sind. Getrennt von Gemduse und Gewlrzen
kochen (Wassermenge anpassen) und vor dem Backen der Fillung beimischen.
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Zwiebelkuchen
Herzhafter Kuchen mit Zwiebeln & Rauchertofu

4 bis 6 Portionen / Dauer 60 Min.+

Kuchenteig:
3 Tassen / 375 g Mehl 1 TL Zucker
2 TL Salz 2 TL Trockenhefe
1 Tasse / 240 ml warmes Wasser 2 EL Olivenol

1. In einer kleinen Schiissel 1/2 Tasse (120 ml) warmes Wasser, Hefe und Zucker vermischen.

2. Mehl und Salz in eine groRe Schussel geben. Vermischen und nach und nach Mischung aus der kleinen
Schussel zugeben. Restliches Wasser und Ol circa 5-7 Min. lang unterkneten.

3. Abdecken und 1-2 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen.

Zwiebel-Tofu-Fiillung:

4 Tassen / 450 g Zwiebeln oder Lauch gehackt 3 EL Kichererbsenmehl

100 g Rauchertofu sehr fein gewirfelt 2 EL Sojamehl oder Maisstdrke
2 EL Olivendl 2 EL Zitronensaft

1/2 TL Paprikapulver 1 TL geriebene Zitronenschale
1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen 1/4 TL Kurkuma

200 g Tofu 1 TL frischer Rosmarin gehackt
1 Tasse / 240 ml Sojamilch 1 Prise Muskatnuss gemahlen
1/4 Tasse / 30 g Cashewkerne gemahlen 3/4 TL Salz

3 EL Hefeflocken

1. Ineinem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Gehackte Zwiebeln, Paprikapulver und Pfeffer
hineingeben. Unter Rihren 5 Min. anschwitzen. Gewrfelten Rauchertofu dazugeben und 5-7 Min.
weiter braten, bis die Zwiebeln glasig sind.

2. Tofu und Sojamilch in Kiichenmaschine oder mit Stabmixer glatt purieren.

3. Ineiner grolRen Schissel gemahlene Cashewkerne, Hefeflocken, Kichererbsenmehl und Sojamehl
vermischen. Zitronensaft und geriebene Zitronenschale, Kurkuma, Rosmarin, Muskatnuss, Salz und
Tofupiiree unterheben und glatt riihren.

4. Ofen auf 200°C / Stufe 6 vorheizen.
5. Backblech mit Backpapier auskleiden oder mit Ol einfetten. Teig einige Male durchkneten, gleichméaRig
ausrollen und aufs Backblech legen. Mit den Fingern einen Rand kneten, damit die Fullung nicht Gberlduft.

6. Die Halfte der Zwiebelfiillung auf den Teig geben. Tofupiiree gleichmaRig Uber die Zwiebelmischung
giellen. Erneut eine Zwiebel- und eine Tofuschicht dartber geben. Auf Wunsch einige Zwiebelstiickchen
auf die Oberflache streuen.

7. 35-45 Min. backen, bis die Kuchenoberflache goldbraun ist und ein Zahnstocher nach dem Einstechen
sauber wieder herauskommt. Aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

8. Mit gehackter Petersilie und geschrotetem Pfeffer garnieren und servieren!

Variationen:

Sonnenblumenkerne: Auf Wunsch gemahlene Sonnenblumenkerne oder Nisse verwenden.

Mehl: Statt Kichererbsenmehl reguldres Mehl verwenden. Andere Krauter: Mit Thymian, gemahlenem
Koriander, Salbei, gemahlenem Kimmel oder anderen Gewurzen in der Fillung oder im Teig ausprobieren.
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Tofu Stroganoff
mit Pilzen & frischen Krautern

2 Portionen / Dauer 30 Min.

Eall

130 g Rauchertofu in Scheiben oder Wiirfel geschnitten

6 groBe / 160 g Champignons (oder andere Pilze nach Wabhl) in Scheiben geschnitten
1/2 Tasse / 30 g Friihlingszwiebeln oder 1 Zwiebel gehackt

2 TL frischer Rosmarin gehackt oder 1 TL getrockneter Rosmarin

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

2 EL Olivenol

1 EL Rotwein

1/2 Tasse / 120 ml Sojasahne oder 1/2 Tasse / 120 ml Sojamilch + 1 EL Mehl

1/2 TL Salz

frische Petersilie gehackt, zum Garnieren
getrocknete Cranberries oder PreiselbeersoBe zum Garnieren

In einer groRen Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen.
Zwiebeln und Pfeffer hineingeben und 2-3 Minuten anschwitzen.
Pilze, Tofu, Rosmarin und Rotwein hinzufiigen.

Sojasahne (oder mit Mehl verquirlte Sojamilch) und Salz hinzufugen. Erneut halb abgedeckt
5 Min. kécheln und ab und zu umrihren. Bei Bedarf 1-2 EL Wasser oder Sojasahne hinzufiigen.

Mit Petersilie und getrockneten Cranberries oder PreiselbeersoBe garnieren.
Mit Kartoffeln, Knddeln oder Reis, Buchweizen, Quinoa o0.a. servieren.

Variationen:

Extras: 1 oder 2 gehackte sonnengetrocknete oder frische Tomaten, frische oder getrocknete halbierte
Cranberries, klein geschnittene rote oder gelbe Paprika hinzufligen. Schmeckt auch ohne Zwiebeln super.
Seitan: Statt Rauchertofu Seitan verwenden und ein veganes Beef Stroganoff zaubern. Scharf: 1/2 TL rote
Chiliflocken, 1 fein gehackte rote Chili oder 1/2 TL Paprikapulver mit den Schalotten anbraten.

Andere Krauter: Frischen Thymian oder Basilikum ausprobieren.
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Gefiillte Pilze
mit Tempeh, Knoblauch & Krautern

2 Portionen / Dauer 50 Min.

8-10 mittelgroRe / 250 g Pilze

100 g Tempeh zerkrimelt

1/2 Tasse / 30 g Brotkriimel

1 EL Olivenél

1 Knoblauchzehe fein gehackt

1 Schalotte fein gehackt

1 kleine Tomate gehackt

1 EL SojasoRe

1 EL Zitronensaft oder 1 TL Reisessig

1 TL Krduter der Provence oder Thymian und Rosmarin
1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 Tasse / 60 ml Wasser

1/4 TL Salz

1 EL Hefeflocken wenn gewiinscht

frische Petersilie oder Dill gehackt, zum Garnieren

Pilze waschen. Stiele herausdrehen und diese fein hacken.

2. Ineiner mittelgroRen Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch und Schalotte 2-3 Min.
unter Rihren anbraten.

3. Tomate, SojasoBe, Zitronensaft, zerkrimelten Tempeh, Pilzstielstiickchen, Krauter und Pfeffer
dazugeben. Gut vermischen und unter Rihren 4-5 Min. schmoren.

4. Wasser hinzuftuigen. Weitere 4-5 Min. unter Ruhren kdcheln lassen, bis die Flussigkeit fast eingekocht ist.
Flamme abdrehen.

5. Ofen auf 220°C / Stufe 7 vorheizen.

6. In einer Schiissel Tempehmischung, Brotkriimel, Salz und Hefeflocken gut vermischen.

7. Pilze von auRen mit Ol einreiben. Mit einem Léffel groRziigig filllen. Gefilllte Pilze auf Backblech setzen.
8. 25-35 Min. backen, bis die Pilzoberflachen knusprig und die Pilze weich gegrillt sind.

9. Mit frischen gehackten Krautern garnieren und servieren.

Variationen:

Tofufiillung: Statt Tempeh zerkrimelten oder Rauchertofu verwenden. Vedisch: Knoblauch und Schalotte
mit 1 Prise Asafoetida ersetzen und Krautermenge um 1 TL erhdhen, oder 1 TL eines anderen Gewiirzes
zugeben, z.B. gemahlenen Koriander, Kreuzkimmel, Basilikum, Oregano etc. Tomaten oder Paprika mit
Tempehfillung: Die Fullung reicht auch fur 2-3 ausgehdhlte Paprika oder 4-5 mittelgroBe Tomaten aus.
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Tarte au Citron
Franzosische Zitronentarte

8 Stlick / Dauer 60 Min.+

Teig:
11/4 Tasse / 155 g Mehl
3 EL/40 g Zucker
1/4 TL Backpulver
1 Prise Salz
1 TL Apfelessig
2 EL Wasser
1/4 Tasse / 55 g Margarine

1. Ineiner Rihrschissel Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen.

2. Ineiner kleinen Schussel Essig und Wasser mit einem Schneebesen verquirlen.

3. Margarine und Essigwasser in die grof3e Schiissel geben. Alles gut zu einem glatten Teig verkneten.
4. Abdecken und 30-60 Min. ruhen lassen.

Zitronenfiillung:

1/4 Tasse / 55 g Margarine

1/2 Tasse / 100 g Seidentofu

3 EL Maisstarke

1/3 Tasse / 80 ml Zitronensaft (2 Zitronen)
2 EL geriebene Zitronenschale

2/3 Tasse / 140 g Puderzucker

1. Margarine in einem mittelgroBen Topf auf mittlerer Flamme zerlassen.

2. Seidentofu, Maisstdrke und Zitronensaft in Kiichenmaschine pirieren. In den Topf geben
und umrihren.

3. Geriebene Zitronenschale und Zucker unterriihren. Auf niedriger Flamme unter Rihren 5 Min.
kocheln und eindicken lassen.

4. Ofen auf 200°C / Stufe 6 vorheizen.
5. Eine mittelgroRe runde Tarte- oder Backform (20 cm Durchmesser) einfetten.

6. Boden und Rand der Form mit Teig auskleiden. Mehrmals mit einer Gabel einstechen.
Teig 5-7 Min. vorbacken.

7. Aus dem Ofen nehmen. Fillung hineingeben und glatt streichen.

8. 30-40 Min. backen, bis der Teig fertig und die Tarte auf der Oberflache und an den Randern leicht
karamellisiert ist. Abkihlen lassen.

9. Vor dem Anschneiden mindestens 2 Stunden kalt stellen und fest werden lassen.
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