











Gemiise Stir Fry

aus Méhren, Lauch und Sellerieknolle

GemUse putzen, wiirfeln oder in Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen, wiirfeln und in Ol anbraten, qut salzen. Wenn der
Knoblauch golden gebraten ist und gut riecht, das Gemiise
dazugeben und 6fters umrihren. (Stir=riihren, Fry=braten).
Mmh, lecker.

Pflaumenkompott mit

Vanille-Hafer-Pudding

500 g Pflaumen halbieren, entkernen, in 100 ml Apfelsaft 7 Min.

kdcheln lassen. 1 gehduften TL Agar-Agar in 20 ml Apfelsaft
anrlhren und zu den Pflaumen geben. Aufkochen, dann in eine
Form geben und erkalten lassen. Wenn abgekiihlt und fest:

450 ml Hafermilch zum Kochen bringen, das Puddingpulver in
50 ml Hafermilch anrihren, zur kochenden Milch geben und
einriihren. Kurz aufkochen lassen. Uber die Pflaumen geben.
Puddingpulver und Pflaumen kénnen mit Agavensirup gesiiBt
werden, je nach Geschmack. Es ist auch lecker, die Pflaumen mit
Ingwer oder Zimt, je nach Vertréglichkeit, zu wiirzen.

Kochbuch

Tiere leben lassen:
Vegetarisch und vegan kochen
von Das Wort
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Tipps und Rezepte

von Dina Tulaszewski

Sauce zur Falafel

1. Auberginenpaste
aus Auberginen, Knoblauch, Chili und Salz.

Eine Aubergine mit einer Gabel oder SchaschlikspieBchen
anpieksen, im Ofen backen bis sie weich ist (ca.30 Min.),

diese aufschneiden, aushdhlen, das Fleisch in einen Mixer geben
und piirieren. Den Knoblauch mit Chili und Salz stark anbraten
und unter die Auberginenpaste mischen.

2. Sesamsauce

aus 4 EL Tahini, 2 EL Zitronensaft, 80 ml Reismilch und Salz.
Die Zutaten gut miteinander vermischen. Zur Falafel reichen.
3. Tomatensauce

Zwiebeln schalen, wiirfeln, in Ol anbraten. Tomaten waschen,
wiirfeln, zu den Zwiebeln geben, mit Basilikum und Salz wiirzen.
Auf kleiner Flamme lange kécheln lassen (2 Stunden), immer
wieder umriihren.

Das

tierfreundliche Kochbuch

Hin zur Natur
von Gabriele
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Borschtsch - Rote Bete Suppe
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Borschtsch ist ein klassisches Rezept, welches in Osteuropa
weit verbreitet ist und zu dem es viele verschiedene Varianten
gibt. Seine unverwechselbare Farbe erhdlt das Borschtsch von
der Roten Bete, die einer der Hauptbestandteile ist. Dieses
Rezept ist eine vegetarische Variante des Klassikers. Zutaten
Mengenangaben fiir sechs Portionen

900 g frische Rote Bete

2 Méhren

2 Selleriestangen

25 g Butter (vegan: durch Pflanzenfett ersetzen)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Fleischtomaten

1 Lorbeerblatt

etwas Petersilie

2 Nelken

4 ganze Pfefferkérner

1,5 | Gemisebriihe (alternativ: Rinder- oder Hiihnerfond)
150 ml Rote-Bete-Saft

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung

Die Rote Bete und Méhren schalen. Die Sellerie waschen und
alles in recht dicke Stifte schneiden. Die Zwiebeln schélen und in
Halbringe schneiden.

In einer groBen Pfanne die Butter schmelzen und darin die
Zwiebeln etwa 5 Minuten diinsten.

Danach die Rote Bete, Méhren und Sellerie dazugeben und
weitere 5 Minuten diinsten.

In der Zwischenzeit die Tomate waschen, den Stielansatz
entfernen und Wiirfeln. Den Knoblauch fein hacken. Beides mit in
die Pfanne geben und weitere 2 Minuten mitdiinsten.

Das Lorbeerblatt, die Nelken, den Pfeffer und die gewaschene
Petersilie in ein Stlick Musselin geben und mit einem Bindfaden
zubinden. Ich habe stattdessen einen Teebeutel verwendet, was
auch ganz hervorragend funktioniert hat.

In einem groBen Topf die Briihe zusammen mit dem
Gewlirzpackchen aufkochen, das Gemiise dazugeben und die
Hitze reduzieren. Etwa 75 Minuten kdcheln lassen.

Am Ende der Kochzeit das Gewlirzpackchen herausnehmen, den
Rote-Bete-Saft hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Schnittlauch garnieren.

Polenta

500 ml Wasser zum kochen bringen. 200 g Polenta (Maisgries) in
das kochende Wasser einriihren. Die Flamme reduzieren. Immer
wieder umriihren. 5 Min. auf der kleinen Flamme ziehen lassen.

Linsenpfannekuchen von Hans
60 mit Ibi Aufstrichen

300 g rote Linsen mahlen. Mit einem TL Agavensirup, 1 TL
Salz, 2 EL Ol und 500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser gut
verrtihren. 20 Min. ruhen lassen.

In heiBem Fett, von beiden Seiten, goldbraun braten, bis nichts
Rotes oder Rosanes mehr zu sehen ist — sonst sind sie nicht gar.

Geschmacksneutral, nach ca. 3 Pfannekuchen ist zum Braten kein
fett mehr notig, die Pfanne ist heiB genug und die Pfannekuchen
schmecken besser. Im warmen Zustand lassen sie sich gut rollen
und fllen, im kalten Zustand brechen sie.

Gemischter Salat mit Tofu Croutons

00 000 00000000000 OCOCOOCEOEONOEOEONOEOEONOEOEOEOEOEOSEOOT OO
Tofu natur in Wiirfel schneiden. Eine Marinade aus Tamari, OI,
gepresstem Knoblauch und etwas Agavensirup anrtihren, die
Tofuwiirfel darin 2 Stunden marinieren. Die Tofuwiirfel mit der
Marinade in einer Pfanne erhitzen und immer wieder wenden bis
die Marinade verdunstet ist und die Tofuwtirfel schdn angebraten
sind.

Salat lhrer Wahl waschen, putzen mit Salatsauce anmachen. Die
Tofu Croutons dazu reichen.

Schwarze Bohnen, mexikanisch

Schwarze Bohnen waschen, in einen Topf geben und mit
doppelter Menge Wasser bedecken. Auf kleinster Flamme 6

— 8 Stunden garen. Die Bohnen diirfen nicht kochen. Nach 4
Stunden 1 geschélte kleine Zwiebel, 1 Chilischote und Salz dazu
geben.

Zu den Bohnen servieren wir: gewlirfelte Avocado, gewiirfelte
Paprika, gewiirfelte Zwiebel, Maischips und Salsa.

Salsa

3 scharfe Chilischoten putzen, mit Kernen in 1 cm groBe Stiicke
schneiden, mit etwas Wasser und 3 groBen Fleischtomaten
(gewdirfelt) in einem Topf 10 Min. garen. Chilis und Tomaten
plirieren und salzen. 1 groBe helle Zwiebel wiirfeln und glasig
anbraten. Unter das Piree heben. Mit Chips servieren.
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Rohkost Lasagne

1,5 Tassen getrocknete Tomaten (3 Stunden in Wasser
einweichen)

1 groBe Tomate

2 Tassen Cherry-Tomaten (kleine)

1 rote Paprika, fein gewiirfelt

2 Datteln ohne Kern

350 g rohe Macadamiantisse, 2 Stunden in Wasser einweichen,
1 Tasse schwarze Oliven ohne Kerne zerhacken
600 g Spinat, fein gehackt

1 EL frischer Oregano

1 TL frischer Thymian

3 Blatt Basilikum

Salz

Y2 TL gemahlener Pfeffer

2 Knoblauchzehen

2 Frithlingszwiebeln

,RICOTTA KASE*

In Kiichenmaschine mit rotierendem Messer die eingeweichten
Nisse mit 1sse Einweichwasser, Oregano, Thymian, 1 TL Salz,
1 Knoblauchzehe, weiBem Pfeffer und Zwiebel miteinander

vermengen, bis die Konsistenz wie die eines Ricotta-Késes ist.

TOMATENSAUCE

In Kiichenmaschine mit rotierendem Messer die eingeweichten
getrockneten Tomaten mit %z Tasse des Einweichwassers mit der
groBen Tomate, Datteln, Oliven, 3 Blatt Basilikum, Knoblauchzehe
und 1 TL Salz vermengen. Die Sauce sollte dick sein.

1. Schicht: Auf den Boden der Auflaufform eine Mischung aus
einer % Tasse der entsteinten Oliven, 1 Kelle ,Ricotta” und 3
groBziigige EL der Tomatensauce.

2. Schicht: Den Spinat mit 2 Kellen ,,Ricotta” mit den Handen
vermengen und Uber die erste Schicht geben.

3. Schicht. Die Cherry-Tomaten vierteln, mit der gewiirfelten
Paprikaschote und etwas Ricotta vermengen, auf die 2. Schicht
geben.

4. Den verbleibenden ,Kase* auf die 3. Schicht geben.
5. Die verbleibende Tomatensauce auf die 4. Schicht geben.

6. Mit gehackten Oliven und frischer Petersilie belegen.
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Macadamia-Nuss-Suppe
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1 Tasse Niisse (es eignen sich Macadamiantisse, Cashewniisse
und Mandeln) tber Nacht in 2 Tassen Wasser einweichen. Am
nachsten Morgen die Nisse mit 2 Tassen Einweichwasser in der
Klichenmaschine piirieren.

1 Tasse Macadamiantiisse, Cashewkerne oder Walnlsse
dazugeben und pirieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

1 Tasse Wasser

1% Tasse Olivendl

1 Teeldffel Honig

2—5 Zehen Knoblauch

1 Teeldffel Salz mit in die Suppe mixen.

Jetzt ist die Basissuppe fertig. Sie kénnen nun viele verschiedene
Zutaten dazugeben. z. B. Algenflocken, oder Brokkolirdschen,
oder gewdrfelte Karotten, gewdrfelte Paprika, gewiirfelte
Selleriestangen, Erbsen, Mais oder oder oder

Geben Sie frische Petersilie Uiber die Suppe, servieren und
genieBen!

Falafel mit Sesamsauce

aus 100 g Kichererbsenmehl, 200 g gekochten Kichererbsen, 5
EL Kartoffelmehl, angebratenen Zwiebeln und Knoblauch, frischer
Petersilie, Koriander, Paprika, Kiimmel, Muskat, Cayenne-Pfeffer,
Salz und einem Schuss Olivendl.

Die gekochten Kichererbsen in eine Schiissel geben und mit einer
Gabel zerdriicken, die restlichen Zutaten hinzugeben und mit
etwas Wasser vermengen, so dass ein fester Brei entsteht.

Mit einem Essloffel die Falafel formen und in einer Pfanne
frittieren.

Dina Tulaszewski

CYTO-Geschaftsfuhrerin
| und Erndhrungsberaterin




