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Alplermaccaroni mit Apfelmus
Zutaten fir: 4 Personen

Alplermaccaroni

Vegetarisch Vegan

Menge Zutaten Menge Zutaten

2 Zwiebeln 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 2 Knoblauchzehen

400 g Festkochende Kartoffeln 400 g Festkochende Kartoffeln
5dl Gemisebrihe 5dl Gemdusebrihe

2dl Halbrahm 250¢g Teigwaren (Vollkorn)
250¢g Teigwaren (Vollkorn) 2dl Sojarahm

250 g Reibkase wenig Muskatnuss, Pfeffer, Salz
wenig Muskatnuss, Pfeffer, Salz 100 g veganer Reibkase

Apfelmus

Menge Zutaten

1 Zitrone, frisch gepresst
1dl Wasser

2 EL Zucker (optional)

1TL Zimt

4 Apfel (sauerlich)

Zubereitung
Alplermaccaroni
Vegetarisch
Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in Scheiben, Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch in einer beschichteten Bratpfanne goldbraun braten, herausnehmen, beiseite
stellen.

Bouillon und Rahm aufkochen, Kartoffeln und Teigwaren beigeben, zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 10 min al dente kochen, bis die Fllssigkeit aufgesogen ist.

Kase daruntermischen, wiirzen. Beiseite gestellte Zwiebel-Mischung darauf verteilen.

Vegan

Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in Scheiben, Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch in einer beschichteten Bratpfanne goldbraun braten, herausnehmen, beiseite
stellen.

Bouillon und Sojarahm aufkochen, Kartoffeln und Teigwaren beigeben, zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 10 Min. al dente kochen, bis die Flissigkeit aufgesogen ist.

Apfelmus

Zitronensaft mit Wasser, Zucker und Zimt in eine Pfanne geben.

Apfel schilen, klein schneien und zur Fliissigkeit in der Pfanne geben, aufkochen.
Apfelmus auf mittlerer Stufe 10-15 min weich kochen, bei Bedarf pirieren.



Empanadas mit Hummus

Zutaten fur: 4 Personen

Teig Vegan
Menge Zutaten Menge Zutaten
500 g Mehl 1 Peperoni
1TL Salz 1 Zwiebel
3dl Wasser 650 ¢g Gemiise (Zucchetti,
150 g Margarine Erbsen, Mais)
1TL Backpulver 1TL Paprika
wenig Salz, Pfeffer
1dl Hafermilch
5EL Olivenol Fleisch
wenig Kurkuma Menge Zutaten
1 Peperoni
1 Zwiebel
500 g Hackfleisch
1TL Paprika
wenig Salz, Pfeffer
1 Frihlingszwiebel
Zubereitung
Teig

Flr den Teig Mehl, Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen. Wasser langsam dazu giessen und
alles zu einem Teig vermischen. Margarine in Stiicke schneiden und in den Teig einkneten. Teig in
Klarsichtfolie wickeln und im Kiihlschrank ca. 30 Minuten ruhen lassen. Teig auf wenig Mehl ca. 5 mm
dick auswallen. Rondellen a ca. 14 cm @ ausstechen. Teig zwischen Backpapierstiicke legen und bis
zur Verwendung im Kihlschrank aufbewahren (mind. 30 min).

Backofen auf 180 °C vorheizen. Je 3 EL Fiillung in die Mitte der Teiglinge geben, Teigrander frei
lassen.

Die Halfte des Teigrands mit wenig Wasser bepinseln. Teig zusammenklappen. Rander gut
festdriicken. Dabei moglichst die Luft aus den Empanadas herausdricken.

Von einer Seite her den Teigrand in fingerbreiten Abschnitten gegen vorne innen einschlagen, sodass
ein girlandenartiges Muster entsteht.

Empanadas mit Mischung aus Hafermilch und Kurkuma bestreichen, auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. In der Ofenmitte bei 180 °ca. 25 Minuten backen. Herausnehmen und sofort servieren.
Fleisch

Fiir die Fiillung Peperoni in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel hacken. Ol in einer Bratpfanne erhitzen.
Peperoni und Zwiebel beigeben, ca. 1 Minute andiinsten. Hackfleisch beigeben. Ca. 5 Minuten unter
gelegentlichem Rihren braten. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwiebel in feinste
Ringe schneiden, beigeben. Flllung abkiihlen lassen. Im KiihIschrank ca. 30 Minuten durchkihlen
lassen.

Vegan

Fiir die Fiillung Peperoni in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel hacken. Ol in einer Bratpfanne erhitzen,
Peperoni und Zwiebel beigeben, ca. 1 min andiinsten. Gemdse kleingeschnitten beigeben. Ca. 5 min
unter gelegentlichem Rihren braten. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Fiillung auskihlen lassen.



Verschiedene Sorten Hummus

Zutaten fur: 4 Personen

Menge Zutaten

200 g Kichererbsen gekocht
1 Knoblauchzehe

270 g Sesampaste

1EL Zitronensaft frisch gepresst
1dl Wasser

1TL Paprika

1TL Koriander

wenig Salz, Pfeffer

50g gekochte Randen
50g gegarte Erbsen

50¢g gekochter Kirbis
wenig Senf

Zubereitung

Kichererbsen iber Nacht vollstandig mit kaltem Wasser bedecken und einweichen lassen. Dazu
mindestens doppelt so viel Wasser wie Kichererbsen verwenden. Am Morgen das Wasser wegleeren
und die Kichererbsen gut abspiilen.

Die Kichererbsen in eine Pfanne geben und mit neuem Wasser zum Kochen bringen. Danach auf
niedriger Stufe fur 3 Stunden garen. Das Kochwasser kann aufbewahrt werden und als Eiweissersatz
beispielsweise fir Schokoladenmousse verwendet werden.

Hummus nature

200g Kichererbsen mit Knoblauch, Sesampaste, Zitronensaft, Wasser, Paprika und Koriander in ein
hohes Gefdss geben und mit dem Mixer klein purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Randenhummus

200g Kichererbsen mit 50g gekochten Randen vermischen. Ansonsten gleich vorgehen wie oben.
Erbsenhummus

200g Kichererbsen mit 50g gegarten Erbsen vermischen. Ansonsten gleich vorgehen wie oben.
Kiirbishummus

200g Kichererbsen mit 50g gekochtem Kiirbis vermischen. Ansonsten gleich vorgehen wie oben.



Kurbissuppe

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

1EL ol

0.5 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

600 g Kirbis

1 Karotte

3.5dl Wasser

1 KL Salz oder Gemiuisebouillon
1dl Sojacuisine (Sojarahm)
wenig Kirbiskerne

Zubereitung

Ol in einer Pfanne erwdrmen. Zwiebeln, Knoblauch, Kiirbis und Karotten klein schneiden und
auf kleiner Stufe unter Rihren dampfen.

Mit dem Wasser abldschen und alles zusammen aufkochen. Wiirzen und auf kleiner Stufe

zugedeckt 20-30 min kochen. Suppe plirieren mit Sojacuisine verfeinern, nochmals
abschmecken und anrichten. Kirbiskerne résten und dartibergeben.




Kartoffel-Siusskartoffel Gratin

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

4 Knoblauchzehen

2 kg Kartoffeln (mehlig kochend)
2 kg Susskartoffeln

19 dl Pflanzenmilch

12 dl Sojacuisine (Sojarahm)

2TL Salz

wenig Pfeffer, Muskatnuss, Majoran
evtl. Veganer Reibkase

Zubereitung

Knoblauch schélen, halbieren und Gratinform ausreiben.

Kartoffeln schélen, abspilen, in feine Scheiben schneiden oder hobeln und in Gratinform
geben.

Milch, Rahm und Gewiirze mischen und wenn moglich aufkochen. Die Knoblauchzehen
pressen und zur Mischung geben.

Die Milchmischung tiber die Kartoffeln geben und in der unteren Ofenhalfte fiir

50-60 min bei 200 Grad backen.

Lauchgemiise

1TL Olivenol

700 g Lauch

2dl Wasser

1TL Gemisebouillon
1dl Sojacuisine
wenig Salz, Pfeffer

Zubereitung

Ol erwdrmen. Lauch riisten, ldngs halbieren, waschen,
in runde Stlicke schneiden, beifligen. Sofort auf kleine
Stufe zurlickschalten, unter Riihren dampfen.Mit
Wasser abloschen und mit Gemisebouillon wiirzen.
Auf kleiner Stufe zugedec kt 20-30 min dampfen.

Mit Sojacuisine verfeinern, evt. nachwiirzen.




Fried Rice mit Tofu

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

250 g Tofu

180 ¢g Vollreis

1 Knoblauch

100 g Frihlingszwiebeln
70g Karotten

70g Broccoli

1 Aubergine

45 ml Sojasauce /Tamarisauce
l6g Erdnussbutter
20g Rohrzucker

3g Knoblauch

1TL Olivenol

2TL Chillipulver /Sauce
200 g Erdnilsse gehackt

Zubereitung

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Tofu so gut wie mdoglich
abtropfen und dann in Wiirfel schneiden. Den Tofu fir
25-30 min goldbraun backen.

Denn Vollreis nach Packungsbeilage kochen, am
besten am Vorabend.

Wahrend der Tofu im Ofen ist, alle Zutaten der Sauce
zusammenrihren und mit Gewilirzen und Sojasauce
abschmecken. Den Tofu direkt aus dem Ofen zur
fertigen Sauce geben und fir 5 min marinieren.
Gelegentlich rihren.

Den Tofu aus der Sauce nehmen und in einer
Bratpfanne fiir 3-4 min rundum goldbraun anbraten.
Den Tofu beiseitestellen.

Knoblauch, Frihlingszwiebeln in der noch heissen
Pfanne glasig braten. Karotten, Broccoli und
Auberginen beigeben und braten/ dampfen. Eventuell
Sojasauce beigeben.

Den gekocheten Reis, Tofu und die Sauce dazugeben und fir 3-4 min alles zusammen kochen.
In einer separaten Schiissel gehackte Erdniisse dazu servieren.



Kokosnussroti

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

50g Kokosraspeln

50 ml kochendes Wasser

260 g Weizenvollkornmehl

1 rote Zwiebel

1 griine scharfe Peperoni
1TL Salz

1dl kaltes Wasser

1EL Pflanzendl

Zubereitung
Die Kokosraspeln in eine kleine Schiissel geben | % -
und mit dem kochenden Wasser UbergieRen. == : ‘5.
Unter gelegentlichem Umrihren 5 Minuten '
ziehen lassen, bis das Wasser aufgenommen
wurde. Evtl. Gberschissiges Wasser abgieRen.

In der Zwischenzeit die rote Zwiebel schalen und
fein hacken. Die griine Peperoni entkernen und
ebenfalls fein hacken.

Das Mehl in einer grofReren Schissel mit
Kokosraspeln, Zwiebel, Peperoni und Salz
verrithren. Dann das kalte Wasser und 1 EL Ol
hinzufliigen (siehe auch Tipp unten) und in ein
2-3 Minuten zu einem geschmeidigen, festen Teig
kneten.

Die Schiissel mit Folie abdecken und den Teig ca.
30 Minuten bei Raumtemperatur ruhen lassen.

Das restliche Ol auf eine Untertasse geben. Dann
denn Teig in 46 Portionen teilen und diese zu .
Kugeln formen. Jede Teigkugel ganz kurz in dem Ol auf der Untertasse wenden und dann auf
der Arbeitsplatte (oder einen Blatt Backpapier) zu ca. 15 cm grofRen, diinnen Kreisen ausrollen.
Eine grosse Pfanne erhitzen und die Roti in zwei oder drei Portionen von jeder Seite ungefahr
3 Minuten backen bis der Teig gebraunte Stellen zeigt.

Dazu passt: Maroni-Thai-Curry oder Kichererbsen-Curry



Maroni-Thai-Curry

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

4 EL Thai Curry Paste (ohne Fischsauce)
2EL Olivenol

300g Maroni

200 g Zucchetti

1dl Kokosmilch

wenig Salz, Pfeffer, Sojasauce

Zubereitung

Ol mit Thai Curry Paste unter Riihren erhitzen, Kokosnussmilch hinzufiigen und aufkochen.
Zucchetti und Maroni beifiigen und fiir 9-10 min koécheln lassen.

Dazu passt: Reis oder Kokosnussroti




Kichererbsen-Curry

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

1EL Kokosol

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauch, gehackt
400 g Tomaten gehackt
250 ml Kokosmilch

260 g Kichererbsen

1 Pack Erbsen

1 Dose Mais

2TL Garam Masala

2TL Curry

1TL Kreuzkiimmel
wenig Salz, Pfeffer, Chillipulver

Zubereitung

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Knoblauch
und Zwiebeln hinzufligen und glasig werden
lassen. Gehackte Tomaten und Kokosmilch
hinzufigen und ein paar Minuten kocheln
lassen.

Kichererbsen hinzufligen und circa 10
Minuten einkdcheln lassen. Erbsen und Mais
zugeben.

Gewilirze hinzufiigen, dann weitere finf
Minuten kbécheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Dazu passt: Reis oder Kokosnussroti




Marrakesch Gemise mit Couscous

Zutaten fliir: 4 Personen

Marrakesch-Gemiise

Menge Zutaten

100 g Kichererbsen (gekocht)
1 Safranfaden

8 dl Gemisebouillon

100g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Peperoni

2 Zucchetti 1
2 EL Olivendl

1EL Tomatenpiree

1TL Ingwer (gemalen)
wenig Zimt

1TL Kreuzkiimmel

1TL Koriander

1TL Paprika

wenig Salz und Pfeffer 2
Couscous

Menge Zutaten

3dl Wasser

300g Couscous

1TL Salz

1EL Olivenol

Zubereitung

Marrakesch-Gemiise

Kichererbsen wie gewohnt kochen oder bei wenig Zeit welche aus der Dose nehmen.
Safranfaden in 1 dl Bouillon einweichen. Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch schélen,
Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Kartoffeln, Peperoni und Zucchetti in 2cm grosse Wiirfel
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebel zugeben, glasig braten. Tomatenpiiree
zugeben, kurz mitbraten. Gemahlene Gewdiirze beifligen, ebenfalls kurz mitbraten.
Safranfaden mit der gesamten Menge Gemisebouillon dazugiessen, 100 min kécheln lassen.
Die Sauche mit dem Stabmixer plrieren.

Kartoffeln zur Sauce geben, ca. 10 min knapp weich kochen. Zucchetti und Peperoni
beifligen, auf kleiner Stufe weichkochen. Kichererbsen zugeben, nochmals aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Couscous

Wasser aufkochen und salzen. Couscous in Pfanne geben, Herdplatte abstellen und mit
Deckel 5 min ziehen lassen. Olivendl dazugeben und umriih

ren, nochmals quellen lassen.



Risotto

Zutaten fir: 4 Personen

Menge Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Risotto Reis

1dl Apfelessig

9dl Gemisebouillon, heiss
100g Randen, gekocht

100g Spinat, gekocht

200g Tomaten, gekocht
wenig Pfeffer, Salz, Gewlirze

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und anbraten. Risottoreis unter Rihren diinsten,
bis er glasig ist. Mit Apfelessig abléschen und einkochen lassen. Bouillon nach und nach
dazugiessen, Reis kocheln bis er cremig und al dente ist. Verfeinern nach Wahl mit
Randenplree, Spinat (plriert), Tomaten (piriert).




Schnitzel

Zutaten fir: 4 Personen

Fleisch Vegan
Menge Zutaten Menge Zutaten
4 Stick Schweinsschnitzel 1 Tasse Pflanzenmilch
0.25TL Paprika 0.70 Tasse Vollkornmehl
1TL Salz, wenig Pfeffer wenig Haferflockenbrosel
3EL Mehl Salz
1 Ei Pfeffer
Olivendl Krauter
1 Teller Paniermehl 1 Zucchetti, Aubergine

Zubereitung

Schnitzel Vegan

Pflanzenmilch und Vollkornmehl zu einem
cremigen Teig vermengen. Nach Belieben mit
Salz, Pfeffer und Krautern wirzen. In einen
zweiten Teller die Haferflockenbrosel geben.

Die diinnen (0.5-1cm) Gemisescheiben zuerst im
Teig und dann in den Bréseln wenden.

Backofen auf 180 Grad vorheizen und fiir 20 min
im Ofen backen.

Schnitzel Fleisch
Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller =
vorwdarmen. Platzli zwischen einem
aufgeschnittenen  Plastikbeutel mit einem
Pfannenboden flachklopfen und wiirzen.

Mehl in einen flachen Teller geben. Ei in einem
tiefen Teller verquirlen und Paniermehl in einen
flachen Teller geben. Schnitzel portionenweise im S

Mehl wenden, liberschiissiges Mehl abschiitteln, -

im Ei, dann im Paniermehl wenden, Panade gut ;

andriicken. - =
Schnitzel braten. Schnitzel herausnehmen, auf Haushaltpapier abtropfen, warm stellen, dabei
die Ofentlir mit einem Kellenstiel einen Spaltbreit offenhalten.




Gurken- und Kartoffelsalat

Zutaten fur:

Gurkensalat
Menge

1

200 g

1 Bund

2 EL

3EL

wenig

Zubereitung

Gurkensalat

4 Personen

Zutaten

Gurke

Stangenselleri (optional)
Schnittlauch

Apfelessig

Olivenol

Salz und Pfeffer

Kartoffelsalat
Menge

1kg

15L

6 EL

5EL

1 Bund

100 g

wenig

Zutaten

festkochende Kartoffeln
Salzwasser

Apfelessig

Olivenol

Schnittlauch
Haselnlisse

Salz und Pfeffer

Gurke halbieren, in Scheiben, Stangensellerie in Scheibchen und Schnittlauch fein schneiden.
Essig und Ol in einer Schiissel verriihren, Gemiise beigeben, salzen und mischen.

Kartoffelsalat
Kartoffeln schalen in ca. 5mm grosse Wiirfel schneiden, offen im Salzwasser ca. 5 Min weich
kochen lassen.

Essig und Ol verriihren und Schnittlauch grob schneiden, Niisse grob hacken, den Kartfoffeln
dazugeben, mischen und wiirzen.




Spatzlipfanne mit Rotkraut und Maroni

Zutaten fir: 4 Personen

Spatzli Rotkraut
Menge Zutaten Menge Zutaten
300g Mehl (Spatzlimehl) Olivendl
1TL Salz 1 Zwiebel, fein geschnitten
2dl Hafermilch 800¢g Rotkraut (Kabis)
2dl Wasser 300g Zwetschgen
wenig Ol 1TL Salz

Salz fir Kochwasser 2dl Rotwein
wenig Kurkuma 1dl Gemdisebouillon

2 EL Apfelessig

Maroni wenige Lorbeerblatter
50g Zucker 2 EL Zwetschenkonfitire
15¢ Margarine
280 g Marroni (TK)
2dl Wasser

Zubereitung

Spatzli

Mehl in Schissel geben, Salz beifligen.
Flissigkeiten gut mischen, Mehl und Kurkuma
zur Flussigkeit geben von der Mitte aus
anriihren. Teig klopfen, bis er glatt ist, Blasen
wirft und leicht von der Kelle fallt.

Zugedeckt bei Zimmertemperatur ca. 30 min
ruhen lassen.

Wasser zum Kochen bringen und mit Salz
wirzen. Spatzli 3-5 min kochen, gut abtropfen,
warm stellen oder im Kiihlschrank aufbewahren.

Glasierte Maroni

Zucker in Margarine karamellisieren. Maroni dazugeben, mit Bouillon abléschen und Pfanne
sofort mit Deckel verschliessen. Zugedeckt bei grosser Hitze ca. 10 Minuten Sirup artig
einkochen lassen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Maroni vorsichtig umriihren, sodass sie
rundum glasiert sind.

Rotkraut

Olivendl in einer weiten Pfanne warm werden lassen. Zwiebel andampfen, Rotkraut und
Zwetschgen kurz mitdampfen, salzen. Wein, Bouillon und Essig dazu giessen, Lorbeer
beigeben. Rotkraut zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 2 Std. weich kdcheln.
Zwetschgenkonfitiire daruntermischen und abschmecken.






Kaiserschmarrn mit Zwetschgenkompott

Zutaten fliir: 4 Personen

Menge Zutaten
Kaiserschmarrn

350¢g Dinkelmehl
40g Zucker

1 Packli Vanillezucker
1 Packli Backpulver

1 Prise Salz

5dl Hafermilch
1dl Mineralwasser

zum Anbraten  Margarine

Zwetschgenkompott

1 Zitrone, frisch gepresst
1dl Wasser

2 EL Zucker (optional)

1TL Zimt

wenig Kardamom

2 kg Zwetschgen

Zubereitung

Kaiserschmarrn

Mehl mit Zucker, Vanillezucker, Backpulver und Salz in einer Schissel mischen. Hafermilch mit
dem Mineralwasser verrihren, beigeben, zu einem glatten Teig verrihren.

1 EL Margarine in einer beschichteten Bratpfanne erwarmen, Teile des Teiges beigeben, bei
mittlerer Hitze einige Min. braten. Kaiserschmarrn wenden, mit der Bratkelle in kleine Stlicke
teilen, ca. 3 Min. fertig braten. Alle Kaiserschmarrn gleich zubereiten. Mit Puderzucker
bestauben, Zwetschgenkompott dazu servieren.

Zwetschgenkompott

Zitronensaft mit Wasser, Zucker und Zimt in eine Pfanne geben.

Zwetschgen klein schneien und zur Flissigkeit in der Pfanne geben, aufkochen.
Zwetschgenmus auf mittlerer Stufe 10-15 min weich kochen, bei Bedarf plirieren und etwas
Kardamom hinzufiigen.



Beeren-Tiramisu (vegetarisch und wvegan)

Zutaten fliir: 4 Personen

Vegetarisch Vegan
Menge Zutaten Menge Zutaten
100 g Loffelbiskuits 1 Zitrone (abgeriebeneSchale)
500 g Himbeeren 120¢g Zucker
3EL Puderzucker 150¢g Mehl
2 EL Zitronensaft 1TL Backpulver
250¢g Mascarpone 2dl Mineralwasser mit
150 g Quark Kohlensaure
2 EL Zucker 4 EL Olivenaol
1EL Vanillezucker 3dl Hafermilch
1 Zitrone (abgeriebene 1EL Rohzucker
Schale) 1 Vanilleschote (Mark)
2dl Rahm 2 EL Maizena
wenig Himbeeren und 150¢g Beeren
Kakaopulver als Deko 1EL Puderzucker
350¢g vegane Schlagcreme
(Bioladen, muss geschlagen
werden kdnnen)
400 g Friichtekompott

Tiramisu vegetarisch

Loffelbiskuits in flache Formen verteilen. Beeren
Menge halbieren, eine Halfte in Massbecher geben,
mit Puderzucker und Zitronensaft mixen und tber
Loffelbiskuits geben. Die restlichen Himbeeren als
Ganzes Uber die Himbeersauce verteilen.
Mascarpone, Quark, Zucker, Vanillezucker und
Zitronenschale in Schissel gut verriihren.

Rahm schlagen, sorgfiltig unter die Mascarpone
Masse ziehen und auf Himbeeren verteilen. Mind, 2
Stunden kihl stellen. Mit Kakaopulver und
Himbeeren dekorieren.




Tiramisu vegan

Ofen auf 185°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

In einer Schissel Zitronenschale, Mehl, Zucker,
Vanillezucker und Backpulver verriihren.
Anschliessend das Ol und das Mineralwasser
dazugeben und kurz unterrihren.

Teig auf einem mit Backpapier belegten Blech
ausstreichen. In der Ofenmitte fir 10 min
backen. Abkihlen lassen.

2 dl Hafermilch, Zucker, Vanillemark in einer Pfanne aufkochen, Maizena und ubrige
Hafermilch separat mischen und zur heissen Milch dazugeben. Gebundene Creme kiihl stellen.
Beeren und Puderzucker in einer Pfanne finf min auf kleiner Stufe kdcheln lassen. Heisse
Beeren mit einem Stabmixer plirieren, beiseitestellen.

Vegane Schlagcreme mit dem Handmixer steif schlagen. Abgekihlte Vanillecreme zuerst mit
einem Gummischaber umrihren, dann vorsichtig die vegane Schlagcreme unterheben.

Die Halfte des abgekihlten Biskuits in der Fom flach auslegen. Mit der Halfte des
Friichtekompotts bestreichen, die Halfte der Vanillecreme dariibergeben.

Eine zweite Schicht mit Biskuit, Friichtekompott und Vanillecreme schichten. Zum Schluss
Beerensauce dariiber verte

ilen. Tiramisu Gber Nacht kalt stellen.



Puff Puff (Donuts)

Zutaten fliir: 6 Personen

Menge Zutaten

400 g Mehl

100 g Puderzucker
1EL Trockenhefe
1TL Muskatnuss
150 ml heisses Wasser
1TL Salz

Speisedl zum Frittieren

Zubereitung

In einer grossen Schiissel 1 EL Puderzucker mit 0.5 Tassen Wasser und Trockenhefe mischen.
Hefegemisch 15 min schaumen lassen.

Mehl, Muskatnuss und restlichen Puderzucker in die Schiissel eines Kichenmixers geben.
Wasser und Hefemischung von der Mitte aus zur Mehlmischung geben. Mit einem
Gummischaber unterheben und restliches Wasser nach und nach hinzufligen. Etwa 4 min lang
kneten, bis die Mischung dehnbar ist. Salz hinzufligen und erneut 2 min kneten.

Den Teig zugedeckt fiir 2.5h gehen lassen.

In einer tiefen Pfanne eine groRe Menge Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Temperatur sollte
100 Grad betragen.

Donutballchen formen indem man die Hand in kaltes Wasser taucht und dabei einen Ball
formt. Diesen langsam in das heisse Ol fallen lassen. Bis der ganze Teig aufgebraucht ist
wiederholen.

Die Donuts auf beiden Seiten goldbraun frittieren, dann auf Papierhandtiichern abtropfen
lassen. Alternativ im Backofen backen.




Mango Lassi

Zutaten fliir: 4 Personen

Menge Zutaten

2 Mango (sehr weich oder vom
asiatischen Laden aus der Dose)

500g Sojajoghurt

2dl Hafermilch

2 Prisen Kardamom (optional)

wenig Zimt

Zubereitung

Mangos schalen, Stein entfernen, Fruchfleisch in Wiirfel
schneiden und in einem hohen Gefass mit dem
Stabmixer pirieren.

Joghurt und Milch in einem Litermass mischen.

Plrierte Mango mit Milch und Joghurt mischen, wenig
Kardamom und Zimt zugeben.

In Glaser abfiillen und servieren.




Veganer Zopf

Zutaten fir: 1 kg Mehl

Menge Zutaten

100 g Zopfmehl

2TL Rohzucker (optional)
10g frische Hefe

0.6dl Wasser, lauwarm
5dl Wasser, lauwarm
40g frische Hefe

900 g Zopfmehl

2dl Sonnenblumendl
2TL Salz

wenig Hafermilch (lauwarm)
wenig Kurkuma

1TL Zucker (optional)

Zubereitung

Vorteig:

Mehl und Zucker in einer Schiissel mischen.
In die Mitte eine Mulde driicken.

Hefe und Wasser verriihren, in die
Mehlmulde geben und mit etwas Mehl vom
Rand verrihren. Den Vorteig an einem
warmen Ort zugedeckt ca. 15 Minuten
gehen lassen.

Hauptteig:

Wasser, Hefe, Mehl und Ol zum Vorteig geben und in der Riihrmaschine mit den Knethaken
vier Minuten lang zu einem glatten Teig verkneten.

Fiinf bis zehn Minuten ruhen lassen.

Salz dazugeben und nochmals vier Minuten kneten.

Den Teig mit einem sauberen Geschirrtuch abgedeckt an einem waremn Ort 30-45 Minuten
gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

Backofen auf 180 Grad C Umluft vorheizen.

Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflaiche nochmals kurz durchkneten, dann z6pfeln
und

15 Minuten gehen lassen.

Sojadrink mit Kurkuma und Zucker mischen, den Zopf bepinseln.

Zopf auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und fiinf Minuten gehen lassen.

Den Zopf bei 180 Grad C Umluft fir 30-40 Minuten goldbraun backen.



