Rezepte vegane Aufstriche
- herzhaft und pikant -

Hinweise zu den Rezepten:

1. Tierische Zutaten wie Butter, Milch, Sahne, Kase, Quark, Ei und Honig im
Rezept wurden bereits durch die jeweils vegane Variante ersetzt.
(Pflanzenmilch, Pflanzensahne, Pflanzlicher ,,Quark” und ,,Kase",
vegane Margarine und Honig durch Zuckerersatz, sieche Punkt 2)

2. Wo Zucker im Rezept angegeben ist, verwende besser gesunde Zucker -
Alternativen, wie brauner Rohrohrzucker, Agaven - Dicksaft, Ahornsirup,
Kokosblutenzucker, Birkenzucker (Xylit), Rosinen oder Datteln (puriert
im Mixer) oder Zuckerrohr - Melasse. Sie enthalten alle wichtigen
gesunden Bausteine in der naturlichen Zusammensetzung, die unserer
Gesundheit dient. Raffinierter Zucker dagegen schadet dem Korper.

3. Statt raffiniertes Salz nimm lieber vollwertiges naturliches, also gesundes
Salz, wie Steinsalz, Meersalz oder Himalayakristallsalz, da diese alle
naturlichen Elemente enthalten. Informiere dich im Internet, warum z.B. das
Himalayakristallsalz so gut fur unsere Gesundheit ist.

4. Wo maoglich, ist die Rohkostqualitat natlrlich am besten, also unter

42 Grad die Zutaten verarbeiten oder die Produkte daraus, wie Brot,
Energieriegel etc. nicht backen, sondern an der Sonne oder im Dorrgerat
trocknen. Dann sind sie, richtig aufbewahrt, sehr lange auch haltbar und
besitzen alle wertvollen Inhaltsstoffe. Frische Aufstriche (also mit nicht
erhitzten Zutaten) sind gekunhlt ein paar Tage haltbar. Nur wo es um
Vorratshaltung und langer notwendige Haltbarkeit geht, sollte die heisse
Einfullmethode und das Erhitzen der Zutaten abgewendet werden.

5. Ole sollten kalt gepresst sein, dann sind sie am Hochwertigsten und in
Rohkostqualitat.

6. Achte auch auf Bio - Qulitat und moglichst aus regionaler Herkunft, um
lange Transportwege zu vermeiden. Wenn du dein Obst, Gemuse und deine
Krauter im eigenen Permakultur - Garten selbst anbaust, ist das naturlich
am ldealsten ist und besitzt die meiste Energie.

Quelle:
https://www.kuechengoetter.de/eigenschaften/vegan-170?
seite=1&kategorien=gerichttyp/brotaufstrich



https://www.kuechengoetter.de/eigenschaften/vegan-170?seite=1&kategorien=gerichttyp/brotaufstrich
https://www.kuechengoetter.de/eigenschaften/vegan-170?seite=1&kategorien=gerichttyp/brotaufstrich

1. Kurbis - Bohnen - Aufstrich

« 300 g Hokkaido-Kurbis

* 6 EL Olivendl

1 TL edelsuRes Paprikapulver

« % TL gemahlener Kreuzkimmel

« 125 g Kidneybohnen (Glas oder Dose)
Salz

Pfeffer (fur die Grolden)

2 Schraubglaser (150 ml und 300 ml)

1.Den Backofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen.
2. Das Kurbisfruchtfleisch waschen und in 1,5 cm grof3e Wirfel schneiden.

3. Die Wiirfel in einer Schiissel mit 2 EL Ol, Paprikapulver und Kreuzkiimmel
mischen, auf dem Backblech verteilen und im Ofen ca. 30 Min. backen.

4.Die Kidneybohnen in ein Sieb abgielen, kalt abspulen und abtropfen
lassen.

5.Mit dem gegarten Kurbis in den Ruhrbecher fullen und mit Purierstab fein
mixen.

6.Ist der Aufstrich zu dick, essléffelweise das Ubrige Ol (4 EL) oder 2-4 EL
Wasser unter mixen, bis die gewlnschte Cremigkeit erreicht ist.

7.Eine Babyportion in das kleine Glas fullen und verschliel3en.

8.Den restlichen Aufstrich fur die Gro3en kraftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in das grol3e Glas fullen und verschliel3en.

9.Der Aufstrich kann bis zu 1 Woche im Kuhlschrank aufbewahrt oder bis zu
3 Monate tiefgekuhlt werden.



2. Linsen - Pilz - Aufstrich

1 kleine rote Zwiebel

200 g braune Champignons (ersatzweise weilde Champignons)
1 EL Olivenadl

150 g braune Linsen (Glas oder Dose)

1 TL Apfelessig

1 EL Zitronensaft

1 TL getrockneter Majoran

1 TL getrockneter Thymian

Y2 TL getrocknetes Bohnenkraut

1 Schraubglas (300 ml)

1.Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

2.Die Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und grob
wurfeln.

3.Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei kleiner
Hitze ca. 4 Min. andunsten.

4.Die Pilze zugeben und ca. 7 Min. mitdunsten.

5.Inzwischen die Linsen in ein Sieb abgiel3en, kalt abspulen und abtropfen
lassen.

6.Dann unter die Pilzmischung ruhren. Mit Essig und Zitronensaft abloschen,
Majoran, Thymian und Bohnenkraut zugeben.

7.Die Masse sofort in einen hohen Rihrbecher fillen und mit einem
Purierstab fein mixen. Noch heil} in das sterilisierte Glas fullen und
verschlielden. Der Aufstrich halt sich im Kuhlschrank ca. 3 Tage.

9.Tipp: Um den Nahrstoffgehalt des Aufstrichs zu erhdhen, kann 1 EL
Nussmus mitpuriert werden.

Die Linsen liefern wertvolles pflanzliches Protein. Ist dir der Aufstrich zu fest,
ruhre ein hochwertiges Ol ein, z. B. mit DHA und EPA angereichertes Leindl.
Das sorgt fur Omega - 3 - Fettsauren und fur mehr Cremigkeit.



3. Brokkoli - Hanf - Aufstrich

« 150 g Brokkoliroschen

* 1 Fruhlingszwiebel

* 1 Knoblauchzehe

« 2 EL Olivenol

50 g TK-Erbsen

« 30 g geschalte Hanfsamen
« Salz

« Pfeffer

 1-2 TL Zitronensaft

1.Den Brokkoli waschen, putzen und klein schneiden.

2.Fruhlingszwiebel putzen, waschen und weif’e und hellgrine Teile in feine
Ringe schneiden.

3.Knoblauch schalen und fein wurfeln.

4.Das Ol in einem Topf erhitzen und den Brokkoli darin bei mittlerer bis
grol3er Hitze ca. 3 Min. braten.

5.Fruhlingszwiebel, Knoblauch und Erbsen dazugeben und ca. 2 Min.
mitbraten.

6.Das Gemuse mit 3 EL Wasser abloschen und zugedeckt ca. 2 Min.
dunsten.

7.Gemusemischung und Hanfsamen in einen hohen Ruhrbecher oder in den
Blitzhacker geben und cremig purieren.

8.Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, in ein
sauberes Vorratsglas flullen und im Kuhlschrank aufbewahren.

9.Er halt sich 3-4 Tage.



4. Pinker Hummus

* 1 Dose Kichererbsen (400 Q)

* 2 Rote Beten (gegart, vakuumverpackt)
* 1 Bio-Zitrone

* 2 Knoblauchzehen

« 2 EL Tahin (Sesampaste)

* 4 EL Olivendl

» 2 TL gemahlener Kreuzkimmel
« Salz

« Pfeffer

1 Handvoll Korianderblattchen

1.Die Kichererbsen in ein Sieb abgiefl3en, abbrausen und abtropfen lassen.
2. Rote Beten grob wurfeln.

3.Die Zitrone heild waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den
Saft auspressen.

4 Die Knoblauchzehen schalen.

5.Die Rote - Bete - Wurfel mit Kichererbsen, Zitronenschale, der Halfte des
Zitronensafts und dem Knoblauch in einen Standmixer geben. Tahin, Olivendl
und Kreuzkummel dazugeben und alles fein purieren.

6.Den Hummus nach Geschmack mit mehr Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wdrzen.

7.NVor dem Servieren mit Korianderblattchen bestreuen.

8.Tipp: Wenn du frische Rote - Bete - Knollen verwenden mochtest, schale
sie und koche sie ca. 45 Min. in Salzwasser.
Verwende beim Schalen Einweghandschuhe, da die Bete alles rot einfarben.

Rote Bete punktet Ubrigens mit den Nahrstoffen Vitamin C, B 6, Folsaure,
Kalium, Magnesium und Mangan. Enthaltene sekundare Pflanzenstoffe
konnen Entzindungen entgegenwirken.



5. Schwarze - Bohnen - Aufstrich

200 g geraucherter Tofu

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1 EL getr. Majoran

240 g schwarze Bohnen (aus dem Glas)
1 TL gerauchertes Paprikapulver

Salz

Pfeffer

1.Den Tofu uber einer Schussel mit den Handen fein zerbroseln.
2 .Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden.
3.Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin glasig dinsten.

4. Tofubrésel und Majoran dazugeben und untermischen, alles vom Herd
nehmen und abkuhlen lassen.

5.Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen.
6.Den Tofu - Mix und die Bohnen in einen hohen Ruhrbecher geben und alles
mit dem Purierstab so lange purieren, bis eine cremige Konsistenz

entstanden ist.

7.Zum Servieren den Aufstrich kraftig mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und
Majoran abschmecken.

8.Gut verschlossen im Klhlschrank lagern - so halt er sich ca. 5 Tage.

9. Tipp: Wenn man statt der schwarzen Bohnen den Aufstrich mit dunkelroten
Kidneybohnen zubereitet, erhalt man eine Art vegane »Leberwurst«.



6. Erbsen - Chili - Brotaufstrich

« 250 g TK-Erbsen

* 1 rote Zwiebel

2 EL Olivenal

% Bund Petersilie

« 2 Stangel Minze

« Saft von 1/2 Zitrone
1 TL Chilipulver
Salz

Pfeffer

1.Die Erbsen in einem kleinen Topf mit kochendem Wasser ubergiel3en und
zugedeckt 5-10 Min. stehen lassen, danach in ein Sieb abgieRen und
abtropfen lassen.

2.Inzwischen die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

3.In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
ca. 5 Min. andunsten.

4.\Vom Herd nehmen und kurz abkuhlen lassen.
5.Die Krauter waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen.

6.Erbsen, Zwiebel und Krauter in einen hohen Ruhrbecher geben und
Zitronensaft, restliches Ol, Chilipulver, Salz und Pfeffer hinzufugen.

7.Alles mit dem Purierstab zu einer streichfahigen Masse purieren.

8.Den Aufstrich gut verschlossen im Kuhlschrank lagern, so halt er sich 5-6
Tage.



7. Rote - Bete - Hummus

« 200 g vorgegarte Rote Bete (vakuumverpackt)
* 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
* 1 Knoblauchzehe

* 4 EL Zitronensaft

« 3 EL Tahin (Sesampaste)

« 3 EL Olivendl

* 7 TL gemahlener Kreuzkimmel

» 2 Msp. Chilipulver

 Salz

« Pfeffer

» 2 Stangel Minze

1.Rote Bete grob wurfeln. Kichererbsen in ein Sieb abgief3en, dabei das
Einlegewasser auffangen.Knoblauch schalen und grob wurfeln.

2.Rote Bete, Kichererbsen, Knoblauch, 3 EL Zitronensaft, Tahin und Olivenol
mit einem Purierstab fein purieren, dabei je nach gewunschter Konsistenz
etwas Kichererbsenwasser untermixen.

3.Mit Kreuzkiimmel, Chilipulver, Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Gbrigem
Zitronensaft (1 EL) abschmecken. Minze waschen und trocken schutteln,
Blattchen abzupfen, in feine Streifen schneiden und den Hummus damit
bestreuen.

8. Zuckerfreie Mandel - Tonka - Creme

« 200 g Mandeln
« 7 TL frisch gemahlene Tonkabohne

1.Die Mandeln im Hochleistungsmixer auf mittlerer Stufe ca. 2 Min. mixen,
eine kurze Pause machen und wieder mixen. (Die Pausen sind wichtig, damit
das Mahlwerk nicht heif3 lauft.) Das Mus immer wieder von der Wand des
Mixers nach unten schieben und weiter mixen, bis es eine cremige
Konsistenz hat. Wenn die Mandeln fein zerkleinert sind, verbinden sie sich
beim weiteren Mixen zu einer Creme.

2.Die Tonkabohne untermixen. Die Mandel -Tonka -Creme in ein heif%
ausgespultes Glas flllen und verschlie3en. Im Kihlschrank ist die Creme ca.
4 Wochen haltbar.



9. Tofu - Krautercreme

« 50 g gehautete Mandeln

e 30 ml Kokosol

* 100 g Tofu

* 1 Knoblauchzehe

« Salz

» 2 TL getrockneter Thymian
1 TL getrockneter Oregano
1 Twist-off-Glas fur 250 mi

1.Die Mandeln mindestens 8 Std. (oder uber Nacht) in 500 ml Wasser
einweichen. AnschlielRend die Mandeln in ein Sieb abgiel3en und gut
abtropfen lassen.

2.Das Kokosol schmelzen.

3.Ein Geschirrtuch auf der Arbeitsflache ausbreiten. Den Tofu vierteln. Jedes
Stuck in der Hand zerdrtcken und die Brockchen mittig auf das Tuch geben.
Die Ecken zusammenfassen und das Tuch so lange kraftig eindrehen, bis die
Flassigkeit aus dem Tofu gedruckt wird.

4.Knoblauch schalen.

5.Mandeln, weiches Kokosol, Tofu, Knoblauch, 2 TL Salz und 50 ml Wasser
in einem leistungsstarken Mixer in 2-3 Min. zu einer feinen Creme purieren.

6. Krauter ca. 2 Min. untermixen.

7.Die Creme in das Glas geben und etwas andrtcken.
8.Abgedeckt in ca. 8 Std. fest werden lassen.

9.Im Kuhlschrank halt sie sich bis zu zwei Wochen.

10.Sie passt prima auf Low - Carb - Brot und Brotchen oder zu
Gemusesticks, wer mag, auch zu beidem.



10. SuBkartoffel - Aufstrich ohne Zucker

1 Sulkartoffel (ca. 250 g)

1 kleine Zwiebel

2 EL Olivendl

1 EL Erdnussmus

Gewdurze (fur die Grolden z. B. Salz, Pfeffer, Chilipulver)
Optional

Salz

Pfeffer

Chili

1.Den Backofen auf 200° vorheizen.
2.Die SufRkartoffel schalen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
3.Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

4 .Die SiRkartoffelscheiben und die Zwiebelwiirfel in einer Auflaufform mit Ol
mischen und im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.

5.SuRkartoffeln und Zwiebeln mit dem Erdnussmus fein purieren.
6.Den Aufstrich in ein sauberes Schraubglas flllen und auskuhlen lassen.
7.Im Kuhlschrank halt er sich ca. 1 Woche.

8.S0 schmeckt es den GrolRen. Den Aufstrich nach Belieben scharf und
wurzig zubereiten. Dazu mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wurzen.



11. Pikanter Spinataufstrich

70 g Sonnenblumenkerne

1 TL Zitronensaft

3TL Ol

125 g Baby-Blattspinat

1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
Salz

Pfeffer

1.Sonnenblumenkerne, Zitronensaft, 2 TL Ol und 2 EL Wasser fein purieren.
2. Spinat putzen, waschen, abtropfen lassen.

3.Fruhlingszwiebel putzen, waschen, in feine Ringe schneiden.

4.lm Topf 1 TL Ol erhitzen, Friihlingszwiebel dazugeben.

5. Knoblauch schalen und dazupressen.

6.Bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. unter Ruhren anschwitzen.

7.Spinat unterrihren, zusammenfallen lassen.

8.Mit Muskat wurzen. Spinat mit Sonnenblumenkernmasse fein purieren.
9.In ein sauberes Schraubglas flllen.

10.Gekuhlt ca. 5 Tage haltbar.

11.So0 schmeckt es den GroRen: Den Aufstrich auf dem Brot mit Salz und
Chiliflocken wirzen.



12. Tomaten - Walnuss - Aufstrich

« 80 g Walnusskerne

« 70 g getrocknete Tomaten (in Ol)
« 7% Bund glatte Petersilie

« 50 g Tomatenmark

1 EL Krauter der Provence

Salz

Pfeffer

1.Die Walnusskerne fein hacken. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen
und grob in Stucke schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die
Blatter abzupfen und fein hacken.

2.Die Nusse mit den Tomaten und dem Tomatenmark im Hochleistungsmixer
purieren. Die Petersilie unterheben und den Aufstrich mit Krautern der
Provence, Salz und Pfeffer wirzen. Im Kihlschrank haltbar 5-7 Tage.

13. Aufstrich mit Sonnenblumenkernen und Apfelringen

* 100 g Sonnenblumenkerne

« 1 TL getrockneter Thymian

* 1 TL gerauchertes Paprikapulver
1 TL Senfkdrner

« 7 TL gemahlener Koriander

« 2 EL Hefeflocken

« 2 EL Rapsal

» 40 g getrocknete Apfelringe

* 72 Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer

1.Sonnenblumenkerne in 200 ml Wasser mindestens 1 Std. einweichen. In
ein Sieb abgiellen, Wasser auffangen. Kerne mit Thymian, Paprikapulver,
Senfkornern, Koriander, Hefeflocken und Rapsdl in einem hohen Ruhrbecher
mit dem Purierstab purieren. So viel Einweichwasser dazugeben, bis die
Mischung cremig ist.

2.Apfelringe fein wirfeln. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine
Rollchen schneiden. Beides unter die Creme ruhren, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Aufs Brot streichen oder max. 2 Tage aufheben.



14. Basilikum - Mandel - Aufstrich

« 25 g gehackte Mandeln

* 10 g Basilikumblatter

» V4 Zitrone

* 100 g gegarte Kichererbsen (Konserve)
e 2-3 EL Olivendl nativ extra

Salz

Pfeffer

1.Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrosten, bis sie aromatisch duften
und leicht braunen. In einen Blitzhacker geben.

2.Das Basilikum waschen, trocken schutteln und ebenfalls in den Blitzhacker
geben.

3.Die Zitrone auspressen und den Saft gemeinsam mit den Kichererbsen und
dem Ol in den Blitzhacker geben.

4.Alles zu einer cremigen Masse purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5.Alternativ die Masse in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Mixstab glatt purieren.

6.Eventuell etwas mehr Ol hinzufligen, um den Aufstrich noch cremiger zu
machen.

7.Den Aufstrich in ein sterilisiertes Glas abflllen und im Kuhlschrank
aufbewahren.

8.Halt sich ca. eine Woche.



15. Avocado - Hummus mit Kimmel

« 150 g gegarte Kichererbsen (aus der Dose)
* 1 Avocado

* 1 kleine Knoblauchzehe

» 2 EL Zitronensaft

* 1 EL Tahin (Sesampaste)

 Salz

» Pfeffer

* Y TL gemahlener Kreuzkimmel

* 1 Msp. Cayennepfeffer

» 7 Bund Petersilie

1.Die Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en, abbrausen und abtropfen lassen.
2. Die Avocado halbieren, Kern und Schalen entfernen.
3.Den Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.

4 Kichererbsen, Avocado und Knoblauch mit Zitronensaft und Tahin in einem
hohen Ruhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.

5.Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Cayennepfeffer abschmecken.

6.Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und bis auf ein
paar Blatter fein hacken.

7.Den Hummus mit gehackter Petersilie mischen und zum Servieren mit den
ubrigen Petersilienblattern garnieren.



16. Erbsen - Spinat - Guacamole

1 EL Kurbiskerne

100 g TK-Erbsen

75 g Baby - Blattspinat
Y2 Bio - Zitrone

1 Avocado

Salz

Pfeffer

1.Die Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten, herausnehmen.
2.Die Erbsen antauen lassen.
3.Den Spinat verlesen und waschen.

4 Beides in einer Schussel mit kochendem Wasser Ubergie3en und ca. 3 Min.
stehen lassen.

5.Dann beides in ein Sieb abgiellen, kalt abschrecken und abtropfen lassen,
anschliel3end grob hacken.

6.Die Zitrone heil® waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, 2 EL
Saft auspressen.

7.Die Avocado halbieren, Kern und Schalen entfernen, die Halften fein
zerdrucken.

8.Mit Zitronenschale und -saft unter den Erbsen - Mix mischen, salzen und
pfeffern.

9.Die Kurbiskerne grob hacken und daruberstreuen.



17. Champignon - Aufstrich mit Krautern

1 kleine Zwiebel (ca. 60 Q)

1 Knoblauchzehe

e 200 g braune Champignons
» ' Bund Petersilie

* 1 Zweig Thymian

* 15 g Olivendl (1 1/2 EL)

* 75 g Sonnenblumenkerne

* 30 g Rucola

* 5 g mittelscharfer Senf (1 TL)
« 5gHonig (1TL)

Salz

Pfeffer

1.Zwiebel und Knoblauch schalen und 5 Sek. / Stufe 5 hacken.

2.Mit dem Spatel am Topfrand nach unten schieben.

3.Die Champignons putzen und je nach Grolze halbieren oder vierteln.
4. Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blatter abzupfen.

5.Petersilie und Pilze in den Mixtopf zur Zwiebelmischung geben. Alles 3 Sek.
/ Stufe 6 zerkleinern und erneut mit dem Spatel am Topfrand nach unten
schieben. Thymian waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen
und mit dem Ol in den Mixtopf geben. Zusammen 10 Min. / 120° / Stufe 2
braten.

6.Inzwischen die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis
sie duften, dann herausnehmen. Rucola verlesen und waschen. Die Blatter
grob zupfen und nach Ende der Pilz-Garzeit mit dem Senf und den
Sonnenblumenkernen in den Mixtopf geben. Alles mit Honig, Salz und Pfeffer
wuirzen und 20 Sek. / Stufe 8 fein purieren. Der Champignon - Aufstrich passt
sehr gut zum Eiweil3brot.

Braune Champignons heil’en auch Egerlinge oder Steinchampignons.
Versuche stattdessen mal Steinpilze oder Pfifferlinge in ihrer Saison im
Herbst.



18. Nuss - Paprika - Paste

1 grol3e rote Paprikaschote

80 g Cashewkerne

20 g Sesamsamen

1 EL Tomatenmark

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Msp. rosenscharfes Paprikapulver

1.Den Backofengrill vorheizen.

2.Paprika putzen, vierteln, waschen und mit der Hautseite nach oben auf
Alufolie auf den Rost legen.

3.Die Schoten unter dem Girill (oben) 8-10 Min. grillen, bis die Haut schwarze
Blasen wirft.

4 .Paprika herausnehmen, kurz abkuhlen lassen, hauten und klein schneiden.

5.Inzwischen Cashewkerne und Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze goldbraun rosten.

6.Vom Herd nehmen und mit Paprika, Tomatenmark und Ol im Blitzhacker
oder mit dem Stabmixer glatt purieren.

7.Die Paste mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen.
8.Dazu schmeckt Nussbrot.

9.Der Aufstrich halt sich gekuhlt 4-5 Tage.



19. Veganer Petersilienwurzel - Aufstrich

400 g Petersilienwurzel

70 g Haselnusskerne

1 EL neutrales Pflanzendl

1 TL dunkle Misopaste (z. B. Genmai)
Salz

Pfeffer

4 Stangel Petersilie

1.Die Petersilienwurzeln schalen, putzen, in grobe Stucke schneiden und in
einem Topf mit Dampfeinsatz Uber kochendem Wasser in 10 - 12 Min.
zugedeckt weich dampfen. (Oder die Wurzeln in wenig Wasser in 8 - 10 Min.
zugedeckt weich garen, danach gut abtropfen lassen.)

2.Den Backofengrill einschalten. Die Haselnusse auf ein Blech legen und
unter dem Grill ca. 5 Min. rosten, bis sie duften und sich die Haut blattrig
ablost.

3.Dabei die NUsse unbedingt gut beobachten und zwischendurch durchrutteln
- sie werden sehr leicht schwarz!

4.Die gerosteten Nusse in ein Kuchentuch geben und mit dem Tuch, so gut
es geht, die Haut abreiben.

5.Die weich gedampften Petersilienwurzelstiicke und die Haselnlsse mit dem
Ol und der Misopaste in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Purierstab zu einer cremigen Paste verarbeiten.

6.Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.Die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen, fein
hacken und unter den Aufstrich rthren.

8.Den Aufstrich moglichst 1 Std. durchziehen lassen.



20. Veganer minziger Mais - Linsen - Aufstrich

1 Stuck Ingwer (zwetschgengrol3, ca. 20 g)

1 kleine Zwiebel

* 5 EL neutrales Pflanzendl

* 100 g rote Linsen

* 150 ml Gemusebruhe

« 100 g aufgetauter TK-Mais (ersatzweise aus der Dose)
1 Stangel Minze

Saft von 1 Bio-Limette

Salz

1.Ingwer und Zwiebel schalen und fein warfeln.

2.Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und beides darin ca. 3 Min. bei
schwacher Hitze andunsten.

3.Die roten Linsen und die Gemusebruhe dazugeben, alles aufkochen und
die Linsen bei schwachster Hitze in ca. 10 Min. zugedeckt weich kocheln
lassen.

4.Falls die Flussigkeit zu schnell verkocht, noch wenig Wasser nachgiel3en.

5.Inzwischen den Mais mittelfein hacken.

6.Die Minze waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen und in
feine Streifen schneiden.

7.Sobald die Linsen weich sind, Mais und Limettensaft dazugeben und
unterruhren.

8.Dabei sollte sich eine streichfahige, leicht stickige Masse ergeben. Falls
notig, noch essloffelweise Wasser unterrtihren.

9.Wer glatte Aufstriche mag, kann die Mischung auch zusatzlich mit dem
Purierstab purieren.

10.Die Minze unterruhren und alles mit Salz abschmecken. Den Aufstrich vor
dem Servieren moglichst 2 Std. abkuhlen und dabei durchziehen lassen.



21. Vegane Mandel - Bohnen - Paste mit Orange

» 240 g gegarte weil’e Bohnen (selbst gekocht oder aus der Dose)
» 75 g Mandelmus (Bioladen)

» Y Bio-Orange

« 2 EL Mandelstifte

1 EL frische Thymianblattchen

Salz

Pfeffer

1.Die Bohnen und das Mandelmus in einen hohen Ruhrbecher geben.

2.Die Orangenhalfte heild abwaschen und abtrocknen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen.

3.0rangensaft und -schale zu den Bohnen geben und die Mischung mit dem
Pdrierstab glatt purieren.

4 Die Mandelstifte in einer trockenen Pfanne hellbraun anrosten,
herausnehmen und grob hacken.

5.Die Thymianblattchen fein hacken und mit den gehackten Mandeln
unterrtuhren.

6.Die Mandel - Bohnen - Paste mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor
dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.



22. Vegane Gewurz - Zacusca

* 500 g Auberginen

* 1 kg rote Paprikaschoten

« 250 g Zwiebeln

* 4 Knoblauchzehen

* 1 milde rote Chilischote

* 150 ml neutrales Pflanzendl

» etwas Pflanzendl fur das Blech
» 2 EL Punch Phoran (indische 5-Gewurz-Mischung; Asienladen)
« 500 g Tomaten

« 2 TL Zucker

« 2 EL Aceto balsamico

Salz

1.Auberginen und Paprika halbieren, Stiele und bei der Paprika auch Samen
und Trennwande entfernen. Den Backofengrill einschalten. Das Gemuse mit
der Hautseite nach oben auf ein gedltes Blech legen und unter dem heilen
Grill ca. 15 Min. backen, bis die Haut dunkelbraun bis schwarz geworden ist.
Herausnehmen und mit einem feuchten Tuch bedecken.

2.Zwiebeln und Knoblauch schalen und hacken. Die Chilischote langs
aufschneiden, Stiel und Samen entfernen. Die Chilihalften waschen und fein
schneiden.

3.Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Chili darin
mit dem Panch Phoron ca. 10 Min. bei schwacher Hitze andunsten, dabei
gelegentlich umrihren.

4.Inzwischen die Tomaten waschen und ohne Stielansatz grob warfeln. In
den Topf geben und ca. 40 Min. zugedeckt bei schwacher Hitze kdcheln
lassen. In der Zwischenzeit Auberginen und Paprika schalen und klein
hacken. Beides mit Zucker, Essig und Salz zu den Tomaten geben und alles
unter gelegentlichem Ruhren ca. 45 Min. offen einkochen lassen, bis eine
dickliche Masse entstanden ist.

5.Vor dem Servieren moglichst 2 Std. abklhlen lassen. Zum Aufbewahren
Zacusca heil} in saubere Glaser fullen und diese verschliel3en. Halt sich im
Kuhlschrank wochenlang.



23. Vegane Rote - Bete - Creme mit Kreuzkiimmel

100 g Cashewkerne

250 g gegarte Rote Bete (Folienpackung)

1 Bio-Zitrone

2 TL Kreuzkimmelsamen

1 TL Zucker

Salz

1 TL Johannisbrotkernmehl (nach Belieben)

1.Am Vortag die Cashewkerne mindestens 8 Std. in Wasser einweichen.
2.Am nachsten Tag die Cashews abgiefl3en und abtropfen lassen. Die Rote
Bete grob wurfeln. Die Zitrone heil® abwaschen, abtrocknen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen. Die Kreuzkimmelsamen in einer
trockenen Pfanne anrosten, bis sie duften.

3.Alle vorbereiteten Zutaten mit dem Zucker in einen hohen Ruhrbecher
geben und mit dem Purierstab purieren. Die Creme mit Salz abschmecken.
Nach Belieben zum Binden das Johannisbrotkernmehl einrihren. Den
Aufstrich vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.

24. Veganer Avocado - Kokos - Aufstrich

* 3 EL Kokosflocken

« 2 TL schwarze Senfsamen (Asienladen)
* 1 TL neutrales Pflanzenol

» 2 kleine Avocados

1 EL Zitronensaft

« Y% TL Zucker

Salz

1.Die Kokosflocken in einer kleinen Schissel mit 4 EL heiltem Wasser
ubergieRen und quellen lassen. In der Zwischenzeit die Senfsamen im Ol in
einer kleinen Pfanne erhitzen, bis die Samen anfangen zu springen. Die
Pfanne vom Herd nehmen.

2.Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale I6sen, mit einer Gabel zerdrucken und mit dem
Zitronensaft mischen. Die gequollenen Kokosflocken und die Senfsamen
unterrthren und die Creme mit Zucker und Salz abschmecken.



25. Veganes grunes Hummus

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

* 3 Fruhlingszwiebeln

» 240 g gegarte Kichererbsen (selbst gekocht oder aus der Dose)
« Saft von % Zitrone

« 2 EL Tahin (Sesammus)

« 5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1.Petersilie und Basilikum waschen und gut trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen und grob hacken.

2.Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und grob in Stlcke schneiden.

3.Krauter und Frahlingszwiebeln mit Kichererbsen, Zitronensaft, Tahin und Ol
in einen hohen Ruhrbecher geben und alles mit dem Purierstab purieren.

4 Das Hummus mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.Vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.



26. Veganer Erdnuss - SuRkartoffel - Aufstrich

1 Sulkartoffel (ca. 300 g)

* 2 Knoblauchzehen

* 1 EL neutrales Pflanzendl

* 50 ml Apfelsaft

* 50 ml Gemusebruhe

6 getrocknete Tomaten (in Ol eingelegt; ersatzweise Soft - Tomaten)
« 2 EL Erdnusscreme (»crunchy; ca. 100 g)
* 17 TL gruner Pfeffer (in Lake)

« 2 EL Pfeffer -

« Lake

Salz

1.Die SuRkartoffel schalen und in grobe Stlcke schneiden.
2.Den Knoblauch schalen und fein wurfeln.

3.Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und den Knoblauch darin ca. 3 Min.
bei mittlerer Hitze andunsten.

4.Sulkartoffelstucke, Apfelsaft und Gemusebrihe dazugeben.

5.Alles aufkochen und zugedeckt ca. 10 Min. bei schwacher Hitze kocheln
lassen.

6.Inzwischen die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden und nach
ca. 10 Min. zu den SuRkartoffelsticken geben. Alles weitere 5 Min. garen.

7.Dann die Erdnusscreme dazugeben und unterruhren.
8.Alles mit dem Kartoffelstampfer im Topf zerdriicken.

9.Den grunen Pfeffer fein hacken und mit 2 EL von der Lake im Glas unter die
Mischung ruhren.

10.Den Erdnuss - SulRkartoffel - Aufstrich mit Salz abschmecken und vor dem
Servieren mindestens 2 Std. abkuhlen und dabei durchziehen lassen.



27. Rauchige Tex - Mex - Creme

2 eingelegte Jalapen - Chilischote (Glas oder Dose)

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL neutrales Pflanzendl

100 g Rauchertofu

150 g gegarte Kidneybohnen (selbst gekocht oder aus der Dose)
Saft von 'z Limette

Salz

1.Bei den Jalapeiio - Chilischoten Stiele und Samen entfernen, die Jalapefos
fein warfeln.

2.Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken.

3.Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei
schwacher Hitze glasig andunsten.

4.Den Rauchertofu grob wurfeln und mit den Kidneybohnen, der
Zwiebelmischung und dem Limettensaft in einen hohen Ruhrbecher geben.

5. Alles mit dem Pdurierstab purieren. Dabei 1 - 2 EL Wasser dazugeben,
sodass die Masse schon cremig wird.

6.Die gewurfelten Jalapefios unterrihren, den Aufstrich mit Salz kraftig
abschmecken und vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.



28. Veganer Kartoffel - Liptauer

« 150 g gegarte Kartoffeln (abgekuhlt)
* 100 g Natur - Tofu

« 1TL Senf

* 1 TL Apfelessig

« 2 EL neutrales Pflanzendl

« 2 TL edelsuRes Paprikapulver
* " TL gemahlener Kimmel

1 Bund Schnittlauch

1 EL Kapern (in Lake)

Salz

Cayennepfeffer

1.Die Kartoffeln ggf. pellen und in einem tiefen Teller zusammen mit dem Tofu
mit einer Gabel zu einer Paste zerdrtcken.

2.Senf, Essig, Ol, Paprika und Kiimmel unterriihren.

3.Den Schnittlauch waschen, trocken schutteln und in Rollchen schneiden.
4. Die Kapern hacken.

5.Beides unter die Kartoffelmischung heben.

6.Den Liptauer mit Salz und Cayennepfeffer kraftig abschmecken.

7.Vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen



29. Veganer Gurken - Chia - Aufstrich mit Meerrettich

1 Mini-Gurke (ersatzweise Stuck Salatgurke, ca. 5 cm lang)

« 200 g Seidentofu

« 1 TL Apfelessig

« 2 TL frisch geriebener Meerrettich (nach Belieben mehr; ersatzweise 1
TL Meerrettich aus dem Glas)

« 2 Stangel Dill

« 2 EL Chia-Samen (Reformhaus oder Bioladen)

Salz

Pfeffer

1.Die Gurke waschen, die Enden abschneiden und die Gurke langs
halbieren.

2.Die Kerne und etwas Fruchtfleisch mit einem Teeloffel herausschaben und
in einen hohen Ruhrbecher geben.

3.Seidentofu, Apfelessig und Meerrettich dazugeben und alles mit dem
Purierstab purieren.

4.Die Ubrig gebliebenen Gurkenstiicke samt Schale fein wirfeln.
5.Den Dill waschen und trocken schutteln. Die Spitzen abzupfen und hacken.

6. Gurkenwurfel und Dill mit den Chiasamen in die Tofumischung einrthren
und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.Die Chiasamen mindestens 30 Min. quellen lassen.

8.Den Aufstrich, falls notig, vor dem Servieren noch einmal nachsalzen.



30. Vegane Curry - Erbsencreme

250 g TK-Erbsen

Salz

Y4 Bio-Zitrone

4 EL Olivendl

1 TL Currypulver (z.B. Madras)
1 Handvoll Rucola
Cayennepfeffer

1.Die gefrorenen Erbsen in sprudelnd kochendes Salzwasser geben und ca.
1 Min. kochen lassen, in ein Sieb abgiellen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

2.Die Zitronenhalfte heil3 abwaschen und abtrocknen, die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen.

3.Zitronensaft und -schale mit den Erbsen, Olivendl und Currypulver in einen
hohen Ruhrbecher geben und mit dem Purierstab purieren.

4 .Rucola waschen und trocken schutteln.

5.Grobe Stiele entfernen, die Blatter hacken und unter die Curry -
Erbsencreme ruhren.

6.Den Aufstrich mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und vor dem
Servieren mdglichst 1 Std. durchziehen lassen.



31. Veganes Zwiebel - »Schmalz« mit Backpflaumen

« 2 kleine Zwiebeln

* 100 g geschmacksneutrales Kokosfett
* 4 Trockenpflaumen ohne Stein

« ' TL getrockneter Majoran

e 50 ml neutrales Pflanzendl

1.Die Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

2.Das Kokosfett in einem kleinen Topf schmelzen lassen und die
Zwiebelwurfel darin ca. 15 Min. bei schwacher Hitze sanft anbraten, bis sie
gerade eben hellbraun werden.

3.Dabei die Zwiebeln immer wieder umruhren.

4.Inzwischen die Trockenpflaumen fein wiirfeln und mit Majoran und Ol unter
die Zwiebel - Kokosfett - Mischung rihren.

5.Alles ca. 1 Std. bei Zimmertemperatur abkihlen lassen.
6.Dann die Mischung in ein sauberes Glas fullen und vor dem Servieren im
Kuhlschrank in ca. 5 Std. vollstandig fest werden lassen, dabei nach ca. 1

Std. noch einmal durchruhren.

7.Das Zwiebel-»Schmalz« halt sich im Kuhlschrank mehrere Wochen.



32. Vegane Kiurbis - Muhammara

« 200 g Hokkaidokurbis (ohne Samen und faseriges Inneres gewogen)
* 1 Paprikaschote

« 3 EL Olivendl

* 1 kleine Knoblauchzehe

* 50 g Walnusskerne

« 2 EL Granatapfelsirup

* 72 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL edelsuldes Paprikapulver
Salz

Pul Biber

Backpapier

1.Den Kirbis waschen, putzen und ungeschalt grob wirfeln. Die
Paprikaschote halbieren, Stiel, Samen und Trennwande entfernen.

2.Ein Backblech mit dem Backpapier belegen und dieses mit 1 EL Olivendl
bepinseln. Kurbiswurfel, Paprikahalften (mit der Hautseite nach oben) und die
ungeschalte Knoblauchzehe darauflegen und im Backofen (oben) bei 200°
ca. 30 Min. backen.

3.Sobald die Haut der Paprika dunkelbraun bis schwarz wird, die
Paprikahalften und die Knoblauchzehe herausnehmen und in einer Schussel
abgedeckt abkuhlen lassen. Die Kurbisstlucke, falls nétig, noch 10 - 15 Min.
weiterbacken, bis sie weich sind, dann herausnehmen.

4.Die Paprikahalften hauten, den gegarten Knoblauch schalen. Die Walnusse
grob hacken und mit Ubrigem Ol, Paprika, Knoblauch, Kiirbis,
Granatapfelsirup, Kreuzkimmel und Paprikapulver in einen hohen
Ruhrbecher geben. Alles mit dem Purierstab purieren. Die Muhammara mit
Salz und Pul Biber abschmecken und vor dem Servieren moglichst 1 Std.
durchziehen lassen.

Granatapfelsirup gibt es in arabischen und turkischen Geschaften. Falls Sie
keinen bekommen: Ersetzen Sie ihn durch 1 EL Zitronensaft und 2 TL
Agavensirup.Den Ofen mussen Sie nicht unbedingt vorheizen. Es schadet
dem Gemiuse nicht, wenn es in den kalten Backofen kommt. Behalten Sie
den Inhalt im Blick, dann sehen Sie, wann Paprika und Kirbis fertig sind.



33. Vegane Thai - Curry - Mohrencreme

« 350 g Mohren

« 2 Fruhlingszwiebeln

* 400 g Kokosmilch (Dose)

* 1 TL vegane rote oder gelbe Thai-Currypaste
« 3 EL Instant-Polenta

« Salz

« 3 Stangel Koriandergrun (nach Belieben)

1.Die Mohren putzen, schalen und auf einer Gemusereibe mittelfein raspeln.

2.Die Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 1 cm lange Stlcke
schneiden.

3.Die Kokosmilchdose 6ffnen. Von der festen Creme, die sich oben abgesetzt
hat, 1 EL abnehmen und mit der Currypaste (Menge nach Geschmack) in
einer Pfanne erhitzen, dabei ruhren.

4.Sobald sich oben eine Olschicht absetzt, die Méhrenraspel, die
Fruhlingszwiebeln und die ubrige Kokosmilch dazugeben. Alles mischen,
aufkochen und ca. 7 Min. offen kocheln lassen.

5.Die Polenta einruhren, ca. 2 Min. unter Ruhren erhitzen und in 5 Min.
ausquellen lassen. Den Aufstrich mit Salz und eventuell 1 zusatzlichem EL
Currypaste abschmecken. Das Koriandergrun, falls verwendet, waschen und
trocken schatteln. Die Blattchen abzupfen, hacken und unterriihren. Die

Thai - Curry - M6hrencreme vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen
lassen.

6. Der Aufstrich ist Uppig, aber der Fettgehalt liegt noch unter dem der
durchschnittlichen Schnittkase - Sorten. Wer ihn leichter haben mochte,
verwendet nur die Halfte der Kokosmilch, lasst alles ca. 5 Min. kochen und
gibt nur 2 EL Polenta dazu.

7. Wieso "vegane" Currypaste? Traditionell enthalten Thai - Currypasten
getrocknete Garnelen. Inzwischen gibt es (etwa im Bioladen) aber auch
vegane Varianten - einfach vor dem Kauf einen Blick auf die Zutatenliste
werfen!



34. Scharfer Avocado - Chili - Joghurt

* 10 Kirschtomaten

« Y Gurke

» 1 reife Avocado

« 200 g Sojajoghurt

« Salz

* 1 Prise Chilipulver

» " Bund Koriandergrun

» 3 EL Sprossenmix (Bioladen)
1 EL Olivenadl

1.Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

2.Die Gurke schalen, langs vierteln und entkernen. Die Gurkenviertel mit
einem Messer quer in Scheiben schneiden.

3.Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen.

4.Die Halfte davon mit dem Joghurt purieren. Avocadojoghurt mit Salz und
Chilipulver wirzen.

5.Das Koriandergrun waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen.
6.Den Sprossenmix mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
7. Tomaten, Gurke und die ubrige Avocado mit dem Avocadojoghurt in zwei

Schalen geben, mit dem Koriandergriin und dem Sprossenmix bestreuen und
mit dem Olivendl betraufeln.



35. Edamame - Bohnen - Hummus mit Ingwer

1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt)
1 Stuck frischer Ingwer (2 - 3 cm)

« 3 EL Tahin (Sesammus)

1 TL gemahlener Kreuzkummel

e 75 ml Zitronensaft

« 5EL +1TL Olivendl

e Salz
o Pfeffer
e Chilipulver

* 400 g TK-Edamame-Bohnen (fur 200 g gepult, Bio- oder Asien- laden,
oder Erbsen)
« 2 EL grune Pistazienkerne

1.Die Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en, kurz mit kaltem Wasser abbrausen
und abtropfen lassen. Ingwer schalen und in Scheiben schneiden.

2.Tahin, Kreuzkummel, Zitronensaft, 5 EL Olivendl, Kichererbsen, Ingwer und
etwa 4 EL Wasser in ein hohes Gefaly geben und mit einem Purierstab
cremig purieren.

3.Hummus mit Salz, Pfeffer und etwas Chilipulver wirzen und in eine
Schussel geben.

4.Salzwasser in einem Topf aufkochen, unaufgetaute Edamame - Bohnen
darin ca. 5 Min. kochen lassen, dann in ein Sieb abgielten, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Die Bohnenkerne aus den Schoten pulen und locker
unter die Kichererbsencreme ruhren.

5.1 TL Olivenal erhitzen, die Pistazienkerne darin anrosten, bis sie duften.

6. Dann etwas abkuhlen lassen, grob hacken und leicht salzen. Die Pistazien
Uber den Dip streuen.

7. Statt Chilipulver passt auch sehr gut Shishimi Togarashi, der japanische 7-
Gewurz - Pfeffer. Fur ein Hummus mit Roter Bete die Edamame - Bohnen
einfach durch 125 g gekochte Rote Bete ersetzen und mit 1 EL
Kurkumapulver statt mit Kreuzkimmel wirzen.



36. Vegane rote Linsencreme

Salz

e 200 g rote Linsen

e 1 Zitrone

» 1 Bund Krauter (z. B. Kerbel, Estragon, Petersilie)
« 3 EL Tahin (Sesammus)

« 2 EL Hanfmehl

1 TL gemahlener Kreuzkummel

« 3 -4 EL Hanfol (oder EFA-QI)

Pfeffer

1.In einem Topf 700 ml schwach gesalzenes Wasser aufkochen, die roten
Linsen dazugeben und darin in ca. 15 Min. garen, bis das Wasser verkocht
ist. Falls es nicht verkocht ist, das Wasser offen bei grol3er Hitze einkochen
lassen.

2.Den Saft der Zitrone auspressen.

3.Die Krauter waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und grob
hacken.

4 Die Krauter mit Zitronensaft, Tahin, Hanfmehl, Kreuzkiimmel, Hanfol und
Linsen in ein hohes Ruhrgefaly geben und mit einem Purierstab cremig
purieren.

5.Die Linsencreme kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Dann die Linsencreme abdecken und bis zum Servieren in den
Kuhlschrank stellen.



37. Kastanien - Hummus

« 250 g weilde Bohnen (Glas)

» 250 g gekochte Esskastanien (Vakuumpack)
« 4 EL Rapsal

 Salz

« Zimtpulver

« Garam Masala

» 2 -3 TL Zitronensaft

1 Bund Rucola

1.Weile Bohnen in ein Sieb abgielRen, dabei die Flussigkeit auffangen.

2. Bohnen und gekochte Esskastanien mit der aufgefangenen Flussigkeit und
3 72 EL Rapsol mit einem Pdurierstab cremig purieren, eventuell bei Bedarf
noch ein paar Loffel Wasser dazugeben.

3.Das Hummus mit je 1 Prise Salz, Zimtpulver und Garam Masala wurzen,
dann mit 1 - 2 TL Zitronensaft abschmecken.

4.Rucola waschen, verlesen und trocken schutteln, grobe Stiele entfernen.
5.Die Rucolablatter 1- oder 2-mal durchschneiden.

6.Rucola mit dem restlichen Zitronensaft, dem (brigen Ol und Salz verriihren.
Den Rucola damit anmachen.

7.Hummus in eine Schussel geben und mit Rucola garnieren.



38. Veganer Auberginen - Pastinaken - Aufstrich

1 grolde Aubergine (ca. 350 g)

« 250 g Pastinaken

« Salz Gewurze & Saucen

« 2 Stangel Estragon (ersatzweise 1 TL getrockneter Estragon)
« 1/2 Zitrone

« 2 EL neutrales Pflanzendl zum Braten

» 2 TL Harissapaste (Bioladen)

1 TL Agavendicksaft (ersatzweise Ahorn- oder Reissirup)

Backpapier
1 Twist-off-Glas (ca. 300 ml Inhalt, sterilisiert)

1.Die Aubergine waschen und trocken tupfen, die Pastinaken schalen und
waschen.

2.Die Aubergine langs in 1 cm breite Scheiben, die Pastinaken quer in 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.

3.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Gemuse gleichmalig
darauf verteilen. Mit 1 gestrichenen TL Salz bestreuen und 5 Min. ziehen
lassen. Den Backofen auf 250° vorheizen.

4.Den Estragon waschen, trocken schutteln und fein hacken.

5.Die Zitrone auspressen und den Saft beiseite stellen.

6.Die Aubergine mit Kiichenpapier trocken tupfen. Das Gemuse mit dem Ol
bestreichen und im Ofen (Mitte) 12 - 13 Min. backen, bis die Pastinaken an
den Randern leicht gebraunt sind.

7.Das Gemuse aus dem Ofen nehmen und mit Harissapaste, Zitronensaft
und Agavendicksaft grob purieren. Es sollte eine leicht stickige Paste
entstehen.

8.Den Estragon unterrihren und den Aufstrich mit 1/3 TL Salz abschmecken.

9.Dann in das Glas fullen, verschliel3en und im Kuhlschrank aufbewahren.



39. Vegane fermentierte Cashewcreme

250 g Cashewnussmus

200 ml Brottrunk

2 EL Hefeflocken

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Twist-off-Glas (ca. 500 ml Inhalt, sterilisiert)

1.Das Cashewmus und den Brottrunk purieren oder mit dem Schneebesen
verruhren.

2.Die Masse 8 - 12 Std. je nach gewunschtem Geschmack (je langer die
Creme zieht, desto wirziger wird sie) zugedeckt bei Raumtemperatur
fermentieren.

3.Die Cashewcreme mit den Hefeflocken, Salz und Pfeffer abschmecken.

4 .In das Glas fullen, verschlieRen und im Kuhlschrank aufbewahren.



40. Scharfe Paste mit Tomaten und Paprika

« 750 g Tomaten

« 1 grol3e rote Spitzpaprikaschote (ca. 25 g)

» ' Bund Petersilie

 5-10 Stiele Minze

* 3 Fruhlingszwiebeln

* 1 kleine Knoblauchzehe

* 1 EL scharfes Paprikamark (Aci Biber Salgasi; aus dem Glas)
« 2 EL Olivendl

e 2 -3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 - 2 TL getrocknete Chiliflocken (Pul Biber; nach Belieben)

1.Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbrihen, hauten, halbieren, die
Kerne und die Stielansatze entfernen. Das Fruchtfleisch fein hacken.

2.Die Spitzpaprikaschote langs halbieren, putzen und waschen. Die Halften
zuerst in Streifen, dann in Wurfel schneiden und zum Schluss fein hacken.

3. Tomaten und Paprika in einem feinen Sieb ca. 10 Min. abtropfen lassen.
Die restliche Flussigkeit vorsichtig ausdrucken.

4.Die Krauter waschen und trocken schatteln, die Blatter abzupfen und fein
hacken. Die Fruhlingszwiebeln putzen und waschen, in Ringe schneiden und
ebenfalls fein hacken.

5.Das Gemuse und die Krauter in eine Schussel geben.

6.Den Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpresse dazudricken.

7. Paprikamark, Olivendl und Zitronensaft hinzufigen und alles zu einer
geschmeidigen Paste verruhren.

8.Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Chiliflocken scharf abschmecken.

9. Die Paste vor dem Servieren mindestens 1 Std. kuhl stellen.



41. Linsenaufstrich mit Champignons

1 Zwiebel

1 Mohre

1 Stuck Ingwer

» Y2 rote Paprikaschote
« 3 EL Olivenadl

* 100 g rote Linsen

» 7 weilde Champignons
« Saft von 2 Zitrone

* 1 Msp. Kreuzkimmel
« 2 EL gehackter Dill (frisch oder TK)
Salz

Pfeffer

1.Zwiebel schalen und fein wurfeln.
2.Mohre schalen und grob raspeln.
3.Ingwer schalen und fein wurfeln.

4.Paprika halbieren, Kerne und weile Trennhaute entfernen, Halften
waschen und in feine Streifen schneiden.

5.In einem kleinen Topf 2 EL Ol erhitzen und Gemiise und Ingwer darin
andunsten. 200 ml Wasser angief3en.

6.Linsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Zum Gemuse geben
und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kocheln lassen. Dabei
immer wieder umruhren.

7.Inzwischen Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch trocken
abreiben und fein wurfeln. Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Champignons darin zugedeckt ca. 5 Min. dunsten.

8.Die Linsenmasse mit dem Stabmixer purieren, Zitronensaft, Kreuzkimmel
und Dill hinzufiigen und alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

9.Zuletzt die Champignons unter die Linsencreme mischen.



42. Tofu - Oliven - Aufstrich

* 100 g Oliven (ganz nach Vorliebe schwarz oder grin)
* 4 Stangel Basilikum

» V5 Bio-Zitrone

« 200 g Tofu

« 2 EL Olivendl

1 TL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

1.0livenfleisch von den Steinen abschneiden und grob hacken. Die
Basilikumblattchen abzupfen und ebenfalls hacken. Zitronenhalfte heil}
waschen und abtrocknen, Schale fein abreiben und 1 TL Saft auspressen.
2.Den Tofu wurfeln und mit den Oliven, dem Basilikum, der Zitronenschale
und dem Olivendl maglichst fein purieren.

43. Paprikapaste

» 2 fleischige rote Paprikaschoten (ca. 500 g)
* 100 g Sonnenblumenkerne

* 4 Stangel Petersilie

» 5 EL Olivendl

« Y TL Harissa

« 1 TL Zitronensaft

Salz

1.Die Paprikaschoten langs halbieren, putzen und waschen. Schotenhalften
mit den Schnittflachen nach unten auf das Blech mit Backpapier legen, im
Ofen 15 - 20 Minuten résten, bis die Haut dunkle Blasen wirft.

2.Die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne 1 - 2 Minuten unter
Ruhren rosten, bis sie leicht gebraunt sind. Etwas abkuhlen lassen, dann
grob hacken. Petersilie fein schneiden.Ein Kuchentuch unter den kalten
Wasserstrahl halten und auswringen. Das Tuch auf die Paprikahalften legen
und warten, bis sie lauwarm abgekuhlt sind. Dann die Haut so gut wie
maoglich abziehen. Die Paprika grob warfeln.

3.Die Paprika mit den Sonnenblumenkernen, der Petersilie und dem Olivendl
mit dem Purierstab zu einer feinen Paste mixen.

4.Mit Harissa und Zitronensaft verrihren und mit Salz abschmecken.



44. Muhammara

» 2 rote Paprikaschoten

* 1 rote Chilischote

« 30 g Walnusskerne

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Scheibe altbackenes WeilRbrot (oder 4 EL Semmelbrosel)
* 4 EL Olivenol

* 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

« 2 TL Granatapfelsirup (ersatzweise Ahornsirup)

Salz

Pfeffer

1.Backofen auf 250° vorheizen.

2.Paprikaschoten langs halbieren, entkernen, waschen, in breite Spalten
schneiden und mit der Haut nach oben auf den mit Backpapier ausgelegten
Grillrost legen.

3.Chilischote waschen.

4.Paprika im Backofen (Mitte, Umluft 230°) 10 - 15 Min. backen, bis die Haut
grof¥flachig schwarz ist und Blasen wirft.

5.Sobald sie sich zu verfarben beginnt, Chili und Walntsse dazugeben und
mitbacken.

6. Alles aus dem Ofen nehmen. Walnusse beiseite stellen, Paprika und Chili
zunachst mit Backpapier, dann mit einem Kuchentuch zudecken und 10 Min.
ruhen lassen.

7.Paprika und Chili hauten und grob klein schneiden.

8.Knoblauch schalen und grob wurfeln. Brot zerbrockeln. Paprika, Chili,
Walnusse, Knoblauch und Brot mit Olivendl, Kreuzkummel, Granatapfelsirup

und 1 TL Salz im Blitzhacker purieren.

9.Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Muhammara schmeckt zu Fladenbrot



45. Kichererbsen - Paprika - Mandeln - Aufstrich

« 80 g gehackte Mandeln

* 1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)
« 200 g gegrillte Paprikafilets (aus dem Glas)
« 8 EL Olivendl

* 1 TL Chiliflocken

« %4 TL gemahlener Kreuzkummel

« Salz

» 2 -3 Stiele Minze

1 TL Schwarzkimmel

1.Die gehackten Mandeln in einer kleinen Pfanne ohne Fett unter
gelegentlichem Ruhren in 3 - 5 Min. goldbraun rosten. Auf einen Teller geben
und abkuhlen lassen.

2.Die Kichererbsen in ein Sieb abgieften, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen.

3.Mit den Fingern aus den weifl’en Hautchen drucken, in den Mixer geben
und grob zerkleinern oder in einem hohen Ruhrbecher mit dem Purierstab
grob zerkleinern.

4.Die Paprikafilets abtropfen lassen, grob zerkleinern und dazugeben.

5.0I, Chiliflocken, Kreuzkiimmel und Salz hinzufligen und alle Zutaten cremig
purieren.

6.Die gerosteten Mandeln dazugeben und alles nochmals kurz purieren.

7.Die Minze waschen und trocken schutteln. Die Blatter abzupfen, fein
schneiden und unterrthren.

8.Die Creme mit Salz und Kreuzkimmel abschmecken und mit
Schwarzkimmel bestreuen.

9.Passt zu Fladenbrot und Knackebrot.



46. Avocado - Mais - Chili - Aufstrich

100 g Tomaten

* 1 rote Chilischote

* 7 Bund Koriander

» 2 reife Avocados (a ca. 00 g)
« 3 TL Limettensaft

« 100 g Maiskorner der Dose)
Salz

Pfeffer

gemahlener Kreuzkimmel

1.Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien, entkernen und in
kleine Wurfel schneiden.

2.Die Chilischote halbieren, je nach gewunschter Scharfe evtl. entkernen,
waschen und fein hacken.

3.Den Koriander waschen und gut trocken schutteln, die Blatter abzupfen und
grob hacken.

4.Die Avocados der Lange nach halbieren und jeweils den Stein entfernen.
Das Fruchtfleisch grob zerkleinern, auf einen flachen Teller geben und mit
einer Gabel fein zerdrucken. Sofort mit 2 TL Limettensaft mischen. In eine
Schussel geben.

5.Den Mais abtropfen lassen und mit dem Purierstab kurz grob zerkleinern.

6.Zur Avocadocreme geben. Tomatenwdurfel, Chili und Koriander
untermischen.

7.Die Creme mit Salz, Pfeffer, restlichem Limettensaft und 1 Prise
Kreuzkimmel abschmecken.

8.Passt gut zu Baguette.



47. Linsen - Tomaten - Erdnusse - Aufstrich

* 100 g gelbe Linsen

« 2 Zwiebeln (ca. 150 g)

« 1 Stuck Ingwer (ca. 15 g)
* 2 Knoblauchzehen

« 4ELOI

1 TL Currypulver

« Y TL gemahlene Kurkuma
« 30 g gerostete, gesalzene Erdnusskerne
 Salz

« Pfeffer

» 2 Tomaten (ca. 150 g)

* 72 Bund Koriander

1.Die Linsen mit 300 ml Wasser in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Zugedeckt bei sehr schwacher Hitze ca. 15 Min. garen.

2.Inzwischen Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch schalen und in kleine Wurfel
schneiden.

3.Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Ingwer und Knoblauch dazugeben
und bei schwacher Hitze kurz anschwitzen.

4.Mit Currypulver und Kurkuma bestreuen und unter Rihren ca. 5 Min.
dunsten.

5.2 EL Wasser hinzufligen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min.
garen. Etwas abkuhlen lassen.

6.Linsen, Zwiebelmischung und Erdnusse im Mixer oder mit dem Purierstab
fein purieren. Mit Salz und Pfeffer wurzen, in eine Schussel geben und
abkuhlen lassen.

7.Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien, entkernen und
fein warfeln. Zur abgekuhlten Linsencreme geben. Den Koriander waschen,
trocken schutteln, hacken und unterrthren.

8.Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passt zu Fladenbrot.



48. Kichererbsen - Petersilie - Oliven - Aufstrich

1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

« 20 g Petersilienblatter

1 EL Tahin

e ca. 2 EL Zitronensaft

« 8 EL Olivenadl

e 2 -3 Stiele Minze

* 50 g grune Oliven (entsteint)

Salz

Pfeffer

1.Die Kichererbsen in ein Sieb abgieften, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen.

2.Mit den Fingern aus den weil3en Hautchen dricken, in den Mixer geben
und grob zerkleinern oder in einem hohen Ruhrbecher mit dem Purierstab
grob zerkleinern.

3.Den Knoblauch schalen, grob hacken und mit den Petersilienblattern
dazugeben.

4 Tahin, Zitronensaft, Ol und 2 EL Wasser ebenfalls in den Mixer geben und
alles cremig purieren.

5.Minze waschen und trocken schutteln. Die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

6.Die Oliven in Scheiben schneiden, beides zur Kichererbsencreme geben.
7.Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

8.Passt zu Ciabatta.



49. Linsen - Fenchel - Knoblauch - Aufstrich

* 100 g gelbe Linsen

* 1 Msp. Safranfaden

* Y kleine Fenchelknolle
% TL Fenchelsamen

* 2 Knoblauchzehen

« 4ELOI

1 TL Thymianblattchen
Salz

Pfeffer

1.Die Linsen mit 250 ml Wasser und dem Safran in einen Topf geben.
2.Den Fenchel putzen, waschen, fein wurfeln und hinzufugen.

3.Alles zum Kochen bringen und zugedeckt bei sehr schwacher Hitze ca. 15
Min. garen.

4.Inzwischen Fenchelsamen grob zerdricken.
5.Knoblauch schalen und in dinne Scheiben schneiden.

6.0l in einer Pfanne erhitzen, Fenchelsamen, Knoblauch und Thymian darin
2 - 3 Min. anbraten. Beiseite stellen.

7.Die Linsen - Fenchel - Mischung mit dem Gewurzol im Mixer fein purieren.
8. Mit Salz und Pfeffer wurzen, in eine Schussel geben und abkuhlen lassen.

9. Passt zu gerOstetem Baguette.



50. SuRkartoffel - Cashews - Tomate - Aufstrich

1 kleine Suldkartoffel (ca. 50 g)

1 Stuck Ingwer (ca. 10 Q)

« 3 EL Ol (am besten Kokosdl)

* % TL Garam Masala (indische Gewurzmischung)
« 25 grote Linsen

« 20 g gerostete, gesalzene Cashewnusskerne
« ca. 4 EL Kokosmilch

« 7 TL Chiliflocken

« 7 TL gemahlener Kreuzkimmel

Salz

1 - 2 Tomaten (ca. 80 g)

1 EL gehackte Minze

1.Die Suldkartoffel schalen und in Wurfel schneiden.
2.Den Ingwer schalen und fein wurfeln.

3.Das Ol in einem Topf erhitzen, die StRkartoffel und den Ingwer darin bei
mittlerer Hitze anbraten, mit Garam Masala bestreuen und in ca. 15 Min.
zugedeckt weich garen. Etwas abkuhlen lassen.

4.Inzwischen die Linsen mit 75 ml Wasser in einen kleinen Topf geben. Das
Wasser einmal zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die
Linsen bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. weich kochen, etwas abkuhlen
lassen.

5.Die SuRkartoffel samt Flussigkeit mit Linsen, Cashews und Kokosmilch im
Mixer oder mit dem Pdurierstab cremig purieren.

6.Mit Chiliflocken, KreuzkiUmmel und Salz abschmecken.

7.Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien, entkernen und
fein warfeln.

8.Mit der Minze unter den Aufstrich rihren, nochmals abschmecken. Falls der
Aufstrich zu fest ist, etwas Kokosmilch unterruhren.
Passt zu Fladenbrot.



51. Wurzige Apfelcreme

1 aromatischer Apfel (z. B. Cox Orange)
1 EL Zitronensaft

1 TL Ras-el-Hanout

100 g Seidentofu

2 EL kleine Rosinen

1 EL Mandelstifte

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1.Den Apfel schalen, vierteln, entkernen und die Viertel grob raspeln. Die
Apfelraspel sofort mit dem Zitronensaft betraufeln und mit Ras-el-Hanout und
Seidentofu verruhren.

2.Die Rosinen etwas kleiner schneiden. Die Mandelstifte in einer kleinen
beschichteten Pfanne ohne Fett rosten, herausnehmen und nach Belieben
grob hacken. Rosinen und Mandeln unter die Apfelcreme rahren, die Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

52.Tofucreme »Caprese«

« % Bund Basilikum
* 100 g Seidentofu
* 6 - 8 weiche getrocknete Snack-Tomaten

e Salz
o Pfeffer aus der Muhle
1 EL Olivendl

« 2 EL Aceto Balsamico

1.Das Basilikum waschen und trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und
mit dem Seidentofu mit dem Stabmixer purieren.

2.Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden und unter die Basilikumcreme
riihren. Die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ol und Essig nach
Belieben unterrihren oder zum Servieren Uber die Creme traufeln.



53. Vegane Krauter - Labneh

500 g Sojajoghurt

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer

1 TL Ahornsirup

3-4 EL frisch gehackte Krauter (z. B. Dill, Petersilie, Minze und
Schnittlauch)

Schraubglas (ca. 350 ml Inhalt)

1.Ein Sieb mit einem sauberen Kichentuch aus legen und auf einen Topf
setzen. Den Sojajoghurt hineingeben, die Ecken des Tuchs daruberschlagen
und mit einem Teller beschweren. Im Kuhlschrank 2 Tage abtropfen lassen.
2.Den Joghurt danach in eine Schussel fullen und mit Zitronensaft und
Olivendl verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup abschmecken und die
Krauter unterheben. In das Schraubglas fullen und bis zum Servieren kuhlen.
Im KiUhlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich 3 - 4 Tage haltbar.

54. Veganer Kichererbsen - Aufstrich

* 1 Glas Kichererbsen (210 g Abtropfgewicht)
* 1 Knoblauchzehe

1 TL gelbe Currypaste

« 80 g Mango-Chutney (aus dem Glas)

* 1 EL Zitronensaft

* 1 EL Olivendl

Krautersalz

Schraubglas (ca. 350 ml Inhalt)

1.Die Kichererbsen in ein Sieb abgieflien, kalt abspulen und gut abtropfen
lassen. Den Knoblauch schalen und grob wurfeln.

2.Die Kichererbsen mit Knoblauch, Currypaste, Mangochutney, Zitronensaft
und Olivendl im Mixer sehr grindlich zu einer feinen Paste purieren. Den
Aufstrich mit Krautersalz abschmecken. In das Schraubglas flllen und bis
zum Servieren kuhlen. Im Kuhlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich
mindestens 1 Woche haltbar.



55. Veganer Tomaten - Cashew - Aufstrich

« 150 g getrocknete Tomaten (in Ol)

* 1 Knoblauchzehe

« 3 Stangel Basilikum

1 TL Dijon-Senf

« 70 g gerostete Cashewkerne

« 2 EL Tomatenmark

« 2-3 TL Ahornsirup

» 1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver
Krautersalz

Pfeffer

Schraubglas (ca. 350 ml Inhalt)

1.Die Tomaten abtropfen lassen.

2.Den Knoblauch schalen und grob wiurfeln.

3.Das Basilikum waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen.

4. Tomaten, Knoblauch und Basilikum mit Senf, Cashews, Tomatenmark, 2 TL
Ahornsirup und Paprikapulver im Blitzhacker grob purieren, sodass noch

Cashewstucke vorhanden sind.

5.Den Aufstrich mit Krautersalz, Pfeffer und dem restlichen Ahornsirup
abschmecken.

6.In das Schraubglas flllen und bis zum Servieren kihlen.

7.Im Kuhlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich 3 - 4 Tage haltbar.



56. Libanesische Auberginencreme

1 Aubergine (ca. 300 g)

« 2 Knoblauchzehen

* 1/2 Bund Petersilie

* 50 g Haselnusskerne

« 3-4 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 Msp. abgeriebene Bio-Zitronenschale
1 Msp. gemahlener KreuzkUmmel

Salz

Pfeffer

1.Backofen auf 180° vorheizen.

2.Die Aubergine waschen, abtrocknen und mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

3.Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im Ofen (Mitte) in ca. 45
Min. weich garen.

4.Den Knoblauch schalen und fein hacken.
5.Die Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.
6.Die Nusse grob hacken.

7.Aubergine langs halbieren, das Fruchtfleisch herauslésen und mit Ol und
Zitronensaft fein purieren.

8.Zitronenschale, NuUsse, Petersilie und Knoblauch dazugeben und kurz
purieren.

9.Mit Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wurzen und abkuhlen lassen.



57. Linsen - MOohren - Creme

* 100 g rote Linsen

* 200 ml Gemusebruhe

* 1 Knoblauchzehe

* 1/2 Bund Kerbel (ersatzweise Petersilie)

* 1 Mohre

« 3 EL Sonnenblumendl

1 TL Saft und abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
1 TL Chilipulver

Salz

Pfeffer

1.Die Linsen in ein Sieb geben und abbrausen.

2.Dann in der Bruhe zugedeckt ca. 20 Min. garen. Vom Herd nehmen und
abkuhlen lassen.

3.Inzwischen den Knoblauch schalen und grob hacken.
4.Kerbel waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.
5.Die Mohre putzen, schalen und raspeln.

6.Linsen, Knoblauch, Mohre, Ol, die Halfte des Kerbels und den Zitronensaft
fein purieren.

7.Mit Zitronenschale, Chilipulver, Salz und Pfeffer abschmecken.
8.Die restlichen Kerbelblatter sehr fein hacken und untermischen.

9.Die Linsen - Mohren - Creme schmeckt toll auf knusprigem Baguette oder
indischem Chapati - Brot.



58. Mango - Curry - Creme

* 100 g Sonnenblumenkerne

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Bund Basilikum

« 2 Tomaten

* 6 EL Sonnenblumendl

« 2-3 EL Mangosaft

» 1 TL abgeriebene Bio-Orangenschale
« 1-2 TL Currypulver

Salz

Pfeffer

1.Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten,
herausnehmen und abkuhlen lassen.

2.Den Knoblauch schalen und grob hacken.
3.Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.
4. Tomaten waschen und grob zerkleinern, dabei die Stielansatze entfernen.

5.Sonnenblumenkerne, Knoblauch, Basilikum, Tomaten, Ol und Mangosaft in
einen hohen Ruhr - becher geben und mit dem Purierstab fein purieren.

6.Die Creme mit Orangenschale, Currypulver, Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken.

7.Schmeckt lecker auf Fladen - und Knackebrot oder auch als superschnelle
Pastasauce!



59. Limetten - Hummus

« 350 g Kichererbsen (aus der Dose)
* 1 Zwiebel

« 6ELOI

e 2 TL gemahlener Kreuzkummel

* 1 kleine Knoblauchzehe

« 2 Bio-Limetten

1 EL Zucker

Salz

Pfeffer

1.Die Kichererbsen in ein Sieb giel3en und abtropfen lassen.

2.Die Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden.

3.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun anbraten.
4. Den Kreuzkimmel darUberstreuen und kurz mitrosten.

5.Den Knoblauch schalen.

6.Zwiebel, Knoblauch und Kichererbsen in einen hohen Ruhrbecher geben.

7. Die Limetten heild waschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Eine
Limette auspressen.

8.Limettenschale und -saft, das librige Ol und den Zucker in den Rihrbecher
geben und alles mit dem Purierstab fein purieren.

9.Den Hummus mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

10.Fein zu Rohkost und auf getoastetem Brot.



60. Veganer Maronen - Gemuse - Aufstrich

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

« 70 g TK-Suppengrin
« 2ELOI

5 EL Gemusebruhe

« 200 g gegarte Maronen (vakuumverpackt)
* 5 EL Sojasahne

1 TL Aceto balsamico
 Salz

« Pfeffer

» 3 Stangel Majoran

1.Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein warfeln.
2.Zwiebel, Knoblauch und Suppengriin im heien Ol ca. 2 Min. andiinsten.

3. Mit der Bruhe auf giel3en und alles bei mittlerer Hitze offen ca. 5 Min.
dunsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist. Etwas abkuhlen lassen.

4.Inzwischen Maronen grob hacken, mit der Sojasahne in einem hohen
Ruhrgefald glatt purieren.

5.Gemuse untermischen, mit Essig, Salz und Pfeffer wirzen.

6.Majoran abbrausen, trocken schutteln, Blatter abzupfen, fein hacken und
untermischen.

7.Dazu schmeckt Nussbrot.

8.Der Aufstrich halt sich in einem Twist - Off - Glas gekuhlt 4 - 5 Tage.



61. Vegane Krauter - Cashew - Paste

* 1/2 Bund Petersilie

* 1/2 Bund Schnittlauch

* 1 Schalotte

* 150 g Seidentofu

2 EL Sojasahne

« 2 EL Olivenol

* 1 TL scharfer Senf

» 2 TL Zitronensaft

1 TL pflanzliches Bindemittel (z. B. Guarkernmehl)
« Salz

» Pfeffer

« 2 EL gehackte Cashewkerne

1.Die Krauter abbrausen und trocken schutteln.

2.Die Petersilie abzupfen und fein hacken, den Schnittlauch in Rollchen
schneiden.

3.Die Schalotte schalen und in kleine Wurfel schneiden.

4.Den Seidentofu abgieRen. Mit Sojasahne, Ol, Senf, Zitronensaft und
Bindemittel mit dem Stabmixer purieren.

5.Salzen und pfeffern.

6.Die Krauter bis auf 1 EL, Schalottenwurfel und Cashewkerne untermischen,
kraftig abschmecken.

7.Mit den Ubrigen Krautern bestreuen.
8.Der Aufstrich schmeckt mit Roggenbrot.

9.Er halt sich in einem verschlossenen Glas im Kuhlschrank 2 - 3 Tage.



62. Veganer Mohren - Hummus

« 300 g Mo6hren

 Salz

« 100 g Kichererbsen (Dose)

* 1 Knoblauchzehe

« 2 EL Olivendl

« 2 EL Zitronensaft

« 2 EL Tahin (Sesampaste)

* 7 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

1.Mohren schalen und wiurfeln.

2.In einem kleinen Topf mit Salzwasser bedeckt bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 7 Min. dunsten.

3.Inzwischen Kichererbsen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen
lassen.

4.Knoblauch schalen und grob hacken.
5.Mohren abgielden, abtropfen lassen und in ein hohes Ruhrgefal geben.

6. Kichererbsen, Knoblauch, Ol und Zitronensaft zufiigen und alles mit dem
Stabmixer zu einer feinen Paste purieren.

7.Mit dem Tahin verruhren und mit Salz und Kreuzkimmel abschmecken.
8. Mit Paprikapulver bestreut servieren.
9.Dazu schmeckt Fladenbrot.

10.Der Aufstrich halt sich in einem Schraubglas gekuhlt 2 - 3 Tage.



63. Veganer Tofu - Rosso - Aufstrich

« 80 g Walnusskerne

« 100 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
« 2 EL Ol von eingelegten Tomaten

* 100 g Natur-Tofu

« 2 EL Tomatenmark

« 2-3 TL Aceto balsamico

* 4 Basilikumblatter

1 TL edelsules Paprikapulver

Salz

Pfeffer

1.Die NuUsse in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten. Vom Herd nehmen,
abkuhlen lassen, dann grob hacken.

2.Tomaten abtropfen lassen, in Streifen schneiden.

3.Tofu grob wurfeln.

4.Nusse, Tomaten, Tofu, Tomatenmark, 2 - 3 EL Tomateneinlegedl und Essig
in den Blitzhacker oder ein hohes Ruhrgefall geben. Alles zu einer glatten

Creme purieren.

5.Die Basilikumblatter abreiben und fein hacken, mit Paprikapulver unter die
Creme ruhren.

6.Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
7.Er passt zu knusprigem Baguette oder Ciabatta und auf Vollkornbrot.

8.In einem verschlossenen Glas im Kuhlschrank halt er sich 3 - 4 Tage.



64. Rucola - Haselnuss - Creme

40 g Haselnusskerne
100 g Seidentofu

Salz

Pfeffer aus der Muhle
1/2 Handvoll Rucola
gemahlener Koriander

1.Die Nusskerne in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett leicht rosten. In
einem Metallsieb reiben, um die dunklen Hautchen zu entfernen (oder in ein
sauberes Geschirrtuch gepackt aneinanderreiben). Die Nusskerne dann fein
hacken.

2.Den Seidentofu in eine Schussel geben, mit Salz und Pfeffer wirzen und
mit einem Schneebesen glatt rihren. Rucola waschen und gut trocken
schutteln, die groben Stiele entfernen, die Blatichen ebenfalls hacken. Mit
den Nussen unter den Tofu rihren und die Creme mit 1 Prise Koriander
abschmecken.

65. Dattel - Curry - Creme

100 g Seidentofu

1 TL Currypulver

50 g getrocknete Datteln
Salz

Pfeffer aus der Muhle

1.In einer Schussel den Seidentofu mit dem Currypulver verrihren. Am
besten mit einem Schneebesen kraftig verschlagen, damit eine recht
gleichmafige Creme entsteht.

2.Die getrockneten Datteln falls notig entsteinen. Die Fruchte dann in sehr
feine Warfel schneiden, unter die Tofu - Curry - Creme ruhren und diese mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Dattel - Curry - Creme bald genief3en —
sonst quellen die Datteln und machen die Creme recht kompakt.



66. Veganer Tofu - Tomaten - Aufstrich

» 200 g Natur-Tofu

* 1 mittelgrol3e Tomate
* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

« 3 EL Olivenaol

« 3 EL Tomatenmark

* 1 EL Weillweinessig

« Salz

« Pfeffer

1 TL edelsuRes Paprikapulver
* einige Basilikumblatter

1.Den Tofu abtropfen lassen, trocken tupfen und in kleine Wirfel schneiden.
2. Die Tomate waschen und ohne Stielansatz ebenfalls wurfeln.
3.Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und fein hacken.

4 Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne in 1 EL Olivenol bei mittlerer Hitze
in 2-3 Min. glasig dunsten.

5.Tomaten und Tofu zufugen und unter Ruhren 2-3 Min. mitbraten.

6.Das Tomatenmark zugeben und alles ca. 3 Min, unter standigem Ruhren
weiterbraten.

7.Die Mischung vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen.

8.Die Tofumischung in eine hohe Ruhrschiussel geben, Ubriges Olivendl und
Essig zugeben und alles mit dem Purierstab glatt purieren.

9.Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen.

10.Den Aufstrich vor dem Servieren im Kuhlschrank ca. 30 Min. ziehen
lassen.

11.Mit Basilikum garnieren. Dazu passt Ciabatta und Fladenbrot gut.



67. Erbsen - Basilikum - Creme

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

« 3 EL Olivendl

« 200 g TK-Erbsen

« 2 EL Gemusefond oder -brihe (aus dem Glas oder Instant)
« 74 TL Johannisbrotkernmehl (z.B. Biobin, Reformhaus)
 Salz

« Pfeffer

 1-2 TL Zitronensaft

* 4 Stangel Basilikum

1.Schalotte und Knoblauch schalen und fein wurfeln.

2.Beides in 1 EL Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze in 2-3 Min. glasig
dunsten.

3.Die gefrorenen Erbsen dazugeben, mit Fond oder Bruhe aufgief3en,
aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 4-5 Min. dunsten.

4 .Die Erbsen mit der Flussigkeit in eine hohe Ruhrschussel geben und mit
dem Pdurierstab fein purieren.

5.Das ubrige Olivendl in dinnem Stahl dazugiel3en und das Bindemittel
unterrahren.

6.Die Creme mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, abkihlen
lassen und ca. 30 Min. kalt stellen.

7.Das Basilikum kurz abbrausen, trocken schutteln und die Blattchen grob
hacken. Unter die erkaltete Erbsencreme ziehen.

8.Dazu passt Ciabatta oder Baguette.



68. Kichererbsenpuree mit Curry

« 150 g getrocknete Kichererbsen
* 1 Zwiebel

« 1 Stange Staudensellerie

» ' Bund Petersilie

* 4 Knoblauchzehen

* 4 EL Olivendl

» 1-2 TL scharfes Currypulver

« 7 TL gemahlene Kurkuma

« 2 TL gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
« 3 EL Zitronensaft

3 EL Erdnussmus

Salz

Pfeffer

1 Fruhlingszwiebel

1.Die Kichererbsen uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nachsten
Tag in ein Sieb abgiel3en und in einem Topf mit frischem Wasser bedeckt
langsam aufkochen.

2.Inzwischen die Zwiebel ungeschalt halbieren. Den Sellerie waschen, putzen
und grob teilen. Petersilie abbrausen und trocken schutteln. 4 Stangel
Petersilie, die Zwiebelhalften, den Sellerie und die ungeschalten
Knoblauchzehen mit in den Topf geben. Die Kichererbsen zugedeckt bei
milder Hitze in 1-1 72 Std. weich kochen.

3.Die Kichererbsen abgieften, vom Kochwasser 7 EL auffangen. Den
Knoblauch aus der Haut l6sen, Zwiebel, Sellerie und Petersilie entfernen und
wegwerfen. Die Kichererbsen mit dem aufgefangenen Kochwasser und dem
Knoblauch plrieren. 1 EL Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Gewlirze
darin 1-2 Min. unter Ruhren bei milder Hitze anrdsten. Die Mischung mit
ubrigem O, Zitronensaft und Erdnussmus gut unter das Kichererbsenpiiree
rahren. Die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.Die Frihlingszwiebel waschen, putzen und fein wiirfeln. Ubrige Petersilie
abzupfen und fein hacken. Den Aufstrich in eine Schussel fullen, mit
Fruhlingszwiebel und Petersilie bestreuen. Dazu passt Fladenbrot.



69. Auberginen - Tahin - Paste

« 2 Auberginen (ca. 500 g)

« 2 EL Olivenol

» 2 EL Zitronensaft

* 2 Knoblauchzehen

« 2 Scheiben Weillbrot vom Vortag (ca. 50 g)
« 2 EL Tahin (Sesampaste; selbst gemacht der Fertigprodukt)
» 4 Stangel Minze

* 1 rote Chilischote

 Salz

« Pfeffer

» Y EL Schwarzkimmel (turkischer Laden)
Ol fiir das Blech

1.Den Backofen (auBer bei Umluft) auf 200° vorheizen. Ein Backblech
eindlen.

2.Die Auberginen langs halbieren. Die Schnittflachen mit 1 EL Olivendl
bestreichen und die Auberginen mit der Hautseite nach oben auf das Blech
legen. Im heil3en Backofen (unten, Umluft 180°) in 30—-35 Min. weich backen.

3.Die Auberginen herausnehmen, etwas abkuhlen lassen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauskratzen.

4.Mit dem Zitronensaft in eine Ruhrschussel geben. Knoblauch schalen und
grob hacken. Das Weil3brot klein wurfeln.

5.Beides mit Gibrigem Ol und Tahin dazugeben und alles mit dem Purierstab
glatt purieren.

6.Die Minze abbrausen und trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und
(bis auf ein paar) grob hacken.

7.Die Chilischote putzen, entkernen, waschen und fein warfeln.
8.Beides unterheben und den Aufstrich salzen und pfeffern. Zum Servieren

mit Kimmel und ubriger Minze garnieren. Zu der Paste schmeckt frisches
Fladenbrot.



70. SuRkartoffel - Chili - Aufstrich

« 400 g SulBkartoffeln (am besten orangefleischig)
» >1 rote Chilischote

« 1 Stuck Ingwer (ca. 2cm)

* 1 Knoblauchzehe

e 6 Zweige Thymian

 Salz

« 2 EL Olivendl

» 6 EL ungesufite Kokosmilch (aus der Dose)
* 1 EL Instant-Polenta (Maisgriel3)

« Pfeffer

« 1-2 TL Limettensaft

» 4 Stangel Koriandergrin

Backpapier flr das Blech

1.Den Backofen (auRer bei Umluft) auf 200° vorheizen.
2.Die SuRkartoffeln schalen und ca. 2 cm grol3 wurfeln.

3.Die Chili putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Ingwer und
Knoblauch schalen und klein wurfeln.

4.Den Thymian abbrausen und trocken schatteln. Die Blattchen abstreifen,
mit Chili, Ingwer, Knoblauch, Salz und Ol mischen.

5.Die SuRkartoffelwurfel darin wenden, auf einem Blech mit Backpapier
verteilen und im heilRen Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca. 25 Min. backen.
Herausnehmen und etwas abkuhlen lassen.

6.Alles in eine hohe Ruhrschiussel geben, die Kokosmilch zufiigen und die
Mischung mit dem Pdurierstab fein purieren. Die Polenta unterrihren und die
Creme mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Das Koriandergrin
abbrausen, trocken schutteln, Blatter abzupfen, hacken und unterrihren.

7.Den Aufstrich ca. 1 Std. im Klhlschrank ziehen lassen. Er schmeckt gut auf
Weilbrot oder als Fullung fur Tortillas.



71. Mohren - Sesam - Aufstrich

* 400 g Mo6hren

* 250 ml Gemusebruhe

« 2 EL geschalte Sesamsamen
* 1 Prise Zucker

* 1/2 TL gemahlener Ingwer

« 1/2 TL gemahlener Kreuzkummel (Cumin)
* 1/2 TL gemahlener Koriander
« Salz

« Pfeffer

« 2 EL Zitronensaft

+ 1-2 EL Olivendl

« 3 Stangel Petersilie

1.Die Mohren schalen, putzen, in kleine Wurfel schneiden und mit der Bruhe
bedeckt bei mittlerer Hitze in 7-8 Min. weich kochen.

2.Inzwischen den Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
abkuhlen lassen.

3.Die Mohren in ein Sieb abgief3en und im Mixer oder mit dem Purierstab
glatt purieren.

4 Die Creme mit Salz, Gewlrzen und Zucker abschmecken und abkuhlen
lassen.

5.Zitronensaft und Olivenol unterruhren.

6.Die Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und
hacken.

7.Petersilie und Sesam (bis auf 1 TL) unterziehen.
8.Die Creme mit dem Ubrigen Sesam bestreuen.

9.Dazu schmeckt Fladenbrot.



72. Krauterseitlingaufstrich

« 300 g Krauterseitlinge (ersatzweise braune Champignons bzw.
Egerlinge)

* 1 Fruhlingszwiebel

* 1 Knoblauchzehe

» 4-5 Stangel Petersilie

« 3 Zweige Thymian

« 5-6 EL Olivendl

« 2 EL gehackte Walnusskerne

Salz

Pfeffer

1.Die Pilze putzen, abreiben und in kleine Wurfel schneiden.

2.Die Fruhlingszwiebel waschen, putzen, weilde und hellgriine Teile in feine
Ringe schneiden.

3.Die Knoblauchzehe schalen und klein wurfeln.

4.Die Krauter abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und getrennt
fein hacken.

5.In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Friihlingszwiebeln, Knoblauch und
Walnusse darin bei mittlerer Hitze unter Rihren 1-2 Min. braten.

6.Pilze und Thymian zugeben und bei starker Hitze ca. 5 Min. weiterbraten,
bis die Flussigkeit verdampft ist.

7.Zwei Drittel der Pilzmischung in einer hohen Ruhrschissel fein purieren. 3—
4 EL Olivendl dazugielien, bis eine streichfahige Paste entsteht.

8.Die Ubrige Pilzmasse und die Petersilie unterheben.
9.Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

10.Er schmeckt auf gerostetem WeilRbrot oder Baguette.



73. Ratatouille - Aufstrich

« 150 g Zucchini

* 1/2 rote Paprikaschote

* 1/2 gelbe Paprikaschote
* 1 kleine rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

e 3 Zweige Thymian

* 1 Zweig Rosmarin

« 3 EL Olivendl

« 2 EL Tomatenmark

« 125 ml Gemusefond oder -brihe (aus dem Glas oder Instant)
1 TL Aceto balsamico

* 100 g Kirschtomaten
 Salz

« Pfeffer

* 4-6 Basilikumblatter

1.Die Zucchini waschen, putzen und in ca. 0,5 cm kleine Wurfel schneiden.

2. Die Paprikaschoten mit dem Sparschaler schalen, putzen und ebenfalls
fein wurfeln.

3.Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

4.Thymian und Rosmarin waschen und trocken schutteln, Blattchen bzw.
Nadeln abstreifen und fein schneiden.

5.Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin bei
mittlerer Hitze unter Ruhren ca. 3 Min. dunsten.

6.Die Zucchini dazugeben und 1-2 Min. mitdunsten. Tomatenmark, Fond oder
Bruhe und Essig und die Krauter einrthren. Alles offen bei milder Hitze ca. 5
Min. samig schmoren lassen.

7.Inzwischen die Tomaten waschen, vierteln, untermischen und ca. 1 Min.
mitgaren. Alles salzen, pfeffern und lauwarm abkuhlen lassen. Das Basilikum
kurz waschen und trocken tupfen, den Aufstrich damit garnieren. Er schmeckt
besonders gut auf gerdsteten Scheiben Baguette.



74. Gruner Mojo

1 grune Paprikaschote

» Y Bund Koriandergrin

* % Bund Petersilie

* 2 Knoblauchzehen

 Meersalz

« Pfeffer

* 4 EL Weillweinessig

* 100 ml Olivendl

« 75 g frisch geriebene Semmelbrosel

1.Die Paprikaschote halbieren, putzen, entkernen, waschen und klein
schneiden.

2.Die Krauter abbrausen, trocken schutteln, die Blatter hacken.
3.Den Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.

4.Paprika, Krauter und Knoblauch mit 1 TL Salz, 72 TL Pfeffer und Essig mit
dem Pdurierstab fein purieren.

5.0l und Semmelbrésel untermixen, bis eine streichfahige Paste entstanden
ist.

6.Den Mojo mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 1 Std. durchziehen
lassen.

7.Gruner Mojo passt zu Weillbrot und zu kleinen Pellkartoffeln.



75. Roter Mojo

» 2 rote Paprikaschoten

* 1 rote Chilischote

* 2 Knoblauchzehen

» 3—4 Scheiben Weillbrot (ca. 100 Q)

« 1 EL Weillweinessig

« 1 TL gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
« 3 EL Olivenadl

Meersalz

Pfeffer

1.Den Backofengrill vorheizen. Die Paprikaschoten vierteln, putzen und mit
der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen.

2.Unter dem Girill (oben) 8-10 Min. rosten, bis die Haut schwarz wird und
Blasen wirft. Die Paprika mit einem feuchten Tuch abdecken und ca. 10 Min.
abkuhlen lassen.

3.Inzwischen die Chilischote langs halbieren, putzen, die Samen entfernen,
die Schote waschen und fein warfeln.

4 Die Knoblauchzehen schalen und fein wirfeln.

5.Die Rinde vom Weil3brot abschneiden und das Brot in kleine Wurfel
schneiden.

6.Die Paprika hauten und grob warfeln.

7.Paprika, Chili, Knoblauch und Brot in den Mixer oder eine hohe
Ruhrschussel geben. Essig, Kreuzkimmel, Ol und 1 TL Salz hinzufugen und
alles mit dem Pdurierstab glatt purieren.

8.Die Paste mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9.Der Aufstrich passt zu Weilbrot oder Ciabatta, aber auch gut zu kleinen
neuen Pellkartoffeln.

Den Mojo mit etwas Olivendl bedeckt im Kuhlschrank aufbewahren. Das
Geheimnis, um ihn noch haltbarer zu machen: einige Minuten kochen.



76. Fruhlingskrauter - Tofu - Creme

« 200 g Seidentofu (Reformhaus)

« 3 EL Sojacreme (Sahneersatz aus Sojabohnen)

* 1 TL Zitronensaft

* 1 TL scharfer Senf

« 2 TL Johannisbrotkernmehl (z.B. Biobin, Reformhaus)

e 2 dunne Fruhlingszwiebeln

* 1 Bund gemischte Krauter (z. B. Sauerampfer, Dill, Petersilie,
Schnittlauch, Kresse, Estragon)

Salz

Pfeffer

1.Die FlUssigkeit vom Seidentofu abgielden. Den Tofu mit Sojacreme,
Zitronensaft, Senf und Johannisbrotkernmehl in eine hohe Ruhrschussel
geben und mit dem Purierstab zu einer glatten Creme purieren.

2.Die Fruhlingszwiebeln waschen und putzen die weil3en und hellgrinen Teile
in feine Ringe schneiden.

3.Die Krauter abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein
hacken. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

4.Fruhlingszwiebeln (nach Belieben 1 EL zum Garnieren zuruckbehalten) und
Krauter unter die Tofucreme heben und alles mit Salz und Pfeffer herzhaft
abschmecken.

5.Den Aufstrich vor dem Servieren ca. 20 Min. im Kuhlschrank durchziehen
lassen und evtl. nachwirzen.

6.Zum Servieren nach Belieben mit den Ubrigen Fruhlingszwiebeln
bestreuen.

7.Die Creme schmeckt zu Schwarz - oder Roggenbrot, aber auch zu
Pellkartoffeln.



77. Knoblauchpaste mit Krautern

* 8 junge Knoblauchzehen

* 1 Zweig Rosmarin

e 8 Zweige Thymian

« 1TL Meersalz

« 2 EL Olivenaol

e 2-3 Msp. abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
« 2 TL Zitronensaft

« Salz

« Pfeffer

* 4 Stangel Petersilie

1.Den Backofen (aulRer bei Umluft) auf 200° vorheizen. Die Knoblauchstiele
knapp Uber der Knolle abschneiden, die Aul3enhaut jeder Knolle viermal von
oben nach unten einschneiden und zurtckschlagen, sodass die Zehen
freiliegen.

2.Die Knollen in eine ofenfeste Form legen.

3.Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schutteln, Blatter bzw. Nadeln
abstreifen und mit dem Meersalz daruberstreuen.

4.Den Knoblauch mit dem Ol betrdufeln und im Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca.
45 Min. backen. Dabei mehrmals mit Flussigkeit aus der Form begiel3en.

5.Knoblauch herausnehmen, abkuhlen lassen und aus den Hauten drtcken.

6.Mit den Krautern aus der Form, Zitronenschale und -saft, Salz und Pfeffer
gut vermischen oder purieren.

7.Die Petersilie abbrausen, trocken schutteln, Blatter fein hacken und
unterheben.

8.Der Aufstrich schmeckt auf gerostetem Brot und als Nudelsauce.



78. Mexikanische Guacamole

2 reife Avocados

2 EL Limettensaft

1 Tomate

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)
1 rote Chilischote

Y2 Bund Koriandergrin

Salz

Pfeffer

1.Die Avocados halbieren, die Steine entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale heben.

2.Das Avocadofruchtfleisch sofort mit dem Limettensaft betraufeln und mit
einer Gabel zu einer glatten Creme zerdrucken.

3.Die Tomate waschen, halbieren, Stielansatz und gallertartiges Inneres
entfernen und das Fruchtfleisch fein wurfeln.

4 Die Schalotte und, falls verwendet, die Knoblauchzehe schalen und sehr
fein hacken.

5.Die Chilischote langs halbieren, putzen, entkernen, waschen und winzig
klein wurfeln.

6.Das Koriandergrin abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und
grob hacken.

7. Tomaten-, Schalotten- und eventuell Knoblauchwdurfel, Chili und
Koriandergrun unter die Avocadocreme mischen.

8.Die Guacamole mit Salz und Pfeffer abschmecken.
9.Der Aufstrich schmeckt nicht nur gut auf Weil3brot oder Fladenbrot, Sie

konnen ihn auch zum Fullen von Soft - Tortillas verwenden oder Tortillachips
hineindippen.



79. Rote - Linsen - Aufstrich

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stuck Ingwer (ca. 1 cm)

1 Mohre

« 2 EL Erdnussol (ersatzweise Rapsol)
* 100 g rote Linsen

* 1 EL Tomatenmark

» 2 TL Garam Masala (indische Gewurzmischung)
« % TL gemahlener Koriander

e 200 ml Gemusebruhe

 Salz

« Pfeffer

« 2-3 TL Zitronensaft

» % Bund Koriandergrin

1.Zwiebel, Knoblauchzehe und Ingwerwurzel jeweils schalen und fein
wdurfeln.

2.Die Mohre schalen, putzen und ebenfalls in kleine Wurfel schneiden.

3.Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin unter
Ruhren bei mittlerer Hitze 1-2 Min. andunsten. Linsen und Mohre zugeben
und ca. 1 Min. mitdunsten.

4 Tomatenmark, Garam masala und Koriander einrthren und kurz
anschwitzen.

5.Alles mit der Bruhe abloschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10—-12 Min.
garen, bis die Linsen anfangen zu zerfallen. Vom Herd nehmen, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

6.Das Koriandergrun waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen,
hacken und unterheben. Den Aufstrich vor dem Servieren ca. 30 Min. kalt
stellen.

7.Dazu schmecken Chapati oder Naan (indische Fladenbrote), aber auch
Stangenweilibrot oder turkisches Fladenbrot.



80. Balsamico - Linsen - Aufstrich

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Lauch

« 2 EL Olivendl

* 100 g grune Le-Puy-Linsen (ersatzweise Berglinsen)
« 300 ml Gemusebruhe

* 4 EL Aceto balsamico

2 TL Zucker

« 1 TL frisch gehackter Thymian
» 4 Stangel Petersilie

Salz

Pfeffer

1.Zwiebel und Knoblauch schalen.
2.Den Lauch putzen und waschen.

3.Alles fein wiirfeln und im heiRen Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Min. unter Riihren
andunsten.

4.Die Linsen zugeben und kurz mitdinsten. Die Mischung mit der Bruhe
aufgielRen, aufkochen und die Linsen zugedeckt bei milder Hitze in 25-30
Min. sehr weich kochen.

5.Inzwischen Essig, Zucker und Thymian in einem kleinen Topf bei starker
Hitze sirupartig einkochen lassen (auf etwa die Halfte). Abkuhlen lassen.

6.Die Linsen samt Gemuse in ein Sieb abgiel3en, sehr gut abtropfen lassen
und zusammen mit dem Balsamico - Sirup mit dem Purierstab glatt purieren.

7. Die Petersilie waschen, trocken schutteln, fein hacken und (bis auf 1 EL)
unterruhren.

8.Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren ca.
30 Min. kalt stellen. Mit Ubriger Petersilie bestreuen.

9.Dazu passt italienisches Landbrot.



81. Auberginentatar

1 Aubergine (etwa 350 Q)

1 kleine rote Chilischote

* 2 Knoblauchzehen

* 1/2 Bund Petersilie

« 2 Tomaten

2 EL Olivendl

1 EL gepresster Zitronensaft
Salz

1.Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt einschalten: Umluft 230
Grad).

2. Aubergine waschen, putzen und mit dem Messer mehrmals einstechen.
Auf dem Blech im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten backen, bis sie schon weich
ist.

3.Inzwischen Chilischote waschen und entstielen, Knoblauch schalen.

4. Petersilie abbrausen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen.

5.Chili, Knoblauch und Petersilie sehr fein hacken.

6.Die Tomaten waschen und sehr klein wurfeln, dabei die Stielansatze
entfernen.

7.Die Aubergine langs halbieren, Fruchtfleisch mit einem Loffel von der
Schale abschaben und fein hacken.

8.Mit Tomaten, Chilimischung, dem Ol und dem Zitronensaft verriihren und
mit Salz abschmecken.



82. Vegane Krauterbutter

250 g weiche vegane Margarine

1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

3 Stangel Oregano (ersatzweise Majoran)
1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauchzehe

1 Prise Cayennepfeffer

Salz und schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1.Die weiche Margarine in eine Schissel geben. Die Krauter waschen,
trocken schutteln, die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen und sehr fein hacken.
2.Den Knoblauch schalen und durch die Presse zur Margarine geben.
Krauter, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer grindlich unterrihren.

3.Die Krauter»butter« in ein verschlieRbares Gefal} streichen und vor der
Verwendung mindestens 1 Std. im Kuhlschrank fest werden lassen.

83. Veganer Cashew - »Ricotta«

* 400 g Cashewnusskerne

» 200 g blanchierte Mandeln (ersatzweise Mandelstifte oder -blattchen)
* 4 EL Limettensaft

 Salz

« 2 EL Hefeflocken (siehe Tipp)

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1.Die Cashewkerne und Mandeln zugedeckt 8 Std. (oder Uber Nacht) in
Wasser einweichen.Am nachsten Tag die NUsse abgielden, mit kaltem
Wasser Uberbrausen, mit dem Limettensaft, 100 ml Wasser, 1 TL Salz und
Hefeflocken in eine Klichenmaschine oder einen Mixer geben und alles sehr
fein parieren. Notfalls noch etwas Wasser zugeben — aber nicht zu viel; der
Dip wird sonst zu flussig! Die Konsistenz soll an cremigen Quark erinnern.
2.Den Cashew-»Ricotta« noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hefeflocken schmecken dezent »kasig« und werden zum Bestreuen statt
Kase und zum Waurzen eingesetzt. Nicht zu verwechseln mit Hefeextrakt und
Bierhefeflocken.



84. Veganer Rote - Bete - Aufstrich

* 100 g Sonnenblumenkerne

« 250 g Rote Bete

« Salz

» 30 g frischer Meerrettich (ersatzweise 2 EL geriebener aus dem Glas)
* 1 Zwiebel

* 50 ml Sonnenblumendl

1 EL Agavendicksaft

1.Die Sonnenblumenkerne ca. 1 Std. lang in der doppelten Menge Wasser
einweichen.

2.Inzwischen die Roten Bete mit einer Gemusebirste unter flieRendem
Wasser grundlich abblrsten und die Stielansatze entfernen.

3.Die Roten Bete nur falls notig schalen, dann vierteln und in Salzwasser in
ca. 40 Min. weich kochen.

4 Kurz vor Ende der Garzeit den Meerrettich schalen und auf der
Kuchenreibe fein reiben.

5.Die Zwiebel schalen und in grobe Stucke teilen.

6.Die Sonnenblumenkerne abgiefien und mit Meerrettich, Zwiebel, Ol,
Agavendicksaft und 1 TL Salz in eine Schussel geben.

7.Die Roten Bete in ein Sieb abgielden und ebenfalls hinzugeben.

8.Alles mit dem Purierstab zu einer glatten Creme purieren und zum Schluss
mit Salz abschmecken.



85. Veganes Schmalz mit Zwiebeln

» 80 g Pflanzenfett

« 2 Zwiebeln

« 1 kleiner Apfel

« 80 g Kokosfett

* 80 ml neutrales Pflanzendl

« 2 Schraubdeckelglaser (a 300 ml Inhalt)

1.Das Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln schalen und sehr
fein wurfeln. Die Zwiebelwurfel in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze in
ca. 10 Min. langsam ausbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind und
angenehm nach Rostzwiebeln duften.

2.Den Apfel schalen und ebenfalls sehr fein wurfeln. Zu den Zwiebeln geben
und ca. 5 Min. mitrésten. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Kokosfett
sowie das Ol gruindlich unterrihren. Die Mischung ca. 2 Std. abkiihlen lassen,
danach in Glaser flllen und in weiteren 6 Std. vollstandig fest werden lassen.
Das vegane Schmalz halt sich im Kihlschrank mehrere Monate.

86. Vegane Olivenpaste

« 200 g in Ol eingelegte schwarze Oliven (ohne Stein)
1 EL Kapern

« 3 EL gewurfeltes Orangeat

« 2 Knoblauchzehen

* 1 kleiner Zweig Rosmarin

e 2 Zweige Thymian

* 1 EL Orangenmarmelade

* 6-7 EL Olivendl

« 2 EL frisch gepresster Zitronensaft

Salz und Pfeffer

1.0liven abtropfen lassen und mit den Kapern grob zerschneiden, Orangeat
feiner hacken. Knoblauch schalen und fein wurfeln. Krauter abbrausen und
trocken schutteln, die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen und fein hacken. Alles
mit Marmelade, Ol und Zitronensaft im Blitzhacker oder mit dem Piirierstab
fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paste schmeckt auf
Baguette oder zu Rohkost.



87. Schneller Kichererbsenaufstrich

1 kleine Dose Kichererbsen (120 g Abtropfgewicht)
3 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

1 EL gehackte frische Minze

Salz

gemahlener Kreuzkimmel

1.Die Kichererbsen abtropfen lassen und fein purieren, dabei langsam das
Olivendl und den Zitronensaft dazugeben.

2.Den Knoblauch schalen und zum Kichererbsenpuree pressen, mit der
Minze unterrihren. Den Aufstrich mit Salz und Kreuzkiimmel abschmecken.

88. Kurbiskernaufstrich

100 g Klrbiskerne

75 g milchfreie Margarine
50 g Rosinen

1 Bio-Zitrone

1. Die Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Wenn sie beginnen,
aromatisch zu duften, sofort aus der Pfanne nehmen, abkuhlen lassen. Dann
mit der Margarine und den Rosinen in einen Mixbecher geben.

2. Die Zitrone heild waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

3. Beides mit in den Mixbecher geben und alle Zutaten mit dem Stabmixer
cremig purieren.

4.In ein Schraubglas gefullt halt sich der Kurbiskernaufstrich im Kuhlschrank
ca. 1 Woche.



89. Tofu mediterran

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

200 g Seidentofu

2 EL Olivendl

4 getrocknete Tomaten

1 TL ungeschalte Sesamsamen
Salz

Pfeffer

1.Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Knoblauch
schalen und fein hacken. Tofu grob zerkleinern. Alles mit Olivendl in der
Kuchenmaschine fein hacken.

2.Die Tomaten fein schneiden. Die Sesamsamen in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten, bis sie duften. Sesam mit den
Tomatenstucken unter den Tofu heben. Die Creme mit Salz und Pfeffer
wdurzen.

90. SiS Avocadocreme

* 1 reife kleine Avocado

« Saft von 1/2 Zitrone

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 40 g Sojacreme (Sahne-Ersatz auf Sojabasis; Reformhaus)
« 2 EL Sojamilch

Salz

Pfeffer

1.Die Avocado langs halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch
aus den Halften heben, grob zerkleinern und in ein hohes Ruhrgefaly geben.
2.Mit dem Zitronensaft betraufeln und purieren.

3.Die Zwiebel schalen, fein wurfeln und zum Avocadopuree geben. Den
Knoblauch schalen und dazupressen.

4.Die Sojacreme mit der Sojamilch hinzufugen und die Mischung noch einmal
durchpurieren.

5.Salzen und pfeffern.



91. Pilzaufstrich mit Petersilie

300 g Pilze (z. B. braune Champignons)

1 EL Sonnenblumendl

1 kleine Zwiebel

2 EL Sojacreme (Sahne-Ersatz auf Sojabasis; Reformhaus)
Salz

Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

1.Die Pilze mit Kichenpapier trocken abreiben, putzen und in sehr feine
Scheiben schneiden.

2.Das Ol in einem Topf erhitzen und die Pilze darin bei starker Hitze unter
Rdhren 5-7 Min. braten.

3.Abkuhlen lassen.

4.Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Zwiebel, Pilze und Sojacreme in einer
Schussel vermengen.

5.Den Aufstrich salzen, pfeffern und mit der Petersilie bestreuen.

6. Am gleichen Tag aufbrauchen.



