Vegane Wurst selber machen
- 23 Rezepte -

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, siche 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/rezept-galerie/vegane-wurst
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Wenn schon vegane "Wurst", dann selbst gemacht: Schmeckt am besten, die
Herstellung ist einfach und du weil3t genau, was drin steckt. Wir haben
leckere vegane Rezepte fur dich zusammengestellt. Wer sich vegan ernahrt,
muss nicht auf Salamistulle und Bratwurst verzichten. Denn bereits aus
wenigen Zutaten lassen sich vegane Wurstsorten zaubern: Von Chorizo Uber
Mortadella bis hin zu Leberkase und Weildwurst haben wir viele tolle Rezepte
fur die veganen Aquivalente fir dich. Die veganen Kostlichkeiten kénnen dem
Geschmack tierischer Produkte sehr nahe kommen, haben aber dennoch
ihren ganz eigenen Charakter. Man sollte sie deshalb als eigenstandige
Erzeugnisse sehen und nicht mit dem tierischen Vorbild vergleichen.

Der Handel bietet zwar mittlerweile eine grof3e Palette an vegetarischen
Wurst- und veganen Kase- und Ei-Ersatzprodukten, doch Selbermachen ist
meist nicht nur viel preiswerter, sondern sorgt auch fur ein individuelles
Geschmackserlebnis.

Die Basiszutaten wie Cashewkerne, Tofu oder Hulsenfruchte erweisen sich
dabei als extrem vielseitig: Mit inrem relativ neutralen Geschmack dienen sie
als Grundlage fur verschiedene vegane Kase- und Wurstsorten. Einziger
Wermutstropfen: Bei der Zubereitung ist etwas Geduld gefragt, denn die
Wurst bendtigt Zeit zum Ruhen, Festwerden oder Reifen.

Vegane Wurstvarianten enthalten im Gegensatz zu tierischen Produkten kein
Cholesterin und kdnnen so zu herz- und kreislauffreundlichen Blutfettwerten
beitragen. Zutaten wie Pflanzenmilch, Tofu und Hulsenfrichte hingegen
liefern reichlich pflanzliches Eiweil} und eignen sich deshalb perfekt fur die
gesunde vegane Ernahrung.

Fur Geschmack und Konsistenz a la Wurst dienen einige Hilfsmittel:

» Glutenpulver (Weizeneiweil}) ergibt angeruhrt mit Wasser eine
Masse von fleischahnlicher Konsistenz, das sogenannte Seitan.

* Auch Guakernmehl sorgt fur eine bessere Bindung der veganen
Wurstmasse.

» Hefeextrakt schmeckt nicht nach Hefe, sondern nach kraftiger Brihe
und gibt veganen Wursten das Extra an Wurze.

» Mithilfe von Rauchsalz und Liquid Smoke erhalten die Wurste einen
typischen Rauchgeschmack.

* Eine fleischahnliche Farbe erhalt man durch Zugabe von Rote-Bete
-Saft.

Um vegane Wurst vor dem Austrocknen zu schitzen, sollte man sie in
Frischhaltefolie eingewickelt in den Kuhlschrank stellen. So halten sich Brat-
und Weillwurst etwa 3 Tage, pikant gewulrzte Dauerwurste wie Salami und
Chorizo bis zu 10 Tage. Leckere Wirste zum Braten oder Grillen kannst du
sehr gut auf Vorrat herstellen und gut verschlossen in einem Gefrierbeutel
einfrieren.



1. Vegane Leberwurst aus Trockenpilzen und Linsen

* 15 g getr. Steinpilze

* 100 g Berglinsen

* 1 Zwiebel

« 300 g braune Champignons
« 2 EL Olivendl

« 3 EL Sojasauce

« Y TL getr. Majoran

* 1 Msp. Pimentpulver

« 1 TL gemahlener Koriander
« Salz

» Pfeffer

1. Die getrockneten Pilze in einer kleinen Schussel mit kochendem Wasser
Ubergielen und mind. 1 Std. einweichen.

2.AnschlieRend in ein Sieb abgiellen und abtropfen lassen.

3.Inzwischen die Linsen in einem Topf in wenig Wasser nach
Packungsanweisung weich garen.

4. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

5.Die Champignons putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in ca. 1
cm grolde Stucke schneiden.

6.In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen und Zwiebel, Champignons und
eingeweichte Steinpilze darin bei gro3er Hitze ca. 15 Min. unter Ruhren
anbraten.

7.Die Herdplatte ausschalten, die Sojasauce Uber den Pilz - Mix
gielRen und in der Resthitze der Pfanne wenige Minuten einkochen.

8. Gegarte Linsen und Pilzpfanne in einen hohen Ruhrbecher geben, alles
mit Majoran, Piment und Koriander wiurzen und mit dem Purierstab cremig
purieren. Die vegane Leberwurst mit Salz und Pfeffer wirzen und auf
saubere Glaser verteilen.

Sie halt sich im Kuhlschrank ca. 6 Tage.



2. Veganes Zwiebelmett

* 100 g Reiswaffeln

» 1 grolRe Zwiebel

* 4 EL Tomatenmark

« 5 EL Gurkensud von Gewurzgurken (ersatzweise 1 EL Weillweinessig
* 1 Prise Zucker und Wasser)

e Salz

» schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1. Die Reiswaffeln mit den Handen zerbroseln und beiseite stellen.
2. Die Zwiebel schalen, sehr fein wirfeln und zu den Reiswaffeln geben.

3. Das Tomatenmark in 300 ml heikem Wasser aufldsen, den Gurkensud
hinzugeben und alles zu der Reiswaffelmischung gieflden.

4. Grundlich unterrihren und das »Mett« mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Das »Mett« mindestens 8 Std., am besten uber Nacht, im Kuhlschrank
durchziehen lassen.



3. Vegane Bratwurst

e 70 g Tofu (Natur)

« 2 EL neutrales Ol

» 7> TL Hefeextrakt

« ' TL getrockneter Majoran

« Y4 TL frisch geriebene Muskatnuss
« % TL granulierte Zwiebeln

» 74 TL granulierter Knoblauch
* 7 TL gemahlener Kimmel

« % TL gemahlener Piment

* 1 Msp. Cayennepfeffer

« 2TL Salz

« 7. TL gemahlener Pfeffer

» Y TL Guarkernmehl

* 100 g Glutenpulver

* Topf mit Dampfeinsatz

. Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rihrbecher bréckeln. Das Ol
und 160 ml kaltes Wasser hinzufigen. Hefeextrakt, Majoran, Muskatnuss,
Zwiebeln, Knoblauch, Kimmel, Piment, Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer und
Guarkernmehl dazugeben. Alles schaumig purieren.

. Das Glutenpulver in eine Schussel geben. Die Tofumischung hinzufugen und
alles mit den Handen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Masse
vierteln. Jede Portion zu einer ca. 15 cm langen Wurst formen. Die Wrste
einzeln jeweils doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden
Folienenden wie bei einem Bonbon verschlief3en.

.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und aufkochen.
Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden
lassen. Die Wirste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 40 Min. dampfen, bei
Bedarf kochendes Wasser nachgielden. Herausnehmen, aus der Alufolie
wickeln und abkuhlen lassen. Bis zur Zubereitung im Kuhlschrank
aufbewahren.

.In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Wiirste darin rundum ca. 5 Minuten
braten. Wenn du_.die Woirste auf dem Grill zubereiten mochtest, solltest du sie
vorher mit 1 EL Ol einpinseln, damit sie nicht austrocknen.



4. Vegane Merguez

* 20 g Quinoa

* 60 ml Gemusebrihe

« 50 g Haferflocken

* 50 g Kidneybohnen (aus der Dose; abgetropft)
* 50 ml Rote-Bete-Saft

« 20 g Kichererbsenmehl

» 2 EL Hefeflocken

« 2 EL Tomatenmark

« 2 EL Harissa (scharfe Chilipaste)

« 1 EL neutrales Ol

1 TL Kreuzkimmel

« 1 TL gemahlener Koriander

e 1 TL granulierter Knoblauch

* 1 TL mildes gerauchertes Paprikapulver
« 1% TL Salz

* Topf mit Dampfeinsatz

1.Quinoa in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen. Die Bruhe aufkochen
und die Quinoa darin zugedeckt ca. 12 Min. garen. Vom Herd nehmen und
offen ca. 10 Min. quellen lassen.

2.Haferflocken im Mixer fein mahlen. Bohnen mit Rote-Bete-Saft in einem
Ruhrbecher mit dem Stabmixer cremig purieren. Quinoa, Kichererbsenmehl,
Hafer- und Hefeflocken, Tomatenmark, Harissa und Ol unterriihren. Mit
Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch, gerauchertem Paprika und Salz
wurzen.

3.Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca. 16 cm langen Wurst formen
und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die uberstehenden Folienenden
wie bei einem Bonbon verschliel3en.

4.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und
aufkochen. Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 20 Min.
dampfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgieflden. Aus der Folie wickeln
und abkuhlen lassen.

Im Eintopf erwarmen oder anbraten.



4. Vegane turkische Knoblauchwurst (Sucuk)

» 80 g Tofu (Natur)

» 1 EL mittelscharfer Senf

* 6-8 Knoblauchzehen (ca. 40 g)

* 1 TL gelbe Senfkorner

« % TL schwarze Pfefferkorner

* 3 EL edelsufRes Paprikapulver

* 1 EL rosenscharfes Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkimmel

« 2 TL Rauchsalz (ersatzweise mildes gerauchertes Paprikapulver)
« 1TL Salz

» 74 TL Zucker

« 2 EL neutrales Ol

« 200 ml Rote-Bete-Saft

« % TL Guarkernmehl

» 160 g Glutenpulver

* Topf mit Dampfeinsatz

1.Tofu in einer Schussel mit der Gabel zerdrucken. Senf dazugeben,
Knoblauch schalen und dazupressen. Senf- und Pfefferkorner im Morser grob
zerstollen und mit beiden Sorten Paprikapulver, Kreuzkimmel, Rauchsalz,
Salz und Zucker unter den Tofu riihren. Ol, Rote-Bete-Saft und Guarkernmehl
mit den Quirlen des Handruhrgerats unterruhren.

2.Glutenpulver und Tofumischung in einer Schissel mit den Handen zu
einem elastischen Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer
ca. 10 cm langen Wurst formen und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei
die uberstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschliel3en.

3.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser fullen und
aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 50 Min.
dampfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgief3en.

4.Aus der Folie wickeln und abkuhlen lassen.
Passt gebraten zu veganem Ddner, ungebraten in Auflaufe oder Eintopfe.



6. Veganer Leberkase

» 12 EL Haferflocken

» 650 g Tofu (Natur)

« 200 ml Pflanzenmilch

* 4 TL gekornte Gemusebruhe
4 EL Speisestarke

e 2 TL Guarkernmehl

« 2 EL neutrales Ol

» 2 EL Agavendicksaft

* 4 EL Tomatenmark

« 2 TL mittelscharfer Senf

e 2 TL granulierter Knoblauch

» 2 TL edelsulies Paprikapulver
1 TL gemahlener Piment

* 1 TL Ingwerpulver

1 TL gemahlener Kardamom
« 1 TL frisch geriebene Muskatnuss
* 4 EL Sojasauce

» 2 TL Hefeextrakt

« 2 EL Sojamenhl

* 4 EL Rote-Bete-Saft

1.Den Backofen auf 150° vorheizen. Haferflocken in der Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder im Mixer fein mahlen. Tofu abtropfen lassen und dazu
brockeln. Die Pflanzenmilch mit der Brahe verrihren und hinzuflgen.

2.Speisestarke, Guarkernmehl, Ol, Agavendicksaft, Tomatenmark, Senf,
Knoblauch, Paprikapulver, Piment, Ingwer, Kardamom, Muskatnuss,
Sojasauce und Hefeextrakt ebenfalls in die Kichenmaschine oder den Mixer
geben und alles cremig purieren. Das Sojamehl mit dem Rote-Bete-Saft
verruhren und unter die Tofumasse mischen.

3.Die Kastenform mit Alufolie auskleiden. Die Masse hineingeben und glatt
streichen. Im Ofen (Mitte, Umluft 140°) ca. 1 V4 Std. backen, dabei nach der
Halfte der Backzeit mit Alufolie abdecken. Den Tofu-Soja-Laib mit der Alufolie
aus der Form nehmen und abkuhlen lassen. Die Alufolie entfernen, den Laib
in Scheiben schneiden.

Passt kalt auf Brot mit Gewurzgurken u. Senf oder gebraten zu Kartoffelsalat.



7. Vegane WeiRwurst

» 70 g Tofu (Natur)

* 160 ml Gemusebruhe

« 2 EL neutrales Ol

* 1 EL Zitronensaft

* 72 TL mittelscharfer Senf
7 TL Krautersalz

e 1 TL getrockneter Majoran
1 TL Selleriesalz

* 1 TL granulierte Zwiebeln
% TL Guarkernmehl

« 1 TL Stangel Liebstockel
* Y% Bund Petersilie

« 100 g Glutenpulver

* Topf mit Dampfeinsatz

1.Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Ruhrbecher brockeln.
Gemisebriihe, Ol, Zitronensaft und Senf hinzufliigen. Krautersalz, Majoran,
Selleriesalz, Zwiebeln und Guarkernmehl untermischen. Alles mit dem
Stabmixer schaumig purieren. Liebstockel sowie Petersilie waschen und
trocken schatteln. Die Blatter abzupfen, fein hacken, zur Tofumasse geben
und nur kurz mit dem Stabmixer unterrthren.

2.Das Glutenpulver in eine Schussel geben. Die Tofumischung hinzufugen
und alles mit den Handen zu einem elastischen Teig verkneten. Die
Wurstmasse vierteln. Jede Portion zu einer ca. 12 cm langen Wurst formen
und doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden
wie bei einem Bonbon verschliel3en.

3.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und
aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 40 Min.
dampfen, bei Bedarf kochendes Wasser nachgielden.

4 .Herausnehmen, aus der Alufolie wickeln und sofort servieren. Oder die
Wirste abkuhlen lassen, in Frischhaltefolie gewickelt im Kuhlschrank
aufbewahren und zum Servieren in Wasser knapp unter dem Siedepunkt ca.
5 Min. erwarmen. Dazu passen suf’er Senf und Laugenbrezeln.



8.Vegane Bockwurst

» 70 g Tofu (Natur)

« 2 EL neutrales Ol

« 2 EL Tomatenmark

« 2 TL mittelscharfer Senf

e 2-3TL Liquid Smoke

» 7 TL Hefeextrakt

» 74 TL frisch geriebene Muskatnuss
1 TL granulierte Zwiebeln

« 1 TL granulierter Knoblauch

1 TL Ingwerpulver

« 7 TL gemahlener Koriander

* 1 TL edelsulies Paprikapulver
« 2TL Salz

« . TL gemahlener Pfeffer

» Y TL Guarkernmehl

« 100 g Glutenpulver

* Topf mit Dampfeinsatz

1. Den Tofu abtropfen lassen, zerbrdockeln und mit 200 ml kaltem Wasser, O,
Tomatenmark, Senf und Liquid Smoke in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer geben. Hefeextrakt, Muskatnuss, Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer, Koriander, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl
dazugeben. Alles fein purieren.

2. Das Glutenpulver in eine Schussel geben. Die Tofumischung hinzufigen und
alles mit den Handen zu einem elastischen Teig verkneten. Die Masse
vierteln. Jede Portion zu einer ca. 15 cm langen Wurst formen und doppelt in
Alufolie einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie bei einem
Bonbon verschliel3en.

3. In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser fullen und aufkochen.
Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden
lassen. Die Wurste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 40 Min. dampfen, bei
Bedarf kochendes Wasser nachgiel3en. Herausnehmen, aus der Alufolie
wickeln und sofort servieren.

Wenn die Bockwurste spater serviert werden sollen: Die Wurste abkuhlen
lassen, in Frischhaltefolie wickeln und im Kuhlschrank lagern. Zum Servieren
die Wurste dann ca. 5 Minuten in Wasser knapp unter dem Siedepunkt (das
Wasser darf nicht kochen!) erhitzen.



9. Vegane Cashew - Hafer - Griller mit Kichererbsen

» 50 g Cashewkerne

» 50 g Haferflocken

» 2 EL Hefeflocken

« 80 g Tofu (Natur)

« 80 g Kichererbsen (aus der Dose; abgetropft)
* 120 ml Gemusebruhe

» 80 g Kichererbsenmehl dem Bioladen)
1 TL gemahlener Kimmel

« 1 TL gemahlener Koriander

« 1 TL granulierte Zwiebeln

1 TL granulierter Knoblauch

« 1TL Salz

« % TL gemahlener Pfeffer

1.Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie zu duften
beginnen.

2.Dann mit den Hafer- und Hefeflocken in der Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder im Mixer fein mahlen. Die Mischung in eine Schussel
umfullen.

3.Den Tofu abtropfen lassen und mit den Kichererbsen sowie der
Gemusebrihe in der Kiichenmaschine oder im Mixer fein purieren.

4.Die Cashew-Haferflocken-Mischung und das Kichererbsenmehl
unterruhren.

5.Die Masse mit Kimmel, Koriander, Zwiebeln, Knoblauch, Salz und Pfeffer
wurzen.

6.Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca. 13 cm langen Wurst formen
und doppelt in Frischhaltefolie wickeln.

7.Die Wurste ca. 4 Std. im Kuhlschrank ruhen lassen.

Zum Servieren die Wurste in der Pfanne braten oder auf dem Grill zubereiten.



10. Vegane WeilRe - Bohnen - Bratwurst

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

« 180 g Champignons

« 1 EL neutrales Ol

« 300 g weil’e Bohnen (aus der Dose; abgetropft)
* 1 TL Hefeextrakt

* 1 TL getrockneter Majoran

» Y TL frisch geriebene Muskatnuss
1 TL gemahlener Kimmel

« 1 TL gemahlener Piment

« 7 TL Cayennepfeffer

« 2TL Salz

» 74 TL gemahlener Pfeffer

» % TL Guarkernmehl

* 50 g Kichererbsenmehl

. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schalen und hacken. Die Champignons
putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in Scheiben schneiden. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin
glasig dunsten. Die Champignons dazugeben und bei mittlerer Hitze 5-8 Min.
braten. Aus der Pfanne nehmen und abkuhlen lassen.

. Die Bohnen mit der Champignon - Zwiebel - Mischung in einen hohen
Ruhrbecher geben. Hefeextrakt, Majoran, Muskatnuss, Kimmel, Piment,
Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl hinzufugen. Alles fein
purieren.

. Das Kichererbsenmehl unter die Bohnenmasse ruhren und alles mit den
Handen zu einem formbaren Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion
zu einer ca. 15 cm langen Wurst formen und doppelt in Frischhaltefolie
wickeln. Die Wurste ca. 4 Std. im Kuahlschrank ruhen lassen. Zum Servieren
die Wurste in der Pfanne braten oder auf dem Girill zubereiten.

. Statt Dosenbohnen 125g getrocknete weilde Bohnen nehmen, 8 Std. in
kaltem Wasser einweichen, in ein Sieb abgie3en und kalt abbrausen. In
einem Topf mit frischem Wasser bedecken und zugedeckt 45-60 Minuten gar
kochen. Abgief3en und wie beschrieben weiter verarbeiten.



11. Vegane Soja - Bratwurst

1 Zwiebel

« 250 ml Gemusebriuhe

* 40 g Sojagranulat (aus dem Bioladen)
* 1 EL mittelscharfer Senf

« % TL Hefeextrakt

* 1 EL gemahlener Kimmel

« 1TL Salz

* 1 TL gelbe Senfkdrner

« 1 TL granulierter Knoblauch

* 1 TL getrockneter Majoran

» 7~ TL gemahlener Pfeffer

» 1 TL rosenscharfes Paprikapulver
3 EL Speisestarke

* 1 EL Sojamenhl

* 100 g Glutenpulver

. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Gemusebruhe in einem Topf
erhitzen. Das Sojagranulat und die Zwiebelwurfel dazugeben und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 15 Min. garen. Vom Herd nehmen.

. Senf und Hefeextrakt unter die Sojagranulatmischung rihren. Mit Kimmel,
Salz, Senfkornern, Knoblauch, Majoran, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
Die Speisestarke und das Sojamehl unter die Masse arbeiten.

. Das Glutenpulver in eine Schussel geben. Sojagranulatmischung hinzufugen

und alles zu einem gut formbaren Teig verarbeiten, bei Bedarf 2-4 EL kaltes

Wasser unterarbeiten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca. 15 cm

langen Wurst formen. Die Wurste einzeln jeweils doppelt in Alufolie fest

einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon
verschliel3en.

.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und aufkochen.

Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden

lassen. Die Wurste im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 40 Min. dampfen, bei

Bedarf kochendes Wasser nachgiel3en. Herausnehmen, aus der Alufolie

wickeln und abkuhlen lassen. Zum Servieren die Wurste in der Pfanne braten

oder auf dem Grill zubereiten.Fur einen wurzigen Scharfe-Kick zusatzlich 1

Chilischote waschen und entkernen. 2 Knoblauchzehen schalen. 1 Bund

Koriander waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen. Chili,

Knoblauch und Korianderblatter hacken und unter die Wurstmasse ruhren.



12. Veganes Mett mit Zwiebeln

100 g Reiswaffeln

2 Zwiebeln

80 g Tomatenmark

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL edelsuRes Paprikapulver
1 TL Zitronensaft

1 TL WeilRweinessig

1 TL Zucker

1-2TL Salz

1 TL gemahlener Pfeffer

1.Die Reiswaffeln in einer Schussel zerbroseln.
2.1 Zwiebel schalen, wurfeln und mit den Broseln mischen.

3.Das Tomatenmark mit 350 ml heildem Wasser glatt rihren und tber die
Brosel-Zwiebel-Mischung gief3en. Alles gut vermengen.

4.Senf, Paprikapulver, Zitronensaft, Essig und 1 Prise Zucker unterrthren.

5.Mit 1 TL Salz und Pfeffer abschmecken. Alles gruindlich verruhren, bis eine
mettahnliche Masse entstanden ist.

6.Nochmals mit Salz abschmecken.
7.Die Masse zugedeckt ca. 8 Std. im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Zum Servieren die Ubrige Zwiebel schalen, nach Belieben fein oder grob
hacken und Uber das Mett streuen.



13. Veganer Aufschnitt

* 40 g Sojawdurfel

* 1 kleine Zwiebel

* 1 rote Paprikaschoten

* je 1/2 TL getrockneter Majoran, Thymian und Rosmarin
1 TL edelsulRes Paprikapulver

* 1 EL Hefeflocken

» 1 gestrichener TL Salz

« 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

« 1TL Senf

1 TL Ketchup

* 1/2 TL Grill-Gewurzmischung

« 1 EL Olivendl

1 TL Sojasauce

« 1 Spritzer Agavendicksaft

* 90 g Glutenpulver (siehe Tipp; bei Bedarf mehr)
* neutrales Pflanzendl

. Die Sojawdurfel ca. 5 Min. in reichlich Wasser kochen, abgie3en und abtropfen
lassen. Die Zwiebel schalen und in feine Warfel schneiden. Die
Paprikaschote putzen, waschen und grob wirfeln. Sojawurfel, Zwiebel- und
Paprikawurfel und alle weiteren Zutaten bis auf das Glutenpulver zusammen
mit 50 ml Wasser in einen Mixer geben und glatt purieren.

. Das Glutenpulver zugeben, alles zu einem knetbaren Teig verarbeiten und
bei Bedarf nachsalzen. Sollte die Masse nicht fest genug sein, weiteres
Glutenpulver einarbeiten, bis sich der Teig feucht und leicht poros anfuhlt und
gut zusammenhalt.

. Den Backofen auf 200° vorheizen (Umluft 180° ohne Vorheizen). Die Masse
zu drei Rollen von ca. 5 cm @ formen, diese nicht zu fest in leicht gedlte
Alufolie einrollen (die Masse quillt etwas auf) und die Enden gut verzwirbeln.
Die »Wirste« auf dem Rost im Backofen (Mitte) ca. 35 Min. garen. Fur eine
etwas weichere Konsistenz die »Wurste« stattdessen in Wasser garen: Daflr
reichlich Wasser in einem grof3en Topf aufkochen, die »Wurste« hineinlegen
und ca. 1 Std. auf kleinster Hitze gar ziehen lassen.

.Nach Ablauf der Garzeit die »Wurste« herausnehmen und abkihlen lassen.
Am besten lassen Sie den Aufschnitt Uber Nacht im Kuhlschrank ruhen. Er ist
dann noch schnittfester. Die Wirste halten sich, luftdicht verpackt, 2-3
Wochen im Kuhlschrank und mehrere Monate im Tiefkuhlfach.



14. Vegane Teewurst

« 2 Reiswaffeln

* 100 g Tofu (Natur)

* 1-2EL Tomatenmark

« 2 TL Liquid Smoke

« 1 TL granulierte Zwiebeln

« 7~ TL edelsufRes Paprikapulver

» 74 TL mildes gerauchertes Paprikapulver
* 1 TL Hefeextrakt

« 1/2 TL gemahlener Kardamom

* 1/2 TL Ingwerpulver

» 1/2 TL frisch geriebene Muskatnuss
« 1-2TL Salz

« 1 TL gemahlener Pfeffer

* 50 g Kokosfett

1.Die Reiswaffeln zerbrdseln und in die Kichenmaschine mit Schlagmesser
oder den Mixer geben.

2.Den Tofu abtropfen lassen, grob zerbréckeln und mit dem Tomatenmark
sowie 100 ml kaltem Wasser zu den Reiswaffeln geben.

3.Liquid Smoke, granulierte Zwiebeln, edelsuf3es und gerauchertes
Paprikapulver, Hefeextrakt, Kardamom, Ingwer, Muskatnuss sowie Salz und
Pfeffer dazugeben.

4.Das Kokosfett in einem Topf zerlassen und dazugeben. Alles zu einer
cremigen Masse purieren.

5.Anschlieend ca. 30 Min. zugedeckt ruhen lassen.
6.Die Masse halbieren, jede Halfte zu einer ca. 10 cm langen Wurst formen.

7.Die Wurste doppelt in Frischhaltefolie wickeln und ca. 4 Std. im
Kuhlschrank fest werden lassen. In der Folie im Kuhlschrank aufbewahren.



15. Vegane Streichwurst

« 200 g Sonnenblumenkerne
* 1 kleine Zwiebel

* 6 Pimentkorner

+ 2 Gewurznelken

« 80 g vegane Margarine

* 1 TL getrockneter Majoran
» 74 TL frisch geriebene Muskatnuss
1 TL Rauchsalz

» 7 TL Krautersalz

« % TL gemahlener Pfeffer

* 100 ml Gemusebruhe

1 -2 TL Liquid Smoke

1.Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rOsten, bis sie zu duften
beginnen. Herausnehmen und in die Kichenmaschine mit Schlagmesser
oder den Mixer geben.

2.Die Zwiebel schalen und hacken. Die Pimentkorner und die Nelken in
einem Morser fein mahlen.

3.Die Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
dunsten. Piment, Nelken, Majoran, Muskatnuss, Rauchsalz, Krautersalz und
Pfeffer dazugeben.

4 Die Gemusebriihe aufkochen und mit der Zwiebelmasse zu den
Sonnenblumenkernen geben.

5.Alle Zutaten sehr fein purieren und die Masse mit Liquid Smoke
abschmecken.

6.Die Masse in Twist - off - Glaser flullen, verschliefen und im Kuhlschrank
aufbewahren.



16. Vegane Leberwurst aus weiRen Bohnen

1 Dose weilde Bohnen (265 g Abtropfgewicht)
1 Zwiebel

1 EL neutrales Ol

* 150 g Rauchertofu

* 2 EL Rote-Bete-Saft

* 1 EL mittelscharfer Senf
 1-2TL Liquid Smoke

* 1 EL Sojasauce

* 1 EL Worcestershire - Sauce
« 2 Tasse getrockneter Majoran
« 7 TL gemahlener Piment

« % TL gemahlener Koriander

1 TL Rauchsalz

« Salz

« gemahlener Pfeffer

* 4 EL Pflanzensahne

1 Bund Petersilie

1.Die Bohnen in ein Sieb abgiellen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2.Die Zwiebel schalen, fein hacken und in einem Topf im Ol glasig diinsten.
Die Bohnen hinzufugen und unter Ruhren bei mittlerer Hitze 2-3 Min.
erwarmen.

3.Den Tofu zerkrimeln und mit der Bohnenmischung in einen hohen
Ruhrbecher geben.

4.Rote - Bete - Saft, Senf, Liquid Smoke, Soja- und Worcestershiresauce,
Majoran, Piment, Koriander, Rauchsalz, Salz und Pfeffer dazugeben. Die
Pflanzensahne hinzufugen.

5.Die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blatter von den Stielen
zupfen und ebenfalls in den Ruhrbecher geben. Alles mit dem Stabmixer grob
oder fein purieren, je nach gewlnschter Konsistenz.

6.Die Masse in Twist-off-Glaser fullen, verschlieRen und im Kihlschrank
aufbewahren.



17. Vegane Fenchelsalami

« 2 TL Fenchelsamen

1 EL Rotweinessig

« 25 g Langkornreis

« 100 g Tofu (Natur)

* 150 ml Rote-Bete-Saft

* 1 EL Zitronensaft

40 ml neutrales Ol

* 1% EL Tomatenmark

» 74 TL Hefeextrakt

* 1 Lorbeerblatt

« 3 Pimentkorner

» 7 TL Rauchsalz

« % TL granulierte Zwiebeln

« % TL granulierter Knoblauch
« 7 TL gemahlener Koriander
« 7 TL Cayennepfeffer

« % TL Guarkernmehl

e 2-3TLSalz 1TL gemahlener Pfeffer
1 TL gelbe Senfkorner

* 100 g Glutenpulver

1.1m Morser 1 TL Fenchelsamen grob zerstol3en, dann im Essig ca. 30 Min.
zugedeckt ziehen lassen. Inzwischen den Reis nach Packungsanleitung
garen, in ein Sieb abgieflien, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2. Tofu abtropfen lassen und in einen Ruhrbecher brockeln. Rote-Bete-Saft,
Zitronensaft, Ol, Tomatenmark und Hefeextrakt dazugeben. Lorbeer und
Piment in einem Morser fein mahlen und mit Rauchsalz, Zwiebeln,
Knoblauch, Koriander, Cayennepfeffer, Guarkernmehl, Salz und Pfeffer
hinzufugen. Alles mit dem Stabmixer schaumig purieren. Senfkérner und die
Fenchelsamenmischung unterrihren.

3. Das Glutenpulver mit Reis und Tofumischung in einer Schissel mit den
Handen zu einem elastischen Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von
ca. 5 cm @ formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die
uberstehenden Folienenden wie bei einem Bonbon verschliel3en.

4.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser fullen und aufkochen.
Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen.
Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 1 Std. dampfen, evtl. kochendes
Wasser nachgielRen. Aus der Folie wickeln, abkuhlen lassen. In
Frischhaltefolie gewickelt im Kuhlschrank ca.1 Tag durch kihlen lassen.



1.

18. Vegane Chorizo

« 25 g Langkornreis

* 100 g Tofu (Natur)

* 150 ml Rote-Bete-Saft

* 1 EL Zitronensaft

40 ml neutrales Ol

* 1 EL Tomatenmark

« % TL Hefeextrakt

* 1 TL mittelscharfer Senf

* 2 EL Rotweinessig

* 1 TL gemahlener KreuzkiUmmel
* 1 EL rosenscharfes Paprikapulver
* 1 EL mildes gerauchertes Paprikapulver
* 1 TL Chiliflocken

1 EL Rauchsalz

« Y TL granulierte Zwiebeln

« Y TL granulierter Knoblauch

« 2 TL Fenchelsamen

« 2TL Salz

« % TL Guarkernmehl

« 100 g Glutenpulver

* Topf mit Dampfeinsatz

Den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgiefl3en, kalt
abbrausen und abtropfen lassen.

2. Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Ruhrbecher brockeln. Rote-Bete-

Saft, Zitronensaft, Ol, Tomatenmark, Hefeextrakt, Senf und Essig dazugeben
(Bild 2). Kreuzkiimmel, beide Sorten Paprikapulver, Chiliflocken, Rauchsalz,
Zwiebeln und Knoblauch hinzufligen. Fenchel in einem Mdrser mahlen und
mit Salz und Guarkernmehl in den Becher geben. Alles mit dem Stabmixer
schaumig purieren (Bild 3).

. Das Glutenpulver in eine Schissel geben. Reis sowie Tofumischung

hinzufigen und alles mit den Handen zu einem elastischen Teig verkneten.
Aus der Masse eine Wurst von ca. 5 cm @ formen (Bild 4). Die Wurst doppelt
in Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie bei
einem Bonbon verschliel3en.

.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und aufkochen.

Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze sieden
lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca.1 Std. dampfen, bei
Bedarf kochendes Wasser nachgiel3en.



19. Vegane Salami

« 25 g Langkornreis

* 100 g Rauchertofu

* 150 ml Rote-Bete-Saft

* 1 EL Zitronensaft

40 ml neutrales Ol

1% EL Tomatenmark, "2 TL Hefeextrakt
* 1 Lorbeerblatt, 3 Pimentkorner

* 3 Wacholderbeeren

» 7 TL Rauchsalz

» 72 TL granulierte Zwiebeln

« V2 TL granulierter Knoblauch

» 7 TL gemahlener Kimmel

« % TL gemahlener Koriander

« % TL frisch geriebene Muskatnuss
« V5 Cayennepfeffer

* 1 TL Senfkdrner

« % TL Guarkernmehl

« 2-3TL Salz

« 1 TL gemahlener Pfeffer

* 100 g Glutenpulver

1.Den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgief3en, kalt
abbrausen und abtropfen lassen.

2.Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Ruhrbecher brockeln. Rote-Bete-
Saft, Zitronensaft, Ol, Tomatenmark und Hefeextrakt dazugeben. Lorbeer,
Piment und Wacholder in einem Morser fein mahlen und hinzufugen.
Rauchsalz, Zwiebeln, Knoblauch, Kimmel, Koriander, Muskat,
Cayennepfeffer, Senfkorner, Guarkernmehl, Salz und Pfeffer dazugeben.
Alles mit dem Stabmixer schaumig purieren.

3.Das Glutenpulver in eine Schussel geben. Reis und Tofumischung
hinzufigen und alles mit den Handen zu einem elastischen Teig verarbeiten.
Aus der Masse eine Wurst von ca. 5 cm @ formen. Die Wurst doppelt in
Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie bei einem
Bonbon verschliel3en.

4.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser fullen und
aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 1 Std. dampfen.
Die Wurst aus der Folie wickeln und abkuhlen lassen. In Frischhaltefolie
gewickelt im Kuhlschrank ca. 1 Tag durch kuhlen lassen.



20. Vegane Mortadella

* 100 g Tofu (Natur)

« 75 ml Rote-Bete-Saft

* 1 EL Zitronensaft

+ 40 ml neutrales Ol

1 TL Tomatenmark

« 7~ TL Hefeextrakt

« 1 TL mittelscharfer Senf

« 72 TL getrockneter Majoran

« % TL frisch geriebene Muskatnuss
» 72 TL granulierte Zwiebeln

« V2 TL granulierter Knoblauch

« 7 TL gemahlener Koriander

« % TL gemahlener Kardamom

* 1 Msp.Cayennepfeffer

« 7 TL gemahlener Piment

» 74 TL rosenscharfes Paprikapulver
« 1 Msp. Zimtpulver

« 2 TL Salz, 2 TL gemahlener Pfeffer
* 7 TL Guarkernmehl

* 100 g Glutenpulver

« 20 g gehackte Pistazien

1.Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Ruhrbecher brockeln. 75 ml
kaltes Wasser, Rote-Bete-Saft, Zitronensaft und Ol hinzufligen.
Tomatenmark, Hefeextrakt, Senf, Majoran, Muskatnuss, Zwiebeln,
Knoblauch, Koriander, Kardamom, Cayennepfeffer, Piment, Paprikapulver,
Zimt, Salz, Pfeffer und Guarkernmehl dazugeben. Alles mit dem Stabmixer
schaumig purieren.

2.Das Glutenpulver in eine Schissel geben. Die Pistazien sowie die
Tofumischung hinzufligen und alles mit den Handen zu einem elastischen
Teig verkneten. Aus der Masse eine Wurst von ca. 5 cm @ formen. Die Wurst
doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie
bei einem Bonbon verschliel3en.

3.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser fullen und
aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 1 Std. dampfen,
4.Die Wurst aus der Alufolie wickeln und abkuhlen lassen. In Frischhaltefolie
wickeln und im Kuhlschrank ca. 1 Tag durchkuhlen lassen.



21. Vegane Brotzeitwurst a la Lyoner

* 100 g Tofu

* 50 ml Rote-Bete-Saft

* 1 EL Zitronensaft

+ 40 ml neutrales Ol

1 TL Tomatenmark

» 7 TL Hefeextrakt

« V2 TL getrockneter Majoran

» Y TL frisch geriebene Muskatnuss
» 72 TL granulierte Zwiebeln

« % TL granulierter Knoblauch
* V TL gemahlener Kardamom
« 7 TL gemahlener Koriander
« 2TL Salz

« 74 TL gemahlener Pfeffer

« Y TL Guarkernmehl

* 100 g Glutenpulver

* Aulerdem:

* Topf mit Dampfeinsatz

1.Tofu abtropfen lassen und in einen Ruhrbecher brockeln. 75 ml kaltes
Wasser, Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Ol, Tomatenmark, Hefeextrakt,
Majoran, Muskat, Zwiebeln, Knoblauch, Kardamom, Koriander, Salz, Pfeffer
und Guarkernmehl dazugeben. Mit dem Stabmixer schaumig purieren.

2.Glutenpulver und Tofumischung in einer Schussel mit den Handen zu
einem elastischen Teig verkneten.

3.Aus der Masse eine Wurst von ca. 5 cm @ formen. Die Wurst doppelt in
Alufolie fest einwickeln, dabei die Uberstehenden Folienenden wie bei einem
Bonbon verschliel3en.

4.In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser flllen und
aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das Wasser bei schwacher Hitze
sieden lassen. Die Wurst im Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 1 Std. dampfen,
bei Bedarf kochendes Wasser nachgiel3en. Wurst aus der Folie wickeln und
abkuhlen lassen. In Frischhaltefolie gewickelt im Kuhlschrank ca. 1 Tag
durchkuhlen lassen. Mit einem Messer in Scheiben schneiden.



22. Vegane scharfe Tempehwiurstchen
mit Apfel - Curry - Ketchup

Zutaten

Fur die Wurstchen

100 g Sonnenblumenkerne

1 kleine getrocknete Chilischote (ersatzweise /3 TL Chiliflocken)
160 g Tempeh

1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel

2 TL Schwarzkimmelsamen

2 TL gerauchertes Paprikapulver (z. B. Paprika de la Vera; ersatzweise
edelsufRes Paprikapulver)

80 g Kichererbsenmehl (Bioladen)

4 EL Sojasauce (ersatzweise Shoyu- oder Tamarisauce)

50 ml Pflanzenmilch (ersatzweise Nussmilch)

4 Zweige Thymian

2 EL neutrales Pflanzendl zum Braten

Fur den Katchup (ca. 450 g)

3 Apfel (ca. 400 g)

1 grol3e Zwiebel

1 EL neutrales Pflanzendl zum Braten

3 EL Tomatenmark

1 TL Madras-Currypaste (ersatzweise andere Currypaste)
Salz

2 - 3 EL Weillweinessig

1 Prise Zimtpulver

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



1.Fir die Wiirstchen die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol bei
mittlerer Hitze goldbraun anrosten.

2.Chili grob hacken, den Tempeh mit den Handen grob zerbroseln. Die
abgekuhlten Kerne, Chili und Tempeh mit den Gewdurzen in der
Kichenmaschine oder dem Blitzhacker mit der Pulse-Taste zu einer groben
Masse verarbeiten.

Oder alles mit einem scharfen Messer hacken, dann die Gewilrze
untermischen.

3.Die Masse in eine Schussel geben, Kichererbsenmehl, Sojasauce und
Pflanzenmilch dazugeben und alles gut mischen.

4.Den Thymian waschen, trocken schutteln, die Blatter vom Stiel streifen und
fein hacken. Den Thymian zur Tempehmasse geben und alles mit den
Handen zu einer klebrigen, homogenen Masse kneten.

5.Von der Masse 1 gehauften EL abstechen und mittig auf ein Stuck
Frischhaltefolie (25 cm lang) legen. Mit feuchten Handen grob zu einem 7 cm
langen Rolle (ca. 1 1/2 cm @) formen. Die Folie wie einen Bonbon fest
einrollen und an den Seiten verzwirbeln, sodass ein Wurstchen entsteht.

6.Auf diese Weise 12 Wirstchen herstellen. Die Wirstchen 40 Min.
zugedeckt Uber Wasserdampf (im Dampfgarer oder im Topf mit
Dampfeinsatz) garen, abkuhlen lassen und aus der Folie wickeln.

7.Inzwischen fir den Ketchup die Apfel waschen, das Kerngehause entfernen
und das Fruchtfleisch grob wurfeln. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

8.In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, die Zwiebel darin bei starker Hitze ca. 1
Min. andUnsten. Tomatenmark und Currypaste dazugeben und unter Ruhren
1 Min. mitdUnsten.

9.Die Apfel, 2 TL Salz und 250 ml Wasser dazugeben und zugedeckt bei
ganz schwacher Hitze ca. 30 Min. kocheln lassen, dabei ab und zu umrihren.
Dann alles purieren und mit Essig und 1 Prise Zimtpulver abschmecken. Den
Ketchup in das Glas fullen.

10.Kurz vor dem Servieren 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Wourstchen darin rundherum 3 - 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.

Die Wurstchen mit dem Ketchup servieren.



23. Vegane Salsiccia

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 getrocknete rote Chilischote
1 EL Olivendl

* 50 ml veganer Rotwein

* 40 g Sojagranulat

« 200 ml Gemusebruhe

1 TL Fenchelsamen

« 1 Zweig Rosmarin

* 1 Bund Petersilie

* 120 g Tofu (Natur)

- 1TL Salz

« % TL gemahlener Pfeffer
3 EL Speisestarke

« 3 EL Kichererbsenmehl

1. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die Chilischote
fein hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie
Chili darin glasig dunsten.

2. Den Rotwein angielden und das Sojagranulat dazugeben. Mit der
Gemusebruhe auffullen und das Sojagranulat darin bei schwacher Hitze
zugedeckt ca. 15 Min. garen.

3. Inzwischen die Fenchelsamen im Morser grob zersto3en. Den Rosmarin
waschen und trocken schutteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die
Petersilie waschen und trocken schutteln, die Blatter ebenfalls fein hacken.

4. Den Topf vom Herd nehmen, die Masse in eine Schussel umflllen. Den Tofu
abtropfen lassen, fein zerkrimeln und untermischen. Fenchel, Rosmarin und
Petersilie unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Starke und das
Kichererbsenmehl mit den Handen unterkneten.

5. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer ca. 14 cm langen Wurst formen und
doppelt in Frischhaltefolie wickeln. Die Wirste im Kuhlschrank ca. 4 Std.
ruhen lassen. Zum Servieren die Wurste in der Pfanne braten oder auf dem
Grill zubereiten.

6. Anstelle von Rotwein kannst du auch Rotweinessig und Wasser verwenden.
Hierfur 3 EL Rotweinessig mit 2 EL Wasser mischen. Die Zwiebeln, den
Knoblauch und die Chili wie oben beschrieben dunsten und die
Rotweinessigmischung angiel3en.



