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Falscher Hase
% %k k
1001 Mé&hrenbrei
% %k k
Pestozopf
% %k k
Hasen-Traum
% %k k
Puddingzopf
% %k k
Herzhafte Brottorte
% %k k

Vegane Eier-SenfsoRe
mit Kartoffeln und griinem Spargel

%k %k
Frahlings-Tortilla
%k %k
Veganer Eiersalat
%k %k

Erdnuss- und
Orangen-Kokoskugeln
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Falscher Hase

aus Linsenhack im Blatterteigmantel mit Kartoffel-Sellerie-Stampf und Friihlingssol3e

Fiir 4 Personen
Zutaten:

Kartoffel-Sellerie-Stampf:

ca. 750 g Kartoffeln (im geschalten Zustand)

ca. 350 g Knollensellerie (im geschélten Zustand)
150 ml Pflanzenmilch (z.B. Soja-, oder Hafermilch)
Salz

Pfeffer

Prise Muskatnuss

¢ Kartoffeln schilen und in grobe Stiicke schneiden. Ebenso den Knollensellerie.
* Beides in einen Topf geben und mit Wasser bedecken.

¢ ca. 30 Minuten garen. In der Zwischenzeit den Falschen Hasen zubereiten
(siehe nachfolgendes Rezept).

¢ Nach Garzeit Kartoffeln und Sellerie abgieRen, das GemUisewasser aber auffangen. Davon 50 ml
abmessen und Uber die Kartoffeln und den Sellerie gieBen, den Rest fiir die SolRRe, die
anschlieBend zubereitet wird, kalt stellen.

* Nun noch Kartoffeln und den Sellerie mit Pflanzenmilch tibergieBen und alles gut durchstampfen.

¢ Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Warm halten.

Falscher Hase im Blatterteigmantel:

1 Dose braune Linsen (Abtropfgewicht 240 g)
1 Zwiebel

1 Mohre

70 g Walntsse

4 getrocknete Tomaten in Ol

3 EL Tomatenmark

1 EL Senf

100 ml Wasser

1 TL Danisches Rauchsalz

2 TL Hackgewdlirzmischung

% TL Knoblauchpulver

1 EL Agavendicksaft

Pfeffer nach Geschmack

2 — 3 EL frisch gehackte Petersilie

2 EL Paniermehl

2 EL Flohsamenschalen (flr die Bindung)

AuBerdem:
1 Rolle Blatterteig

Rezept geht auf der nachsten Seite weiter ...
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AN 159
;_"4 * Zwiebel und Méhre in feine Wiirfel schneiden. h"{
- b <L
(xl g
1508 11

e WalnUsse und getrocknete Tomaten im Multizerkleinerer o. Klichenmaschine kriimelig hacken.

4%

DS
R
A

[TIGT]  Zwiebel- und M&hrenwiirfel mit Ol anbraten, dann Nuss-Tomaten-Mix dazugeben und T

w weiterbraten. L C1
] =]
O e m
}gg} * Tomatenmark und Wasser einriihren. }gg{

Mot
b A’d

e Linsen unterheben.

504
G

25

BGOd 21
(1) L)
«2s e Senf, Rauchsalz, Hackgewiirz, Knoblauchpulver, Pfeffer und Agavendicksaft einriihren. <
= =
a9 Gl o)
169! . o UL )]
11| * Paniermehl und Flohsamenschalen einrihren. 11
50 S0
I‘ég‘ ¢ Hitze ausstellen und Petersilie einrtihren. Etwas abkihlen lassen und dann mit den ‘&g.
%91 Handen die Masse etwas durchkneten. g9
= =]

9
)

€
4

o Blatterteig auslegen, Linsenhack schlauchférmig darauf verteilen, mit den Handen die Masse
bratenformig festdriicken und dann in den Blatterteig einrollen. Seiten zudriicken.

.C,gi(
&
-

DS
b A"d

DS
h'A'd

¢ Braten bei 180 °C (Umluft) 20 — 25 Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.
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=c=<b: Friihlings-SoRe: L

1 Zwiebel
500 ml Sojasahne

Mot
hUA
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2 h A g

G 4 TL Gartenkduter (tiefgekihlt immer erhaltlich) 1%
A (A
S Salz e
(> =1
way reffer &0
1 TL Speisestarke [152)

-
485
e
-

¢

100 ml von der kalten Kartoffel-Sellerie-Briihe
1 /2 TL Gemusebrihenpulver

-

r.
-y

I7a

A
"B,

2% 1TLSenf
N 2 TL Zitronensaft und den Abrieb einer halben Bio-Zitrone
o Prise Chilipulver

b‘ll"q_ * Zwiebel wiirfeln und in einem Topf mit Ol anbraten.

) * Mit Sojasahne aufgieRen.

-

¢ In die kalte Kartoffel-Sellerie-Briihe Speisestdarke und Gemiisebriihenpulver einrithren und zur
SoRe gieBen. Kdcheln lassen.

- I}"ﬁ i
AL

.;;

:csa'l e Krauter, Pfeffer, Salz, Chili, Senf, Zitronensaft und Abrieb einriihren. Kécheln lassen. Dauert etwas
gﬁ;j bis sich die Aromen entfalten. Abschmecken, evtl. mit Salz nachwiirzen.
21 Alles zusammen servieren. Guten Appetit.

PO
A h* A




o

b A

R,

i

T

*

u_
7
v

b

- - p— - s 0, o o, 1, o, A

LrEhN, g e LTV DT o N ) T o e ) Tl FE ) T o N o) T ol ) Dl P
hb- } b..‘ 1!.3353?31!’3.%‘4‘]%3;




._,..‘_
NG
198

DA
Rz

YR
NS

-
HG)
LA

DA
IRt

B

W e
)!E:,i

e
E!?)A(’

oMot
h’A’d

c's;é)v(,'az:'
A3 /\ 535

a

] '&
y‘.

(535
o

-
/\

' 1 — -
£3329

AATTAVEST,
qug!‘ AN ;! E i

2

3 - t
o
G

._QF)I@

0
16D

$ -
(&
Jrges
2y
y A!‘
K'
>
»/ .:I\I!
(%
SOC
LR

1001 Mohrenbrei

mit duftenden Gewiirzen — SiiRes fiir die Seele

Fiir 2 Personen

Zutaten:

100 g Karotten

1/2 | Mandelmilch

2 Packchen Vanillezucker

3 EL Margarine

3 gehaufte EL Reismehl

1/2 TL Kardamom (gemahlen)
1 TL Zimt (gemahlen)

1 TL Vanilleextrakt

2 EL Rosinen

Ahornsirup (nach Geschmack ca. 2 — 3 EL)
3 EL Mandeln (gehackt)

¢ Karotten waschen, schalen und fein raspeln.

¢ Mandelmilch mit dem Vanillezucker und den Karottenraspeln in einem Topf zum Kochen bringen
und unter Riihren ca. 20 Minuten kocheln lassen.

¢ 1 EL Margarine in einer Pfanne erhitzen und das Reismehl darin goldbraun résten.

¢ Die Karotten-Mandelmilch in die Pfanne dazugeben. 2 EL Margarine, die Gewlirze, Vanilleextrakt
und die Rosinen ebenfalls hineingeben und unter oftmaligem Riihren weitere 20 Minuten
kdcheln lassen.

¢ Die gehackten Mandel in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

¢ Den Mohrenbrei mit Ahornsirup abschmecken und mit gehackten Mandeln bestreut servieren.
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Pestozopf

mit feinen Krautern
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iﬁon ca. 8 Stiicke Fq,gl

159 &
b .

""_,4_. Zutaten: 5‘5‘
Y )] h i:
(SRl Hefeteig: I8

500 g Mehl (Type 405)

oo B>
b A’d

504
>

o] 75 g vegane Margarine 3G
':m'.-' 25(?. ml Sojamilch oY
o 1 Tiite Trockenhefe et
%Cg 1 Prise Salz %ng
'4‘5 Pesto: '4‘5
Eggg 1 ganzer Bund Basilikum (Topf) }gg{
S:’; 100 g Cashewkerne (liber Nacht eingeweicht) L“?ﬁ
l."!'.,':l 1 Knoblauchzehe ::‘::1
161 2 EL Hefeflocken [15)
<% 100 ml Olivend o
Gt 1TLSalz Qe
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e Margarine in einem Topf schmelzen aber darauf achten, dass sie nicht heifl wird. Sojamilch sollte
Zimmertemperatur haben. Nun alle Zutaten fiir den Teig vermischen.
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¢ Teig 5 — 10 Minuten kneten.
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¢ Hefeteig muss nun abgedeckt in einer Schiissel an einem warmen Ort 1 — 2 Stunden ruhen.
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e Fiir das Pesto das Einweichwasser von den Cashewkernen abgieen, dann mit allen weiteren
Zutaten in ein hohes Gefall geben und mit einem Plrierstab cremig mixen. Fertig.
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¢ Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchkneten, rechteckig und nicht zu
diinn ausrollen (ca. 30 x 40 cm). Nun das Ganze gleichmaRig mit dem Pesto bestreichen.

108
=
8Coel!
¢ Den bestrichenen Teig von der langen Seite her aufrollen. Nun die Rolle der Ldnge nach in der i o
Mitte (vorsichtig) durchschneiden. Dann hat man 2 lange Strange. Beide Teile miteinander l.\ A4
verschlingen, so dass die Flache mit der Fullung immer nach oben zeigt. Die Enden zusammen- Qe \
driicken. 5 =

)3
| S

¢ Den Hefezopf auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und nochmals 30 Minuten gehen
lassen. Nun den Zopf in den auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorgeheizten Ofen schieben und
25 — 30 Minuten auf der mittleren Schiene backen.
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Tipp: Rollt man den Teig auf einer Silikonmatte aus, braucht man kein Mehl auf der Arbeitsfliche
und man kann den Zopf direkt auf der Matte flechten und anschlieRend einfach aufs Blech heben.
Backpapier ist nicht notig.
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Zitronen-Vanille-Quarkdessert mit Méhren-Apfelcreme und Crumble

4 Glaser
Zutaten:

Crumble:

200 g Mehl

100 g Planzenmargarine (zum Backen geeignet)
100 g Zucker

Mdohrenpiiree:

250 g Mohren

1 Apfel

200 ml Wasser

1 Packchen Vanillezucker
% TL frisch geriebener Ingwer
1 TL Vanilleextrakt

% TL Kardamom
1TLZimt

1 TL Orangenabrieb (Bio)
8 EL Hafermilch

Vegane Quarkcreme:

500 g veganer Quark (z. B von Alpro)
Abrieb einer Zitrone (Bio)

1 TL Vanilleextrakt

1 Packchen Vanillezucker
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e Fiir das Crumble Mehl, Margarine und Zucker verkneten und zerkriimeln. Auf ein mit Backpapier
belegtes Bleck verteilen und fir 20 - 25 Minuten in den auf 180 °C (Umluft) vorgeheizten Ofen

schieben.
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* Md6hren und Apfel in Stiicke schneiden und mit 200 ml Wasser garen.

¢ Fir die Quarkcreme alle Zutaten verrihren.

e Crumble nach Backzeit auskiihlen lassen.
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¢ Wenn die Mohren gar sind, Gberschissiges Wasser abgieRRen, die restlichen Zutaten dazugeben

und mit dem Pirierstab gut durchmixen.

¢ Nun alle Komponenten abwechselnd schichten.
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Das Dessert kann man gleich verzehren. Noch besser schmeckt es, wenn man es noch

ca. 2 Stunden in den Kiihischrank stellt.
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Puddingzopf

mit einem Hauch von Zitrusfriichten

ca. 8 Stiicke
Zutaten:

Hefeteig:

500 g Mehl (Type 405)
75 g vegane Margarine
250 ml Sojamilch

50 g Zucker

1 Tlte Trockenhefe

Pudding:

500 ml Sojasahne

2 TL Vanilleextrakt

70 g Speisestdrke

2 EL Zucker

2 Packchen Vanillezucker

1 TL Zitronenabrieb (Bio) alternativ (bei den Backzutaten)
1 TL Orangenabrieb (Bio) alternativ (bei den Backzutaten)
etwas Kurkuma fir die Farbe

e Margarine in einem Topf schmelzen aber darauf achten, dass sie nicht heild wird. Pflanzenmilch
sollte Zimmertemperatur haben. Nun alle Zutaten fiir den Teig vermischen.

¢ Teig 5 — 10 Minuten kneten.
¢ Hefeteig muss nun abgedeckt in einer Schiissel an einem warmen Ort 1 — 2 Stunden ruhen.

e Fiir den Pudding die Starke mit ca. 200 ml Sojasahne kliimpchenfrei Riihren und die restliche
Sojasahne in einem Topf mit den restlichen Zutaten auller Zitronenabrieb und Orangenabrieb
erhitzen. Die angeriihrte Starke dazugieBen und unter standigem riihren kdcheln lassen.

Mit Zitronen- und Orangenabrieb verfeinern. Pudding auskiihlen lassen.
Keine Sorge der Pudding wird sehr fest, das soll so sein damit er den Teig nicht aufweicht.

¢ Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsflaiche nochmals durchkneten, rechteckig und nicht
zu diinn ausrollen (ca. 30 x 40 cm). Dann in drei gleichgroRe lange Streifen schneiden, diese mit
dem Pudding bestreichen und langs zusammenrollen. Die offenen Kanten mit den Fingerspitzen
durch leichtes zudriicken verschlief3en.

¢ Die 3 Rollen zu einem Zopf flechten und die Enden zudriicken. Mit etwas Sojamilch einpinseln und
optional mit ein paar gehackten Pistazien bestreuen.

¢ Den Zopf auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und nochmals 30 Minuten gehen
lassen. Nun den Zopf in den auf 170 °C (Umluft) vorgeheizten Ofen schieben und
ca. 35 — 40 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Die letzten 5 Minuten auf Ober-/Unterhitze
stellen, dann wird die Farbe schon. Den Zopf im Auge behalten, da jeder Ofen etwas anders
arbeitet.

Tipp: Rollt man den Teig auf einer Silikonmatte aus, braucht man kein Mehl auf der Arbeitsflache
und man kann den Zopf direkt auf der Matte flechten und anschlieBend einfach aufs Blech heben.
Backpapier ist nicht notig.

sl 'a N
4 -
L L
i M
—

gX¢

%

-,.‘
A
KOB

-
o\ (AN
1

)

N/
g Y

X
J8!

Y

-y



‘3@ _",

%e\ <ga’::’ ....,.............,--‘.-.---.---..‘_ ............. Y

e b v e e,

e Y L s L

JesEYeww

1
|
|
!
|

T L e L L b o L e

e e o e e e o e e e e

i
|
|
|
!

SRR (. T W I AR CO s 9 TRE ST S X O T TR LN ™)
,\& L} N _9 us. M )-‘ A8 B 0 D A8 B D AN B0 D AN BT D A L
T 177 R PP 17 2 722 17 P 17N 1 22N, Y 10 2R 2 123 Y*\ AT, \m ST L)



Vegane Eier-SenfsoRe

mit Pellkartoffeln und griinem Spargel

Fiir 4 Personen
Zutaten:

Vegane Eier-Senfsof3e:

100 g Kichererbsen (Glas oder Dose)
1 Zwiebel

2 gehaufte EL Weizenmehl

3 EL vegane Margarine

250 ml Sojasahne

ca. 400 ml Wasser

1 TL Gemisebriihe-Pulver

1 Avocado

4 EL Senf (mittelscharf)

1 TL Kala Namak (indisches Schwefelsalz mit Ei-Geschmack)
Prise Pfeffer

Prise Muskat

Etwas frisch gehackte Petersilie

1 Spritzer Zitronensaft

Etwas Kurkuma fiir die Farbe

Dazu Pellkartoffeln und griiner Spargel

e Kartoffeln garen.
e Kichererbsen, Gemusebriihe-Pulver, Sojasahne und Kala Namak in einen starken Mixer geben.

¢ Zwiebel wiirfeln und mit 1 EL Margarine in einem Topf goldbraun anbraten, dann ebenso in den
Mixer zu den anderen Zutaten geben und gut durchmixen.

e Jetzt 2 EL Margarine in den Topf geben und das Mehl darin anschwitzen. Dann mit 300 ml Wasser
aufgieBen und mit einem Schneebesen glattriihren.

¢ Die Kichererbsen-Mixmasse und Senf dazugieRen und unter standigem riihren kécheln lassen.

¢ Schluckweise noch etwas Wasser (ca. 100 ml) dazugieRen, bis die SoRRe eine cremige aber nicht
zu dicke Konsistenz hat.

¢ Mit Pfeffer, Muskat, evtl. noch etwas Kala Namak, einem Spritzer Zitronensaft und etwas Kurkuma
abschmecken.

e Avocado in kleine Stiicke schneiden und fiir die Ei-Ahnliche Konsistenz in die Warme aber nicht
mehr kochende SoRRe geben. Mit Petersilie verfeinern. Fertig.

¢ Griiner Spargel waschen und die Enden abschneiden. Dann mit etwas Olivendl bissfest anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fertig.

e Kartoffeln pellen und mit Spargel und der veganen Eier-Senfsof3e servieren.
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N gefillt mit Kartoffeln und feinem Gemiise ]
Cood Cood
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PUC Fiir 4 Personen PUC
L.&E Zutaten: S;v}‘
e 375 g Kichererbsenmehl |
{29 750 ml Sojamilch s

3 EL Hefeflocken
2 TL Dénisches Rauchsalz
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B ol
t’m‘ 1 Pfeffer - E'ﬁ‘;
N 1 TL Paprikapulver s
e - N
RPY 2 EL SojasoRe RS
o 2 EL WorcestersoRe vegan (5521

1 Moéhre
1 rote Paprika
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LA 1 ganzer Bund Frihlingszwiebeln L)
> 175 g Réuchertofu N
Eg“] 500 g Kartoffeln (gegart und geschilt) ;g‘:g:

3 EL Erbsen tiefgekiihlt
% Bund Petersilie
1 TL getrockneter Liebstockel
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oo Ofenfeste Pfanne mit Antihaftbeschichtung o0
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* Kichererbsenmehl, 1 TL Rauchsalz, 2 EL Ol und Sojamilch zu einer glatten Masse verriihren.

{57 i [T
L) 30 Minuten ruhen lassen. 1)

A&
6

P
0C9¢) « Zwischenzeitlich Méhre, Paprika und Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden und die 5c9¢
)] - . . e . 16d;
1691 Frihlingszwiebeln in ca. 0,5 cm breite Ringe schneiden. Iéf&l
RS pid
R * Kartoffeln halbieren und in Scheiben schneiden. ;{n
1713 ¢_|'\1:r:'__§
A2 * Petersilie fein hacken. ]
3 1 J 2
! _1.1- * Tofuwiirfel mit 4 EL Ol anbraten. Dann geschnibbeltes Gemiise (Méhre, Paprika und o lk
/‘ D> 5 Frihlingszwiebel) dazugeben. Weiterbraten bis feine Réstaromen entstehen. o‘ls
A1 bt
5 (LP.9! e Mit 1 TL Rauchsalz, Hefeflocken, Paprikapulver, Pfeffer, SojasoRe und Sy
";:_‘; WorcestersoRe wiirzen und dann die Kartoffelscheiben unterheben. 55,4
i ' i':‘ -
15 é; . . R .. . ]
;] vy * Petersilie und Liebstdckel unterriihren. Hitze abstellen. W
L) C <
r] ¢ Kichererbsen-Masse in die Pfanne giefen und mit einem Pfannenwender das Gemiise :%:3:
"] | 2 etwas hin und her schieben, damit der Teig bis zum Pfannenboden lauft. b@i
6o o
4';"'2 e Etwas mit Ol betraufeln. :EEQ:
Lp> s’
BOC )T
g Cepo ] ¢ Pfanne ca. 30 Minuten in den auf 180 °C (Umluft) vorgeheizten Ofen schieben. P
[ Ve | (Sev) |
HEEs) (o1}
%;- 4 * Nach der Backzeit Pfanne rausnehmen, die Tortilla mit einem Messerchen vom Rand etwas =
(581 abldsen. Ein groRes Holzbrett auf die Pfanne legen und mit der Pfanne umstiilpen, so dass die ,’ 5l
1.“'1_ \: Tortilla auf dem Holzbrett liegt. Mit etwas Kresse garnieren. Fertig. L{Se0l] |
DK .
Fa] E("» Tipp: Die Friihlings-Tortilla schmeckt besonder gut mit einem knackigen Salat. ‘;“" 3 )
CIsE {151
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Veganer Eiersalat

auf Brot oder Partyhdppchen oder zu Bratkartoffeln

Fiir 2 Personen

Zutaten:

2 reife Avocados

160 g Kichererbsen aus der Dose

20 g Cashewkerne

5 — 6 mittelgroRe Gewlirz-Gurken

5 EL Gurkensud von Gewdiirz-Gurken
% kleine rote Zwiebel

% rote Paprika

1 - 2 EL gehackter Schnittlauch

% TL Kurkuma

3 EL Balsamicoessig weil}

1 EL milder Senf

1/2 — 1 TL Kala Namak (indisches Schwefelsalz)
Pfeffer

50 ml Wasser

o Als erstes das Dressing zubereiten. Hierfiir Kichererbsenfliissigkeit abgieRen und
160 g Kichererbsen in den Mixer geben.

» Cashewkerne, Gurkensud, Kurkuma, Senf, Balsamicoessig, Kala Namak, Pfeffer und Wasser folgen
ebenso in den Mixer. Nun alle Zutaten cremig mixen.

¢ Dann Zwiebel, Paprika und Gewiirz-Gurken in feine Wiirfel schneiden und zur Seite stellen.

¢ Schnittlauch hacken und zur Seite stellen.

e Jetzt Avocados langs halbieren, das Messer in den Kern hacken (Achtung Finger nicht verletzen)
und den Kern durch wackeln am Messer herausziehen, so zerdrickt man die Avocado nicht.
Das Fruchtfleisch mit einem Essléffel herauslosen und die Avocados in ca. 1 cm groRe Wiirfel

schneiden.

¢ Avocadowiirfel, gehackten Schnittlauch, Zwiebel,- Paprika- und Gurkenwdrfel in eine Schissel
geben und mit dem dickflissigen Dressing libergieBen. Jetzt erst vorsichtig umrihren. Fertig.
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Geschenk-Tipp

Erdnuss- und Orangen-Kokoskugeln — nicht nur zu Ostern lecker

Je Sorte 10 ca. Kugeln
Zutaten:

Basis:

100 g Mandeln

100 g Ceshewkerne

200 g Datteln

Mark einer Vanilleschote

Erdnusskugeln:

1 gehaufter EL Erdnussbutter

3 EL Erdnisse (gerostet und gesalzen)
40 g Kokosol kaltgepresst

2 EL Kakaopulver

1 EL Ahornsirup

1TLZimt

Orangen-Kokoskugeln:

Abrieb einer halben Bio-Orange
20 g Kokosraspeln

¢ Als erstes wird die Basis fur die Kugeln hergestellt. Hierfiir erst Mandeln, Datteln, Vanillemark und
Ceshewkerne im Multizerkleinerer kriimelig mixen, so dass eine klebrige Masse entsteht und in
eine Schissel geben. Falls der Multizerkleinerer zu klein ist, einfach in mehreren Portionen
nacheinander durchmixen. Nun die Basis und in 2 gleichgrol3e Teile halbieren.

Erdnusskugeln:

¢ Fiir den Schokomantel das Kokosol in einem Wasserbad verflissigen, dann mit Kakaopulver,
Zimt und Ahornsirup verriihren. Stehen lassen bis die FlUssigkeit etwas zdaher wird.

Die Halfte der Basis mit einem guten EL Erdnussmus verkneten.

¢ Nun ein paar Erdnusse zerhacken und in die Masse kneten. AnschlieBend die Masse zu
Kugeln verarbeiten und in die SchokosoRRe tauchen. Jetzt nur noch auf einem Gitter ruhen lassen,
bis die Schokolade fest ist.

Orangen-Kokoskugeln:

e Zur zweiten Halfte der Grundbasis Kokosraspeln hinzufligen und den Abrieb einer halben
Bio-Orange. Alles gut verkneten und zu Kugeln verarbeiten.

Tipp: Gute Multizerkleinerer gibt es schon ab 20 Euro.
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Herzhafte Brottorte

mir leckerem Gemiise und wiirzigen SoRRen

ca. 12 Stiicke
Zutaten:

Cashew-Frischkase:

150 g Cashewkerne (mindestens 4 Stunden oder Giber Nacht in Wasser eingeweicht)
2 EL Zitronensaft

100 ml Wasser

Salz

Frische Krauter fir griine Sol3e

Kichererbsen-Mus:

240 g Abtropfgewicht Kichererbsen (Dose o. Glas)
2 EL mittelscharfer Senf

2 EL WorcestersoRe vegan

1 TL Kala Namak (Schwefelsalz)

50 ml Sojamilch

Paprika-Mayonnaise:

4 EL Aqua-Faba (Kichererbsenwasser aus der Dose o. Glas)
1 TL Zitronensaft

2 TL mittelscharfer Senf

2 EL Tomatenmark

2 EL Agavendicksaft

1 eingelegte Grillpaprika aus dem Glas

1 TL gerduchertes Paprikapulver

Salz

250 ml neutrales Ol

Aullerdem:
1 rundes Brot

Gemise nach Wunsch z.B.
Mais, geraspelte Karotte, Gurke, gewlirfelte Paprika, Radischen in Scheiben, Oliven, Cocktailtoma-
ten.

Super ist auch angebratener, gewiirfelter Rauchertofu mit Rauchsalz und Pfeffer gewiirzt.

¢ Fiir den Cashew-Frischkdse das Wasser von den Cashewkernen abgielRen und die Kerne in einen
starken Mixer geben. Dann mit allen weiteren Zutaten auBer den Krautern glattmixen.
Nun Krduter fein hacken und unterrihren.

¢ Fiir das Kichererbsen-Mus alle Zutaten in ein hohes Gefa geben und mit einem Plirierstab
durchmixen.

¢ Nun die Paprika-Mayo herstellen. Das Kichererbsenwasser mit Senf und Zitronensaft in einen
hohen Behilter geben und mit einem Piirierstab gut durchmixen. Nun das Ol langsam nach
und nach wahrend dem Mixen dazugieRen. Die Fllssigkeit wird jetzt immer cremiger. Dann die
restlichen Zutaten dazugeben und nochmal durchmixen.

Rezept geht auf der ndchsten Seite weiter ...
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¢ Drei Boden aus dem Brot schneiden (ca. 1 cm dick), der Deckel wird nicht genutzt. (Den Deckel
kann man fir ein anderes Gericht zu Croutons verarbeiten)

e Dann die Hélfte des Cashew-Frischkises auf den untersten Boden streichen. Uppig mit Gemiise
belegen, gerne auch mehrere Schichten lGibereinander.

¢ Nun Uber das Gemise die Paprika-Mayo traufeln (nicht sparsam sein) und die zweite Brotschicht
dariber legen.

¢ Diese mit dem ganzen Kichererbsen-Mus bestreichen und mit Rauchertofu und viel Gemise
belegen. Wieder mit der Paprika-Mayo betraufeln.

¢ Die letzte Schicht mit dem restlichen Cashew-Frischkase bestreichen, mit der Paprika-Mayo Uppig
betraufeln und schon mit Gemiise nach Wunsch dekorieren. Schén sind Oliven, gerollte Gurken,

Radischen und Kresse.

Die Brottorte 4 - 5 Stunden durchziehen lassen.
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