DAS ULTIMATIVE VEGANE KOCHBUCH




INHALT

ERLAUTERUNG DER SYMBOLE
BESTUCKEN DER VORRATSKAMMER
KUCHENGERATE

VORBEREITEN UND ZUBEREITEN
FETTARM KOCHEN

WIE MAN GEMUSE ZUBEREITET
WIE MAN GETREIDE ZUBEREITET
WIE MAN BOHNEN KOCHT

SNACKS, APPETIZERS, KLEINE MAHLZEITEN,

DIPS UND BROTAUFSTRICHE
Wirzige Tempeh-Norirollen
Gegrillte Yuca-Tortillas
Reispapierrdlichen mit Butternusskiirbis und Kiirbiskernen
Brokkoli-Hirse-Kroketten
Tomaten-Zucchini-Olkuchen nach griechischer Art mit frischen Kriutern
Herbstliche Puffer
Kartoffelpuffer
Eichelkiirbis und Schwarze Bohnen-Empanadas
Mit Panko gefiillte Pilze
Buchweizen-Blinis
Chipotle-Gemiise-Tamales fiir den Alltag
Auf Samosa-Art gefiillte Backkartoffeln
Kreolisch gefiillte Paprikas
Karottendip mit Curry
Weies Bohnen-Aioli
Kastanien-Linsen-Pastete
Cremiger Kalamata-Aufstrich
Walnuss-Pilz-Pastete
Sonnengetrockneter Tomaten-Dip
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Siifle Basilikum-Pesto-Tapenade 70

Cashew-Gurken-Dip auf mediterrane Art n
Spargel-Spinat-Dip 72
Ein Hummus-.Rezept 72
Fettarmer Blumenkohl-Hummus 74
Guacamole 75
BRUNCH 76
Hausgemachte Pommes 77
Tofu Florentine 78
Pilz-und Spinatschichtbrot“Blue Flanell“-Allerlei : 80
Griechischer Tofu Bendict 80
Chocolate-Chip-Brownie-Waffeln 81
Bananen-Nuss-Waffeln 82
Blaubeer-Getreide-Pfannkuchen 82
Crepes: herzhaft und siiR, Buchweizen oder Weizen 83
Kartoffel-Pilz-Blintzen 85
SALATE UND DRESSINGS 87
Caesar-Salat mit Knoblauchcroutons 88
Mais-und Edamame-Sesamsalat 89
Jicama-Kresse-Avocadosalat mit pikanter Zitrusvinaigrette 90
Quinoa-Salat mit schwarzen Bohnen und Mango 91
Linsensalat 92
Bulgur-Rucola-und Cannellini-Salat 92
Birnen-Endiviensalat mit in Ahornsirup kandierten Pekanniissen 93
Salat mit gebackenem Fenchel und Haselniissen mit Schalottendressing 94
Portobello-Salat mit scharfem Senfdressing 95
Herbstlicher Wurzelsalat mit warmem Ahorn-Feigendressing 96
Geraspelter Pastinaken-Rote Beetesalat in Ananasvinaigrette 97
Cremig asiatischer Birnen- und Tempehsalat mit Wasabidressing 98
“Prospect Park"-Kartoffelsalat 98
»Brooklyn Deli" - Makkaronisalat 99
DRESSINGS
Seidentofu-Mayo-Dressing 100
SUPEREINFACHE DRESSINGS
Ahorn-Senfdressing 101
Miso-Tahini-Dressing 102
Mediterrane Olivenél-und Zitronenvinaigrette 102
Sesamdressing 102

Himbeer-Limettenvinaigrette 103



SAMMICHES 105

Gegrillte Tempeh-Tacos im Baja-Style 106
Schwarze Bohnen - Burger 108
Versnobte Joes 108
Beanball-U-Boot 109
Chili-Tofu mit Maismehlkruste Po Boy 109
Gebratene Auberginen- und Spinat - Muffuletta - Sandwiches 110
Vietnamesisches Seitan-Baguette mit wiirzigem Briihe-Dip m
BBQ-Seitan und knackiges Krautsalat-Sandwich 113
MIX AND MATCH 114
GEMUSE
Baby Pok Choi mit knusprigen Schalotten und Sesamsamen 115
Gebratene Kohlblitter 116
Gebratene Tomaten und Spinat 17
Eskariol mit Kapern und weifen Bohnen
Maismehl-Masala mit gebackenem Rosenkohl 18
Mit Krautern Uberbackene Ofenkartoffeln 119
Zitronige Backkartoffeln 119
Kartoffelpiiree mit Variationen . 120
Kohlrizbenpiiree 121
Wiirziges SiiRkartoffelpiiree 122
Gebackener Butternusskiirbis mit Koriandersamen 122
Gebackene Portobellos 123
Einfach gebratenes Blattgemiise 123
GETREIDE 124
Brokkoli-Polenta 124
Weiche Mohn-Polenta 125
Kichererbsen-Quinoa-Pilaw 126
Frischer Dill-Basmati-Reis mit Mangold und Kichererbsen 126
Israelischer Couscous mit Pistazien und Aprikosen 128
Tomaten-Couscous mit Kapern 128
Mexikanische Hirse 129
Schmutziger Reis 129
Safran-Knoblauch-Reis 130
BOHNEN
Landliche weiRe Bohnen mit Pilzen 132

Gebackene Limabohnen nach mediterraner Art 133
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Schwarze Bohnen in Chipotle-Adobo-Sauce
Baked Beans fiir Cheater (Schwindler)
Tamarinden-Linsen
Romesco-Kichererbsen

TOFU, TEMPEH UND SEITAN
Chili-Tofu mit Maismehlkruste
Gebackener Tofu

Gebackener Tofu mit Mandarinen
Curry-Tofu

Gebackener BBQ-Tofu

Italienisch marinierter Tofu
Marinierter Asia-Tofu

Scharfes Glasiertes Tempeh
Gegrilltes Raucher-Tempeh

Einfacher Seitan

Seitan-Koteletts
Kichererbsen-Koteletts

SUPPEN

Gemiisesuppe mit Schwarzen Bohnen _
Gartenkiirbis-, Birnen-und Adzukibohnensuppe mit gebratenen Shiitakepilzen
Tomaten-Reissuppe mit gebackenem Knoblauch und weiffen Bohnen
Ancho-Linsensuppe mit gegrillter Ananas

Brokkoli-Kartoffelsuppe mit frischen Kriutern
Kichererbsen-Nudelsuppe

Wilde Steinpilz-Reissuppe

Doppelerbsensuppe -mit gebackener Roter Paprika

Franzésische Linsensuppe mit Estragon und Thymian

Gazborscht

Hausgemachte Gemisesuppe

Sauerscharfsuppe mit Ohrlappenpilz und Chinakohl
Hochsommer-Maissuppe mit Basilikum, Tomaten und Fenchel
Frischer Maisfond

Maiscremesuppe mit gebackener gelber Paprika

Ofenkartoffeln und Kohlsuppe mit Potato Wedge Croutons

Wiirzige Erdnuss-und Auberginensuppe

Tomatencremesuppe

Geriucherter Rote Paprika-und Bohnen-Gumbo
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AUFLAUFE 165

Spinat-Nudel-Kugel 166
Southwestern Maispudding 166
Gebackener Butternuss mit karamellisierten Zwiebeln und Kastanien 167
Spargel-Quiche mit Tomaten und Estragon 168
Auberginen-Rollatini mit Spinat und gerésteten Pinienkernen 169
SiiBkartoffel-Birnenzimmes mit Pekanniissen und Rosinen mn
Gemiisepastete mit Mole 172
Jamaikanischer Shepherd's Pie mit Siikartoffeln, Kidneybohnen und Kochbananen 173
Beinahe-All-American-Seitan-Pastete 174
Blumenkohl-und Champignonpastete im schwarzen Olivenmantel 177
Kartoffel-und Kohl-Enchiladas mit gerésteter ChilisoRe 178
Auberginen-Kartoffel-Moussaka mit Pinienkerncreme 180
Kasha-Filo-Pastete 181
Tempeh-Shepherd's Pie 183 .
EINTOPFGERICHTE UND HERDSPEZIALITATEN 185
Seitanische Rote und Weie Bohnen-Jambalaya 186
Griines Manzana Chili 187
Lauch-und Bohnen-Cassoulet mit Biskuit 188
Seitan-Piccata mit Oliven und griinen Bohnen 190
Schwarzaugenbohnen-Kohirélichen vom Grill 191
Ananas-Cashew-Quinoa-Geschnetzeltes 192
Linsen und Reis mit karamellisierten Zwiebeln und wiirzigen Pita-Chips 194
Wiirzige Pita-Chips 194
Mexikanischer Spaghettikiirbis mit tropischer Avocado Salsa Fresca 195
Tomaten- und gebackene Aubergineneintopf 196
Kabocha-Udon-Wintereintopf 198
Geschmorter Seitan mit Rosenkohl, Griinkohl und sonnengetrockneten Tomaten 199
Tscholent 200
Bananen-Schecke-Eintopf mit Pastinaken-Chips 201
Pastinaken-Chips 201
Kurbis-Saag 202
Gemiise oder Seitan in Mole gegart 203
Sufer Kiirbis in Mole 203
Seitan in Mole 204
Rote Linsen-Blumenkohl-Curry 204

Gebratener Seitan mit Champignon und Spinat 205
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PASTA, NUDELN UND RISOTTO

Spaghetti mit Bohnenbillchen

Wiirziger Tempeh und Wildbrokkoli an Rotelle

Spinat-Linguine mit Basilikum-Koriander-Pesto und Artischocken
Pasta della California

Penne Wodka

Pasta e Fagioli

Gebackener Kiirbis-Ziti mit karamellisierten Zwiebeln und Salbei-Brésel-Haube
Mc Daddy

Lasagne Marinara mit Spinat

Spargel-und Zitronengrasrisotto

Griine Erbsen und Zitronenrisotto mit gebackener Roter Paprika
Curry-Udon-Geschnetzeltes

Udon mit Shiitake-Pilzen und Kohl in Misobriihe

SOSSEN UND FULLUNGEN

SenfsofRe
Rotwein-Mehlschwitze
Marinara-Sofde und Variationen
Tofu-Ricotta

Cashew-Ricotta

Almesan
Backyard-BBQ-Grillsof3e
Aprikosen-BBQ-Sof2e
Meerrettich-Dill-Sauerrahm
Saurer Korianderrahm

Salsa Verde

Griine Kiirbiskern-Mole
Chili-Schokolade-Mole
Champignon-Sofle
5-Minuten-Mango-Chutney
Wiirzige joghurt-SofRe

Frische tropische Avocadosofle
Preiselbeer-Chili-Dipping-Sauce
Preiselbeer-Ferien-Sofe
Basilikum-Koriander-Pesto
Cheezy-Sofe

Dill-Tahini-SoRe
Zitronen-Dattel-Sesamsofe
Jalapefio-Mais-Sof2e

Siife Vidalia-Zwiebelsofle
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BROT, MUFFINS UND SCONES

Hausgemachte Kartoffelbrétchen
Vollweizen-Sodabrot mit Hirse und Johannisbeeren
Frischer Rosmarin-Focaccia
Mohn-Maismehl-Roti
Schalotten-Fladenbrot
Pfannenmaisbrot
Bananen-Dattel-Scones
Kiirbis-Preiselbeer-Scones
Bananen-Weizenkeim-Muffins
Karotten-Ananas-Sonnenschein-Muffins
Mandel-Quinoa-Muffins
Preiselbeer-Orangen-Nussbrot
Fettarmes Bananenbrot
Apfelmus-Haferkleie-Muffins
Ahorn-und braune Zucker-Windrider

KEKSE UND RIEGEL

Pistazien-Rosenwasser-Kekse
Saftige Schokolade-Himbeer-Kekse
Feigen-Anis-Mandelkekse

Terry s Lieblingsmandelkekse
Schokolade-Schokochip-Walnusskekse
Weizenfreie Schokochip-Kekse
Erdnuss-lngwer-Sesam-Kekse
Rum-Pekan-Kekse

Saftige Hafermehl-Rosinen-Kekse
Mandel-Anis-Geback
Schoko-Haselnuss-Gebick
Apfel-Erdnussbutter-Karamell-Riegel
Fudy-Wudgy-Blaubeer-Brownies
Zitronenriegel

DESSERTS

In Tee pochierte Birnen mit SchokosoRe
Erdbeer-Rosenwasser-Cobbler mit Zitronen-Mohn-Gebick
Beeren-Kokos-Knickebrot

Erdbeer-Pflaumen-Knickebrot

Herzférmige Apfel-Galletes

Mango-Birne-Pandowdy
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Bananen-Schokostiickchen-Brotpudding
Karamell-Apfel-Gewiirz-Cupcakes
Marmeladen-Donut-Cupcakes
Vanille-Joghurt-Obstkuchen
Kirbiskrumelkuchen mit Pekanstreuseln
Kokosnuss-Zitronen-Gugelhupf
Fettarmer Gugelhupf mit dunkler Schokolade
SM Love Pie

Die verschollene Kokos-Sahne-Torte
Krimelboden

Vanilleeiscreme

Grundlegender einfacher Tortenboden
Not-Tella

DIE MENUS

MENOS FUR DIE MASSEN

MASSEINHEITEN: DER CLOU MIT DER TASSE
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