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Hast du mal das Rezept?

21 leckere Rezepte, nach denen ich oft gefragt werde.

Ulrike Niemann

Herzhaft und vegan







Vorwort

Ein paar Worte am Anfang, bevor Du in
die gesunde Welt der pflanzenbasierten
Leckereien eintauchst. Du brauchst nur
ein wenig Zeit, Neugier und Experi-
mentierlust.

Ich ernéhre mich seit 1984 vegetarisch
und seit 2011 vegan.

Zur veganen Ernahrung bin ich durch
meine 2. Tochter gekommen, die mich
im Herbst 2011 fragte, ob wir nicht mal
vegan essen kénnten. So machten wir uns
auf die Reise und entdeckten eine wunder-
bar reichhaltige Welt.

2011 gab es jedoch noch nicht eine so
grol3e Bekanntheit und Akzeptanz fur die

vegane Ernahrungsweise. Zudem war es
etwas schwieriger, bestimmte Zutaten
oder Produkte zu kaufen.

Biicher oder Rezepte waren auch sehr rar.

So haben wir viel ausprobiert, gesucht,
experimentiert, ausgetauscht - und
waren dann meist angenehm von den
Ergebnissen Uberzeugt.

Es gab flr mich nie das Geflhl auf etwas
verzichten zu mussen, sondern vielmehr
etliches dazu zu gewinnen.

Paralell kam dann die Umstellung von
Weillmehl auf Vollkornmehle, raffinierter
Zucker auf Vollrohrzucker und der Verzicht
auf Plastikprodukte.




Ich koche und backe oft sehr intuitiv -
was ist im Kuihlschrank, worauf habe ich
Hunger oder was muss verbraucht
werden?!

Die Waage bleibt dabei meist im Schrank,
denn ich flge alle Zutaten nach Gefunhl
zusammen und schmecke es dann ab.
Auch bei den Back- oder Kochzeiten
verlasse ich mich auf mein Zeitgefihl
oder auf die Garprobe.

Ich habe mich daher fur dieses Buch
daran gemacht, alle Zutaten beim
Kochen oder Backen abzuwiegen und
auch die Garzeiten genau zu notieren.

Ich méchte Dich aber dazu ermutigen,
Dich auf Deinen eigenen Geschmack und
Dein eigenes Gefuhl zu verlassen und zu
vertrauen.

Mut zum Ausprobieren und kein Fest-
klammern am Rezept!

Ich liebe es, mit guten Zutaten zu
experimentieren, neue Rezepte
auszuprobieren, alte Rezepte
abzuwandeln, gutes und einfaches Essen
Zu genielRen und dieses auch mit anderen
zu teilen.

Viel Spal beim Machen und Schwelgen.




Extra - Tipps

Viele Zutaten lassen sich oft gut gegeneinander austauschen oder auch mischen - je
nach den eigenen Vorlieben, dem Budget oder was gerade im Haus ist.

Fette: Kokosol, Kakaobutter, Margarine (ich verzichte auf Palmfett!)
Ole: Sonnenblumendl, Rapsol, Sesamdl, Olivendl, Disteldl

Feste Zucker: Rohrohrzucker, Erythrit, Xylit, Kokosblitenzucker, Vollrohrzucker, Stevia

Flussige Zucker: Honig (ich nutze Honig, da er regional ist), Agavendicksaft, Ahornsirup,
Reissirup, Apfeldicksaft

Getreide: Hafer, Dinkel, Einkorn, Emmer, Roggen, Kamut, Weizen, Hirse
(Vollkorngetreidemehl braucht etwas mehr Flissigkeit - Menge gegebenenfalls anpassen.)

Pseudogetreide: Buchweizen, Quinoa, Amaranth, Teff

Trockenobst: Datteln, Feigen, Rosinen, Aprikosen, Pflaumen, Apfel, Birnen, Cranberries,
Maulbeeren, Goji, Berberitzen




Extra - Tipps

Nusse: Cashew, Mandeln, Walnusse, Erdnisse, Parantisse, Haselnusse

Saaten: Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Sesam, Mohn, Hanf
Schleimbildende Samen: Chiasamen, Leinsamen, Flohsamen

Gewdrze: Vanille, Tonkabohnen, Zimt, Koriander, Nelke, Anis, Kadamom, Muskat
Gewdrze: Chili, Curry, Knoblauch, Ras el Hanout, Pfeffer, Senf, Kreuzkiimmel, Ingwer,
Cayennepfeffer, Harissa, Sambal Oelek, Meerrettich, Kimmel, Fenchel

Krauter: Dill, Petersilie, Koriander, Kresse, Basilikum, Thymian, Rosmarin, Majoran,
Oregano, Schnittlauch

Gemuse: Mohren, Erbsen, Brokkoli, Zucchini, Gurke, Rote Bete, Riiben, Tomaten, Kohlarten,
Pastinake, Kirbis, Pilze, Sellerie, Kohlrabi, Blumenkohl, Paprika, Lauch, Zwiebeln, Fenchel

Wildkrauter: Giersch, Léwenzahn, Brennnessel, Kapuzinerkresse, Spitzwegerich, Petersilie,
Géanseblumchen, Malve, Sauerampfer, Baumblatter
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21 Rezepte




Antipasti

Zutaten
Marinade
300 ml
8 Zehen
2 EL

Gemuse

Olivenol
Knoblauch
Krauter

Salz + Pfeffer

Paprika
Moéhren
Zucchini
Auberginen
Champignons
rote Zwiebeln
Rote Bete
Fenchel

Balsamico - Essig

Honig

Zubereitung

- Ol mit Knoblauch, Gewiirzen, Salz und
Pfeffer vermischen.

- Gemuse in dinne Scheiben oder Streifen
schneiden.

- Gemise mit der Marinade vermengen
und auf zwei Backblechen verteilen.
Die restliche Marinade auffangen und
beiseite stellen.

- In einem Umluftherd bei 200 °C ca. 20
Minuten garen.

- Wahrenddessen den Balsamico - Essig
mit Honig aufkochen und einkdcheln bis
die Konsistenz cremig ist.

- Das warme Gemiuse auf einen Teller
legen und mit der Balsamico - Essig-
Creme betraufeln.

- Zur Lagerung das Gemudse in ein Glas
schichten mit der Balsamico - Essig -
Creme aufflllen, mit der restlichen
Marinade bedecken und kihl stellen.
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Borek

Zutaten

4 groRRe
1 Bund
3

2

1 Glas
500 g
400 g

6 Zehen

Zubereitung
1 Packung Yufkateig (dreieckig, -

Orientladen)

Tomaten

Petersilie (glatt) -
Zwiebeln -
Mohren -
Mais

Soja - Joghurt

Ajvar

Salz + Pfeffer + Chili

Knoblauch

1 Packung Soja - Sahne -

Tipp

- Bei diesem Rezept kann auch gut
mit den Mengen und den Zutaten -
variiert werden: z.B. mit Zucchini,
Schafskase, Kase, Fleisch oder Fisch. -

Soja - Joghurt mit Ajvar in einer gro3en
Schale vermischen. Mit Salz, Pfeffer,
Chili und Knoblauch abschmecken.
Gemuse und Petersilie klein schneiden.
Alle Zutaten mit der Sol3e vermengen.
Ein Blatt des Yufkateigs mit der runderen
Seite zu sich hinlegen. Auf das untere
Viertel mittig 2 - 3 EL der Fullung legen.
Die zwei unteren Ecken zur Mitte
einschlagen und vorsichtig zur Spitze
einrollen, so dass eine Rolle entsteht.
Mit genugend Abstand auf ein mit Back-
papier ausgelegetes Backblech legen.
Mit der Soja - Sahne bestreichen und
nach Geschmack mit Sesam bestreuen.
Ca. 30 Minuten bei 220 °C im Umluft-
herd goldbraun backen.

HeiR oder kalt geniel3en.
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