



  [image: PDF Archive]
  
    

  

  
    	About
	
        Features 
        
          Personal and corporate archive
          Private social network
          Securely receive documents
          Easily share your files
          Online PDF Toolbox
          Permanent QR Codes
        

      
	Premium account
	Contact
	Help
	Sign up
	

  
 Sign in


  



    


  

    
      
        2014 > 
        April > 
        April 18, 2014
      

    


    





    
      Kleines Veganes Kochbuch 2 (PDF)


    

    
      









        File information

Title: Kleines veganes Kochbuch 2
Author: IDNA

  This  PDF 1.5 document has been generated by MicrosoftÂ® Word 2010, and  has been sent on pdf-archive.com on 18/04/2014 at 11:51, from IP address 2.243.x.x.
  The current document download page has been viewed 1088 times.

  File size: 330.63 KB (39 pages).

   Privacy: public file
  
 







        
        
          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

        
        


File preview

Kleines



veganes



Kochbuch

~ Teil 2 ~



Pastinaken-Dattel-Salat ................................................................................ 3

Gebratener Zucchini-Salat ............................................................................ 4

Süß-saurer Zucchini- Salat ........................................................................... 4

Rote Bete-Carpaccio ..................................................................................... 5

Bulgur-Salat .................................................................................................. 6

Meeres-Salat .................................................................................................. 7

Apfel-Meerrettich im Glas ........................................................................... 8

Sellerie-Gewürz ............................................................................................. 8

Lavendel-Nuss-Creme ................................................................................... 9

Dattelconfit ................................................................................................. 10

Zwiebelconfit .............................................................................................. 11

Olivenpaste ................................................................................................. 11

Knoblauchsauce mit Kartoffeln .................................................................. 12

Tahina-Dip ................................................................................................. 12

Gebratener Blumenkohl .............................................................................. 13

Grünkerntopf .............................................................................................. 13

Gekochte Bohnen ........................................................................................ 14

Fladenbrot ................................................................................................... 15

Paprikalinsen mit Rotwein ......................................................................... 16

Gewürzkürbis .............................................................................................. 17

Gefüllte Petersilienpfannkuchen ................................................................ 18

Libanesischer Kartoffel-Linsen-Topf ......................................................... 19

Arabische Gemüsepfanne ............................................................................ 20

Auberginen-Reis-Topf ................................................................................ 21

Fruchtig-pikante Tofubällchen .................................................................. 22

Kleine Quinoa-Patties ................................................................................. 23

Kashmiri Gobi ............................................................................................. 24

Kichererbsen-Curry ..................................................................................... 25

Rucola-Pizza mit Pesto .............................................................................. 26

Flammkuchen mit Apfel &amp; Lauch ............................................................... 27

Gulasch ........................................................................................................ 28

Pasta mit Champignons &amp; Artischocken .................................................... 29

Winter-Lasagne ........................................................................................... 30

Rote Bete-Walnuss-Risotto ........................................................................ 31

Steckrüben-Gnocchi mit Champignons ...................................................... 32

Karamellisierte Birnen ................................................................................ 33

Zimtkuchen im Glas mit Vanille -Apfel-Kompott ..................................... 34

Kasha mit Nüssen ....................................................................................... 35

Frozen Joghurt ............................................................................................ 36

Mango-Chutney .......................................................................................... 37

Ingwer-Limonade ........................................................................................ 38

Weißer 'Kaffee' ........................................................................................... 38

Gebratene Mandeln ..................................................................................... 39



-2-



Pastinaken-Dattel-Salat

Zutaten für 4 Personen:



12 Datteln

2 TL Zitronensaft

1 EL brauner Zucker

ca. 50 ml (Soja-)Joghurt



4 mittelgroße Pastinaken

(alternativ: Karotten)



Pastinaken grob in eine Schüssel raspeln und die klein geschnittenen Datteln hinzugeben.

Zitronensaft, Zucker und Joghurt vermischen, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Das

Dressing unter den Pastinakensalat heben und leicht gekühlt servieren.



Variation:

Die Pastinaken können teils oder ganz durch Karotten ersetzt werden.
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Gebratener Zucchini-Salat

Zutaten für 4 Personen:

Saft einer halben Zitrone

Salz, Pfeffer

Walnüsse oder Pinienkerne



2 Zucchini

2 Knoblauchzehen



Zucchini in dünne Scheiben schneiden und in heißem Olivenöl unter ständigem Rühren

2-3 min anbraten. Den klein geschnittenen Knoblauch hinzugeben, alles salzen und für

eine weitere Minute in der Pfanne schwenken. Der Knoblauch sollte nicht bräunlich

werden und die Zucchini einen Zustand zwischen roh und gekocht erreichen.

Pfanne sofort vom Herd nehmen, mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken und mit

den Nüssen garnieren. Warm oder kalt servieren.



Süß-saurer Zucchini-Salat

Zutaten für 6 Personen:



2 EL Zitronensaft

2 EL Zucker

Koriander, Dill, Zimt, Salz, Pfeffer

2 EL geröstete Pinienkerne

2 EL Rosinen



ca. 1 kg Zucchini

1 rote Zwiebel, fein gehackt

2 EL Weißweinessig



Zucchini in 5 cm lange, dünne Stifte schneiden. Zwiebel in heißem Öl andünsten,

Zucchini hineinrühren und 2-3 min mitgaren.

Für das Dressing Essig, Zitronensaft, Zucker, Koriander, Dill, Zimt, Salz und Pfeffer

verrühren und in die Pfanne geben. Alles etwa 5 min köcheln lassen. Pinienkerne und

Rosinen untermischen, kurz mitgaren bis die Flüssigkeit verdampft ist und die Zucchini

glasiert sind. Den Salat mehrere Stunden vor dem Servieren oder über Nacht kalt stellen.
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Rote Bete-Carpaccio

Zutaten für 2 Personen:



Dressing:



2 Knollen Rote Bete, vorgekocht

1 kleine rote Zwiebel, in Scheiben

1 Handvoll Walnüsse

Frische Kräuter



2 EL Weißweinessig

1 EL Zitronensaft

etwas geriebene Zitronenschale

1 TL Senf

1 Schuss Agavendicksaft

4 EL Walnuss- oder Olivenöl

Salz, Pfeffer



Die Zutaten für das Dressing mixen. Die Nüsse grob zerkleinern und in einer Pfanne

ohne Öl kurz anrösten.

Rote Bete in dünne Scheiben schneiden und auf einem großen Teller anrichten.

Zwiebeln, Kräuter und Dressing darüber verteilen, mit den Nüssen garnieren. Dazu

passen im Ofen geröstete Brotscheiben.



Variation:

Das Carpaccio kann mit kurz gebratenen Zucchinischeiben oder Rucola garniert werden.
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Bulgur-Salat

Zutaten:



1 rote Paprika, fein gewürfelt

2 Tomaten, fein gewürfelt

1 Bund Petersilie, fein gehackt

1 Handvoll frische Minze, fein

gehackt

Salz, Pfeffer, Paprika

Saft einer 1/2 Zitrone



200 g feiner Bulgur

2 EL Tomatenmark

Gemüsebrühe

1 rote Zwiebel, fein gehackt



Zwiebeln, Paprika und Bulgur 2 min in Olivenöl andünsten, dann Tomatenmark

untermischen. Soviel Gemüsebrühe hinzugießen, sodass der Bulgur gut bedeckt ist. Nur

kurz aufkochen, sofort vom Herd nehmen und ca. 10 min quellen lassen. Ist die

Flüssigkeit aufgesogen, noch etwas Brühe nachgießen und durchmischen, bis der Bulgur

gar ist. Dann etwas abkühlen lassen.

Tomaten und Kräuter unter den Bulgur mischen und mit den Gewürzen und der Zitrone

abschmecken. Für mind. 1 Stunde in den Kühlschrank geben und vor dem Servieren

noch einmal abschmecken.
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Meeres-Salat

Zutaten:



1 kleine rote Zwiebel, gehackt

1 EL Nori-Flocken

1 guter Schuss Sojasauce

1 EL Würzhefeflocken

100 g vegane Mayonnaise

Salz, Pfeffer



250 g Kichererbsen aus der Dose

2 Stangen Staudensellerie, klein

geschnitten

einige Gewürzgurken, fein gewürfelt



Die gewaschenen Kichererbsen mit der Gabel zerdrücken. Alle restlichen Zutaten

hinzugeben, würzen und im Kühlschrank einige Stunden durchziehen lassen.



Rezept vegane Mayonnaise:

Für vegane Mayonnaise werden 1 Teil Milch und 2 Teile Pflanzenöl benötigt. Milch in

ein hohes Gefäß geben und bei laufendem Mixer langsam das Öl einfließen lassen, bis die

Mayonnaise eindickt. Mit Zitronensaft, Weißweinessig, Senf, Agavendicksaft, Salz und

Pfeffer abschmecken und kalt stellen, damit die Mayonnaise eindickt.
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Apfel-Meerrettich im Glas

Zutaten für 2 Gläser:



600 g säuerliche Äpfel

150 g Meerrettich

Salz, Pfeffer

3 EL Agavendicksaft

etwas Zucker



125 ml Apfelessig

3 Nelken

einige Pimentkörner



Äpfel und Meerrettich schälen und grob raspeln. Essig, Nelken und Piment einmal

aufkochen lassen. Äpfel und Meerrettich in die Essigmischung geben, gut vermischen

und aufkochen lassen.

Mischung mit Salz, Pfeffer, Agavendicksaft, Zucker und Essig abschmecken. In heiß

ausgespülte Gläser füllen und gut verschließen. Hält sich im Kühlschrank 3-4 Wochen.



Sellerie-Gewürz

Zutaten:

Übriges Grün eines Knollenselleries

Meersalz



Die grünen Blätter eines Selleries waschen, gut trocknen und klein hacken. Etwa im

Verhältnis 3:1 das Grün mit Salz vermischen und in ein sauberes Glas füllen. Im

Kühlschrank hält sich das Salz einige Monate.

Das Sellerie-Gewürz passt gut zu Suppen, Saucen, Eintöpfen, Kartoffeln oder als

Aufstrich mit Margarine zu frischem Brot. Nimmt man es zum Würzen eines Gerichts,

ist beim Abschmecken der hohe Salzgehalt zu berücksichtigen.

Es eignet sich auch das Grün z.B. von Petersilie, Lauch, Karotten oder Bärlauch.
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Lavendel-Nuss-Creme

Zutaten:

5 EL gemahlene Haselnüsse, Mandeln

oder Pinienkerne

4 EL fein gehackter Schnittlauch

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

2 MSP abgeriebene Zitronenschale

2-3 MSP frisch gemahlener Pfeffer



1 TL frische oder getrocknete

Lavendelblüten (alternativ Kräuter der

Provence)

knapp 1 TL Meersalz

150 hochwertige Pflanzenmargarine



Lavendelblüten mit Salz im Mörser oder mit dem Ende eines großen Messers fein

zerstoßen.

Die Margarine zum Schmelzen bringen und alle Zutaten darin vorsichtig vermischen. In

ein Schälchen füllen und im Kühlschrank fest werden lassen.

Die Creme passt zu frischem Brot, Baguette oder gegrilltem Gemüse.
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