Klimafreundlich kochen

vegan, regional, saisonal - Essen gegen den Klimawandel

Kochbuch zur Facharbeit
,Der anthropogene Klimawandel - Ursachen, Folgen und Losungen*

Johanna Emilia Renard






Inhaltsverzeichnis

Vorwort

Frithling
Kartoffelsalat 8
Spargelcremesuppe 10
Knodel mit Rotkohl 12
Rucola-Apfel-Mohre Salat 14
Sommersalat 18
Tomatensuppe 20
Ofengemiise 22
gegrilltes Gemiise 24
Himbeerschaum 26

Herbst
Feldsalat mit Austernpilzen und Walniissen 30
Schupfnudeln mit Pilzen 32
Dampfnudeln 34
Hefezopf 36
Apfelkuchen 38

Winter
Mohrensuppe 42
Linseneintopf 44
Riibchenpfanne 46
Griinkohl mit Birne 48

Mohrenkuchen 50



Vorwort

Dies ist das Ergebnis meiner Bemiihungen ein klimafreundliches Kochbuch zu
erstellen. Was da auf mich zugekommen ist, habe ich am Anfang ganz schon
unterschatzt. Zuerst einmal war ich sehr iberrascht davon, wie wenige, der all-
taglichen und sogar traditionell deutschen Gerichte Zutaten enthalten, die
nicht regional angebaut werden. Gerade Vanille, Mandeln, Olivendl, Zitrone
und Knoblauch scheinen aus der heutigen deutschen Kiiche nicht wegzudenken
zu sein. Von Gewiirzen einmal ganz zu schweigen. Kurz vor der Fertigstellung
dieses Kochbuches, habe ich festgestellt, dass man doch Knoblauch aus
Deutschland kaufen kann, da ich aber keinen gefunden habe, ist es vielleicht
gar nicht so schlecht, dass er in meinem Kochbuch nicht essenziell ist.



Meine Frage war: Wie balanciere ich Umweltbewusstsein, Natiirlichkeit und
Geschmack aus? Viele Gerichte schmecken mit Olivenol schon anders als mit
Sonnenblumenkernol, doch da der Ersatz keine physikalischen Unterschiede
mit sich brachte, was zum Beispiel die Konsistenz angeht, habe ich auf Oli-
venol verzichtet.

Bei Siil3speisen war vor allem die Vanille ein Problem. Sollte ich natiirliche,
echte Vanille nehmen, die aus Madagaskar stammt oder mit dem synthetisch
hergestellten Vanillin arbeiten? Ich habe mich fiir letzteres entschieden. Kom-
plett auf Vanille zu verzichten, schien mir mit der deutschen Zunge nicht ver-
einbar.

Ein weiteres Problem ist, dass viele Zutaten in Deutschland angebaut werden
konnten, in der Regel aber, wohl aus Effizienzgriinden, aus dem européischen
Ausland kommen, Beispiele dafiir sind Tomaten oder Soja. Wenn man die Zeit
und Lust dazu hat, ist natiirlich der heimische Garten ein Garant fiir Regiona-
litdt und Saisonalitat. Und alte Traditionen, wie das Einwecken wiederzubele-
ben, ist sicher auch eine gute Idee. Beides macht aber viel Arbeit und passt fiir
viele Menschen nicht in ihren Alltag - auch nicht in meinen. Deswegen habe
ich probiert, beim Einkaufen sehr genau auf die Herkunftslinder zu achten
und moglichst frische und nicht eingepackte Lebensmittel zu kaufen.

Frische Lebensmittel zu kaufen war ehrlich gesagt etwas schwierig, da ich ja
auch Sommer und Herbstgerichte kochen wollte und das im Winter. Dement-
sprechend habe ich leider nicht besonders klimafreundlich gekocht, hoffe
aber, dass sich das wieder aufwiegt, wenn andere Menschen, durch dieses
Kochbuch etwas regionaler und saisonaler essen.

Der Grof3teil der Gerichte soll als Anregung verstanden werden, mit anderen
Obst- und Gemdiisesorten, die gerade Saison haben, zu experiementieren und
die Gerichte so den Gegebenheiten und auch dem eigenen Geschmack anzu-
passen.

Manchmal mag die Einteilung in die Jahreszeiten etwas willkiirlich wirken.
Das liegt daran, dass viele Gerichte auch mehrere Jahreszeiten lang saisional
hergestellt werden konnen. Dies trifft vor allem auf Gerichte zu, deren Zuta-
ten auch im Winter aus Deutschland kommen.

Herzlichen Dank an die Bands ,Von Wegen Lisbeth“, ,Kraftklub“, , Queen®,
,Die Arzte“, ,/AnnenMayKantereit“ und ,Zaches und Zinnober“ fiir die musika-
lische Untermalung meiner Kochaktionen.

Viel Vergniigen und guten Appetit!
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Kartoffelsalat
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Anders als bei uns im Norden wird im Siiden Kartoffelsalat nicht mit Mayonnai-
se hergeste”t und bietet sich somit Perlceld: fir ein veganes Grillgericlﬂt an. Die
lnsPiration zu diesem Gericht habe ich aus dem (sehr unveganen) Kochbuch
_Heimat® von Starkoch Tim Malzer. Da mein PaPa groker Fan von diesem Koch-

buch ist, Probiere ich immer wieder, seine Rczepte zu veganisieren.
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* 800g festkochende Kartoffeln
* 2 mittelgroRe Zwiebeln

» 250g Gewlirzgurken

Zutaten:

300ml Gemiisebriithe

8 EL WeilSweinessig
1 TL Zucker
1 El Senf (mittel oder scharf)

4-6 EL Sonnenblumendl

Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 40 Minuten Arbeit

1.

Zuerst die Kartoffeln schédlen und in Salzwasser 20-30 Minuten garen
lassen. Sie sollten gut durch sein, aber nicht matschig.

Waihrenddessen die Zwiebeln schéilen, wiirfeln und mit etwas Sonnen-
blumendl in einem kleinen Topf andiinsten.

Wenn die Zwiebeln glasig sind, werden sie mit der Gemiisebriihe abge-
l6scht und zusammen mit Essig und Zucker ca. 10 Minuten kocheln
lassen.

Nun die Gewiirzgurken in Scheiben schneiden.

Wenn die Kartoffeln gar sind, miissen sie etwas abkiihlen, damit das
schneller geht kann man sie mit kaltem Wasser abschrecken.

Wenn die Kartoffeln so kalt sind, dass man sie anfassen kann, werden
sie in Scheiben geschnitten.

In die heilde Essig-Zwiebel-Brithe den Senf einriihren und das Gemisch
tiber die Kartoffeln giel3en.

Die Gewiirzgurken hinzugeben, den Salat mit Salz und Pfeffer wiirzen
und das restliche Sonnenblumendél unterriihren.



Spargelcremesuppe

Diese wunderbare F‘rUhlingssuPPc hatte meiner Familie (soFern sie SPargcl
mag) vorzijglich geschmeckt. Ebenso meiner Portugiesischcn GroBcousine, die
mit Veganismus Uberhaupt nicht vertraut ist. Menschen, die gerne mit Wein ko-

chen, kénnen sie sicher mit etwas WeiBwein verfeinern.
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Zutaten:

500 g weilder geschélter Spargel

1 mittlere weil3e Zwiebel

1 EL Sonnenblumenol

750 ml Gemiisebriihe
100 ml Hafersahne

Salz, Pfeffer, Muskat

frischer Schnittlauch

Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 15 Minuten Arbeit, 20 Minuten Garzeit

1. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
2. Die Zwiebel in dem Ol andiinsten und mit der Gemiisebriihe abléschen.

3. Den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden (ca. 3 cm) und 400 g
davon zu der Briihe geben und 10-15 Minuten kocheln lassen, bis die
Spargelstiicke gar sind.

4. Nun die Suppe piirieren, die Hafersahne dazugeben und das ganze mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Den restlichen Spargel dazugeben und weitere 5-7 Minuten kochen,
sodass er bissfest, aber gar ist.

6. Die Suppe schmeckt gut und sieht auch hiibsch aus, wenn sie mit fri-
schem Schnittlauch serviert wird.



Knodel mit Rotkohl

Vor traditionell deutschen Gerichten habe ich immer ein bisschen Respekt, denn
dass meine Knodel beim ersten Mal nicht so gut sein werden, wie die von Oma
oder aus einem altdeutschen Gasthaus, ist mir klar. Doch mit ein wenig Ubung

und E:xl:)erimentieren gelingt das Rezept doch sehr gut.

Durch die vielen unterschiedenen Aromen ist dieses Gericht auch ohne Fleisch

ein echter Klassiker.



Zutaten:

* 6 mittlere Kartoffeln

1/2 Stange Lauch

* 200g Kartoffelmehl * 40g Sellerie
* 2 EL Griel3 * 1 TL Tomatenmark
* 1 EL Mehl
* 1 grof3es Glas Rotkohl * 80 ml Rotwein
* 400ml Gemiisebriihe
* 1 Zwiebel * 2 Lorbeerblatter
* 1/2 Mohre * etwas Sonnenblumenol
Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 90 Minuten Arbeit

1.

Zuerst die Kartoffeln schélen, in Salzwasser garen und zu einem glatten
Teig pressen.

Die Masse salzen, Griel und Kartoffelmehl dazugeben und kréaftig
durchkneten.

Nun aus der noch warmen Masse ca. 12-16 Knodel formen und in
sprudelndem Salzwasser 20-25 Minuten kochen. Wichtig ist, dass die
Knodel nicht zu lange im Wasser bleiben, da sie sonst hart werden.

Wéhrend die Klofe kochen, die Sofse anfertigen. Dazu das Gemiise
grob zerkleinern und zuerst die Zwiebel in etwas Ol anrésten. Wenn die
Zwiebel braunlich ist, das restliche Gemiise dazugeben.

Wenn das Gemiise Farbe angenommen hat, kommen Mehl und Toma-
tenmark dazu und rosten ca. 3 Minuten mit an.

Das Ganze mit Rotwein abloschen und die Fliissigkeit einziehen lassen.

Gemiisebriihe und Lorbeerblatter zugeben und das ganze 15 Minuten
kocheln lassen. Wahrenddessen den Rotkohl aufwarmen.

Nun die Lorbeerblatter rausfischen und den Rest fein piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit frischem Schnittlauch servieren.



Rucola-Apfel-Mohre Salat
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Deutsche Mahren kann man Problcmlos das ganze Jahr tiber kaufen und auch

APFCI knnen, wenn man sie an einem kiihlen Ort lagert, bis in den I:rUHing hin-
ein vorz[]glich schmecken. Darum kann man AP&:LMélﬁrcn Salat fast das ganze
Jahr tiber machen, wichtig ist nur zu beachten, dass eventuell eine andere Sa-

latsorte ausgewélﬂlt werclen so”tc.
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Zutaten:

* 150g Rucola
* 3 mittelgroRe Mohren
3 Apfel

50g Sonnenblumenkerne

2 EL Sonnenblumenol

1 El Apfelessig

Zubereitung:

Fiir 4 Personen | 20 Minuten Arbeit

1. Den Rucola waschen, in mundgerechte Stiicke zupfen und mit der Sa-
latschleuder leicht trocknen.

2. Nun die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol unter stindigem
Rithren anrosten und danach abkiihlen lassen.

3. Die Mohren schilen und raspeln. Die Apfel je nach Vorliebe schilen
oder nur waschen und entkernen. Danach ebenfalls raspeln.

4. Nun alle Zutaten zusammengeben und gut umriihren. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken und in kleinen Schiisseln servieren.
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Sommersalat

Aus mangelndcr Kreativitit und auch, weil er uns so lecker schmeckt, gibt es bei
uns cigentlich fast immer den selben Salat (obwohl das dann nach saisonalen
Kriterien leider nicht immer Passt). Hierist er ! Und er ge]‘uért eigentlich in den
Sommer. Da KoPFsalatc bei Erstc”ung des Buches noch nicht Saison hatten,

habe ich Rucola fiir das Foto genommen.
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1/2 roter Eichblattsalat oder an-
derer Salat der Saison

leckere, reife Tomaten
1/2 Schlangengurke
1/2 Dose Mais
Himbeeressig

Sonnenblumenol

Fiir 4 Personen | 15 Minuten Arbeit

Den Salat putzen, waschen und schleudern, dann in mundgerechte
Stiickchen zerpfliicken.

Tomaten und Gurke ebenfalls waschen und klein schneiden und zu
dem Salat geben.

Den Mais abgetropft auch hinzugeben.

Ol und Essig vorsichtig mit Gefiihl in feinem Faden dariibergieRen und
anschlief3end noch salzen und pfeffern.

Nach Lust und Laune konnen natiirlich noch fein geschnittene rote
Zwiebeln oder Paprika zugefiigt werden oder aber Rucola, der dem
Ganzen eine schirfere Note gibt.
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Mit Dosentomaten ist diese SuPPe eine Ganzjahrcssupl:)e und auch Prima

schnell in wirklich groben Mengen, z. B. fur eine Party herstellbar. Naclﬂhaltigcr
ist es natiirlich, sie im Sommer, mit méglichst tuberreifen frischen Tomaten, die
dann aber auch gepe”t werden miissen, herzustellen. Soll sie rciclﬁ]ﬁaltiger sein,

kann man Croutons OC]CF VCY'SC"]]CC]CI’\C Gemﬁseeinlagen clazugcben.



1 gr. Dose geschélte Tomaten 200 g Sojasahne oder Soja-

(ca. 500 g) Schmandersatz
500 ml passierte Tomaten 4 EL Sonnenblumendl
1 grofRe Zwiebel Gemiisebriihe als Pulver

ggf. Zucker oder Riibensirup

Fiir 6 Personen | 20 Minuten Arbeit

Die Zwiebel wiirfeln und in dem Ol andiinsten.

Anschliel$end die geschéilten und passierten Tomaten zugeben und auf-
kochen. Gegebenenfalls noch vorhandene Striinke und Schalenreste
entfernen.

Nachdem die Tomaten ca. 5 Minuten gekocht haben, die Sojasahne
hinzufiigen und das Ganze mit dem Piirierstab piirieren.

Zum Schluss mit ca. 1 EL Gemiisebriihe, Salz und Pfeffer abschmecken,
und ggf. auch etwas Zucker oder Riibensirup hinzufiigen, was die Siu-
re der Tomaten abmildert.

Die Suppe mit Basilikumbléttchen oder Petersilie servieren und evtl.
noch mit Sojasahne einen weil3en Kringel in die Suppe ,,malen®.
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Ofengemuse

Im Prinzip ist dieses Rezept aut sehr viele Gemiisearten anwendbar. Der Kreati-
vitat sind sowohl bei der Gemiisewahl als auch bei den Gewiirzen keine Grenzen
gesetzt. Im Herbst Zum Beispiel kann man auch sehr gut KUrbis verwenden. Zu

beachten sind dabei nur die verschiedenen Garzeiten.




1 kg Kartoffeln 100g Krauterseitlinge

200g Mohren 150 ml Sonnenblumendl

1 Zucchini 250g Sojajoghurt

2 Paprika frischer Schnittlauch

1 kleiner Brokkoli diverse Krauter (z. B. Rosmarin +

Oregano) oder Gewiirze (Kreuz-
kiimmel, Koriander und Chayenne-
pfeffer)

200g Champignons

Fiir 6 Personen | 30 Minuten Arbeit, 45 Minuten Ofen

Zuerst die Kartoffeln, Mohren und den Strunk vom Brokkoli schilen
und dann in mundgerechte Stiicke schneiden. Den Backofen wihrend-
dessen auf ca. 220° Umluft vorheizen.

In einer Schiissel die Hilfte des Ols mit Salz, Pfeffer und den Krautern
anrithren und Kartoffeln, Mohren und Brokkoli im Ol umriihren. Die
Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech fiillen und fiir un-
gefdhr 45 Minuten im Ofen lassen.

Das iibrige Gemiise ebenfalls in Stiicke schneiden und mit Ol und Kréu-
tern vermengen. Da die Garzeit allerdings kiirzer ist, sollte diese Mi-
schung erst 15 Minuten spiter auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech in den Ofen geschoben werden.

Wihrend das Gemiise im Ofen ist, aus Sojajoghurt, Salz, Pfeffer und
kleingeschnittenem Schnittlauch einen Dip anriihren.

Zwischendurch sollte das Gemiise etwas bewegt werden und kurz vor
Ende der 45 Minuten mit einer Gabel oder durch Probieren iiberpriift
werden, ob das Gemiise schon gar ist.



24

Sommerzeit ist Grillzeit. Doch entgegen der Vorste”ung vieler omnivorer Men-

schen kann man noch viel mehr auf den Grill lcgen als vegetarisclﬂe/ vegane
Wiirstchen. Neben dem Gri“gem[]se, welches ich immer mit ,Duft der Macchia“
von ,,Hcrbaria“ wirze, kann man auch hcrvorragencl Getreide- oder Bohnen-

ballchen herstellen. Das Internet ist voll von leckeren Rezepten.



2 Paprika Diverse Krauter, beispielsweise:

2 Zucchini Oregano

200g Champignons Thymian

2 El Sonnenblumenol Salbei
Rosmarin

jedes weitere leckere Gemdiise

Fiir 4 Personen (Beilage) | 15 Minuten Arbeit, 20 Minuten Grill

Das Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Ol, Krauter, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben, vermischen und
dann etwas schwenken, so dass sich nicht das ganze Ol am Boden
sammelt.

Das Gemiise in die Schiissel geben und mit dem Ol vermischen.

Das Gemiise nun in eine grillfeste (Metall-) Schale geben und nicht di-
rekt iiber dem Feuer, sondern am besten etwas abseits indirekt grillen.

Nach ca. 15 bis 20 Minuten sollte das Gemdise fertig sein und kann vor-
sichtig vom Grill genommen werden. Zusammen mit dem Kartoffelsalat
hat man ein wunderbares Grillgericht.
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Dieses Gericht stammt ursPrUnglich aus Finnland und ist somit quasi rcgional

und trotzdem international. Wie viele der Gerichte, die ich koche, kenne ich auch
den finnischen Himbeerschaum von meiner Freundin Marieke. Natiirich kann
man auch Erdbeeren oder andere Beerenfriichte zu einem leckeren Nachtisch

verarbeiten.



600g Himbeeren
1 L Wasser
150 g feiner Weizengries

150g Zucker

Fiir 10 Personen | 20 Minuten Arbeit, 90 Minuten Ruhe +
Kochen

550g Himbeeren waschen, mit ca. 100 ml Wasser piirieren und dann
mit dem restlichen Wasser aufkochen.

Waihrend das Himbeermus aufkocht, Griels und Zucker vermischen und
dann zu der Himbeermischung geben. Alles zusammen ca. 7-10 Minu-
ten kocheln lassen, damit sich der Zucker auflost.

Die Masse anschlieffend in einem Wasserbad abkiihlen lassen und dann
mit dem Riithrgerat luftig schlagen. Das dauert mehrere Minuten.

Wenn die Masse schon schaumig geworden ist, kann man den Him-
beerschaum auf kleine Schiisseln verteilen und in den Kiihlschrank stel-
len.

Zur Verzierung noch ein paar Himbeeren oben drauf legen und kalt ge-
niel3en.
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Feldsalat mit Austernpilzen
und Walnussen

Auf die Idee zu diesem edlen Rccht bin ich durch die Lektiire des sehr beson-
deren Kochbuches ,,chionalc Winterkiiche® von Miriam Emma und Daniela
Friedel gckommcn. Meines Wissens gibt es nur zwel vcgan-rcgional—saisonalc

Kochbiicher auf dem deutschen Markt, dieses ist eines davon. Und das vorlie-

gende ist Nummer 3 : )

30



Zutaten:

* 4 Handvoll Feldsalat
* 150 g Austernpilze

* 1 kleine Zwiebel

* 4 EL Walnusskerne

* Sonnenblumenol

* Weillweinessig

Zubereitung:

Fiir 4 Personen | 20 Minuten Arbeit

1. Die Zwiebel fein hacken, die Pilze in mundgerechte Stiicke schneiden
und beides zusammen in etwas Ol anbraten und dann abkiihlen lassen.

2. Den Feldsalat sorgfaltig waschen (hier liegt ein ungewisser zusatzlicher
Zeitbedarf versteckt, je nachdem, wie sandig er ist) und schleudern.

3. Die Walniisse grob hacken.

4. Den Salat individuell auf Tellern mit allen Zutaten schon anrichten und
anschliellend mit einem Dressing aus Weillweinessig und Sonnenblu-
menol, sowie Salz und Pfeffer iibergief3en.
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Schupfnudeln mit Pilzen

Dieses RezePt ist ein wenig komplcxer und lgsst die Kiiche aufjeclen Fall nicht
sauber. Es ist aber trotzdem eine willkommene Alternative zu ,,normalen“ Nudeln
oder Kartoffeln. Lange Zeit habe ich mit SCHUPFnucleln nur den Tagin Verbin-
dung gebracht, an dem ich meinen wackelnden Milchzahn in einer Schupfnudel
in der Schulkiiche ,,verloren“ habe. Daich das Ausfallen nicht bemerkt habe, ist

der Zahn wohl in meinem Bauch gelandct.




* 600g mehlige Kartoffeln

Zutaten:

450g gemischte Pilze, z.B.:

* 60g Weizenmehl Type 405 * Champignons
» 30g Weizengriel} « Pfifferlinge

* 10g Speisestirke * Steinpilze

6 El Sonnenblumenol « Samtkappen
* Schnittlauch oder Petersilie * Morcheln

Zubereitung:

Fiir 4 Personen | 3 Stunden Arbeit

1.

Die Kartoffeln schélen, in grobe Stiicke schneiden und in Salzwasser ca.
20-30 Minuten weich kochen.

Die weichen Kartoffeln zu einem glatten Teig pressen und komplett
auskiihlen lassen.

Waihrenddessen Mehl, Grie und Speisestirke vermischen und dann zu
der erkalteten Kartoffelmasse geben. Alles rasch zu einem glatten Teig
verarbeiten und leicht salzen. (Wird zu lange gewartet oder zu sehr ge-
salzen, verliert die Masse an Bindung).

Die Arbeitsplatte mit Mehl und Griel® bestreuen und aus dem Teig mit
den Hinden ca. 3-4 cm lange Schupfnudeln rollen.

Die Schupfnudeln leicht in dem Grief3-Mehl-Gemisch walzen und Porti-
onsweise etwa 2-3 Minuten in siedendem Salzwasser garen, dann mit
der Schaumkelle herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken.

In einer Pfanne 2 El Ol erhitzen und die Schupfnudeln darin goldbraun
braten.

Die Schupfnudeln im Ofen bei 60° Umluft warm stellen

Die Pilze putzen und mit 3 El Ol in der Pfanne anbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Schnittlauch in kleine Roéllchen schneiden und untermengen.
Schupfnudeln und Pilze anrichten und direkt servieren.
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Dampfnudeln

Dieses traditionelle RezePt schmeckt mir wunderbar mit heiRen Kirschen. Man-

che finden a”erc]ings auch eine VanillesoRe unerlasslich. Auf diese habe ich ver-
zichtet, da echte vanille aus Maclagaskar stammt. Sicher l3sst sich aber eine
SoBe auf Basis von sgntlﬁetisc]ﬁem vVanillin herstellen. Je nach Jahreszeit kann

manjecle Art von Obst dazu essen, ggF eingewecktes Obst.
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Zutaten:

* 250 g Weizenmehl Type 405
* 1 Packchen Trockenhefe
e 500 ml Hafermilch

500 g Kirschen aus dem Glas

2 Packchen Vanillinzucker

1 TL Speisestarke

* 40 ml Sonnenblumenol etwas Puderzucker
e 2 EL. Zucker

* 1 Prise Salz

Zubereitung:

Fiir 4 Personen | 20 Minuten Arbeit, 80 Minuten Gehen +
Garen

1. Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz in eine Schiissel geben und ver-
mengen.

2. Nach und nach 125 ml lauwarme Hafermilch und das Sonnenblumenol
einarbeiten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist.

3. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen
und anschliel3end 4 gleichméf3ige Kugeln daraus formen, die auf einem
Brettchen weitere 15 Minuten gehen.

4. In eine tiefe Pfanne die restliche Hafermilch geben und den Vanillinzu-
cker darin auflosen. Nun die 4 Kugeln in die Hafermilch setzen und bei
zugedeckter Pfanne 20-25 Minuten kocheln lassen.

5. In der Zwischenzeit die Kirschen abgiefen, den Saft auffangen und
etwa 200 ml davon mit den Kirschen aufkochen.

6. Die Speisestarke mit ca. 2 EL Kirschsaft oder Wasser anriihren und un-
ter Riihren zu den Kirschen geben und aufkochen lassen.

7. Die fertigen Dampfnudeln in einem tiefen Teller mit Hafervanillemilch
und heil3en Kirschen servieren und etwas Puderzucker dariiberstreuen.
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Hefezopf

Sehrlecker ist es auch, wenn man in den noch frischen Zuckerguss gerostete
Haselnussblattchen oder aber Hagelzucker einstreut und thn dann mit Marme-

lade gcnieﬁt.

Die Anrcgung zu diesem Recht stammt aus dem schonen Kinderkochbuch
_Kochen mit Pettersson und Findus. Ob Findus wohl die vegane Variante geFal-

lcn wiirde?
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Zutaten:
* 500 g Weizenmehl * 90 ml Sonnenblumenol

1 Packchen Trockenhefe e 250 ml Hafermilch

1 Packchen Backpulver

* 50 g Zucker * 5 EL Puderzucker
e 2 TL Zimt * 1-2 EL Wasser
Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 25 Minuten Arbeit, 90 Minuten Ruhe + Ofen

1. Das Mehl in eine Riihrschiissel geben und mit Hefe, Backpulver, Zucker,
Zimt und einem halben Teelo6ffel Salz vermischen.

2. Nach und nach die handwarme Hafermilch und das Ol mit Knethaken
einarbeiten.

3. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

4. Nach dem Gehen den Teig nochmals durchkneten und drei gleich grof3e
Strange formen und zu einem Zopf flechten. Den Hefezopf auf ein ein-
gefettetes Blech legen und nochmal kurz gehen lassen.

5. Anschlief3end bei 200° ca. 20 min. backen.

6. Aus dem Puderzucker und dem Wasser einen Zuckerguss anriihren und
auf den etwas erkalteten Zopf streichen.
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Apfelkuchen

Da der Teig relativ ﬂUssig und meine Form nicht ganz dicht ist, hat die Form ge-

troPgt. Sollte dies der Fall sein, empﬁchlt es sich, ein Backblech unter den Ku-

chen zu schieben, da man dies leichter saubern kann.

Meinem Freund hat der Kuchen so gut gcschmccld:, dass er bestimmt die Halfte

davon aufgcgcsscn hat )

38



Zutaten:

* 300g Weizenmehl Type 405 * 1 TL Apfelessig
* 150g Zucker * 5 Apfel
* 1 Packchen Backpulver * etwas Puderzucker

ggf. 1 Packchen Vanillinzucker

100ml Sonnenblumendl

* 250ml Wasser

Zubereitung:
Fiir 1 Kuchen| 30 Minuten Arbeit, 60 Minuten Ofen

1.

Mehl, Zucker, Backpulver und Vanillinpulver in einer Riihrschiissel
vermischen.

Nach und nach Ol, Wasser und Essig hinzufiigen und solange riihren
bis ein glatter Teig entstanden ist.

Die Apfel je nach Vorliebe entweder schilen oder nur waschen und an-
schlief3end entkernen.

2 Apfeluin kleine Stiicke schneiden und in den Teig einriihren. Die rest-
lichen Apfel in Scheiben schneiden.

Nun den Teig in eine runde Kuchenform geben und mit den Apfelschei-
ben bedecken.

Den Kuchen bei ca. 160° Umluft fiir ca. 1 Stunde backen. Gegen Ende
der Garzeit die Stibchenprobe nicht vergessen.

Der Kuchen kann abgekiihlt mit Puderzucker bestreut serviert werden.
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Mohrensuppe
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Diese SuPPc st in Portugal sehr tgPisch und in vielen Varianten wirklich injedem

Haushalt undjedem Restaurantjcderzeit erhaltlich. Je nach Saison werden in
die Pl'.lricrte Grundlagc noch SPinatblétter, fein geschnittcne griine Bohnen,
WeiBkohl oder Lauch als Einlagc gegebcn. Wer mag, kann in die Grundsuppe im
Sommer auch noch einige gcschéltc reife Tomaten gcben. Ich mag es auch ger-

ne, sie mit gerdsteten Sonnenblumenkernen und Petersilie zu servieren.
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42



Zutaten:

500 g Mohren
500 g Kartoffeln

1 mittlere oder groRe Zwiebel

2-3 EL Sonnenblumenol

Zubereitung:
Fiir 6 Personen | 15 Minuten Arbeit, 20 Minuten Garzeit

1. Das Gemiise schilen und in grobe Stiicke schneiden.
2. Anschlief3end alles in ca. 1 1 Wasser kochen, bis es gar ist.

3. Die Suppe mit dem Piirierstab fein piirieren und anschliefend mit Salz
und Pfeffer wiirzen sowie das Ol unterriihren.

4. Sollte die Suppe zu dickfliissig sein, kann sie leicht mit heifem Wasser
verlangert und nachgewiirzt werden.



Linseneintopf

Klassisch deutscher LinsencintoPF wird in meiner Familie sehr gerne gegessen

und mal mehr mal wenigcr nach dem » Kochbuch fiir die deutsche Hausfrau® von
1937 gckocht. Es gehérte meiner Uroma. Damals war Veganismus wirklich nicht
in Mode, sondern es kam im Gegenteiljcdc Menge Fleisch hinein. Das lasst sich

abcr cinfach weglasscn UI’ICI dann schmcckt (&) anclers, aber auch SCl‘ll" gut
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Zutaten:

* 250 g braune Tellerlinsen * 1 grof3e Zwiebel
* 4-5 Mohren * Petersilie
* 1 gutes Stiick Sellerie * Sonnenblumenol

1 Wurzelpetersilie
1 Stange Lauch

5-6 mittlere Kartoffeln

Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 45 Minuten Arbeit, ca. 2 Stunden Garzeit,

1 Nacht Einweichgzeit

Uber Nacht die Linsen in 1,5 1 Wasser ohne Salz (!) einweichen. Das
muss laut Packung zwar nicht sein, ist aber immer noch sicherer, um sie
wirklich weich zu kriegen, aulerdem keimen sie dann leicht und sind
noch reichhaltiger.

Mohren, Sellerie und Wurzelpetersilie schilen und in moéglichst kleine
Wiirfel schneiden. Dann zu den Linsen geben.

Den Lauch ldngs halbieren, waschen und in kleine Streifen schneiden
und ebenfalls zu den Linsen geben.

Die Suppe nun 1,5 Stunden kochen und noch immer nicht salzen!

Die inzwischen auch geschilten und klein gewiirfelten Kartoffeln nun
auch hinzugeben und alles noch ca. 20 Minuten kochen.

Die Zwiebel grob gewiirfelt in reichlich Ol andiinsten und samt dem Ol
zum Eintopf geben.

Zum Schluss den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und ge-
hackte Petersilie nach Geschmack zugeben.

Wer mochte kann auch mit einem Schuss Weilweinessig, Senf oder so-
gar Backpflaumen (Tradition einer anderen Uroma) verfeinern.
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Rubchenpfanne

Die RchhcnPFanne l5st in mir immer sehr starke Kinclhcitsgeﬁlhle aus, da mein
Fapa sie frither auch immer gemacht hat. Tatsachlich war dies auch mein erster
Kontakt mit Tofu, schon viele Jahre bevorich Vegetarierin geworclen bin. Diese
Pfanne ist von Grund auf fast vegan, eigentlich gehért noch ein bisschen
Schmand hinein. Wenn man auf diesen nicht verzichten méchte, findet man im

(Bio-) Supermarkt auf jeden Fall vegane Alternativen.



Zutaten:

* 200g braune Tellerlinsen

¢ 1 Kilo Riibchen (Mo6hren, rote

Beete, gelbe Beete)

* 1 mittlere Zwiebel

« 2 EL Sonnenblumenol

* 300 ml Gemtisebriihe

* 300¢g Rauchertofu

* Basilikum, Petersilie, Schnitt-

lauch

Zubereitung:

Fiir 4 Personen | 45 Minuten Arbeit, 12 Stunden einweichen

1.

Die Linsen uiber Nacht oder ca. 12 Stunden in reichlich Wasser einwei-
chen.

Am nichsten Tag die Linsen ungefihr eine halbe Stunde lang kochen,
bis sie bissfest sind.

In der Zwischenzeit die Riibchen und die Zwiebel schilen und wa-
schen, dann in mundgerechte Stiickchen schneiden und in einer Pfanne
mit Ol kurz andiinsten.

Die Gemisebriithe anrithren und damit die Riibchen abloschen und 6-8
Minuten garen.

Dann den Tofu in kleine Wiirfel schneiden, die abgetropften Linsen und
den Tofu zu dem Gemiise geben und erhitzen.

Schlussendlich das Gemiise mit Kriautern, Salz und Pfeffer verfeinern
und mit Basilikum bestreut servieren.



Grinkohl mit Birne

Dass Griinkohl traditionell nicht mit Birnen gekocht wird, habe ich erst wihrend

der Hers’ce”ung dieses Kochbuchs erfahren. Fiir mich war die Birne immer

schon ein Muss! Um den Griinkohl noch aromatischer zuzubereiten, kocht mein
Papa ihn immer schon am Vortag, und stellt ihn tiber Nacht raus, damit er noch-
mal geFriert und warmt ihn am nachsten Tag wieder auf. Wird so verfahren, wer-

den die Punkte 1-3 am ersten Tag, gemaclﬁt und die Punkte 4-8 am zweiten.
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* 1 Kg frischer Griinkohl
* 300g Zwiebeln

* 3 El Gemusebriihe als Pulver

Zutaten:

1 Kg festkochende Kartoffeln
200g Zwiebeln

3-4 El Sonnenblumendal

* 50 ml Sonnenblumenol

« 2 EL mittelscharfer Senf

° 6 Birnen * ggf. 400g Rauchertofu

Zubereitung:

Fiir 6 Personen | 80 Minuten Arbeit

1.

300g Zwiebeln fein wiirfeln und in 30 ml Ol in einem grofRen Topf gla-
sig anschwitzen. Den Griinkohl waschen, hacken und zusammen mit
den Zwiebeln leicht anrosten.

400ml Wasser mit der Gemiisebrithe vermischen und zum Griinkohl
geben. Das Ganze ca. 60 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schilen, in grobe Stiicke schneiden
und in Salzwasser kochen.

Wer mit Tofu kocht kann wihrenddessen den Tofu in kleine Stiicke
schneiden und in einer Pfanne mit 20ml Ol anbraten.

Wenn die Kartoffeln gar sind, miissen sie noch ein wenig abkiihlen und
konnen danach in Scheiben geschnitten werden.

Die 200g Zwiebeln mit dem Sonnenblumendl und den Kartoffeln in ei-
ner Pfanne anbraten, bis die Kartoffeln goldbraun sind. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Wenn die 60 Minuten vergangen sind, konnen die Birnen und der Tofu
hinzugegeben werden und ca. 15 Minuten mitkochen.

Den Griinkohl mit Salz, Pfeffer und Senf verfeinern.



Mohrenkuchen

Als ich das erste Mal M&hrenkuchen machen wollte, bin ich nicht so schnell fiin-
dig gcwordcn, da ich nicht mit Googlc gcsuclﬂt habe und mir meine Suchmaschi-

ne fast keine Ergcbnissc liefern konnte. Als ich dann Karottenkuchen eingege~

ben habe, kamen Plétzlich ganz viele. Ich finde a”crdings, dass Mhre viel scho-

ner klingt als Karotte und bleibe dcswcgcn bei Mshrenkuchen.
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Zutaten:

* 400g Mohren * 5 EL Puderzucker

175 ml Sonnenblumendl * 1-2 EL Apfelsaft oder Wasser
400g Weizenmehl Type 405

190g Zucker ¢ ggf. 1 Packchen Vanillinzucker
100g gehackte Haselniisse

1 TL Apfelessig

1 Packung Backpulver

Zubereitung:
Fiir 1 Kastenform| 30 Minuten Arbeit, 60 Minuten Ofen

1.

Zuerst die Mohren schilen, fein raspeln und zusammen mit Ol und Es-
sig in eine Schiissel geben und vermengen.

In einer anderen Schiissel Mehl, Haselniisse, Backpulver und ggf. Vanil-
linzucker vermischen.

Nun die Mohren-Ol-Mischung in die andere Schiissel geben und gut
durchrihren.

Den Teig in eine mit Ol eingefettete Kastenform geben und bei 165°
Umluft ca. eine Stunde im Ofen backen. Kurz vor Ende der Backzeit
schon einmal die Stabchenprobe anwenden.

Den Kuchen, wenn er fertig ist, etwas abkiihlen lassen und aus Puder-
zucker und Apfelsaft einen Zuckerguss herstellen. Den Guss iiber den
Kuchen giel3en und erkalten lassen.



