Braten mit Nusskloflen & Rotweinsauce

» Zuriick zur Rezepte-Auswahl
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Zutaten

Fiir 4 Personen

NUSSKLOSSCHEN:

1 kleine SiiBkartoffel, gekocht & piiriert

300 ml Haferdrink | UNSER TIPP: » Provamel HAFERDRINK ungesiif3t, 11
80 g Alsan | UNSER TIPP: » Alsan BIO MARGARINE, 250g

150 g Hartweizengriel3

50 ¢ Walnusskerne

2 Bund Petersilie

3 EL Kartoffelmehl

Salz | UNSER TIPP: » Erntesegen UR-SALZ Streudose, 400g

Schwarzer Pfeffer
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WALNUSS-TOPPING:

30 ¢ Walnusskerne

80 g Alsan | UNSER TIPP: » Alsan BIO MARGARINE, 250g

ca. 30 g Semmelbrosel
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ROTWEINSAUCE:

1 rote Zwiebel

Etwas Pflanzenol | UNSER TIPP: » Fandler BIO RAPSOL, 0,51

250 ml veganer Rotwein | UNSER TIPP: » Rapunzel MERLOT DOC Piave 0,751
1-2 TL Johannisbeer-Gelee

Sojasauce

Balsamico-Creme | UNSER TIPP: » Byodo CREMA DI BALSAMICO, 150ml




50 g Alsan, kalt | UNSER TIPP: » Alsan BIO MARGARINE, 250¢g

200 ml Gemiisefond | UNSER TIPP: » Rapunzel KLARE SUPPE, 250¢g

Salz | UNSER TIPP: » Erntesegen UR-SALZ Streudose, 400g
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AUSSERDEM:

Veggie Braten Deluxe | UNSER TIPP: » Vantastic Foods VEGGIE BRATEN DELUXE,
1kg

1-2 Birnen

Etwas Pflanzenol, zum Braten | UNSER TIPP: » Fandler BIO RAPSOL, 0.51

Anleitung

VEGGIE BRATEN MIT ROTWEINSAUCE UND NUSSKLOSSCHEN

1: Fir die Nussklochen Stilkartoffel schilen, in Wiirfel schneiden und diese in etwas
Salzwasser gar kochen. Gekochte StiBBkartoffel abgieBen und mit dem Stabmixer piirieren.

2: Haferdrink und Alsan zusammen aufkochen, dann den Herd auf mittlere Hitze reduzieren.
HartweizengrieB3 langsam unter stindigem Riihren einrieseln lassen und die Masse abbrennen:
d.h. bei niedriger Hitze so lange riihren, bis sich die Masse vom Topfboden 16st. GrieBmasse
vom Herd nehmen und 15 Min. quellen und abkiihlen lassen.

3: Walnusskerne grob hacken. Petersilie waschen, trocken schiitteln und sehr fein hacken.

4: SiiBkartoffel-Piiree, die gehackten Walniisse sowie Petersilie und Kartoffelmehl zur
abgekiihlten Weizengrie3-Masse geben, nach Geschmack salzen und pfeffern und alle Zutaten
griindlich miteinander zu einem Teig kneten. Kl6Bchenteig fiir mind. 1 Std. im Kiihlschrank
ruhen lassen.

5: Fiir die Rotweinsauce Zwiebel sehr fein schneiden und in etwas Pflanzendl anschwitzen.
Rotwein aufgiefen und kochelnd auf die Hilfte reduzieren lassen. Johannisbeer-Gelee
unterrithren und Gemiisebriihe aufgieBen, ca. 10 Minuten weiter kdcheln und reduzieren
lassen. Nach Geschmack mit Sojasauce und Balsamico-Creme abschmecken, nach Bedarf
salzen. Zuletzt zum Andicken der Sauce die kalte Alsan unterriihren.

6: Nussklofchen-Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und mit den Héanden zu Kl6Bchen
formen. Fertig geformte Kl68chen zeitgleich in einen Topf mit heilem Salzwasser geben und
ca. 8-10 Min. bei kleiner Hitze im Wasser ziehen lassen — die Kl68chen diirfen im hei3en
Wasser nur ziehen und nicht kochen oder kocheln, da sie sonst leicht zerfallen. Fertige
Kl6Bchen mit einer Kelle entnehmen und kurz abkiihlen lassen.

7: Inzwischen das Nuss-Topping vorbereiten: Walnusskerne grob hacken. Alsan bei kleiner
Hitze in einer Pfanne schmelzen, gehackte Walniisse und Semmelbrdsel hinzugeben und unter
staindigem Riihren zusammen goldbraun anrdsten. Fertige Nusskl6Bchen in die Pfanne geben
und in der nussigen Panade schwenken.

8: Birne griindlich waschen, ldngs in Scheiben schneiden und Kerngehéduse herausschneiden.
Veggie Braten in Scheiben schneiden. Etwas Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und
Bratenstiicke sowie Birnenscheiben zusammen von beiden Seiten leicht anbraten.



Unser Tipp: Wenn es mal schnell gehen muss, schmecken auch schnelle Kartoffelknodel
zum Braten mit Rotweinsauce: einfach nach Packungsanleitung zubereiten und im Nuss-
Topping schwenken!

Ein Rezept von Sophie Mathisz



Brokkoli-Reisauflauf

» Zuriick zur Rezepte-Auswahl

-

Zutaten

Fiir 4 Personen

150 g Soja-Granulat | UNSER TIPP: » Vantastic Foods BIO SOJA GRANULAT, 300g
400 ml Gemiisebriihe | UNSER TIPP: » Rapunzel KLARE SUPPE, 250¢g

Olivenél, zum Braten | UNSER TIPP: » Fandler BIO OLIVENOL, 0,51

Salz | UNSER TIPP: » Erntesegen UR-SALZ Streudose, 400g

Schwarzer Pfeffer

500 g Reis (z.B. Basmati)

Brokkoli-Roschen

8 EL Soja-Joghurt | UNSER TIPP: » Provamel SOJA Natural, 500g

120 g veganer Kise, gerieben | UNSER TIPP: » Pural VEGI-CHEESE Cheddar Style, 190g
Handvoll Semmelbrosel

Cornflakes

Anleitung

1: Soja-Granulat ca. 15 Min. in heiller Gemiisebriihe ziehen lassen, anschlieend in ein Sieb
geben und iiberschiissige Fliissigkeit ausdriicken.

2: Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Soja-Granulat darin kross anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3: Reis nach Packungsanleitung gar kochen. Brokkoli-Rdschen in Salzwasser einige Minuten
halbgar kochen.

4: Soja-Joghurt glattriihren und geriebenen veganen Kése untermischen.

5: Auflaufform mit etwas Pflanzenfett ausstreichen und mit Semmelbrdseln ausstreuen.
Zutaten in die Form schichten: die Hilfte vom Granulat, darauf die Halfte Brokkoli und
gekochten Reis schichten. Die Hélfte der Soja-Joghurt-Kédsemischung gleichmafig verteilen.
Restliche Zutaten wieder ebenso schichten und obenauf eine diinne Schicht Cornflakes auf die
abschlieende Joghurt-Kdsemasse streuen, einige EL Olivenol auf die Flakes gie3en.

Auflauf bei 180°C im vorgeheizten Backofen etwa 40 Minuten backen.



Unser Tipp: Mit etwas Reis-Cuisine verfeinert, schmeckt unser Brokkoli-Reisauflauf noch
saftiger! Dazu einfach 250 ml Reis Kochcréme mit unter die Sojajoghurt-Késemasse riihren
und nach Anleitung schichten.

Ein Rezept von Sophie Mathisz



Cevapcici mit Tomatenreis und Joghurtdip

» Zuriick zur Rezepte-Auswahl

Zutaten

Fiir 6 Personen

18 Stk Cevapcici | UNSER TIPP: » Viana CEVAPCICI, 200g

L

TOMATENREIS:

10ml Ol | UNSER TIPP: » Fandler BIO RAPSOL., 0.51

80g Zwiebel

1 Stk Knoblauchzehen

60g Tomatenmark | UNSER TIPP: » Naturata TOMATENMARK, 125¢

2 Stk Tomaten

350g Reis | UNSER TIPP: » Rapunzel Echter BASMATI NATURREIS, 500g
500ml Gemiisebriihe | UNSER TIPP: » Pfiffikus STREUWURZE Bio, 250g
300ml Soja-Milch | UNSER TIPP: »

etwas Paprika (Scharf)

etwas Gyrosgewiirz | UNSER TIPP: » Vantastic Foods Vlavorite GYROS
Gewiirzzubereitung mit Meersalz, 100g

L

JOGHURTDIP:

300ml Soja-Joghurt | UNSER TIPP: »

etwas Salz | UNSER TIPP: » Naturata ATLANTIK MEERSALZ fein, 500g
etwas Minze (frisch)




Falscher-Falscher Hase mit Rahmkohlrabi

» Zuriick zur Rezepte-Auswahl

Zutaten

Fiir 4 Personen

FALSCHER ,,FALSCHER“ HASE:

250 g Soja-Granulat | UNSER TIPP: » Vantastic Foods BIO SOJA GRANULAT, 300g
11 Gemiisebriihe | UNSER TIPP: » Rapunzel KLARE SUPPE, 250¢g

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Pflanzenél, zum Braten | UNSER TIPP: » Fandler BIO SONNENBLUMENOL, 0,51
1 TL Thymian, getrocknet

2 TL Paprikapulver, edelsii3

1 TL Salz | UNSER TIPP: » Naturata ATLANTIK MEERSALZ fein, 500g

1 TL Schwarzer Pfeffer

1 Bund Petersilie, frisch gehackt

90 g veganer Frischkiise | UNSER TIPP: » Heirler WIE FRISCHKASE pur, 150g

1 EL Semmelbrosel

2 EL Speisestiirke

2 Semmeln vom Vortag

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Cashewkerne | UNSER TIPP: » Flores Farm BIO CASHEWKERNE, 100g

50 ¢ Walnusskerne

E R R R R R R R R S R R R o o

FULLUNG:

3 Kartoffeln, mittelgrof3

1 Dose Kichererbsen, in Wasser eingelegt

% TL Kala Namak | UNSER TIPP: » Vantastic Foods Vlavorite KALA NAMAK, 150¢g
etwas Mehl

ER R R R R R R R R S S R R o ok o

RAHMKOHLRABI:

2-3 Kohlrabi, grof3

Pflanzenél, zum Braten | UNSER TIPP: » Fandler BIO SONNENBLUMENOL, 0,51
2 TL Gemiisebriihe-Pulver | UNSER TIPP: » Rapunzel KLARE SUPPE, 250¢g

1 Tasse Wasser

3 EL Soja-Joghurt | UNSER TIPP: » Provamel SOJA Natural, 500g




100 ml Sojamilch natur | UNSER TIPP: » Provamel SOJADRINK Calcium, 11
> Bund Petersilie, frisch gehackt

2 TL Mehl (alternativ: 2 TL Speisestirke + Wasser)

etwas Ol

Anleitung

1: Soja-Granulat in eine gro3e Riihrschiissel geben und mit heiler Gemiisebriihe libergieflen.
Griindlich umriihren und etwa 15-20 Minuten ziehen lassen.

2: Inzwischen Kartoffeln fiir die Fiillung schélen und in grof3e Wiirfel schneiden, in
Salzwasser gar kochen. Kartoffelwiirfel abgieBen und sofort heill mit dem Kartoffelstampfer
griindlich zerdriicken. Kichererbsen aus der Dose ohne Fliissigkeit mit dem Stabmixer fein
ptrieren. 2 EL vom Kichererbsen-Piiree fiir den Braten beiseite stellen, den Rest mit dem
Kartoffelbrei und mit %4 TL Kala Namak zu einer gleichméBigen Masse verrithren und
abkiihlen lassen.

3: Etwa ein Drittel der Masse zu einer Kugel kneten und auf einer bemehlten Arbeitsfldche zu
einer Stange von etwa 4cm Durchmesser (Lénge entsprechend der Lénge der verwendeten
Kastenform) rollen. Stange vorsichtig in ein Stiick Klarsichtfolie einrollen und ca. 30 Minuten
ins Tiefkiihlfach stellen. Ubrige Kartoffel-Masse zu Talern formen, von beiden Seiten in
etwas Mehl wenden und in wenig Fett in der Pfanne ausbraten.

4: Zwiebeln schilen und sehr fein wiirfeln. Knoblauch schélen und fein hacken. Etwas
Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchstiicke glasig anbraten.

5: Sojagranulat in einem Sieb abgieBen und Fliissigkeit so gut wie mdglich ausdriicken.
Granulat zuriick in die Schiissel geben, angebratene Zwiebeln und Knoblauch mitsamt dem Ol
aus der Pfanne, sowie Gewlirze (Thymian, Paprikapulver, Salz & Pfeffer,) und fein gehackte
Petersilie zugeben. Veganen Frischkése, Semmelbrdsel und Speisestirke hinzufiigen.
Trockene Semmeln vom Vortag kurz in kaltem Wasser einweichen und mit den Hénden
ausdriicken, in kleine Stiicke zerbroseln und zu den restlichen Zutaten geben. Alle Zutaten in
der Schiissel griindlich mit beiden Hianden verkneten, bis ein homogener Braten-Teig entsteht.
SchlieBlich grob gehackte Cashew- und Haselnusskerne sowie Sonnenblumenkerne
gelichmifBig unter den Bratenteig kneten.

6: Kastenform mit etwas Margarine ausfetten oder mit Pflanzendl auspinseln und mit einer
Handvoll Semmelbrdseln ausstreuen. 2/3 vom Bratenteig in die gefettete Kastenform geben
und eben in die Form driicken.

7: Angefrorene Kartoffel-Stange aus dem Tietkiihlfach nehmen und die gefrorene Stange
mittig auf die Bratenmasse in der Kastenform platzieren. Restliche Hackmasse auf die
Kartoffel-Fiille verteilen und an den Seiten gut andriicken, sodass die Fiillung gut
umschlossen ist. Oberfldche glatt streichen und mit siiBem Senf bestreichen, Hackbraten bei
200°C im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 40 Minuten braten.

8: In der Zwischenzeit Kohlrabi griindlich schélen und stifteln oder wiirfeln. Pflanzendl in
einem Topf erhitzen und Kohlrabi-Stiicke einige Minuten andiinsten. Gemdiisebriihe-Pulver
untermischen und eine Tasse Wasser aufgieen, bei geschlossenem Topfdeckel garen.



9: Sojajoghurt mit Sojamilch glattrithren und unter das bissfest gegarte Gemiise rithren. Mehl
mit 1-2 EL Pflanzendl klumpenfrei rithren, zum Gemiise geben und bei kleiner Hitze
unterkochen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Mit frisch gemahlenem schwarzen
Pfeffer abschmecken und gehackte Petersilie untermischen.

Unser Tipp: Besonders herzhaft schmeckt der Hackbraten mit einer gebackenen Kruste aus
siiBem Senf! Dazu einfach vor dem Backen etwa 2 EL siilen Senf auf der Braten-Oberfldche

verstreichen.

Ein Rezept von Sophie Mathisz

Frikassee mit Reis



-------

» Zuriick zur Rezepte-Auswahl

Senviervorschlag

Zutaten

Fir 4 Personen

130g Soja Schnetzel (trocken) | UNSER TIPP: » Vantastic Foods BIO SOJA SCHNETZEL,
150g

200g Champignons

200g Spargel (in Stiicken)

45ml Rapsol | UNSER TIPP: » Fandler BIO RAPSOL, 0,51

200g Mischgemiise (Karotten und Erbsen)

100g Zwiebeln

1/8 Zitronen

65g vegane Butter | UNSER TIPP: » Alsan BIO MARGARINE, 250¢g

50g Mehl

100ml Sojasahne | UNSER TIPP: » Natumi CRE SOY Sojasahne, 200ml

1L Gemiisebriihe | UNSER TIPP: » Pfiffikus STREUWURZE Bio, 250g

100ml Weillwein | UNSER TIPP: » Rapunzel MONTE CAVIELLO IGT Veneto 0,751
10g Kapern

5g Salz | UNSER TIPP: » Erntesegen UR-SALZ Streudose, 400g

2g Pfeffer

2g Cayennepfeffer

Anleitung

1. Die Soja Schnetzel 5 - 10 Minuten in heisser Gemiisebriihe einweichen, kriftig ausdriicken
und mit Salz & Pfeffer wiirzen.

2. Die Champignons in Scheiben schneiden und mit den Zwiebelwlirfeln in einer heillen
Pfanne mit dem Ol anbraten bis das Wasser verkocht ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
anschlieBend das Soja in den Topf geben und kurz mit anschwitzen bis das Soja leicht



gebriunt ist.

3. Die vegane Butter in einem Topf zerlassen und das Mehl hinein streuen und leicht
anschwitzen (nicht braun werden lassen). Nun die Gemiisebriihe unter stindigem Riihren
dazugeben.

4. Die angebratenen Champignons und das Soja sowie die Spargelstiicken, die Kapern und
das Mischgemiise in den Topf geben und fiir Smin kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer und WeiBwein abschmecken.

TIPP: Vor dem Servieren die Sahne unterrithren damit sie nicht ausflockt.

Ein Rezept von VEGAN HEAD CHEF Bjorn Moschinski: www.veganheadchef.com

Kiseknopfle mit knusprigen Rostzwiebeln



»
Zutaten

Fiir 2 Personen

250 g Vegane Spiitzle | UNSER TIPP: » Vantastic Foods KNOPFLE Vegane Spitzle, 250g
125 g Veganer Kise | UNSER TIPP: » Wilmersburger PIZZASCHMELZ, 250¢g

2 EL Veganer Frischkise | UNSER TIPP: » Soyana SOYANANDA Frischkése Kriuter-
Knoblauch, 140g

4 EL Sojacreme | UNSER TIPP: » Alpro CULINARY, 1000ml

Frische Gartenkriuter (z.B. Petersilie oder Schnittlauch)

Salz | UNSER TIPP: » Erntesegen UR-SALZ Streudose, 400g

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1-2 Zwiebeln, mittelgrof3

1 EL Weizenmehl | UNSER TIPP: » Doves Farm FLOUR Plain White Organic, 1000g
%2 TL Puderzucker | UNSER TIPP: » Naturata PUDERZUCKER aus Roh-Rohrzucker,

200¢g
Pflanzenél zum Braten/Backen | UNSER TIPP: » Naturata OLIVEN-BRATOL desodoriert,

0.751
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Optional:
200g Tofu Mandel-Nuss | UNSER TIPP: » Vegetalis BIO TOFU Mandel-Nuss, 200g
Anleitung

1: Mehl und Puderzucker in einer Schiissel griindlich mischen. Zwiebeln schilen und in feine
Ringe schneiden, diese anschlieBend in der Mehl-Puderzucker-Mischung wenden,
iiberschiissiges Mehl abklopfen. Ausreichend Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelringe darin goldbraun und knusprig frittieren, anschlieend die Ringe auf einem
Kiichenpapier abtropfen lassen und beiseite stellen.

2: In einer Riihrschiissel den geriebenen veganen Kise (Pizzaschmelz) mit dem Frischkése,
der Sojacreme und frisch gehackten Gartenkrdutern mischen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
und Salz abschmecken.

3: Késemischung griindlich unter die Knopfle mischen und alles in eine ausgefettete
Auflaufform fiillen. Bei etwa 180°C im vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten backen, bis
die Oberflache goldbraun glinzt. Kiseknopfle vor dem Servieren mit knusprigen
Zwiebelringen garnieren.



Unser Tipp: Wer es gerne deftiger mag, schneidet wiirzigen Mandel-Nuss Tofu in extrafeine
Wiirfel, brét diese in etwas Olivendl knusprig und mischt sie vor dem Backen unter die
Kisekndpfle. Dazu schmeckt ein knackiger Blattsalat.

Ein Rezept von Sophie Mathisz

Nuss-Schlegel mit Orangenrosenkohl



Zutaten

Fiir 5 Personen

ORANGENROSENKOHL.:

1 kg Rosenkohl, frisch

1 Orange, Saft frisch gepresst

50 ml Olivenél | UNSER TIPP: » Fandler BIO OLIVENOL, 0,51
Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Salz | UNSER TIPP: » Naturata ATLANTIK MEERSALZ fein, 500g
Handvoll Cranberries, getrocknet
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NUSS-SCHLEGEL:

5 VEGGIE Hihnchenschlegel | UNSER TIPP: » Vantastic Foods VEGGIE
HAHNCHENSCHLEGEL (5 Stiick), 250¢g

ca. 100 g Weizenmehl , zum Panieren | UNSER TIPP: » Bauckhof WEIZENMEHL

Vollkorn, lkg
ca. 80 g Semmelbrésel , zum Panieren | UNSER TIPP: » Eden BIO-SEMMELKNODEL,

200g

ca. 80 g Walnusskerne, zum Panieren

ca. 300 ml Sojamilch | UNSER TIPP: » Provamel SOJADRINK Natural, 11
2 EL Mehl | UNSER TIPP: » Bauckhof WEIZENMEHL Vollkorn, 1kg
Pflanzenél, zum Braten | UNSER TIPP: » Fandler BIO OLIVENOL, 0,51
Anleitung

1: Die duBlersten dunklen Blétter von den Rosenkohlkdpfen entfernen und die Stiele
abschneiden. Rosenkohl in etwas Salzwasser 5 Min. kdchelnd blanchieren, dann aus dem
Wasser nehmen, K&pfe halbieren und in eine Schiissel geben.

2: Saft von einer Orange mit dem Olivenol verquirlen, Marinade mit frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer und Salz abschmecken. Zwei Drittel der Marinade iiber die blanchierten
Rosenkohlhélften gieBen und mischen. Marinierten Rosenkohl auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen und bei 170°C ca. 30-35 Min. auf Grillstufe backen. Vor dem
Servieren den gebackenen Rosenkohl mit der librigen Orangen-Marinade iibergie3en und
Cranberries untermischen.

3: Mehl zum Panieren in einen hohen Teller fiillen.
Sojamilch mit 2 EL Weizenmehl kliimpchenfrei verquirlen, Panier in ein hohes Schilchen



fiillen. Walnusskerne mit einem Messer hacken (nicht mahlen) und Semmelbrosel sowie
gehackte Walnusskerne in einem hohen Teller mischen.

4: VEGGIE Héhnchenschlegel zuerst griindlich in Mehl wenden, dann sofort in die fliissige
Panier auf Sojamilch und Mehl tunken und Uberschuss abtropfen lassen. SchlieBlich die

Schlegel in der Semmelbrosel-Nuss-Pannade wenden.

5: Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die panierten Schlegel darin von allen Seiten
knusprig und goldbraun braten.

Nuss-Schlegel mit dem Orangen-Rosenkohl servieren. Dazu passt eine Beilage aus
Kartoffelpiiree, z.B. mit angebratenen Mandelscheibchen oder Walnusskernen.

Ein Rezept von Sophie Mathisz



