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VEGAN BE HEROES

JUST FOR ONE DAY ...

Schon wieder ein veganes Kochbuch, das mir eine vegane
Erndhrungsweise aufdriicken mochte?

NOo, dieses Mal nicht! Wir wollen dich ermuntern, es ein-
fach mal zu versuchen! Und wenn es am Ende nur an einem
Tag ist...im Monat... oder in der Woche. Egal! Hauptsache,
du versuchst es.

Was viele nicht wissen - vegan ist einfach! So einfach wie
Rockmusik, so begeisternd und mitreif!end und mindes-
tens so laut und powerful, wenn man an das Mindset und
das Korpergefiihl denkt, wenn man vegan isst.

Und dabei geht es einfach nur um Gemiise: wie easy es zu
beschaffen, auszuwéhlen, aufzubewahren, zu verwerten
und am Ende natiirlich zu essen und genief3en ist.

Die vegane Kiiche ist einfach, ehrlich und
down to earth. So wie Rock. That’s it!

Ganz wichtig: Es ist vollig okay, wenn du sonst lieber
Fleisch, Fisch oder Sonstiges isst - genauso, wie es natiir-
lich auch total okay ist, wenn du das nicht tust und schon
langer auf tierische Produkte verzichtest. Was wir dir hier
bieten, sind Speisen, Gerichte und vor allem Anregungen,
die alle durchweg pflanzenbasiert sind und in den meis-
ten Fillen sehr schnell und einfach zuzubereiten sind. Ob
du sie als ganze Mahlzeit genief3t oder als Beilage fiir dein
Stiickchen Fleisch oder Fisch, bleibt dir selbst iiberlassen.

Aber es gibt so viele Griinde, es einfach mal ohne tierische
Produkte zu versuchen. Wir haben uns der Gesundheit
wegen entschieden, vegane Erndhrung auszuprobieren,
und gemerkt, wie gut das uns und unserem Korper tut.
Dass wir dabei die Umwelt schiitzen und mafigeblich zum
Tierwohl beitragen, ist fiir uns eher ein willkommener
Nebeneffekt, den wir aus tiefstem Herzen unterstiitzen.
Vegane Erndahrung ist unser Beitrag fiir eine bessere Welt.



Aber gezwungen wird hier niemand. Probieren geht iiber
Studieren.

Regine isst, seit sie 15 Jahre alt ist, vegetarisch, Ansgar
hat alles Mogliche an Erndhrungsformen ausprobiert und
stiirzte nach einer wochenlang anhaltenden Paldo-Phase
(die auf Fleischkonsum basiert) gleich ins nédchste Experi-
ment: 14 Tage tierfrei. Das war’s. Die 14 Tage halten immer
noch an - seit iiber fiinf Jahren!

Glaub uns: Es ist nicht schwer! Und wenn
es bedeutet, dass du nur an einem Tag pro
Woche komplett auf tierische Produkte ver-
zichtest, hast du etwas erreicht und dein
Korper und deine Gesundheit werden sich
freuen.

In Berlin haben sogar die Unis an vier von fiinf Tagen in der
Woche ein komplett fleischfreies Angebot auf dem Speise-
plan - wie sie selbst verlauten lassen: fiir Tierwohl und
Klimaschutz.

Natiirlich ist es einfacher, wenn man einen Partner oder
eine Partnerin hat, die einen tatkréftig unterstiitzt, neugie-
rig ist und sich mit dir auf das Experiment »vegane Ernih-
rung« einldsst. Zusammen fallt vieles leichter und macht
auch mehr Spafi. Vor allem weil man verschiedene Phasen
durchlaufen wird - die Ausprobier-Phase, in der sehr viel
gekocht und getestet wird. Die Ausgeh-Phase, in der man
merkt, dass man auch als Veganer*in sehr wohl noch am
sozialen Leben teilnehmen kann und eigentlich in jedem
Restaurant etwas findet. Und die Aussuch-Phase, in der
man sich durch das neue vegane und aus Industrieproduk-
ten bestehende Sortiment im Supermarkt durchprobiert.
Zu zweit macht es einfach mehr Spaf3!

Unsere Rezepte hier sind keine Sternekiiche, sondern
einfach und bodenstdndig, sie lassen sich ohne viel
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Aufwand zubereiten und haben vor allem den einen Nut-
zen: Sie sollen dir Anregungen geben, dass viel Geschmack
und Potenzial in Gemiise steckt, und dir Mut machen, es
einfach selbst zu probieren und deinen eigenen (veganen)
Weg zu finden.

Bevor du nun anfangst zu schmoékern und zu kochen: Es
geht nicht darum, das »vegan sein« stoisch durchzuziehen,
am Ende eventuell »zu scheitern« und wieder voll umzu-
schwenken. Nein, es geht darum, Freude am Essen und
am Kochen zu haben, Spaff daran zu finden, mit Gemiise
zu experimentieren, und zu merken, wie gliicklich einen
Brokkoli oder Krauterseitlinge machen kénnen. Und viel-
leicht am Ende des Tages zu merken, dass man sich in
seinem eigenen Korper besser fiihlt.

Selbst wenn es lediglich ein veganer Tag in der Woche ist -
es lohnt sich!

Vegan be heroes, just for one day!

Wir wiinschen dir viel SpaR, viel Freude und guten Appetit!

Regine & Ansgar

PS: Wir wollen alle Menschen erreichen, jede*r soll sich ange-
sprochen oder angeschrieben fiihlen. Frauen, Mdnner und alle
Menschen, die sich anders definieren. Trotzdem verzichten wir
weitestgehend auf Gendersprache wie das Gendersternchen. Wir
haben es in diesem Buch ganz unterschiedlich gehandhabt und
die Ansprachen bunt durchgemischt. Mal findest du ein Stern-
chen, mal die mdnnliche und die weibliche Form und mal nicht.
Genau das ist namlich das, was uns wichtig ist: bunte Vielfalt. Im
Leben und auf dem Teller.
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GENERELLE TIPPS

ZUM VEGANEN KOCHEN

Wenn man es herunterreduziert, stellen

sich beim veganen Kochen zwei Heraus-
forderungen: der Geschmack und die richtige
Konsistenz. Und genau da gehen wir hier
genauer drauf ein.

Bumm Bumm Bisch:
Geschmack mit Schmackes

Beim Kochen mit Fleisch ist oft das Fleisch der Ge-
schmacksbringer, das durch das Fett viel Wiirze mit in das
Essen bringt. Das fdllt bei veganer Erndhrung nattirlich erst
mal weg. Wenn man hier zu Tofu oder anderen Fleischal-
ternativen greift und eins zu eins denselben Effekt erwar-
tet, wird man schnell enttduscht. Doch die Geschmacksva-
riationen von Gemdiise sind megavielfdltig. Man muss nur
damit arbeiten und sie herauskitzeln. Gewiirztechnisch
kann man sich hier total austoben und die Anspriiche an
ein gut ausgestattetes Gewdlirzregal steigen. Sojasauce
beziehungsweise Tamari, Miso, Senf oder auch (Thai-)
Currypasten sind eine effektive Quelle fiir Geschmack.
Auch Zutaten wie Ingwer, Kurkuma, Zwiebel oder Orange
werden immer wieder zum Einsatz kommen. Sehr gut fiir
den geschmacklichen Wumms funktionieren iibrigens
Hefeflocken, die einen kisigen Geschmack mit sich brin-
gen und die man aus der tierischen Kiiche eigentlich so
gar nicht kennt. Interessant ist auch Kala Namak, ein nach
Schwefel riechendes Salz, das sehr an den Geschmack von
Ei erinnert.

Dabeinicht vergessen: Fett ist ein Geschmackstréager! Esist
jagut, dass die vegane Kiiche von Haus aus eher fettarm ist,
aber ohne Fett kein Geschmack. Scheu dich nicht, einfach
mal Fett in Form von Ol oder veganer Butter reichlich dazu-
zugeben, und lerne, wie es den Geschmack intensiviert.

Das Wichtigste dabei: der eigene
Geschmackssinn.

Man muss seinen eigenen Geschmackssinn schulen, um
zu wissen, was der »Suppe« fehlt. Uns hat es dabei immer
sehr geholfen, in »drei Sdulen des Geschmacks« zu den-
ken: siif3, sauer, salzig.

Diese Geschmacksbasis braucht jedes
Gericht.

Natiirlich gibt es auch scharf, bitter und umami (herzhaft-
intensiv, fleischig), das verstehen wir aber nicht als die
Basis, sondern als eine Art zweite Ebene.

Versuche, deinen Geschmackssinn beim Kochen auf den
Dreiklang »siif3, sauer, salzig« zu sensibilisieren.

So gehort in eine Tomatensofle etwas Siifles oder in den
Pancake Salz. Suppen lassen sich wunderbar mit Zitrone,
Essig oder Senf abschmecken - auch wenn das in den
Rezepten nicht konsequent drinsteht, probiere es doch
einfach mal aus.

KLEINER TIPP: Das Abschmecken kann man richtig iiben,
es kommt fast jedes Mal etwas anderes dabei raus. Wir
wechseln uns deswegen auch oft ab. Das heifit, einer
kocht, der andere schmeckt ab. Es ist echt erstaunlich, was
dabei teilweise fiir aufregende Geschmacksrichtungen
rauskommen!

Nattirlich sollte das »Geschmacksdesign« nicht erst beim
Abschmecken stattfinden, sondern bereits beim Kochen
bertiicksichtigt werden. Um bei dem Beispiel Tomaten
zu bleiben, die sehr sauer sind, kénntest du auch mit
Zwiebeln die notwendige Siiffe hineinbringen. Brat man
Gemiise scharf an, bringt es ganz andere Geschmaécker
hervor, als wenn es gediinstet wird. Und genau das ist
ja das Spannende an der veganen Kiiche: Man kann die



Geschmacksregler in alle verschiedenen Richtungen dre-
hen - mal lauter, intensiver, mal leiser und zuriickgenom-
mener - wie in der Musik!. Hier kann man seiner Koch-
kreativitat freien Lauf lassen und ausprobieren.

Die Erfahrung wird mit der Praxis wachsen, du wirst mit
der Zeit immer besser und sicherer werden. Fordere dich
selbst heraus, arbeite an deiner eigenen Geschmackswahr-
nehmung und denke stets an die drei Sdulen. So gelingt
dir jedes Gericht. Versprochen! Und lass dir nicht erzédh-
len, dass vegane Kiiche geschmacklos sei. Das passiert
nur, wenn der Koch oder die Kéchin ohne Leidenschaft am
Herd stand.

Keep it consistent: Die richtige
Konsistenz erreichen

Bei der veganen Kiiche stehen wir oft vor der Frage: Wie
bekomme ich die Sauce gebunden, den Teig fest? Es gibt
eine ganze Batterie von Moglichkeiten, die gleichen Ergeb-
nisse wie mit tierischen Zutaten zu erreichen.

Wir unterscheiden hier mal das Backen vom
Kochen von Saucen oder Suppen:

Beim Backen von Kuchen, Waffeln oder Pancakes:
Ei-Ersatz beim Backen

1 EL Apfelessig + 1 TL Natron =1 Ei

Apfelmark (nicht Apfelmus!): 3 EL Apfelmark =1 Ei

¥ Banane, zerdriickt = 1 Ei

1 EL Chiasamen + 3 EL Wasser mischen, 15 Minuten warten =1 Ei
3 EL Seidentofu =1 Ei

Grundsétzlich gilt: Brauchst du in deinem Gericht viele
»Eier«, ist die Apfelmark-Variante die beste Wahl, da es um
die Masse geht. Ist das »Ei« nur fiir die Klebefunktion im
Gericht notig, wie beispielsweise bei Pancakes, empfehlen

wir Apfelessig und Natron. Keine Angst! Es wird nicht nach
Essig schmecken. Aber auch hier einfach ausprobieren und
die eigene Lieblingsvariante herausfinden.

Wenn es um Saucen geht, kann man sehr gut ein Stiick Sei-
dentofu in die Sauce bringen und blenden (mixen). In der
Pfanne binden wir Saucen gerne mit den veganen Sahne-
Alternativen - hier am besten die Soja-Variante, weil sie
am geschmacksneutralsten ist, oder Creme VEGA. Omas
Mehlschwitze tut’s natiirlich auch! Dafiir Mehl in zerlasse-
ner veganer Butter einriihren und mit Sojamilch aufgief3en
und erhitzen.

Als nachtrigliche Saucenbinder eignen sich im Ubrigen
(wie auch in der tierischen Kiiche) die Klassiker Speise-
stdrke, Kartoffelmehl oder auch neuere Produkte wie Tapi-
okastdrke oder Johannisbrotkernmehl et cetera. Hier gibt
es im gut sortierten Super- oder Biomarkt inzwischen viel-
faltige Produkte.

TIPP: Anstatt zum Beispiel die Kartoffelstdrke nachtrdg-
lich hinzuzufiigen, kann man die Sauce auch gleich mit
ein bis zwei klein geschnittenen Kartoffeln kécheln und so
die Kartoffelstdrke einbringen. Nach dem Blenden (Mixen)
wird die Sauce wie von selbst sehr schon binden.

Probiere auch hier einfach die verschiedenen Produkte
aus und habe keine Scheu, etwas falsch zu machen. Sicher
wirst du schnell zwei bis drei Standardtricks favorisieren.
Sei nicht ungeduldig beim Probieren oder enttduscht,
wenn die Konsistenz mal nicht von selbst so wird, wie du
sie dir vorgestellt hast. Ubung macht hier wie so oft den
Meister(koch).

'






KIDS CORNER

Oft werden wir gefragt, was wir denn eigentlich unseren Kindern in die Schule mitgeben.
Eigentlich nichts Besonderes, wir versuchen aber immer, Abwechslung in die Pausenbrot-
box zu bekommen. Apropos, die richtige Brotbox ist schon einmal ein Anfang. Wir haben
viel experimentiert, mit Tiiten, ohne Tiiten, Plastikbox ... schlussendlich sind wir bei einer
Edelstahlbox gelandet, fiir die wir keine Butterbrottiite benétigen, alles an seinem Platz
bleibt und nicht durcheinanderfillt. Sie sieht schon aus und schont die Umwelt. Und was
in die Brotbox kommt und immer gerne gegessen wird, verraten wir jetzt.

Belegter Bagel: Belege doch einfach mal einen Bagel statt
ein normales Brot mit Avocado oder veganem Frischkase,
frischen Tomaten und Sprossen. Deine Kinder werden
Augen machen!

Rohkost: Apfel, Karotten, Gurken, Paprika, Tomaten,
Trauben und zur Beerenzeit Beeren ohne Ende. Das sna-
cken die Kinder wahnsinnig gern.

Miisli mit »Joghurt«: Es gibt schone Gefdfle, mit denen
Joghurt und Miisli getrennt voneinander transportiert
und erst zum Verzehr zusammengemischt werden koén-
nen. In den Joghurt selbst schneiden wir alles hinein,
was an frischem Obst zur Verfligung steht. Getrocknete
Friichte, Kakaonibs, und fertig ist das leckere Friithstiick
fiir die Schule.

Porridge: In einem Thermobehilter kénnen die Kleinen
das Porridge (Seite 155) sogar noch warm geniefien. Zu
Hause fertig machen, mit Zimt, Ahornsirup und frischem
und getrocknetem Obst bedecken, Deckel drauf und fertig.

Milchreis: Bereite gleich mehrere Milchreis-Glaser
(Seite 156) mit verschiedenen Toppings, Marmelade oder
Zimt und Zucker vor. Dann hast du morgens gar keine
Arbeit. Kinder lieben Milchreis to go!

Pizza vom Vortag: Pizza vom Abend vorher? Perfekt. Kalte
Pizza - das geht schnell und die Kinderaugen und -miinder
werden riesengrof.

Aufbackbrezeln: Ja, auch das ist eine gute Alternative fiir
die Kinder. Die Teiglinge brauchen oft nur 12 Minuten im
Backofen und sind Montagmorgens oft die Pausenretter
in der Not, wenn der Kiihlschrank vom Wochenende noch
leer ist.

Edamame mit Schale: Das Beste iiberhaupt - entweder
am Abend vorher schon zubereiten oder morgens einfach
die gefrorenen Edamame kurz in heifles Wasser geben,
abspiilen, etwas Salz dazugeben - fertig! Wetten, deine
Kinder werden auf dem Pausenhof in Scharen von Klas-
senkamerad*innen umgarnt?

Niisse und getrocknete Friichte: Es ist immer schon, ein
kleines Extraddschen mit Niissen, Mandeln und getrock-
netem Obst wie Cranberrys, Bananenchips, Rosinen, Apri-
kosen oder Datteln mitzugeben - je nachdem, was dein
Kind gerne snackt. Gesund und lecker!
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BIRNEN-LIMETTEN-MARMELADE

Zubereitungszeit: 10 Minuten // Kochzeit: 20 Minuten

Alle paar Jahre wirft unser Birnenbaum im Garten so viele Birnen ab, dass wir gar nicht wissen, wohin mit all der Ernte.

Dieses Rezept entstand also quasi aus purer Verzweiflung, ist aber sofort zu unserem absoluten Favoriten unter den

Marmeladen avanciert. Siifd und sauer zugleich, mit einer leichten Vanillenote!

10 Birnen, geschidlt, entkernt, gewiirfelt (ergibt etwa 9oo g Birnenwdirfel)

1 Apfel, geschdlt, entkernt, gewiirfelt

Gelierzucker (optional: Gelier-Xylit) im Obst/Zucker-Verhdltnis 1:2 (9oog:450g) oder 1:3 (900g:300§8)

% EL Vanilleessenz (oder mehr!)
Saft von 3-4 Limetten (je nach Bedarf)
Zeste von 3 Limetten

DU BENOTIGST: 3-4 saubere Marmeladengliser mit Deckel

Zur Vorbereitung alle leeren Marmeladenglaser und Deckel
mit heiflem Wasser griindlich ausspiilen und kopfiiber auf
einem Kiichenhandtuch bereitstellen.

Die Zutaten in einen groflen Topf geben und alles lang-
sam erhitzen. Je fliissiger die Konsistenz wird, desto héher
kann die Temperatur gedreht werden. Alles einmal kom-
plett zum Kochen bringen, sodass die Marmelade zu blub-
bern beginnt. Achtung: Es kann leicht spritzen. Nach circa
4 Minuten die Temperatur reduzieren.

Um zu iiberpriifen, ob die Marmelade fest genug ist, einen
Loffel der heif’en Marmelade entnehmen, auf einen Unter-
teller oder in ein kleines Schélchen geben und fiir einen
Moment in den Kiihlschrank stellen. Dann den Unterteller

oder das Schélchen leicht auf die Seite kippen und iiber-
priifen, ob die Marmelade noch fliissig ist. Diesen Vorgang
wiederholen, bis sie fest ist.

Dann den Topf vom Herd nehmen und die Marmelade
mithilfe einer Suppenkelle randvoll in die vorbereiteten
Glaser fiillen. Die Gldser sofort fest mit ihrem Deckel ver-
schlielen, auf den Kopf drehen und zur Seite stellen. Bitte
Vorsicht: Die Marmelade ist wirklich heif3, deswegen am
besten ein Kiichenhandtuch bereithalten.

Wenn die Marmelade abgekiihlt ist, die Glaser umdrehen.
Sie konnen fiir mehrere Monate ungekiihlt aufbewahrt
werden.
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KRAUTER»BUTTER«

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Die Krduter»butter« ist bei uns ein absoluter Renner, der bei keiner Brotzeit fehlen darf. Das Geschrei ist entsprechend
grof3, wenn sie leer ist. Wie gut, dass sie so leicht und schnell zu machen ist. Sie schmeckt natiirlich auf frischem Brot am
besten, aber auch auf Kndckebrot mit ein paar frischen Sprossen, Tomaten oder frischem Meerrettich macht die »Butter«

einfach siichtig!

125 g Alsan (optional: andere vegane »Butter«) | 1EL getrocknete Bliitenmischung (gibt es von vielen Herstellern

im Handel) | 1TL getrockneter Estragon | 1 Prise Salz

Zuerst die Alsan weich kneten. Dafiir eignet sich ein mog-
lichst breiter Kiichenspachtel am besten, mit dem man den
Butterblock auf einem grofien Schneidebrett schichtweise
abzieht, bis der ganze Block schon flach und breit verteilt
ist. Dann alle restlichen Zutaten dariiberstreuen und mit
dem Spachtel einarbeiten. Das funktioniert am besten,
indem die »Butter« von auflen nach innen geklappt wird

und dann wieder alles mit dem Spachtel auseinandergezo-
gen wird. Diesen Vorgang ein paarmal wiederholen, bis die
Zutaten gleichmadfig eingearbeitet sind. Danach die Butter
in einer kleinen Schiissel anrichten. Sie ist sofort genief3-
bar, wobei der Bliiten- und Krautergeschmack erst nach ein
paar Stunden zu seiner vollen Entfaltung kommt.




KAROTTEN-LAX

Vorbereitungszeit: 10 Minuten // Kochzeit: 10 Minuten // Einwirkzeit: 15 Minuten

Der vegane Karotten-»Lachs« »geistert« nun ja schon seit einiger Zeit durchs Internet und auch was vegane

Fischprodukte angeht, ist die Industrie ganz schén auf dem Vormarsch. Wir haben uns hier an einer eigenen, sehr

unaufwendigen Kreation versucht. Probiere es selbst aus: zum Abendbrot, zum Lunch oder auch mal zum schicken

Sonntagsfriihstiick mit Champagner! So ein Karotten-Lax schmeckt natiirlich nicht haargenau wie echter Lachs.

Aber das eine sind eben marinierte Karotten und das andere gerduchertes Meerestier.

3 groBe Mohren | 11 Wasser | 1EL Ahornsirup | 1 Noriblatt (Alge) oder 2 EL Noriflocken im Teesieb o. A. |
1EL gemahlene Smoked Paprika | 2EL Tamari | 1 Knoblauchzehe, geschilt | 2 TL Salz

SERVIERVORSCHLAGE: Bagel mit veganem Frischkise | frischem Dill | Kapern | frisch geriebenem Meerrettich

Die Mohren mit einem Schéler, Messer oder einer Kiichen-
maschine in hauchdiinne Scheiben schneiden.

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Alle Zutaten
hinzufiigen und je nach Dicke der Karotten circa 15-20 Mi-
nuten kécheln lassen. Knoblauch und das Noriblatt konnen

ganz bleiben (oder du nutzt Flocken in einem Teesieb oder
-beutel, damit du diese wieder entfernen kannst).

Den Herd ausschalten und mit Deckel alles circa 10-15 Mi-
nuten nachziehen lassen. Die Mohrenscheiben heraus-
nehmen und abtupfen. Komplett auskiihlen lassen.



'

ROTES PESTO

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Dieses Pesto funktioniert perfekt als Grundlage fiir Sand-
wiches. Rucola, Sprossen, frische Tomaten und Gurken
obendrauf, und fertig! Sehr lecker. Das Pesto hdlt sich auch
wunderbatr fiir 10 Tage im Kiihlschrank.

60 g Sonnenblumenkerne

60 g Kiirbiskerne

200 g eingelegte, getrocknete Tomaten
125 g entsteinte, schwarze Oliven

BEI BEDARF: Olivendl (wenn es zu trocken ist)
% TL italienische Krduter

Alle Zutaten mit einem Stabmixer oder in einem Blen-
der (Mixer) grob zerkleinern, sodass die Masse streich-
fahig wird. Sollte es zu trocken sein, noch etwas Olivenol

hinzufiigen.

QUICKIE-HUMMUS

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Ein veganes Kochbuch ohne Hummus? Geht gar nicht. Es
ist nahrhaft und enthdlt viele wichtige Proteine und Eisen
fiir uns Veganer und Veganerinnen. Dass es megalecker
ist, miissen wir hier wohl nicht erwdhnen. Selbst gemacht
schmeckt es natiirlich gleich noch viel besser. Wir essen
es auf Brot oder dippen frisches Gemiise, Gewiirzgurken
und Cracker darin.

1 Dose Kichererbsen, mit Wasser abgebraust |
%TL Salz | % TL Zucker | 2TL Zitronensaft (optional:
Limettensaft) | 120 g Tahini | -1 Eiswasser

ZUM SERVIEREN:

Olivendl | gerdstete Pinienkerne | Granatapfelkerne |
Kreuzkiimmel | gemahlener Paprika edelsii

Kichererbsen, Salz, Zucker und Zitronensaft im Blender
(Mixer) kurz auf der untersten Stufe vermengen, die Kon-
sistenz ist dann sehr stiickig. Tahini hinzufiigen und wie-
der auf der ersten Stufe mit dem Mixen beginnen, lang-
sam unter Zugabe von Eiswasser weitermixen. Nach und
nach hoher schalten (je weicher die Masse wird, desto
hoher kann geschaltet werden), bis die richtige cremige
Konsistenz erreicht ist. Die Konsistenz ist sehr wichtig
und am Ende sollte es moglich sein, das Hummus auf
hochster Stufe zu mixen.

Abschmecken und bei Bedarf mit Salz, Zitrone, Zucker
oder Tahini nachwiirzen.

Zum Servieren in einer schonen Schale anrichten und
Olivenol dariibertrdufeln. Wahlweise mit Pinienkernen,
Granatapfelkernen und ein paar Gewiirzen pimpen.
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LEBERWURST AUS KIDNEYBOHNEN

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Wir waren mit der Familie in Texas - ein Landkreis in Mecklenburg-Vorpommern, bekannt fiir Rotwild und Bio-Rinder.
Unser Gastgeber Joel sah es als sportliche Aufgabe an, auch uns Veganer zu begliicken, und somit stellte er neben seinen
stolzen Fleischgerichten auch vegane Beilagen fiir uns hin. Vor allem eine der »Leberwiirste« hatte es uns angetan und
war immer als Erstes weg. Auf Nachfrage stellte sich heraus, dass der »Fleischesser« sich dieses Rezept selbst ausgedacht
hat und sich einfach von seinem eigenen Geschmack hat leiten lassen!

1TL Kokosél Das Kokosoél in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
2 Zwiebeln, geschilt, klein gewdirfelt mit der Hélfte der Apfelwiirfel 5 Minuten andiinsten.

1 Apfel, entkernt, gewiirfelt

250 g Kidneybohnen (entspricht einer kleinen Dose) Beides zusammen mit den Kidneybohnen, dem Rauch-
1TL Rauchsalz salz und dem Paprikagewiirz in einen Mixer geben und
1TL gerduchertes Paprikapulver mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem Sili-
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Belieben konspachtel alles in eine kleine Schiissel geben und zum

Schluss die andere Hilfte der Apfelwiirfel einfach unter

die Masse heben.







