Brunchen in Corona—2eiten — Vegane Rezepte von alarm Of fenburq Teil lll

Diese Rezeptsammlung gehort zu diesem Text: https://alarm.noblogs.org/?
p=1252&preview=true

Apropos Bolognese!

Zutaten:

100 g Griinkern geschrotet

100 g TK Suppengemiise

Olivenol

1 mittelgroRe Zwiebel in Wiirfel
2-3 Knoblauchzehen gehackt

300 — 400 ml leichte Gemiisebriihe
Tomatenmark

Sojasolie

380 ml TomatensoRe

frischer bzw . TK Basilikum oder gemischte Krauter nach Geschmack
Salz , Pfeffer

Zubereitung:

Griinkern , Gemiise , Zwiebel und Knoblauch in Olivenél anschwitzen . Mit einem kraftigen Schuss
Sojasolie abléschen und anschliefend einen gehduften Essloffel Tomatenmark unterriihren .

300 ml Gemiisebriihe angieen und anschliefend unter Riihren aufkochen lassen . Zugedeckt ca. 20
Minuten kdcheln lassen , zwischendurch umriihren nicht vergessen .

Die Fliissigkeit diirfte nun leicht andicken , der Griinkern quillt auf . Sollte die Fliissigkeit zu
zdhfliissig werden , einfach ein wenig Gemiisebriihe nachgiefen . Nun die Tomatensofe und die
Krauter dazu , mit Salz und Pfeffer abschmecken , kurz aufkochen — fertig !

Nudelsalat € xotica

Zutaten:

500 g Farfalle

200 g Rucola

1 mittlere Mango

1 Schale Champions
10 Cherrytomaten

50 — 100 g Pinienkerne
Olivenol nach Bedarf

Zubereitung;:

Zuerst wascht man den Ruccola, entfernt die Stangel und zerkleinert ihn grob. Dann schélt man die
Mango und schneidet das Fruchtfleisch vom Stein und wiirfelt es. Die Tomaten schneidet man in
viertel, Champions in Scheiben. Dann kocht man die Nudeln und ldsst sie abkiihlen, wenn sie kalt
sind gibt man alle Zutaten in eine Schiissel und vermengt diese, fiigt soviel Olivendl hinzu bis er die
gewlinschte Konsistenz hat. Zu guter letzt ldsst man ihn tiber Nacht ziehen.



Deluxe—Dinner: Nussbraten, SiBkartoffel—Kirbis—KlsBe, Schmorgemise, Maronensof8e und
sogar noch Nachtisch

Zutaten:

Nussbraten:

150 g Haselniisse

150 g Cashewkerne

100 g Mandeln

50 g Walniisse, muss nicht, kann aber, dann aber auch 1-2 EL. mehr Mehl
2 gr. oder 3 kl. Zwiebeln

3 Knobi-Zehen

2 EL Lein- oder Flohsamen

2 EL Oregno oder Basilikum

Salz, Pfeffer

1/2 Zitrone oder Saft

4-5 EL Dinkelmehl (kann auch Weizen sein)

150g-200 g Dinkelsemmelbrosel (kann auch Weizen sein)
250 ml Wasser

1/4 Lauch fiir’s Topping

1 kl. Tasse Semmelbrosel

Siikkartoffel-Kiirbis-KloRe:

5 Siikartoffeln

1 kl. bis mittlerer Hokkaido

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

5 EL Mehl (je nach Konsistenz mehr)

2-3 EL Speisestdrke (je nach Konsistenz mehr)
2-3 EL Sojamilch

paar EL Krduter nach Wahl

MaronensolSe:

1-2 Pk. Maronen (geschalt, vorgegocht)

3-5 EL Margarine

5 EL braunes So8enpulver

2 EL Tomatenmark

1 EL Senf

Rotwein (Burgunder), halbe Tasse? je nach Gusto
2-3 EL Mehl

1 GIl. Wasser

Salz, Pfeffer, Paprikapulver scharf (mild geht auch)

Zubereitung:

Nussbraten: 150g Haselniisse, 100g Mandeln, 150g Cashews, Walniisse kann man auch noch. Wenn
ihr euch Arbeit sparen wollt, kauft sie schon gehackt, ansonsten schon klein hacken, geht in der
Kiichenhexe prima, aber nicht zu Pulver. In der Pfanne OHNE Ol kurz anrésten, in eine Schiissel. 2
groBere oder drei kleinere Zwiebeln und Knobi-Zehen nach Gusto klein hacken, diesmal mit Ol
glasig braten. In die Schiissel mit den Niissen geben. Vorher noch 2 EL Leinsamen (oder
Flohsamen) zwecks Bindemittel in heiem Wasser einweichen, ein paar Minuten ziehen lassen.



Oregano in die Pampe, Salz, Pfeffer noch, halbe Zitrone auspressen und Saft dazu. Ein paar EL
Dinkelmehl, 150g Dinkel-Semmelbrdésel alles in die Schiissel mit der Nussmasse. Dazu ca. 250ml
Wasser langsam gut einriihren bis eine zdhe Masse entsteht, 15 Min. eindicken lassen. In der Zeit
etwas anderes vorbereiten. Dann die Masse mit den Handen gut durchkneten und zu einem dicken
Laib formen. In Semmelbrésel wilzen zum panieren. In Pfanne Ol heiff machen und von allen
Seiten kurz anrosten. Dann in Kastenform (Marmorkuchen etc.) rein tun, vorher mit Ol bepinseln
und ab in Ofen. Gasherd ca. 30 Min., E-Herd vllt. 40 Min. bis schon kross. Form auf Platte
umstiilpen und voila! Edit: ich habe noch den Lauch kleingeschnitten, angebrutzelt und quasi als
Topping als erste Schicht auf den Boden der Form ausgestrichen, dann Laib drauf, beim umstiilpen
habt ihr ein Topping!

Stifkartoffel-Kiirbis-Klée: Einen nicht zu grofen Hokkaido samt Schale in der Mitte
durchschneiden, ausholen, also Kernmasse raus. Dann in dicke Scheiben schneiden und im Ofen
weich backen. In der Zeit ca. 3-5 Siifkartoffeln schéilen, in dicke Scheiben schneiden und in
kochendem Salzwasser ebenfalls weich kochen. AbgielSen, abkiihlen lassen. Dann mit nem
Stampfer oder Piirierstab Kiirbis und StiBkartoffeln schon durchstampfen (dauert bis Kiirbisschale
verstampft ist). Salz und Pfeffer rein. 2-3 EL Sojamilch rein, paar EL. Mehl, 2-3 EL Speisestdrke.
Alles gut verriihren bis leicht klebriger KloRteig entsteht. Dann Schiissel Wasser neben Herd stellen,
Hénde stets befeuchten und ca. einen EL der Masse je zu einem Klol§ gut formen und in siedendes
(nicht kochendes) Salzwasser nach und nach rein. Ca. 20-25 Min. je nachdem kdcheln lassen, KloRe
schwimmen dann oben wenn fertig. Sollte die Masse beim formen zu matschig sein, einfach mit
Mehl, Stiarke, Paniermehl nochmal strecken. Ich habe bis das Wasser heil§ war, den Braten rein
getan.

Schmorgemiise: Ich habe Lauch, Karotten, Pastinaken, ein paar Kartoffeln, Zwiebeln, Knobi, konnt
aber noch auch je nach Gusto Rote Beete, Sellerie etc. alles schilen, klein schneiden. Alles in einer
bauchigen Pfanne mit etwas Ol anbraten, Deckel drauf. Nach einer Weile (Braten ist im Ofen,
KloBe im Wasser) mit einem Glas Wasser/Gemiisebriihe aufgieBfen, Schluck Rotwein, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver mit rein, verriihren, kocheln lassen bis schén gar, In Form rein und servieren.

MaronensofSe: Am besten bereits geschélte und vorgekochte Maronen (je nach Personenzahl 1-2 kl.
Packungen) kaufen. Eine braune Soe schlagen (habe Margarine in kleinem Topf schmelzen lassen,
veganes braunes So8enpulver rein, Gewiirze nach Gusto, ein bisschen Tomatenmark und Senf, 2 EL
Mehl, alles mit einem Glas Wasser gut aufschlagen, nicht zu dick werden lassen, Wasser nebendran
stellen falls gebraucht wird). Ein paar Schluck Rotwein (Burgunder) dazu, die Maronen rein, auf-
und mitkochen lassen. Dann alles zusammen servieren.

Salat passt auch bestens dazu und als Nachtisch: dunkle vegane Kekse klein brockeln, in langliches
Glas rein, Agar Agar anriihren, in das Glas mit rein, Mandarinen aus der Dose dazu, das
Einlegewasser auffangen und mit rein, etwas aushérten lassen. Auf Tellern je paar Orangenschnitze
platzieren, die im Kiihlschrank kalt gewordene Keks-Masse oben drauf, Sojasahne mit Pk.
Vanillezucker vorher aufschlagen, nachher obendrauf, fertig!!



Rhabarber—Kuchen

Zutaten:

4-5 Stangen Rhabarber putzen und in Stiicke schneiden
125 g Margarine

80 g Zucker

1 Prise Salz

2 ERBI. Sojamehl

250 g Mehl

1 Pck. Backpulver

200 ml Sojamilch

Alles miteinander verriihren, in eine gefettete, mit Semmelbréseln ausgeschwenkte Springform
geben.

1 Pck. Sojasahne (Cuisine)
1 ER] Sojamehl

4-6 ERI. Zucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver

Alles miteinander verriihren, auf den Teig verteilen, Rhabarberstiicke oben drauf geben, bei 180C°
30-35 min. backen.

Tomaten—Quiche

330 g Mehl

150 g Margarine
80 ml Wasser
1/2 Tl. Salz

Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten, zugedeckt 30 Min im Kiihlschrank ruhen lassen

400 g Seidentofu

2 ERI. Olivenol

2 ERBI. Speisestédrke

1 T1. Salz

1 T1. Kurkuma

1 Prise frisch geriebenen Muskat
etwas Pfeffer

Zu cremiger Masse piirrieren

1 TI. frischen Thymian, gehackt

1 TI. frischen Oregano, gehackt

1 TI. frischen Schnittlauch, gehackt
3 ERI. frischen Basilikum, gehackt
400 g Cherrytomaten, halbiert

Kréuter unter die Masse riihren.



Teig auf einem grofen Stiick Backpapier auf die Grof8e der Quiche-Form + Rand ausrollen und mit
Backpapier in die Quiche-Form gleiten lassen. Teig andriicken, bei 200C° mit Ober- und Unterhitze
10 Min. vorbacken. Fiillung auf den Teig geben, die Tomatenhdlften mit der Schnittseite nach oben
auf die Creme legen (so weicht das Wasser der Tomaten die Quiche nicht auf), Bei 200C° weitere
20 Min. backen, danach die Temperatur auf 175C° reduzieren und nochmal 15 Min. fertigbacken.
Vor dem Anschneiden 10 Min. ruhen lassen

Gemiise—Quiche

150 g Buchweizenmehl (oder Dinkelvollkornmehl)
50 g Weizenmehl

1/1 Tl. Salz

100 g Margarine

100 ml Sojasahne (Cuisine)

alles Zutaten verkneten, zu einer Kugel formen und 30 Min in den Kiihlschrank stellen
Teig auf gefetteter Springform ausrollen, einen hohen Rand andriicken

2 Zwiebeln, gewtirfelt

1 Stange Lauch

1-2 Karotten, raspeln

Champignons, in Scheiben geschnitten

Gemiise in Pfanne 6-8 Min andiinsten

1 T1 Hefeflocken

1 Pck. Sojasahne (Cuisine)
Salz

Pfeffer

Gemiisebriihe

mit dem Gemiise verriihren, auf dem Teig verteilen, 30 Min bei 210C° backen.

Grinkernbratlinge

1 ER1 Ol
2 EBI Zwiebeln, gehackt

Zwiebeln glasig diinsten

200 g Griinkernschrot
1 Karotte, geraspelt
14 | Gemiisebriihe

unter bestdndigem Riihren zu einem dicken Brei kochen lassen,

Salz, Pfeffer, Majoran zugeben, verriihren,

Mehl zugeben, bis mit befeuchteten Handen aus dem Teig gut Kugeln geformt werden konnen.

In einer Pfanne Ol erhitzen, Bratlingskugeln reinsetzen und platt driicken, von beiden Seiten braun
anbraten



Manqocreme

1 Mango

1 Dose Mango

1 Dose Kokosmilch

1 Limette (oder Limettensaft)

Die Mango schélen und zerkleinern, die Mangostiicke aus der Dose auch zerkleinern. Kokosmilch
dazu, Limettensaft dazu und alles mixen. Den Saft aus der Mangodose mit Agar Agar aufkochen
und in die Mango/LImetten/Kokosmischung geben. Kaltstellen und nach ca 1 Stunde bereit zum
essen.

Wir hoffen, euch alle bald wieder und gesund beim veganen Brunch begriiBen zu diirfen. Seid

solidansch, kreativ und kntisch.
alarm Of fenburg, am 31.05.2020



