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Mandel-Amaranth-Auflauf
mit Apfe

50 g Marzipan

50 ml Sojadrink

70 g Margarine

200 g Sojaquark (oder Joghurt
tiber Nacht in einem Tuch
aufgehsngt und abgetropft)
50 g gemahlene Mandeln

70 g Rohrohrzucker

30 g Maismehl

10 g Backpulver

2 Tl Zitronenschalenabrieb
Saft von einer Zitrone

Y4 Tl Vanille

1Tl Salz

100 g Apfel, grob gerieben

100 g Amaranth, gepoppt

und ungesiiBt

300 g Apfelmus oder Kompott aus
Trockenfriichten

80 g Zimtzucker

58 vegan

Kleine Auflaufférmchen oder Weckglaser mit Margarine
ausstreichen.

Restliche weiche Margarine mit Marzipan, Mandeln,
Sojadrink und Zucker schaumig rihren, Sojaquark
untermischen. Mit Vanille und Zitronenschalenabrieb
abschmecken. Apfel waschen, entkernen und grob reiben,
die geriebenen Apfel unter die Mandelmasse riihren.

Amaranthpopcorn, Backpulver und Maismehl vermischen
und unter die Mandelmasse heben. Backofen auf 160°C
vorheizen. Einen Brater 2 cm hoch mit heiBem Wasser
fiillen, die gefiillten Formchen hineinsetzen und bei
160°C ca. 25 Min. backen.

Auflauf in Formchen geben, mit etwas Zimtzucker
bestreuen und mit Apfelmus oder Kompott servieren.

Fiir 6-8 Portionen









Gefullte Kartoffeln
it Apfel-Gurkenstipp

4 groBe Kartaffeln
Salz

Fiir den Stipp

60 g Kichererbsen, gegart
40 g Cashewniisse

30 g Estragonsenf

30 ml Sajadrink

30 ml Rapsdl

50 ml Gurkenwasser

10 g Algengewiirz

(z.B. von Maris Algen)
Salz, Pfeffer, Apfelessig, Zucker
40 g Lauchzwiebeln

200 g Aubergine

120 g Apfel

150 g Gurken, eingelegt

Fiir die Garnitur

40 ml Leindl

Sprossen oder

frische Kresse als Topping

Cashewnlsse mind. 2 Stunden
einweichen.

Backofen auf 170°C vorheizen.
Kartoffeln grandlich waschen und
abbirsten. In einen Brater eine Lage
Salz (gerne grobkornig) geben, die
Kartoffel auf die Salzschicht setzen
und so lange garen, bis die Einstich-
probe mit einer Gabel auf keine harte
Stelle in der Kartoffel mehr stoBt.

Kichererbsen mit Senf, Sgjadrink,
Rapsdl, Gurkenwasser und den
Gewdrzen in einen Mixbecher geben.
Cashewnlsse abgieBen und zu den
anderen Zutaten in den Mixbecher
geben. Masse so fein wie miglich
mixen.

Aubergine schalenundin1x1cm
grofe Wirfel schneiden. Auberginen-
wirfel in eine beschichtete Pfanne
geben, mit etwas Wasser iibergieBen
und auf der hdchsten Heizstufe ohne
Fett braten, bis die ganze Flissigkeit
verdampft ist und die Auberginen
trocken und gar sind. Auberginen
salzen und pfeffern, erkalten lassen.

Lauchzwiebeln putzen und schrag in
Ringe schneiden. Gurken in Wirfel
schneiden. Apfel waschen und entkernen
und ebenso in Wiirfel schneiden. Auber-
ginenwurfel zu dem geschnittenen
Gemuse geben und alles grindlich mit
der gemixten Sauce vermengen. Die
Konsistenz ggf. mit etwas Gurkenwas-
ser korrigieren, den fertigen Stipp mit
Salz, Zucker und Essig gut abschmecken.

Die gebackenen Kartoffeln aufschneiden
und mit dem Stipp anrichten. Fertige
Kartoffeln mit etwas Leindl betraufeln.
Als Beilage passen Gemiisesalate oder
Blattsalate, als Topping eignen sich
frische Kresse und Sprossen am besten.

Fur 4 Portionen



Gefu

Te Zwiebeln mit Stampfkartofteln,

gebratenen Apfelspalten

Fiir die Stampfkartoffeln
200 g Griinkernschrot
800 ml Rote Bete Saft

100 g Margarine

200 g Zwiebel, geputzt
200 g R&uchertofu

10 g Knoblauch

20 g Salz

5 g Pfeffer

1 g Kimmel

1 g Majoran, getrocknet

1 g Paprikapulver, gerduchert

10 groBe oder 30 kleine Zwiebeln

Zwieheln pellen, von jeder
Zwiebel das obere Drittel
abschneiden und als Deckel
beiseitelegen. Die Zwiebeln
(am besten mit einem Kugel-
ausstecher) aushdhlen, das
Innere weiter fiir die Fillung
nutzen. Grunkernschrot in
einem Topf ohne Fett rosten,
bis es anfangt zu duften.

Danach mit Rote Bete Saft
aufgieBen, den Topf mit Deckel
verschlieBen und bei niedriger
Temperatur ca. 30 Min. weich
dinsten. Erkalten und aus-
quellen lassen. Zwiebeln pellen
und in feine Wiirfel schneiden.
Rauchertofu in kleine Wirfel
schneiden.

Margarine in einer Pfanne er-
hitzen, Rduchertofu und die

62 vegan

1,5 kg Kartoffeln, geschalt
Salz

1 kg Apfel

50 g Margarine

30 ml Agavendicksaft

10 ml Apfelessig

Salz, Pfeffer

Zwiebelwurfel anrosten.
Knoblauch pellen und in feine
Scheiben schneiden, zu den
Zwiebeln geben und nur kurz
mitrosten.

Die aufgequollene Grinkern-
masse in einen Mixer geben
und zusammen mit den gerds-
teten Zwiebeln mixen. Die Masse
mit Salz, Pfeffer, Kiimmel, ge-
raucherter Paprika und etwas
Majoran pikant abschmecken.
Masse in die ausgehdhlten
Zwiebeln fillen, mit den
Deckeln verschlieBen. Geflllte
Zwiebeln in einen gedlten Bré-
ter setzen, mit etwas Gemu-
sebriihe UbergieBen und beai
170°C ca. 15-20 Min. backen.

Fir den Kartoffelstampf die
Kartoffen schélen und in ge-

und Pflaumensauce

Fur die Pflaumensauce
80 ml Bratol

400 g Zwiebeln

100 g Pflaumenmus
400 ml Sgjasauce, hell

800 ml Gemiisebriihe (gern mit Pilzpulver aromatisieren)
2 g Fiinf-Gewiirze Mischung (Gewiirzmischung)

15 g Maisstarke zum Binden

20 g Zucker
20 g Balsamessig

salzenem Wasser weichkochen.
AbgieBen und mit einem Kar-
toffelstampfer zerstampfen.

Die Apfel waschen, halbieren,
entkernen und die Apfelhalf-
ten in Spalten schneiden. In
einer Pfanne die Margarine
aufschaumen, Apfelspalten
darin kurz anbraten. Die
Apfelspalten salzen, pfeffern
und mit etwas Agavendicksaft
und Apfelessig wirzen. Apfel-
spalten kurz in der Pfanne
schwenken bis sie glanzen,
aber noch ausreichend Biss
haben.

Fur die PflaumensoBe die
Zwigbeln schalen. Ol erhitzen,
Zwiebeln dazugeben, solange
risten, bis sie eine kraftige
Farbe angenommen haben.

Pflaumenmus zugeben, mit-
rosten und mit Sojasauce ab-
|6schen. Die Temperatur etwas
reduzieren.

Gewiirze zugeben, mit Gemu-
sebriihe aufgieBen, ca. 15 Min.
langsam kochen lassen.
Starke in Wasser anrihren
und die Sauce damit leicht
binden.

Sauce durch einen Sieb
driicken, mit Zucker und

Balsamessig abschmecken.

Fir 10 Portionen






