Wintermenu

Personen
roh :
vegan
laktosefrei
glutenfrei

: e
~ganzjahrigi
gen wird und Ui

Feinsten..

56 Vegan




Zubereitung:

utaten fiir Dressing in einen Mlxer geben und zu einer homogenen

Masse aufmixen.

Chicorée und Rémersalat waschen und trockentupfen.

Halfte der Salatsorten in feine Streifen schneiden und mit der Halfte des
Dressings vermengen.

Birnen und Kaki waschen, abtrocknen und Birnen entkernen.
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. Zutaten:
- H0g getrocknete Tnmatén in ﬂt
5g Knoblauchzehen :
. 150g Zwiebein, geputzt
f,a is sfem duFtet - 50ml Rapskernol
treifer mmdmﬁnche]saatm emem 50g Sesam, ungeschalt
j c 10g Koriandergriin
2g Fenchelsaat
150g Tofu, gerduchert .
150g Tofu, natur
50g weifle Bohnen, gegart oder aus
der Dose
10g Sojasauce
Vollkornsemmelmehl, glutenfrei
rzerstoBene Cornflakes

_mse halt sich die Zuber‘ed:ung
einen Monat xmKuhtschrank..- )




Nachspeise:

Nachspeise ist immer schon und die gebrannte Créme ist ein fester Be-
gleiter vieler Festmeniis. Darf so etwas Kistliches auch gesund sein? Der
Mohn ist eine besonders wertvolle Kalziumguelle - und Mohn enthélt mehr
davon als die Kuhmilch. Kokosbliitenzucker ist kostbar;, sehr fein im Ge-
schmack und hat eine weitere Besonderheit - er erhdht den Blutzucker-
spiegel nur langsam und nicht so hoch wie andere Zuckerarten und so
kénnen auch Diabetiker diese Nachspeise getrost genieBen.
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Creme Brilée
mit Mohn
und Kokosbliitenzucker

Zutaten:

400ml Mandeldrink

1 St. Vanilleschote

40g Mohn, gemahlen
50g Kokosblitenzucker
20g Kichererbsenmehl
10g Maisstérke

1g Agar-Agar

200g Seidentofu

Prise Salz

70g Kokosbliitenzucker zum
Karamellisieren

Zubereitung:

200ml von dem Mandeldrink abmessen und beiseitestellen.

Den restlichen Mandeldrink aufkochen. Vanilleschote langs aufschlitzen
und in die Fliissigkeit legen und bei niedriger Temperatur ziehen lassen.
Vanilleschote herausnehmen, Mark auskratzen und zuriick in den Topf
geben. Schote entfernen.

Den frisch gemahlenen Mohn in die Vanille-Mandel-Fliissigkeit geben, Zu-
cker und Salz zugeben und aufkochen lassen.

Die zuerst abgenommene Fliissigkeit mit Kichererbsenmehl, Agar-Agar
und Maisstarke anriihren und unter die kochende Mohnmasse ziehen.
Temperatur reduzieren und die Creme ca. 5min kochen lassen.

Creme in einen Mixer geben, Seidentofu zugeben und ganz fein mixen.
Creme sofort in hitzefeste Férmchen abfiillen und mind. 2 Stunden kiih-
len.

Die Oberflache der Creme mit dem Kokosbliitenzucker bestreuen und
entweder mit einem Bunsenbrenner oder unter einem Grill karamellisie-
ren lassen.

Creme sofort anrichten, garnieren und servieren.



