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Zutaten fiir 4 Personen:

. ‘ \. 500g gekochte Spaghetti
o ‘ 50g Pinienkerne

- . f.-
o A %- 2 Knoblauchzehen
" 2 g ﬁ 2509 getrocknete Tomaten in 01, abgetropft
%%« - . 150ml Olivendl
\ ® <X 6 EL Hefeflocken

v & 1 TL Agavendicksaft

X } 1 TL Steinsalz

1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1/4 TL Cayennepfeffer

Mediferraner Nudelsdlat RS
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Zutaten:

250g gekochte Nudeln

5-10 kleine Tomaten

150g Pilze * 1 Zucchini

/2 Aubergine

100g vegane Mayonnaise * 2 EL Olivenol
1 Zwiebel ¢ 1 Paprika

Salz, Pfeffer, ital. Krduter
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Zubereitung:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
anrosten. Pfanne immer wieder schwenken und
dann abkihlen lassen.

Dann die Pinienkerne mit den restlichen Zutaten
in einen Mixer geben, das Olivendl nach und nach
dazugeben.

Das Pesto mit den Spaghetti vermischen. Fertig.

Zubereitung:

Das Gemiise in mundgroBe Stiicke schneiden
und in einer Pfanne oder auf dem Grill an-
braten. AnschlieBend alle Zutaten in einer

groBen Schiissel vermischen.
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ah" ':3 Runter Salat

zun Grillen

4 EL Limettensaft

4 ELOI

2 Knoblauchzehen

4 TL mittelscharfer Senf

2 EL (Rohrohr)Zucker

Alles zusammenmischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

150g Blattsalatmix

(bzw. Salat nach Geschmack)

2 Handvoll Krauter (Sprossen...)
100g Tofu

1 Zucchini oder Aubergine

50g Oliven bzw. Tomaten, Paprika
oder anderes Gemiise

1 rote Zwiebel

Krauter und Salat waschen und die abgezupften Blatter in eine Schiissel geben.
Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden und mit dem Salat und den Oliven (bzw. anderem Gemise)
in der Schiissel mischen.

Zucchini halbieren, Aubergine vierteln und in etwas dickere Scheiben schneiden oder wiirfeln; Tofu
wiirfeln und beides zusammen in einer Pfanne mit Ol und etwas Dressing anbraten.

Das restliche Dressing mit dem Salat in der Schiissel mischen und mit Tofu und Zucchini vermengen —
Fertig!
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Zutaten:

2 Stangen Baguette
(nicht alle sind vegan,

auf die Zutaten achten)
Frische Krauter nach
Belieben und Geschmack
z.B.: Salbei, Rosmarin,
Thymian, Minze, Petersilie

100g rein pflanzliche Margarine \

(z.B. Deli Reform Original, Alsan)
2 Zehen Knoblauch
Salz nach Belieben

=

Zutaten:

1 Baguette
200g Zucchini
509 Karotte
50g Mais aus der Dose
200g Sojajoghurt
1 TL Salz  10g Hefeflocken
2 EL Olivenol
Pfeffer, italienische Krduter,
Muskat

Zubereitung:

Die Krduter hacken und zur Margarine geben.

Knoblauch ebenfalls gehackt oder mit einer

Presse zerdriickt dazugeben.

Salz hinzufiigen und gut durchmengen

Baguette wie in Scheiben schneiden, jedoch nicht

ganz durchschneiden

Zwischen die Scheiben jeweils einen Teeldffel

Margarine geben und etwas versteichen

Das Baguette ca. 2 Minuten von jeder Seite auf

dem Grill anbacken

(Vorsicht, wird schnell schwarz)

Guten Appetit! ;)
/\\
\\ Beilogen

Zubereitung:

Zucchini und Karotten fein raspeln.

Alle Zutaten, bis auf das Baguette, in einer Schiis-
sel mischen. Das Baguette in Scheiben schneiden,
die Scheiben auf ein Backblech legen und mit der
Masse bestreichen. Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen und die Brote darin fiir ca. 15 Min.
backen.

Die Brote sind eine tolle Beilage fiir's Grillen,
eignen sich aber auch gut als Fingerfood fiir eine
Party oder zum Salat.
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Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Zutaten:
Die Kartoffeln qut waschen, nicht schilen und 3 festkochende Kartoffeln
wiirfeln. Mit Krautern, z.B. Kréduter der Provence, §esam
Sesam, Salz, Gewiirzen und Ol vermischen und lo- Ol
cker auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech ~ Krduter und Gewiirze
verteilen.
Danach fiir ungeféhr 20 Minuten im Ofen garen lassen
und immer wieder mit der Gabel kontrollieren, ob die
Kartoffeln schon weich sind.

Ofenkartotieln

%\ub@r%m@nrdl lchen

Zutaten: Marinade zusammenmischen.

1 Aubergine Endstiicke der Aubergine abschneiden und anderweitig verwerten (z.B. einzeln grillen).

1 Paprika Aubergine ldngs in ca. 10 mitteldiinne Scheiben schneiden. Dann die Auberginen-
8 eingelegte Tomaten scheiben in einer Pfanne mit Ol kurz anbraten — wenn diese spater noch
Kréduter nach Geschmack gegrillt werden sollen — (so werden sie elastischer), oder komplett fiir
HolzspieBchen ca. 5 Minuten beidseitig anbraten. Wahrenddessen die Paprika

Fiir die Marinade:

4 EL Balsamico
oder Sojasauce

2 TL Agavendicksaft
2 Knoblauchzehen

1 TL gem. Rosmarin
Paprikapulver und
Gewiirze nach
Geschmack

entkernen, in 10 Streifen schneiden und ebenfalls kurz oder
ldnger anbraten.
Danach die Auberginenscheiben in der Marinade wenden
und auf einer Seite mit einem Paprikastreifen und einer
Tomate, bzw. den Krdutern belegen, diese anschlieBend
einrollen und mit dem HolzspieBchen fixieren.
Entweder noch kurz grillen oder gleich genieBen:)
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i )\ .  Zutaten: Zubereitung:
GQ{U ' H—Q I | !ZQ " % . 250g Pilze Pilze putzen, den Stil entfernen, klein schneiden

ca. 200g veganer Frischkise und mit dem Frischkdse, der kleingeschnittenen

Zwiebel und etwas Hafersahne vermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit
Chiliflocken und Krautern wiirzen. Die Pilze damit
fiillen und ca. 20-30 Minuten grillen oder im Backo-

1 kleingeschnittene Zwiebel
oder Friihlingszwiebel
Salz, Pfeffer,

Krauter, Chiliflocken fen backen.
s bei Bedarf etwas Hafer- Tip
W7 - i Soja- oder Reissahne < Bei :
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"0, 709 gerostete, gesalzene Erdniisse
W, 2-3ELOI
. 2 EL Rote Currypaste
A\ 400ml ungesiiBite Kokosmilch
3 EL brauner Zucker
1 Prise Salz

Zutaten Grillgemiise:
z. B. Paprika,

Austernpilze, 3 EL Weinessig

Zucchm.l, Die Erdnisse stark zerkleinern. Danach das Ol

aul.)ergme, erhitzen, die Currypaste dazugeben und kurz
ais....

anrosten, anschlieBend Kokosmilch hinzufiigen
und 5 Minuten kochen lassen. Den Rest beimen-

gen und eine Viertelstunde auf niedriger Hitze
kdcheln lassen, bis die SoBe samig ist.
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tirse-Linsen-Bratlinge

M Joghurtdip

Zutaten Bratlinge: Zutaten Joghurtdip:
200g Hirse 1509 Sojajoghurt
70g rote Linsen 1 TL Zitronensaft
30g Sojageschnetzeltes 4 TL Salz
(z.B. bei DM erhiltlich) 2 Zehe Knoblauch
600ml Gemiisebriihe je ca. 1 TL Petersilie
2 gehiufte EL Weizenmehl und Schnittlauch

1 EL Sojasauce
2 EL Olivendl

/2 Knoblauchzehe
2 TL Paprikapulver
1 Zwiebel
2 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Hirse, Linsen und Sojageschnetzeltes zusammen in der Gemiisebriihe ca. 10 Min. kochen, bis das Wasser fast weg ist.

Die Zwiebel in kleine Stiicke schneiden und anbraten. Olivendl und Sojasauce zu der Hirsemasse geben, die Masse im Topf kurz braten und
dann vom Herd nehmen. Die Knoblauchzehe zerdriicken, eine Halfte davon zu der Hirsemasse geben, den Rest fiir den Joghurtdip aufheben.
Alle weiteren Zutaten mit der Hirsemasse vermischen und abkiihlen lassen. Bei Bedarf nachsalzen.

In der Zwischenzeit den Sojajoghurt mit den restlichen Zutaten in einer Schiissel vermischen.

Mit feuchten Handen die abgekiihlte Hirsemasse zu Bratlingen formen.

Die Bratlinge entweder in Ol wenden und grillen oder in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Fertig!
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Seitansteaks/spiele

Zutaten Seitan:
\ +» 320g Weizengluten
‘ Kg ‘ (online oder im Biomarkt erhéltlich)
? 30g Mehl
y . 350ml Wasser
1 TL Salz
Verschiedene Gewiirze,
z.B. Paprika, Cayenne-Pfeffer,
Oregano, Schnittlauch, Petersilie, ...
Fiir die Briihe:
2l Gemiisebriihe
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

Zutaten:

220g Kichererbsen aus dem Glas
110g Sojageschnetzeltes,

in Briihe eingeweicht

1 TL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe
2 EL Weizengluten (oder Mehl)
Salz, Pfeffer

2 EL Petersilie

1 TL Paprika edelsii8

WURZBURG e,

Die Kichererbsen mit dem Olivendl
und Zitronensatft piirieren. Die Zwiebel

Weizengluten, Mehl, Salz und alle Gewiirze vermischen. Nach

und nach das Wasser hinzugeben und alles verkneten. Die zéhe
Seitanmasse in kleine Stiicke von ca. 3 cm Durchmesser reiBen.
Zwiebel und Knoblauchzehen in grobe Stiicke schneiden und mit
der Gemiisebriihe aufkochen. Den Seitan in das kochende Wasser
geben und ca. 20-40 Minuten kochen lassen, je nach GroBe der
Seitansticke. Das Volumen wachst ungeféhr auf die doppelte
GroBe an. Sobald der Seitan zart ist herausnehmen und abkiihlen

fiir Sojasteaks (s. ndchste Seite) .
vermischen und entweder in "
groBeren Stiicken oder
kleingeschnitten

auf SpieBen grillen.

Die Menge an )
Seitan reicht fiir mehr als
< einmal Grillen! Der Seitan lasst
: sich wunderbar einfrieren und
: bei Bedarf auftauen.
Seitan ist auch fiir andere
Rezepte, z.B. Gyros-Ge- |
*., schnetzeltes verwend-

und die Knoblauchzehe feinschneiden und alles vermi-
schen. Bei Bedarf etwas Wasser oder Weizengluten/Mehl
hinzugeben, je nachdem ob die Masse zu fliissig oder zu
fest zum Formen ist. Wenn man Mehl statt Weizeng-
luten verwendet, muss evtl. etwas mehr verwendet
werden und die geformten Wiirstchen sollten vor dem
Braten ca. 30 Min. ruhen, damit die Masse besser
zusammenhdlt. Die Masse mit feuchten Handen zu ca.
2cm dicken und 5¢m langen Wiirstchen formen und
ringsum eindlen. Die Cevapcici kénnen gegrillt oder in
einer Pfanne gebraten werden (hier kann man sich das
eindlen sparen und das Ol direkt in die Pfanne geben).



Sojaspiele/stedks

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Soja-Steaks oder eine
Packung Soja-Geschnetzeltes
(Edeka, Rewe, Biomarkt), ca. 200g
Zutaten Marinade:
200ml Olivenol
3 TL Balsamessig
2 TL Sojasauce
2 TL Kréutersalz
2 TL Grillgewiirz
2 Knoblauchzehen
frische Krauter z.B. Thymian, Rosmarin, Oregano
Prise brauner Zucker
frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst GemUsebrtihe in einem ausreichend groBen Topf zum Sieden bringen. Darin dann die Sojasteaks oder das Geschnetzelte fiir 20 — 40
Minuten leicht kdcheln lassen. Die Steaks gehen dabei fast aufs doppelte auf, also darauf achten, dass der Topf groB genug ist. Danach die
Steaks herausnehmen und abkiihlen lassen. Zum Schluss die Steaks oder das Geschnetzelte ausdriicken, um den GroBteil der Fliissigkeit her-
auszubekommen.

Die Zutaten der Marinade miteinander verriihren und die Steaks damit marinieren.

Die Marinade fir einige Stunden einziehen lassen. Je ldnger, desto leckerer :-)

Die fertigen Steaks dann in der Pfanne oder auf dem Grill (Alu-Schale!) goldbraun anbraten und genieBen! A 78
\19 5 \ I\E &
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N Zutaten Zubereitung:
% 1 Knoblauchzehe Knoblauch zerkleinern und alle Zutaten vermischen.
. 50g Tomatenmark Fertig!
40g Ketchup
15¢g mittelscharfer Senf
. 60g Agavensirup
1,5 TL Krauter der Provence 0 Tipp: e,
1/4 TL Salz ~7 Wennihres ‘e,
etwas Pfeffer S nicht so siB mdgt,
1/2 TL Essig nehmt einfach weniger %
1/2 TL Sojasofie Agavensirup! Die Grillsauce
60ml Rapsél . halt sich ca. 1 Woche im &
Kihischrank. o

.
. o
. .

Zutaten:
200g Alsan Biomargarine
3/4 Topf Basilikum

100g Tomatenmark

1/2 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Das Alsan vorher weich werden lassen, alle Zutaten
zusammen in eine Schiissel geben und mit dem Stab-
mixer vermixen, bis sie gut vermischt sind.
Kiihl stellen, fertig!
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Zutaten fiir 4 Personen:
4 Bananen
vegane Schokolade

Zubereitung:
Die Bananen der Lange nach einritzen und die Scho-
kolade in Stlickchen dazwischenklemmen. Mit der Scho-
kolade nach oben auf den Grill legen und warten, bis die
Schale schwarz wird und die Schokolade geschmolzen ist.
Tipp: Die Bananen lassen sich auch geschlossen grillen, hierbei
sollte man aber etwas langer warten (ca. 30 Minuten). Die Schale
wird schon nach kurzer Zeit schwarz. Die Bananen sind fertig, wenn sie
sich eindriicken lassen, also innen weich sind.

Die gegrillen Bananen der Ldnge nach aufschneiden und mit Schokosauce, Ahornsirup, veganem Eis oder was euch
sonst noch einfallt essen!
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Wir sind ein Team von Menschen,
die sich fir die vegane Lebens-
weise und den Tierschutz einset-
zen.

Wir alle leben vegan, weil es fiir
uns ein Herzenswunsch ist, Tiere
als gleichberechtigte Lebewesen
anzuerkennen.

Um Euch den veganen Lebensstil
naher zu bringen haben wir unter
anderem diese veganen Grillre-
zepte zusammengestellt, um zu
zeigen wie einfach, lecker und
gesund es sein kann, sich vegan
zu erndhren!

ww.fac
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Veganes Wurzburg e.V.

Nelkenweg 17
97084 Wurzburg

info(@veganes-wuerzburg.de

www.veganes-wuerzburg.de
book.com/veganeswuerzburg.ev
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