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VEGANL GERICHTE

SOMMERROLLEN MIT ERDNUSSSAUCL

FUR 6 PORTIONEN

ZUTATEN

DIE SOMMERROLLEN:
6 REISPAPIERBLATTER

1 AVOCADO

I GURKE

3 KLEINE KAROTTEN

I MANGO
3FRUHLINGSZWIEBELN

I HANDVOLL ROTKOHL (ROH)
6 RADIESCHEN

DIE ERDNUSSSAUCEL:
4 EL UNGESUSSTE
ERDNUSBUTTER / ERDNUSSMUS
2TL SOJASAUCE
I GEPRESSTE KNOBLAUCHZEHE
3-4 EL WARMES WASSLER
1/2 TL SRIRACHA

DEN SESAM TOF U:
250 G FESTER TOFU
1 TL SESAMOL
I EL SOJASAUCL
I TL SESAMSAMEN
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1. Das Gemiise in diinne Streifen bzw. die Radieschen in Scheiben und

die Frihlingszwiebel in Ringe schneiden.

2.Den Tofu ebenfalls in Streifen schneiden. Das Sesamél in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und den Tofu darin anbraten.

Mit der Sojasauce abloéschen und knusprig anbraten. Mit dem Sesam bestreuen.

3. Etwas Wasser in eine flache Schiissel fiillen. Die Reispapierbldtter darin kurz ein-
weichen, sodass sie von beiden Seiten nass werden.

Nicht zu lange einweichen sonst werden sie klumpig und kleben zu stark.

CARTOFFELTASCHEN MIT SPINAT-FRISCHKASE-FULLU

FUR 12 PORTIONEN

I KG KARTOFFELN (MEHLIG KOCHEND)

4 EL MEHL

100 G TIEFKUHL-SPINAT

150 G VEGANER FRISCHKASE

25 G GEMISCHTE KRAUTER (Z. B. PETERSILIE UND SCHNITTLAUCH)
PFLANZENOL ZUM BRATEN

AJVAR ZUM SERVIEREN

SALZ

PFEFFER

MUSKAT

1. Kartoffeln schilen, klein schneiden und in einen Topf geben. Mit Wasser auffiillen,
bis die Kartoffeln bedeckt sind und salzen. Die Kartoffeln kochen lassen, bis sie weich

sind, also du easy mit einer Gabel reinpieksen kannst.
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2. Die Kartoffeln abgieBen und griindlich zerstampfen - es sollten keine groBeren Kar-
toffelstiickchen mehr drin sein. Mehl dazugeben und gut vermengen. AnschlieBend mit

Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und den Kartoffelstampf abkiihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit fiir die Fiillung Tiefkiihlspinat auftauen lassen - am besten in
einem Sieb, damit er gut abtropfen kann. Der Spinat kann danach gern nochmal ausge-
driickt werden, damit er so wenig Wasser wie moglich enthdlt und anschlieBend klein
schneiden. Die Krduter eurer Wahl ebenfalls fein hacken. In einer Schiissel den Spinat
mit dem veganen Frischkise und gehackten Kriutern verrithren und mit Salz und Pfef-

fer abschmecken.

4. Etwas von der abgekiithlten Kartoffelmasse in der Hand oder auf der Arbeitsfliche
zu einer Art ldanglichen Scheibe oder fast schon einem Rechteck formen. Einen Teel6f-
fel der mittig darauf geben und die Kartoffelmasse dariiber verschlieBen, so dass die
Fillung eingeschlossen ist. Bei Bedarf noch mehr Kartoffelmasse dazunehmen. Selbst,
wenn sich teilweise Fiillung Kartoffelmasse vermengen - alles gut, wird trotzdem super
schmecken! Falls noch etwas von der Fiillung iiber bleibt, hebe es fiir spater zum Ser-

vieren auf.

5. Die Kartoffeltaschen anschlieBend ca. 30 Minuten in den Kihlschrank oder ca. 20

Minuten ins Gefrierfach legen, damit sie etwas fester werden.

6. Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen und die Kartoffeltaschen von allen Sei-
ten goldbraun anbraten. AnschlieBend mit einem Dip eurer Wahl servieren - wir fan-
den, dass Ajvar hervorragend dazu schmeckt und haben auBBerdem auch die restliche

Spinat-Frischkise-Mischung als Dip dazu gegessen.
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QUINOA-SALAT (VEGAN, GLUTENFRELI)

ZUTATEN

1-2 TASSEN QUINOA* (GEKOCHT)
4 MOHREN

1 ZUCCHINI

6 KIRSCHTOMATEN

% TEELOFFEL KREUZKUMMEL/
CUMIN

I SCHUSS LIMETTENSAFT
SALZ & PFEFFER

OPTIONAL: SESAMOL*

1. Koche 1-2 Tassen Quinoa und stelle ihn beiseite

2. Wasche und schneide Méhren und Zucchini und brate beides mit etwas Ol in einer

Pfanne an (beginne mit den Mohren, da diese eine liangere Garzeit haben)

3. Schneide die Kirschtomaten in kleine Viertel

4. Vermische alles miteinander und wiirze mit Cumin, Limettensaft, Salz & Pfeffer

5. Gib optional noch etwas Sesamol iiber deinen fertigen Quinoa Salat und

geniefBe ihn warm oder kalt fertig!
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VEGANE FLEISCH-BALLCHEN MIT WEINTRAUBEN AM SPII

500 G VEGANE FLEISCH-BALLCHEN
1 PCK. WEINTRAUBEN, KERNLOSE
1. Trauben waschen und trocknen.

2. Zahnstocher bestiicken in der Reihenfolge vegane Fleischbillchen-Weintrauben

VEGETARISCHE GERICHTE

KASESTICKER MIT TRAUBEN

250 G KASE, EMMENTALER
250 G KASE, PESTO - GOUDA (MOGL. 1 GLEICHDICKE SCHEIBE)
1 PCK. WEINTRAUBEN, KERNLOSE

1. Beide Kasesorten in Wiirfel von etwa 10 mm Kantenldnge schneiden.
2. Trauben waschen und trocknen.

3. Zahnstocher bestiicken in der Reihenfolge Traube-Emmentaler
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TOMATE-MOZZARELLA

8 PORTIONEN

I PCK.CHERRYTOMATLE(N) ODER COCK-
TAILTOMATEN, NICHT ZU KLEINE

1 BECHER MOZZARELLA (MINIS)

1 BUND BASILIKUM, FRISCHES

ETWAS BALSAMICO

ETWAS OLIVENOL

ETWAS PESTO, GRUNES

ETWAS SALZUND PFEFFER

1. In einer Schiissel Olivenél, Balsamico und das griine Pesto mit

etwas Salz und Pfeffer verrithren.

2. Die Minimozzarellas abgieBen und in die Schiissel geben,
damit sie durchziehen kénnen.

Immer wieder mal umriithren, damit die Minimozzarellas schén ,eingelegt” sind.

3. Die Tomaten waschen, eine kleine Haube abschneiden und

mit einem Teeldffel aushohlen.

4. Die Basilikumblidtter abzupfen waschen und
jeweils ein Blatt in eine Tomate schieben

(am Besten ein Stiick rausschauen lassen, das sieht schéner aus).
5. Nun je 1 Minimozzarella in eine Tomate mit Basilikumblatt schieben.
Eventuell mit dem Teeloffel ein paar Tropfen von dem Ol-Balsamicogemisch

tiber die Minimozzarellas in die Tomate traufeln.

6. Jetzt die ,gefiillten Tomaten auf kleine Tellerchen geben oder alle auf eine Platte.
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FLEISCHGERICHTE

WURSTCHEN IN BLATTERTEIG

6 PORTIONEN

JTATEN

1 ROLLE(N) BLATTERTEIG
6 WURSTCHEN

6 SCHEIBE/N CHEDDAR-
KASE

1. Blatterteig in 6 Quadrate schneiden und mit einer Scheibe Cheddar belegen.
2. Mit einem Wiirstchen einrollen und in kleine Happen schneiden.

3. Bei 220 °C fir 15 Minuten backen.

MINI - PIZZASCHNECKEN AUS BLATTERTEIG

4 PORTIONEN

1 PCK. BLATTERTEIG AUS DEM KUHLREGAL (ROLLE)
1 PCK. FRISCHKASE (PIKANTE KRAUTER)

4 SCHEIBE/N KOCHSCHINKEN

1 PCK. KASE, GERIEBENER
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1. Den Blitterteig mit Frischkidse bestreichen. Dann in der Mitte teilen.

2. Auf jede Seite jeweils zwei Scheiben Kochschinken legen und

die Hilften einrollen (zwei Rollen!).

3. Nun etwa lcm dicke Schnecken abschneiden und auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech legen.

4. Man sollte die Schnecken nicht zu nah aneinander legen,

da der Blétterteig ja noch aufgeht.

5.Zum Schluss mit Kdse bestreuen und

die Schnecken bei 200°C etwa eine halbe Stunde backen.

KALTE SPINAT - FETA - TASCHEN

6 PORTIONEN

I PCK. BLATTERTEIG, AUS DEM KUHLREGAL (275G)
250 G BLATTSPINAT, TK

200 G FETA-KASE, GRIECHISCHER AUS SCHAFSMILCH
2EL OLIVENOL

I KNOBLAUCHZEHE(N)

1 ZWIEBEL(N)

I EI(ER)

I EIGELB

SALZ UND PFEFFER, ZUM WURZEN
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1. Den Ofen auf Ober- und Unterhitze bei 175°C vorheizen.

2. Den TK-Blattspinat auftauen lassen und ordentlich ausdriicken.

3. Die Knoblauchzehen fein hacken, die Zwiebel wiirfeln und beides in 1 EL Olivendl
in einem kleinen Topf anbraten und glasig werden lassen.

Den aufgetauten, ausgedriickten Spinat dazugeben und unterriithren.

4. Den Feta in Wiirfel schneiden und zu dem Spinat geben, gut vermengen.
Ein Ei verquirlen, leicht salzen und nach Geschmack pfeffern.

Zu der Spinat-Feta-Masse geben und etwas stocken lassen.

5. Den Blitterteig auf ein Backblech legen und in 6 Quadrate teilen.
Mit 1 EL Olivendl einpinseln. Jeweils einen grofBBen Loffel
der Spinat-Feta-Masse in die Mitte jedes Quadrats geben und

die 4 Ecken nach innen falten, etwas andriicken.

6. Das Eigelb verquirlen und die Taschen damit einpinseln.
Auf der mittleren Einschubleiste des Ofens ca. 20-25 min backen,

bis die Taschen aufgegangen und goldbraun sind.

7. Uber Nacht auskithlen lassen und am nachsten Tag als kalte Vorspeise

oder Biiffet-Happchen servieren.
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DESSERT

SCHOKOLADENMUFFINS

12 PORTIONEN

200 G SCHOKOLADE, ZARTBITTER
250 G MEHL

30 G KAKAOPULVER

2 TL NATRON

ETWAS SALZ

110 G BUTTER, WEICH

100 G ZUCKER

2 CI(ER)

170 ML MILCH

| PCK. VANILLEZUCKER

1. Den Backofen auf 180-190°C vorheizen.

2. Die Muffinsform mit Papierfé6rmchen auslegen.

3. Die Schokolade in kleine Stiickchen zerbrechen.

Mehl, Kakaopulver, Natron und Salz in einer Schiissel verriithren.
Die Butter zerlassen und mit Zucker, Eiern, Milch und Vanillezucker

miteinander gut vermischen.

4. Die flissigen Zutaten und die Halfte der Schokoladenstiicken

in die MehImischung geben und alles gut verriithren.

5. Den Teig in die Férmchen verteilen und

die restlichen Schokoladenstiickchen auf die Muffins geben.

www.frauli-und-ayla.com

Quelle Pinterest / Chefkoch



6. Die Muffins etwa 17-20 Minuten im Ofen backen und

gut auskiithlen lassen.

LOCKERE ZITRONENMUFFINS

12 PORTIONEN

175 G BUTTER, WEICHE
170 G ZUCKER

I PCK. VANILLINZUCKER

I PRISE(N) SALZ

4 M.-GROSSE EI(ER)

2 ZITRONE(N), UNBEHANDELTE
325 G MEHL

I PCK. BACKPULVER

5EL MILCH

6 L PUDERZUCKER

1. Die Butter mit 150 g Zucker, Vanillinzucker und Salz cremig schlagen. Die Eier ein-
zeln unterrithren. Die Schale von | Zitrone abreiben. Die Zitrone dann halbieren und
den Saft auspressen. Zitronenschale und Zitronensaft in die Butter-Eier-Masse rithren.
Mehl und Backpulver mischen. Dann abwechselnd mit der Milch kurz unter den Teig
richren. Die zwolf Mulden einer Muffinform mit Papierférmchen auslegen und jede

Mulde zu 3/4 mit Teig fiillen.

2. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175°C, Umluft: 150°C) etwa 25 — 30 Minuten

backen. Die Muffins herausnehmen und ungefidhr 1 Stunde auskiihlen lassen.

3. Die iibrige Zitrone halbieren. Eine Hilfte in unterschiedliche Spalten schneiden
und in 20 g Zucker wilzen. Die andere Hélfte auspressen. Den Puderzucker mit dem
Zitronensaft zu einem diinnen Guss verrithren und die Muffins damit iiberziehen. Mit

den Zitronenspalten verzieren.
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HIMBEER-TORTE MIT OMBRE-EFFEK'I

SPRINGFORM 20 CM DURCHMESSER

ATEN

FUR DEN BISKUITTEIG:
100 G BUTTER

6 EIER

200 G ZUCKER
2P.VANILLIN

260 G MEHL

2 TLBACKPULVER

Alles vermengen und in vier Boéden teilen um einzelnd aufzubacken.

FURDIE FULLUNG:

200 G TIEFGEKUHLTE HIMBEEREN

250 G SPEISEQUARK

400 G KALTE SCHLAGSAHNE

2 PCK DR. OETKER HIMBEER-SAHNE-CREML

Alles vermengen und auf jeden Boden eine Schicht auftragen.
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