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Warum vegetarische und
vegane Ernahrung

Der Konsum tierischer Pro-
dukte verursacht mehr als
ein Viertel unseres okologi-
schen FuBabdrucks. Die Hal-
tung und Mast von Tieren
verschlingen Unmengen an
Ressourcen und Energie. FUr
den Futtermittelanbau wer-
den riesige FlGchen tropi-
scher Regenwdlder gerodet.
Auch der Wasserverbrauch
der Tierhaltung ist enorm. FOr
ein  Kilogramm Rindfleisch
werden 15 000 | Wasser ver-
braucht, fOr ein Kilogramm
Kartoffeln dagegen nur 100 I.

Tierische Produkte werden
hauptsdchlich in Industrie-
l&Gndern konsumiert. Allein an
Fleisch wird in Deutschland
durchschnittlich 88,5 kg/Jahr
pro Kopf verzehrt. Tierisches
zU essen ist energetisch hoch
ineffizient, da die Uber das
Futter aufgenommenen Ka-
lorien nur zu einem geringen
Teil in tierische Kalorien um-
gesefzt werden. Weil 50 %
der weltweiten Geftreideern-
te an Tiere verfUttert werden,
kdbnnen weniger Menschen
erndhrt werden. Durch den
Fleisch- und Milchkonsum bei
uns in Europa verscharfen wir
Nahrungsmangel in anderen
Teilen der Welt.



Tiere leiden sowohl bei der
Schlachtung als auch bei der Hal-
tung. Milchvieh ist in der Massen-
tierhaltung genauso eine Produk-
tionsmaschine wie Mastvieh. Um
Milch zu geben, mUssen die KUhe
jedes Jahr kalben. Nach der Ge-
burt werden die Kdlber von ihren
MUttern getrennt, oft bald ge-
schlachtet. Keine Milchkuh stirbt
an Altersschwdche. Durch Uber-
zUchtung leiden viele Nutztiere an
gesundheitlichen Schdden.

Weniger tierische Produkte zu sich
Zu nehmen, ist gut fUr die Gesund-
heit, denn es senkt das Risiko fur
Bluthochdruck, hohen Choles-
terinspiegel, Gicht und Krebser-
krankungen. In tierischer Nahrung
enhaltene Vitamine und Mineral-
stoffe lassen sich mit ausgewoge-
ner pflanzlicher Erndhrung sowie
Supplementation ersetzen. Um ei-
nem Mangel an vor allem Vitamin
B12 vorzubeugen, ist allerdings ein
jahrliches Blutbild empfehlenswert.
Siehe Seite 26.
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Seischlau - Kauf schlau

Tipps zum Einkaufen

Die biologische Produktfion
von Lebensmitteln minimiert
Umwelt- & Gesundheitsbelas-
tungen, die durch DUngung,
Pflanzenschutzmittel, Zusatz-
stoffe und fossile Energietrd-
ger entstehen. Sie gewdhrt
Nutztieren ein wirdigeres Le-
ben und ist gentechnikfrei.

Faire Preise verhindern Aus-
beutung von Mensch und
Umwelt und geben den Ar-
beitenden eine wurdige Exis-
tenzgrundlage.

Der Konsum regionaler Pro-
dukte senkt den durch Trans-
port verursachten CO,-Aus-
stoBB, verringert den Import
von virtuellem Wasser und
mindert dadurch die Was-
serknappheit in den Herstel-
lungsldndern. Saisonale Wa-
ren mussen nicht gelagert
und gekuhlt werden, lassen
sich regional konsumieren
und machen den Speiseplan
abwechslungsreich.




Was eignet sich als Aufstrich-Zutate

Pflanzen aufs Brote

© Kohﬂenhadmfc

Amaranth
Buchweizen
Dinkel

Hirse

GrieB3
Grunkern
Kartoffel
Nudel

Reis
Reiswaffeln
Roggen
Quinoa
Weizen

[...]

@ Proteine

Avocado
Bohnen

Erbsen
Kichererbsen
Linsen

R&ucher- Seiden-
Tofu

Quinoa

[...]

0 Fett

Avocado
Kerne
Margarine
NUsse
Oliven
Samen

[...]

O Balloststoffe

Apfel

Gurke

Karotte
(Eingeweichte) Kerne
KUrbis

Mais

NUsse

Paprika

Samen
TrockenfriOchte

[...]

Ausprobieren statt wegschmeiBen!
Alle Reste" fossen sich

mit Gewiirzen, Tomatenmarl,
Hefefocken, Knoblauch, Krauter,
Gemiise ete. 2u feckeren
Aufstrichen .plrieren”.
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fur selbstgemachte Aufstriche — Schritt fur Schritt

Gebrauchsanleltun

Garen, Dinsten
Schonend, schnell - im Topf mit wenig
Wasser + evil. DUnsteinsatz

Backen im Ofen

Gemuse klein schneiden (+etwas Ol)
und ab aufs Backblech - praktisch in
Kombination mit weiterer Ofen-
Benutzung, z.B. fUr Zupfbroft s.S. 31

Kochen in Wasser
Verlust von wasserloslichen Vitaminen
durch AbgieBen von Kochwasser

Kochen im Schnelfkochtopsf
fOr HUlsenfrOchte, erspart das Einwei-
chen.

Gemise zerkfeinern mit Aufstrich 2u fest Zu flissig

- PUrierstab Hinzugabe von -Normale Bindemittel

- Mixer - (Koch-)Wasser wie Stdrke und Mehl

-Hand-made mit - Pflanzenmilch -Fancy ,,Quell- und Ge-

»Kartoffelstampfer* -PflanzenSaahne liermittel” wie Guarkern-
-0l mehl, Pfeilwurzelstérke,

Leinmehl untermischen



Da es sich um ,handgemachte und ganz naturliche* Aufstriche ohne Konservierungsstoffe
handelt, halten sie sich nicht so lange wie handelsubliche Aufstriche aus dem Supermarki.
Daher schnell aufessen oder fur schlechte Zeiten , konservieren*.

Einweclen Eindrieren

HeiBen, d.h. kochenden! Aufstrich in saube- am Besten in saubere Glaser.

re, ,,sterilisierte” Glaser fUllen, schnell Deckel Glas ,,sterilisieren' - mit kochendem Wasser
drauf und Glas ,,auf den Kopf stellen® (damit  ausspuUlen. Vor dem Befullen und Einfrieren
der Sauerstoff entweichen kann um ein Ga- das Glas AUSKUHLEN lassen.

ren und Schimmeln zu vermeiden).

Nur flir Aufstriche, deren Zutaten sowieso %t\LOchJc Werden,
kein extra Kochen von Rohkost-Aufstrichen - besser
eindtieren.




Hummus

2509 ... getrocknete Kichererbsen
27ehen . . Knoblauch

1Prise ... KreuzkUmmel

IIL sUBes Paprikapulver
cevrernn.. frische Petersilie oder Koriander
SEL .. Olivendl

3EL ... .TahinSesampaste

3 EL Zitronensaft

Kichererbsen abspulen und anschlieBend 12 Stunden in Wasser einweichen. 1 Stunde
weich kochen, Wasser in ein GefdlB abgieen und beiseite stellen. Alternative:
Gekochte, eingelegte Kichererbsen aus der Dose.

Alle Zutaten von Kichererbsen bis Salz pUrieren. Tahin, Zitronensaft und evil.
Kochwasser (fUr die Konsistenz) unterrGhren bis eine geschmeidige Masse entsteht.

Ein EL Leindl - anstatt Olivendd - deckt den Q-3-Fettsdure-Bedarf.



Rote Linse + Ingwer

LIS Zwiebel

2-5cm_ _frischer Ingwer

lZehe . .. Knoblauch

100g. ... rote Linsen

........................ Ol oder Margarine zum Braten

250ml Gemusebrihe

e Salz, Pfeffer, Curry, KreuzkUmmel, Paprika, Harrissa
Zitronensaft

Klein geschnittene Zwiebel und Ingwer in Olivendl anbraten. Ebenfalls klein
geschnittene Knoblauchzehe und Linsen dazugeben und kurz mit anbraten. Mit
Gemusebruhe abléschen und kochen bis die Linsen weich sind. Kurz abkuhlen lassen,
anschlieBend puUrieren. Mit GewUrzen abschmecken.

Ei%oc’c sich gut 2um Einwecken. Siehe Seite .
Kein stundcnllangcs Einweichen von roten Linsen néti%, dank- geringer Garzeit.



Leberwurst-Alternative

100g. ... Kidneybohnen
10ml Gemusebruhe
200g.... Rauchertofu

1 Zwiebel

Bohnen abspulen und Uber Nacht einweichen. Mit GemuUsebruhe weich kochen,
danach gut abtropfen lassen. Alternative: Dosenbohnen verwenden.

Rauchertofu und Zwiebel kleinschneiden, in Olivendl kurz anbraten. Kurz abkUhlen
lassen und purieren. Mit GewUrzen abschmecken, bei Bedarf etwas Agavendicksaft
dazugeben.

Die .Leberwurst" bekommt ein milderes, d.h. Weniger rauchiges, Aroma, wenn der Tofu (und die Zwiebedn) nicht
an%f.bm{tcn, sondern %Qcich plriert, werden.



Belugalinse + Majoran

100g. ... Belugalinsen
T, Lorbeerblatt

2Pprisen .. Nelken, Pimentpulver
250 ml Gemusebrihe
LIS Zwiebel

lZehe . .. Knoblauch
........................ Margarine

2T Sesam

21 ... Madjoran

Linsen gut waschen. AnschlieBend mit Lorbeerblatt, Nelken, Pimentpulver und
Gemusebruhe weich kochen. Zwiebel und Knoblauch klein scheiden und mit Sesam
in der Margarine kurz anbraten. Kurz auskUhlen lassen und mit den gekochten Linsen,
etwas Zitronensaft und Gewurzen vermischen und purieren.

Eignet sich qut 2um Einwecken - weiteres siche Seite 1.



Rote Bohne + Knoblauch

100g. ... Kidneybohnen
10ml Gemusebruhe
........................ Bohnenkraut
4EL Tomatenmark
2 Zehen Knoblauch

Bohnen abspUlen und Uber Nacht einweichen. Mit Gemusebrihe und dem
Bohnenkraut weich kochen, danach gut abtropfen lassen.

Alternative: Dosenbohnen verwenden.

Knoblauch grob hacken, Tomatenmark, Knoblauch und Bohnen puUrieren.
Mit Gewurzen abschmecken.



Karotte + Sesam

400g ... Karotten

2EL ... Tahin Sesampaste
VEL Leindl

1-2 EL Zitronensaft

Karotten schdlen und grob in gleich groBe Stucke schneiden. In kochendem
Wasser ca. 20 Minuten gar kochen. Absieben und mit Sesampaste puUrieren. Mit
Zitronensaft und GewUrzen abschmecken.

Die  Schafe von Biomdhren ist essbar. Die gesunden Nahrstoffe fiegen dirket unter der Schale.
Sesam ist ein wertvoller Nahrstofd in der Veganen Ernahrung. Siehe Seite 26.

FettlBsliche Vitamine, wie Provitamin A, 8. 29, werden in Kombination mit O besser aufgenommen.
Fir eine Vegane Erndnrung ist Leindld sehr wertvold s.S. 26.



Krauterige-Knobi-Kerne

2509 ... Sonnenblumen-/Kurbiskerne
........................ Wasser zum Einweichen

6EL Pflanzenmilch- oder Saahne
1EL Zitronensaft

Fir das Grundrezept

Kerne Uber Nacht in Wasser einweichen. Wasser mit einem Sieb abgieen und Kerne
noch einmal durchspulen.

Mit Planzenmilch, Zitronensaft und Salz zusammen fein parieren.

Das Grundrezept Iasst sich nach individuellen Geschmack, ob su8 mit Frichten und
Kakao, scharf mit Chilli und Barlauch, orientalisch mit Curry und Zimt, mediterran mit
getrockneten Tomaten und Oliven etfc. weiter verarbeiten und variieren.

Sinrvol{ bei Ei&cn—Mangd. denn besonders Kiirbiskerne sind reich an Eisen siehe Seite 28.
Vitamin C, hier Zitronensaft, erndht zusatzlich die Eisenaufnahme.



Ajvar

4 ] rote Paprikaschoten

lgroBe . . Aubergine

2Zehen | Knoblauch

ca.4EL . Olivendl

ca.1EL . Zitronensaft
Tomatenmark

Paprikaschoten und Aubergine waschen, von Stiel und Kerngehduse befreien und in
kleine StUcke schneiden.

GemUse und Knoblauch auf ein Backblech legen, mit etwas Olivendl betrdufeln und
bei ca. 180°C im Ofen backen. Hin und wieder Gemuse wenden und backen, bis es
weich ist.

Kurz abkUhlen lassen und anschlieBend mit Tomatenmark zusammen puUrieren. Mit
GewdUlrzen und etwas Zitronensaft abschmecken.

Ei%ne’c sich gut 2um Einwecken siehe Seite 7.



Trockenfrucht + Nuss

2009 ... Trockenaprikosen
100g ... Rosinen
1009 ... gemahlene Nusse oder Mandeln

Aprikosen und Rosinen 12 Stunden einweichen, Wasser anschlieBend abgieBen.
Alternative: Frichte aus Dose.

FrGchte abtropfen lassen und purieren. Die Masse mit den HaselnUssen vermengen.
Mit Zimt, Rum, Kakaopulver etc. verfeinern.

Eigx\ct sich flir weitere kreative Variationen mit Kokosraspedn, Trockendeigen, Dattedn, AP&JZringtn. Kalkao-Pulver,
VaniQle-Sirup ete.
Getrocknete Frichte sind reich an Kafium und Provitamin A. Siehe Seite 26.



KUrbis + Karotte

1 kleiner Hokkaido-Kirbis

R Karotten
2. . EWiebeln
TEL Balsamico-Essig oder -Creme

GemUse waschen und grob wurfeln. Im Topf oder Ofen weich duUnsten bzw.
backen. Siehe Seite 6.

Erst kurz vor Ende die klein geschnittenen Zwiebeln zugeben, kurz mitbacken bzw.

dUnsten und anschlieBend alles gemeinsam purieren.
Mit Balsamico, Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken.

Die Schale vom Holkaido-Kiirbis ist essbar. Die einer Bio-Mohre auch.
Kiirbis-Zeit ist Herbst-Zeit. Von Augu&t - November/Dezember ist dieser besonders preiswert.



Rote Bete + Rettich

3-4 ... fische oder gekochte Rote Bete
Ya........Sellerie

2 Karoften

S |

Vo Apfel

L SR Zwiebel

5:10em | frischen Reftich oder Meerrettich

Rote Bete, Sellerie und Mohren schdlen und kleinschneiden. Im Ofen oder Topf weich
kochen bzw. backen. Apfel und Rettich schdlen und kleinschneiden, anschlieBend mit
dem weich gekochten GemUse zusammen purieren.

Mit SojasoBe, Ol, Essig und GewUrzen abschmecken.

Variante a fa Orient
Den gemeinen Rettich durch Schwarz- und KreuzkUmmel, Zimt und Sesam ersetzen.



Genuss plus Nuss

1259 Walnisse oder andere gemahlene Nisse und Mandeln
1-2Zehen  Knoblauch

2-3EL kalt gepresstes Ol

TEL frisch gehackte Petersilie

WalnUsse fein mahlen, gepresste Knoblauchzehen zugeben. Nach und nach so
viel Ol zugeben, bis die Masse gut streichfahig ist. Mit GewUrzen und Krdutersalz
abschmecken.

Lecker mit alfen Nuss-Sorten.

Besonders 2eitsparend wird es mit handelsiiblichen gemahlenen Haselniissen und Mandeln.

Im verschlossenen Glas ist die Paste im Kihdschrank einige Tage, mit einer Ofschicht bedeckt einige Wochen
haltbar - Lein6 ist besonders gesund.

Mit Hedeflocken wirds ..\caasi%" )
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Avocado + Zitronensaft

D (sehr) reife Avocados
3 kleine  Zwiebeln

ca.10EL . Zitronensaft

2 EL Wasser

Lwiebeln schdlen und grob klein schneiden. Eine Schussel mit Zitronensaft und
Wasser vorbereiten. Avocados schdlen, in mundgroBe StUcke schneiden, sofort in die
Zitronensaft-Wasser-Mischung geben, damit sie nicht braun werden.

Zwiebeln und Avocado purieren, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Agavendicksaft
bzw. Zucker abschmecken.

Um eine braune Verfarbung zu verhindern, die Oberfldche mit Avocadokernen

und Zitronensaft bedecken, sowie ein passendes GefdB mit moglichst wenig
verbleibenden ,,Platz" wdhlen.

Je reifer die Avocado, desto feichter fasst sie sich schafen, desto aromatischer ist sie im Geschmack..
Avocados sind sehr Qutempdindlich, d.h. sie werden schnel braun - Sauren stoppen diesen Verddrbungsprozess.



Margarine mit Geschmack

Grundrezept

2509 ... Margarine

Variante. Lava-Margal Variante Krauter-Margo? Variante. Kerne-Marga®
1Tube .. Tomatenmark 21ehen . . Knoblauch 2Tassen  _ Sesam

2 ......D~Lwiebeln . frische Petersilie, . Krautersalz
2Zehen . Knoblauch . Schnittlauch, etc.

e S0z, Pleffer

e Agavendicksaft

'Zwiebeln und Knoblauch sehr klein schneiden und in etwas weicher Margarine
anbraten, Tomatenmark hinzugeben und die warme Masse mit der weichen
Margarine und GewuUrzen verrUhren.

2 Kerne/Samen/Sesam OHNE OL in der Pfanne résten und schnell mit der Margarine
und Salz vermischen.

¢ Die weiche Margarine mit Krdutern und Knoblauch verrGhren.

2|
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Besser wie Nutella

2009 .. Margarine

1259 ... Lucker

100g ... Kuvertire

soml Planzenmilch- oder Saahne
8049 ... Kakao

Alle Zutaten mischen und unter stdndigem RUhren auf kleiner Flamme erhitzen, bis
alles flUssig ist, anschlieBend in saubere Glaser abfUllen. Wahrend des AbkUhlens,
welches mehrere Stunden in Anspruch nehmen kann, verfestigt sich die Masse wieder
und wird streichfahig.

Zeitsparende Variante

Nur die KuvertUre und den Zucker im Wasserbad erhitzen, Uber die weiche Margarine
geben und schnell unterrUhren. Bei Bedarf noch Kakao, NUsse und Planzenmilch
hinzugeben und weiterrGhren. Das AbkUhlen der Masse dauert hierbei nur einige
Minuten.



Meister ohne Ei

300ml zZimmerwarme Sojamilch

2EL Senf

TEL Zitronensaft

TEL Gelbe/Orangene Marmelade
450 ml Sonnenblumenol

Sojamilch, Senf, Zitronensaft und Marmelade in ein hohes GefdB geben und mit einem
PUrierstab aufschlagen. Das Ol nach und nach dazugeben und solange verrGhren, bis
die gewunschte Festigkeit entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit kalter Sojamileh wird die Magjo" nicht fest.

Die ch’ci?peit nimmt nach kurzer Kinlzeit 2u. Sollte die Magjo dennoch 2u fliissig sein, kann 12 TL
Guarkernmenl untergeriinrt werden. Siehe Seite b.

Andere Of, auper einfaches Sonneblumendy, eignen sich nicht 2ur MaaAo-Zubcrcitqn%L.

2%
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Eiersalat-Alternative

2509 ... getrocknete Kichererbsen/gekochte Kichererbsen
4009 | Nudeln ohne Ei (HartweizengrieB)
1Bund | Frohlingszwiebel(n)

Kichererbsen abspUlen und anschlieBend 12 Stunden in Wasser einweichen. 1 Stunde
weich kochen, Wasser abgieBen und beiseite stellen.

Alternative: Eingeweichte, gekochte Kichererbsen aus der Dose.

Die Nudeln im Salzwasser kochen, abgieBen und abkUhlen lassen. Nudeln und
Kichererbsen zusammen purieren. Klein geschnittene Frohlingszwiebeln, Gewurze, Kala
Namak Salz, Maajo und evil. GUrkchen mit Nudel-Kichererbsen-Mischung verrGhren.

Kafa Namal/Schwarzes oder Indisches Salz ist, wie auch Eier, reich an Schwedel. Dies verfeint dem Salz seine
typische Ei"-Note.



Mett-Alternative

100g ... Reiswaffeln
100mi Wasser

2 ........Lwiebeln

2 Zehen Knoblauch

Die Reiswaffeln klein zerbrdseln und mit Wasser verrUhren, bis eine cremige Masse
entsteht. Die Zwiebeln und den Knoblauch fein schneiden bzw. pressen und
hinzugeben. So viel Tomatenmark zugeben, bis eine rétliche Masse entsteht.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Fir eine erhdhte Crcmi%\aeit etwas O (am Wndc&tcn ist LeindQ) hinzugeben.
Besonders aromatisch wird der Horst”, wenn er einen Ta% 2uvor zubereitet wird.

PS: Iﬁc%tachdn aus San&Janﬁcn,

Oiven fir Augzn und eine Rosine als Nase machen den Horst erst zum I%e,Q )
25
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potentiell kritische N&hrst

Vegane Ern

Protein

» Muskelaufbau

Bohnen
Erbsen
Linsen
Kichererbsen
Weizen
Roggen
Hafer
Dinkel
Reis

Brot
Couscous
Bulgur
Griel
Tofu

Q-3-Fettsauren
» Gehirnleistung
» Sehvermdbgen
» Herz-Kreislauf-Gesundheit

Leinol
Leinsamen
Walnussol

| EL Leindl deckt den Tqﬂz&bcdamc
an Q-3-Fettsduren. Es danf Jedoch nicht erhitzt
Werden.



Eisen

» Blutbildung

» Sauerstofffransport
» Immunsystem

KUrbiskerne
Sojafleisch
Sesam/Tahin
Amaranth
Linsen
Quinoa

Vitamin C reiche Lebensmittel
verbessern die Eisenaudnanme.

lod

» Schilddrisenfunktionen
» Wachstum
» Knochen- und Gehirnentwicklung

Jodiertes Speisesalz
Nori-Algen

Zink
» Wundheilung

» Alkohol-Entgiffung
» Zellteilung

KUrbiskerne
Sojabohnen
Haferflocken

Para- und ErdnuUsse
Linsen




Kalzium

» Knochen und Z&hne
» Blutgerinnung

» Nerven und Muskeln

Sesam
Soja /
Mandeln
NUsse
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» Wachstum

» Nervensystem
» Immunsystem

Mandeln
Champignons
Steinpilze
KUrbiskerne
Erbsen und Linsen

B'|2

» Nervensystem
» Blutbildung

B ,-Sojamilch, B, -Hefe-Aufstrich
B,,-Zahncreme
Nahrungsergdnzungsmittel
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» Immunsystem
» Kalziumaufnahme
» Knochenaufbau

Sonne

Champignons
Pfifferlinge

ungehdrtete Margarine

Folgende Nahrstoffe

sind nicht als krifisch zu betrachten, da eine Unterver-
sorgung dieser Nahrstoffe in westlichen Landern, auf-
grund der guten Versorgungslage, unwahrscheinlich
ist. Dennoch sind sie wichtig fUr eine ausgewogene
Ern&hrung:

Kohenhydrate v.a. in Getreideerzeugnissen | Bal-
Qoststoffe v.a. in Gemise, Obst, Nissen, Hilsen-
ftichten | Magnesium v.a. in Sonnenblumen- und
Kirbiskernen, sowie Sesam | Kafium v.a. in gatmc\a-
neten Aprikosen, Bohnen und Pistazien | Selen v.a.
in Parantissen | (Pro-Vitamin A v.a. in getrockneten
Aprikosen und Mohren | Vitamin € v.a. in Pfflanzen-
6len | Vitamin C v.a. in Sanddorn, Acerofa und Jo-
hannisbeeren

29
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Mehr als nur ein ,,Brotbelag*

Aufstriche - kreativ einsetzbar

Dip

= Aufstrich
+ Knackebrot
+ San&JCan%cn
+ Chips
+ Rohkost

Pesto

= Aufstrich
+ etwas 2usatzliches O
+ Nudedn/Reis
+ Pfonne

I i it TR R ittt

Fullung
im ,,Zupfbrot*

= Aufstrich
+ Rezept siehe Seite 3l

Cremige
SalatsoBBe

= Aufstrich
+ Essig
+ \Wasser
+ Salz
+ Pfeffer
+ 0f

SofB3en & Suppen

als cremige Komponente |
ols Alternative fir Sahne- !
und So&a&ahnc !

Geschenk ©

+ Sehleife |

+ Etikett :

+ schdne Gedanken :
+ Freundschaft :
+ (wahlweise) Liebe :



Basic HCO%JCCI%
1 Wirfel Hefe

250ml | lauwarmes Wasser
T Zucker (damit die Hefe ,Nahrung® hat)
500g. ... Mehl
TEL Olivendl
Pesto

Hefe in Wasser und Zucker auflésen. AnschlieBend die Hefe-Wasser-Zucker-Mischung
auf das Mehl gieBen, 5 min. gehen lassen, ohne Mehl und Wasser verkneten. (Ein
»Vorteig" muss erst angesetzt werden, damit die Hefe langsam arbeiten kann.)

Ol, Mehl und Wasser-Mischung verkneten bis ein mittelfester Teig, der nicht mehr klebt,
entstanden ist und 30 min. an einem warmen Ort gehen lassen.

Den Teig ausrollen, mit Pesto bestreichen, in Streifen schneiden, zu ,, Triangeln im Zick
Zack* oder ,,Schnecken” legen. In eine gefettete Auflauf- oder Kuchenform geben.

10 min. noch einmal gehen lassen und 25 min. bei ca. 200 °C backen.
3l



PAanzen aufs Brot

Uberarbeitete Fassung von ,\Vegane Aufstriche*
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