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Eine Auswahl an Lieblingsrezepten unserer veganen Botschafterin
- zubereitet durch Wedl Chef de Cuisine Simone Zauser
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Vegen & viel mehr als el Trend

Amélie Sandmann-Mauser
lhre Passion - die vegane Kiiche

Seit nunmehr ber 20 Jahren lebt Amélie
Sandmann vorwiegend in ihrer Wahlheimat
Salzburg. Auch ihr wurde die vegane Lebens-
weise nicht in die Wiege gelegt: ,Im Gegenteil
-ich war mal ein richtiger Fleischtiger”, sagt sie
tiber sich selbst. Inzwischen lebt Amélie konse-
quentvegan, das heiBt, es finden sich nicht ein-
mal mehr Kése oder Eier in ihrem Kiihlschrank.
Amélie Sandmann st beruflich und privat
unterwegs und genieft es, mit ihrem Mann
oder ihren Freunden auch haufig auBer Haus
zu essen. Dabei sind ihre Erfahrungen in vielen
Gastronomie-Betrieben eher unbefriedigend:
,Leider hat die traditionelle &sterreichische
Gastronomie in punkto vegan bislang oft noch
Hemmungen und kaum Phantasie entwickelt:
Kein Veganer méchte standig nur gebratenes

Amélie Sandmann-Mauser
unsere Botschafterin fiir veganes GenieRen
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Gemiise mit Kartoffeln oder mal einen Salat
mit Eierschwammerln essen missen.” Durch
eine breit gefdcherte Speisekarte, in der auch
verschiedene, abwechslungsreiche, vegane
Gerichte angeboten werden, wirden sich
auch Veganer in ,normalen” Restaurants
wohler fihlen.

In der Studie des Handelshauses Wed| zu
den Gastro-Trends 2016, bei der mehr als 200
Koche in Osterreich befragt wurden, geht
hervor, dass der Trend zur veganen Kiiche
deutlich anhalt. Uber 68 % der in dieser
Studie befragten Gastronomen gehen davon
aus, noch ofter mit Gasten konfrontiert zu
werden, die zumindest gelegentlich vegan
essen mochten.

Das Handelshaus Wedl will diesem Trend
Rechnung tragen und erweitert das Sortiment
im veganen Bereich.

Simone Zauser
Chef de Cuisine im Handelshaus Wed|

EINLEITUNG



Vegene hlvernatven

MILCH %

Sojamilch gibt es bereits fast Giberall zu kaufen. Reis-, Kokos- und Mandelmilch sind auch ein belieb-
ter Ersatz zur tierischen Milch.

SAHNE

Im Handel findet man die vegane Alternative zu Sahne als Sojasahne, die wie tierische Sahne aufge-
schlagen werden kann.

SAUERRAHM @

Als Alternative wird gerne eine dickfliissige Version von Sojasahne oder Seidentofu verwendet.

fi

BUTTER UND FETTE @ &

Als vegane Alternative wird rein pflanzliche Margarine verwendet. Beliebt ist auch Mandelmus. Zum
Kochen werden pflanzliche Ole verwendet.

JOGHURT =

Den aus fermentierter Sojamilch gewonnenen veganen Joghurt gibt es bereits in verschiedenen
Geschmacksrichtungen und natiirlich auch natur.

KASE

Obwohl sich zum Aromatisieren und Verfeinern von Speisen Hefeflocken als Késeersatz bestens
eignen, gibt es mittlerweile immer mehr vegane Alternativen zu Kése, die geschmacklich Parmesan,
Gouda, Blauschimmelkése und Emmentaler kopieren.

EIER @

Eier lassen sich je nach Verwendungszweck durch Leinsamen oder Ei-Ersatzpulver ersetzen. Fiir den
Eigenschmack kann Kala Namak, eine Art Schwefelsalz, verwendet werden. Zum Backen empfiehlt
sich z.B. die Backpulvermenge zu erhohen oder man verwendet Mineralwasser. Zum Binden eignen
sich Kartoffel- oder Sojamehl sowie Speisestdrke.

ERSATZSTOFFE



Mit Hilfe von pflanzlichen Alternativen kénnen traditionelle Gerichte auch in vegane Kostlichkeiten
verwandelt werden. Die Verwendung von Ersatzstoffen in der veganen Erndhrung ist, unter Beach-
tung einiger Parameter, wie z.B. eine ausreichende Versorgung an Vitaminen, unumgénglich. Es
gilt aber auch hier: Abwechslung ist die Grundlage einer gesunden und vollwertigen Kost!

'ry
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FISCH & FLEISCH <\<

So wie beim Kése gibt es mittlerweile auch fiir Fisch, Fleisch und Wurstwaren vegane Alternativen,
2.B. Veggie-Fischfilets oder Veggie-Tuna, vegane Aufschnitt-Varianten oder vegane Streichwurst. Beim
Fleischersatz greift man fiir gewohnlich zu Sojaprodukten wie Sojawiirfel als Ersatz z.B. fiir Gulasch,
Seitan fir Schnitzel oder Geschnetzeltes, Tempeh, Tofu oder Gemiiseschnitzel.

GELATINE

Agar-Agar ist wohl der am haufigsten verwendete Gelatineersatz. Doch auch andere Starkesorten
kommen immer gerne zum Einsatz.

HONIG & SUSSIGKEITEN @

Als beliebter Ersatz fiir Honig wird Ahornsirup oder Agavendicksaft verwendet. Bei StiRigkeiten wie
Schokolade gibt es mittlerweile ein breites Angebot an veganen Varianten. Zartbitterschokoladen
sind in der Regel von Natur aus vegan. Aber auch vegane Gummibdrchen sowie Fruchtriegel sind
beliebte Alternativen.

In unserem Sortiment finden Sie alle der genannten veganen Produkte.
Achten Sie in den C+C Wedl Markten auf die ,vegan cooking” Kennzeichnung!

cooklng

www.wedl.com | onlineshop.wedl.com



Fiir 4 Portionen

200 g roter Quinoa

1 EL Leinsamen, fein gemahlen

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
Petersilie, fein gehackt

1 gelbe Paprikaschote, fein gehackt
2 EL Kapern, fein gehackt

4 Cornichons, fein gehackt

Zubereitung:

2 EL Olivendl

2 EL Tomaten-Ketchup, vegan

1 EL mittelscharfer Senf, vegan
Balsamico bianco

vegane Worcestersauce

ca. 1 EL Cognac

abgeriebene Schale einer Bio-Zi-
trone

Chili

1 Prise Kreuzktimmel

Steinsalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Quinoa-Samen in doppelt so viel Salzwasser ca. 20 Min. kochen und anschlieRend abgieRen.
Die Leinsamen unterriihren und vollstandig auskhlen lassen. Alle anderen Zutaten hinzufiigen, gut
miteinander vermengen und mit den Gewiirzen abschmecken. Das Quinoa-Tatar im Kiihlschrank ca.

2 Stunden durchziehen lassen.

Die Tatar-Masse mit Hilfe einer Garnierform (oder einer Tasse) anrichten, mit Wildkréutersalat und
leicht angetoastetem Schwarzbrot mit Olivendl servieren.

.........................................

VORSPEISEN
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Die senfgrofen Samen haben :
eine  getreidedhnliche  Zusam- :
mensetzung, zudem sind sie :
reich an Eiweif und Mineralien :
(v.a. Magnesium und Eisen). Das -
glutenfreie Quinoa ist aufgrund :
seines  volistandigen ~ Amino- :
sdurenspektrums fir die vegane :
Erndhrung sehr wichtig.

..........................
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BASIS FUR Bayrischer ,,Obazda” Kiimmelkas

Cashew-Frischkase 1 kleinere rote Zwiebel Schabziger Klee-Pulver

800 g Cashews (natur/ungerdstet)  viel siiRes Paprikapulver Salz und schwarzer Pfeffer aus der
Saft von 3 Zitronen Salz und schwarzer Pfeffer aus der ~ Miihle

2 Zwiebeln Mihle gemahlener Kimmel

4 gehdufte EL Hefeflocken etwas gemahlener Kiimmel Ktimmelsamen zum Garnieren

4 Bl Schnittlauchrélichen
4 fein gehackte Essiggurkerln

Zubereitung Grundmasse fiir Cashew-Frischkése:

Die Cashews ein paar Stunden einweichen, anschlieBend abtropfen und mit den Zwiebeln, Hefeflo-
cken und dem Zitronensaft mit dem Stabmixer piirieren, die Masse halbieren und in zwei GeféRe
aufteilen.

Zubereitung ,Obazda”:

Eine Hélfte der Cashewmasse mit Paprika, Salz, Pfeffer und gemahlenen Kiimmel abschmecken,
nochmals durchpiirieren. Mit Essiggurken und Schnittlauch verfeinern, mit Paprikapulver bestreuen
und mit feinen Ringen der roten Zwiebel garnieren.

Zubereitung Kiimmelkas:
Die Gewiirze in die tbrige Cashewmasse untermixen, abschmecken und mit Kiimmelsamen
garnieren.

[T 4P
' Eeshenss

Die verhaltnisméRig fettarmen
Nisse sind wichtige Eiweil- und
Magnesiumlieferanten  fir  die
vegane Kiiche. Reich an Mineral-
stoffen bilden Cashewntisse die
Grundlage fr viele Rezepte oder
dienen als Ersatzstoff fiir Schlag-
obers in Cremesuppen.

................................

VORSPEISEN
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Die zwei Aufstriche mit Brezen, Bauernbrot, .
Radi, Radieserln und frischer Kresse servieren. ‘w,
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Fiir 4 Portionen

75 g Hartweizennudeln-Farfalle
180 g Kichererbsen

1 Glaschen Spargelspitzen

1 Messerspitze Kurkuma

1 kleine Zwiebel

Zubereitung:

5-6 Cornichons
1 EL Kapern
1/2 Bund Schnittlauch

gut 100 g eifreie Mayonnaise
(Rezept siehe Seite 26)

Pfeffer, Salz
Kala Namak (schwarzes Salz)

Die Nudeln weich kochen, kalt abschrecken und halbieren. Kichererbsen mit Kurkuma im Standmixer
fein pirieren und unter die Nudeln heben. So viel Mayonnaise mit der Masse verriihren, dass der Eier-
salat schon samig ist. Mit fein gehackten Kapern, Cornichons, Zwiebeln und Schnittlauch verfeinern.

Mit Kala Namak, Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Spargelwasser (verleiht dem Salat zusatzlich
einen authentischen Eiergeschmack) abschmecken, gut durchziehen lassen und in schonen Gldsern

mit frischer Kresse anrichten.

Mit leicht angetoastetem Schwarzbrot, Vollkornbrot oder Pumpernickel servieren.

VORSPEISEN

Kichererlosen

Diese kleinen Nahrstoffbomben dienen als Ba-
sis fiir vegane Gerichte wie z.B. Hummus und
Falafel. Kichererbsen wirken sich positiv auf
die Verdauung, das Herz-Kreislaufsystem und
den Blutzuckerspiegel aus. In ihnen
stecken jede Menge Proteine,
_ Mineralstoffe,  Spurenele-
L, mente und sie sind reich
,.;H an B-Vitaminen und
L] Ballaststoffen.
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Fiir 4 Portionen 8 Blatter Griinkohl 2 EL Tahini

16 Reispapierblétter @ ca.22 cm 4 Karotten 1 EL Agavendicksaft

Sprossen 1 rote Chilischote, entkernt, fein
Fullung: Frischer Basilikum gehackt
1 Rolle Tempeh 1 Zehe Knoblauch
Kokosdl Dip: 1 Stiick Ingwer, fein gehackt
12 Kleiner Kopf Rotkraut 4 EL Sojasauce (Tamari) 2 EL Limettensaft, frisch gepresst

[ IR R R P [

Zubereitung:

Rotkraut in feine Streifen hobeln, Griinkohlbldtter und Karotten fein raspeln, Sprossen waschen
und abtropfen, Basilikum fein zupfen oder schneiden. Tempeh zerbroseln und in einer Pfanne mit
heiBem Kokos6l knusprig braten, mit etwas Sojasauce abléschen.

In einer groBen, mit warmem Wasser gefiillten Schiissel oder Pfanne jeweils ein Blatt Reispapier kurz
einweichen, danach abgetropft auf ein sauberes Kiichentuch legen. Von allen Zutaten jeweils soviel
darauf mittig verteilen, dass zwei Seiten frei bleiben, die nun nach innen eingeschlagen werden. Das
Reispapier so fest wie méglich aufrollen.

Fiir den Dip: Knoblauch entkeimen, zerdriicken oder fein hacken, Chilischote fein hacken, mit allen
Zutaten verrithren und abschmecken.

Statt Tempeh kann man auch diverse Tofusorten verwenden.

S

KOCHTIPP:

Als Dip eignen sich auch Hoisin-Sauce mit etwas Wasser verriihrt oder Erdnuss-Satée-Sauce. Zudem
kann man den Limettensaft auch durch frisch gepressten Orangensaft ersetzen und winterlich mit Zimt,
Nelken und Sternanis wirzen.

VORSPEISEN
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Fiir 4 Portionen

150 g Steinpilze

150 g braune Champignons
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1 Bund Suppengemiise
1 Bund Petersilie

Va | trockener Riesling
12 | Gemisefond

1 EL getrocknete Steinpilze,
fein gemahlen (Kaffeemiihle)

1 EL Olivenal
100 ml Sojasahne
1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Pilze putzen und blattrig schneiden, Suppengemiise putzen und fein wiirfeln, Zwiebel hacken,
Knoblauch entkeimen und zerdriicken oder fein hacken.

Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch andiinsten, GemUse dazugeben und ein paar Minuten
schmoren. Einige Pilzscheibchen beiseite nehmen, die tibrigen Pilze hinzufiigen, das Steinpilzmehl
unterrithren und mitschmoren.
Erst den Riesling, danach den Fond hinzugieRen und alles ca. 10 Min. kocheln lassen.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und prieren. Die Pflanzensahne zugeben, umriihren,
nochmals abschmecken, die gehackte Petersilie und die tbrigen Pilzbldttchen unterheben und die
Suppe sofort servieren. Dazu frisches Baguette oder Ciabatta reichen.

SUPPEN

SejecrSehne |

Die rein pflanzliche und chole-
sterinfreie Soja-Sahne wird durch
ihre  cremige Konsistenz zum

Kiiche!

.....................

Verfeinern von Suppen, Saucen
und Desserts verwendet. Dieser
an ungesdttigten Fettséuren und
EiweiB reichhaltiger Sahneersatz
ist essenziell in der veganen

...........
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Fiir 4 Portionen

1 Packung gegarte Rote Riiben (500 g)
1 Dose ungesiiBte Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

1 El Kokosol

Zubereitung:

Pink Himalaya Salz

1 Prise Ras el Hanout (Gewtrzmischung)
1 Chilischote, entkernt

vegane Worcestershire-Sauce
Schwarzkiimmel, ganz

Knoblauch schélen, fein hacken und im heifen Kokosdl anschwitzen. Die Roten Riiben und die
Chilischote dazugeben. Mit der Kokosmilch aufgiefen und erhitzen. Mit Standmixer ptrieren. Mit Salz,
Ras el Hanut und Worcestershiresauce abschmecken, in vorgewarmte Glaser fillen und jeweils mit

etwas Schwarzkiimmel toppen.

Genusstipp:

1 kleine Packung rohe Glasnudeln in schwimmend heiBem Fett kurz frittieren (Vorsicht: Die Menge der Glas-
nudeln vervielfacht sich dadurch). Die Glasnudeln in Schalchen separat zur Suppe reichen. Schmeckt hervorra-

gend als knusprige Suppeneinlage.

SUPPEN

......................................... WX
N
L

Ras el Beneut

Diese urspriinglich marokkanische
Gewtirzmischung besteht aus bis
zu 25 verschiedenen Gewdirzen.
Sie deckt die Aromenpalette von
siiB, tiber bitter bis hin zu scharfen
Aromen ab.

..........................................






Fiir 4 Portionen 1 Zwiebel 2 EL Agavendicksaft

4 SiiBkartoffeln 2 Knoblauchzehen Salz und Pfeffer aus der Miihle
250 g Eierschwammerl 1 kl. Bund Thymian 2 El Pflanzenbutter

1/2 kg Tomaten ca. 150 ml Olivenél

Zubereitung:

StiBkartoffeln waschen, schélen und in sehr diinne Scheiben hobeln. Salzwasser zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und die Siifkartoffelscheiben darin 7-8 Minuten garziehen lassen, abseihen, vor-
sichtig trocken tupfen und in 50 ml leicht gesalzenem Olivendl marinieren.

Tomatensauce:

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln, Tomaten blanchieren, hauten und ebenfalls
wiirfeln. Alles zusammen in etwas Olivend| anbraten, die abgezupften Thymianbléttchen - einige
Sténgel zum Garnieren zuriickbehalten - hinzuftigen und die Sauce mit Agavendicksaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die geputzten Eierschwammerl klein schneiden, in geschdumter Pflanzenbutter anschwitzen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die SiiBkartoffelscheiben ausstechen, jeweils auf eine Scheibe etwas Pilzfillung haufen, eine zweite
Scheibe dariiberlegen, die Rander andriicken und mit der Tomatensauce anrichten. Mit dem
restlichen Thymian garnieren.

............
.............
..........
............
0et®

HAUPTSPEISEN
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Fiir 4 Portionen 112 | Gemiisefond

250 g rote Linsen 1 Dose stiickige Tomaten
1 kleiner Hokkaido-K(irbis Olivenal

1 Zwiebel 2 Stiick Sternanis

2 Knoblauchzehen 6 Pimentkorner

1 rote Chilischote 6 Nelken

V4 | Rotwein V2 Zimtstange

(ersatzweise Orangensaft mit 1EL 5 | orbeerblitter

Balsamico
) 1 Prise Paprika edelstifR

Zubereitung:

1 Prise Kreuzkiimmel
1 Prise Muskatnuss

3 El Petersilie, Oregano, Thymian
(frisch und fein gehackt)

Pfeffer aus der Miihle

Rauchsalz

abgeriebene Orangenschale (Bio)
gerGsteter Sesam mit Meersalz
Hefeflocken

Linsen in kaltem Wasser ein paar Stunden einweichen, anschlieBend nicht kochen!
Kiirbis mit Schale raspeln (Moulinette), Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein hacken, Chilischote

entkernen und in feine Ringe schneiden.

Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Die abgetropften Linsen hinzuftigen
und unter Rithren mit dem Rotwein abléschen. Fond nach und nach zugeben und bei kleiner Hitze

5 Min. kdcheln lassen.

Die Kirbisraspeln, sowie die Tomatenstiicke und den Chili unterrihren. Zimtstange, Lorbeerblatt,
Sternanis, Piment und Nelken in einem Gewirzsackchen ins Sugo geben und alles ca. 15 Min. ein-

kocheln lassen.

Gewrzbeutel entfernen und die Bolognese mit Paprika, Muskatnuss, Kreuzkiimmel, Krautern, Pfeffer,
Rauchsalz und Orangenschale abschmecken. Mit den frisch gehackten Krautern verfeinern.

Sesamparmesan:

2 Teile gerosteter Sesam mit Meersalz mit 1 Teil Hefeflocken vermischen und zum Schluss dariiber

streuen oder extra dazu reichen.

KOCHTIPP:

Um die typische Bolognese-Konsistenz zu erreichen, sollten die Linsen nicht ganz weich werden,
also noch ausreichend Biss behalten! Original italienische Spaghetti sind meist eifrei aus 100 %
Hartweizen. Wer es glutenfrei bevorzugt, kann auch Pasta aus Mais oder Buchweizen verwen-
den oder mit dem Spiralschneider Gemisenudeln, z.B. aus Zucchini oder Kohlrabi zaubern - die

figurfreundliche Variante!

HAUPTSPEISEN
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Fiir 4 Portionen 2 EL Agavendicksaft

12 Spitzkohl (ersatzweise Friihkraut) 2 EL Reisessig (oder Weilweines-

2 Knoblauchzehen sig)

1 rote Chilischote 2 EL Sojasauce

1 gelbe und eine rote Paprikaschote 4 EL Sesamol

1 Bund Jungzwiebel 4 EL Erdnussol

2 TL Maisstarke 1 Messerspitze 5-Gewdirzpulver
Zubereitung:

100 g gerdstete Erdniisse
1 TL schwarze Sesamsamen

4 groRe griine Wirsingbldtter
ca. 250 g Glasnudeln
12 | Gemiisefond

Den geputzten Kohl in mundgerechte Stiicke schneiden, die Chilischote entkernen und fein
schneiden, die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Den Jungzwiebel putzen und in Rin-
ge schneiden. Die Paprikaschoten entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Maisstarke
in ca. 8 EL kaltem Wasser glattriihren und Agavendicksaft, Reisessig, Sojasauce, Sesamél und
5-Gewdrzpulver damit vermischen. In einem Wok oder einer grofen Pfanne das Erdnussol
erhitzen, Chili und Knoblauch unter Riihren anschwitzen, Jungzwiebel, Paprika und Spitzkohl
hinzugeben und ein paar Minuten mitbraten. Die Sauce zugieRen und alles unter Riihren einmal
aufkochen lassen, die Erdniisse unterheben und das Gemiise nochmals mit Sojasauce ab-
schmecken. Die Glasnudeln in einen Topf geben und mit dem kochenden Gemiisefond iibergieRen.
10 Min. garziehen lassen. Die Wirsingblétter vom Strunk befreien und im kochenden Salzwasser kurz

blanchieren.

................................

gmmgwmr

Agavensirup wird aus verschie-

dieses Dicksaftes,

Honig, jedoch siier.

..........................

HAUPTSPEISEN

denen Agavenarten gewonnen
und in der veganen Kiiche als
StiBungsmittel und Honigersatz
verwendet. Je dunkler die Farbe
desto inten-
siver und karamellartiger der
Geschmack. Agavensirup ist in
seiner Konsistenz fliissiger als

..........
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Serviervorschlag:

Das Wirsingblatt mittig auf einem groBen Teller anrichten, die Glasnudeln mit einer Fleischgabel da-
rauf drehen und mit dem Spitzkohlgemise vollenden. Mit den schwarzen Sesamsamen bestreuen.
Eventuell mit ein paar Korianderbldttchen garnieren.



Fiir 4 Portionen Paprikapulver, edelsiiR

4 Soja-Steaks oder 8 Soja-Medaillons Kala Namak (oder Salz) und Pfeffer aus der Mihle
2 EL Instant-Gemdisebriihe oder ca. 150 ml Sojamilch
11 Gemiisefond 50 ml Sojasahne
1-2 Spritzer vegane Worcestershire-Sauce Semmelbrasel
150 g Mehl 250 ml Frittierfett
50 g Maisstarke
[ IR R R P [
Zubereitung:

Die Soja-Steaks nach Packungsanweisung in der heifen, mit Worcestershiresauce verfeinerten Ge-
misebriihe einweichen, gut abtropfen lassen bzw. trocken tupfen, in etwas Mehl wenden und mit
Paprikapulver und Pfeffer einreiben.

Das restliche Mehl mit der Maisstarke vermengen, unter Rihren die Pflanzenmilch hinzugieBen,
so dass keine Klimpchen entstehen, bis eine leicht, wie Ei klebrige, aber noch fliissige Konsistenz
entstanden ist. Die Pflanzensahne unterriihren und mit einer Prise Kala Namak (oder Salz) und Pfef-
fer wiirzen.

Die Schnitzel darin wenden, gut abtropfen, dabei darauf achten, dass sie diinn und gleichmaBig
benetzt sind. AnschlieBend die Schnitzel in den Broseln wenden - je diinner die Broselschicht, um
so weniger Fett kann sich ansaugen. Die Schnitzel in reichlich heifem Fett goldgelb und knusprig
ausbacken.

Vegene Rlternetiven zu Fletse:

Tempeh: Tofu: gerducherter Tofu: Seitan:

stammt aus der traditionel- wird aus weiRem Soja- ist von schnittfester das Weizenprodukt mit
len indonesischen Kiiche.  bohnenteig hergestellt Konsistenz und zeichnet  fleischartiger Konsistenz
Milder, nussiger und und dient vor allem als ~ sich durch sein mildes ist wohl der beliebteste
pilzartiger Geschmack! Aromentrager! Réucheraroma aus! vegane Fleischersatz!

HAUPTSPEISEN



©

5@%&:@%{? Z ]B /@w&mv V%W

el i ML gl

SEmE 3583

Attt St

KOCHTIPP: ]
Diese Art der Zubereitung funktioniert

-

nattirlich auch mit Sellerie-, Kohlrabi-,
Zucchini- oder Blumenkohl. y !

Klassische Beilagen: 4
Preiselbeeren, Zitrone und Erdapfel-Vogerlsalat




Fiir 4 Portionen Salz, Apfelessig

2 Auberginen Zitronensaft

2 Zwiebeln Dill (frisch oder TK)

2 Kpfel 150 g Soja-Joghurt natur

12 Cornichons mit etwas Sud 150 g Leindotter-Mayonnaise

1 EL Salade de Pécheur (Algenmischung)

Zubereitung:

Einige diinne Scheiben der Aubergine kurz in etwas Pflanzenfett frittieren, abtropfen lassen und bis
zum Anrichten zur Seite stellen.

Fiir den Eintopf die restlichen Auberginen schalen, in 2 cm breite Streifen schneiden, mit Salz bestreu-
en und etwas ziehen lassen. In wenig, kréftig gesalzenem Wasser mit einem Schuss Apfelessig ca. 5
Min. bissfest kochen, abgieRen und kalt abschrecken.

Apfel, Zwiebeln und Cornichons wiirfeln und mit allen iibrigen Zutaten vermischen. Sauce mit Gewiirz-
gurkensud, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Auberginenfilets unter die Sauce heben
und im KiihIschrank mindestens 2 Std. ziehen lassen, nochmals abschmecken.

Zum Anrichten die frittierten Auberginenscheiben und den Eintopf abwechselnd tibereinander schichten.

7 RELEPTE EIFREIE MAYONNAISE

LEINDOTTER-MAYONNAISE:
Zutaten: 1 EL goldene Leinsamen, 3 EL Wasser, 100 ml Distel- oder Rapsol (bio), 1 EL Senf (vegan), 1 EL
Balsamico bianco, Salz und weiBer Pfeffer aus der Miihle, 1-2 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung: Leinsamen fein vermahlen und mit dem Wasser verriihren. In einem Hochleistungsmixer
oder mit einem entsprechenden Stabmixer in einem hohen GefdR die Masse mit allen anderen Zutaten
auf hdchster Stufe verriihren.

Leindotter-Mayonnaise ist cholesterinfrei und reich an wertvollen Omega-3-Fettséuren. Sie hélt sich
gekiihlt ca. eine Woche, schmeckt jedoch frisch am besten. Sie eignet sich als Grundlage z.B. auch fiir
Cocktailsauce (mit Ketchup, Worcestershire-Sauce und Cognac), Remoulade (feingehackte Gewiirz-

gurken, Kapern, Kréauter) oder Aioli (gepresster Knoblauch).

SOJANNAISE:
Zutaten: 100 ml Sojamilch, 1 EL Aceto Balsamico, 150 ml neutrales Pflanzendl (Distel oder Raps), Senf
(Dijon), Salz, Pfeffer, Spritzer Zitronensaft

Zubereitung: Die Sojamilch mit dem Aceto Balsamico im Mixer auf mittlerer Leistung verriihren. Unter
Riihren das Pflanzendl einflieBen lassen und die Masse auf hochster Stufe mixen bis man eine cremige
Konsistenz erhalten hat. Mit Senf, Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken.
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Fiir 4 Portionen 1 EL Paprikapulver, edelstiB 150 ml Rotwein

300 g Sojawiirfel, groB 1 TL Paprikapulver, rosenscharf 600 ml Gemisefond

3 Gemiisezwiebeln I Lorbeerblatt  (0der Wasser + gekdrnte Briine)

1 rote und 1 gelbe Paprikaschote 1 TL Kiimmelsaat 1 Dose Tomatenstiicke
1 Knoblauchzehe 1 TL getrockneter Majoran Salz und Pfeffer aus der Mihle

1 rote Chilischote 1 EL Rohrohrzucker  ischer Majoran zum Garnieren

2 EL Olivens| 12 EL Tomatenmark Zitronenschale, frisch gerieben

Zubereitung:

Die Sojawiirfel nach Packungsanweisung in kochendem Wasser (oder Gemdisebriihe) einweichen,
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken, Chili und Paprika entkernen und fein wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und das Gemiise darin anschwitzen. Die Sojawiirfel abtropfen
lassen, zum Gemiise hinzufiigen und mitrosten bis sie eine leichte goldbraune Farbe angenommen
haben. Mit Paprika, Lorbeer, Kiimmel, Majoran, Rohrohrrzucker und Tomatenmark ca. 1 Min. rosten.
Mit Rotwein abléschen und 1 Min. bei gedffnetem Deckel kocheln lassen. Nun Briihe und Tomaten
zugeben, Hitze reduzieren und offen 25 Min. schmoren. Nochmals abschmecken.

Nach Belieben mit Salzkartoffeln und saurer Sojasahne, frischem Majoran und Zitronenschale
servieren.

Das Gulasch schmeckt auch mit Seitan- statt Sojawirfeln, oder ganz ohne Fleischersatz als Kartoffel-
gulasch.

Das wohl bekannteste Sojaprodukt
ist leicht bekémmlich, choleste-
rinfrei, kalorienarm und reich an
hochwertigem EiweiB. Ob deftig
oder siiB - Tofu dient als Grund-
lage vieler veganer Speisen und ist
auch ein beliebter Fleischersatz.
Durch den neutralen Geschmack
ist Tofu vielseitig einsetzbar.

..........................................

HAUPTSPEISEN






Fiir 4 Portionen
200 ml Mandelmilch

4 EL Chiasamen
4 EL Agavendicksaft
2 reife Birmen Statt des Madeira eignet
200 ml Madeira sich auch stiBer Portwein!
[ IR R LR IR e [
Zubereitung:

Agavendicksaft mit der kalten Mandelmilch verrtihren. Chiasamen unterrtihren, dabei darauf achten,
dass keine Kliimpchen entstehen, so lange bis die Samen anfangen zu quellen und die Fltissigkeit sich
leicht eindickt. Im Kiihlschrank mindestens zwei Std. weiterquellen lassen.

Birnen schélen, vom Kerngehduse befreien und in einer Schiissel mit Madeira tibergieRen. Zugedeckt
ebenfalls mindestens zwei Std. marinieren. Falls die Birnen nicht weich genug sein sollten, Madeira
vorher erhitzen - nicht kochen!

Mit Hilfe von zwei Loffeln Nockerln aus der Chiasamenmasse formen, auf Tellern mit je einem Birnen-
viertel anrichten und den iibrigen Madeira dariiber tréufeln.

Ehesermen

Schon fir die alten Hochkulturen
. Mittelamerikas galten die eiweiR-
- reichen Chiasamen nicht nur als
- Grundnahrungsmittel, ~ sondern
besonders als Heilmittel. Diese
Samen enthalten neben Antioxi-
. dantien, Proteinen, Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen den
hochsten Gehalt an Omega-3 Fett-
séuren. Ein absolutes Superfood!

..........................................

DESSERTS
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Fiir 8 Portionen

250 g Seidentofu

125 g Vollkornmehl

100 g Mehl

2 EL Sojamehl

1 TL abger. Zitronenschale
1 Prise Salz

Zubereitung:

8 kleine Marillen
Zuckerwiirfel

Brosel

vegane Margarine
Zucker (nach Belieben)
Staubzucker

Zimt gemahlen

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten, bis er nicht mehr klebt und sich von der Schiissel leicht 16sen
lasst (notfalls noch etwas mehr Mehl hinzugeben). Marillen waschen, teilen und den Stein entfernen.
Den Teig in 8 Portionen aufteilen und zu Teigschiisseln formen. Jede Marille mit einem Zuckerwdirfel
fiillen, in den Teig einhiillen und zu runden Knédeln formen.

In einem groRen Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die Knodel darin ca. 15 Min.
wallen lassen bis sie an der Wasseroberflache schwimmen.

Fir die Brosel groRzligig Margarine in einer Pfanne zerlassen und nach Belieben die Brosel und
Zucker darin goldgelb anrdsten. Mit Zimt abschmecken.

Die heiRen Marillenknddel in den Broseln schwenken und mit Staubzucker bestreuen, eventuell mit
Marillenréster anrichten und mit frischer Minze garnieren.

......

Sejereh) :

Dieses glutenfreie  Mehl, aus
Sojabohnen  gewonnen,  sollte
nur als Zusatzmehl zu normalen
Getreidemehlen verwendet wer-
den.

..............................
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Fiir 4 Portionen Kokosbliitenzucker

600 g TK Waldbeerenmischung frisch gepresster Saft von zwei Orangen
1 reife Banane frische Beeren
60 g geschdlte Hanfsamen Minze zum Garnieren

etwas Agavensirup oder

Zubereitung:

Die gefrorenen Beeren und die Banane gemeinsam mit
den Hanfsamen, dem Agavensirup und dem Orangen-
saft in einem Hochleistungsmixer zu cremigem Eis
pirieren. Kugeln formen, mit den Beeren und der
Minze in schénen Glasern anrichten und sofort
servieren.

Menfsemen

Auch Hanfniisse genannt, sind
ein absolutes Superfood. Sie lie-
fern viele wichtige Vitamine, Mi-
neralstoffe, Antioxidantien und
Proteine. Sie tragen zu einem
gestarkten  Immunsystem  bei,
unterstiitzen die Entgiftung und
sind ein wichtiger Lieferant von
Omega-Fettsduren und Vitamin E.

.......................................

DESSERTS
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A''230) M) AbholgroBmarkte

lnten

IMST
Langgasse 121
Tel. 059335-2100

INNSBRUCK
Leopold-WedI-Weg 1
Tel. 059335-2200

MILS bei Hall
Leopold-WedI-Str. 1
Tel. 059335-2300

RIED im Innkreis

Kasernstralle 4
Tel. 059335-2600

ST ZUSTELLR

TIROL, VORARLBERG

MILS bei Hall
Leopold-WedI-Str. 1
Tirol:

Tel. 059335-4366
Vorarlberg:

Tel. 059335-4364

Zustellservice

SAALFELDEN
IndustriestraBe 2
Tel. 059335-2400

ST. JOHANN im Pongau
IndustriestraBe 32
Tel. 059335-2500

VILLACH
Karawankenweg 22
Tel. 059335-2800

VOCKLABRUCK
Salzburger StralRe 52
Tel. 059335-2700

SALZBURG

SAALFELDEN
ZellerstraBe 33b
Tel. 059335-4400

vegan
gcooking

BERGERAWEDL

C&C

mit Zustellservice
WIEN 14
Linzer Str. 235-237
Tel. 059335-3600
www.berger-wedl.com

DEUTSCHLAND

BISCHOFSWIESEN
Im Stangenwald 44
D-83483 Bischofswiesen
Tel. +49 (0)8652 63084

KARNTEN

VILLACH
Karawankenweg 22
Tel. 059335-4860

www.wedl.com | onlineshop.wedl.com
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