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Ich kénnte nie vegan leben!
Vielleicht findest du hier
einen guten Anfang. Lass es
dir schmecken.
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LEBERWURSTAUFSTRICH

WURZIGER AUFSTRICH FUR DAS GERMAN
ABENDBROT, GANZ OHNE 4l

ZUTATEN

e 75 g Kokosfett

e 1rote Zwiebel grob kleingeschnitten

e 2 Knoblauchzehen in Scheiben geschnitten

e 100 g braune Champignons grob zerbrochen

e 200 g Rauchertofu grob zerbréselt

« 1TL frischer oder getrockneter Thymian [ bzw. nach belieben
» 1TL getrockneter Majoran [ bzw. nach belieben
e 250 g Kidneybohnen

e 1-2 EL Sojasauce

e 1EL Senf [/ bzw. nach belieben

e Salz & Pfeffer nach belieben

e weitere Gewulrze Piment, Senfpulver, Chilie ..

ZUBEREITUNG

e Zwiebeln und Knoblauch in Kokosfett stark anrésten

e Champignons, RGuchertofu dazugeben und ebenfalls gut
anrdsten, Thymian und Majoran dazu geben und mitbraten,
pfeffern, wirzen nach Geschmack (vielleicht etwas
Senfpulver, Piment, Chillie noch dazu geben)

¢ Dann Kidneybohnen dazugeben und etwas mitgaren

¢ Mit Sojasauce abléschen

Alles zusammen in die Kilchenmaschine geben und leicht
kérnig mixen, dabei nachwurzen. Mit sauren Gurkchen,
Schnittlauch und Senf servieren.



MUHAMMARA

DIE SCHARFE WURZPASTE DARF BEI KEINER
ORIENTALISCHEN MEZZE FEHLEN, GANZ OHNE H

ZUTATEN

3 rote Paprika oder 300 g (gerdstete) Paprika aus dem Glas,
abgetropft

e 100 g WalnuUsse

e 2-3 EL Tomatenmark

e 2 EL Olivendl

e 1EL Granatapfelmelasse, alternativ: 1 TL Balsamico + 1 TL Honig
e 1 TL Kreuzkimmel, gemahlen

e 1 TL gerduchertes Paprikapulver

e 0,5-1TL Chiliflocken

e 1kleine Knoblauchzehe

e 1/2 Zitrone davon der Saft

e Salz

e Granatapfelkerne und Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG

« Ofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Paprika halbieren,
Kerne entfernen, mit der Schnittfléche auf das Blech legen.
25-30 Minuten résten. Paprika Haut entfernen.

e Walnusse in einer kleinen Pfanne résten

Alles zusammen in eine Kichenmaschine geben und mixen.
Nachwurzen nach belieben. Mit Granatapfelkernen und Petersilie
garnieren.

Das Originalrezept und viele weitere Rezepte findest du hier in
Mirjas Blog: https://kuechenchaotin.de/rote-linsen-aufstrich/


https://amzn.to/4jORGAN
https://amzn.to/4szqmK2
https://www.amazon.de/Herbaria-Kreuzk%C3%BCmmel-fein-gemahlen-Pack/dp/B003TJA3UQ?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=10KKML9OXIRO3&dchild=1&keywords=gemahlener+kreuzk%C3%BCmmel&qid=1634986732&qsid=262-7283587-8286230&sprefix=gemahlener+kreuz%2Cgrocery%2C181&sr=8-19&sres=B087Q359G5%2CB078K15LPC%2CB01FLSWNG4%2CB06XBQFZN5%2CB082VP96CY%2CB009GE2F1I%2CB00TCKPEEG%2CB0052C1M1M%2CB01F37YAG4%2CB07DM1KTF7%2CB083H2H3VP%2CB08LXV63DK%2CB08P7SQRNM%2CB07DLZM6GH%2CB003TJA3UQ%2CB002YWSDE2%2CB07J6NKL2K%2CB08QHVPKBN%2CB07DM41YR2%2CB004BTPXUI&linkCode=ll1&tag=kuechenchao04-21&linkId=74568afd93117cb7d5eea1c8d40967eb&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://amzn.to/3Cc7maK
https://amzn.to/45Ff6CJ

HUMMUS

DIE SCHARFE WURZPASTE DARF BEI KEINEM
ORIENTALISCHEN MEZZE FEHLEN, GANZ OHNE

ZUTATEN

e 400 g Kichererbsen
e 2 Knoblauchzehen
e 2 TL Olivendl

e 3 TL Zitronensaft

e 4 TL Sesampaste

e 1TL Salz

e 1TL Cumin

e 1TL Paprika suf

e 1TL Paprika scharf
e Petersilie

ZUBEREITUNG

Alles zusammen in die Kichenmaschine geben und mixen,
nachwdrzen.

Wer es sommerlich frisch mag, kann noch Zitronenscheiben oder
Zitronenzesten darauf legen und mit Petersilie garnieren.

Kichererbsen kannst du entweder aus der Dose nehmen, oder
am Abend voher getrocknete Kichererbsen einlegen und dann
kochen, bis sie die gewlnschte Konsistenz haben.



BARLAUCHAUFSTRICH

IM FRUHJAHR DURCHDRINGT DER DUFT VON

BARLAUCH DIE WALDER, DIE HAUPTZUTAT FUR

DIESEN LECKEREN AUFSTRICH, GANZ OHNE
M

ZUTATEN

150 g Bdrlauch

100 g Sonnenblumenkerne
4 EL Mandelmilch

150 ml Olivendl

Saft von einer % Zitrone
Salz

ZUBEREITUNG

Sonnenblumenkerne résten. Danach alles zusammen in die
Kichenmaschine geben und cremig mixen, nachwurzen.



ROTE LINSEN AUFSTRICH

NACH ART VON MIRJA AUTORIN DES
KOCHBLOG KUECHENCHAOTIN.DE

ZUTATEN

100 g rote Linsen

2 EL Olivendl

2 TL Zitronensaft frisch

1 TL Currypulver

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkimmel (Cumin), gemahlen
e 1TL Koriander, gemahlen

1 Prise Chiliflocken, optional

Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG

e Die roten Linsen in einem Sieb unter flieRendem Wasser
abspulen

e In einem kleinen Topf mit der doppelten Menge Wasser zum
Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kécheln
lassen, bis sie weich und zerfallen sind

+ Die Linsen in ein Sieb abgieRen und gut abtropfen lassen.

e Die gekochten Linsen in einen hohen Behdlter geben

e Olivendl, Zitronensaft, Currypulver, Kurkuma, Kreuzkimmel,
Koriander und Chiliflocken dazugeben

¢ Mit einem Stabmixer fein parieren, bis eine cremige Masse
entsteht. Bei Bedarf etwas mehr Olivendél dazugeben

e Mit Salz abschmecken und abkUhlen lassen

Das Originalrezept und viele weitere Rezepte findest du hier in
Mirjas Blog: https://kuechenchaotin.de/rote-linsen-aufstrich/


https://amzn.to/4jORGAN
https://amzn.to/47HE19J
https://amzn.to/3KKncyQ
https://www.amazon.de/Herbaria-Kreuzk%C3%BCmmel-fein-gemahlen-Pack/dp/B003TJA3UQ?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=10KKML9OXIRO3&dchild=1&keywords=gemahlener+kreuzk%C3%BCmmel&qid=1634986732&qsid=262-7283587-8286230&sprefix=gemahlener+kreuz%2Cgrocery%2C181&sr=8-19&sres=B087Q359G5%2CB078K15LPC%2CB01FLSWNG4%2CB06XBQFZN5%2CB082VP96CY%2CB009GE2F1I%2CB00TCKPEEG%2CB0052C1M1M%2CB01F37YAG4%2CB07DM1KTF7%2CB083H2H3VP%2CB08LXV63DK%2CB08P7SQRNM%2CB07DLZM6GH%2CB003TJA3UQ%2CB002YWSDE2%2CB07J6NKL2K%2CB08QHVPKBN%2CB07DM41YR2%2CB004BTPXUI&linkCode=ll1&tag=kuechenchao04-21&linkId=74568afd93117cb7d5eea1c8d40967eb&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.de/Ostmann-Gew%C3%BCrze-Koriandersaat-gemahlen-805344/dp/B08551VXHD?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=gemahlener+koriander&qid=1634986697&qsid=262-7283587-8286230&rdc=1&s=grocery&sr=1-6&sres=B0932S6339%2CB01N9I0817%2CB08551VXHD%2CB07F8BVZJF%2CB01ELSEEXK%2CB00EVSFD7M%2CB084H376FW%2CB08LXV63DK%2CB01F3HD3XK%2CB085DT4ZKF%2CB001IOOYOK%2CB07DLRYW5S%2CB07DLTT2SV%2CB01DMCFGCY%2CB01M0DA1PB%2CB012S254I0%2CB07J6NKL2K%2CB01BY5UXWE%2CB07J5V9VST%2CB085DJYF48&linkCode=ll1&tag=kuechenchao04-21&linkId=f9f32d74fe7fc8b10e3e22ec8abd1f14&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://amzn.to/45Ff6CJ
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