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AuBer Haus vegan zu essen ist in vielen Regionen immer
noch eine echte Herausforderung. Nicht, dass man nicht fast
tiberall eine Pizza ohne Kdse oder Nudeln mit Tomatensauce
bekommt, aber das ist mir — und vermutlich auch lhnen — auf
Dauer doch einfach zu wenig. Wer vegan lebt und regelmaBig
unterwegs essen muss, weiB, dass es nicht leicht ist, etwas
anderes als trockene Brétchen oder Obst zu finden.

Dieses kleine Rezeptbiichlein soll ein wenig Abhilfe schaffen
und Ihnen zeigen, wie unkompliziert es ist, schnell eine le-
ckere und abwechslungsreiche Brotzeit fiirs Biiro, fiir die Uni,
die Schule oder auch fiir den Rucksack zuzubereiten. Grund-
satzlich konnen Sie auf vorgefertigte Produkte zuriickgreifen,
aber vielleicht schaffen Sie es das eine oder andere Mal, die
Brotchen, den Hefeteig oder den Frischkase selbst herzustel-
len. Glauben Sie mir, es schmeckt einfach besser.

Viele Snacks, z.B. Radieschenkracher oder gefiillte Pfannku-
chen, sind auch als Pausenbrot fiir Kinder bestens geeignet.
Diese Rezepte finden Sie leicht, sie sind mit einem kleinen
Symbol versehen. Lassen Sie sich hier besonders beim Anrich-
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teninspirieren. Kinder lieben es, wenn ihr Essen mit Liebe und
Fantasie dekoriert ist.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Ausprobieren. Wandeln
Sie die Rezepte nach Herzenslust ab, probieren Sie aus, und
kreieren Sie mit den Ideen aus meinem Buch selbst Neues.
Sie werden sehen, es gibt unzahlige Moglichkeiten, thr Lunch-
paket fiirs Biiro oder das Pausenbrot fiir Schulkinder bunt und
abwechslungsreich zu gestalten.

Fiir alle, die Ihr Essen zur Arbeit mitnehmen, stellt sich die
Frage: Wie bekomme ich das Sandwich oder den Salat so ver-
packt, dass alles auch Stunden spater noch lecker aussieht und
nicht labbrig geworden ist? Ich verwende am liebsten die aus
Japan stammende Bentobox. Mit ihr lassen sich verschiedene
Speisen, durch Schieber getrennt, in einer Box verpacken. Es
gibt sie in vielen verschiedenen Ausfiihrungen, auch Kinder
lieben diese bunten Dosen.
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Bei der Wahl Ihrer Jausenbox sollten Sie vor allem darauf ach-
ten, dass sie sich sehr leicht reinigen lasst. Ich bin zwar kein
groBer Fan von Plastik, aber hier ist es gegeniiber anderen
Materialien eindeutig im Vorteil. Es ist leicht, nahezu unzer-
brechlich, sehr leicht zu reinigen und auch nach langerem
Gebrauch noch hygienisch einwandfrei. Eine gute Alternative
sind Brotdosen aus Edelstahl.

Zum Verpacken von Broten eignen sich am besten Frischhalte-
folie und Butterbrotpapier. Uppiger belegte Brétchen wickeln
Sie in Frischhaltefolie ein, fiir einfache Sandwiches ist But-
terbrotpapier ideal. Es empfiehlt sich, Salate und Dressings
immer getrennt voneinander mitzunehmen. Fiir die Saucen
greife ich z.B. zu kleinen Marmeladengladsern. GroBere Glaser
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eignen sich auch zum Transportieren von Suppen.
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250¢g Couscous

3 Tomaten

1/ Gurke

1 Zitrone

1 Zwiebel

3 EL Olivenol

2 EL weiBer Balsamicoessig
3 Minzezweige

1 Knoblauchzehe

1 Prise Kreuzkiimmel
Salz und Pfeffer

aus der Miihle

Couscous nach Packungsanweisung zubereiten, mit einer
Gabel auflockern und auskiihlen lassen. Gurke, Tomaten
und Zwiebel fein wiirfeln. Knoblauch sehr fein hacken.
Schale einer halben Zitrone abreiben, dann Zitrone auspres-
sen. Minzeblitter abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Couscous, Gemiise, Minze, Zitronensaft, Balsamico und Oli-
venolin einer Schiissel vermengen. Couscoussalat mit Kreuz-
kiimmel wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Couscoussalat in verschlieBbare Glaser fiillen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 15 MIN.
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FUR DEN SALAT

10049 Gurke 12 Bund Basilikum
80g Zuckerschoten 1 Knoblauchzehe
5049 Kirschtomaten 1 Chilischote

409 Zwiebel Salz und Pfeffer

4 EL Olivenol aus der Miihle

3 EL Zitronensaft etwas ApfelsiiBe

Gurke und Zwiebel in ca. 5mm

dicke Scheiben schneiden. Kirsch-
tomaten halbieren. Knoblauch, Chili
und Basilikum fein hacken. Zucker-
schoten putzen und eventuell halbieren.
Fiir das Dressing Zitronensaft, Apfelsiile,
Salz und Pfeffer glatt rithren. Olivendl
mit einer Gabel unterschlagen.

FUR DIE STRUDEL

1 Packung Vollkorn-
strudelteig

150 g Babymaiskolben
809 veganer Frischkase
(siehe S.35)

504 griine Bohnen
504 rote Paprika

409 zerlassene vegane
Margarine

1 Prise Zucker

Salz und weiBer Pfeffer
aus der Miihle

Bohnen putzen und in leicht gesalzenem Wasser nicht zu
weich kochen. Maiskdlbchen der Linge nach vierteln. Pa-
prika in diinne Streifen schneiden. Eine Pfanne erhitzen und
Mais mit etwas Margarine darin anbraten. Bohnen und Pa-
prika dazugeben und kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Strudelteig auf der Arbeitsfliche auslegen
und in ca. 15x15cm groBe Stiicke schneiden. Mit Sojaki-
se diinn bestreichen. Gemisefiillung am vorderen Rand als
linglichen Ziegel auftragen. Beide dullere Rinder ca. 2cm
nach innen einschlagen und diinn mit der restlichen Marga-
rine bestreichen. Teig anschlieBend einrollen. Fingerstrudel
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im vorge-
heizten Ofen bei 180°C ca. 20 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN. / BACKZEIT: CA. 20 MIN. /

VEGANE PAUSENSNACKS /33



ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 15 MIN.
TEIGRUHE. CA. 1 STUNDE / BACKZEIT: CA. 35 MIN.
BACKFORMEN: 4 STUCK A CA. 8—10CM

FUR DEN MURBETEIG
180 g helles Weizenmehl
70g zimmerwarme vegane
Margarine

1 EL kaltes Wasser

12 TL Salz

Mehl mit Salz, Wasser und Margarine rasch zu einem glatten
Teig verarbeiten. Diesen in Frischhaltefolie einpacken und
im Kihlschrank ca. 1 Stunde ruhen lassen. Danach noch
einmal durchkneten, in 4 gleich groBe Stiicke teilen und auf
einer bemehlten Arbeitsfliche auf die GroBe der Backform
(Rand dazurechnen) ausrollen. Backformen leicht ausfetten,
Teig hineinlegen und {berstehenden Rand abschneiden.
Backformen noch einmal kalt stellen.

FUR DIE FULLUNG

4004 Tofu 2 EL Olivenol

1009 Sojajoghurt 1 TL gehackter Rosmarin
804 rote Zwiebel 1 Prise Muskatnuss

3 Stangen Friihlingszwiebeln Salz und Pfeffer

2 EL Maisstarke aus der Miihle

Zwiebel in diinne Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln
putzen und in Ringe schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebeln und Frithlingszwiebel darin anbraten.
Tofu und Sojajoghurt mit einem Stabmixer fein plirieren.
Starke unter die Tofumasse rithren und mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Rosmarin wiirzen. Dann Zwiebeln un-
terriihren. Tofumasse in die vorbereiteten Miirbeteigbéden
geben und im vorgeheizten Ofen bei ca. 180°C ca. 35 Mi-
nuten backen.

VEGANE PAUSENSNACKS /55



200 g Rote Bete
60g Walniisse
304 entrindetes Toastbrot
3 EL Olivendl

1 EL Tahin

1 EL frisch geriebener AUSSERDEM
Meerrettich 4 Kornspitz

1 EL Limettensaft 12 Gurkenscheiben

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 4 in feine Streifen ge-
Salz und Pfeffer aus der Mihle schnittene Salatblatter

Rote Bete griindlich waschen und in reichlich Salzwasser
ca. 1 Stunde weich kochen. Dann kalt abschrecken, schilen
und klein schneiden. Walniisse in einer Pfanne ohne Zugabe
von Fett kurz anrdsten. Kreuzkiimmel dazugeben und kurz
mitrosten. Rote Bete, Walniisse, Toastbrot, Tahin, Meerret-
tich, Limettensaft und Olivenodl mit einem Stabmixer fein
piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kornspitz halbieren und Béden mit Rote-Bete-Aufstrich
bestreichen. Mit Gurkenscheiben und Salatstreifen garnie-
ren und Kornspitz bedecken.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 15 MIN. / KOCHZEIT: CA. 1 STUNDE
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FUR DIE

BRATLINGE

500g mehlig-

kochende Kartoffeln

200g Pilze

(Champignons,

Krauterseitlinge, ...) 1 EL Kartoffelstadrke
409 Zwiebel 1> TL Oregano
1 Bund Petersilie 14 TL Thymian

2 EL Sonnenblumenkerne % TL Kiimmel

6 EL Rapsol Salz und Pfeffer
1 Knoblauchzehe aus der Miihle

Kartoffeln schilen, vierteln und in leicht gesalzenem Wasser
weich kochen. Abgieflen und ausdampfen lassen. Kartoffeln
mit der Flotten Lotte passieren. Zwiebel, Pilze, Petersilie
und Knoblauch fein hacken. 2 EL Rapsdlin einer Pfanne er-
hitzen. Zwiebeln, Pilze und Knoblauch darin anbraten. Pe-
tersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pilzmi-
schung, Sonnenblumenkerne, Oregano, Thymian, Kiimmel
und Kartoffelstirke rasch unter die Kartoffeln kneten. Aus
der Masse Bratlinge formen. Restliches Rapsolin einer Pfan-
ne erhitzen und Bratlinge von beiden Seiten darin anbraten.

% ﬁ%ﬁ 6 ZUBEREITUNG DES SENFRAGOUTS
_/ AUF DER NACHSTEN SEITE
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FUR DAS SENFRAGOUT
120 g Estragonsenf

504 Schalotten

1 EL ApfelsiiBe

1 TL Rapsol

1/ TL Balsamicoessig

Y TL Curry

Salz und Cayennepfeffer

AUSSERDEM

8 Scheiben Vollkorntoast
1, Bund Rucola
BambusspieBe

Fiir das Senfragout Schalotten fein hacken. Raps6l in einer
Pfanne erhitzen und Schalotten darin glasig werden lassen.
Currypulver dazugeben und kurz mitbraten. Senf in eine
Schiissel geben. Schalotten, Apfelsiile und Balsamico hin-
zugeben und glatt rithren. Mit Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken.

4 Scheiben Toastbrot auf der Arbeitsfliche auslegen. Rucola
und Bratlinge darauf verteilen. Mit Senfragout garnieren.
Restliche Brotscheiben darauflegen und Sandwiches mit
BambusspieBen fixieren.

ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 35 MIN. / KOCHZEIT: CA. 30 MIN.
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Erbsen in leicht gesalzenem Wasser kurz aufkochen lassen,
dannkaltabschrecken. Mit Sojakise mit einem Stabmixer fein
piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Karotte und
entkernte Paprika in feine Streifen schneiden. Wraps auf der
Arbeitsfliche auslegen und mit Erbsencreme bestreichen. Mit
Karotten, Paprika, Sprossen und einigen Salatblittern bele-
gen und Wraps einrollen. Wraps halbieren und in Butterbrot-
papier einrollen und mit Bindfaden fixieren.
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