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eigene Logos und Kennzeichnungen der ralstoffe liefern. Lebensmittel aus Stideuropa,
Bundeslander oder Supermarkte wie Melonen oder Orangen, sind jedoch kli-
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Fairer Handel /'\ /v\

Einige Nahrungsmittel, wie Bananen, Kaffee oder Kakao, die keinen regionalen Ursprung haben,
kénnen aus fairem Handel beschafft werden. Mit dem Kauf dieser Produkte werden die Produ-
zierenden im sogenannten Globalen Siiden (Afrika, Asien und Lateinamerika) gestirkt und ihre

Lebensbedingungen verbessert.

Welche Ziele verfolgt Fairtrade?

Fairtrade hat sich zur Aufgabe gemacht, das
vorhandene Ungleichgewicht des Handels
abzubauen. Ein wichtiges Instrument ist die
Entwicklung von Fairtrade-Standards. Diese
beinhalten 6kologische, soziale und 6konomi-
sche Richtlinien, welche entlang der gesam-
ten Wertschopfungskette zwingend eingehal-
ten werden miissen.

ﬁkologisch: Umweltschutz, umweltschonender Anbau,
Schutz natiirlicher Ressourcen, Verzicht auf gefahr-
liche Pestizide und genetisch verdndertes Saatgut,
Sicherheitsvorkehrungen fiir Beschftigte

Sozial: geregelte Arbeitshedingungen, gerechter
Lohn, Verbot von Kinder- und Zwangsarbeit sowie
Ausbeutung und Diskriminierung

Okonomisch: demokratische Organisation der
Beschaftigten, Forthildungsangebote, Zahlung
eines Fairtrade-Mindestpreises, der die Kosten einer
nachhaltigen Produktion deckt sowie einer Fairtrade-
Pramie, mit der Projekte zum Allgemeinwohl finan-
ziert werden, die Bildung, Gesundheitsversorgung,
Wohnsituation und vieles mehr unterstiitzen

Welche Lebensmittel gibt es aus fairem

Handel und wie erkenne ich diese?
Produkte, die aus fairem Handel verfiigbar sind:
Bananen, Kakao, Kaffee, Reis, Honig, Orangensaft,

Tee, Wein, Zucker, Niisse und Ole, Quinoa, Gewiirze
und vieles mehr

Siegel fiir fair gehandelte Lebensmittel: z.B.
Fairtrade, GEPA, BanaFair, Naturland Fair, El Puente,
Rapunzel Hand in Hand, die verschiedene Standards
und Kriterien erfiillen
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e Alle mit £2 markierten

A A Zutaten sind fairtrade

finden.
L A

% Alle Geschiifte in Monchengladbach, die faire
Produkte anbieten, finden Sie im Fairfiihrer
Monchengladbach: www.fairtrade-mg.de

Vegetarische|vegane Erndhrung °
Durch die zahlreichen negativen Auswirkungen eines hohen Fleischkonsums entscheiden sich im-
mer mehr Menschen fiir eine vegetarische oder vegane Ernidhrung. Es gibt verschiedene Kategorien
innerhalb dieser Erndhrungsform:

Erndhrungsform Verzehrvon... Verzicht auf...
Pesco-vegetarisch pflanzlichen Lebensmitteln, Fisch, Eiern, Milch und Milchprodukten Fleisch
Ovo-lacto-vegetarisch pflanzlichen Lebensmitteln, Eiern, Milch und Milchprodukten Fleisch, Fisch

Lacto-vegetarisch

pflanzlichen Lebensmitteln, Milch und Milchprodukten

Fleisch, Fisch, Eier

Ovo-vegetarisch

pflanzlichen Lebensmitteln, Eiern

Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte

vegan

pflanzlichen Lebensmitteln

alle tierischen Lebensmittel

Welche Vorteile bietet eine vegetarische
oder vegane Ernidhrung?
gesundheitliche Vorteile, bspw. durch die

Reduktion von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2 und bestimmten

Krebsarten

Schonung der Umwelt, da der Wasserverbrauch
sinkt, weniger Treibhausgase entstehen und
das Wald- und Artensterben verringert werden

gesellschaftliche Vorteile aufgrund gerechterer
Verteilung der Nahrungsressourcen

Gibt es Aspekte, die bei dieser Ernihrungs-
form beachtet werden miissen?

Wiebei jeder anderen Erndhrungsform sollte die Le-
bensmittelauswahl hauptséchlich aus Vollkornge-
treide, Obst und Gemiise bestehen und der Verzehr

von rotem Fleisch, gesittigten Fettsduren, Zucker

und Salz eingeschrinkt werden. Bei einer vegetari-
schenund veganen Ernihrung gibt es jedoch poten-
ziell kritische Nihrstoffe, da diese in pflanzlichen
Lebensmitteln entweder in geringeren Mengen vor-
kommen oder die Verfiigbarkeit im menschlichen

Korper niedriger ist als bei tierischen Produkten. Bei
einer gut geplanten und ausgewogenen Lebensmit-
telauswahl kommt es jedoch selten zu Defiziten.
Weiterfiihrende Informationen iiber diese Nihr-
stoffe finden Sie auf den Seiten der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung.

www.dge.de




Cashew-Spinat-Lasagne

Zubereitung

Den Knoblauch klein hacken
und mit etwas Ol in einer
Pfanne andiinsten. Die Toma-
tenstiickchen hinzugeben und
mit Salz, Oregano und Thy-
mian wiirzen. Das Ganze ein
paar Minuten bei mittlerer
Hitze durchziehen lassen.

Die Cashewkerne und den Tofu
kleinhacken, am besten in ei-
nem Kiichenmixer zerstiickeln.

Dann den Zitronensaft, Oli-
venol, Knoblauch, Salz, Basili-
kum und Kréuter der Provence
hinzugeben und nochmal al-
les gut vermischen, sodass eine
gleichmiRige Masse entsteht.

Den Spinat in einem Topf bei
geringer Hitze abtauen lassen
und ausgiebig salzen und pfef-
fern. Anschliefend den Spinat
mit der Cashew-Tofu-Masse ver-

rithren.

Eine Auflaufform etwas einfet-
ten und eine diinne Schicht von
der Tomatenmischung auf den
Boden geben.

Dann Lasagneplatten darauf
geben, anschliefend die Spinat-
Ricotta-Mischung, dann wieder
Tomatensauce, Lasagneplatten
usw. bis alles verbraucht ist.

Den Ofen auf etwa 190°C Um-
luft vorheizen bzw. Ober-/Un-
terhitze: 210°C.

Zum Schluss noch den Kise
iiber der Lasagne verteilen und
etwa 30 Minuten iiberbacken,
bis der Kise sch6n goldbraun
ist.

Zubereitungszeit: 40 Min.
(+ 30 Min. Backzeit)

Zutaten
fiir 1 mittelgroRe Auflaufform

Fir die Tomatensauce
800 g Tomatenstiickchen oder frische
Tomaten (+ Tomatensauce)
4 Knoblauchzehen &%
1 Prise Salz 2
1TL Oregano &3
1TL Thymian &2
- etwas Olivendl §2

Fir das Ricotta
« Saft von 2 Zitronen &3
2 EL Olivendl &2
2TL Kréuter der Provence &3
2 Knoblauchzehen &%
400 g Naturtofu
271 Salz &2
2TL Basilikum &2
100 g Cashewkerne

A
&9 (natur o. gerdstet)

Ansonsten
300-500 g Lasagneplatten,
je nach Bedarf und Vorlieben
450 g Spinat (Tk)
- Salz &%
- Pfeffer §&
- veganer Kdse (gerieben oder
am Stiick)



Veganes Friihlings-Risotto mit Rucola

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch
inkleine Wiirfel hacken und an-
schlieRend in eine Pfanne mit
Olivensl geben. Erhitzen und
warten bis die Zwiebel gold-
braun angebraten ist.

Nun muss der Risotto-Reis hin-
zugegeben und gediinstet wer-
den. Wenn der Reis ebenfalls
glasig aussieht, das Wasser
langsam dazugeben.

%5 Warten, bis alles verduns-
tet ist, bevor der ndchste Schuss
beigemischt wird.

Danach wird alles mit Salz,
weifem Pfeffer und einem
Suppenwiirfel gewtirzt. Nicht
vergessen, immer wieder um-
zuriihren!

In der Zwischenzeit kénnen die
Tomaten und der Lauch in zen-
timetergrofe Stiicke geschnit-
ten werden.

Nach dem Wiirzen die kleinen
Tomatenstiicke, den Lauch und
den Rucola in die Pfanne mit
dem Reis geben und umriihren,
bis alles gut verteilt ist.

Auf einen Teller geben und mit
etwas extra Rucola garnieren.
Dazu passt ein beliebiger klei-
ner frischer Salat.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Zutaten fiir 3-4 Portionen

1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen &%
4EL Olivendl &3
3009 Risotto-Reis
1,3 L Wasser
1 Suppenwiirfel
5 Tomaten &2
20 cm Lauch
125 g Rucola
1 Prise Salz §2
1 Prise Pfeffer (weiB) &&



Rhabarbertiramisu mit einer
leichten Vanille-Quark-Creme

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C Umluft vor-
heizen bzw. Ober-|Unterhitze:
200°C.

Den Rhabarber putzen und in
ca. 3 cm lange Stiicke schnei-
den. Die Stiicke mit dem Ahorn-
sirup, dem gemahlenen Ingwer
und der Zitronenschale in einer
Auflaufform vermengen.

Im vorgeheizten Ofen ca. 30 Mi-
nuten backen bis der Rhabarber
ganz weich ist. Herausnehmen
und komplett auskiihlen lassen.

Den Magerquark mit dem Li-
moncello, dem Honig und dem
Joghurt cremig rithren. Das
Mark der Vanilleschote aus-
kratzen und unterriihren. Die
Sahne steif schlagen und unter
die Quarkmasse heben.

Nun ca. 2 EL Quarkmasse in je-
des der 4 Gliser fiillen. Den ab-
gekiihlten Rhabarber ca. 2 cm
hoch darauf aufschichten und
darauf ein paar zerbroselte
Loffelbiskuits geben.

Nochmals mit einer Schicht
Quark abschlieRen, etwas Rha-
barber obenauf geben und das
Tiramisu mit gehackten Pista-
zien bestreuen.

Bis zum Servieren im Kiihl-
schrank aufbewahren, aber
nicht zu lange, da es sonst zu
weich wird.

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 30 Min. Backzeit)

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Rhabarber

2 EL Ahornsirup &%
1 Prise gemahlener Ingwer §&
1 Stiick Zitronenschale §&
380 g Magerquark
200 g Joghurt

2 EL Limoncello

2EL Honig &2
125 g Sahne

1 Vanilleschote §&

50 g gehackte Pistazien ¢

1 Pkg. Loffelbiskuits



Mohn-Panna-Cotta mit Holunderbliiten

Zubereitung

Zitrone heiR waschen, trocken
tupfen und die halbe Schale fein
abreiben. 350 ml Sahne, Holun-
derbliitensirup und Zitronen-
schale in einem Topf aufkochen.
Topf vom Herd ziehen.

Die Agartine 2 Minuten einriih-
ren. Sahne abkiihlen lassen.

Sobald die Sahne zu gelieren
beginnt, restliche Sahne steif
schlagen und mit dem Mohn
unterheben. Sofort in 6-8 Gla-
ser (oder Schalen) fiillen und
mit Klarsichtfolie abgedeckt
mindestens 4 Stunden kalt
stellen.

Fiir das Kompott Zucker in ei-
nem Topf hellbraun karamelli-
sieren, dabei erst rithren, wenn
der Zucker an einer Stelle zu
schmelzen beginnt. Mit Oran-
gensaft und Weinbrand abls-
schen.

Kirschen zugeben und aufko-
chen. Stirke mit wenig kaltem
Wasser glatt rithren, in die ko-
chende Masse geben. Masse ca.
1 Minute unter Rithren kochen.

Topf vom Herd nehmen und
die Kirschen direkt auf der
Oberfliche mit Klarsichtfolie
abdecken. Bei Zimmertempe-
ratur abkiihlen lassen.

Vor dem Servieren: Kirschen auf
die Panna-Cotta geben, nach
Wunsch mit Holunderbliiten
dekorieren und servieren.

Zubereitungszeit: 25 Min.
(+ 4 Stunden Kiihlzeit)

Zutaten fiir 2-3 Portionen

Panna cotta
1 Beutel Agartine
1 Zitrone (Bio) £
500 ml Schlagsahne
60 ml Holunderbliitensirup
1EL Mohn (gemahlen)

Kompott
30 g Zucker §2

100 ml Orangensaft &2
5EL Weinbrand £

200 g Kirschen (tiefgekiihlt)
2TL Speisestarke



Gemiisetarte

Zubereitung

Miirbeteig

Das Mehl, die Margarine, das
Salz und den Ei-Ersatz (Verwen-
dung nach Packungsangabe) zu
einem glatten Teig verkneten.

Eine 24 cm Tarteform einfetten
und den Teig etwas grofer aus-
rollen als die verwendete Form.
Den ausgerollten Teig auf die
Formlegen und andriicken. Den
Uberstand mit einem Messer ab-
schneiden.

Die Tarteform mit dem Miirb-
teig fiir ca. 30 Min. in den Kiihl-
schrank stellen.

Den Ofen auf175°C Ober-|Unter-
hitze vorheizen (Umluft 150°C).

Die Tarteform aus dem Kiihl-
schrank nehmen und mit einer
Gabel den Miirbeteig griindlich
einstechen und ca. 12 Min. blind
(siche Fairdys Tipp) vorbacken.

Fiillung

Veganen Reibekise zusammen
mit pflanzlicher Kochcreme und
den Gewlirzen verriihren.

Die Fiillung in die vorgebackene
Tarte geben und glatt streichen.

Gemiisespirale

Zucchini, Méhren und Paprika
waschen und in diinne und ihn-
lich hohe Streifen, z.B. mit ei-
nem Gemiiseschiler, schneiden.

Abwechselnd die Streifen eng
aufrollen und in die Fiillung
driicken, dass die Rinder nach
oben zeigen. Die fertige Spirale
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Gemiisetarte 45 Min. ba-
cken.

Zubereitungszeit: 1 Std.
(+ ca. 55 Min. Backzeit)

Zutaten fiir ca. 8 Portionen

Mirbeteig
180 g Vollkormmehl £
70 g Margarine
171 Salz €%
« Ei-Ersatz
Fiillung
250 g vegane Alternative zum Reibekdse
200 g pflanzliche Kochcreme
171 Salz €%
« Gewiirz nach Geschmack (Pfeffer,
Muskat, Paprikapulver) &%
Gemisespirale
4 mittlere Zucchini
5 mittlere Mohren
2 Paprikaschoten, rot
« Salz und Pfeffer §&
nach Geschmack

% Blind bedeutet hierbei, dass
auf den Teig ein Backpapier gelegt
wird und trockene Hiilsenfriichte
wie z.B. Kichererbsen in die Form
gefiillt werden. So geht der Teig
nicht stark beim Backen auf.



Quinoa-Griine Bohnen-Salat

Zubereitung

Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Das Olivenél in einem brei-
ten Topf erhitzen und die Zwie-
bel ca. 2 Minuten glasig diinsten.

Quinoa in einem Sieb mit hei-
Rem Wasser abspiilen.

Quinoa in den Topf geben, das
Tomatenmark einriihren und
kurz andiinsten.

Wasser mit Gemiisebriihe und
Knoblauchpulver mischen
und Quinoa damit aufgiefen.
15 Min. offen kécheln lassen.

In der Zwischenzeit Tomaten
und Bohnen waschen. Bohnen
putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden und in ko-
chendem Salzwasser 7 Min.
bissfest garen. Tomaten klein
wiirfeln.

Bohnen kalt abschrecken.
Nach 15 Min. Quinoa-Kochzeit
das Gemiise in den Topf geben
und alles gemeinsam nochmals
5 Min. bei milder Hitze ziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

In den Kiihlschrank mind. 1 Std.
stellen.

Zubereitungszeit: 30 Min.
+ca.1Std. Abkithlungszeit

Sommer

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

120 ¢ Quinoa %
150 g Tomaten
250 g griine Bohnen
1 Zwiebel
1EL Tomatenmark &%
1EL Olivendl §&
1EL Gemiisebriihe &2
250 ml Wasser
« Knoblauchpulver £2 nach
Geschmack
« Salz und Pfeffer §&
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Zutaten fiir ca. 2 Portionen

500 g Pflaumen
50 g Haferflocken §3
125 g Vollkornmehl £
50 g Rohrzucker §&
85 g Margarine, fliissig

5¢Zimt &%

Pflaumen-Crumble

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C Umluft vor-
heizen, Ober-[Unterhitze 200°C.

Halbierte und entsteinte Pflau-
men in eine Pieform legen.
Mit Zucker und Zimt nach Ge-
schmack bestreuen.

Fiir die Streusel zunichst in
einer Riihrschiissel das Mehl,
die Haferflocken und die Mar-
garine zu Streusel verarbeiten.

Die Streusel auf den Pflaumen
verteilen und im Ofen 30 Min.
backen.

Zubereitungszeit: 15 Min.
(+ 30 Min. Backzeit)

Zutaten fiir ca. 2 Portionen

2 reife Bananen &3

5 entsteinte Datteln £2
1 EL Kakaopulver &2
1 EL Mandelmus §&

% Pflaumen-Crumble mit der

Nicecream zusammen servieren.
Zum Dekorieren z.B. Kokosnuss-
chips&e oder Kakao-Nibs&$a
nutzen.

Nicecream aus Bananen und Datteln

Zubereitung

Die Bananen klein schneiden
und fiir mindestens 12 Std. in
die Tiefkiihltruhe stellen.

Datteln in heiRem Wasser 10
Min. einweichen lassen.

Bananen aus der Tiefkithlung
nehmen und gemeinsam mit
den restlichen Zutaten mit
Hilfe eines Mixers zu einer cre-
migen Konsistenz piirieren.

Zubereitungszeit: 10 Min.
(+ 12 Std. Tiefkiihlzeit)




Blumenkohl-Kokosnuss-Suppe

Zubereitung

Backofen auf 200°C Ober- und
Unterhitze oder 180°C Umluft
vorheizen.

Den Blumenkohl waschen und
in Réschen schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch schilen und
grob hacken.

Alles zusammen in einer Schiis-
sel mit Olivendl, Chilipulver,
Zimt und Muskatnuss vermen-
gen.

AnschlieRend alles auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
geben und fiir ca. 15 Min. ba-
cken.

Die Kokos-Chips zu dem Blu-
menkohl geben und weitere
3 Min. backen.

Alles in einen Topf geben, mit
Kokosmilch und Gemiisebriihe
aufgiefen und ca. 5 Min. ko-
chen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
fein piirieren.

Die Suppe mit Kokos-Chips gar-
niert servieren.

Herbst

Zutaten fiir 2 Portionen

' Blumenkohl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 ml Kokosmilch &
700 ml Gemiisebriihe
20 g Kokos-Chips 3
2EL Olivendl &%
YsTL Chilipulver &3
KBILZimt §%
1 Prise Muskatnuss §&
- Salz &%

- Pfeffer §¢

YA



Herbst

Zutaten fiir 2 Portionen

Fir dos Risotfo
200 g Risottoreis
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Olivendl &2
WL Chiliflocken §&
Y2 TL getrockneter Thymian
150 ml veganer WeiBwein £&
300 ml Gemiisebriihe
50 g gehobelte Mandeln §&
3 EL vegane Butter/Margarine
(z.B. von Alsan)
optional: Hefeflocken nach Belieben
« pflanzliche Sahne zum Servieren
- Salz &%

- Peffer £

Fiir das Kiirbispiiree
500 g Kiirbis (z.B. Hokkaido, Butternut)
1EL Pflanzenél &3
1TL Kurkuma
1TL Muskat §&
Y2 TL getrockneter Thymian
50 ml Wasser
optional: 2 EL Orangensaft §2
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Kiirbisrisotto

Zubereitung

Heizen Sie den Backofen auf
180°C vor. Entkernen Sie den
Kiirbis, schneiden Sie ihn klein
und geben Sie ihn auf ein Back-
blech. Betriufeln Sie den Kiir-
bis mit Olivenél und wiirzen Sie
ihn mit Kurkuma, Muskat, Thy-
mian, Salz und Pfeffer.

Geben Sie das Wasser in das Back-
blechund lassen Sie ihn fiir ca. 20
Min. résten, bis der Kiirbis weich
ist. Alternativ kann der Kiirbis
auch ohne Ol in einem Topf mit
Wasser, bei geschlossenem De-
ckel, weich gegart werden. Die
Gewiirze werden spiter hinzu-
gefiigt. Wird ein Butternut-Kiir-
bis verwendet, sollte man diesen

hierfiir vorab schilen.

Schilen und wiirfeln (fein) Sie
in der Zwischenzeit die Zwiebel
und den Knoblauch. Erhitzen Sie
das Olivenél in einem Topf iiber
Kkleiner Stufe und schwitzen Sie

die Zwiebeln vorsichtig an, bis
diese glasig sind.

Geben Sie Knoblauch, Thymian
und Chiliflocken dazu und las-
sen Siealles ca. 2 Min. zusammen
anschwitzen. Fiigen Sie anschlie-
Rend den Risottoreis hinzu und
lassen Sie ihn noch 1 Min. diins-
ten.

GieRen Sie alles mit Weifwein
auf und lassen Sie ihn ca. 5 Min.
einkécheln. Ab diesem Zeit-
punkt nach und nach die Gemii-
sebrithe dazugeben. Geben Sie
immer nur so viel hinzu, dass
der Reis bedeckt ist, und warten
Sie, bis die Fliissigkeit eingeko-
chelt ist. Geben Sie danach wie-
der Briihe dazu und riihren Sie
regelmaRig. Der Risottoreis ist
nach ca. 15-20 Min. gar.

Résten Sie in der Zwischenzeit
die gehobelten Mandeln in einer
fettfreien Pfanne und stellen Sie
diese beiseite.

Herbst

Mixen Sie den weichen Kiirbis
zu einem glatten Piiree und ge-
ben Sie (falls vorhanden) Oran-
gensaft hinzu. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Das Kiirbispiiree, vegane Butter
und Hefeflocken zum Risotto
geben und alles gut vermen-
gen. Betriufeln Sie das Risotto
zum Servieren mit ein bisschen
pflanzlicher Sahne und garnie-
ren Sie es mit den gerésteten
Mandelscheiben.

% Veganer Wein?

ImKldrungsprozess (,Schonung*)
von Weinen wird meist tierisches
Protein verwendet. Am hiufigsten
wird hierfiir Eiklar eingesetzt, aber
auch Protein aus der Fischblase,
Gelatine oder Kasein werden ver-
wendet. Die Kennzeichnung auf
dem Etikett ist nicht Pflicht, wes-
halb beim Kaufvon veganem Wein
auf das Vegan-Label geachtet oder
bei VerkduferInnen Auskunft ein-
geholt werden kann.
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Herbst

Zutaten
fiir Kastenform 25 cm

250 g Kiirbispiiree aus Hokkaido-Kiirbis
100 g brauner Zucker &%

100 ml geschmacksneutr. Pflanzendl §¢
3 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft
3 EL Apfelmus

350 g Dinkelmehl, Typ 630
2TL Backpulver
1TL Zimt §&
1TL Pumpkin-Spice (Prise Ingwer,

Piment und Nelke) §2
WL Salz £

Siif3es Kiirbisbrot

Zubereitung

Fiir das Kiirbispiiree den Kiirbis
waschen und in Stiicke schnei-
den, in Wasser kochen, bis der
Kiirbis weich ist und in einem
Mixer oder mit einem Piirier-
stab piiriert werden kann.

Zucker, Ol, Kiirbispiiree, Ahorn-
sirup und Apfelmus vermen-
gen.

Mehl, Backpulver, Zimt und iib-
rige Gewiirze dazugeben und
alles zu einem zihen Teig, mit
Kuchenteig dhnlicher Konsis-
tenz, vermischen.

Teig in eine Kastenform geben
und im vorgeheizten Ofen bei
180°C Umluft fiir ca. 45 Min. ba-
cken (Stibchenprobe!). Nach
dem Backen auskiihlen lassen.

NP
<k

—

Zutaten
fiir Springform @ 26 cm

4 Kleine (oder 2-3 groRe) Apfel
alternativ oder erginzend: Birnen
300 g Mehl (z.B. Dinkel Typ 630)
120 g Rohrohrzucker §&
1 Packchen Backpulver
1TL Apfelessig oder Natron
5 unbeh. Bio-Zitrone, Abrieb
17L Zimt £2
optional: Prise Vanille £2
1 Prise Salz §2
150 ml Hafer-/Soja- oder Mandeldrink
100 ml Sprudelwasser
alternativ stilles Wasser
Kuchen wird aber weniger luffig

75 ml geschmacksneutrales Pflanzendl §&

alternativ Margarine
30-50 g Walniisse oder Haselniisse &

Apfelkuchen

Zubereitung

Ofen auf 180°C Ober-[Unterhitze
vorheizen, Springform mit Back-
papier auslegen oder einfetten.

Fiir den Teig Mehl, Zucker, Back-
pulver, Apfelessig[Natron, Zitro-
nenschale, Zimt, Vanille und Salz
in einer Schiissel kurz mit einem
Rithrgerit auf niedriger Stufe
vermischen. In einer zweiten
Schiissel Pflanzenmilch, Wasser
und Ol vermengen und zu den

Herbst

trockenen Zutaten geben. Niisse
grob hacken und unterheben.

Apfel waschen oder schilen, ent-
kernen und wiirfeln. Die Apfel-
wiirfel entweder unter den ge-
samten Teig heben und in die
Springform fiillen oder erst den
Teig einfiillen und dann die Ap-
fel draufgeben und vorsichtig
eindriicken, bis sie fast vollstin-
dig vom Teig bedeckt sind.

Den Kuchen ca. 50 Min. ba-
cken bis er oben goldbraun ist.
Noch 15 Min. mit Unterhitze bis
die Mitte gar ist (Stdbchenprobe).




Ofengemiise mit Kartoffelpiiree und Apfel-Walnuss-Topping

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen und in
gesalzenes Kochwasser geben.
Die Rote Beete in einem separa-
ten Topf zuerst 10-12 Min. im ko-
chenden Wasser vorgaren, dann
schilen und je nach GréRe vier-
teln oder halbieren.

Den Ofen auf 180°C Um-
luft bzw. 200°C Ober-|Unter-
hitze vorheizen. Das Wurzel-
gemiise schilen und in kleine
diinne Streifen schneiden.
Kohlsorten wie Rosenkohl wa-
schen, putzen und halbieren.
Fiir das Dressing Orangensaft,
Olivendl, Senf und Honig zu ei-
ner homogenen Fliissigkeit ver-
rithren. Der Senf bewirkt, dass
sich Orangensaft und Ol mi-
schen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Dann das Gemiise in eine Ofen-
form geben und mit dem Dres-
sing mischen. Die Thymian-

zweige ebenfalls in die Form
geben. Das Gemiise ca. 45 Min.
(je nach gewiinschter Bissfes-
tigkeit) im Ofen garen. Nach der
Hilfte der Zeit das Gemiise er-
neut mit dem Dressing vermen-
gen, Thymianzweige entfernen.
Solange das Gemiise im Ofenist,
das Apfel-Walnuss-Topping vor-
bereiten: Dazu den Apfel klein
wiirfeln und kurz in einer Pfanne
mit etwas Ol anbraten. Walnuss-
kerne grob hacken. Schnittlauch
klein schneiden. Alle Zutaten mit
dem Walnussol vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Nun das Kartoffelpiiree zube-
reiten. Die gekochten Kartoffeln
mit der pflanzlichen Sahne zu
einem Piiree stampfen. Mit Salz
und Muskatnuss abschmecken.
Das Piiree mit dem Apfel-Wal-
nuss-Topping garnieren und zu-
sammen mit dem siiR-duftenden
Wintergemiise servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen

Kartoffelpiiree

|>'
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Apfel-Walnuss-Topping

Wintergemiise
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Maronen-Nuss-Braten mit Rotkohlsalat und Semmelknodel

Zubereitung

Zunichst den Maronen-Braten
vorbereiten - am besten am Vor-
tag, da er vor dem Anschneiden
auskiihlen sollte.

Den Reis im Sieb waschen und
mit 700-750 ml Wasser erhitzen.
Wenn er kocht, Hitze reduzieren,
15-18 Min. kocheln lassen (kann
variieren). 1 EL Sojasofie und 1
Prise Salz hinzufiigen und mit
Deckel ohne Hitze quellenlassen.

Geschrotete Leinsamen mit 5-6
EL Wasser vermengen und quel-
len lassen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen, Champignons
putzen und alles fein wiirfeln.
Die gekochten Maronen in eine
Schiissel bréseln. Karotten und
Walniisse im Mixer schreddern.

Ofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-[Unterhitze) vorheizen.
Kastenform 25 cm mit Backpa-
pier auslegen.

1EL Pflanzenél in der Pfanne er-
hitzen. Zwiebel- und Knoblauch-
stiickchen kurz anschwitzen.

Champignons dazugeben und so
lange braten bis sie zusammen-
gefallen sind. Pilze salzen und
pfeffern, 1-> TL Kriuter der Pro-
vence dazugeben. Mit 1 EL Balsa-

mico abléschen und kurz einko-
chen. Pfanne vom Herd nehmen.

In einer Schiissel den Reis, Lein-
samen, Champignons, Maronen,
Karottenraspeln, das Kichererb-
senmehl, 1-2 EL Sojasofe und die
Walniisse sowie1grofie Prise Salz,

Pfefferund 2 EL Kriuter der Provence
mischen. Die Masse in die Kasten-
form geben, andriicken und glatt-
streichen. Zuletzt den Braten mit 2
EL Sojasofe bepinseln, mit Rosma-
rin bestreuen und 1 Std. backen.

Den Rotkohl mit einer Gemiisereibe
zerkleinern und die Apfel in mund-
gerechte Wiirfel schneiden. Fiir
das Dressing werden Zitronensaft,
Orangensaft, Apfelessig, Rapsolund
Senfkriftig miteinander vermischt.
Zuletzt salzen und mit Pfeffer und
Kiimmelsamen wiirzen. Das Dres-
sing einige Zeit vor dem Verzehr
iiber den Salat geben.

Die Semmelknddel laut Verpackung
zubereiten.

DieKaffeesauceist schnell zubereitet.
Butter in einem Topf schmelzen und
mit Mehlanschwitzen. Es sollte nicht
dunkel werden. Danach Worcestet-
Sauce dazugeben und mit Kaffee
und Gemiisebriihe abléschen. Zu-
letzt Senf, Zitronensaft und Zucker
hinzufiigen. Bei Bedarf Worcester-
Sauce nachgeben.

Zutaten fiir 6 Portionen

Maronen-Nuss-Braten
200 g Naturreis £ (brauner Reis)
5EL SojasoRe
40 g geschrotete Leinsamen
70 g Zwiebel
200 g Champignons
1 kl. Knoblauchzehe
200 g gekochte Maronen (einge-
schweilt oder aus der Dose)
100 g Karotten
80 g Walniisse §&
1EL Pflanzenél &%
- Salz &%
- Pfeffer §&
2 EL Krduter d. Provence &3
1 EL Balsamico Essig
50 g Kichererbsenmehl &2
2 Zweige frischer Rosmarin

Kaffeesauce

150 ml Kaffee §&

250 ml Gemiisebriihe
2TL Mehl
50 g vegane Butter/Margarine
2TL Senf
1 EL Zitronensaft §&
2TL vegane Worcestersauce
1EL Zucker §2

Rotkohlsalat
500 g Rotkohl
2 siuerliche Apfel
1EL Apfelessig
2 EL Zitronensaft §&
2EL Orangensaft £§2
1TL Senf
4 EL Rapsol
% TL Kimmelsamen &2
- Salz &%

- Pfeffer §&

Semmelknddel
(Fertigprodukt)



Spitzbuben-Plitzchen

Zubereitung

Zunichst Mehl, Mandeln, Zu-
cker, gemahlene Vanille und
den Zitronenabrieb vermischen.
Anschliefend Butter bzw. Mar-
garine und Mandelmilch unter-
kneten, bis ein glatter Teig ent-
steht. Dieser wird zu einer Kugel
geformt und in einer Schiissel
abgedeckt fiir etwa eine Stunde
in den Kiihlschrank gestellt.

Kurz bevor der Teig weiterver-
arbeitet wird, kann der Ofen auf
180°C Umluft vorgeheizt wer-
den. Den Teig auf einer mit Mehl
bestiubten Arbeitsfliche ca.
3 mm dick ausrollen und nach
Belieben ausstechen oder for-
men. Aus der Hilfte der ausge-
stochenen Teig-Kekse mit einer
Kkleineren Ausstechform in der
Mitte Kreise oder Herzen her-
ausstechen.

Die Kekse auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Backblech ver-
teilen und ca. 10 Min. backen.
Anschliefend auskiihlen lassen.

Die Marmelade in einem Topf
aufkochen, damit sie zum Ver-
teilen fliissiger wird und nach
dem Abkiihlen aushirten kann.
Die unteren Plitzchenteile mit
der Marmelade bestreichen und
das obere Plitzchenteil darauf-
setzen. Dann noch die Mitte mit
Marmelade auffiillen.

Die Kekse abkiihlen lassen bis
die Marmelade fest geworden ist
und nach Belieben mit Puderzu-
cker bestiuben.

Zutaten

300 g helles Mehl (z.B. Dinkel
oder Weizen)
50 g gemahlene (geschalte)
Mandeln §&
80 g feiner Zucker
etwas gemahlene Bourbon-Vanille §¢
etwas fein geriebene Zitronenschale §%
175 g kalte vegane Butter/Margarine
(z.B. von Alsan)
3 EL pflanzliche Milch (z.B. Hafer-/
Soja-/Mandeldrink)
100 g Marmelade (z.B. Sorte Kirsche)
« Puderzucker zum Bestauben



Zutaten
fiir 2 Springformen @ 20 cm

Schokokuchen
360 ml pflanzliche Milch
1EL Apfelessig
320 g Weizen- oder Dinkelmehl
300 g Rohrzucker &2
85 g Kakaopulver £2
1EL Backpulver
1TL Natron
17L Salz £2
160 ml geschmacksneutrales 0l (z.B.
Raps- oder Sonnenblumendl)
1 EL Vanilleextrakt &%
240 ml Kaffee §2

Spekulatius-Creme-Frosting
115 g vegane Butter (Raumtemperatur)
225 g veganer Frischkase (Raum-
temperatur)
250 g Spekulatius-Creme
100 g Puderzucker

Dekoration (optional)
« Zimtsterne
180 ml pflanzliche Schlagcreme (z.B.
von,,Schlagfix”)
1 Pck. Sahnesteif
1-2 EL Puderzucker

Schokozimtstern-Torte

Zubereitung

Schokokuchen

Apfelessig und pflanzliche
Milchin einer Rithrschiissel ver-
mengen und 5-10 Min. beiseite-
stellen, bis die Fliissigkeit zu ve-
ganer ,,Buttermilch“ gerinnt.

Inzwischen den Backofen auf
175°C Umluft bzw. 195°C Ober-|
Unterhitze vorheizen. Zwei
Springformen einfetten und
mit Backpapier auslegen.

Mehl, Kakaopulver, Backpul-
ver, Natron, Salz und Zucker in
einer separaten Schiissel ver-
mischen. Die vegane Butter-
milch, Ol und Vanilleextrakt
dazugeben und ein wenig ver-
rithren. Dann vorsichtig den
Kaffee hinzugeben und alles
zu einem recht fliissigen Teig
vermengen. Die Zuckermenge
kann nach Geschmack ange-
passt werden. Den Teig gleich-
mipig auf beide Kuchenfor-

men verteilen und 30-35 Min.
backen (Stibchenprobe). Nicht
zulange backen, sonst kann der
Kuchen zu trocken werden.

AnschlieRend Kuchen aus dem
Ofen nehmen und 10 Min. in der
Form abkiihlen lassen. Dann he-
rausnehmen und auf einem Git-
ter abkiihlen lassen.

% Zum leichteren Schneiden
und Schichten der Torte ist es
empfehlenswert, die Kuchen in
eine Folie zu wickeln und min-
destens 2 Stunden oder iiber
Nacht in den Kiihlschrank zu
stellen.

Spekulatius-Creme Frosting
Die vegane Butter mit einem
Handmixer cremig riihren. Da-
nach den veganen Frischkise
und die Spekulatius-Creme un-
termixen, bis alles gut vermengt
und cremig ist. Puderzucker
nach Geschmack hinzugeben
und nochmals cremig rithren.

Das Schichten der Torte

Die ausgekiihlten Kuchen hori-
zontal in zwei gleiche Schichten
schneiden. Eine Schicht auf ei-
nen Servierteller legen und die
Spekulatius-Creme gleichmi-
Rig dariiberstreichen. Dann die
zweite Schicht darauflegen und
diesen Vorgang mit der dritten
Schicht wiederholen. Die letzte
Kuchenschicht darauflegen und
die Torte an allen Seiten mit der
restlichen Creme bestreichen.

%Die Torte vor dem Dekorieren

1-2 StundenimKiihlschrank kiihlen.

Sahne-Topping

Die Schlagcreme mit einem
Handmixer unter Zugabe von
Sahnesteif schlagen, dabei den
(gesiebten) Puderzucker nach
Geschmack einrieseln lassen.

AnschlieRend in einen Spritz-
beutel fiillen und kleine Sahne-
Haubchen auf die Torte spritzen.
AbschlieRend mit Zimtsternen
dekorieren und nochmals bis
zum Servieren kaltstellen.
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Dann hilft Thnen Fairdy, der schlaue Koch,
weiter. Mit seinem Wissen iiber allerlei Lebens-
mittel aus der vegetarischen, veganen und
regionalen Kiiche, sowie seinem Sinn fiir Fair-
Trade Produlte, richtet er seinen Blick auf
genau diese Themen.

In einer sich wandelnden Welt, in der
Nachhaltigkeit, Umweltbewusstsein

und Menschenrechte immer wichtiger

werden, versucht Fairdy Thnen zu zeigen, dass
auch Sie beim tiglichen Kochen einiges tun
konnen. Lassen Sie sich motivieren, neue Rezepte
und einen bewussteren Einkauf auszuprobieren
und lassen Sie es sich schmecken.

Sie stehen mit den Rezepten noch nicht in der
Kiiche? Dann aber schnell. Besorgen Sie sich die
Zutaten und legen Sie los. Eine Vielfalt an
Geschmacksexplosionen erwartet Sie.



