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VORSPEISE

Nuss-Caprese mit Chrysanthemen-Pesto

Mozzarella
4 Portionen / ca. 30 Kugeln / 380 Gramm.

Zutaten
100 g Cashews
130 ml Wasser

1TL Salz
4 TL Zitronensaft
2 EL Stérke
2 gehdufte TL Agar-Agar
Ca. 10 Eiswiirfel
Zubereitung
- In Hochleistungsmixer: 100 g Cashews und 130 ml Wasser geben.
- Mit Piirierstab: Eingeweichte Cashews und 70 ml Wasser in Piirierbecher geben.
Salz und Zitronensaft zugeben und 1,5 Minuten piirieren; Check ob homogen, sonst weiter
piirieren.
Nusspaste in eine Schiissel geben.
Die 2 EL Stérke mit dem Schneebesen in die Nusspaste einriihren.
Eiswiirfel in kleine Schiissel mit kaltem Wasser + 1TL Salz geben, Salz auflosen.
120 ml Wasser in einen kleinen Topf geben.
Die 2 TL Agar-Agar mit dem Schneebesen ins kalte Wasser einriihren.
Aufkochen und unter standigem Riihren 2 Minuten leicht kdcheln.
Nusspaste Unter standigem Riihren in das Agar-Wasser geben (ca. 30% Hitze).

Einige Minuten weiterriihren, bis die Nuss-Agar-Paste nicht mehr vom Léffel flieBt. Dann einen
gehauften Teeldffel davon waagerecht ein paar Sekunden ins Eiswasser halten. Unter Wasser mit
zweitem Loffel vom ersten Loffel abstreifen. Fiir einen einzigen Mozzarella-,KloR” die zéhe Nuss-
Agar-Paste in eine Form geben und einige Stunden kiihlen. Dann beliebig in Form schneiden.

Fiir Caprese: Vollreife Tomaten in Scheiben schneiden, Strunk herausschneiden. Mozzarella in Schei-
ben schneiden. Scheiben abwechselnd auf einem groBen Teller auslegen. Mit etwas Salz und Pfeffer
bestreuen. Aceto Balsamico dariiber trédufeln oder spriihen, dann mit Olivendl nach Geschmack
abschmecken. Zuletzt Basilikumbléttchen (Besonders gut: Zitronenbasilikum) kleinzupfen und dariiber
streuen.

Chrysanthemen-Pesto vegan (Ca. 140 Gramm)

Zutaten

50 g Triebspitzen von Speisechrysanthemen

30 g Walniisse 5 Paraniisse

40 g mildes Raps- oder Qlivendl 1 EL kaltgepresstes Leindl
2 TL Hefeflocken %2 TL Ahornsirup

Y2 TL Zitronensaft 1/3 TL Steinpilzpulver
1/3TL Salz

Zubereitung

Alle Zutaten mit dem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz piirieren. Mit Salz und Zitronen-
saft abschmecken. Das Leindl und auch die Walniisse liefern viele gesunde Omega3-Fettsauren.
Die Paraniisse sind eine wichtige Selenquelle fiir Veganer*innen. Die Hefeflocken sorgen fiir eine
késige Note und haben viele B-Vitamine. Der Ahornsirup hat unter allen Sirup-Arten das giinstigs-
te Verhaltnis von SiiBkraft zu Zuckergehalt.

HAUPTSPEISE

Knuspertofu mit Chrysanthemen-Bier-Reduktion, SiiBkartoffelpurée,
Broccoli mit Knusper-“Parmesan”
Fiir 4 Personen

Broccoli mit Nuss-Parmesan (120 Gramm Parmesan)

Zutaten
500 g Broccoli in mundgerechte Roschen zerteilen
60 g Walniisse oder 40g Walniisse und 20 g Paraniisse*

40 g Semmelbrdsel

30 g Hefeflocken

% TL Bockshornkleepulver
% TL Salz

Zubereitung

Niisse in Kiichenmaschine zu feinkriimeliger Paste mixen. Alle weiteren Zutaten hinzufiigen und bis
zu gewiinschter Konsistenz mixen. Broccoli in 5-10 Minuten knackig ddmpfen. Den Parmesan dariiber
streuen.

Knusper-Tofu in Chrysanthemenbier-Reduktion

Zutaten Vorbereitung

400 g Tofu in gleich dicke Stiicke schneiden und auf 2 Lagen Kiichenpapier aus
legen. Tofu darauf legen, dariiber wieder 2 Lagen Kiichenpapier und Tofu
ausdriicken.

V2 Zwiebel sehr fein hacken.

1 Knoblauch-Zehe sehr fein hacken, quetschen oder reiben.

100 ml Chrysanthemenbier Tamari, Ahornsirup, Balsamico-Essig, Rauchsalz oder Rauchpaprika
pulver

Zubereitung

Zwiebel in einem Topf mit etwas Ol anrésten.

Knoblauch zugeben und eine Minute mitrosten.

Mit dem Bier abléschen.

2,5 EL Tamari, 1 TL Ahornsirup,

1TL Essig, ¥2 TL Rauchsalz

(oder: %2 TL Rauch-Paprikapulver+1/2 TL Salz),

eine Prise schwarzen Pfeffer in die SoRRe riihren und 10 Minuten einkdcheln; SoRe soll aber noch
gieBbar sein, ggf. Wasser zugeben.

SoRe durch ein Sieb geben, Zwiebel und Knoblauch anderweitig verwenden.

Tofu résten und aromatisieren:

In einer groRen Pfanne 4 EL 01 hoch erhitzen und Tofu von allen Seiten einige Minuten anbraten, bis eine
goldene Kruste entsteht; ggf. Ol nachgeben (nicht trocken résten). Pfanne von der Platte nehmen, 30
Sekunden warten, Reduktion angieBen, zuriick auf die Platte stellen und Pfanne bewegen, bis der Tofu
gleichmé&Rig benetzt ist und die Fliissigkeit verkocht ist. Jetzt kann der Tofu noch karamelisiert werden,
indem er unter stetigem Schwenken ein paar Minuten weiter erhitzt wird. Vorsicht, die Reduktion kann
schnell schwarz werden.

SiiBkartoffelpiiree

Zutaten Vorbereitung

600 g SiiBkartoffeln Schélen und in grobe Stiicke schneiden.

10-15 getrocknete Rosenbliiten (je nach GroRe)

Zubereitung

SiiBkartoffeln mit 1 TL Salz kochen, bis sie weich sind (ca. 10 Min.), dann abgieRen.
Rosenbliiten in eine kleine Schiissel oder Tasse geben und mit

100 ml kochendem Wasser tibergieRen, abdecken und 8 Min. ziehen lassen.
Absieben und Wasser aufheben.

Rosenwasser zu den SiiBkartoffeln geben und mit dem Piirierstab glatt piirieren.
Mit Salz abschmecken.

NACHSPEISE
Pochierte Birne, Mousse au Chocolat, Chrylonge

Mousse au Chocolat

4 Portionen

Zutaten Vorbereitung

1 Packung Seidentofu (400g) in einen Mixbecher geben.

200g dunkle vegane Schokolade in einzelne Stiicke brechen und in eine Glas-

schiissel geben.
1 gute Messerspitze Vanillepulver
ca. 80 ml Aquafaba (=Wasser %2 Dose) in eine Teigschiissel geben.
Zitronensaft
1/4 TL Johannisbrot-/Guarkernmehl/Backpulver
Agavendicksaft/Ahornsirup nach Belieben

Zubereitung

Schokoladenstiicke in Glasschiissel geben, diese in einen Topf mit

etwas heiem Wasser stellen und langsam schmelzen

lassen. Es darf kein Wasser an die Schokolade kommen.

Aquafaba mit 1 TL Zitronensaft und % TL Bindemittel in Kii-
chenmaschine oder mit dem Handmixer schlagen,
bis fester Schaum (ca. 5 Minuten) entsteht.

Seidentofu mit 1 Messerspitze Vanillepulver mixen.

Tofumasse mit Schneebesen in die geschmolzene Schokolade
einriihren.

Kicherschnee Vorsichtig in die Schoko-Masse einriihren.

Mousse mit Sirup abschmecken. Mindestens 1 Stunde in

den Kiihlschrank stellen.

Pochierte Chrysanthemen-Birne

4 Portionen

Zutaten Vorbereitung

2 reife Birnen schélen, entkernen, entstielen, ldngs in Achtel
schneiden.

20 g vegane Schokolade raspeln.

30 ml Chrysanthemen-Likér (Chrylonge)

Zubereitung

Birnen in einen Topf geben, Likér dazugeben und diesen in 5-10 Minuten ganz einkécheln bis die
Birnen weich sind und ein zdhes Karamel entsteht. Birnen darin vorsichtig walzen und servieren.
Dessert anrichten: Die Mousse loffelweise auf einen Dessert-Teller geben, 4 Birnenspalten dazu
arrangieren und mit der geraspelten Schokolade bestreuen.



