Vorspeisen: 

Kräuterbutter

200 g Alsan mit 5g getrockneten oder frischen Kräutern  verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Veganes Mett

1 Packung Reiswaffeln mit dem Mixer zerkleinern

1 Zwiebel in kleine Würfel schneiden

Frische oder getrocknete Petersilie klein schneiden und unterheben

30-50 g Tomatenmark unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Grüner Salat mit heißen Tofuwürfel

Kopfsalat waschen und putzen

Für die Salatsoße:

5 Esslöffel Sojajoghurt mit 1 Teelöffel Senf verrühren

1Teelöffel Balsamicoessig hinzu geben

Salz, Pfeffer und Salatkräuter hinzu geben

1 Esslöffel Olivenoel dazu geben

Mit 100g  Wasser verdünnen

Alles gut verrühren oder in einem Schüttelbecher mixen.

400 g Räuchertofu in kleine Würfel schneiden

In einer Pfanne anbraten

Mit Sojasoße ablöschen und über den fertigen Kopfsalat geben.

Chicoreesalat mit Obst

200 g Chicoree putzen und in Streifen schneiden

1 Banane in Scheiben schneiden

1 Kiwi in Würfel schneiden

1 Orange schälen und  würfeln

30 g gehobelte Mandeln unterheben

Alles gut miteinander vermischen

Für die Salatsoße 30 g Erdnußöl mit 5 g Balsamicoessig oder Kirschessig und 30 g Wasser verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Chicoreesalat vermischen.

Hauptspeisen

Kartoffelauflauf

1kg Kartoffeln  mit der Schale weich kochen

60g Margarine im Topf erhitzen

60g Mehl  dazu geben und verrühren

200g Sojamilch Natur dazu geben und aufkochen lassen

mit Salz und Pfeffer abschmecken

Die weichen Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden und in eine Auflaufform legen.
Abwechselnd eine Schicht Kartoffeln und Soße, die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen.
Auf die letzte Schicht Hefeschmelz oder veganen Käse streuen,
im Ofen überbacken, bis der Käse zerschmilzt und leicht bräunlich wird. 

Nudelauflauf mit VeggieHack

250 Nudeln weich kochen,
in der Zwischezeit 1 Packung Veggie Hack in einer Pfanne anbraten, kräftig würzen mit Salz, Pfeffer, Chili und Kräutern. 
Tomaternmark zufügen und mit Wasser verdünnen, bis eine dickliche Soße entsteht.
In einer Auflaufform abwechselnd Nudeln und Hackfleischsoße übereinander schichten.
Über das Ganze Hefeschmelz oder Käse geben und im Backofen überbacken.


Hefeschmelz


· 4 EL Margarine 

· 6 TL Mehl 

· 250 ml Wasser 

· 8 EL Hefeflocken 

· 1 EL Senf 

· Salz 

· Pfeffer 

Die Margarine in einem Topf schmelzen. Dann das Mehl dazugeben und gut verrühren. Wasser und Hefeflocken dazu geben und nochmals gut durchrühren. Zum Schluss den Senf dazu, salzen und pfeffern. Noch einmal kurz alles zusammen erhitzen – fertig. Wenn’s zu dick- oder dünnflüssig wird einfach etwas mehr Wasser bzw. Hefeflocken hinzugeben.

Nachspeise

Moccacreme   für 4 Personen

200 ml Sojasahne

1 Eßlöffel Kakao

1-2 Eßlöffel Karo Kaffeepulver ( je nach Geschmack)

70g Agavendicksaft

Die Sahne steif schlagen, alle Zutaten hinzufügen.

Die fertige Creme in Schälchen füllen mit Schokostreusel garnieren und kalt stellen.

