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Vorwort:

Verehrte Leserinnen und Leser,

herzlich willkommen zu unserem kostenlosen veganen Kochbuch mit einer Vielzahl
asiatischer Spezialitaten! Es ist uns eine grol3e Freude, Ihnen dieses Buch prasentieren
zu durfen, das vollgepackt ist mit kdstlichen Gerichten aus der asiatischen Kiiche, alle
veganisiert fur Ihr kulinarisches Vergnugen.

In diesen Seiten werden Sie eine Auswahl an Vorspeisen, Suppen, veganem Gefllgel,
Nudeln und Reisgerichten, Dim Sum und Nachspeisen entdecken - jedes einzelne
Gericht sorgfaltig ausgewahlt, um lhre Sinne zu verwéhnen und lhre Kochkiinste zu
erweitern.

Tauchen Sie ein in die Aromen und Texturen der ferndstlichen Kiiche, von der wiirzigen
Vielfalt Koreas Uber die delikaten Aromen Thailands bis hin zu den herzhaften Speisen
Chinas und Japans. Entdecken Sie neue Zutaten, lernen Sie neue Techniken und
geniefllen Sie die kreativen Mdglichkeiten der veganen Kiiche.

Ob Sie ein erfahrener Koch sind oder gerade erst lhre kulinarische Reise beginnen,
dieses Kochbuch ist fir alle gedacht, die Freude am Kochen und Geniel3en haben. Also
schnappen Sie sich Ihre Kochutensilien, machen Sie sich bereit fiir eine kulinarische
Entdeckungsreise und lassen Sie sich von den Rezepten in diesem Buch inspirieren.

Wir wiinschen lhnen viel Spall beim Kochen, GenielRen und Teilen dieser kdstlichen
Gerichte mit Ihren Liebsten.

Mit freundlichen Grifien aus dem Urlaub in Shanghai,
Marcus Petersen - Clausen

https://www.K6che-Nord.de
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mit Kokosmilch und Pilzen.

Seite: 30 - 31

Pakistanische Daal Soup (vegan)
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Inhalt:

Veganes Gefliigel:

Kantonesische Ente (vegan)

mit Jackfruit oder Seitan, mariniert in einer Mischung aus Sojasauce, Ahornsirup,
Sesamdl, flinf Gewlirze Pulver und Orangenschale, gebacken bis knusprig.

Seite: 37 - 38

Gebackene "Ente" mit Ananas (vegan)

mit marinierten Seitan oder Jackfruit. Kombiniert mit frischer Ananas und einer
sul-sauren Sauce aus Ananassaft, Essig, braunem Zucker und Tomatenmark.

Seite: 39 - 40

Gebackene "Ente" mit Bambus und Pilze (vegan)

mit Seitan oder Jackfruit, gebacken und serviert mit Bambussprossen und Pilzen in einer
leichten Sojasauce.

Seite: 41 - 42

Kung Pao "Hiihnerfleisch" (vegan)

mit Tofuwurfel oder Soja-"Hlihnchen" angebraten mit Kung Pao Sauce (eine Mischung
aus Sojasauce, Hoisin-Sauce, Chiliflocken, Zucker, und Essig), serviert mit gerésteten
Erdnissen und Fruhlingszwiebeln.

Seite: 43 -44

Vietnamesisches "Hiihnerfleisch™ (vegan) mit Zitronengras und Chilis

mit angebratenen Tofuwirfel oder Tempeh, mariniert in einer Mischung aus Zitronengras,
Sojasauce, Zucker, Knoblauch, und Chili.

Seite: 45
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Inhalt:

Veganes Gefliigel:

Mongolischer Tofu (vegan)

Gebratener Tofu, mit wirziger Sauce aus Sojasauce, Ingwer, Knoblauch und anderen
Gewilrzen mariniert.

Seite: 46 - 47

"Hiihnerfleisch" Szechuan Art (vegan)

mit Tofu oder Seitan, angebraten mit Gemdise in einer Szechuan-Sauce (eine Mischung
aus Sojasauce, Chilipaste, Sesamoél, Zucker, und Essig).

Seite: 48 - 49

Rotes Thai-Curry mit "Huhn" (vegan)

mit Tofu oder Seitan, gekocht in einem roten Thai-Curry mit Kokosmilch,
Bambussprossen, Paprika und Thai-Basilikum.

Seite: 50 - 51

Traditionelles nordkoreanisches Sigeumchi Namul (vegan)
Spinatgericht mit like chicken, Sojasauce, Sesamdl und Knoblauch gewdirzt

Seite: 52 - 53

Knuspriges "Huhnerfleisch", Pikant, SiiB Sauer, Scharf (vegan)

mit panierter und frittierter Tofu oder Seitan, serviert mit einer sif3-sauren Sauce aus
Essig, Zucker, Ketchup, Sojasauce, und Ananassaft.

Seite: 54 - 55
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Inhalt:

Nudeln und Reis:

Japanische Yasai Ramen (vegan)

japanische Ramen-Nudeln, das mit Gemisebrihe und einer Vielzahl von saisonalen
Gemusesorten wie Moéhren, Pilzen und Frihlingszwiebeln.

Seite: 57 - 58

Gebratene Bandnudeln mit "Rindfleisch™ (vegan)

aus Seitan oder Rauchertofu mit angebraten mit Bandnudeln, Gemuse lhrer Wahl (zum
Beispiel Brokkoli, M6hren, Paprika) in einer Mischung aus Sojasauce, Sesamol, und ein
wenig Zucker.

Seite: 59 - 60

Gebratene Nudeln mit "Garnelen" (vegan)

mit veganen "Garnelen" (zum Beispiel von REWE) oder marinierte Jackfruit, gebraten mit
Nudeln und Gemduse in einer leichten Sojasauce.

Seite: 61 - 62
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Inhalt:

Nudeln und Reis:

Gebratene Spaghetti mit "Krabben™ (vegan)

mit marinierten und zerkleinerten als Krabbenersatz, gebraten mit Spaghetti, Knoblauch,
Olivenol, und frischen Krautern.

Seite: 63

Gebratene Spaghetti mit "Hihnerfleisch" (vegan)

mit Tofu oder Seitan, gebraten mit Spaghetti, Gemuse Ihrer Wahl und einer Mischung aus
Sojasauce und italienischen Krautern.

Seite: 64 - 65

Bami Goreng, indonesisch (vegan)

mit Tofu und ein breites Spektrum an Gemise (wie Kabbage, Mohren,
Frahlingszwiebeln), gebraten mit Nudeln in einer wirzigen Sauce aus Sojasauce,
Knoblauch, Chili und Tamarinde.

Seite: 66 - 67

Curry-Nudelsuppe mit "Meeresfriichten”, malaysische Art (vegan)

mit Tofu, Seitan und vegane "Meeresfriichte" oder nur ein reichhaltiges Gemiiseangebot
in einer Kokos-Curry-Briihe mit Nudeln, verfeinert mit Zitronengras und
Kaffir-Limettenblattern.

Seite: 68 - 69

Lo Mein mit "Wan Tan" (vegan)

mit Lo Mein Nudeln, gebraten mit einer Vielfalt an Gemuse und veganen Wan Tan,
gewdlrzt mit einer Mischung aus Sojasauce und Sesamél.

Seite: 70 - 71
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Inhalt:

Nudeln und Reis:

Lo Mein mit "gegrillter falscher Ente" (vegan)

mit like chicken (von like meat) oder marinierte Jackfruit, gebraten mit Lo Mein Nudeln
und einer Auswahl an Gemdise, serviert mit einer Sauce aus Sojasauce, Knoblauch, und
Ingwer.

Seite: 72 -73

"Lammfleisch™ mit Ingwer und Lauch (vegan)

mit Seitan oder Pilze, angebraten mit Ingwer und Lauch, serviert Giber Nudeln oder Reis,
gewdlrzt mit einer leichten Sojasauce oder Brihe.

Seite: 74 - 75
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Inhalt:

Dim Sum:

Gedampfte "Krabben Tasche" (vegan)

mit einer Fullung aus zerdriickten Kichererbsen gemischt mit fein gehackten Seetang
oder Nori-Blattern, eingewickelt in Wantan-Teig.

Seite: 77 - 78

Gedampfte "Schweine- und Krabben Tasche" (vegan)

mit marinierte, zerkleinerte Jackfruit (fir das "Schweinefleisch") kombiniert mit
Kichererbsen-Seetang-Fullung (fiir die "Krabben") und gedampftem Wantan-Teig.

Seite: 79 - 80

Frittierte "Krabben Tasche" (vegan)

mit gefllltem Wan Tan-Teig goldbraun frittierte und kombiniert mit der
Kichererbsen-Seetang-Mischung.

Seite: 81 - 82

Gedampfte "Krabben Tasche" mit Koriander (vegan)

mit frischem Koriander zur Kichererbsen-Seetang-Fillung und kombiniert mit der
Kichererbsen-Seetang-Mischung.

Seite: 83 - 84

Gedampfte "Rippchen” mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)

mit gerducherten Tempeh oder Seitan, geschnitten in Rippchen-ahnliche Stlicke,
gedampft und serviert mit einer veganen schwarzen Bohnen Sauce.

Seite: 85 - 86
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Inhalt:

Dim Sum:

Gedampfter Reis mit "Hiihnerfleisch” und "Schweinefleisch" (vegan)

gekochter Reis mit gemischtem Gemduse, gewdirfelten Tofu (als "Hihnerfleisch" Ersatz)
und marinierte Jackfruit (als "Schweinefleisch" Ersatz), gedampft in einem Bambuskorb.

Seite: 87 - 88

Gedampfte "HiihnerfiiBe" mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)
mit gedampftem Gemuse wie Brokkoli oder Blumenkohl in schwarzer Bohnen Sauce.

Seite: 89 - 90

Gedampfte Brotchen mit "gerostetem Schweinefleisch™ (vegan)
mit gefullten und gedampften Brétchen mit BBQ-marinierten Jackfruit-Sticken.

Seite: 91 - 92

Gedampfte Reisnudelrolle mit "gerostetem Schweinefleisch" (vegan)

mit einer Fullung aus marinierten und gebratenen Tofu-Streifen oder Seitan, gewlrzt mit
einer veganen Hoisin-Sauce, eingerollt in Reisnudel - Blatter.

Seite: 93 - 94

Gedampfte Reisnudel-Rolle mit "Garnelen” (vegan)

mit integrierter Fullung aus marinierten und gehackten veganen "Garnelen" oder mit einer
Mischung aus gemahlenem Kichererbsen und Seetang, eingerollt in Reisnudel - Blatter.

Seite: 95 - 96
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Inhalt:

Nachspeisen / Desserts:

Veganes Mango-Pudding (vegan)

Erfrischender, glatter Pudding aus reifen Mangos, Agar-Agar (pflanzliche
Gelatinealternative) und Kokosmilch.

Seite: 98

Sesam-Billchen mit siiRer Bohnenpaste (vegan)

Knusprigen, goldbraunen Ballchen sind mit einer sif3en roten Bohnenpaste gefilllt, in
Sesamsamen gewalzt und frittiert

Seite: 99 - 100

Gebackene Bananen mit Ahornsirup (vegan)

Einfache, kostliche und knusprig Nachspeise, mit reife Bananen, leicht in Maismehl
gewendet und gebacken.

Seite: 101 - 102

Kokos-Reiskuchen (Nian Gao, vegan)

Traditioneller chinesischer Nian Gao (Reiskuchen), in veganen Version zubereitet, mit
Kokosmilch und Zucker. Seite: 103

SiiRe Tofu-Pudding (Douhua, vegan)

Traditionell Douhua (seidig-weicher Tofu-Pudding), mit einem sif3en Sirup serviert, mit
gehackten Nussen oder Friichten garniert. Seite: 104 - 105

Butanisches Suja (vegan)

aus gerdstetem Reismehl, Buttertee und Zucker

Seite: 106
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Vorspeisen:
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Gurken-Salat mit Rettich (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grofte Gurken

1 Rettich

1 kleine rote Zwiebel

2 Essloffel frisch gehackte Petersilie

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Apfelessig

1 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Gurken und den Rettich waschen und schalen. Dann die Gurken halbieren und die
Kerne mit einem Loffel entfernen. Den Rettich in diinne Scheiben schneiden.

Die rote Zwiebel schalen und in dinne Ringe schneiden. Die vorbereiteten Gurken,
Rettich und Zwiebelringe in eine grof3e Schiissel geben.

In einer kleinen Schissel Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup oder Agavendicksaft, gehackte
Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen, um das Dressing zuzubereiten.

Das Dressing Uber die Gurken, Rettich und Zwiebelringe giel3en und alles vorsichtig
vermengen, bis alles gleichmaRig verteilt ist.

Den Gurken-Salat fiir etwa 15-20 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, damit sich die
Aromen entfalten konnen. Vor dem Servieren nochmals umrihren und eventuell mit
etwas frischer Petersilie garnieren.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 13



Koreanische KimChi (vegan)

mit Sojasauce oder Tamari

Menge: 4 Portionen

1 mittelgroRer Chinakohl

1 grolde Karotte

4 Frahlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Daumen grolRes Stuck Ingwer

3 Essloffel Sojasauce oder Tamari

2 Essloffel Gochugaru (koreanisches Chilipulver)
1 Essloffel Reisessig

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teel6ffel Salz

1 Teeloffel Sesamdl (optional)

Den Chinakohl waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Karotte schalen
und in diinne Streifen schneiden. Die Frihlingszwiebeln waschen und in kleine Stlicke
schneiden. Den Knoblauch und den Ingwer schéalen und fein hacken.

In einer groRen Schiissel den gehackten Knoblauch, Ingwer, Sojasauce oder Tamari,
Gochugaru, Reisessig, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Salz und optional Sesamdl
vermengen.

Die vorbereiteten Chinakohlstlicke, Karottenstreifen und Frihlingszwiebelstlicke in die
Schissel geben.
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Fortsetzung:

Koreanische KimChi (vegan)

Alles gut vermengen, bis das Gemiuse gleichmafig mit der Gewirzmischung bedeckt ist.

Die Kimchi-Mischung in ein sauberes Glasgefalt geben und fest andrticken, um
Luftblasen zu entfernen.

Das Glasgefal® mit einem Deckel verschlieRen und bei Raumtemperatur fur 1-2 Tage
fermentieren lassen. Danach im Kihlschrank aufbewahren.

Das Kimchi ist nach etwa einer Woche Fermentation fertig zum Verzehr. Es kann als
Vorspeise oder Beilage serviert werden.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 15



Thai-Frikadelle (vegan)

mit gehackten Pilzen und Kichererbsenmehl als Bindemittel.

Menge: 4 Portionen

200 Gramm gehackte Champignons
200 Gramm gehackte Shiitake-Pilze
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Chili, fein gehackt (optional)

1 Essloffel frischer Ingwer, gerieben
1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Limettensaft

2 Essloffel gehackter frischer Koriander
1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel
1 Teeloffel gemahlener Koriander

1/2 Teeltffel Kurkuma

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Teeltffel schwarzer Pfeffer

200 Gramm Kichererbsenmenhl

AuBerdem:

3 Essloffel Pflanzen6l zum Braten

Die gehackten Champignons und Shiitake-Pilze in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer
Hitze anbraten, bis sie ihr Wasser freisetzen und leicht braun werden. Dann beiseite
stellen und abkihlen lassen.
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Fortsetzung:

Thai-Frikadelle (vegan)

In einer groRen Schissel die Zwiebel, Knoblauch, rote Chili (falls verwendet), Ingwer,
Sojasauce, Limettensaft, frischen Koriander, gemahlenen Kreuzkiimmel, gemahlenen
Koriander, Kurkuma, Salz und schwarzen Pfeffer vermengen.

Die abgekiihlten gehackten Pilze zur Schiissel geben und gut vermischen.

Nach und nach das Kichererbsenmehl hinzufligen und gut vermengen, bis eine formbare
Masse entsteht. Eventuell mehr Kichererbsenmehl hinzufigen, wenn die Mischung zu
feucht ist.

Die Frikadellenmischung zu kleinen Kugeln formen und leicht flach driicken, um
Frikadellen zu formen.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin von beiden Seiten
goldbraun braten, etwa 4-5 Minuten pro Seite.

Die fertigen Thai-Frikadellen auf einem Teller mit einem Papiertuch abtropfen lassen und
heil} servieren.
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Kroepoek (Garnelenchips, vegan)

aus pflanzlichen Chips, wie zum Beispiel Tapioka-Chips.

Menge: 4 Portionen

1 Packung vegane Vegini Knusprige Tiger Garnelen (von REWE)
ein paar Pflanzliche Chips (zum Beispiel Tapioka-Chips)

etwas Ol zum Frittieren

Die Vegini Knusprigen Tiger Garnelen nach Anleitung auf der Verpackung zubereiten.
Dies kann das Auftauen oder Aufwarmen in der Pfanne sein, je nach Anleitung.

Die pflanzlichen Chips in eine Schissel geben und mit einem Nudelholz oder einem
anderen schweren Gegenstand leicht zerdriicken, um kleinere Stlicke zu erhalten.

In einem Topf oder einer Fritteuse geniigend Ol erhitzen, um die Chips zu frittieren.

Sobald das Ol heil ist, die zerkleinerten pflanzlichen Chips in das Ol geben und
goldbraun frittieren. Achten Sie darauf, dass die Chips nicht verbrennen, und entfernen
Sie sie rechtzeitig aus dem Ol.

Die frittierten pflanzlichen Chips auf Kiichenpapier abtropfen lassen, um tberschissiges
Ol zu entfernen.

Die vorbereiteten Vegini Knusprigen Tiger Garnelen auf einem Servierteller anrichten und
die frittierten pflanzlichen Chips daneben servieren.
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Friihlingsrolle (vegan)

mit einer Fullung aus Gemiuse

Menge: 4 Portionen

12 Reispapier Blatter

2 Mo6hren

1/2 Kohlkopf

1 rote Paprika

100 Gramm Mungobohnensprossen
2 Frahlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
1 Teel6ffel Ingwerpulver

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:

2 - 3 Essloffel Speisedl zum Braten (zum Beispiel Rapsél oder Sonnenblumendl

Die Méhren schalen und in feine Streifen schneiden. Den Kohl in diinne Streifen
schneiden. Die rote Paprika entkernen und in diinne Streifen schneiden. Die
Frahlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch fein hacken.
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Fortsetzung:

Fruhlingsrolle (vegan)

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den gehackten Knoblauch hinzufligen. Kurz
anbraten, bis er duftet.

Das gesamte Gemiuse (Moéhren, Kohl, Paprika, Mungbohnensprossen und
Frihlingszwiebeln) hinzufligen und unter gelegentlichem Rihren etwa 5-7 Minuten
braten, bis das Gemiuise weich, aber noch bissfest ist.

In einer kleinen Schissel Sojasauce, Reisessig, Ahornsirup oder Agavendicksaft,
Ingwerpulver, Knoblauchpulver, gemahlenen Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermengen,
um die Sauce zuzubereiten.

Die Sauce Uber das gebratene Gemiuse gielsen und gut vermischen. Vom Herd nehmen
und abklhlen lassen.

Die Reispapierblatter nach Packungsanweisung kurz in warmem Wasser einweichen, bis
sie weich sind.

Ein eingeweichtes Reispapierblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. Etwa 2-3
Essloffel der Gemusefiillung in die Mitte des Reispapiers geben.

Die Seiten des Reispapiers Uber die Fullung falten und dann von unten nach oben
aufrollen, um die Frihlingsrolle zu formen. Sicherstellen, dass die Rolle fest ist.

Die fertigen Fruhlingsrollen auf einem Teller anrichten und mit einer leichten Sojasauce
oder sUR-sauren Sauce servieren.
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Gebackene Garnelen Wan Tan (vegan)

mit Tofu oder Jackfruit

Menge: 4 Portionen

1 Packung vegane Vegini Knusprige Tiger Garnelen (von REWE)

200 Gramm fester Tofu oder reife Jackfruit, zerbroselt oder fein gehackt
1 Fruhlingszwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teeloffel Ingwer, gerieben

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Reisessig

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teel6ffel Maisstarke oder Kartoffelstarke

1 Packung Wan Tan Teigblatter (vegan)

Auferdem:

2 Essléffel Ol zum Bestreichen (zum Beispiel Olivendl)

Den Ofen auf 200 Grad Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

In einer Schissel den zerbrdselten oder fein gehackten Tofu oder die Jackfruit mit
Fruhlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer vermengen.

In einer kleinen Schissel Sojasauce, Reisessig, Ahornsirup oder Agavendicksaft und
Maisstarke oder Kartoffelstarke vermengen, um die Marinade zuzubereiten. Uber die
Tofu- oder Jackfruit-Mischung gief3en und gut vermischen, um alles zu marinieren.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 21



Fortsetzung:

Gebackene Garnelen Wan Tan (vegan)

Die veganen Vegini Knusprige Tiger Garnelen von REWE nach Anleitung auf der
Verpackung zubereiten und in kleine Stlicke schneiden.

Die Wan Tan Teigblatter auf einer sauberen Arbeitsflache auslegen. Etwa 1 Essloffel der
Tofu- oder Jackfruit-Mischung in die Mitte jedes Teigblatts geben, dann jeweils ein Stiick
der veganen Garnelen darauf legen.

Die Rander der Wan Tan Teigblatter mit Wasser bestreichen und zu Dreiecken falten, um
die Wan Tan zu formen. Die Rander gut zusammendriicken, um sie zu verschliel3en.

Die geformten Wan Tan auf das vorbereitete Backblech legen und leicht mit Ol
bestreichen.

Die gebackenen Garnelen Wan Tan fur etwa 15-20 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Die gebackenen Garnelen Wan Tan aus dem Ofen nehmen und heif} servieren.
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Vietnamesische Rolle & Vegetarische Rolle (vegan)

mit Gemuse

Menge: 4 Portionen

8 Reispapierblatter

2 Mo6hren

1 Salatgurke

1 rote Paprika

1 Avocado

1 Bund frische Minze

1 Bund frische Koriander

1 Bund frische Thai-Basilikum (falls verfiigbar)

AuBerdem:
100 Gramm Reisnudeln (eventuell)
etwas Sojasauce oder Tamari zum Servieren (eventuell)

etwas suR-saure Sauce zum Servieren (eventuell)

Die Méhren schalen und in feine Streifen schneiden. Die Salatgurke und die Paprika
entkernen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Avocado schalen, entkernen und
in dinne Scheiben schneiden.

Die frischen Krauter (Minze, Koriander und Thai-Basilikum) waschen und die Blatter
abzupfen.

Die Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen, falls verwendet, und gut abtropfen
lassen.
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Fortsetzung:

Viethamesische Rolle & Vegetarische Rolle (vegan)

Einen flachen Teller mit warmem Wasser flillen. Ein Reispapierblatt vorsichtig in das
Wasser tauchen und etwa 10-15 Sekunden einweichen lassen, bis es weich und biegsam
ist.

Das eingeweichte Reispapierblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. In die Mitte des
Blattes eine kleine Menge der vorbereiteten Gemusestreifen legen, sowie einige Blatter
der frischen Krauter und optional gekochte Reisnudeln.

Die Seiten des Reispapierblattes Uber die Flllung falten und dann von unten nach oben
aufrollen, um die Rolle zu formen. Sicherstellen, dass die Rolle fest ist und die Enden gut
verschlossen sind.

Die fertigen Rollen auf einen Servierteller legen und mit den restlichen Zutaten weitere
Rollen herstellen.

Die viethamesischen und vegetarischen Rollen mit GemUise auf einem Servierteller
anrichten und mit Sojasauce oder Tamari, stiR-saurer Sauce oder anderen gewtinschten
Dips servieren.

GenielRen Sie Ihre kdstlichen vietnamesischen und vegetarischen Rollen als Vorspeise!
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Suppen;:
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Pikant Sauer-Scharfe Suppe (vegan)

mit veganer Gemusebruhe und Tofu sowie Pilzen.

Menge: 4 Portionen

1 Liter vegane Gemusebrihe (vegane)

200 Gramm fester Tofu, in kleine Wrfel geschnitten
200 Gramm Pilze (zum Beispiel Shiitake oder Champignons), in Scheiben geschnitten
1 rote Paprika, in dinnen Streifen geschnitten

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Stlck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), fein gehackt

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teel6ffel scharfe Chilipaste oder Chiliflocken
etwas Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

ein paar Frihlingszwiebeln und frischer Koriander zum Garnieren

In einem groRRen Topf die vegane Gemusebrihe zum Kochen bringen.

Die gehackte Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und fiir etwa 2-3 Minuten

anschwitzen, bis sie duftig sind.
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Fortsetzung:

Pikant Sauer-Scharfe Suppe (vegan)

Die Tofuwurfel und Pilzscheiben hinzufuigen und fur weitere 5 Minuten kocheln lassen, bis
sie leicht gebraunt sind.

Die rote Paprika hinzufiigen und fiir weitere 2-3 Minuten kocheln lassen, bis sie weich,
aber noch knackig ist.

In einer kleinen Schissel Sojasauce, Reisessig, Ahornsirup oder Agavendicksaft und
scharfe Chilipaste oder Chiliflocken vermengen. Die Mischung zur Suppe geben und gut
umrihren.

Die Suppe mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Die pikant sauer-scharfe Suppe fiir weitere 5 Minuten kécheln lassen, damit sich die
Aromen gut vermischen.

Die Suppe in Suppenschalen oder tiefe Teller portionieren und mit gehackten
Fruhlingszwiebeln und frischem Koriander garnieren.
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Thailandische vegane Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemusebrihe (vegane)

400 Milliliter Kokosmilch

200 Gramm fester Tofu, in Wurfel geschnitten

200 Gramm Champignons, in Scheiben geschnitten
1 Stlck Zitronengras, aulRere Blatter entfernt und in Scheiben geschnitten
4 Kaffir-Limettenblatter

2 kleine rote Chilischoten, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zentimeter frischer Ingwer, fein gehackt

2 Essloffel Sojasauce

etwas Saft von 2 Limetten

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

etwas Frischer Koriander zum Garnieren

ein paar Frihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten, zum Garnieren

In einem groRen Topf die Gemusebrihe und Kokosmilch zum Kochen bringen.

Tofu, Champignons, Zitronengras, Kaffir-Limettenblatter, Chilischoten, Knoblauch und
Ingwer hinzufigen und kdcheln lassen, bis das Gemuse weich ist und der Tofu
durchgegart ist, etwa 10-15 Minuten.
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Fortsetzung:

Thailandische vegane Suppe (vegan)

Sojasauce, Limettensaft und Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen und gut
umrthren.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Die Suppe in Suppenschalen oder tiefe Teller portionieren und mit frischem Koriander
und Frahlingszwiebeln garnieren.
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Thailandische Tom Yam Suppe (vegan)

mit Kokosmilch und Pilzen

Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemusebruhe

400 Milliliter Kokosmilch

200 Gramm Champignons, in Scheiben geschnitten
1 Stick Zitronengras, auliere Blatter entfernt und in Scheiben geschnitten
4 Kaffir-Limettenblatter

2 kleine rote Chilischoten, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zentimeter frischer Ingwer, fein gehackt

2 Essloffel Sojasauce

etwas Saft von 2 Limetten

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Frischer Koriander zum Garnieren

ein paar Frihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten, zum Garnieren

In einem grofRen Topf die Gemulsebrihe und Kokosmilch zum Kochen bringen.

Champignons, Zitronengras, Kaffir-Limettenblatter, Chilischoten, Knoblauch und Ingwer

hinzufigen und kocheln lassen, bis die Champignons weich sind, etwa 10-15 Minuten.
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Fortsetzung:

Thailandische Tom Yam Suppe (vegan)

Sojasauce, Limettensaft und Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen und gut
umruhren.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Die Tom Yam Suppe in Suppenschalen oder tiefe Teller portionieren und mit frischem
Koriander und Frihlingszwiebeln garnieren.

Die thailandische vegane Tom Yam Suppe heil3 servieren und genief3en!
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Pakistanische Daal Soup (vegan)

Linsensuppe, oft gewrzt mit Knoblauch, Zwiebeln, Kreuzkimmel

Menge: 4 Portionen

200 Gramm rote Linsen

950 Milliliter Wasser

2 Essloéffel Pflanzendl (zum Beispiel Olivenél oder Rapsol)
1 mittelgrolRe Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teeldffel Kurkuma

Etwas Salz

Aulerdem:

Etwas Frischer Koriander zum Garnieren

Ein parr Zitronenschnitze zum Servieren

Die roten Linsen griindlich abspiilen und abtropfen lassen.

In einem Topf 950 Milliliter Wasser zum Kochen bringen und die abgetropften Linsen
hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und die Linsen kdcheln lassen, bis sie weich sind, etwa
20-25 Minuten.

In einer separaten Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die gehackte Zwiebel darin
goldbraun anbraten.
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Fortsetzung:

Pakistanische Daal Soup (vegan)

Den gehackten Knoblauch hinzufiigen und kurz mitbraten, bis er duftet.

Den Kreuzkimmel und Kurkuma hinzufuigen und alles gut vermischen.

Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung zur gekochten Linsensuppe geben und gut umrthren.

Die Suppe mit Salz abschmecken und gegebenenfalls nachwirzen.

Die Daal Soup in Suppenschalen portionieren und mit frischem Koriander garnieren.

Mit Zitronenschnitzen servieren und heil3 genief3en!
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Nudelsuppe mit "Garnelen", Wan Tan (vegan)

mit veganen Wan Tan (gefullt mit fein gehacktem Gemuse und Tofu), serviert in einer
Gemlusebriihe mit veganen "Garnelen" und Nudeln.

Menge: 4 Portionen

200 Gramm vegane Wan Tan (gefullt mit fein gehacktem Gemiise und Tofu)
200 Gramm Vegini Knusprige Tiger Garnelen

200 Gramm Nudeln Ihrer Wahl

1 Liter Gemusebriihe (Vegane)

300 - 400 Gramm Gemuse lhrer Wahl (zum Beispiel Pak Choi, Friihlingszwiebeln,
Karotten), in Scheiben geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Stlck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), fein gehackt
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesamol
AufBerdem:
Etwas frische Korianderblatter zum Garnieren

Ein paar Limettenschnitze zum Servieren (optional)

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln nach Packungsanweisung
kochen. Abgielten und beiseite stellen.

In einem weiteren Topf die Gemusebriihe zum Kochen bringen. Knoblauch und Ingwer
hinzufiigen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen, um den Geschmack zu intensivieren.

Die veganen Wan Tan in die kochende Bruhe geben und etwa 3-4 Minuten kochen, bis
sie gar sind.
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In einer Pfanne oder einem Wok etwas Ol erhitzen und die Vegini Knusprigen Tiger
Garnelen etwa 3-4 Minuten anbraten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Fortsetzung:

Nudelsuppe mit "Garnelen", Wan Tan (vegan)

Die gekochten Nudeln auf Schisseln aufteilen. Die Gemusebriihe mit den Wan Tan
dartber gielen.

Die angebratenen "Garnelen" auf die Suppe legen. Frisches GemUse dariber verteilen.

Mit Sojasauce und Sesamdl betraufeln. Mit frischen Korianderblattern garnieren.

Nach Wunsch mit Limettenschnitzen servieren.
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Veganes Geflugel:
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Kantonesische Ente (vegan)

mit Jackfruit oder Seitan, mariniert in einer Mischung aus Sojasauce, Ahornsirup,
Sesamdl, flinf Gewlirze Pulver und Orangenschale, gebacken bis knusprig.

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Jackfruit in Wasser oder 400 Gramm Seitan, in diinne Streifen geschnitten
4 Essloffel Sojasauce

2 Essloéffel Ahornsirup

1 Essloffel Sesamdl

1 Teel6ffel finf Gewdrze Pulver

etwas Schale einer Orange, gerieben (mit heiRem Wasser abgesplilt

2 Essloffel Maisstarke oder Kartoffelstarke

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten

Auferdem:

Einen Zestenreiller (fir die Orangenschale)

Die Jackfruit oder Seitanstreifen in eine Schiissel geben.

In einer separaten Schuissel Sojasauce, Ahornsirup, Sesamdl, finf Gewirze Pulver und
geriebene Orangenschale vermengen. Die Mischung Uber die Jackfruit oder den Seitan
gielen und gut vermischen, um sicherzustellen, dass alle Stiicke gleichmafRig mariniert
sind. FUr mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vorheizen.

Die marinierte Jackfruit oder den marinierten Seitan aus der Marinade nehmen und leicht
abtropfen lassen. Die Starke auf einen flachen Teller geben und die Jackfruit- oder Seitan
- Streifen darin wenden, um sie gleichmafig zu bedecken.
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Fortsetzung:

Kantonesische Ente (vegan)

Eine Backform leicht einfetten und die Jackfruit- oder Seitan - Streifen darauf legen. Fir
etwa 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind.

In der Zwischenzeit die restliche Marinade in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer
Hitze kécheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist.

Die gebackene Jackfruit oder den gebackenen Seitan aus dem Ofen nehmen und mit der
eingedickten Marinade betraufeln.

Die kantonesische "Ente" heil’ servieren und nach Belieben mit Reis und gediinstetem
Gemuse geniellen!
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Gebackene "Ente" mit Ananas (vegan)

mit marinierten Seitan oder Jackfruit. Kombiniert mit frischer Ananas und einer
sliR-sauren Sauce aus Ananassaft, Essig, braunem Zucker und Tomatenmark.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Seitan oder 2 Dosen Jackfruit in Wasser, abgetropft
1 frische Ananas, geschalt, entkernt und in Stlicke geschnitten
2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Ahornsirup

1 Essloffel Sesamdl

1 Teeloffel finf Gewurze Pulver

1 Teeloffel geriebener Ingwer

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

200 Milliliter Ananassaft

2 Essloffel Essig

2 Essloffel brauner Zucker

2 Essloffel Tomatenmark

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Maisstarke oder Kartoffelstarke

AuBerdem:

Ein paar Friuhlingszwiebeln und Sesamsamen zum Garnieren

Den Seitan in diinne Scheiben schneiden oder die Jackfruit in mundgerechte Stlicke
zerteilen.
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Fortsetzung:

Gebackene "Ente" mit Ananas (vegan)

In einer Schissel Sojasauce, Ahornsirup, Sesamal, finf Gewirze Pulver, geriebenen
Ingwer und gehackten Knoblauch vermengen. Die Seitan- oder Jackfruit Stiicke
hinzufigen und gut vermischen. FUr mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Die marinierten Seitan- oder Jackfruit Stiicke auf ein Backblech legen und fir etwa 20-25
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Wahrenddessen die stif3-saure Sauce vorbereiten. Dazu den Ananassaft, Essig, braunen
Zucker und Tomatenmark in einen kleinen Topf geben. Unter Rihren zum Kochen
bringen und dann bei schwacher Hitze kécheln lassen, bis die Sauce etwas eingedickt
ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Ananasstiicke in eine Auflaufform geben und die gebackenen Seitan- oder Jackfruit
Stlcke daruber verteilen.

Die suR-saure Sauce uber die Seitan- oder Jackfruit Stiicke und die Ananas giel3en.

Das Ganze flr weitere 10 Minuten backen, bis die Ananas weich ist und die Sauce leicht
karamellisiert ist.

Die gebackene "Ente" mit Ananas heil3 servieren, mit Frihlingszwiebeln und
Sesamsamen garnieren und mit Reis oder Gemuse nach Wahl servieren.
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Gebackene "Ente" mit Bambus und Pilze (vegan)

mit Seitan oder Jackfruit, gebacken und serviert mit Bambussprossen und Pilzen in einer
leichten Sojasauce

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Seitan oder 2 Dosen Jackfruit in Wasser, abgetropft
200 Gramm Bambussprossen, abgetropft

200 Gramm Pilze (zum Beispiel Champignons oder Shiitake), in Scheiben geschnitten
2 Essloffel Sojasauce

1 Essléffel Ahornsirup

1 Essloffel Sesamdl

1 Teel6ffel finf Gewdrze Pulver

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teeloffel geriebener Ingwer

2 Frahlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

2 Essloffel Maisstarke oder Kartoffelstarke

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Seitan in Streifen schneiden oder die Jackfruit in mundgerechte Stlicke zerteilen.

In einer Schissel Sojasauce, Ahornsirup, Sesamal, finf Gewirze Pulver, gehackten
Knoblauch und geriebenem Ingwer vermengen. Die Seitan- oder Jackfruit Stlicke
hinzufigen und gut vermischen. Fir mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.
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Fortsetzung:

Gebackene "Ente" mit Bambus und Pilze (vegan)

Die marinierten Seitan- oder Jackfruit Stiicke auf ein Backblech legen und fir etwa 20-25
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Wahrenddessen eine Pfanne oder einen Wok mit etwas Pflanzendl erhitzen. Die
Bambussprossen und Pilze hinzufligen und fUr etwa 5-7 Minuten anbraten, bis sie weich
sind.

Die Frihlingszwiebeln hinzufiigen und kurz mitbraten.

Die gebackenen Seitan- oder Jackfruit Stlicke aus dem Ofen nehmen und zu den
angebratenen Bambussprossen und Pilzen in die Pfanne geben.

Die Maisstarke oder Kartoffelstarke in etwas Wasser auflésen und zur Pfanne geben, um
die Sof3e anzudicken. Gut umrihren, bis die SolRe eingedickt ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und heil} servieren.
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Kung Pao "Hiihnerfleisch" (vegan)

mit Tofuwurfel oder Soja-"Hihnchen" angebraten mit Kung Pao Sauce (eine Mischung
aus Sojasauce, Hoisin-Sauce, Chiliflocken, Zucker, und Essig), serviert mit gerosteten
Erdnissen und Fruhlingszwiebeln

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu oder Soja-"Huhnchen"

100 Gramm gerostete Erdnisse

4 Frahlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Hoisin-Sauce

1 Essloffel Zucker

1 Essléffel Essig (zum Beispiel Reisessig oder Apfelessig)
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 cm Ingwer, fein gehackt

2 Teeloffel Chiliflocken

AuBerdem:

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

Den festen Tofu oder das Soja-"Huhnchen" in kleine Wirfel schneiden.

In einer Schissel Sojasauce, Hoisin-Sauce, Zucker und Essig vermengen, um die Kung
Pao Sauce herzustellen.

Das Pflanzendl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen. Die Tofuwurfel oder das
Soja-"Huhnchen" hinzufiigen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie goldbraun und
knusprig sind. Dann aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 43



Fortsetzung:

Kung Pao "Huhnerfleisch" (vegan)

Den gehackten Knoblauch, Ingwer und die Chiliflocken in die Pfanne geben und kurz
anbraten, bis sie duften.

Die Kung Pao Sauce in die Pfanne geben und kurz aufkochen lassen.

Die gebratenen Tofuwtirfel oder das gebratene Soja-"Hiuhnchen" zuriick in die Pfanne
geben und gut mit der Sauce vermengen.

Die gerosteten Erdnusse und Fruhlingszwiebeln hinzufigen und alles gut vermischen.

Die Kung Pao "HuUhnerfleisch" heil3 servieren und nach Belieben mit Reis oder Gemuse
genielen.
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Vietnamesisches "Hiihnerfleisch™ (vegan) mit Zitronengras und Chilis

mit angebratenen Tofuwirfel oder Tempeh, mariniert in einer Mischung aus Zitronengras,
Sojasauce, Zucker, Knoblauch, und Chili.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu oder Tempeh
2 Stangel Zitronengras, fein gehackt
3 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Zucker

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Chilischoten, fein gehackt (je nach gewlnschter Scharfe)

Auferdem:

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

Den festen Tofu oder Tempeh in kleine Wiirfel schneiden. In einer Schiissel das fein
gehackte Zitronengras, Sojasauce, Zucker, gehackten Knoblauch und gehackte
Chilischoten vermengen, um die Marinade herzustellen.

Die Tofuwurfel oder Tempeh-Stiicke in die Marinade geben und gut vermischen, sodass
sie gleichmaRig bedeckt sind. Fir mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Eine Pfanne oder einen Wok bei mittlerer Hitze erhitzen und das Pflanzendl hinzufligen.

Die marinierten Tofu Wrfel oder Tempeh-Sticke in die Pfanne geben und unter
gelegentlichem Ruhren anbraten, bis sie goldbraun und knusprig sind. Die gebratenen
Tofuwdirfel oder Tempeh-Stucke aus der Pfanne nehmen und auf einem Kuchenpapier
abtropfen lassen, um Uberschiissiges Ol zu entfernen. Die vietnamesischen
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"Huhnerfleisch"-Sticke heifld servieren und nach Belieben mit Reis und gedinstetem
Gemluse geniellen.

Mongolischer Tofu (vegan)

Gebratener Tofu, mit wirziger Sauce aus Sojasauce, Ingwer, Knoblauch und anderen
Gewilrzen mariniert.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
2 Teeloffel frischer Ingwer, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Essloffel Reisessig oder Apfelessig

1 Essloffel Pflanzendl zum Braten

AuBerdem:
2 - 3 Frihlingszwiebeln zum Garnieren

1 - 2 Essloffel Sesamsamen zum Garnieren

Den Tofu in gleichmaRige Wirfel schneiden und auf einem Kichentuch abtropfen lassen,
um Uberschussige Feuchtigkeit zu entfernen.

In einer Schissel Sojasauce, Ahornsirup oder Agavendicksaft, fein gehackten Ingwer,
fein gehackten Knoblauch und Reisessig oder Apfelessig vermengen, um die Marinade
herzustellen.

Die Tofuwdurfel vorsichtig in die Marinade geben und mindestens 30 Minuten marinieren
lassen, um den Geschmack aufzunehmen.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die marinierten Tofu Wirfel hineingeben.
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Fortsetzung:

Mongolischer Tofu (vegan)

Den Tofu bei mittlerer Hitze goldbraun und knusprig braten, dabei gelegentlich wenden,
um eine gleichmafige Braunung zu erreichen.

Den gebratenen Tofu aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen, um Uberschissiges Ol zu entfernen.

Den mongolischen Tofu auf einer Servierplatte anrichten und mit frisch geschnittenen
Frihlingszwiebeln und Sesamsamen garnieren.

Den Tofu heil3 servieren und nach Belieben mit Reis oder Nudeln und gediinstetem
Gemuse geniellen.
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"Hiihnerfleisch" Szechuan Art (vegan)

mit Tofu oder Seitan, angebraten mit Gemdise in einer Szechuan-Sauce (eine Mischung
aus Sojasauce, Chilipaste, Sesamél, Zucker, und Essig).

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu oder Seitan, in Wirfel geschnitten
2 Essléffel Sojasauce

1 Essloéffel Chilipaste oder Sambal Oelek

1 Essloffel Sesamdl

1 Essloffel Zucker

1 Essléffel Essig (zum Beispiel Reisessig oder Apfelessig)
2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zentimeter Ingwer, fein gehackt

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 griine Paprika, in Streifen geschnitten

1 mittelgroRe Zwiebel, in dinnen Streifen geschnitten
AuBerdem:
2 - 3 Fruhlingszwiebeln zum Garnieren

Gekochter Reis oder Nudeln zum Servieren

Den Tofu oder Seitan in Wirfel schneiden und in einer Schiissel mit Sojasauce
marinieren. Fir etwa 15-20 Minuten marinieren lassen.

In einer kleinen Schissel Chilipaste, Sesamdl, Zucker und Essig vermischen, um die
Szechuan-Sauce herzustellen.
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Fortsetzung:

"Huhnerfleisch"” Szechuan Art (vegan)

In einer grofen Pfanne oder einem Wok das Pflanzendl erhitzen. Den marinierten Tofu
oder Seitan hinzufligen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis er goldbraun und knusprig
ist. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

In derselben Pfanne oder dem Wok etwas mehr Ol hinzufligen, falls nétig. Den gehackten
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Die geschnittenen Paprikastreifen und Zwiebelstreifen hinzufligen und unter Riihren
anbraten, bis sie weich sind.

Den gebratenen Tofu oder Seitan wieder in die Pfanne geben und die Szechuan-Sauce
daruber giel3en. Alles gut vermengen und kurz erhitzen, bis alles gleichmafig erwarmt ist.

Die "Huhnerfleisch" Szechuan Art heil} servieren, mit Frihlingszwiebeln garnieren und
mit gekochtem Reis oder Nudeln servieren.
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Rotes Thai-Curry mit "Huhn" (vegan)

mit Tofu oder Seitan, gekocht in einem roten Thai-Curry mit Kokosmilch,
Bambussprossen, Paprika und Thai-Basilikum

Menge: 4 Portionen

400 Gramm fester Tofu oder Seitan, in Wirfel geschnitten
2 Dosen (je 400 Milliliter) Kokosmilch

2 Essloffel rote Currypaste

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 kleine Dose Bambussprossen, abgetropft

20 - 30 Gramm frisches Thai-Basilikum, grob gehackt

2 Essloffel Pflanzendl

Etwas Salz
AuBerdem:
Eventuell 1-2 Essloffel Sojasauce oder Tamari zum Abschmecken

Etwas Gekochter Reis oder Nudeln zum Servieren

In einem grofRen Topf oder einem Wok das Pflanzendl erhitzen. Die rote Currypaste
hinzufigen und fir etwa 1 Minute anbraten, bis sie duftet.

Die Kokosmilch hinzufligen und gut umrihren, um die Currypaste aufzulésen. Zum
Kochen bringen.
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Fortsetzung:

Rotes Thai-Curry mit "Huhn" (vegan)

Die Tofu- oder Seitan Wirfel hinzufiigen und sanft umriihren, um sie mit der Currysol3e
zu bedecken. Etwa 5 Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt sind.

Die Paprikastreifen und Bambussprossen hinzufiigen und weitere 5-7 Minuten kécheln
lassen, bis das Gemise weich ist.

Das Thai-Basilikum unterriihren und mit Salz abschmecken. Nach Bedarf Sojasauce oder
Tamari hinzufiigen, um den Geschmack abzurunden.

Das rote Thai-Curry heild servieren und mit gekochtem Reis oder Nudeln servieren.
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Traditionelles nordkoreanisches Sigeumchi Namul (vegan)

ein Spinatgericht mit like chicken, Sojasauce, Sesamdl und Knoblauch gewlrzt

Menge: 4 Portionen

250 Gramm like chicken (von like meat)

2 Essloffel Brat - Gewurz (zum Beispiel von REWE)
500 Gramm frischer Spinat

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesamdl

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

AuBerdem:

1 Essloffel gerostete Sesamsamen (eventuell)
Etwas Salz, frisch aus der Mihle

Den frischen Spinat grindlich waschen und abtropfen lassen.

In einem grofRen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Den Spinat hinzufligen und
etwa 1 Minute blanchieren, bis er zusammenfalit.

Den blanchierten Spinat sofort in eine Schissel mit Eiswasser geben, um den
Garprozess zu stoppen. Abtropfen lassen und leicht auswringen, um Uberschissiges
Wasser zu entfernen.

Den Spinat grob hacken und in eine Servierschiissel geben.

Nachdem Sie den Spinat blanchiert und gehackt haben, erhitzen Sie etwas Ol in einer
Pfanne und braten das "Like Chicken" mit Bratgewdurz fir ein paar Minuten an, bis es
leicht gebraunt ist.
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Fortsetzung:

Traditionelles nordkoreanisches Sigeumchi Namul (vegan)

Flgen Sie dann den gehackten Knoblauch hinzu und braten ihn kurz an, bis er duftet.

Gielden Sie die Sojasauce und das Sesamol Gber das "Like Chicken" und vermischen
alles gut, damit das "Like Chicken" die Aromen aufnehmen kann.

Kombinieren Sie das "Like Chicken" mit dem gehackten Spinat in der Servierschissel
und vermischen es grindlich, um sicherzustellen, dass das "Like Chicken" gleichmalfig
verteilt ist und mit der Sojasauce-Sesamdol-Mischung Uberzogen ist.

Nach Bedarf mit Salz abschmecken und optional mit gerdsteten Sesamsamen bestreuen,
bevor Sie das Gericht servieren.

Den Sigeumchi Namul servieren und warm oder bei Raumtemperatur genief3en.
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Knuspriges "Huhnerfleisch”, Pikant, StiB Sauer, Scharf (vegan)

mit panierter und frittierter Tofu oder Seitan, serviert mit einer sif3-sauren Sauce aus
Essig, Zucker, Ketchup, Sojasauce, und Ananassaft.

Menge: 4 Portionen

Fir das knusprige "Huhnerfleisch":

400 Gramm fester Tofu oder Seitan, in Streifen geschnitten
1 Tasse Mehl

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel Zwiebelpulver

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Etwas Pflanzenol zum Frittieren

Fir die suR-saure Sauce:

120 Milliliter Essig (zum Beispiel Reisessig oder Apfelessig)
100 Gramm Zucker

60 Milliliter Ketchup

2 Essloffel Sojasauce

60 Milliliter Ananassaft

AuBerdem:
1 Essloffel Maisstarke (eventuell, zum Verdicken)

200 - 300 Gramm Gemise nach eigener Wahl (zum Beispiel Paprika, Zwiebeln, Ananas),
in Stlicke geschnitten

Den Tofu oder Seitan in Streifen schneiden und leicht mit einem Papiertuch abtupfen, um
Uberschiissige Feuchtigkeit zu entfernen.
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Fortsetzung:

Knuspriges "Hiihnerfleisch”, Pikant, SiiR Sauer, Scharf (vegan)

In einer Schissel das Mehl mit Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer
vermischen. Die Tofu- oder Seitan Streifen in der Mehlmischung wenden, um sie zu
panieren.

Das Pflanzendl in einem Topf oder einer Fritteuse auf 180°C erhitzen. Die panierten Tofu-
oder Seitan Streifen portionsweise frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind. Auf
einem Kichenpapier abtropfen lassen.

In einer separaten Pfanne oder einem Topf den Essig, Zucker, Ketchup, Sojasauce und
Ananassaft fur die suR-saure Sauce vermischen. Nach Belieben Maisstarke hinzufugen,
um die Sauce zu verdicken.

Die Sauce zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kécheln lassen, bis sie leicht
eingedickt ist. Gegebenenfalls GemUisestlcke hinzufligen und weitere 2-3 Minuten
kocheln lassen, bis das Gemiuse weich ist.

Die knusprigen "Hihnerfleisch"-Streifen auf einem Servierteller anrichten und die
sliR-saure Sauce dariber gielten.

Nach Wunsch mit Reis oder Nudeln servieren und sofort geniel3en!
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Nudeln und Rels:
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Japanische Yasai Ramen (vegan)

japanische Ramen-Nudeln, das mit Gemisebrihe und einer Vielzahl von saisonalen
Gemusesorten wie Mohren, Pilzen und Frihlingszwiebeln.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm japanische Ramen-Nudeln

2 Liter Gemusebrihe (vegane)

2 Mohren, in diinne Scheiben geschnitten

200 Gramm Pilze (zum Beispiel Shiitake, Champignons), in Scheiben geschnitten
4 Frahlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten
200 Gramm Tofu, in Wirfel geschnitten

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sesamdl

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zentimeter frischer Ingwer, fein gehackt

1 Essléffel Reisessig oder Apfelessig

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
AuBerdem:
Eventuell: Nori-Algen Streifen zum Garnieren

Eventuell: Chiliflocken zum Wirzen

In einem groRRen Topf die Gemusebrihe zum Kochen bringen und die Ramen-Nudeln
nach Packungsanleitung kochen. Abtropfen lassen und beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Japanische Yasai Ramen (vegan)

In einer Pfanne das Sesamdl erhitzen und den gehackten Knoblauch und Ingwer
hinzuflgen. Kurz anbraten, bis sie duften.

Die Mohrenscheiben und Pilzscheiben hinzufugen und unter Rihren anbraten, bis sie
weich sind.

Die Tofuwdirfel hinzufiigen und leicht anbraten, bis sie goldbraun sind.

Die gekochten Ramen-Nudeln und Frihlingszwiebel Ringe zur Gemiisemischung in den
Topf geben. Alles gut vermengen.

Die Sojasauce und Reisessig hinzufiigen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Optional kénnen auch Chiliflocken hinzugefligt werden, um das Gericht zu
wiurzen.

Die Yasai Ramen in Suppenschalen portionieren und nach Belieben mit Nori-Algen
Streifen garnieren.
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Gebratene Bandnudeln mit "Rindfleisch"

aus Seitan oder Rauchertofu mit angebraten mit Bandnudeln, Gemiuse Ihrer Wahl (zum
Beispiel Brokkoli, M6hren, Paprika) in einer Mischung aus Sojasauce, Sesamdl, und ein
wenig Zucker.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Bandnudeln

250 Gramm Seitan oder Rauchertofu, in Streifen geschnitten
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesamdl

1 Teel6ffel Zucker

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Stuck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), fein gehackt

200 - 300 Gramm Gemise |hrer Wahl (zum Beispiel Brokkoli, Méhren, Paprika), in
mundgerechte Stlicke geschnitten

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten

Auferdem:

2 - 3 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten (zum Garnieren, optional)

1 - 2 Essloéffel Sesamsamen (zum Garnieren, optional)

Die Bandnudeln nach Packungsanweisung kochen, abgief3en und beiseite stellen.

In einer kleinen Schissel die Sojasauce, das Sesamdl und den Zucker vermischen, bis
sich der Zucker aufgeldst hat. Beiseite stellen.

Etwas Pflanzendl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen. Den Seitan oder Rauchertofu
hinzufiigen und etwa 5 Minuten anbraten, bis er leicht gebraunt ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Gebratene Bandnudeln mit "Rindfleisch”

In derselben Pfanne oder demselben Wok etwas mehr Ol erhitzen. Den gehackten
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Das vorbereitete Gemuse hinzufigen und unter Ruhren etwa 5-7 Minuten braten, bis es
leicht gar ist, aber immer noch bissfest.

Die gekochten Bandnudeln und der gebratene Seitan oder Rauchertofu in die Pfanne
geben. Die vorbereitete Sojasauce-Mischung dariber giel3en und alles gut vermengen,
bis die Nudeln und das Gemise gleichmalig mit der Sauce bedeckt sind.

Das Gericht etwa 2-3 Minuten weiterbraten, bis alles gut durchgeheizt ist.

Die gebratenen Bandnudeln mit "Rindfleisch" auf Serviertellern anrichten. Nach Wunsch
mit Frahlingszwiebel Ringen und Sesamsamen garnieren.

Sofort servieren und genief3en!
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Gebratene Nudeln mit "Garnelen" (vegan)

mit veganen "Garnelen" (zum Beispiel von REWE) oder marinierte Jackfruit, gebraten mit
Nudeln und Gemuse in einer leichten Sojasauce.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Nudeln (zum Beispiel Spaghetti oder Udon)

2 Packungen (ca. 280 Gramm) Vegini Knusprige Tiger Garnelen
2 Essléffel Sojasauce

1 Essloffel Sesamdl

1 Teeloffel Zucker

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Stlck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), fein gehackt

300 - 400 Gramm Gemuse lhrer Wahl (zum Beispiel Paprika, Zuckerschoten,
Frahlingszwiebeln), in mundgerechte Stlicke geschnitten

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

AuBerdem:

2 - 3 Frihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten (zum Garnieren, eventuell)

1 - 2 Essloffel Sesamsamen (zum Garnieren, eventuell)

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen, abgie3en und beiseite stellen.

Die Vegini Knusprigen Tiger Garnelen in einer Schissel mit Sojasauce, Sesamdl und
Zucker marinieren. Beiseite stellen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Etwas Pflanzendl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen. Die marinierten "Garnelen"
hinzufigen und etwa 3-4 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 61



Fortsetzung:

Gebratene Nudeln mit "Garnelen" (vegan)

In derselben Pfanne oder demselben Wok etwas mehr Ol erhitzen. Den gehackten
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Das vorbereitete Gemuse hinzufigen und unter Ruhren etwa 5-7 Minuten braten, bis es
leicht gar ist, aber immer noch bissfest.

Die gekochten Nudeln und die gebratenen "Garnelen" in die Pfanne geben. Alles gut
vermengen und weiter braten, bis alles gut durchgeheizt ist.

Die gebratenen Nudeln mit "Garnelen" auf Serviertellern anrichten. Nach Wunsch mit
Frahlingszwiebel Ringen und Sesamsamen garnieren.
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Gebratene Spaghetti mit "Krabben™ (vegan)

mit marinierten und zerkleinerten als Krabbenersatz, gebraten mit Spaghetti, Knoblauch,
Olivenodl, und frischen Krautern.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Spaghetti

200 Gramm Vegini Knusprige Tiger Garnelen

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Essloffel Olivendl

Ein paar frische Krauter lhrer Wahl (zum Beispiel Petersilie, Basilikum), gehackt
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Die Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser al dente kochen.
AbgielRen und beiseite stellen. Die Vegini Knusprigen Tiger Garnelen in einer Schiissel
mit etwas Olivendl marinieren.

In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen. Den fein gehackten Knoblauch
hinzufigen und kurz anbraten, bis er duftet.

Die marinierten "Krabben"-Ersatz in die Pfanne geben und etwa 3-4 Minuten anbraten,
bis sie goldbraun sind.

Die gekochten Spaghetti in die Pfanne geben und gut mit den "Krabben" und dem
Knoblauchdl vermengen.

Die gehackten frischen Krauter hinzufugen und alles gut vermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gebratenen Spaghetti mit "Krabben" auf Tellern
anrichten und sofort servieren.
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Gebratene Spaghetti mit "Hiihnerfleisch" (vegan)

mit Tofu oder Seitan, gebraten mit Spaghetti, like chicken, Gemuse Ihrer Wahl und einer
Mischung aus Sojasauce und italienischen Krautern.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Spaghetti

200 Gramm "like chicken" (von like meat)

2 Essloffel Brat - Gewurz (zum Beispiel von REWE)
2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Olivendl

Gemuse lhrer Wahl (zum Beispiel Paprika, Zucchini, Pilze), in mundgerechte Stiicke
geschnitten

Etwas ltalienische Krauter (zum Beispiel Oregano, Basilikum, Thymian), frisch oder
getrocknet

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser al dente kochen.
Abgiellen und beiseite stellen.

Das "like chicken" in mundgerechte Stlicke schneiden und mit dem Bratgew(rz
marinieren.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Das marinierte "Huhnerfleisch" hinzufiigen und
etwa 5-7 Minuten anbraten, bis es goldbraun und knusprig ist.

Das vorbereitete Gemuse in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten mitbraten, bis es
weich, aber noch bissfest ist.
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Fortsetzung:

Gebratene Spaghetti mit "Hihnerfleisch" (vegan)

Die gekochten Spaghetti und die italienischen Krauter zur Pfanne geben. Alles gut
vermengen und etwa 2-3 Minuten weiter braten, damit die Aromen sich verbinden.

Die Sojasauce uber die gebratenen Spaghetti mit "Huhnerfleisch" gief3en und nochmals
kurz durchmischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gebratenen Spaghetti mit "Huhnerfleisch" auf Tellern anrichten und sofort servieren.
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Bami Goreng, indonesisch (vegan)

mit Tofu und ein breites Spektrum an Gemise (wie Kabbage, Mdhren,
Frahlingszwiebeln), gebraten mit Nudeln in einer wirzigen Sauce aus Sojasauce,
Knoblauch, Chili und Tamarinde.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Spaghetti oder Mie-Nudeln

200 Gramm Tofu, in Warfel geschnitten

2 Mohren, in diinnen Streifen geschnitten

1/2 Kohlkopf, fein gehackt

4 Frahlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 rote Chilischoten, entkernt und fein gehackt
3 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Tamarindensaft

2 Essloffel Pflanzendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

AuBerdem:

Ein paar frische Korianderblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen, abgie3en und beiseite stellen.

Das Pflanzendl in einer gro3en Pfanne oder einem Wok erhitzen. Den Tofu hinzufligen
und unter gelegentlichem Ruihren goldbraun und knusprig anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Bami Goreng, indonesisch (vegan)

In derselben Pfanne das restliche Ol erhitzen. Knoblauch und Chili hinzufiigen und kurz
anbraten, bis sie duften.

Die Mohren und den Kohl dazugeben und etwa 5 Minuten unter standigem Ruhren
braten, bis sie weich sind.

Die gekochten Nudeln und die Frihlingszwiebeln in die Pfanne geben und gut
vermengen.

Die Sojasauce und den Tamarindensaft Gber die Nudeln gielRen und alles gut
vermischen.

Den angebratenen Tofu wieder in die Pfanne geben und alles gut vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Bami Goreng auf Tellern anrichten und nach Wunsch mit frischen Korianderblattern
garnieren.
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Curry-Nudelsuppe mit "Meeresfriichten”, malaysische Art (vegan)

mit Tofu, Seitan und vegane "Meeresfriichte" oder nur ein reichhaltiges Gemiiseangebot
in einer Kokos-Curry-Brihe mit Nudeln, verfeinert mit Zitronengras und
Kaffir-Limettenblattern.

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Tofu, gewdurfelt

200 Gramm Seitan, in dunne Scheiben geschnitten

2 Pakete Knusprige Tiger Garnelen (von Vegini)

200 Gramm Reisnudeln

1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

1 Liter Gemusebrihe

2 Stangel Zitronengras, geklopft und in Stiicke geschnitten
4 Kaffir-Limettenblatter

2 Mohren, in diinne Streifen geschnitten

1 rote Paprika, in dinnen Streifen geschnitten

1 Zucchini, in dinne Scheiben geschnitten

1 Handvoll frischer Koriander, gehackt (20 - 30 Gramm)

2 Essloffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)
3 Essloffel rote Currypaste

Etwas Saft von 1 Limette

Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

In einem groRRen Topf das Pflanzendl erhitzen. Die rote Currypaste hinzufigen und unter
RuUhren etwa 1 Minute anbraten, bis sie duftet.
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Fortsetzung:

Curry-Nudelsuppe mit "Meeresfriichten"”, malaysische Art (vegan)

Die Kokosmilch in den Topf geben und gut mit der Currypaste vermischen. Die
Gemusebruhe, das Zitronengras und die Kaffir-Limettenblatter hinzufigen. Zum Kochen
bringen und dann die Hitze reduzieren und etwa 10 Minuten kdcheln lassen, damit sich
die Aromen vermischen.

Wahrenddessen die Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen, abgie3en und
beiseite stellen.

Das Gemiuse (Mohren, Paprika, Zucchini) in die Suppe geben und weitere 5 Minuten
kécheln lassen, bis das Gemuse leicht weich ist.

Den Tofu, den Seitan und die knusprigen Tiger Garnelen hinzufiigen und weitere 3-4
Minuten kochen lassen, bis sie durchgewarmt sind.

Den Limettensaft hinzufiigen und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gekochten Reis - Nudeln in Suppenschalen verteilen und die heilse Curry-Suppe
dartber gielen.

Mit frischem Koriander garnieren und sofort servieren.
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Lo Mein mit "Wan Tan" (vegan)

mit Lo Mein Nudeln, gebraten mit einer Vielfalt an Gemise und veganen Wan Tan,
gewdlrzt mit einer Mischung aus Sojasauce und Sesamdl.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Lo Mein Nudeln

1 Packung vegane Wan Tan Teigblatter
2 Mdhren

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Zuckerschoten

150 Gramm Champignons

100 Gramm Mungobohnensprossen
4 Frahlingszwiebeln

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sesamol

1 Essloffel Ahornsirup

1 Essloffel Reisessig

1 Teeloffel Ingwer, gerieben

1 Teeldffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

2 Essloffel pflanzliches Ol zum Braten
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Wan Tan Teigblatter nach Packungsanleitung vorbereiten und die Wan Tan flillen.
Dann beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Lo Mein mit "Wan Tan" (vegan)

Die Lo Mein Nudeln gemaf den Anweisungen auf der Verpackung kochen, abtropfen
lassen und beiseite stellen.

Das Gemduse vorbereiten: Moéhren schéalen und in diinne Streifen schneiden, Paprika
entkernen und in diinnen Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Zuckerschoten halbieren, Champignons in Scheiben schneiden und Friuhlingszwiebeln in
Ringe schneiden.

In einer kleinen Schissel die Sojasauce, Sesamél, Ahornsirup, Reisessig und geriebenen
Ingwer vermengen. In einer separaten Schussel die Maisstarke mit Wasser glatt rihren.

In einer groken Pfanne oder einem Wok das pflanzliche Ol erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Das vorbereitete Gemise (aufder den Friihlingszwiebeln und den
Mungobohnensprossen) hinzufiigen und unter standigem Rihren etwa 5-7 Minuten
braten, bis es leicht gebraunt ist und knusprig wird.

Die vorbereitete Sojasauce-Mischung Uber das Gemise gief3en und gut vermischen.

Die gekochten Lo Mein Nudeln, die Mungobohnensprossen und die Fruhlingszwiebeln
hinzufiigen und weiter braten, bis alles gut durchgewarmt ist und die Nudeln mit der
Sauce Uberzogen sind.

Die Wan Tan in einer separaten Pfanne oder einem separaten Topf nach
Packungsanleitung braten oder garen, bis sie knusprig sind.

Die fertigen Lo Mein mit den gebratenen Wan Tan servieren und nach Belieben mit
zusatzlicher Sojasauce wirzen.
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Lo Mein mit "gegrillter falscher Ente" (vegan)

mit like chicken (von like meat) oder marinierte Jackfruit, gebraten mit Lo Mein Nudeln
und einer Auswahl an Gemdse, serviert mit einer Sauce aus Sojasauce, Knoblauch und
Ingwer.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Lo Mein Nudeln

1 Packung vegane Wan Tan Teigblatter
200 Gramm Mock Duck (falsche Ente), in diinne Streifen geschnitten
2 Mdhren

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Zuckerschoten

150 Gramm Champignons

100 Gramm Mungobohnensprossen
4 Frahlingszwiebeln

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sesamol

1 Essloffel Ahornsirup

1 Essloffel Reisessig

1 Teelo6ffel Ingwer, gerieben

1 Teeloffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

2 Essloffel pflanzliches Ol zum Braten
Etwas Salz

Etwas Pfeffer nach Geschmack

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 72



Fortsetzung:

Lo Mein mit "gegrillter falscher Ente" (vegan)

Die Wan Tan Teigblatter nach Packungsanleitung vorbereiten und die Wan Tan flillen.
Dann beiseite stellen. Die Lo Mein Nudeln gemaR den Anweisungen auf der Verpackung
kochen, abtropfen lassen und beiseite stellen.

Das Gemduse vorbereiten: Moéhren schalen und in diinne Streifen schneiden, Paprika
entkernen und in diinnen Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Zuckerschoten halbieren, Champignons in Scheiben schneiden und Frihlingszwiebeln in
Ringe schneiden.

In einer kleinen Schissel die Sojasauce, Sesamél, Ahornsirup, Reisessig und geriebenen
Ingwer vermengen. In einer separaten Schissel die Maisstarke mit Wasser glatt riihren.
In einer groken Pfanne oder einem Wok das pflanzliche Ol erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Das vorbereitete Gemise (aufder den Friihlingszwiebeln und den
Mungobohnensprossen) hinzufiigen und unter standigem Rihren etwa 5-7 Minuten
braten, bis es leicht gebraunt ist und knusprig wird.

Die Mock Duck-Streifen hinzufiigen und weitere 3-4 Minuten braten, bis sie leicht
gebraunt sind.

Die vorbereitete Sojasauce-Mischung lUber das Gemise und die Mock Duck gie3en und
gut vermischen. Die gekochten Lo Mein Nudeln, die Mungobohnensprossen und die
Fruhlingszwiebeln hinzuflgen und weiter braten, bis alles gut durchgewarmt ist und die
Nudeln mit der Sauce Uberzogen sind.

Die Wan Tan in einer separaten Pfanne oder einem separaten Topf nach
Packungsanleitung braten oder garen, bis sie knusprig sind. Die fertigen Lo Mein mit den
gebratenen Wan Tan servieren und nach Belieben mit zusatzlicher Sojasauce wurzen.
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"Lammfleisch™ mit Ingwer und Lauch (vegan)

mit Seitan oder Pilze, angebraten mit Ingwer und Lauch, serviert tGiber Nudeln oder Reis,
gewdrzt mit einer leichten Sojasauce oder Brihe.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Lo Mein Nudeln

1 Packung vegane Wan Tan Teigblatter
2 Mdhren

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Zuckerschoten

150 Gramm Champignons

100 Gramm Mungobohnensprossen

4 Frahlingszwiebeln

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sesamol

1 Essloffel Ahornsirup

1 Essloffel Reisessig

1 Teeloffel Ingwer, gerieben

1 Teeldffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

2 Essloffel pflanzliches Ol zum Braten (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)
Etwas Salz

Etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
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Fortsetzung:

"Lammfleisch™ mit Ingwer und Lauch (vegan)

Die Wan Tan Teigblatter nach Packungsanleitung vorbereiten und die Wan Tan flillen.
Dann beiseite stellen.

Die Lo Mein Nudeln gemafR den Anweisungen auf der Verpackung kochen, abtropfen
lassen und beiseite stellen.

Das Gemduse vorbereiten: Moéhren schalen und in diinne Streifen schneiden, Paprika
entkernen und in dinnen Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Zuckerschoten halbieren, Champignons in Scheiben schneiden und Frihlingszwiebeln in
Ringe schneiden.

In einer kleinen Schissel die Sojasauce, Sesamdl, Ahornsirup, Reisessig und geriebenen
Ingwer vermengen. In einer separaten Schiissel die Maisstarke mit Wasser glatt riihren.
In einer groken Pfanne oder einem Wok das pflanzliche Ol erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch hinzufiigen und kurz anbraten, bis sie duften.

Das vorbereitete Gemuse (aufRer den Fruhlingszwiebeln und den
Mungobohnensprossen) hinzufiigen und unter standigem Rihren etwa 5-7 Minuten
braten, bis es leicht gebrdunt ist und knusprig wird.

Die vorbereitete Sojasauce-Mischung Giber das Gemduse gief3en und gut vermischen. Die
gekochten Lo Mein Nudeln, die Mungobohnensprossen und die Frihlingszwiebeln
hinzufiigen und weiter braten, bis alles gut durchgewarmt ist und die Nudeln mit der
Sauce Uberzogen sind.

Die Wan Tan in einer separaten Pfanne oder einem separaten Topf nach
Packungsanleitung braten oder garen, bis sie knusprig sind.

Die fertigen Lo Mein mit den gebratenen Wan Tan servieren und nach Belieben mit
zusatzlicher Sojasauce wirzen.
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Dim Sum:
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Gedampfte "Krabben Tasche" (vegan)

mit einer Fullung aus zerdriickten Kichererbsen gemischt mit fein gehackten Seetang
oder Nori-Blattern, eingewickelt in Wantan-Teig.

Menge: 4 Portionen

1 Packung Knusprige Tiger Garnelen (von Vegini)
1 Dose Kichererbsen (400 Gramm), abgetropft und gesplilt
2 Essloffel fein gehackter Seetang oder Nori-Blatter

1 Packung Wan Tan-Teigblatter

FUr die Dipsauce:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Ahornsirup

1 Teeloffel geriebener Ingwer

1 Teelodffel geriebener Knoblauch

Die Knusprigen Tiger Garnelen nach Packungsanleitung vorbereiten und in kleine Stiicke
schneiden.

Die Kichererbsen in eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken, bis sie grob
puriert sind.

Den fein gehackten Seetang oder die Nori-Blatter zu den purierten Kichererbsen geben
und gut vermischen.

Jeweils einen Teeloffel der Kichererbsen Mischung in die Mitte eines Wan Tan-Teigblatter
geben. Ein Stlck der vorbereiteten Knusprigen Tiger Garnelen darauf legen.
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Fortsetzung:

Gedampfte "Krabben Tasche" (vegan)

Die Rander des Teig - Blatts mit Wasser befeuchten, dann das Teigblatt zu einer Tasche
zusammenfalten und die Rander gut verschlie3en. Diesen Vorgang mit dem restlichen
Teig und der Fillung wiederholen, bis alle Taschen gefilllt sind.

Einen Dampfeinsatz in einen Topf geben und mit Wasser fiillen. Das Wasser zum Kochen
bringen.

Die gefllliten Krabbentaschen in den Dampfeinsatz legen, dabei darauf achten, dass sie
sich nicht berthren.

Den Topf mit einem Deckel abdecken und die Krabbentaschen etwa 10-12 Minuten lang
bei mittlerer Hitze dampfen, bis sie durchgegart sind.

Wahrend die Taschen garen, die Zutaten fir die Dipsauce in einer kleinen Schussel
verruhren.

Die gedampften Krabbentaschen aus dem Dampfgarer nehmen und mit der Dipsauce
servieren. Warm servieren
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Gedampfte "Schweine- und Krabben Tasche" (vegan)

mit marinierte, zerkleinerte Jackfruit (fir das "Schweinefleisch") kombiniert mit
Kichererbsen-Seetang-Fullung (fur die "Krabben") und gedampftem Wantan-Teig.

Menge: 4 Portionen

Far den Wantan-Teig:
200 Gramm Mehl
100 Milliliter Wasser

Eine Prise Salz

Fir die marinierte, zerkleinerte Jackfruit:

1 Dose junge grune Jackfruit in Salzlake (ca. 400 Gramm), abgetropft und zerkleinert
2 Essloffel Sojasauce

2 Essléffel Ahornsirup oder ein anderer StiRungsmittel

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Ingwerpulver

1 Teeloffel Paprikapulver (edelst® oder gerauchert)

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1 Teeloffel Kreuzkimmel

Fir die Kichererbsen-Seetang-Fullung:

200 Gramm gekochte Kichererbsen

1 norwegisches Kombu-Blatt, in kleine Stlicke geschnitten (oder ein anderes Seetang)
2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeldffel Sojasauce

1 Teeldffel Nori-Flocken oder zerkleinertes Nori-Blatt

Eine Prise Salz

Eine Prise Pfeffer, frisch aus der Mihle
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Fortsetzung:

Gedampfte "Schweine- und Krabben Tasche" (vegan)

Fir den Wantan-Teig: Mehl, Wasser und eine Prise Salz in einer Schissel vermengen,
bis ein Teig entsteht. Den Teig auf einer bemehlten Oberflache etwa 10 Minuten lang
kneten, bis er glatt und elastisch ist. Den Teig in Frischhaltefolie einwickeln und 30
Minuten ruhen lassen.

Far die marinierte, zerkleinerte Jackfruit: Die abgetropfte und zerkleinerte Jackfruit mit
Sojasauce, Ahornsirup, gehacktem Knoblauch, Ingwerpulver, Paprikapulver,
gerauchertem Paprikapulver und Kreuzkimmel vermengen. Die Jackfruit-Mischung
mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Fir die Kichererbsen-Seetang-Flllung: Die gekochten Kichererbsen mit den
geschnittenen Kombu-Stlicken, Zitronensaft, Sojasauce, Nori-Flocken, Salz und Pfeffer
vermengen und leicht zerdriicken, um eine grobe Flllung zu erhalten.

Den Wantan-Teig dinn ausrollen und in Quadrate schneiden.

Einen Teeloffel der marinierten Jackfruit-Mischung und einen Teelt6ffel der
Kichererbsen-Seetang-Fullung in die Mitte jedes Wantan-Quadrats geben.

Die Wantan-Quadrats zu Taschen formen, indem die Ecken zusammengezogen und fest
gedrickt werden, um sie zu versiegeln.

Einen Dampfeinsatz Giber kochendes Wasser setzen und die gedampften "Schweine- und
Krabbentaschen" fir etwa 15 Minuten dampfen, bis der Teig durchgegart ist.

Die gedampften Taschen heil® servieren und nach Belieben mit Sojasauce oder einer
wurzigen Dip-Sauce genief3en.
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Frittierte "Krabben Tasche™ (vegan)

mit geflllten Wan Tan-Teig goldbraun frittierte und kombiniert mit der
Kichererbsen-Seetang-Mischung

Menge: 4 Portionen

1 Packung Knusprige Tiger Garnelen (von Vegini)

1 Dose Kichererbsen (400 Gramm), abgetropft und gesplilt
2 Essloffel fein gehackter Seetang oder Nori-Blatter

1 Packung Wan Tan-Teigblatter

Etwas Pflanzendl zum Frittieren (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

Fur die Dipsauce:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Ahornsirup

1 Teeldffel geriebener Ingwer

1 Teeloffel geriebener Knoblauch

Die knusprigen Tiger Garnelen nach Packungsanleitung vorbereiten und in kleine Stlicke
schneiden.

Die Kichererbsen in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdrlicken, bis sie grob
puriert sind. Den fein gehackten Seetang oder die Nori-Blatter zu den purierten
Kichererbsen geben und gut vermischen. Die vorbereiteten Knusprigen Tiger Garnelen
hinzufiigen und vorsichtig unterheben.

Jeweils einen Teeloffel der Fullung in die Mitte eines Wan-Tan-Teigblatter geben.
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Fortsetzung:

Frittierte "Krabben Tasche" (vegan)

Die Rander des Tagblatts mit Wasser befeuchten, dann das Teigblatt zu einer Tasche
zusammenfalten und die Rander gut verschlie3en. Diesen Vorgang mit dem restlichen
Teig und der Fillung wiederholen, bis alle Taschen gefilllt sind.

Pflanzendl in einem Topf oder einer Fritteuse auf etwa 180 Grad Celsius erhitzen.

Die gefiillten Taschen vorsichtig in das heiRe Ol geben und frittieren, bis sie goldbraun
und knusprig sind, etwa 2-3 Minuten pro Seite. Die Taschen dabei nicht zu dicht
aneinander legen, damit sie sich nicht berlihren und zusammenkleben.

Die frittierten Taschen auf einem mit Kiichenpapier ausgelegten Teller abtropfen lassen,
um Uberschissiges Ol aufzusaugen.

Wahrend die Taschen frittieren, die Zutaten fiir die Dipsauce in einer kleinen Schissel
verruhren.

Die frittierten Krabbentaschen mit der Dip Sauce servieren.
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Gedampfte "Krabben Tasche" mit Koriander (vegan)

mit frischem Koriander zur Kichererbsen-Seetang-Fillung und kombiniert mit der
Kichererbsen-Seetang-Mischung.

Menge: 4 Portionen

1 Packung Knusprige Tiger Garnelen (von Vegini)

1 Dose Kichererbsen (400 Gramm), abgetropft und gesplilt
2 Essloffel fein gehackter Seetang oder Nori-Blatter

1 Bund frischer Koriander, grob gehackt

1 Packung Wan Tan-Teigblatter

Fur die Dipsauce:

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Ahornsirup

1 Teeldffel geriebener Ingwer

1 Teeloffel geriebener Knoblauch

Die knusprigen Tiger Garnelen nach Packungsanleitung vorbereiten und in kleine Stlicke
schneiden.

Die Kichererbsen in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdrlicken, bis sie grob
puriert sind. Den fein gehackten Seetang oder die Nori-Blatter und den gehackten
Koriander zu den purierten Kichererbsen geben und gut vermischen. Die vorbereiteten
Knusprigen Tiger Garnelen hinzufligen und vorsichtig unterheben.

Jeweils einen Teeloffel der Fullung in die Mitte eines Wan-Tan-Teigblatter geben.
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Fortsetzung:

Gedampfte "Krabben Tasche" mit Koriander (vegan)

Die Rander des Tagblatts mit Wasser befeuchten, dann das Teigblatt zu einer Tasche
zusammenfalten und die Rander gut verschlie3en. Diesen Vorgang mit dem restlichen
Teig und der Fillung wiederholen, bis alle Taschen gefilllt sind.

Einen Dampfeinsatz in einen Topf geben und mit Wasser fiillen. Das Wasser zum Kochen
bringen.

Die geflllten Taschen in den Dampfeinsatz legen, dabei darauf achten, dass sie sich
nicht berthren.

Den Topf mit einem Deckel abdecken und die Taschen etwa 10-12 Minuten lang bei
mittlerer Hitze dampfen, bis sie durchgegart sind.

Wahrend die Taschen garen, die Zutaten fir die Dipsauce in einer kleinen Schussel
verruhren.

Die gedampften Krabbentaschen mit Koriander aus dem Dampfgarer nehmen und mit der
Dip Sauce servieren.
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Gedampfte "Rippchen” mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)

mit geraucherten Tempeh oder Seitan, geschnitten in Rippchen-ahnliche Stilicke,
gedampft und serviert mit einer veganen schwarzen Bohnen Sauce.

Menge: 4 Portionen

Fir die "Rippchen":

1 Packung Knusprige Tiger Garnelen (von Vegini)

250 Gramm Tempeh oder Seitan, in Rippchen-ahnliche Stiicke geschnitten
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloéffel Ahornsirup

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir die schwarze Bohnen Sauce:

1 Dose schwarze Bohnen (400g), abgetropft und gespdlt
2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

2 Essloffel Ahornsirup

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Teelo6ffel geriebener Ingwer

1 Essloffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

2 Essloffel pflanzliches Ol zum Braten (zum Beispiel Rapsél oder Sonnenblumendl)

Die knusprigen Tiger Garnelen nach Packungsanleitung vorbereiten und beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Gedampfte "Rippchen"” mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)

Die Tempeh- oder Seitan-Rippchen in eine Schiissel geben und mit Sojasauce,
Ahornsirup, gerduchertem Paprikapulver, Knoblauchpulver und gemahlenem schwarzen
Pfeffer marinieren. Gut vermischen und mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Fir die schwarze Bohnen Sauce: Die abgetropften schwarzen Bohnen in eine Schissel
geben und mit einer Gabel leicht zerdriicken. In einer kleinen Pfanne das pflanzliche Ol
erhitzen und den gehackten Knoblauch und Ingwer hinzufligen. Kurz anbraten, bis sie
duften.

Die zerdriickten schwarzen Bohnen in die Pfanne geben und kurz anbraten. Dann
Sojasauce, Reisessig und Ahornsirup hinzufligen und gut vermischen.

In einer kleinen Schissel die Maisstarke mit Wasser glatt riihren, dann zur schwarzen
Bohnen Mischung geben. Unter stdndigem Ruhren kdcheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Einen Dampfeinsatz in einen Topf geben und mit Wasser fiillen. Das Wasser zum Kochen
bringen.

Die marinierten Tempeh- oder Seitan-Rippchen in den Dampfeinsatz legen und etwa
15-20 Minuten lang bei mittlerer Hitze dampfen, bis sie durchgewarmt und zart sind.

Die gedampften "Rippchen" auf einem Teller anrichten und mit der schwarzen Bohnen
Sauce servieren.
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Gedampfter Reis mit "Hiihnerfleisch™ und "Schweinefleisch" (vegan)

gekochter Reis mit gemischtem Gemdise, gewdirfelten Tofu (als "Hihnerfleisch" Ersatz)
und marinierte Jackfruit (als "Schweinefleisch" Ersatz), gedampft in einem Bambuskorb.

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Langkornreis

200 Gramm gemischtes Gemise (zum Beispiel Karotten, Erbsen, Paprika)
200 Gramm fester Tofu

200 Gramm eingelegte Jackfruit

2 Essloffel Sojasauce

1 Essléffel Ahornsirup

1 Essloffel Sesamdl

1 Teeloffel Ingwer, gehackt

1 Teel6ffel Knoblauch, gehackt

1 Teel6ffel Maisstarke

Etwas Salz

Den Langkornreis waschen und nach Packungsanweisung kochen, bis er gar ist. Zur
Seite stellen und warm halten.

Das gemischte Gemuse waschen, schélen und in kleine Stlicke schneiden.

Den festen Tofu in kleine Wirfel schneiden.

Die eingelegte Jackfruit abtropfen lassen und in kleine Stiicke zerteilen.
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Fortsetzung:

Gedampfter Reis mit "Hiihnerfleisch"” und "Schweinefleisch" (vegan)

In einer kleinen Schiissel die Sojasauce, den Ahornsirup, das Sesamdl, den gehackten
Ingwer und den gehackten Knoblauch vermengen.

Die Tofuwdirfel und die Jackfruit-Stlcke in die Marinade geben und gut vermengen. Etwa
15 Minuten ziehen lassen.

Einen Bambuskorb tber einem Topf mit kochendem Wasser platzieren.

Das gemischte Gemiuse auf den Boden des Bambuskorbs legen.

Die marinierten Tofuwtrfel und Jackfruit-Stiicke darauf verteilen.

Den gekochten Reis tber das Gemise und die "Fleisch"-Ersatzprodukte geben.

Den Bambuskorb abdecken und den Reis mit dem Gemuse und den
Fleischersatzprodukten etwa 15 Minuten dampfen, bis alles gut erhitzt ist.

Nach Bedarf mit Salz abschmecken.
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Gedampfte "HuihnerfiiBe" mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)

mit gedampftem Gemluse wie Brokkoli oder Blumenkohl in schwarzer Bohnen Sauce.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm "Like Chicken" (von Like Meat)

400 Gramm schwarze Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1 mittelgroRe Zwiebel, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm), gehackt

1 rote Chilischote, gehackt (eventuell)

1 Essléffel Sojasauce

1 Essloffel Ahornsirup oder Zucker

1 Teel6ffel Reisessig oder Apfelessig

1 - 2 Essloffel Brat - Gewlrz (zum Beispiel von REWE)

1 Essloffel Maisstarke, aufgeldst in 2 Essloffel kaltem Wasser
400 Gramm Brokkoli oder Blumenkohl, in kleine Réschen geschnitten
etwas Salz

2 - 3 Frihlingszwiebeln und Sesamsamen zum Garnieren

Die schwarzen Bohnen abspllen und abtropfen lassen.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel darin glasig diinsten. Dann
den gehackten Knoblauch, Ingwer und die Chilischote hinzufiigen und fir weitere 1-2
Minuten anbraten.
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Fortsetzung:

Gedampfte "HiihnerfiiBe" mit schwarzer Bohnen Sauce (vegan)

Die schwarzen Bohnen und Bohnenkraut hinzufligen und kurz mitbraten. Dann mit etwas
Wasser abléschen, so dass die Bohnen bedeckt sind.

Die Sojasauce, den Ahornsirup oder Zucker, den Essig und das BratgewUrz hinzuflgen.
Alles gut vermengen und bei mittlerer Hitze kécheln lassen, bis die Bohnen weich sind
und die Sauce eingedickt ist. Gelegentlich umrihren.

Wahrend die Sauce kochelt, den gedampften Brokkoli oder Blumenkohl vorbereiten.
Daflir die Gemiserdschen in einen Dampfgarer geben und etwa 5-7 Minuten garen, bis
sie bissfest sind.

Das "Like Chicken" in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis es goldbraun und knusprig
ist.

Die aufgeloste Maisstarke zur Sauce geben und gut einrlihren, bis sie eingedickt ist.
Nach Bedarf mit Salz abschmecken.

Das gebratene "Like Chicken" auf einer Servierplatte anrichten und mit der schwarzen
Bohnen Sauce Ubergiel3en.

Die gedampften Brokkoli- oder Blumenkohlréschen ebenfalls auf der Servierplatte
platzieren.

Mit gehackten Fruhlingszwiebeln und Sesamsamen garnieren.

Heil} servieren und genieflden Sie lhre gedampften "Hihnerfiike" mit schwarzer Bohnen
Sauce und gedampftem Gemdise!
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Gedampfte Brotchen mit "gerostetem Schweinefleisch" (vegan)

mit gefullten und gedampften Brétchen mit BBQ-marinierten Jackfruit-Sticken.

Menge: 4 Portionen

Fir die gedampften Brotchen:

400 Gramm Mehl

1 Packung Trockenhefe (ca. 7 Gramm)
1 Essloffel Zucker

1 Teeldffel Salz

240 Milliliter warmes Wasser

1 Essloffel Pflanzendl

Fir das "gerostete Schweinefleisch" (BBQ-marinierte Jackfruit):
400 Gramm eingelegte Jackfruit (in Salzlake oder Wasser)

4 Essloffel BBQ-Sauce

2 Essléffel Sojasauce

1 Essloffel Ahornsirup oder brauner Zucker

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

1/2 Teeltffel gemahlener Kreuzkimmel

1/4 Teeltffel gemahlener schwarzer Pfeffer

Fir die gedampften Brotchen das Mehl in eine grol3e Schiissel geben und in der Mitte
eine Mulde formen. Die Trockenhefe und den Zucker in die Mulde geben und mit etwas
warmem Wasser vermengen. Etwa 5 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe aktiv wird.
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Fortsetzung:

Gedampfte Brotchen mit "gerostetem Schweinefleisch™ (vegan)

Das restliche warme Wasser und das Salz hinzufligen. Alles zu einem geschmeidigen
Teig kneten, dabei nach Bedarf mehr Mehl oder Wasser hinzufliigen. Den Teig fur etwa 1
Stunde an einem warmen Ort abgedeckt gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt
hat.

In der Zwischenzeit die eingelegte Jackfruit abtropfen lassen und mit den Handen in
kleinere Sticke zupfen, um eine fleischahnliche Textur zu erhalten.

In einer Schissel die BBQ-Sauce, Sojasauce, Ahornsirup oder braunen Zucker,
gerauchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, gemahlenen Kreuzkiimmel
und gemahlenen schwarzen Pfeffer vermischen. Die Jackfruit-Stlicke in die Marinade
geben und gut vermengen. Etwa 30 Minuten marinieren lassen.

Den gedampften Teig in 4 gleich groRe Stlcke teilen und zu flachen Kreisen ausrollen.
Auf jedes Teigstiick einige der marinierten Jackfruit-Stiicke legen und das Teigende tber
die Fullung falten, um sie zu versiegeln.

Einen Dampfgarer mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen. Die geflllten Teigstlicke
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und in den Dampfgarer setzen. Etwa
15-20 Minuten dampfen, bis die Brétchen aufgegangen und fest sind.

Die gedampften Brotchen aus dem Dampfgarer nehmen und heil3 servieren.
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Gedampfte Reisnudelrolle mit "gerostetem Schweinefleisch” (vegan)

mit einer Fullung aus marinierten und gebratenen Tofu-Streifen oder Seitan, gewlrzt mit
einer veganen Hoisin-Sauce, eingerollt in Reisnudel - Blatter.

Menge: 4 Portionen

Far die Fullung:

300 Gramm Tofu oder Seitan, in dinnen Streifen geschnitten
4 Essloffel vegane Hoisin-Sauce

2 Essloffel Sojasauce

1 Essléffel Reisessig oder Apfelessig

1 Essl6ffel Ahornsirup oder brauner Zucker

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Ingwerpulver

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

Die Reisnudeln Blatter in eine grof3e flache Schussel legen und mit heiRem Wasser
Ubergielien, bis sie weich sind. Etwa 5-7 Minuten einweichen lassen, dann vorsichtig
abtropfen lassen und beiseite stellen.

Die Tofu- oder Seitan Streifen in eine Schiissel geben. In einer separaten kleinen
Schissel die vegane Hoisin-Sauce, Sojasauce, Reisessig oder Apfelessig, Ahornsirup
oder braunen Zucker, gerauchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Ingwerpulver und
gemahlenen schwarzen Pfeffer vermischen. Die Marinade Uber die Tofu- oder Seitan
Streifen giel®en und gut vermengen. Etwa 15-20 Minuten marinieren lassen.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Pflanzendl hinzufigen. Die marinierten
Tofu- oder Seitan Streifen hineingeben und unter gelegentlichem Ruhren braten, bis sie
goldbraun und knusprig sind. Etwa 8-10 Minuten kochen lassen. Von der Kochstelle
nehmen und beiseite stellen.
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Fortsetzung:

Gedampfte Reisnudelrolle mit "gerostetem Schweinefleisch" (vegan)

Ein Dampf - Gestell Giber einem Topf mit kochendem Wasser platzieren.

Ein Reisnudel - Blatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. Einige der gebratenen Tofu-
oder Seitan Streifen in die Mitte des Reisnudel - Blattes legen. Das Blatt GUber die Fullung
falten und zu einer Rolle rollen. Die Enden der Rolle zusammendricken, um sie zu
versiegeln. Auf diese Weise alle Reisnudel - Blatter mit der Fullung fullen.

Die gefilllten Reisnudelrollen vorsichtig auf das Dampf - Gestell legen und etwa 10-15
Minuten dampfen, bis sie heild und durch erhitzt sind.

Die gedampften Reisnudelrollen auf Servierteller geben und heil3 servieren.
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Gedampfte Reisnudel-Rolle mit "Garnelen” (vegan)

mit integrierter Flllung aus marinierten und gehackten veganen "Garnelen" oder mit einer
Mischung aus gemahlenem Kichererbsen und Seetang, eingerollt in Reisnudel - Blatter.

Menge: 4 Portionen

Fir die gedampften Reisnudelrollen:
200 Gramm Reisnudelblatter

HeiRes Wasser zum Einweichen der Reisnudel - Blatter

Far die Fullung:

200 Gramm "Knusprige Tiger Garnelen" (von Vegini) oder eine Mischung aus
gemahlenen Kichererbsen und zerkleinertem Seetang

2 Essloffel Sojasauce

1 Essléffel Reisessig oder Apfelessig

1 Essloffel Ahornsirup oder brauner Zucker
1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Ingwerpulver

1/4 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Reisnudeln - Blatter in eine grolRe flache Schissel legen und mit heilem Wasser
Ubergielden, bis sie weich sind. Etwa 5-7 Minuten einweichen lassen, dann vorsichtig
abtropfen lassen und beiseite stellen.

Die "Knusprigen Tiger Garnelen" (von Vegini) oder die gemahlene
Kichererbsen-Seetang-Mischung in eine Schissel geben. In einer separaten kleinen
Schussel die Sojasauce, Reisessig oder Apfelessig, Ahornsirup oder braunen Zucker,
gerauchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Ingwerpulver und gemahlenen schwarzen
Pfeffer vermischen. Die Marinade Uber die "Garnelen" oder die Kichererbsen-
Seetang-Mischung gie3en und gut vermengen. Etwa 15-20 Minuten marinieren lassen.
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Fortsetzung:

Gedampfte Reisnudel-Rolle mit "Garnelen" (vegan)

Ein Dampf - Gestell Giber einem Topf mit kochendem Wasser platzieren.

Ein Reisnudelblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. Eine Portion der marinierten
"Garnelen" oder der Kichererbsen-Seetang-Mischung in die Mitte des Reisnudel - Blattes
geben. Das Blatt Giber die Fullung falten und zu einer Rolle rollen. Die Enden der Rolle
zusammendricken, um sie zu versiegeln. Auf diese Weise alle Reisnudl- Blatter mit der
Fillung fallen.

Die gefiillten Reisnudelrollen vorsichtig auf das Dampf - Gestell legen und etwa 10-15
Minuten dampfen, bis sie heifd und durch erhitzt sind.

Die gedampften Reisnudelrollen auf Servierteller geben und heil} servieren.
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Nachspeisen / Desserts:

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 97



Veganes Mango-Pudding (vegan)

Erfrischender, glatter Pudding aus reifen Mangos, Agar-Agar (pflanzliche Gelatine
Alternative) und Kokosmilch.

Menge: 4 Portionen

2 reife Mangos

400 Milliliter Kokosmilch

60 Gramm Zucker

2 Teeloffel Agar-Agar Pulver
120 Milliliter Wasser

Frische Minzeblatter zum Garnieren (optional)

Die Mangos schalen, entkernen und das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden.

Die Mangostlicke zusammen mit der Kokosmilch und dem Zucker in einen Mixer geben.
Alles zu einer glatten Masse purieren.

In einem kleinen Topf das Wasser erhitzen. Das Agar-Agar Pulver hinzufigen und gut
umrihren, um es aufzuldsen. AnschlieBend das Agar-Agar Pulver 2 Minuten lang im
Wasser aufkochen lassen.

Die purierte Mango-Kokosmilch-Mischung in den Topf geben und unter stdndigem
Ruhren zum Kochen bringen. Etwa 2 Minuten lang kdcheln lassen, dabei weiterhin
ruhren.

Die Puddingmischung vom Herd nehmen und in Dessertglaser oder -schalen giel3en.

Den Mango-Pudding mindestens 2 Stunden lang im Kuhlschrank fest werden lassen, bis
er komplett abgekihlt und fest ist. Vor dem Servieren nach Belieben mit frischen
Minzblattern garnieren.
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Sesam-Ballchen mit siiBer Bohnenpaste (vegan)

Knusprigen, goldbraunen Ballchen sind mit einer siilen roten Bohnenpaste gefilllt, in
Sesamsamen gewalzt und frittiert

Menge: 4 Portionen

200 Gramm silRe rote Bohnenpaste
150 Gramm Klebreismehl

50 Gramm Zucker

120 Milliliter Wasser

100 Gramm Sesamsamen

Etwas Pflanzendl zum Frittieren (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

Die sliRe rote Bohnenpaste in kleine Kugeln formen, etwa 2 cm im Durchmesser. Auf
einem mit Backpapier ausgelegten Tablett oder Teller beiseite stellen.

In einem Topf das Wasser zum Kochen bringen. Den Zucker hinzufligen und riihren, bis

er vollstandig aufgeldst ist.

Das Klebreismehl nach und nach unter standigem Rihren in das kochende

Zuckerwasser einrtihren, bis eine klebrige Masse entsteht. Vom Herd nehmen und etwas

abkuhlen lassen.

Einen kleinen Teil des Teigs in die Handflache nehmen und flach driicken. Eine Kugel der

sufen roten Bohnenpaste in die Mitte legen und den Teig um die Flllung herum formen,

um eine Kugel zu bilden. Sicherstellen, dass die Bohnenpaste vollstandig von Teig
umhullt ist. Auf diese Weise alle Sesam-Ballchen formen.
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Fortsetzung:

Sesam-Billchen mit siiRer Bohnenpaste (vegan)

Die Sesamsamen in eine flache Schissel geben. Jedes Sesam-Ballchen in den
Sesamsamen walzen, um sie gleichmafig zu bedecken.

In einem Topf oder einer Pfanne genugend Pflanzendl erhitzen, um die Sesam-Ballchen
zu frittieren.

Die Sesam-Béllchen portionsweise ins heie Ol geben und etwa 3-4 Minuten frittieren,
bis sie goldbraun und knusprig sind. Dabei gelegentlich wenden, um eine gleichmafige
Braunung zu erreichen.

Die frittierten Sesam-Balichen auf Kiichenpapier abtropfen lassen, um iberschissiges Ol
zu entfernen.

Die Sesam-Ballchen warm servieren und geniel3en!
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Gebackene Bananen mit Ahornsirup (vegan)

Einfache, kostliche und knusprig Nachspeise, mit reife Bananen, leicht in Maismehl
gewendet und gebacken.

Menge: 4 Portionen

4 reife Bananen

2 Essloffel Maismehl
2 Essloffel Ahornsirup

Eine Prise Zimt (eventuell)

AuBerdem:

etwas Backpapier

Den Ofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze / Unterhitze) vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Die Bananen schalen und der Lange nach halbieren.

Das Maismehl auf einen flachen Teller geben.

Die Bananen - halften in das Maismehl wenden, so dass sie gleichmaflig damit bedeckt
sind.

Die bemehlten Bananen - halften auf das vorbereitete Backblech legen.
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Fortsetzung:

Gebackene Bananen mit Ahornsirup (vegan)

Die Bananen - halften mit Ahornsirup betraufeln.

Eventuell eine Prise Zimt Uber die Bananen streuen.

Die Bananen fir ca. 15-20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Die gebackenen Bananen aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen lassen.

Die gebackenen Bananen auf Serviertellern anrichten und warm servieren.
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Kokos-Reiskuchen (Nian Gao, vegan)

Traditioneller chinesischer Nian Gao (Reiskuchen), in veganen Version zubereitet, mit
Kokosmilch und Zucker.

Menge: 4 Portionen

200 Gramm klebriger Reis (auch als stRer Reis bekannt)
200 Milliliter Kokosmilch

100 Gramm Zucker

1 Prise Salz

Den klebrigen Reis griindlich waschen und mindestens 4 Stunden oder tber Nacht in
Wasser einweichen lassen.

Den eingeweichten Reis abtropfen lassen und in einen Mixer oder eine Klichenmaschine
geben.

Die Kokosmilch, den Zucker und eine Prise Salz hinzufligen. Alles zu einer glatten Masse
purieren.

Eine Kuchenform oder eine Auflaufform leicht einfetten und die Reis - Masse
hineingeben.

Den Backofen auf 180°C vorheizen und den Reiskuchen etwa 45-60 Minuten backen, bis
er fest und goldbraun ist.

Den gebackenen Kokos-Reiskuchen aus dem Ofen nehmen und etwas abkuhlen lassen,
bevor Sie ihn in Portionen schneiden und servieren.
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SiBRe Tofu-Pudding (Douhua, vegan)

Traditionell Douhua (seidig-weicher Tofu-Pudding), mit einem sufen Sirup serviert, mit
gehackten Nussen oder Frichten garniert.

Menge: 4 Portionen

400 Gramm seidiger Tofu

500 Milliliter ungesuRte Sojamilch
3 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Agar-Agar Pulver

60 Milliliter Wasser

Fir den stfRen Sirup:
4 Essloffel Zucker
120 ml Wasser

1 Teeloffel Vanilleextrakt (optional)

AuBerdem:

Gehackte Nisse (zum Beispiel Erdnlisse, Mandeln) oder Friichte nach Wahl

Den seidigen Tofu vorsichtig in kleine Wurfel schneiden und beiseite stellen.

In einem kleinen Topf das Wasser erhitzen und das Agar-Agar Pulver hinzufligen. Gut
umrlhren, bis das Agar-Agar Pulver vollstandig aufgeldst ist.

In einem separaten Topf die Sojamilch erhitzen. Den Zucker hinzufigen und umrihren,
bis der Zucker vollstandig aufgelost ist.

Asiatische Spezialititen (vegan), Seite: 104



Fortsetzung:

SiiRe Tofu-Pudding (Douhua, vegan)

Das aufgeldste Agar-Agar in die warme Sojamilch geben und gut vermengen.

Die Tofuwiirfel in Dessertglaser oder -schalen geben und die warme Sojamilch dariber
gielen, so dass die Tofuwurfel vollstandig bedeckt sind.

Die Tofu-Pudding-Mischung mindestens 2 Stunden lang im Kuhlschrank fest werden
lassen, bis sie komplett abgekiihlt und fest ist.

Wahrenddessen den siiRen Sirup zubereiten. Daflir den Zucker und das Wasser in einem
kleinen Topf zum Kochen bringen. Optional den Vanilleextrakt hinzufiigen. Den Sirup
etwa 5 Minuten lang kdcheln lassen, bis er leicht eingedickt ist. Vom Herd nehmen und
abkuhlen lassen.

Die gekihlten Tofu-Pudding-Portionen mit dem stiRen Sirup Ubergiellen.

Mit gehackten NiUssen oder Fruchten garnieren und sofort servieren.

Butanisches Suja (vegan)

aus gerdstetem Reismehl, Buttertee und Zucker

Menge: 4 Portionen

140 - 150 Gramm gerostetes Reismehl

4 Tassen Buttertee (auch bekannt als Suja-Tee)

4 Essloffel Zucker (oder nach Geschmack)
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In einem Topf den Buttertee erhitzen, bis er warm ist.

Das gerostete Reismehl in eine Schussel geben.

Den warmen Buttertee langsam Uber das gerostete Reismehl giel3en, dabei stéandig
umrihren, um Klumpenbildung zu vermeiden. Die Konsistenz sollte dickfllissig sein.

Den Zucker hinzufligen und gut umrihren, bis er sich vollstandig aufgeldst hat.

Die Suja in Dessertschalen oder Tassen giefsen und warm servieren.

Nach Belieben mit gehackten Nussen oder trockenen Frichten garnieren.
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Auf Kéche-MNord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichtte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Diesserts, Machspeisen
Eierspeisen

Eintépfe, Aufliufe

Exotisches

Flammkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinks
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

ltalienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www. kiche-nord.de
Fi Koch.Mellendorf

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (far Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vaorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kachen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
https:/ixn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.htmi
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