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Vorwort

Peru Kochbuch (vegan)

Sehr geehrte Damen und Herren!

Ich diesem Kochbuch mdéchte ich, Marcus Petersen - Clausen, einmal die Kiiche von
Peru thematisieren und habe die Rezepte veganisiert (weil ich mich in der Regel vegan
ernahre und mich freuen wirde wenn der eine oder andere so auch einen weg zu einer
tierfreundlichen Ernahrung findet)!

Warum vegan?

Vielleicht erndhren Sie sich nicht so, méchten aber auch etwas fir das Klima machen:
der eine fahrt kein Auto, der andere fliegt nicht in den Urlaub, wieder einer verzichtet auf
Schifffahrt die meistens mit Schwerdl betrieben werden, vielleicht verzichtet auch jemand
voll und ganz aufs Internet und ich versuche 40% der C02 Ausstdf3e durch meine vegane
Ernahrung zu reduzieren (egals was Sie machen, ich sage: “wieso, weshalb, warum -
HANDELT JETZT DIE ZEIT IST UMI!?”)

Aulerdem mdchte ich mit meinen kostenlosen Kochbiichern nicht dazu anregen ein
Lebewesen zu qualen oder flir einen Gaumenschmaus zu téten - ich bin halt
bekennender katholischer Christ und mir wurde immer beigebracht: DU SOLLST NICHT
TOTEN (selbst lege ich das 5. Gebot anders aus und sage: “Du sollst weder Mensch
noch Tier qualen oder téten”, doch hat mich da oben wohl noch keiner gehért und diesen
einzigen Kritikpunkt an der katholischen Lehre aufgenommen).

Ich kénnte noch stundenlang weiter schreiben und Ihnen versuchen zu erklaren warum
auch dieses Kochbuch vegan ist, es wird aber wohl kaum etwas bringen und deshalb
winsche ich Ihnen viel Spal® mit diesem kostenlosen Werk und viel Erfolg beim
nachkochen (und guten Appetit, egal ob Sie eine Wurst dazu brauchen oder ein Tier, das
Ihnen nie etwas getan hat, einen Tag langer leben lassen!)

Freundliche Grii3e
Marcus Petersen - Clausen

www.Koche-Nord.de
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Avena de Luinna,
Azadaos y
Pecanas

(Quinoa-Porridge mit Cranberrys und Pekanniissen, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

2 Tassen pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch oder Hafermilch)
1/4 Tasse Ahornsirup

1/2 Teeldffel Zimt

1/4 Teeloffel Salz

1/2 Tasse getrocknete Cranberries

1/2 Tasse gehackte Pekannilsse

Flllen Sie die Quinoa in einen feines Sieb und spulen Sie sie unter flieRendem kaltem
Wasser gut ab, um die Bitterstoffe zu entfernen.

Dann geben Sie die Cranberries in ein weiteres feines Sieb und spllen Sie mit heillem
Wasser grindlich ab.

Danach geben Sie eine Tasse Quinoa in einem Kochtopf mit 2 Tassen Wasser in einen
Kochtopf und bringen den Topfinhalt bei groRer Hitze zum Kochen, bevor Sie die Hitze
auf geringe Hitze stellen und die Quinoa fur 10 - 15 Minuten kécheln, bis sie weich ist und
das Wasser aufgenommen hat.
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Avena de Luinna,
Azadaos y Pecanas

(Quinoa-Porridge mit Cranberrys und Pekanniissen, vegan)

Fortsetzung:

Zwischendurch fillen Sie die pflanzliche Milch, den Ahornsirup, etwas Zimt und Salz in
einen weiteren Kochtopf, verrihren die Zutaten mit einem Schneebesen und erhitzen Sie
bei mittlerer Hitze, bis die Mischung heif} ist.

AnschlieRend geben Sie die gekochte Quinoa in den veganen Milch - Topf und rihren
alles gut um.

Dann fugen sie die getrockneten Cranberries und die gehackten Pekannlsse hinzu und
rihren den Topfinhalt nochmal gut um.

Danach ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und lassen und verteilen das Quinoa
- Porridge mit einer Schopfkelle auf vier Schalen, bevor Sie den Porridge Ihren Gasten
servieren.

Unser Tipp:

Sie kénnen den Porridge mit weiteren Toppings ihrer Wahl wie zum Beispiel frischen
Frichten oder Kokosraspeln erganzen.
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Chicharron
con Huevo

(Schweinegrieben mit Ei - Ersatz, veganisiert)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Sojagranulat

1 Tasse Gemdisebrihe (vegane)

1/2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teeldffel Kreuzkimmel

1/4 Teeloffel Knoblauchpulver

1/4 Teeloffel Zwiebelpulver

1/4 Teeltffel Salz, 1 Essléffel Olivendl

1 Zwiebel

4 Scheiben Brot (zum Beispiel Ciabatta oder Baguette)

4 Pakete veganen Ei-Ersatz (zum Beispiel Just Eg Gramm)

1 Tomate

Aulerdem:
etwas Papiertiichern

etwas Koriander (optional)

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit einem groflen Kiichenmesser in
feine Warfel.

Dann spilen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken, entfernen den Blitenansatz mit einem Gemuisemesser nem
Gemisemesser, bevor Sie die Tomate mit einem GemUlsemesser vierteln, die Kerne mit
dem Messer entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Stlicke schneiden.
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Chicharron
con Huevo

(Schweinegrieben mit Ei - Ersatz, veganisiert)

Fortsetzung:

Danach hacken Sie den Koriander (wenn verwendet) mit dem groRen Kiichenmesser
etwas kleiner.

AnschlieRend fillen Sie das Sojagranulat in eine Schiissel und Ubergieen es mit der
Gemusebrihe. Dann lassen Sie das Granulat ca. 10 - 15 Minuten einweichen, bis es
weich ist.

Nach dem Einweichen lassen Sie das Sojagranulat in einem feinen Sieb abtropfen und
fullen es in eine Schussel.

Dann geben Sie das geraucherte Paprikapulver, den Kreuzkiimmel, das
Knoblauchpulver, etwas Zwiebelpulver und Salz zum Sojagranulat und vermischen die
Zutaten mit einem Schneebesen.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und diinsten die gehackte
Zwiebel im heien Fett an, bis sie glasig ist.

Nun flagen Sie die Sojagranulat - Mischung zu den Zwiebelwurfel hinzu, verrihren die
Zutaten und braten sie und unter gelegentlichem Ruihren bei mittlerer Hitze, bis der Inhalt
der Pfanne knusprig und goldbraun ist.

Nebenbei flllen Sie den veganen Ei- Ersatz in eine Schissel und verriihren ihn mit einem
Schneebesen und etwas Wasser.

Aulerdem schneiden Sie das Brot mit einem Sagemesser (Brotmesser) in Scheiben und
rosten sie im Toaster oder auf einem Girill.
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Chicharron
con Huevo

(Schweinegrieben mit Ei - Ersatz, veganisiert)

Fortsetzung:

AnschlielRend erhitzen Sie 2 Essl6ffel Olivendl in einer weiteren Pfanne und braten den
veganen Ei-Ersatz unter gelegentlichem Ruhren mit dem Kochloffel bei mittlerer Hitze.

Wenn die Sojagranulat - Mischung knusprig ist, nehmen Sie diese mit zwei
Pfannenwandern aus der Pfanne und lassen die Mischung auf Papiertiichern abtropfen,
um Uberschissiges Speisedl zu entfernen.

Dann verteilen Sie die gerOsteten Brotscheiben auf vier Teller und belegen Sie mit der
Sojagranulat - Mischung.

Danach legen Sie den Ei - Ersatz mit den Pfannenwandern auf die Sojagranulat -
Mischung.

Nun geben Sie die gehackte Tomate darliber und garnieren die Frihstlicksspeise nach
eigenem Belieben mit Koriander.

Unser Tipp:

Sie kénnen das Gericht auch mit anderen Toppings wie zum Beispiel Avocado oder
eingelegten beziehungsweise gerdsteten Zwiebeln erganzen.



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Fuerza

(Frihstlck in der Tasse, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Haferflocken

1 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)

1/4 Tasse Ahornsirup oder Agavendicksaft

1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel gemahlene Nelken

1/4 Teeldffel gemahlenes Ingwerpulver

1/4 Teelodffel Salz

1/2 Tasse gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)
1/4 Tasse gehackte Nisse (zum Beispiel Mandeln oder Walniisse)

1 Essloffel Kokosnussol

4 Teeloffel Chiasamen
Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.

Dann flllen Sie die Beeren in ein grobes Sieb, tauchen es in eine Schissel mit kaltem
Wasser und lassen die Beeren danach gut abtropfen.

Nun geben Sie die Haferflocken, die pflanzliche Milch, den Ahornsirup oder den
Agavendicksaft, etwas Zimt, Nelken, Ingwer und Salz in eine Schissel und vermischen
die Zutaten gut mit einem harten Schneebesen.

Danach riihren Sie die gemischten Beeren und die gehackten Niisse mit einem Kochloffel
unter die Haferflocken - Mischung.
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Fuerza

(Frihstlck in der Tasse, vegan)

Fortsetzung:

AnschlieRend fetten Sie vier ofenfeste Tassen oder Schalen mit Kokosnussol ein.

Dann teilen Sie die Haferflocken - Mischung auf die vier Tassen oder Schalen auf und
streuen einen Teel6ffel Chiasamen auf jede Tasse oder Schale.

Danach stellen Sie die Tassen oder Schalen auf ein Backblech und backen Sie fiir ca. 20
- 25 Minuten, bis die Haferflocken - Mischung leicht gebraunt und knusprig ist.

Nach dem Backen nehmen Sie die Tassen oder Schalen aus dem Ofen und lassen sie
etwas abkihlen, bevor Sie die Fuerza lhren Gasten servieren.

Das Frihstlick kdnnen Ihre Gaste direkt aus der Tasse oder Schale genielden oder Sie
kénnen es auf einen Teller stirzen.

Unser Tipp:

Eventuell kdnnen Sie das Frihstick noch mit etwas zusatzlichem Ahornsirup,
Agavendicksaft oder Frichten garnieren.
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Granola de

los Andes

(Granola Andina, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Haferflocken

1/2 Tasse gehackte Mandeln
1/2 Tasse gehackte Walnlsse
1/4 Tasse Chiasamen

1/4 Tasse Quinoa

1/4 Tasse Kokosol

1/4 Tasse Ahornsirup

1 Teeloffel Zimt

1/4 Teelodffel Salz

1/2 Tasse getrocknete Cranberries oder Rosinen

Aullerdem:

etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 160 Gras Celsius vor und legen Sie ein Backblech mit
Backpapier aus.

Dann geben Sie die Mandeln, die Walnlsse, die Chiasamen und den Quinoa in eine
grolde Schuissel und vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel.

Nebenbei stellen Sie die Tasse mit dem Kokosol in die Mikrowelle und schmelzen es
(oder schmelzen das Kokosél in einem kleinen Kochtopf bei mittierer Hitze),

11
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Granola de

los Andes

(Granola Andina, vegan)

Fortsetzung:

Danach fillen Sie das Kokosoél, den Ahornsirup, etwas Zimt und Salz in eine weitere
Schissel und vermischen auch diese Zutaten mit dem Kochléffel.

Nun geben Sie die Kokosél - Mischung unter Rihren mit dem Kochloffel zu der
Haferflocken - Mischung und vermischen das Ganze gut, bis alle Zutaten gleichmaRig
benetzt sind.

Anschlielend breiten Sie die Mischung auf einem Backblech aus und backen die Ganola
fur ca. 25 - 30 Minuten, bis sie goldbraun und knusprig ist.

Nach dem Backen nehmen Sie das Backblech vorsichtig mit Handschuhen aus dem Ofen
und lassen die Granola auf einem Gitter abkuhlen.

Wahrenddessen fiillen Sie die getrockneten Cranberries oder Rosinen in ein feines Sieb
und spullen sie mit heiRem Wasser ab, bevor Sie die Cranberries oder Rosinen abtropfen
lassen.

Dann geben Sie die Cranberries oder Rosinen zur Granola, vermischen Sie gut und
bewahren das Geback in einem luftdichten Behalter auf.

Unser Tipp:

Sie konnen die Granola Andina mit frischem Obst, veganem Joghurt, pflanzlicher Milch
oder einfach als Frihstiick oder Snack lhren Gasten servieren.

12
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Otongo

(suBe gedampfte Kartoffel - Brotchen, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Kartoffelmehl

1 Tasse warmes Wasser

1/4 Tasse Rapsél oder Olivendl

1/4 Tasse Agavennektar oder Ahornsirup
1/2 Teeloffel Backpulver

1/2 Teelbffel Salz

1 Teeloffel gemahlener Zimt

1/4 Teeloffel gemahlene Nelken

ein paar Bananenblatter (von Kochbananen) oder Pergamentpapier zum Dampfen

Aulerdem:

eine Prise Zimt und/oder frische Frichte

Sieben Sie das Kartoffelmehl, das Backpulver, etwas Salz und den Zimt in eine grol3e
Schissel und mischen Sie die Nelken mit einem Schneebesen unter.

Dann flllen Sie das warme Wasser, das Pflanzendl und den Agavennektar oder
Ahornsirup in eine weitere Schissel und vermischen die Zutaten auch mit dem
Schneebesen.

Nun geben Sie die feuchten Zutaten unter schnellem Riihren (damit keine Klumpen
entstehen) zu den trockenen Zutaten hinzu und kneten den Teig danach mit den Handen
gut durch, bis alles gut vermischt ist und ein glatter Teig entsteht.

13
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Otongo

(suBe gedampfte Kartoffel - Brotchen, vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend formen Sie den Teig zu kleinen Brdtchen von etwa 2 - 3 Zentimeter
Durchmesser (wir nehmen dazu eine Schopfkelle oder Waage zur Hilfe, damit die
Brotchen gleich grofld werden).

Jetzt legen Sie jedes Brotchen auf ein Stick Bananenblatt oder Pergamentpapier und
wickeln es ein.

Dann erhitzen Sie etwas Wasser in einem Dampfeinsatz oder in einem Kochtopf mit
Dampfeinsatz, bringen es zum Kochen und dampfen die Brotchen darin fur etwa 20 - 25
Minuten, bis sie gut durchgegart sind.

Danach nehmen Sie die Brotchen vorsichtig mit einer Schaumkelle aus dem Kochtopf
und entfernen die Bananenblatter oder das Pergamentpapier.

Zum Schluss verteilen Sie die Otongo (die Brétchen) warm auf einen Brétchenkorb und
garnieren sie nach eigenem Belieben mit frischen Friichten oder einer Prise Zimt, bevor
Sie die Broétchen lhren Gasten zum Frihstlick servieren.

14
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Panguegues
de Camote

(SuBkartoffel - Pfannkuchen, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittelgroRe SuRkartoffeln, geschalt und gerieben

1/2 Tasse Weizenmehl

1 Paket Backpulver

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Teeltffel gemahlener Kreuzkimmel

1/4 Teeloffel gemahlener Koriander

1/4 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf)

1/2 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)

etwas Olivendl oder Rapsodl

Aulerdem:
etwas Ahornsirup oder Agavendicksaft

eventuell etwas Zimt und / oder frisches Obst

Schalen Sie die Sulikartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
SiRkartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben Sie sie auf einer
Kichenreibe in eine Schissel.

Dann sieben Sie das Mehl, das Backpulver, etwas Salz, Kreuzkiimmel, Koriander und
Paprikapulver in die Schissel und vermischen die Zutaten mit einem harten
Schneebesen oder einem Kochloffel.

15
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Panguegues
de Camote

(SuBkartoffel - Pfannkuchen, vegan)

Fortsetzung:

Danach figen Sie die pflanzliche Milch und 1 Essléffel Olivendl oder Rapsdl hinzu und
vermischen das Ganze gut, bis ein glatter Teig entsteht.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und geben den Teig mit einer
kleinen Schopfkelle hinein, bevor Sie ihn zu kleinen Pfannkuchen formen und bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten in der Pfanne backen.

Dabei backen Sie die Pfannkuchen bitte bei mittlerer Hitze ca. 3 - 4 Minuten auf jeder
Seite mit je 2 Essl6ffel Speisedl, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Die fertigen Panguegues de Camote verteilen Sie auf flachen Tellern und servieren sie
mit Ahornsirup oder Agavendicksaft.

Unser Tipp:

Eventuell kdnnen Sie die Panguegues de Camote noch mit etwas Zimt bestreuen oder
mit frischem Obst garnieren.

16
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Picante
de Huevos

(Feurige Eier, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgrofRe Kartoffeln (festkochende)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tomate

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf)

1/2 Teeldffel Kreuzkimmel

1/4 Teelo6ffel Cayennepfeffer (optional, je nach gewiinschter Scharfe)
1/4 Tasse Olivendl

1 Tasse Gemisebrihe (vegane)

Salz und Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:
21 Gramm Ei - Ersatz (von RUF)

200 Milliliter Mineralwasser (Medium)

Fillen Sie als erstes den Ei - Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren Sie ihn mit
dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten).

Dann schalen Sie die Kartoffeln, splilen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren sie, bevor Sie die
Kartoffeln mit dem groRen Kichenmesser der Lange nach in Viertel schneiden und
danach in Wiirfel schneiden.

17
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Picante
de Huevos

(Feurige Eier, vegan)

Fortsetzung:

Aulerdem spllen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben Sie auch kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen den Stielansatz, bevor sie die Tomate mit
dem grofRen Kiichenmesser vierteln. AnschlieRend entfernen Sie mit dem Kiichenmesser
die Kerne und schneiden die Tomate in kleine Wirfel.

Anschlie3end erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl oder Rapsol in einem Kochtopf bei
mittlerer Hitze.

Dann flgen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch hinzu und diinsten sie ca. 3 Minuten
lang, bis beide Zutaten glasig sind.

Danach geben Sie die gewurfelte Tomate hinzu, verrihren die Zutaten mit einem
Kochloffel und braten sie etwa 2 - 3 Minuten lang an, bis sie weich sind.

Nun schieben Sie den Topfinhalt mit dem Kochléffel an den Rand des Kochtopf und
geben das Paprikapulver, etwas Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer hinzu, bevor Sie die
Gewlrze 1 - 2 Minuten lang anbraten.

AnschlieRend fliigen Sie die Kartoffelwtrfel hinzu, verriihren die Zutaten und braten die
Kartoffelwtrfel ca. 5 Minuten lang an, bis sie leicht gebraunt sind.

Dann gielden Sie die Gemusebriihe hinzu und bringen alles bei groRer Hitze

zum Kochen.

18
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Picante
de Huevos

(Feurige Eier, vegan)

Fortsetzung:

Danach reduzieren Sie die Hitze wieder und lassen das Ganze da. 15 - 25 Minuten lang
bei mittlerer Hitze kdcheln, bis die Kartoffeln weich sind.

Nebenbei erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl oder Rapsdl in einer Pfanne und braten

den Ei - Ersatz darin.

Nach der angegebenen Zeit geben Sie das Salz und den bunten Pfeffer in den Kochtopf
und verrihren die Zutaten nochmal mit dem Kochloffel.

Anschlielend verteilen Sie das Picante de Huevos mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte
tiefe Teller, geben den Ei - Ersatz hinzu und servieren das Gericht Ihren Gasten heild zum
Frihstick.

Unser Tipp:

Sie konnen dieses Frihstiicksgericht nach eigenem Belieben mit frischen Krautern oder
Gewdrzen garnieren.
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Tamal de Saboga

(Sabogals Tamal, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Masa Harina (Maisgrief3)
2 Tassen Gemdisebriihe (vegane)
1/2 Tasse Olivendl oder Rapsol

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf)
1/2 Teeldffel Kreuzkimmel

1/2 Teelbffel Salz

1/2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 mittelgroRe Méhren

1 mittelgroRe SuRkartoffel

1/2 Tasse gefrorene grine Erbsen

1/4 Tasse Oliven

4 - 6 Blatter Bananenblatter (von Kochbananen) oder Pergamentpapier

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten

mit dem grolien Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann schéalen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansatze und spulen die Mohren

kurz mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken
reiben und mit dem grof3en Kiichenmesser in diinne Scheiben schneiden.

Danach schalen Sie die Sif3kartoffel, splilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und

reiben die Sukartoffeln kurz trocken, bevor Sie sie mit dem grofden Kiichenmesser der

Lange nach halbieren und auch in diinne Scheiben schneiden.

20
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Tamal de Saboga

(Sabogals Tamal, vegan)

Fortsetzung:

Nun legen Sie die Oliven auf ein Kuchenbrett und schneiden Sie mit dem grof3en
Kichenmesser in kleine Warfel.

AnschlieRend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einer Pfanne und diinsten
die Zwiebeln und den Knoblauch darin, bis beide Zutaten glasig sind.

Dann schieben Sie den Inhalt der Pfanne mit einem Kochloffel an den Pfannenrand,
geben das Paprikapulver, den Kreuzkiimmel, etwas Salz und Pfeffer in die Mitte und
braten die Gewurze kurz bei mittlerer Hitze an, bevor Sie alles gut vermischen.

Danach fugen Sie die Méhren und die Sul3kartoffeln hinzu, rithren die Zutaten nochmal
um und braten sie etwa 5 - 7 Minuten an, bis sie weich sind.

Jetzt geben Sie die griinen Erbsen und die Oliven hinzu, verrihren den Inhalt der Pfanne
erneut und braten ihn weitere 2 Minuten.

Nebenbei geben Sie die Masa Harina in eine Schiissel und rihren mit einem
Schneebesen die Gemisebriihe ein, bis eine weiche Paste entsteht.

AnschlieRend geben Sie die Méhren- und SiiRkartoffel - Mischung mit zwei
Pfannenwandern zu der Masa Harina in die Schissel und vermischen alles gut mit dem
Kochloffel.

Dann schneiden Sie die Bananenblatter oder das Pergamentpapier in rechteckige Stiicke
und legen sie mit der glatten Seite nach oben auf ein Kiichenbrett.

Danach geben Sie einen Essloffel der Masa - Harina - Mischung auf jedes Bananenblatt
oder Pergamentpapier und formen das Ganze zu einem kleinen Paket.
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Tamal de Saboga

(Sabogals Tamal, vegan)

Fortsetzung:

Nun legen Sie die Tamals in einen Dampfgarer oder einen gro3en Kochtopf mit
Dampfeinsatz und dampfen sie fir ca. 45 Minuten, bis die Tamals durchgegart sind.

Dann nehmen Sie die Tamals mit einer Schaumkelle aus dem Dampfgarer oder Kochtopf
und entfernen vorsichtig die Bananenblatter oder Pergamentpapier.

Zum Schluss verteilen Sie die Tamals de Sabogal auf vorgewarmte flache Teller,
garnieren sie nach eigenem Belieben mit frischen Krautern oder Gewlrzen und servieren
das Gericht Ihren Gasten als Friihstlicksspeise.

22



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Salate
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Arrollado de Palta

(Avocado-Topiambur-Rolle, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

2 Topinamburknollen

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Limettensaft

1/4 Tasse Korianderblatter, gehackt
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

etwas Klarichtfolie

Schneiden Sie zuerst die Avocados mit einem Gemuiusemesser rundherum bis zum Stein
ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften

so voneinander. Danach driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder

entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofRen
Kichenmesser halbieren.

Dann schalen Sie die Topinamburknollen, spilen sie kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden die Topinambur mit einem groRen Kichenmesser in kleine Wiirfel.

AnschlieRend geben Sie die Tompinamburknolen in einen Kochtopf mit gesalzenem
Wasser und kochen sie bei mittlerer etwa 10 Minuten, bis die Knollen weich sind.
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Arrollado de Palta

(Avocado-Topiambur-Rolle, vegan)

Fortsetzung:

Nach dem Kochen gielden Sie den Topfinhalt durch ein grof3es Sieb und spuilen ihn mit
kaltem Wasser ab, damit die Topinambur nicht weiter garen.

Nun ziehen Sie die halbe Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
mit dem groRen Kichenmesser in feine Wirfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelwirfel und
den Knoblauch darin an, bis beide Zutaten glasig sind.

Danach geben Sie die Fruchtfleisch der Avocados in eine Schissel, zerdriicken es mit
einer Gabel und vermischen es mit dem Limettensaft.

Anschlieend fugen Sie die gekochten Topinambur - Wurfel hinzu und vermischen den
Schiusselinhalt gut mit einem Kochloffel.

Dann geben Sie die Zwiebel - Knoblauch - Mischung hinzu und vermischen die Zutaten
erneut.

Nun legen Sie die Korianderblatter auf ein Klichenbrett und hacken sie mit dem

grolien Kichenmesser fein, bevor Sie den Koriander zur Avocado - Topinambur -
Mischung geben.

Danach riihren Sie das Ganze nochmal mit einem Kochléffel gut um und schmecken die
Mischung mit Salz und Pfeffer ab.
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Arrollado de Palta

(Avocado-Topiambur-Rolle, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend bereiten Sie eine langliche Schale oder eine Rolle aus Klarsichtfolie vor.

Dann verteilen Sie die Avocado - Topinambur - Mischung gleichmaRig darin und formen
sie zu einer Rolle, bevor Sie die Rolle fir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank kiihlen
lassen, bis die Mischung fest ist.

Nach der Kihlzeit nehmen Sie die Rolle aus der Schale oder Folie und schneiden sie mit
dem grofRen Kiichenmesser in Scheiben.

Die Scheiben verteilen Sie auf kleinen flachen Kuchentellern und servieren sie lhren
Gasten Zum Beispiel als Vorspeise oder Zwischenbericht.

26



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Causa de
Alcachofa

de Tenusalen

(SuBkartoffel-Topinambur-Causa, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 SuBkartoffeln

2 Topinamburknollen

1 Avocado

1 Limette

2 Essloffel vegane Mayonnaise
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
1/2 Tasse gekochte Kichererbsen
1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelstfR)
1/2 Teeloffel Cayennepfeffer

1/4 Tasse gehackter Koriander

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

Fillen Sie die Kichererbsen am Vortag in eine Schissel und lassen Sie sie

ca. 24 Stunden einweichen, bevor Sie die Kichererbsen in ein feines Sieb flllen, mit
kaltem Wasser abspullen und gut abtropfen lassen.

Dann schalen Sie die Su3kartoffeln und Topinamburknollen, spllen Sie sie mit kaltem
Wasser ab und kochen Sie beide Zutaten in einem Kochtopf mit gesalzenem Wasser bei
mittlerer Hitze.
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Causa de
Alcachofa

de Tenusalen

(SuBkartoffel-Topinambur-Causa, vegan)

Fortsetzung:

Nach dem Kochen gielRen Sie den Topfinhalt durch ein grobes Sieb und lassen ihn kurz
ausdampfen.

Danach schneiden Sie die Sif3kartoffeln und die Topinambur mit einem grof3en
Klchenmesser in Stlicke, flllen alles in eine Schissel und purieren die Zutaten
anschlieRend mit einem Purierstab.

Anschlielend schneiden Sie die Avocado mit einem Gemisemesser rundherum bis zum
Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado -
Halften so voneinander. Danach driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem
Fruchtfleisch oder entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem
grolien Kichenmesser halbieren.

Nun purieren Sie das Fruchtfleisch mit dem Saft einer Limette und 2 Essloffel vegane
Mayonnaise und wiirzen das Avocado - Plree mit Salz und Pfeffer.

Dann erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl in einer Pfanne und braten die eingeweichten
Kichererbsen darin an, bis sie knusprig sind.

AnschlieRend fliigen Sie den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver und den Cayennepfeffer
hinzu und braten die Gewiirze kurz bei mittlerer Hitze an.

Danach ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen die Kichererbsen abkihlen.
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Causa de
Alcachofa

de Tenusalen

(SuBkartoffel-Topinambur-Causa, vegan)

Fortsetzung:

Jetzt vermischen Sie das SuRkartoffel - Topinambur - Puree mit dem gehackten
Koriander und etwas Salz und Pfeffer.

Anschlieend legen Sie einen Ring aus Edelstahl oder eine kleine Form auf vorgewarmte
flache Teller und schichten abwechselnd Schichten von dem SitRkartoffel - Topinambur -
Plree und dem Avocado - Puree hinein.

Wenn Sie mit dem Schichten fertig sind, entfernen Sie den Ring vorsichtig.

Zum Abschluss garnieren Sie die Causa mit den gebratenen Kichererbsen und etwas
gehacktem Koriander, bevor Sie Ihren Gasten die kalte Vorspeise servieren.
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Causa Puno

(Lila-Kartoffel-Causa mit Rucola)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm violette Kartoffeln
1 1/2 Teeloffel Kimmel

1/2 Tasse Kichererbsen

2 Avocados

1 Limette

1 Essloffel Aji Amarillo Paste
2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
1/2 Bund Koriander

1/2 Bund Petersilie

1 Rote Zwiebel

2 Rucola - Blatter

Aulerdem:

etwas Klarsichtfolie

Fillen Sie die Kichererbsen am Vortag in eine Schissel, bedecken Sie sie mit kaltem
Wasser und lassen Sie die Kichererbsen einweichen.

Am nachsten Tag schalen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben
Sie die Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren Sie sie mit
einem groflen Kiichenmesser.

Dann fiillen Sie die Kartoffeln in einen Kochtopf, bedecken sie mit Wasser und bringen
den Topfinhalt zum kochen. Danach lassen Sie die Kartoffeln bei mittlerer Hitze ca. 20 -
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25 Minuten kochen, bis sie weich sind.

Causa Puno

(Lila-Kartoffel-Causa mit Rucola)

Fortsetzung:

In der Zwischenzeit geben Sie die eingeweichten Kichererbsen in ein feines Sieb, spiilen
sie mit kaltem Wasser ab und flllen die Kichererbsen in eine Schissel.

Anschlieend vermischen Sie die Kichererbsen mit der Aji Amarillo Paste, dem
Limettensaft und etwas Olivenol, bevor Sie die Zutaten mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nun schneiden Sie die Avocados mit einem Gemuisemesser rundherum bis zum Stein
ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften
so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder
entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem groRen
Klchenmesser halbieren.

Dann geben Sie die Avocado in eine weitere Schussel, zerdricken sie mit einer Gabel
und wirzen das Avocadomus mit Limettensaft und etwas Salz und Pfeffer.

Danach giel3en Sie die gekochten Kartoffeln durch ein groRes Sieb und lassen sie etwas
abkuhlen. Anschlie3end zerdriicken Sie die Kartoffeln mit einer Gabel zu einem Piiree
und schmecken das Piree mit dem Kimmel und etwa Salz und Pfeffer ab.

Jetzt splile Sie das halbe Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln es kurz
trocken, nehmen die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere und drehen
beide Hande in die entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder dem grofRen Kiichenmesser klein hacken.

Aulerdem legen Sie den Koriander auf ein sauberes Klichenbrett und hacken ihn mit
dem groften Kichenmesser etwas kleiner.

AnschlieRend geben Sie die Petersilie und dem Koriander zu dem Kartoffelpliree und
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mischen die beiden Krauter mit einem Kochloffel unter.

Causa Puno

(Lila-Kartoffel-Causa mit Rucola)

Fortsetzung:

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie mit dem grofen Kiichenmesser in
feine Warfel.

Danach legen Sie eine Auflaufform mit der Klarsichtfolie aus, bevor Sie die Halfte des
Kartoffelpurees gleichmafiig mit einem grofRen Kochléffel oder einem Essloffel in der
Form verteilen.

Nun verteilen Sie die Kichererbsen darauf und driicken sie leicht an, bevor Sie das
Avocado - Puree dartubergeben und alles mit einem Teigschaber glattstreichen.

Anschlielend geben Sie die restliche Kartoffelmasse dariiber und streichen sie glatt.

Dann decken Sie die Auflaufform mit der Klarsichtfolie ab und stellen sie flir mindestens
60 Minuten in den Kiuhlschrank.

Danach spilen Sie den Rucola mit kaltem Wasser ab und schiitteln ihn kurz tupfen.
Jetzt nehmen Sie das Causa aus der Form und schneiden es in Scheiben.

Anschlieend streuen Sie die Zwiebelwtlirfel auf die Vorspeise, verteilen den Rucola auf
flache Teller und geben das Causa mit zwei Pfannenwandern darauf, bevor Sie die
Vorspeise lhren Gasten servieren.
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Ensalada Chullo

(Gerdsteter Kurbis, Rote Bete und Orange, vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 Hokkaido - Kurbis

2 mittelgroRe Rote Bete

2 Orangen, in Segmente geschnitten (filetiert)
1/4 Tasse Walnusskerne

2 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Ahornsirup

1 Essléffel Balsamico-Essig

1/4 Teeltffel Salz

1/4 Teeloffel bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Handvoll Baby-Spinat

Aulerdem:
ein Paar Einweghandschuhe

etwas Backpapier

Spulen Sie den Kirbis mit kaltem Wasser ab und reiben Sie ihn mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken.

Dann stellen Sie den Kiirbis auf ein Klichenbrett, schneiden Sie fiir eine stabile
Standflache ein Grades Stick Kurbisschale mit einem grof3en Klichenmesser ab und
drehen Sie den Kiirbis auf die Schaltflache. Danach halbieren Sie den Kirbis mit dem
grolien Kiichenmesser, legen eine Halfte fir andere Zwecke beiseite, kratzen die Kerne
mit einem Essloffel raus (die Kerne konnen Sie fir verwenden) und schneiden eine Halfte
des Kiirbis mit dem grofen Kiichenmesser in Scheiben (die Schale vom Hokkaido
kdénnen Sie ubrigens nach dem kochen mitessen).
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Ensalada Chullo

(Gerdsteter Kurbis, Rote Bete und Orange, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend ziehen Sie die Einweghandschuhe an (damit die Bete nicht abfarbt) und
schalen die Rote Bete. Wir nutzen Ubrigens ein groRes Kiichenmesser um die Bete zu
schalen (auf keinen Fall eins mit Wellschliff, das wirde das Fleisch der Roten Beten stark
verletzen und der Saft wiirde austreten und alles rot einfarben), es geht aber auch ein
Sparschaler. Dann schneiden Sie die Bete mit dem groRen Kichenmesser in kleine
Waiirfel.

Danach heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor und legen ein Backblech mit
dem Backpapier aus.

AnschlieRend verteilen Sie die Kirbisscheiben auf dem Backblech und betraufeln sie mit
1 Essloéffel Olivendl betraufeln. Nun wiirzen sie die Kirbisschalen noch mit etwas Salz
und buntem Pfeffer und backen sie flir etwa 20 Minuten, bis die Klrbisschalen weich und
goldbraun sind.

Dann geben Sie die Rote Bete - Wiirfel in einen Kochtopf und bedecken sie mit Wasser,
bevor Sie den Topfinhalt zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten
kochen lassen, bis die Rote Bete weich ist.

Danach ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, gielRen die Rote Bete durch ein
grol3es Sieb und schrecken sie mit kaltem Wasser ab, damit die Bete nicht weiter gart.

Jetzt fullen Sie das restliche Olivendl, den Ahornsirup, etwas Balsamico - Essig, Salz und
Pfeffer in eine kleine Schiissel und vermischen die Zutaten mit einer Gabel, um das
Dressing zuzubereiten.

Nebenbei entfernen Sie die Schale der Orangen mit einem Filetiermesser und schneiden
einzelne Filets aus dem Fruchtfleisch.
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Ensalada Sierra

(Quinoa-Avocado-Salat, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1 Dose schwarze Bohnen (400 Gramm)
1 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 kleine Gurke

1 Avocado

1/4 Tasse Koriander, gehackt
etwas Saft von 1 Limette

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Flllen Sie den Quinoa in ein feines Sieb und spulen Sie ihn griandlich mit flieRenden
kaltem Wasser ab, bis das Wasser klar bleibt. Danach lassen Sie den Quinoa gut
abtropfen und geben ihn mit frischem Wasser in einen Kochtopf.

Nun bringen Sie den Kochtopf zum Kochen bei groRer Hitze zum Kochen.

Zwischendurch spiilen Sie die Gurke ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen die Enden mit einem grof3en Kiichenmesser, bevor
Sie die Gurke der Langen nach vierteln und mit dem gro3en Kiichenmesser in dinne
Scheiben schneiden.

AnschlieRend reduzieren Sie die Hitze und lassen den Quinoa bei niedriger Temperatur
mit einem Deckel bedeckt kécheln, bis die Flissigkeit aufgenommen wurde und die
Quinoa weich und locker ist.
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Ensalada Sierra

(Quinoa-Avocado-Salat, vegan)

Fortsetzung:

Wahrenddessen filllen Sie die schwarzen Bohnen in das feine Sieb, spilen sie kurz mit
kaltem Wasser ab und lassen sie abtropfen.

Dann halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weil3en
Scheidewande und den Stielansatz und spulen die Schote grindlich mit kaltem Wasser
aus, bevor Sie die Paprika mit dem grof3en Kiichenmesser in Wirfel schneiden.

Jetzt geben Sie die schwarzen Bohnen mit der gewurfelten Paprika, den Zwiebelwirfeln
und den Gurkenscheiben in eine grofl’e Schissel.

AulBerdem fillen Sie den Limettensaft und das Olivendl in eine weitere Schissel, wirzen
die Zutaten mit Salz und Pfeffer und mischen Sie mit einem Schneebesen gut durch.

Danach geben Sie die gekochte Quinoa in die Schissel mit den Bohnen und mischen
alles gut.

Anschlieend schneiden Sie die Avocado mit einem Gemisemesser rundherum bis zum
Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado -
Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch
oder entfernen ihn mit einem Essloéffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Kichenmesser in Wirfel schneiden.

Dann geben Sie die Avocado und den Koriander in die Schussel mit der Quinoa und
heben die Zutaten leicht mit einem Kochloffel unter.

Danach betraufeln Sie den Salat mit dem Limetten - Olivendl - Dressing und vermischen
ihn nochmals, bevor Sie die Schissel mit der Folie abdecken und den Salat etwa 30
Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen. Nach der angegebenen Zeit nehmen Sie den
Salat aus dem Kiihlschrank, verteilen ihn mit einem grof3en Loffel auf kleine Teller und
servieren den Salat lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Zwischengericht.
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Sandia, Luinna
Negray Lueso
Fresco

(Eingelegte Wassermelone mit Quesco - Fresco - Salat, vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 Wassermelone (ohne Samen), 1/2 Tasse weiller Balsamico-Essig

1/2 Tasse Wasser, 1/4 Tasse Ahornsirup
1 Teel6ffel Salz

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsufR)

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Chilipulver

1 rote Zwiebel

1/2 Tasse frische Korianderblatter

2 Essloffel Olivenol

Far den Quesco-Fresco-Salat:

2 Tassen Queso-Fresco-Kase (oder veganer Kaseersatz), gewurfelt
1/4 Tasse Limettensaft

2 Essloffel Olivendl

1/2 Teeltffel Salz

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

1/2 Tasse frische Korianderblatter

AulRerdem:

etwas Frischhaltefolie
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Sandia, Luinna
Negray Lueso
Fresco

(Eingelegte Wassermelone mit Quesco - Fresco - Salat, vegan)

Fortsetzung:

Halbieren Sie eine Wassermelone mit einem grof3en Klichenmesser, legen Sie eine
Halfte fir andere Zwecke beiseite und halbieren Sie die andere Halfte der Melone
nochmal. Dann befreien Sie die beiden Viertel mit dem grof3en Kiichenmesser von der
Schale und schneiden das Fruchtfleisch in kleine Wrfel.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grof3en Kiichenmesser in feine Wurfel.

Aulerdem geben Sie eine Tasse Koriander auf ein sauberes und trockenes Kiichenbrett
und hacken ihn mit dem grofien Kiichenmesser etwas kleiner, bevor Sie den Koriander in
zwei Halften teilen

Anschlieend schneiden Sie den veganen Kase mit dem groRen Klichenmesser in

grobe Wiirfel.

Nun fillen Sie den Essig, das Wasser, den Ahornsirup, etwas Salz und die Gewdrze in
eine Schissel und mischen die Zutaten mit einem Schneebesen. Dabei riihren Sie bitte
so lange, bis sich das Salz aufgelost hat.

Dann geben Sie die Wassermelonen - Wiurfel und die Zwiebeln in die Marinade und
vermischen sie vorsichtig mit einem Kochléffel, um sicherzustellen, dass alle Stiicke gut
mit der Marinade bedeckt sind.
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Sandia, Luinna
Negray Lueso
Fresco

(Eingelegte Wassermelone mit Quesco - Fresco - Salat, vegan)

Fortsetzung:

Danach decken Sie die Schiissel mit der Folie ab und stellen sie fir mindestens 60
Minuten oder Uber Nacht in den Kiihlschrank.

Anschlie3end vermischen Sie den Queso-Fresco-Kase, den Limettensaft, das Olivendl
und etwas Salz und den Pfeffer in einer separaten Schissel

Jetzt garnieren Sie den Salat mit den gehackten Korianderblattern.

Dann nehmen Sie die eingelegte Wassermelonen aus dem Kihlschrank und ruhren das
Olivendl mit dem Schneebesen ein.

Danach verteilen Sie die eingelegten Wassermelonen - Wiirfel auf vier kleine Teller und
servieren sie mit dem Quesco - Fresco - Salat.
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Solterito Salats

(Bohnen-Tomaten-Salat mit Queso fresco und Botija-Oliven, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

2 Tassen gekochter Quinoa

2 Tomaten

1 Tasse gehackte frische Korianderblatter
1/2 Tasse gehackte frische Minzeblatter
1 rote Zwiebel

1 Gurke

1/4 Tasse Oliven

1 Avocado

1 Limette, Saft davon

1 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

GielRen Sie die Bohnen mit dem Bohnenwasser und dem Bohnenkraut in einen kleinen

Kochtopf und kochen Sie die Bohnen bei mittlerer Hitze gar.

Wahrenddessen spllen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem

sauberen Geschirrtuch trocken, entfernen den Blitenansatz mit einem Gemisemesser,
schneiden die Tomaten mit einem groRen Kiichenmesser in Viertel und entfernen die

Kerne, bevor Sie die Tomaten in kleine Wirfel schneiden.

Aulerdem ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie mit dem grofRen Klichenmesser

in feine Wirfel.
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Solterito Salats

(Bohnen-Tomaten-Salat mit Queso fresco und Botija-Oliven, vegan)

Fortsetzung:

Dann gielRen Sie die Bohnen durch ein feines Sieb und Schrecken Sie mit kaltem Wasser
ab (damit die Bohnen nicht weiter garen), bevor Sie die Bohnen gut abtropfen lassen und
beiseite stellen.

Danach spllen Sie die Gurke ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben Sie auch kurz mit
dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Enden mittelgroRen Kiichenmesser ab,
bevor Sie die Gurke der Lange nach halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Nun schneiden Sie die Avocados mit dem Gemisemesser rundherum bis zum Stein ein,
drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften so
voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder
entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofRen
Klchenmesser in Scheiben schneiden

Anschlieend halbieren Sie die Limette mit dem groRen Klichenmesser und pressen den
Saft durch ein feines Sieb in eine kleine Schussel.

Dann gegeben Sie die Oliven in das feine Sieb, spllen sie mit heillem Wasser ab, lassen
die Oliven gut abtropfen und schneiden sie mit dem grof3en Kichenmesser in kleine
Wiirfel. Danach fiillen Sie die Bohnen, die gekochte Quinoa, die Tomatenwiirfel, den
Koriander, etwas Minze, die Zwiebelwiirfel, die Gurkenscheiben und die Oliven in eine
grolde Schissel und mischen die Zutaten vorsichtig mit einem Kochloffel.

Jetzt geben Sie nich die Avocado auf den Salat. Anschliefsend vermischen Sie den
Limettensaft, das Olivendl, etwas Salz und Pfeffer mit einer Gabel in der kleinen Schiissel
und gieRen das Dressing Uber den Salat, bevor Sie alles vorsichtig mit dem Kochloéffel
vermischen.

Zum Schluss verteilen Sie den Solterito Salats auf kleine Dessertschalen oder Salatteller
und servieren ihn lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Zwischengericht.
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Snacks
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Berenjenas Fritas

(Auberginen-Fritten, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittelgrof’e Auberginen

1 Tasse Weizenmehl

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf)

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Teelbffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch oder Mandelmilch)
1 Essloffel Essig oder Zitronensaft

2 Tassen Paniermehl

AulRerdem:
etwas Rapsol zum Frittieren

etwas Klchenpapier

Sieben Sie das Mehl, das Knoblauchpulver, etwas Paprikapulver, Salz und Pfeffer in eine
Schiissel.

Dann flllen Sie die pflanzliche Milch und den Essig oder den Zitronensaft in eine zweite
Schissel und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen.

Danach geben Sie das Paniermehl in einen tiefen Teller.

Anschlieend spllen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen den Blutenansatz mit einem grofen
Klichenmesser, bevor Sie die Auberginen erst der Lange nach in Scheiben und dann in
fingerdicke Stédbchen schneiden.
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Berenjenas Fritas

(Auberginen-Fritten, vegan)

Fortsetzung:

Nun wenden Sie die Auberginen - Stabe zuerst in der Mehl - Mischung, dann in der
pflanzlichen Milch - Mischung und schlief3lich im Paniermehl.

Dann erhitzen Sie ausreichend Pflanzendl in einem Kochtopf.

Danach geben Sie die panierten Auberginen - Stabe mit einer Schaumkelle in das heil’e
Speisedl und frittieren sie von allen Seiten goldbraun.

Nach dem Frittieren nehmen Sie die fertigen Berenjenas Fritas mit der Schaumkelle aus
dem Fett und lassen sie auf einem flachen Teller mit Kiichenpapier abtropfen.

Anschlieend verteilen Sie die Auberginen - Fritten auf flachen Tellern und servieren sie
Ihren Gasten mit einer Sauce nach Wahl (zum Beispiel veganer Knoblauch-Dip oder
scharfe Tomatensauce).

Unser Tipp:

Eventuell konnen Sie die Berenjenas Fritas noch mit etwas frischem Koriander oder
Petersilie garnieren.
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Bombas de
Aji Amarillo

(Amarillo - Chillibomben, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 mittelgroRe Kartoffeln

1 kleine Dose Mais

1/2 Tasse pflanzlicher Kase, gewdrfelt oder gerieben
1/4 Tasse Weizenmehl

1 Essloffel Aji Amarillo-Paste (gelbe Chilipaste, erhaltlich in lateinamerikanischen
Markten oder online)

1 Teeloffel Kreuzkiimmel
1 Teel6ffel Knoblauchpulver
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:
etwas Paniermehl oder Pankomehl
etwas Rapsol

etwas Kiichenpapier

Schalen Sie die Kartoffeln, splilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln

mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren Sie sie der Lange nach mit
einem grofen Kiichenmesser, bevor Sie die Kartoffeln in dinne Scheiben oder Wiirfel
schneiden.

Dann flillen Sie den Mais in ein feines Sieb und spilen ihn kurz mit kaltem Wasser ab,
bevor Sie den Mais gut abtropfen lassen.
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Bombas de
Aji Amarillo

(Amarillo - Chillibomben, vegan)

Fortsetzung:

Danach geben Sie die Kartoffeln in einen Kochtopf, bedecken sie mit Wasser, wiirzen
das Wasser mit etwas Salz und bringen es zum Kochen. Nun reduzieren Sie die Hitze
und lassen die Kartoffeln bei mittlerer Hitze kocheln, bis sie weich sind.

Anschlieend gielRen Sie die Kartoffeln durch ein grof3es Sieb, fillen Sie in eine grolie
Schissel und zerdriicken die Kartoffeln mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer

zu Brei.

Dann flgen Sie Die Maiskérner und den pflanzlichen Kase zur Kartoffelmasse hinzu und
vermischen die Zutaten gut mit einem Kochloffel.

Danach fugen Sie das Mehl, die Aji Amarillo-Paste, den Kreuzkiimmel, etwas
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer hinzu und verarbeiten den Schiisselinhalt mit den
Handen zu einer gleichmaligen Masse.

Jetzt formen Sie aus der Masse kleine Kugeln (dafir nehmen wir immer eine kleine
Schopfkelle zur Hilfe, damit die Kugeln die gleiche Grofie bekommen).

AnschlieRend flllen Sie das Paniermehl Paniermehl in einen tiefen Teller und walzen die
Kugeln darin, bis sie vollstandig bedeckt sind.

Nun erhitzen Sie ausreichend Raps6l bei mittlerer Hitze in einer Pfanne.

Dann geben Sie die Bombas de Aji Amarillo in das heilde Speisedl und braten sie von
allen Seiten goldbraun.
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Bombas de
Aji Amarillo

(Amarillo - Chillibomben, vegan)

Fortsetzung:

Danach nehmen Sie die fertigen Amarillo - Chillibomben mit zwei Pfannenwandern aus
der Pfanne und lassen sie auf etwas Klchenpapier abtropfen.

Zum Schluss verteilen Sie die Bombas de Aji Amarillo auf flachen Tellern und servieren
sie mit einer Sauce nach Wahl (zum Beispiel veganer Knoblauch-Dip oder scharfe
Tomatensauce) lhren Gasten.

Unser Tipp:

Eventuell kdnnen Sie die Bombas de Aji Amarillo noch mit etwas frischem Koriander oder

Petersilie garnieren.
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Maca - Kroketten

(vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen gekochte Quinoa

1/2 Tasse Kichererbsenmehl

1/4 Tasse Maca-Pulver

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

1/2 Tasse gehackter Koriander

1 Bund Frihlingszwiebeln

1/4 Tasse Olivendl oder Rapsol
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Tasse Paniermehl oder Pankomehl

2 Essloffel Olivendl oder Raps6él zum Braten

Aullerdem:

etwas Klchenpapier

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn mit einem grofien Kiichenmesser in
feine Warfel.

Dann spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, nehmen
die Stangel in die eine und die Blattchen in die andere Hand und drehen beide Hande in
entgegengesetzte Richtung. Danach hacken Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser
oder dem grofR3en Klichenmesser klein.
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Maca - Kroketten

(vegan)

Fortsetzung:

AuRerdem spulen Sie das Bund Frihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schitteln es
kurz trocken, entfernen die Stielansatze und schneiden die Frihlingszwiebeln mit dem
groRen Kichenmesser in feine Ringe.

Anschlie3en geben Sie die gekochte Quinoa mit dem Kichererbsenmehl, dem
Maca-Pulver, dem Knoblauch, der Petersilie, dem Koriander, den Frihlingszwiebeln, dem
Olivendl und etwas Salz und Pfeffer in eine grol3e Schissel und vermischen die Zutaten
mit einem harten Schneebesen.

Dann kneten Sie die Mischung mit sauberen Handen gut durch und formen Sie zu
kleinen, runden Kroketten (dafur nutzen wir immer eine kleine Schopfkelle, damit die
Kroketten die gleiche GrofRe haben).

Danach fullen Sie das Paniermehl oder Pankomehl in einen tiefen Teller und walzen die
Kroketten darin, bis sie gleichmafig bedeckt sind.

Nun erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl oder Rapsol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und
braten die Kroketten darin 3 - 4 Minuten von beiden Seiten goldgelb und knusprig (zum
einen kdnnen Sie bei Bedarf noch ein Paar Essléffel Speisedl hinzugeben, zum anderen
wurden wir Ihnen empfehlen flir das Wenden zwei Pfannenwander zu benutzen, damit
Sie die Pfanne nicht zerkratzen).

Anschlie3end ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen die Kroketten auf
etwas Klichenpapier abtropfen.

Dann verteilen Sie die Maca-Kroketten mit den Pfannenwandern auf vorgewarmte flache
Teller und servieren sie lhren Gasten mit einer Beilage Ihrer Wahl und einer Sole.

49



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Ocopa Arequipena
con Raices

(Arequipa-Dip mit Wurzelgemuse, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittelgroRe SuRkartoffeln
2 mittelgrof’e Moéhren

1 mittelgroRe Pastinake

1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Tasse Sojamilch

1/2 Tasse Erdnlsse, gerdstet und gesalzen

1/4 Tasse Aji Amarillo-Paste (gelbe Chilipaste, erhaltlich in lateinamerikanischen Markten

oder online)

1/4 Tasse Olivendl

1 Essloffel Essig

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
2 Bund Petersilie

etwas Koriander

Aullerdem:

etwas knusprigem Brot oder ein paar Gemusesticks

Schalen Sie die StRkartoffeln, splilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
SiRkartoffeln kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und vierteln Sie sie mit
einem grof3en Kiichenmesser, bevor Sie die SulRkartoffeln in Wirfel schneiden.
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Ocopa Arequipena
con Raices

(Arequipa-Dip mit Wurzelgemuse, vegan)

Fortsetzung:

Dann schalen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze und spulen die Méhren
auch kurz mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie mit dem groRen Kichenmesser in
Scheiben schneiden.

Danach schalen Sie die Pastinake mit einem Sparschaler, entfernen die Enden der
Pastinake mit dem Sparschaler und spiilen sie sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, bevor
Sie die Pastinake mit dem groRen Kilichenmesser der Lange nach halbieren und in
Wirfel schneiden.

Nun ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit dem
groflien Kichenmesser in feine Wiirfel.

AnschlieRend spllen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie kurz trocken,
nehmen die Blattchen in die eine und die Stangel in die andere Hand und drehen beide
Hande in die entgegengesetzte Richtung. Dann hacken Sie die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder dem grofRen Klichenmesser klein.

Aulerdem geben Sie den Koriander auf ein sauberes Kiichenbrett und hacken ihn mit
dem grofRen Kiichenmesser etwas kleiner.

Danach fillen Sie die SuRkartoffeln, die M6hren und die Pastinaken in einem Kochtopf,
bedecken die Zutaten mit Wasser und bringen sie zum Kochen. Anschlieend reduzieren
Sie die Hitze und lassen das Gemise bei mittlerer Hitze kocheln, bis es weich ist.

AnschlieRend gielRen Sie das gekochte Gemuse durch ein grobes Sieb, schrecken es mit
kaltem Wasser ab (damit es nicht weiter gart) und stellen es beiseite.
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Ocopa Arequipena
con Raices

(Arequipa-Dip mit Wurzelgemuse, vegan)

Fortsetzung:

Dann erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl oder Rapsol in einer Pfanne und dinsten die
gehackte Zwiebel und den gehackten Knoblauch in einer Pfanne, bis beide Zutaten
glasig sind.

Nebenbei flllen Sie die Erdnlisse in eine weitere trockene Pfanne und rosten sie bei
mittlerer Hitze etwas an.

Danach fullen Sie die gerosteten Erdnusse, die Aji Amarillo-Paste und den Essig in einen
Mixer und purieren die Zutaten zu einer glatten Masse.

AnschlieRend geben Sie das gekochte Gemise und die Sojamilch zur Erdnuss -
Mischung und plrieren alles erneut, bis eine glatte Masse entsteht.

Jetzt geben Sie die Mischung in eine Schiissel und schmecken sie mit Salz

und Pfeffer ab.

Dann rihren Sie die gehackte Petersilie und den Koriander mit einem Kochloffel oder
Essloffel unter.
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Ocopa Arequipena
con Raices

(Arequipa-Dip mit Wurzelgemuse, vegan)

Danach verteilen Sie den Arequipa - Dip mit Wurzelgemuse auf vorgewarmte flache
Teller und garnieren den Snack mit etwas gehackter Petersilie und Koriander.

Zum Schluss servieren Sie das Ocopa Arequipena con Raices lhren Gasten mit
knusprigem Brot oder Gemusesticks.

Unser Tipp:

Sie kénnen noch eine Prise Kreuzkiimmel oder Paprikapulver hinzufligen, um dem Dip
noch mehr Geschmack zu verleihen.
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Papaala
Huancaina

(Kartoffeln mit Huancayo-Sauce, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Cashewnusse, Uber Nacht in Wasser eingeweicht
1 Tasse Sojamilch

1/4 Tasse Olivendl oder Rapsol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Aji Amarillo Paste (gelbe Chili Paste)

1/2 Teeltffel Kreuzkimmel

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Tasse Wasser

1 Essloffel Hefeflocken

Zutaten fir die Kartoffeln:

8 mittelgroRe Kartoffeln (festkochende)
etwas Salz

1 Kopf Salatblatter

1 Tomate, in Scheiben geschnitten

4 Essloffel gehackter Koriander

Fillen Sie die Cashewnisse in eine Schissel und weichen Sie sie 24 Stunden in

Wasser ein.

Am nachsten Tag ziehen Sie zuerst die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden
beide Zutaten mit einem grof3en Kiichenmesser in feine Wrfel.
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Papaala
Huancaina

(Kartoffeln mit Huancayo-Sauce, vegan)

Dann lassen Sie die eingeweichten Cashewnusse in einem feinen Sieb abtropfen und
purieren sie in einem Mixer oder mit einer Klichenmaschine pdrieren, bis die
Cashewnusse cremig sind.

Danach fugen Sie nach und nach die Sojamilch hinzu und rahren alles mit einem
Essloffel oder Kochléffel um, um die Mischung glatt zu machen.

Nun erhitzen Sie das Olivendl oder Rapsoél in einer Pfanne und dinsten die Zwiebeln und
Knoblauch im heil3en Fett bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind.

Anschlieend geben Sie die Aji Amarillo Paste, etwas Kreuzkimmel und Salz dazu und
vermischen den Inhalt der Pfanne mit dem Kochloffel.

Dann flgen Sie die Cashewnuss - Sojamilch - Mischung hinzu und riihren die Zutaten

gut unter.

Danach giefden Sie das Wasser hinzu und lassen die Mischung unter gelegentlichem
Ruhren kochen, bis sie etwas eingedickt ist.

Jetzt ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und fiigen die Hefeflocken hinzu, bevor
Sie das Ganze nochmals mit dem Kochloffel vermischen und abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben
die Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit einem
grol3en Kichenmesser in grolRe Stilicke.
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Papaala
Huancaina

(Kartoffeln mit Huancayo-Sauce, vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend fillen Sie die Kartoffeln in einen Kochtopf, bedecken sie mit Wasser, salzen
das Wasser etwas und kochen die Kartoffeln, bis sie weich sind.

Wenn die Kartoffeln weich sind, gielen Sie sie durch ein grobes und grof3es Sieb und
lassen Sie etwas abkuhlen.

Nebenbei spuilen Sie die Salatblatter mit kaltem Wasser ab und lassen sie kurz in einem
groben Sieb abtropfen.

AuBerdem splilen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden, entfernen den griinen Blitenansatz mit
einem Gemusemesser und schneiden die Tomate erst mit dem grof3en Klichenmesser in
vier Halften und dann in Wirfel.

Danach breiten Sie die Salatblatter auf einem flachen Teller aus und legen darauf die
gekochten Kartoffelstlicke.

Jetzt gielRen Sie die abgekuhlte Huancaina-Sauce gleichmafiig mit einer kleinen
Schopfkelle oder einem Essloffel tiber die Kartoffeln.

Zum Schluss garnieren Sie den Snack mit den Tomatenwdrfeln und Koriander, bevor Sie
ihn Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Wenn Sie keinen Aji Amarillo in Ihrer Nahe finden, kdnnen Sie ihn durch eine Mischung
aus scharfem Paprikapulver und Kurkuma ersetzen, um die typische Farbe und
Geschmack zu erhalten.
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Tempura de Patta

(Avocado-Tempura, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

1 Tasse Weizenmehl

1/2 Tasse Maisstéarke

1/4 Teeloffel Backpulver

1/4 Teelodffel Salz

1 Tasse eiskaltes Wasser

etwas Rapsol oder Sonnenblumendl zum Frittieren

Sojasauce zum Servieren

Aullerdem:

etwas Klchenpapier

Schneiden Sie die Avocados mit einem Gemusemesser rundherum bis zum Stein ein,
drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften so
voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder
entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofRen
Kichenmesser in Scheiben schneiden.

Dann sieben Sie das Mehl, die Maisstarke, das Backpulver und etwas Salz in eine
Schussel, bevor Sie eiskaltes Wasser hinzufigen und alles gut mit einem Schneebesen
verrihren.

Danach erhitzen Sie etwas Sonnenblumendl in einem Kochtopf oder einer Fritteuse auf
180 Grad Celsius (wenn Sie einen Kochléffel in das Ol halten und sich am Holzstiel
Blaschen bilden, hat das Fett die richtige Temperatur).
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Tempura de Patta

(Avocado-Tempura, vegan)

Fortsetzung:
Nun tauchen Sie jede Avocado - Scheibe in die Mehl - Mischung, damit sie gut

bedeckt ist.

AnschlielRend geben Sie die Avocado - Scheiben vorsichtig in das heil’e Speisedl und
frittieren sie ca. 1 - 2 Minuten lang, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Nach dem Frittieren lassen Sie die Avocado - Scheiben auf Klichenpapier abtropfen,
verteilen sie auf vorgewarmte Teller und servieren den Snack lhren Gasten warm.

Unser Tipp:

Wir servieren diesen Snack immer mit Sojasauce als Dip.
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Torrejas de
Sachaca

(Sachacas Mohrenpuffer, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Mdhren

1 Tasse Paniermehl

1/2 Tasse Kichererbsenmehl

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/2 Teelo6ffel gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 Teeloffel Paprikapulver (edelsif)

1 Bund Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essléffel Speisedl zum Braten (zum Beispiel Olivendl oder Rapsél)

Aullerdem:

etwas Klchenpapier

Schalen Sie die Moéhren, entfernen Sie die griinen Stielansatze, spulen Sie die M6hren
kurz mit kaltem Wasser ab und reiben Sie sie mit einer feinen Kiichenreibe in eine
Schussel.

Dann flillen Sie die geriebenen Mdhren in ein feines Sieb, driicken Sie liber einem
Spulbecken etwas aus und geben die Méhren danach wieder in die Schissel.

Anschlieend ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten mit einem grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel.
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Torrejas de
Sachaca

(Sachacas Mohrenpuffer, vegan)

Fortsetzung:

Nun spllen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie kurz Trocken, nehmen
die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere und drehen beide Hande in
die entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Blattchen mit einem Wiegemesser oder
dem grof’en Kiichenmesser klein hacken.

Dann geben Sie das Paniermehl, das Kichererbsenmehl, die gehackte Zwiebeln, den
gehackten Knoblauch, den gemahlenen Kreuzkimmel, etwas Paprikapulver und die
gehackte Petersilie zu den geriebenen Méhren in die Schiissel und vermischen die
Zutaten mit einem Kochloéffel. Aulierdem fligen Sie etwas Salz und Pfeffer hinzu und
vermischen alles nochmal.

Danach formen Sie die Mischung zu kleinen, flachen Puffern (wir machen das immer mit
einer Waage oder einer Schopfkelle, damit die Puffer gleich grof3 sind).

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsal in einer Pfanne und braten die Puffer
auf jeder Seite bei mittlerer Hitze goldbraun.

Anschlielend legen Sie das Klichenpapier auf einen flachen Teller und lassen die Puffer
gut abtropfen.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht lhren Gasten als Snack auf flachen,
vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:

Eventuell konnen Sie die Puffer auch mit einer scharfen Salsa oder einem veganen Dip
servieren.
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Fischersatz
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Celador de
Camarones

(Garnelen-Cevoche, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Sojagranulat

2 Tassen Gemdisebrihe (vegan)

1/2 Teelbffel Salz

1 Tomate

1 rote Zwiebel

1 grine Paprika

1 rote Paprika

1/2 Tasse Limettensaft

1/2 Tasse Orangensaft

1/2 Teelodffel Salz

1/2 Teeltffel gemahlener Kreuzkimmel
1/2 Teeloffel Chilipulver

1/2 Tasse gehackte frische Korianderblatter

1 Avocado

AuRerdem:

1 Paket veganer Raucherlax (von Vantastic Foods)

Spulen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen Sie mit einem Gemusemesser den griinen
Stielansatz, bevor Sie die Tomate mit einem groRen Klichenmesser in Viertel schneiden,
das Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden.

62



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Celador de
Camarones

(Garnelen-Cevoche, vegan)

Fortsetzung:

Dann geben Sie das Sojagranulat in eine Schiissel und Uibergie3en es mit der hei3en
Gemusebrihe.

Danach fugen Sie das Salz hinzu und ruhren den Schisselinhalt gut mit einem harten
Schneebesen um, bevor Sie das Granulat ca. 10 - 15 Minuten ziehen lassen, bis das
Sojagranulat weich ist.

Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit dem grof3en
Kichenmesser in feine Scheiben.

Aulerdem halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilten
Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Paprika grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem grofien Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

AnschlieRend fillen Sie die Tomaten, die Zwiebel und die Paprikaschoten in eine grolRe
Schissel und vermischen die Zutaten mit den Handen.

Dann geben Sie den Limettensaft und Orangensaft, etwas Salz, Kreuzkiimmel und
Chilipulver in eine kleine Schissel und vermischen die Zutaten gut mit einer Gabel.

Nun giel3en Sie das Sojagranulat durch ein feines Sieb, driicken es gut mit den Handen
aus und geben das Granulat zu den Gemdusen in die grof3e Schissel.

Danach giel3en Sie die Limetten - Orangen - Mischung dariber und vermischen alles gut.
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Celador de
Camarones

(Garnelen-Cevoche, vegan)

Fortsetzung:

Zwischendurch schneiden Sie die Avocado mit einem Gemisemesser rundherum bis

zum Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado

- Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem

Fruchtfleisch oder entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem

groflien Kichenmesser in kleine Stlicke schneiden.

AnschlieRend decken Sie die Schissel mit der Folie ab und lassen die Mischung im
Kihlschrank mindestens 60 Minuten oder Uber Nacht durchziehen.

Dann verteilen Sie das Celador de Camarones mit zwei Pfannenwandern auf flache
Teller, geben etwas Raucherlax auf die Teller und garnieren sie mit den Avocado -
Stucken und Korianderblattern.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten zum Beispiel als Hauptspeise mit
einem kleinen Salat.
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Ceviche Andino

(Tofu - Ceviche mit Physalis, Avocado und veganen Fischstabchen, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm festes Tofu

1/2 Tasse Limettensaft

1/4 Tasse Orangensaft

1 rote Zwiebel

1 grine Paprika

1 gelbe Paprika

1/2 Tasse Korianderblatter, gehackt
1/4 Tasse Olivendl oder Rapsol

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Avocado, in kleine Wiirfel geschnitten

1/2 Tasse Physalis, halbiert

Aulerdem:
1 Paket vegane Fischstabchen (zum Beispiel von Green Legend)
2 - 3 Essloffel Olivendl oder Rapsdl (zum Braten)

etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit dem
grol3en Kiichenmesser in feine Wrfel.

Dann wickeln Sie den Tofu in ein sauberes Geschirrtuch und driicken ihn mit den Handen
gut aus.
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Ceviche Andino

(Tofu - Ceviche mit Physalis, Avocado und veganen Fischstabchen, vegan)

Fortsetzung:

Danach schneiden Sie den Tofu mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Wirfel und
geben ihn in eine Schissel.

Nun betraufeln Sie den Tofu mit Limettensaft und Orangensaft, decken die Schiissel mit
der Folie ab und lassen den Tofu etwa 30 Minuten im Kuhlschrank marinieren.

In der Zwischenzeit halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die
weilten Scheidewande und die Stielansatze und spulen die Schoten griindlich mit kaltem
Wasser aus, bevor Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in Wurfel schneiden.

Aulerdem schneiden Sie die Avocados mit einem GemUsemesser rundherum bis zum
Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado -
Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch
oder entfernen ihn mit einem Essloéffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Klchenmesser in kleine Stlicke schneiden.

Anschlieend geben Sie die Zwiebel, die Paprika und den Koriander in eine grof3e
Schussel.

Dann flllen Sie das Olivendl oder Rapsél, den Knoblauch, etwas Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer in eine weitere Schiissel und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen.

Danach nehmen Sie den marinierten Tofu aus dem Kihlschrank und geben ihn zu der
grolien Schiissel mit dem Gemdise, bevor Sie alles vorsichtig mizt einem Kochlo6ffel
umrihren.

Jetzt gielRen Sie die Speisedl - Mischung Uber die Tofu - Gemise - Mischung und rihren
sie vorsichtig mit dem Kochloffel um.
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Ceviche Andino

(Tofu - Ceviche mit Physalis, Avocado und veganen Fischstabchen, vegan)

Fortsetzung:

Anschlie3end fugen Sie die Avocado - Stucke und die Physalis-Wurfel hinzu und rdhren
alles nochmal vorsichtig um.

Dann schmecken Sie die Mischung gegebenenfalls mit Salz, Pfeffer oder Limettensaft ab,
decken sie mitcder Folie ab und lassen die Mischung ca. 10 Minuten im Kuhlschrank
ruhen.

Wahrenddessen erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol oder Olivendl in einer Pfanne und braten
die veganen Fischstabchen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten an.

Zum Schluss verteilen Sie das Ceviche mit zwei Pfannenwandern auf Flachen Tellern,
geben die gebratenen veganen Fischstabchen dazu und servieren das Gerichtlhren
Gasten.

Unser Tipp:

Wir reichen unseren Gasten immer einen kleinen Salat als Vorspeise.
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Ceviche de
Alcachofas

(Artischoken-Ceviche mit Grades Lax, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Artischockenherzen

1 Zwiebel

1/2 Tasse Limettensaft

1/4 Tasse Orangensaft

1/2 Teelbffel Salz

1/2 Teelo6ffel gemahlener Kreuzkiimmel

1 rote Chili

1/4 Tasse gehackte frische Korianderblatter

1 Avocado

Aullerdem:

400 Gramm veganer graved lax im krdutermantel mit senf-dill dip (von VANTASTIC
FOOD)

Lassen Sie die Artischockenherzen in einem groben Sieb gut abtropfen und halbieren Sie
sie danach mit einem grof3en Kiichenmesser.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls mit dem grofen
Klchenmesser in diinne Scheiben.

Nun geben Sie die Artischocken und die Zwiebelscheiben in eine Schissel und
vermischen die Zutaten mit einem Essloffel.
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Ceviche de
Alcachofas

(Artischoken-Ceviche mit Grades Lax, vegan)

Fortsetzung:

Danach entfernen Sie den Stielansatz der Chili, schneiden sie mit einem Gemiisemesser
aus, bevor Sie die Kern auskratze, die Schote grindlich mit kaltem Wasser abspullen und
in kleine Ringe schneiden.

Aulerdem schneiden Sie die Avocados mit einem Gemuisemesser rundherum bis zum
Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado -
Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch
oder entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Kichenmesser in kleine Stlicke schneiden.

AnschlieRend fillen Sie den Limettensaft und Orangensaft, etwas Salz, Kreuzkimmel
und den gehackten Chili in eine kleine Schissel und vermischen die Zutaten gut, bevor
Sie die Limetten - Orangen - Mischung zu der Schiissel mit Artischocken und Zwiebeln
geben und das Ganze gut mit einem Kochloffel vermischen.

Dann decken Sie die Schissel mit der Folie ab und lassen das Ceviche im Kihlschrank
mindestens 60 Minuten oder Uber Nacht durchziehen.

Nach der Ruhezeit verteilen Sie das Ceviche de Alcachofas mit dem veganen graved Lax
auf flache Teller und garnieren sie mit den Avocado - Stiicken und Korianderblattern,
bevor Sie das Gericht Ihren Gasten servieren.
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Poncho de
aguacate

con salmon

(Avocado-Poncho mit Amarant, graved Lax und Rote Beete, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm veganer graved lax im kradutermantel mit senf-dill dip (von VANTASTIC
FOOD)

1 Tasse Amaranth

2 Tassen Wasser

1/2 Teelodffel Salz

2 Rote Beete, 1 rote Zwiebel

2 Avocados, 1/2 Tasse Limettensaft
1/4 Tasse Olivenol oder Rapsol

2 Knoblauchzehen

1/2 Teeltffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:
ein Paar Einweghandschuhe

etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie die Einweghandschuhe an (damit die Beete nicht abfarben) und schalen die
Rote Bete. Wir nutzen Ubrigens ein groRes Kiichenmesser um die Beete zu schalen (auf
keinen Fall eins mit Wellschliff, das wiirde das Fleisch der Roten Beten stark verletzen
und der Saft wirde austreten und alles rot einfarben), es geht aber auch ein Sparschéler.
Dann schneiden Sie die Bete mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Wiirfel.
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Poncho de
aguacate

con salmon

(Avocado-Poncho mit Amarant, graved Lax und Rote Bete, vegan)

Fortsetzung:

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nun schneiden Sie die Avocados mit dem Gemisemesser rundherum bis zum Stein ein,
drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften so
voneinander. Anschliel3end driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch
oder entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Kichenmesser in kleine Scheiben schneiden.

Dann geben Sie den Amaranth in ein feines Sieb, spllen ihn mit kaltem Wasser ab und
fullen den Amaranth in einen Kochtopf mit Wasser und Salz, bevor Sie den Topfinhalt bei
grolder Hitze zum Kochen bringen.

Danach reduzieren Sie die Hitze, decken den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen
den Amaranth zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 - 25 Minuten kocheln, bis er weich ist.

In der Zwischenzeit geben Sie die Rote Bete und die Zwiebelwdrfel in eine Schussel und
vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel.

Anschlieend fillen Sie den Limettensaft, das Olivendl oder Rapsoél, den Knoblauch und
etwas Kreuzkimmel in eine Schiussel und vermischen alles gut mit einem harten
Schneebesen, bevor Sie die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Poncho de
aguacate

con salmon

(Avocado-Poncho mit Amarant, graved Lax und Rote Bete, vegan)

Fortsetzung:

Nun geben Sie den gekochten Amaranth in die Schissel, mischen den Schisselinhalt
nochmal durch und gieRen die Limetten - Ol - Mischung dariiber, bevor Sie die Zutaten
erneut gut vermischen.

Dann heben Sie die Avocado - Scheiben vorsichtig mit dem Kochléffel unter, decken die
Schissel mit der Folie ab und lassen das Poncho de Palta mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank durchziehen.

Zum Servieren verteilen Sie das Poncho de Palta mit dem veganen Grades Lax auf
flache Teller und garnieren das Gericht mit frischen Krautern, bevor Sie es lhren Gasten
mit dem Senf-dill-dip servieren.
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Sivinche

(Garnelen-Tartar, vegan)

Menge: 4 Portionen

8 - 12 vegane Garnelen (siehe Tipp)
3 Essloffel Rapsol (Zum Braten)

1 Packung Tofu (ca. 300 Gramm)

1 Avocado

1 Zwiebel

1 Tomate

1 Limette, Saft davon

2 Essloéffel Koriander, gehackt

1 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas buntem Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

etwas Kiichenpapier

Wickeln Sie als erstes den Tofu in ein sauberes Geschirrtuch und pressen Sie ihn gut
aus, bevor Sie den Tofu mit einem grof3en Kiichenmesser in kleine Wirfel schneiden.

Dann geben Sie die Tofuwtrfel in eine Schiissel und mischen ihn mit dem Limettensaft,
etwas Salz und buntem Pfeffer (marinieren).

Danach schneiden Sie die Avocado mit einem Gemusemesser rundherum bis zum Stein
ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften
so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder
entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofen
Klchenmesser in kleine Stlicke schneiden.
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Sivinche

(Garnelen-Tartar, vegan)

Fortsetzung:

AnschlieRend ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten mit dem grofien Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Aulerdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, vierteln die Tomate mit dem groRen Kiichenmesser und
entfernen den griinen Stielansatz, bevor Tomate entkernen und in Wiirfel schneiden.

Nun geben Sie die Zwiebel, die Tomate und die Avocado in die Schissel und vermischen
alles vorsichtig mit einem Essloffel.

Dann figen Sie das Olivendl und den Koriander hinzu und vermischen die

Zutaten erneut.

Danach decken Sie das Sivinche mit der Folie ab und stellen es flr mindestens 30
Minuten in den Kihlschrank.

Nach 20 Minuten erhitzen Sie 3 Essl6ffel Rapsdl in einer Pfanne und braten die veganen
Garnelen im hei3en Fett.
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Sivinche

(Garnelen-Tartar, vegan)

Fortsetzung:

Danach hohlen Sie die Sivinche mit den veganen Garnelen auf vorgewarmte Flachen
Tellern, garnieren Sie mit Korianderblattern und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unsere Tipps:

Damit pro Mahlzeit noch ein paar Tiere langer leben dirfen tauschen wir die Garnelen
zum Beispiel gegen vegane Ersatzprodukte aus. Das Gericht schmeckt genauso gut und
wir haben dabei einfach ein besseres Gewissen!

Links (unbezahlte Werbung)

Lord of Tofu Bio Riesen Vegarnelen

https://www.veganversand-lebensweise.at/neu/Lord-of-Tofu-Bio-Riesen-Vegarnelen-150g

Vantastic Foods Veggie Riesengarnelen

https://vekoop.de/Vantastic-Foods-Veggie-Riesengarnelen-300g

Lord of Tofu Bio Riesen-Vegarnelen

https://www.amazon.de/L ord-Tofu-Bio-Riesen-Vegarnelen-150g/dp/B00I6J7EGK

Weitere vegane alternativen finden Sie Ubrigens unter:

https://www.petazwei.de/veganer-lifestyle/einkaufsquide/

(unbezahlte Werbung)
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Tiradito de
Conchasy
Maracuya

(Marcusmuschel-Tiradito mit Passionsfrucht, vegan)

Menge: 4 Portionen

8 - 10 vegane Marcusmuscheln (siehe Tipp)
8 - 10 kleine Austernpilze

etwas weilles Mehl

2 Tasse Limettensaft

1/4 Tasse Passionsfruchtsaft

1 Teeloffel Agavennektar oder Zucker

1/2 Teelodffel Salz

1/2 Teeltffel gemahlener Koriander

1/4 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

1/4 Teel6ffel Chiliflocken

1/4 Tasse gehackte frische Korianderblatter

1 Avocado

Aulerdem:
ein Klchenpinsel oder etwas Klichenpapier

etwas Frischhaltefolie

Fillen Sie das Mehl in eine kleine Schissel, walzen Sie die Pilze darin und stauben Sie

das Mehl mit einem Kichenpinsel oder etwas Kiichenpapier ab.
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Tiradito de
Conchasy
Maracuya

(Marcusmuschel-Tiradito mit Passionsfrucht, vegan)

Fortsetzung:

Dann schneiden Sie die Austernpilze mit einem Gemiisemesser in dinne Scheiben und
verteilen die Pilze sowie die Marcusmuscheln auf einem flachen Teller.

Danach vermischen Sie den Limetten- und Passionsfruchtsaft, den Agavennektar oder
etwas Zucker, Salz, gemahlenen Koriander, gemahlenen Kreuzkimmel und Chiliflocken
in einer kleinen Schissel (mit einer Gabel geht das am besten).

Nun gief3en Sie die Limetten - Passionsfrucht - Mischung tUber die Austernpilze und die
Marcusmuscheln.

AnschlieRend decken Sie den Teller mit der Folie ab und lassen die Pilze im Kihlschrank
mindestens 30 Minuten oder uber Nacht durchziehen.

Nach der Ruhezeit schneiden Sie die Avocado mit einem Gemiisemesser rundherum bis
zum Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado
- Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem
Fruchtfleisch oder entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem
grolien Kichenmesser in kleine Stlicke schneiden.
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Tiradito de
Conchasy
Maracuya

(Marcusmuschel-Tiradito mit Passionsfrucht, vegan)

Fortsetzung:

Zum Servieren verteilen Sie das Tiradito de Conchas y Maracuya auf Flachen Tellern und

garnieren sie mit den Avocado - Stlicken sowie mit gehackten Korianderblattern.

Unser Tipp:

Vegane Marcusmuscheln

https://forum.kéche-nord.de/viewtopic.php?f=34&t=115700&p=131746
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Tiradito de
Salmon

(Lachs-Tiradito-Ersatz, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 vegane Lachsstiicke (vpn Vivera)

400 Gramm marinierte Tofu-Scheiben

2 Avocados, in diinne Scheiben geschnitten
1 Limette, Saft

1 Orange, Saft

1/4 Tasse Olivendl

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Teeloffel Aji Amarillo Paste (oder etwas Koriander, Basilikum oder andere Krauter mit
ahnlichen Zitrusaromen)

1/2 Tasse Koriander, gehackt
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

2 Essloffel Olivenol oder zum Braten

Schneiden Sie die Avocados mit einem Gemuisemesser rundherum bis zum Stein ein,
drehen danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado - Halften so
voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch oder
entfernen ihn mit einem Essloffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofRen
Kichenmesser in kleine Stlicke schneiden.

Anschlieend geben Sie die Tofu - Scheiben und die Avocado - Scheiben abwechselnd
auf eine Platte.
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Tiradito de
Salmon

(Lachs-Tiradito-Ersatz, vegan)

Fortsetzung:

Nun fillen Sie den Limettensaft und Orangensaft, das Olivendl, den Knoblauch und die
Aji Amarillo Paste (oder Koriander, Basilikum oder andere Krauter mit dhnlichen
Zitrusaromen) in eine Schissel und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen,
bevor Sie die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dann geben Sie die Marinade Uber den Tofu und die Avocado und garnieren die Platte
mit etwas Koriander.

Vor dem Servieren decken Sie die Platte mit der Folie ab und stellen sie fliir mindestens
15 Minuten in den Kuhlschrank.

10 Minuten vor dem Servieren erhitzen Sie 2 Essl6ffel Olivendl oder Rapsél in einer
Pfanne und braten die veganen Lachsstlicke bei mittlerer Hitze und wiirzen sie mit
buntem Pfeffer und Salz.

Danach nehmen Sie die Platte aus dem Kihlschrank, verteilen die veganen Lachsstlicke
darauf und servieren das Gericht lhren Gasten mit vorgewarmten flachen Tellern die Sie

dazu reichen.
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Yana Ceviche

(Thunfisch-Ceviche alternative mit eingelegter Ananas und schwarzer Quinoa,

vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Dosen veganen Thnfsh (von Veganz)

1 Tasse schwarze Quinoa

2 Tassen Wasser

1/2 Teeltffel Salz

1 Glas Monika Kaong Palmfrucht-Stlickchen (siehe Tipp)
1 rote Zwiebel

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1/2 Tasse Limettensaft

1/2 Tasse Orangensaft

1/2 Tasse Ananassaft

1/2 Teelodffel Salz

1/2 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel

1/2 Teeloffel Chilipulver

1/2 Tasse eingelegte Ananasstucke

1/2 Tasse gehackte frische Korianderblatter

1 Avocado

Aullerdem:

etwas Frischhaltefolie

Flllen Sie die Quinoa in ein grobes Sieb und spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab, bevor

Sie die Quinoa gut abtropfen lassen.
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Yana Ceviche

(Thunfisch-Ceviche alternative mit eingelegter Ananas und schwarzer Quinoa,

vegan)

Fortsetzung:

Dann fillen Sie die Quinoa in einen Kochtopf mit 2 Tassen Wasser und etwas Salz.
Danach bringen Sie den Topfinhalt bei groRer Hitze zum Kochen.

Nun reduzieren Sie die Hitze, decken den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen die
Quinoa zugedeckt ca. 15 - 20 Minuten kdcheln, bis sie weich ist.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie mit einem groRen
Kichenmesser in feine Wurfel.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilten
Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten griindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem groflen Kiichenmesser in Wirfel schneiden.

AnschlieRend fillen Sie die Palmfriichte, die Zwiebeln, die rote Paprika und gelbe
Paprika in eine groRe Schissel und vermischen die Zutaten mit einem Kochléffel.

Jetzt geben Sie den Limettensaft, den Orangensaft und den Ananassaft, etwas Salz,
Kreuzkiimmel und Chilipulver in eine kleine Schiissel und vermischen die Zutaten gut mit
einem Schneebesen.

Dann giel3en Sie die gekochte Quinoa durch das feine Sieb, schrecken Sie kurz mit
kaltem Wasser ab (damit die Quinoa nicht weiter garen) und geben sie zu den
Palmherzen in die groRe Schissel.

Danach giel3en Sie die Limetten - Orangen - Ananassaft - Mischung dartber, vermischen
die Zutaten.
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Yana Ceviche

(Thunfisch-Ceviche alternative mit eingelegter Ananas und schwarzer Quinoa,

vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend schneiden Sie die Avocados mit einem Gemisemesser rundherum bis zum
Stein ein, drehen Sie danach beide Halften gegeneinander und trennen die Avocado -
Halften so voneinander. Dann driicken Sie den Stein mit der Hand aus dem Fruchtfleisch
oder entfernen ihn mit einem Essloéffel, bevor Sie das Fruchtfleisch mit dem grofRen
Kichenmesser in kleine Stlicke schneiden.

Jetzt riihren Sie die eingelegte Ananas und ein paar Korianderblatter mit dem Kochloffel
unter und decken die Schissel mit der Folie ab, bevor Sie sie fur mindestens 60 Minuten
oder Uber Nacht zum Durchziehen in den Kihlschrank stellen.

Danach geben Sie das Yana Ceviche mit zwei Pfannenwandern auf flache Teller,
verteilen den Thnfish mit einem Essloffel darauf und garnieren das Gericht mit den
Avocadostiicken.

Zum Schluss servieren Sie das Yana Ceviche lhren Gasten.
Unser Tipp:

Monika Kaong Palmfrucht-Stickchen bekommen Sie kostengiinstig im Online-Shop unter

https://www.asianfoodlovers.de/monika-brand-kaong-palmfrucht-stueckchen-340-g?utm

oder im Asia-Shop (unbezahlte Werbung).
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Gebraten und Gedampft
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Chaufa Huannco

(Tempeh und Quinoa, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa

1 Block Tempeh

1 Zwiebel

2 Mdhren

1 rote Paprika

1 grine Paprika

2 Knoblauchzehen

1 Essloéffel Ingwerpulver
2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesamdl

2 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Kreuzkimmel
1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuRR)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auler:

ein paar Frihlingszwiebeln und eine Limette
Kochen Sie die Quinoa nach der Packungsanweisung.
Nebenbei schneiden Sie den Tempeh mit einem gro3en Kiichenmesser in kleine Warfel.

Aulerdem spllen Sie die Frihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, entfernen die
Stielansatze und schneiden Sie mit einem grofken Kiichenmesser in feine Ringe.
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Chaufa Huannco

(Tempeh und Quinoa, vegan)

Fortsetzung:

Dann spilen Sie die Limette mit heilen Wasser ab, reiben Sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und schneiden die Limette mit dem groRen Kilichenmesser in
Scheiben

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nun schalen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze, spilen die Moéhren kurz
mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine
Scheiben.

Aulerdem halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilten
Scheidewande und die Stielanséatze, bevor Sie die Schoten griindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem grofien Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Anschlielend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und braten den Tempeh
darin an, bis er von beiden Seiten goldbraun ist.

Dann nehmen Sie den Tempeh mit zwei Pfannenwandern aus der Pfanne und lagern sie
kurz auf einem tiefen Teller.

Jetzt erhitzen Sie in einer separaten Pfanne 1 Essl6ffel Sesamol und braten die Zwiebel,
die Mdhren, die Paprika und den Knoblauch an.

Danach wiirzen Sieden Inhalt der Pfanne mit dem Ingwerpulver, verrihren die Zutaten
mit einem Kochloffel und braten alles, bis die Zutaten weich sind.
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Chaufa Huannco

(Tempeh und Quinoa, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend figen Sie den Tempeh, etwas Kreuzkiimmel und Paprikapulver hinzu und
braten das Ganze fir weitere 5 Minuten.

Jetzt geben Sie die gekochte Quinoa, die Sojasauce, etwas Salz und Pfeffer hinzu und
verruhren die Zutaten nochmal mit dem Kochloffel, bis alles gut vermischt ist.

Dann ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle, verteilen das Gericht mit zwei
Pfannenwandern auf vorgewarmte flache Teller und garnieren das Chaufa Huannco mit
den Fruhlingszwiebeln und Limettenscheiben, bevor Sie das Gericht Ihren Gasten
servieren.
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Cuy Frito

(Knuspriges Meerschweinchen oder Kaninchen, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 veganes filet hahnchen art von vivera
4 grol3e Kartoffeln (festkochende)

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 griine Paprika

1 kleine Dose Maiskdrner

1/2 Dose griine Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1/2 Tasse Kichererbsen

1 Teeldffel Kreuzkimmel

etwas Paprikapulver (edelsiRR)

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

6 Essloffel Olivenol

Schalen Sie die Kartoffeln, splilen Sie sie mit kaltem Wasser ab und reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie mit einem grof3en
Kichenmesser in kleine Stiicke schneiden

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidewande und die Stielansatze, spllen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
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aus, bevor Sie sie mit dem groRen Kichenmesser in grobe Wurfel schneiden.

Cuy Frit
(Knuspriges Meerschweinchen oder Kaninchen, vegan)

Fortsetzung:

Nun fiillen Sie den Mais und die Kichererbsen in ein feines Sieb und spilen beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie gut abtropfen lassen.

Aulerdem fullen Sie die Bohnen in ein weiteres grobes Sieb und spulen sie ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, bevor Sie die Bohnen mit dem grof3en Kiichenmesser in
mundgerechte Stlcke schneiden.

Anschlielend geben Sie die Kartoffelstlicke in einem Kochtopf, bedecken sie mit
ausreichend Wasser, wiirzen den Topfinhalt mit etwas Salz und bringen ihn zum Kochen.
Dann kochen Sie die Kartoffeln etwa 10 Minuten, bis sie weich sind.

Nebenbei erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und diinsten die Zwiebeln, den
Knoblauch und die Paprika darin bei mittlerer Hitze an, bis die Zwiebel und der
Knoblauch glasig sind.

Danach fugen Sie die Maiskdrner, die griinen Bohnen, das Bohnenkraut und die
Kichererbsen hinzu, bevor Sie die Zutaten unter standigem Rihren mit einem Kochloffel
etwa 5 Minuten braten
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Cuy Frito

(Knuspriges Meerschweinchen oder Kaninchen, vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend geben Sie den Kreuzkiimmel, etwas Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzu
und vermischen alles nochmal gut. Jetzt giel3en Sie die gekochten Kartoffeln durch ein
grobes Sieb, lassen sie kurz abtropfen und geben die Kartoffeln zu den anderen Zutaten
in die Pfanne, bevor Sie alles gut vermischen.

Dann braten Sie die Zutaten unter standigem Riihren etwa 10 Minuten, bis alles
goldbraun und knusprig ist. Zwischendurch erhitzen Sie die restlichen 3 Essloffel Rapsol
in einer weiteren Pfanne, wirzen die Filets mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer und braten
Sie im heil3en Fett von beiden Seiten bei mittlerer Hitze an.

Danach verteilen Sie den Cuy Frito mit zwei Pfannenwéandern in Schisseln, geben die
Filets dazu und servieren lhren Gasten das Gericht mit vorgewarmten flachen Tellern, die
Sie dazu reichen.
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Hamburguesa de
Luinna

(Quinoa-Burger, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse gekochte Quinoa

1 Tasse Haferflocken

1/2 Tasse Kichererbsenmehl

1 Zwiebel

2 Mohren, geraspelt

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Tomatenmark

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsufR)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

4 Essloffel Olivenol zum Braten

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann schélen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansatze, spuilen die Méhren kurz
mit kaltem Wasser ab, reiben Sie trocken und reiben die M6hren auf einer feinen
Klchenreibe in eine Schiissel.

Danach geben Sie die gekochten Quinoa, die Haferflocken und das Kichererbsenmehl in
die Schissel und vermischen die Zutaten gut mit einem Schneebesen.
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Hamburguesa de
Luinna

(Quinoa-Burger, vegan)

Fortsetzung:

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und diinsten die Zwiebel, die
Mohren und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis die Zutaten weich sind.

Anschlie3end geben Sie die angebratenen Zutaten zur Quinoa - Haferflocken - Mischung
und wirzen sie mit der Sojasauce, dem Tomatenmark, etwas Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer, bevor Sie alles gut vermischen.

Jetzt formen Sie aus der Mischung vier Burger, erhitzen wieder 2 Essloffel Olivendl in
einer Pfanne und braten die Burger bei mittlerer Hitze von beiden Seiten, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

Dann verteilen Sie die Quinoa-Burger mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte flache
Teller und servieren sie lhren Gasten mit einer gewlinschten Beilagen wie Tomaten,
Salat, Avocado und veganer Mayonnaise.
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Lomo de bife en
Maca

(Maca-Lammsteaks, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Aldi — Veggie Grillsteaks (Aldi)
4 Portobello-Pilze

3 Essloffel weilles Mehl

4 Essloffel Olivendl oder Rapsol
1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 Essloffel Maca-Pulver

1 Essloffel Paprikapulver (edelsiR)
1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel Oregano

1 Tasse Gemisebrihe (vegane)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:

einen Kuchenpinsel oder etwas Klichenpapier

Entfernen Sie die Stiele der Portobello-Pilze mit einem GemUisemesser, flillen Sie das

Mehl in eine kleine Schiissel, bestauben Sie die Pilze damit und putzen Sie das Mehl mit

einem Kichenpinsel oder etwas Klichenpapier ab.
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Lomo de bife en
Maca

(Maca-Lammsteaks, vegan)

Fortsetzung:

Dann schneiden Sie die Kappen der Pilze mit einem groften Kiichenmesser in 1
Zentimeter dicke Scheiben.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsél in einer Pfanne und braten die veganen
Grillsteaks von beiden Seiten bei mittlerer Hitze durch.

Nebenbei erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsal in einer weiteren Pfanne

Anschlieend geben Sie die Zwiebel und den Knoblauch in die zweite Pfanne und
dinsten sie fur 2 - 3 Minuten bei mittlerer Hitze, bis beide Zutaten glasig sind.

Dann fligen Sie das Maca-Pulver, das Paprikapulver, den Kreuzkiimmel und den
Oregano hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Kochléffel und braten sie fiur weitere 2 -
3 Minuten an.

Danach geben Sie die Portobello-Pilze hinzu, verriihren alles nochmal und braten die
Pilze fir weitere 5 - 7 Minuten an, bis sie weich und goldbraun sind.

Nun gief3en Sie die Gemusebruhe hinzu und lassen Sie das Gericht fur weitere 5 Minuten
kdcheln, bis die Flussigkeit eingedickt ist. AnschlieRend schmecken Sie die Pilzmischung
mit Salz und Pfeffer ab und ziehen beide Pfannen von der Kochstelle.

Nun verteilen Sie die veganen Grillsteaks mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte
flache Teller, geben die Pilzmischung dazu und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Oato Samp

(Marinierte Ente, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Packung vegane Ente von Veganz (gibt es bei REWE etwas kaufen)
2 Tassen Gemdisebriihe (vegane)

2 Essloffel Sojasauce

2 Knoblauchzehen (1)

1 Teeloffel Ingwerpulver

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver(edelsuf, 1)

1 Teeloffel Oregano

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Zutaten fur die Marinade:

1/4 Tasse Sojasauce

1/4 Tasse Limettensaft

1/4 Tasse Orangensaft

2 Knoblauchzehen (2)

1 Essléffel Ahornsirup

1 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuR)
1/2 Teeloffel Oregano

Aulerdem als Beilage:
240 Gramm Reis

etwas Gemlse
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Oato Samp

(Marinierte Ente, vegan)

Fortsetzung:

Ziehen Sie als erstes den Knoblauch (1)ab und schneiden Sie ihn mit einem grof3en
Kldchenmesser in feine Wirfel.

Dann geben Sie die vegane Entenstucke in eine Schussel und fugen Sie die
Gemlusebriihe, Sojasauce, den Knoblauch, das Ingwerpulver, etwas Kreuzkimmel,
Paprikapulver (1), Oregano, Salz und Pfeffer hinzu. Danach riihren Sie die Zutaten mit
einem Kochloéffel gut um, decken die Schiissel mit der Folie ab und stellen die Mischung
fur mindestens 30 Minuten zum Marinieren in den Kihlschrank.

Danach ziehen Sie den restlichen Knoblauch (2) ab und schneiden ihn ebenfalls in feine
Wairfel.

Nun vermischen Sie in einer separaten Schiissel die Sojasauce, den Limettensaft, den
Orangensaft, den Knoblauch (2), etwas Ahornsirup, Olivendl, Kreuzkimmel,
Paprikapulver und Oregano.

Anschlieend nehmen Sie die marinierten Entenstlicke aus dem Kuhlschrank, lassen sie
kurz in einem groben Sieb abtropfen und braten den Fleischersatz in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze an, bis sie goldbraun sind.

Dann geben Sie die angebratenen Enten-Alternativen in die Marinade, decken die
Schuissel mit der Folie ab lassen den Fleischersatz erneut fir mindestens 60 Minuten im
Kuhlschrank marinieren.

Danach nehmen Sie die marinierten Enten-Alternativen aus der Marinade, lassen sie
wieder abtropfen und braten den Fleischersatz wieder in der Pfanne anbraten, bis er von
beiden Seiten goldbraun ist.
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Oato Samp

(Marinierte Ente, vegan)

Fortsetzung:

Die restliche Marinade fullen Sie jetzt in einen kleinen Kochtopf und lassen ihn
aufkochen, bis die Sauce eindickt.

AnschlielRend verteilen Sie die gebratenen Enten-Alternativen auf vorgewarmten flachen
Tellern, nappieren (Uberziehen) sie mit ein paar Essléffeln der eingedickten Marinade und
servieren das Oato Sampa lhren Gasten zum Beispiel mit Reis und einer
Gemdusebeilagen.
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Olluguito
con Chargui

(Dorrfleisch mit Oliven, vegan)

Menge: 4 Portionen

120 Gramm Veganes Jerky (siehe Tipps)
500 Gramm Ollucos (siehe Tipps) oder Kartoffel (mehligkochende)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 Dose gewdrfelte Tomaten

1 Tasse grine Oliven

1 Tasse Gemisebrihe (vegane)

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsufR)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Olivenol

Bereiten Sie das vegane Jerky nach der Verpackungsanleitung zu.

Dann spiilen Sie die Ollucos oder Kartoffeln grindlich mit einer Birste unter flielliendem

kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
schneiden die Ollucos oder Kartoffeln mit einem groRen Klichenmesser in Scheiben.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit

dem grofien Kichenmesser in feine Wurfel.
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Olluguito
con Chargui

(Dorrfleisch mit Oliven, vegan)

Fortsetzung:

Aulerdem halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weillen
Scheidewande und den Stielansatz und spilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser
aus, bevor Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in diinne Scheiben schneiden.

AnschlieRend fiillen Sie die Oliven in ein feines Sieb, spuilen sie kurz mit heilkem Wasser
ab und lassen die Oliven gut abtropfen.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne und diinsten die
Zwiebel sowie den Knoblauch darin an, bis beide Zutaten glasig sind.

Dann geben Sie die Paprika hinzu, verriihren den Inhalt der Pfanne mit einem Kochléffel
und braten alles bei mittlerer Hitze fur 2 - 3 Minuten an.

Danach fugen Sie die gewdurfelten Tomaten, die Gemusebrihe, den Kreuzkimmel und
das Paprikapulver hinzu und rihre alles gut mit dem Kochléffel um, bevor Sie die Zutaten
fur etwa 5 - 7 Minuten kdcheln lassen.

Anschlieend geben Sie die Ollucos oder Kartoffeln und die Oliven hinzu und rihren alles
nochmal um, damit die Ollucos / Kartoffeln gut mit der Sauce bedeckt sind.

Nun lassen Sie die Zutaten fiir etwa 10 - 12 Minuten kocheln, bis die Ollucos / Kartoffeln
weich sind.
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Olluguito
con Chargui

(Dorrfleisch mit Oliven, vegan)

Fortsetzung:

Dann schmecken Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer ab, ziehen die Pfanne von der
Kochstelle und verteilen das Olluguito con’Chargui mit zwei Pfannenwandern auf
vorgewarmte flache Teller, bevor Sie es |hren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Veganes Jerky ist veganes Dorrfleisch von Grizzlyfoods.de das unter dem folgendem
Link im Online-Shop erhaltlich: https://grizzlyfoods.de/collections/vegan-jerky

(unbezahlte Werbung)
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Pachamanca

(Traditoneller Erdofen, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen gekochte Quinoa

2 SuRkartoffeln

2 Kartoffeln (festkochende)
2 Tassen Kichererbsen

1 Tasse griine Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1 kleine Dose Mais

1 Tasse gehackter Koriander
1/2 Tasse Gemusebrihe (vegan)
2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 Teeldffel Kreuzkimmel
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aullerdem:

ein Paar Bananenblattern (oder etwas Aluminiumfolie)

Schalen Sie die StiRkartoffeln und die Kartoffeln, spllen Sie beide Zutaten mit kaltem
Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden
Sie beide Zutaten dann mit einem grofien Kiichenmesser in Scheiben.

Danach fillen Sie die SuRkartoffeln und die Kartoffeln in einen Kochtopf, geben etwas
Salz hinzu und bedecken beide Zutaten mit Wasser, bevor Sie sie auf einer Kochstelle
gar kochen.
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Pachamanca

(Traditoneller Erdofen, vegan)

Fortsetzung:

Nebenbei flllen Sie die Kichererbsen in einen weiteren kleinen Kochtopf und kochen Sie
ebenfalls gar.

Aulerdem fillen Sie die Bohnen auch in einen kleinen Kochtopf, riihren das Bohnenkraut
mit einem Kochléffel unter und kochen die Bohnen ebenfalls gar.

Anschlieend ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem grof3en
Kichenmesser in feine Wurfel.

Dann bauen Sie drauf3en (zum Beispiel im Garten) einen Erdofen, indem Sie ein Loch in
den Boden graben, das grof3 genug ist, um alle Zutaten aufzunehmen. Das Loch sollte
moglichst mit Steinen ausgekleidet und mit Holz und Papier gefillt werden. Das Holz und
Papier ziinden Sie danach an und brennen es ab, bis Sie einen weillen Aschehaufen
haben.

Nun fiillen Sie alle gekochten Zutaten wie Quinoa, StiRkartoffeln, Kartoffeln,
Kichererbsen, grine Bohnen, Mais und etwas gehackten Koriander in eine Schissel und
vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel.

Anschlieend gielRen Sie die vegane Gemiusebriihe und 2 Essléffel Olivendl in eine
weitere Schiissel und mischen beide Zutaten mit dem Knoblauch, Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer (daflir nutzen wir einen harten Schneebesen).

Dann giefden Sie die Flissigkeit zu der Quinoa- und Gemuse - Mischung und rihren alles
gut um, bis alle Zutaten gleichmafig bedeckt sind.

Danach legen Sie die Mischung in den Erdofen und bedecken Sie sie mit den
Bananenblattern Loser etwas Aluminiumfolie), um das Ganze zu dampfen.
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Pachamanca

(Traditoneller Erdofen, vegan)

Fortsetzung:

Jetzt bedecken Sie den Erdofen mit Erde und lassen ihn fur 1 - 2 Stunden kochen, bis
alles durch und durch heil} ist.

AnschlieRend nehmen Sie die Mischung vom Feuer und lassen Sie flr

10 Minuten abkuhlen.

Zum Schluss 6ffnen Sie die Schissel und servieren Sie das Pachamanca |hren Gasten
auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Picante de
Molleja

(Pikantes Lammbries, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose Jackfrucht (zum Beispiel von REWE)
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

2 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf)

1 Teeloffel Oregano

1/2 Teelbffel Salz

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle
2 Tassen Gemdisebrihe (vegane)

1 Tasse Reis

2 Tassen Wasser

1 Essloffel Olivendl

1 Limette

etwas Koriander, gehackt

Fillen Sie als erstes den Reis in eine Schissel, bedecken Sie ihn mit frischem Wasser
und rthren Sie den Schisselinhalt solange mit den Handen durch, bis sich das Wasser
verfarbt. Dann giel3en Sie den Reis durch ein feines Sieb, flllen ihn wieder in die
Schussel und wiederholen den Vorgang, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt.
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Picante de
Molleja

(Pikantes Lammbries, vegan)

Fortsetzung:

Danach giel3en Sie den Reis wieder durch das Sieb, fillen ihn mit 2 Tassen Wasser in
einen Kochtopf und kochen den Reis mit aufgelegtem Deckel bei niedriger Hitze gar.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofien Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Anschlielend halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weillen
Scheidewande und den Stielansatz und spilen die Schote grindlich mit kaltem Wasser
aus, bevor Sie sie mit dem groflten Kiichenmesser in kleine Stlicke schneiden.

Aulerdem spulen Sie die Limette mit heillem Wasser ab, reiben Sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Limette mit dem grof3en
Kichenmesser in Scheiben.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und diinsten die Zwiebeln sowie
den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind.

Nun geben Sie die Jackfrucht, die Paprika, das Tomatenmark, etwas Kreuzkimmel,
Paprikapulver, Oregano, Salz und Pfeffer hinzu und verriihren das Ganze gut mit einem
Kochloffel.

Danach giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu und bringen alles bei grof3er Hitze

zum kochen.
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Picante de
Molleja

(Pikantes Lammbries, vegan)

Fortsetzung:

AnschlielRend reduzieren Sie die Hitze und lassen die Mischung bei mittlerer Hitze mit
einem Deckel bedeckt, etwa 30 Minuten kdcheln, bis die Jackfrucht weich ist.

Nach der Kochzeit ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle, verteilen Inhalt der Pfanne
mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte tiefe Teller und fliigen den Reis mit einer
Schopfkelle hinzu, bevor Sie das Gericht lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Als Garnitur geben wir immer etwas Koriander und ein paar Limettenscheiben auf die
Teller, AulRerdem fiillen wir den Reis immer in Tassen und stirzen ihn dann auf die Teller
(sieht einfach besser aus).
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Puka Picante
Vegetariano

(Pikante Olluco mit Oca und Rote Bete, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Olluco (auch Ullucus genannt) oder normale Kartoffeln (festkochende)
300 Gramm Oca (auch Oxalis tuberosa genannt)
300 Gramm Rote Bete

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 Tomaten

2 rote Chilischoten

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essléffel Oregano

1 Essloffel Paprikapulver (edelsiR)

2 Tassen Gemdisebriihe (vegan)

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:

ein Paar Einweghandschuhe

Spulen Sie die Olluco oder die Kartoffeln griindlich mit kaltem Wasser ab und schrubben
Sie sie mit einer Blrste sauber. Dann schneiden Sie die Olluco oder Kartoffeln mit einem
grofl3en Kichenmesser in Scheiben.

Danach spilen Sie auch die Oca grindlich mit kaltem Wasser ab und schneiden sie
ebenfalls mit dem grof3en Kiichenmesser in Scheiben.
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Puka Picante
Vegetariano

(Pikante Olluco mit Oca und Rote Bete, vegan)

Fortsetzung:

Anschlie3end ziehen Sie sich die Handschuhe an, schélen die Rote Bete und schneiden
sie auch in Scheiben.

Nun ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit dem
groflien Kichenmesser in feine Wirfel.

Aulerdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen die grinen Stielansatze mit einem
Gemusemesser, bevor Sie die Tomaten mit dem groRen Kiichenmesser vierteln und in
Wirfel schneiden.

Dann entfernen Sie mit dem GemUisemesser die Stielansatze der Chilischoten, schneiden
die Schoten der Lange nach auf und entfernen eventuell die Kerne, bevor Sie die
Schoten in kleine Ringe schneiden (wenn Sie es etwas scharfer mégen kdnnen Sie die
Kerne auch drin lassen).

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze, fligen
Sie die Zwiebel, den Knoblauch und die Chilischoten hinzu und braten alles fiir 2 - 3
Minuten an.

Anschlielend geben Sie die Tomaten und die Gewtirze hinzu, verrihren die Zutaten mit
einem Kochloffel und braten sie fiir weitere 2 - 3 Minuten an.

Jetzt figen Sie die Olluco-, Oca- und Rote Bete-Scheiben hinzu und braten den
Topfinhalt flr weitere 5 Minuten an.

Dann gielden Sie die GemUsebriihe in den Kochtopf und bringen das Ganze bei grof3er
Hitze zum Kochen.
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Puka Picante
Vegetariano

(Pikante Olluco mit Oca und Rote Bete, vegan)

Fortsetzung:

Danach verringern Sie die Hitze und lassen das Gericht mit aufgelegtem Deckel auf bei
mittlerer Hitze fur 15 - 20 Minuten kdcheln, bis das Gemuse weich ist und die Flussigkeit
eingedickt ist.

Anschlieend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, schmecken das Gericht mit
Salz und Pfeffer ab und verteilen es mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller,
bevor Sie das Puka Picante Vegetariano lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Es ware sehr schade, wenn Sie die aullergewdhnlich bunte Schale der Olluco entfernen
wurden — sie allein dient schon als besonderer Hingucker!
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Rocoto Relleno
Vegetariano

(Gefullte Rocoto-Paprika, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 grol3e Rocoto-Paprika oder normale Paprika
1 Tasse Sojahackfleisch

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tasse gekochte Quinoa

1 Tomaten

1/2 Dose Erbsen

1/2 Dose Mais

1/2 Tasse gehackte Walnlsse

1/2 Tasse veganer Kase, gerieben
2 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf?)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneiden Sie von den Paprikaschoten jeweils mit einem grofen Kiichenmesser einen
Deckel ab, entfernen Sie die Kerngehause, die weilten Scheidewande und die
Stielansatze und spllen Sie die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grofien Kichenmesser in feine Wurfel.
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Rocoto Relleno
Vegetariano

(Gefullte Rocoto-Paprika, vegan)

Fortsetzung:

Danach spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren die Tomate, bevor Sie den griinen
Stielansatz entfernen und die Tomate mit dem grofen Kiichenmesser in Wiirfel
schneiden.

Nun setzen Sie einen Kochtopf mit Wasser auf, bringen das Wasser zum Kochen und
reduzieren anschlieRend die Hitze etwas, bevor Sie die Paprikaschoten zum Blanchieren
mit einer Schaumkelle 5 Minuten in das heille Wasser geben.

Nach der Blanchierzeit nehmen Sie die Schoten wieder mit der Schaumkelle aus dem
Kochtopf und geben sie zum Abkuhlen in eine Schissel mit kaltem Wasser.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und diinsten die Zwiebel sowie den
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind.

Danach geben Sie das Sojahackfleisch in einer Pfanne, verriihren die Zutaten mit einem
Kochléffel und braten sie an.

AnschlielRend fliigen Sie die gekochte Quinoa, Tomaten, Erbsen, Mais und die Walnulsse
hinzu, bevor Sie alles nochmal gut vermischen.

Danach ruhren Sie den veganen Kase mit dem Kochléffel unter und erhitzen das Ganze,
bis der Kase vollstdndig geschmolzen ist.

Jetzt geben sie den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver, etwas Salz und Pfeffer hinzu und
rihren den Inhalt, bis alles gut vermischt ist.
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Rocoto Relleno
Vegetariano

(Gefullte Rocoto-Paprika, vegan)

Danach nehmen Sie die Paprikaschoten aus dem Wasser, lassen sie gut abtropfen und
fullen die Schoten mit der Mischung, bevor Sie die Schoten in eine ofenfeste Form
stellen.

Anschlielend backen Sie die gefullten Rocoto-Paprika bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) flir 15 - 20 Minuten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Zum Schluss verteilen Sie das Gericht mit der Schaumkelle auf vorgewarmte flache Teller
und servieren die Rocoto Relleno Vegetariano Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Wir reichen unseren Gasten immer ein paar Kartoffeln und eine vegane

Tomatensauce dazu.
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Shambar con
Chicharron

(Schweinebauch im La-Libertad-Stiel, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse getrocknete weille Bohnen
1 Essloffel Bohnenkraut

1 Tasse getrocknete Maiskorner
1/2 Tasse brauner Reis

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 kleine Mohren

1/ 2 Sellerieknolle

2 Kartoffeln

1/2 Tasse griine Erbsen

1/4 Tasse frischer Koriander

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf?)
1/2 Teeldffel Salz

1/4 Teeltffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Tassen Gemiisebriihe (vegane)

Fir das Chicharron:

1 Tasse Sojakrimel, 2 Essloffel Sojasauce, 1 Essléffel Paprikapulver (edelsif)

1/2 Teel6ffel Kreuzkiimmel, 1/2 Teel6ffel Salz,

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer, 2 Essloffel Olivenol

113



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Shambar con
Chicharron

(Schweinebauch im La-Libertad-Stiel, vegan)

Fortsetzung:

Fillen Sie die getrockneten Bohnen und Maiskérner in zwei getrennte Schisseln,
bedecken Sie sie mit ausreichend Wasser und lassen Sie die Zutaten tber

Nacht einweichen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die Bohnen und den Mais durch zwei getrennte Siebe und
kochen sie in zwei getrennten Kochtépfen mit frischem Wasser, bis sie weich sind.
Aulerdem geben Sie das Bohnenkraut zu den Bohnen.

Nebenbei flllen Sie den Reis in eine Schiissel, bedecken ihn mit frischem Wasser und
rihren mit den Handen solange in der Schissel, bis sich das Wasser verfarbt. Danach
giellen Sie den Reis durch ein feines Sieb, flllen ihn wieder in die Schissel und
wiederholen den Vorgang, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt. AnschlieRend gielRen
Sie den Reis wieder durch das Sieb und lassen ihn gut abtropfen.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Danach schélen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze, spilen die Méhren
kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit dem groRen Kiichenmesser in kleine
Stucke.

Nun befreien Sie die halbe Sellerieknolle mit dem grofden Kiichenmesser von der Schale,
schneiden sie erst in Scheiben und anschlieltend in Wiirfel.

Dann schélen Sie die Kartoffeln, spilen spe mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln
mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln ebenfalls

in Wirfel
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Shambar con
Chicharron

(Schweinebauch im La-Libertad-Stiel, vegan)

Fortsetzung:

Aulerdem hacken Sie den Koriander bitte mit dem grof3en Kiiche etwas kleiner.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einem grof3en Kochtopf und
dunsten die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig
sind.

Anschlieend geben Sie die Méhren, den Sellerie und die Kartoffeln hinzu, verrihren
alles mit einem Kochléffel und braten es unter stdndigem Ruhren bei mittlerer Hitze etwa
5 Minuten.

Dann flgen Sie die Gemusebriihe, die gekochten Bohnen, den Mais, die griinen Erbsen,
etwas Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzu und bringen den Topfinhalt
zum Kochen. Nun geben Sie den Reis in den Kochtopf geben, verschlieRen den Topf mit
einem Deckel und lassen alles etwa 30 Minuten kdcheln, bis das Gemuse weich ist und
der Reis gar ist.

In der Zwischenzeit flillen Sie den Sojakriimel in eine Schissel und mit vermischen ihn
mit der Sojasauce, dem Paprikapulver, etwas Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer. Danach

erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten den Sojakriimel darin bei mittlerer
Hitze an, bis er knusprig und goldbraun ist.

Anschlieend ziehen Sie die Pfanne und den Kochtopf von der Kochstelle, verteilen den
Shambar mit zwei Pfannenwandern in vorgewarmte Schisseln und streuen das
Chicharron dariber.

Zum Schluss garnieren Sie das Gericht mit frischem Koriander und servieren es

lhren Gasten.
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Tacacho con
Setas y Beterraga

(Kochbanane mit Wildpilzen und Roter Bete, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 grine Kochbananen

300 Gramm Wildpilze (zum Beispiel Pfifferlinge oder Steinpilze)
2 - 3 Essloffel weiltes Mehl

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 Rote Bete

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essléffel Oregano

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:
ein Kichenpinsel (oder Kiichenpapier)

ein Paar Einweghandschuhe

Geben Sie das Mehl in eine kleine Schiissel, walzen die Pilze darin und stduben das
Mehl mit dem Kiichenpinsel ab, bevor Sie die Pilze mit dem groRen Kiichenmesser in

kleine Stilicke schneiden.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit

dem grofien Kichenmesser in feine Wurfel.
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Tacacho con
Setas y Beterraga

(Kochbanane mit Wildpilzen und Roter Bete, vegan)

Fortsetzung:

Anschlie3end ziehen Sie sich die Handschuhe an, schélen die Rote Bete und schneiden
Sie erst in Scheiben, dann in Wiirfel

Danach kochen Sie die Kochbananen in einem Kochtopf mit kochendem Wasser flr ca.
20 - 25 Minuten, bis sie weich sind.

Nach der Kochzeit nehmen Sie die Kochbananen mit einer Schaumkelle aus dem
Kochtopf, lassen sie kurz abkihlen und schélen die Kochbananen, bevor Sie sie in eine
Schussel geben und mit einer Gabel zerdriicken.

AnschlieRend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze.

Dann diinsten Sie die Zwiebel und den Knoblauch im heif3en Fett bei mittlerer Hitze an,
bis beide Zutaten glasig sind.

Danach fiigen Sie die Wildpilze und die Rote Bete hinzu, verriihren den Inhalt der Pfanne
mit einem Kochloffel und braten ihn fir weitere 5 - 7 Minuten an, bis die Zutaten weich
sind.

Nun geben Sie den Kreuzkimmel und den Oregano hinzu, verriihren alles nochmal und
braten die Mischung fir weitere 2 - 3 Minuten bei mittlerer Hitze an.

AnschlieRend geben Sie die Pilzmischung zu den zerdrickten Kochbananen und rihren
sie mit dem Kochloffel unter.

Dann formen Sie die Mischung zu kleinen Kugeln oder Fladen.
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Tacacho con
Setas y Beterraga

(Kochbanane mit Wildpilzen und Roter Bete, vegan)

Fortsetzung:

Danach braten Sie die Tacacho-Kugeln in derselben Pfanne bei mittlerer Hitze flir 5 - 7
Minuten pro Seite an, bis sie schén goldbraun und knusprig sind.

Jetzt schmecken Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer ab, ziehen die Pfanne von der
Kochstelle und lassen und verteilen das Gericht mit zwei Pfannenwéandern auf
vorgewarmte flache Teller, bevor Sie es |hren Gasten servieren.
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Tacu Tacu
Luechua

(Auberginen-Quechua-Tacu-Tacu, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen weil3er Reis

4 Tassen Wasser

1 Tasse weilRe Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1 mittelgroRe Aubergine, gewurfelt
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsifR)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

etwas Koriander zum Garnieren

Fillen Sie den Reis in eine Schissel, bedecken Sie ihn mit frischem Wasser und rithren
Sie den Schisselinhalt solange mit den Handen durch, bis sich das Wasser verfarbt.
Dann giel3en Sie den Reis durch ein feines Sieb, flllen ihn wieder in die Schiissel und
wiederholen den Vorgang, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt. Danach giel3en Sie
den Reis wieder durch das feine Sieb, geben ihn in einen kleinen Kochtopf, bedecken
den Reis mit 4 Tassen frischem Wasser und kochen ihn bei mittlerer Hitze gar.

Nebenbei geben Sie die weillen Bohnen mit dem Bohnenkraut in einen weiteren kleinen
Kochtopf, bedecken die Bohnen mit frischem Wasser und kochen sie ebenfalls gar.
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Tacu Tacu
Luechua

(Auberginen-Quechua-Tacu-Tacu, vegan)

Fortsetzung:

Aulerdem ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
mit einem groRen Kichenmesser in feine Wurfel.

Dann spilen Sie die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen mit dem grof3en Kiichenmesser den
Blitenansatz, bevor Sie die Aubergine erst in Scheiben und danach in Wurfel schneiden.

Nun erhitzen Sie das Olivendl oder Rapsoél in einer Pfanne und dinsten die Zwiebeln
und den Knoblauch darin ca. 2 - 3 Minuten bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten

glasig sind.

Anschlieend fugen Sie die gewurfelte Aubergine hinzu, verrihren den Inhalt der Pfanne
mit einem Kochl6ffel und braten ihn fiir weitere 5 Minuten, bis die Aubergine weich ist.

Dann geben Sie den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver und etwas Salz und Pfeffer hinzu
und verruhren alles nochmal gut.

Danach geben Sie die gekochten weil3en Bohnen mit in die Pfanne, verriihren die
Zutaten und braten das Ganze fir weitere 3 - 4 Minuten an.

Jetzt fuge Sie den gekochten Reis hinzu und rihren alles gut durch, bis der Reis gut mit
den anderen Zutaten vermischt ist und erwarmt wird.

Anschlie3end ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle, verteilen das Gericht mit zwei
Pfannenwandern auf vorgewarmte flache Teller und garnieren das Tacu Tacu Luechua
vor dem Servieren mit frischem Koriander.
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Gegrillt, Gebacken

und Geschmort
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Alcachofaala
Parrilla

(Gegrillte Artischocke mit Huacatay-Hollandaise, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Artischocken

2 Knoblauchzehen

1/4 Tasse Olivendl oder Rapsol
2 Essloffel Zitronensaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fur die Huacatay-Hollandaise:

1/4 Tasse veganer Butter oder Margarine

1 Essléffel Huacatay-Paste oder Chilipaste
2 Essléffel Sojamilch

1 Essloffel Zitronensaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Entfernen Sie die aulReren Blatter der Artischocken und schneiden Sie die Stiele mit
einem grofen Kichenmesser ab.

Dann flllen Sie einen Kochtopf mit frischem Wasser und bringen es zum Kochen.

Danach reduzieren Sie die Hitze und geben die Artischocken mit einer Schaumkelle in
einen Kochtopf. Nun blanchieren Sie die Artischocken, bis sie weich sind (das dauert ca.
15 - 20 Minuten).
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Alcachofaala
Parrilla

(Gegrillte Artischocke mit Huacatay-Hollandaise, vegan)

Fortsetzung:

Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem grof3en
Klchenmesser in feine Wirfel.

Anschlie3end geben Sie das Olivendl oder Rapsol, den Zitronensaft, den gehackten
Knoblauch und etwas Salz und Pfeffer in eine Schiissel und vermischen die Zutaten mit
einem Schneebesen.

Dann nehmen Sie die Artischocken mit der Schaumkelle aus dem Wasser, flllen Sie in
eine weitere Schissel mit kaltem Wasser und lassen die Artischocken abkuihlen, bevor
Sie sie aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen. Danach halbieren Sie die

Artischocken langs mit dem grofien Kiichenmesser und entfernen den Heu im Inneren.

Jetzt bestreichen Sie die Artischocken - Halften mit der Speisedl - Mischung und Grillen
sie auf einem heil3en Grill oder in einer Grillpfanne bei mittlerer Hitze, bis sie leicht
gebraunt sind (das dauert ca. 5 - 7 Minuten pro Seite).

In der Zwischenzeit bereiten Sie die Huacatay-Hollandaise zu. Dazu schmelzen Sie die
vegane Butter oder Margarine in einem Kochtopf bei niedriger Hitze und fugen die
Huacatay-Paste (oder Chilipaste), die Sojamilch und den Zitronensaft hinzu und
verruhren die Zutaten gut mit dem Schneebesen. Anschlieliend schmecken Sie die
Huacatay-Hollandaise mit Salz und Pfeffer ab und halten sie warm.

Zum Schluss verteilen Sie die gegrillten Artischocken auf vorgewarmten flachen Tellern
und servieren sie mit der Huacatay-Hollandaise.

Unser Tipp:

Als Beilage servieren wir unseren Gasten immer ein paar Kartoffeln.
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Coliflor a la Bras

(Gerdsteter Blumenkohl, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grofl3er Blumenkohlkopf

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsufR)

1/2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Teeltffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Saft von 1/2 Limette

Aulerdem:

etwas Backpulver
Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius vor.

Nebenbei splilen Sie den Blumenkohlkopf mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz
trocken und teilen den Blumenkohl mit einem grofen Kiichenmesser erst in zwei Halften,
dann in kleine Roschen.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem groRen Kiichenmesser
in feine Warfel.

Nun geben Sie den Knoblauch, das Olivendl oder Rapsol, den Kreuzkiimmel, das
Paprikapulver, das geraucherte Paprikapulver, etwas Salz und Pfeffer in eine Schissel
und vermischen Sie die Zutaten mit einem Schneebesen.
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Coliflor a la Bras

(Gerdsteter Blumenkohl, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend geben Sie die Blumenkohlréschen in die Schiissel und vermischen sie gut
mit dem Schaufelinhalt, sodass alle Réschen mit der Gewlirzmischung bedeckt sind.

Dann legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen die

Blumenkohlréschen darauf.

Danach schieben Sie das Backblech in den Ofen und backen den Blumenkohl fir ca. 25 -
30 Minuten, bis er goldbraun und knusprig ist.

Anschlieend verteilen Sie den gerdsteten Blumenkohl auf vorgewarmte flache Teller und
betraufeln ihn mit dem Limettensaft, bevor Sie das Gericht Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Eventuell kdnnen Sie noch eine Solde auf Basis von veganer Mayonnaise und
gerdstetem Knoblauch zubereiten, um den gerdsteten Blumenkohl zu begleiten.
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Corderito Tierno

(Zartes Lamm, vegan)

Far das "Lammfleisch":

1 Block festes Tofu

1/4 Tasse Sojasauce

1/4 Tasse Olivendl

1/4 Tasse Apfelessig

1 Essloéffel Ahornsirup

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Far die Chimichurri-Sol3e:

1/2 Tasse frische Petersilie

1/2 Tasse frischer Koriander, gehackt
1/4 Tasse Olivendl

2 Essloffel Rotweinessig

2 Knoblauchzehen

1/2 Teeldffel Kreuzkimmel

Saft von 1/2 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:

etwas Frischhaltefolie
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Corderito Tierno

(Zartes Lamm, vegan)

Fortsetzung:

Geben Sie den Tofu in ein sauberes Geschirrtuch und driicken Sie ihn mit beiden Handen
Uber einem Spilbecken gut aus.

Dann legen Sie den Tofu in eine flache Schale und wirzen (marinieren) ihn mit der
Sojasauce, dem Olivendl, dem Apfelessig, dem Ahornsirup und den Gewirzen. Danach
decken Sie die Schissel mit der Folie ab und lassen den Tofu mindestens 45 Minuten
oder Uber Nacht marinieren.

Nach dem Marinieren heizen Sie den Ofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
vor und legen den Tofu auf ein Backblech.

Anschlielend backen Sie den Tofu ca. 20 - 25 Minuten im Ofen, bis er schén goldbraun
und knusprig ist.

Nebenbei splilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken,
nehmen die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere und drehen beide
Hande in die entgegengesetzte Richtung. Danach hacken Sie die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder einem grof3en Klichenmesser klein.

Aulerdem ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem grof3en
Klchenmesser in feine Wiirfel.

Wahrend der Tofu gebacken wird, bereiten Sie die Chimichurri-Sof3e vor. Dazu geben Sie
alle Zutaten in eine weitere Schiissel und verriihren sie gut mit einem Schneebesen.
Dann nehmen Sie den gebackenen Tofu aus dem Ofen und schneiden den Tofu mit dem
groRen Kichenmesser in Scheiben.

Anschlielend verteilen Sie den Tofu mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte flache
Teller, nappieren (Ubergielien) ihn mit der Chimichurri-Sof3e und servieren das Gericht
Ihren Gasten.
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El Lechoncito de
Mamita Naty

(Mamita Natys Spanferkel, vegan)

Menge: 2 Portionen

Fir das vegane "Spanferkel":

1 Block festen Tofu

1/2 Tasse Sojasauce

1/4 Tasse Olivendl oder Rapsol

1/4 Tasse Apfelessig

1 Essloffel Ahornsirup

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Far die SoRe:

1/2 Tasse Tomatenmark

1/2 Tasse Wasser

2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 Teeltffel Kreuzkimmel
1 Teeloffel Oregano

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
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El Lechoncito de
Mamita Naty

(Mamita Natys Spanferkel, vegan)

Fortsetzung:

Geben Sie den Tofu in ein sauberes Geschirrtuch und driicken Sie ihn lGiber einem
Spulbecken gut aus.

Dann legen Sie den Tofu in eine flache Schale und geben die Sojasauce, das Olivendl,
den Apfelessig, den Ahornsirup und die Gewurz hinzu und vermischen die Zutaten mit
einem Kochléffel, bevor Sie den Tofu erstmal zum Durchziehen (marinieren) far
mindestens 30 Minuten oder Uber Nacht beiseite stellen.

Nach dem Marinieren heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor und legen den
Tofu auf ein Backblech. Danach backen Sie den Tofu etwa 45 Minuten im Ofen, bis er
goldbraun und knusprig ist.

Zwischendurch ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem grofien
Klchenmesser in feine Wirfel.

Wahrend der Tofu gebacken wird, bereiten Sie die Sol3e vor.

Dazu erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Kochtopf und diinsten den gehackten
Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig.

Anschlieend figen Sie das Tomatenmark, etwas Wasser, Kreuzkiimmel, Oregano, Salz
und Pfeffer hinzu und verriihren die Zutaten mit einem Schneebesen. Dann lassen Sie
den Topfinhalt bei niedriger Hitze etwa 15 Minuten kécheln. Nach dem Backen nehmen
Sie den Tofu aus dem Ofen und schneiden ihn mit dem groRen Kichenmesser in
Scheiben.

Zum Schluss verteilen Sie den Tofu mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte flache
Teller, nappieren (Ubergie3en) ihn mit etwas TomatensofRe und servieren das Gericht
Ihren Gasten.
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Empanada
Shoreditch

(Shoreditch-Empanadas, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Weizenmehl
1/2 Tasse vegane Margarine
1/2 Teeloffel Salz

1/2 Tasse Wasser

Fur die Fullung:

1 Tasse veganes Hackfleisch

1 Zwiebel

1 Paprika

1 Tomate

2 Knoblauchzehen

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1/2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
1/2 Teeloffel Cayennepfeffer
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

4 Essléffel Rapsol zum Braten

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie

etwas Klchenpapier
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Empanada
Shoreditch

(Shoreditch-Empanadas, vegan)

Fortsetzung:

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit groRem
Klchenmesser in feine Wirfel.

Dann halbieren Sie die Paprika,entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidewande
und den Stielansatz und spulen die Schote grindlich mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie
auch in Warfel schneiden.

Danach spilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen den griinen Stielansatz mit einem Gemisemesser,
bevor Sie die Tomate mit dem grof3en Kiichenmesser ebenfalls in Wirfel schneiden.

Nun flllen Sie das Mehl, die vegane Margarine und etwas Salz in eine Schussel und
vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen zu einem Teig. AnschlielRend gieflen Sie
nach und nach etwas Wasser hinzu und kneten den Teig, bis er glatt und geschmeidig ist.
Dann wickeln Sie den Teig in die Frischhaltefolie und lassen ihn 30 Minuten im
Kihlschrank ruhen.

In der Zwischenzeit erhitzen Sie 2 Essl6ffel Rapsdl in einer Pfanne und braten das
vegane Hackfleisch in erhitztem Fett an , bis es goldbraun ist.

Danach geben Sie die Zwiebel, die Paprika, die Tomate und den Knoblauch hinzu,
verrihren den Inhalt der Pfanne mit einem Kochl6ffel und braten alles ca. 5 - 7 Minuten
bei mittlerer Hitze an, bis das Gemiise weich ist.

AnschlieRend figen Sie die Gewdrze hinzu und rihren die Zutaten gut um.

Dann ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen die Fullung etwas abkuhlen
lassen.
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Empanada
Shoreditch

(Shoreditch-Empanadas, vegan)

Fortsetzung:

Danach nehmen Sie den Teig aus dem Kihlschrank und rollen ihn mit einem Nudelholz
auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn aus. Nun stechen Sie mit einem Ausstecher oder
einem Glas Kreise aus.

Anschlieend geben Sie die Fullung mit einem Essloffel in die Mitte jedes Kreises,
befeuchten die Rander des Teigs mit etwas Wasser und klappen die Empanadas zu
Halbmonden zusammen. Danach dricken Sie die Rander mit einer Gabel zusammen.

Jetzt erhitzen Sie wieder 2 Essloffel Rapsdl in einer weiteren Pfanne und braten die
Empanadas im heilden Speiseol bei mittlerer Hitze, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Zum Schluss lassen Sie die Empandas auf dem Kiichenpapier abtropfen, verteilen Sie
mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte flache Teller und servieren das Gericht

lhren Gasten.

132



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Esparragos a la
Parrilla

(Gegrillter Spargel mit Huancayo-Sauce, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm griiner Spargel

2 Essloffel Olivendl

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Tasse Cashewnisse

1/2 Tasse Sojamilch

1/4 Tasse vegane Kasealternative, gerieben

1/4 Tasse Huacatay-Paste (alternativ ein paar Korianderblatter und Pfefferminzblatter)

etwas Saft von 1/2 Limette

Lassen Sie die Cashewkerne in einer Schiissel mit kaltem Wasser ca. 2 Stunden
einweichen und gie3en Sie die Kerne dann durch ein feines Sieb.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem grofl3en
Kichenmesser in kleine Stlicke.

Nun spllen Sie den Spargel mit kaltem Wasser ab, entfernen die holzigen Enden und

schneiden den grinen Spargel mit dem groften Klichenmesser in mundgerechte Stlicke.
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Esparragos a la
Parrilla

(Gegrillter Spargel mit Huancayo-Sauce, vegan)

Fortsetzung:

AnschlieRend fillen Sie das Olivendl, den gehackten Knoblauch, etwas Salz und Pfeffer
in eine Schissel und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen.

Dann geben Sie den Spargel in die Schussel und vermischen ihn gut mit der Flussigkeit,
sodass alle Stangen mit der Gewlirzmischung bedeckt sind.

Danach grillen Sie den Spargel auf einem Grill oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze, bis er
leicht gebraunt und weich ist, das dauert etwa 5 - 7 Minuten pro Seite.

In der Zwischenzeit bereiten Sie die Huancayo-Sauce zu.

Hierflr flllen Sie die eingeweichten Cashewntisse, die Sojamilch, vegane
Kasealternative und die Huacatay-Paste (oder Korianderblatter und Pfefferminzblatter) in
einen Mixer und purieren das Ganze glatt, bevor Sie die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Wenn der Spargel fertig gegrillt ist, geben Sie ihn auf eine Servierplatte und betraufeln
ihn mit dem Limettensaft.

Dann gielien Sie die Huancayo-Sauce mit einer kleinen Schopfkelle iber den Spargel
und servieren das Gericht lhren Gasten.

Hinweis:

Sie kénnen auch andere Gemiisesorten wie Zucchini oder Paprika verwenden und sie mit
der gleichen Gewilrzmischung grillen und mit der Huancayo-Sauce servieren.
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Loche con
Chancaca

(Kurbis mit Chanca Sirup, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kirbis (Hokkaido, ca. 500 Gramm)
1 Stick Zimtstange

2 Nelken

1 Tasse Wasser

1 Tasse brauner Zucker

AuRerdem:

Saft von 1 Limette

Stellen Sie den Kurbis auf ein Klichenbrett, schneiden Sie einen kleinen Deckel mit
einem grof3en Kiichenmesser ab und drehen Sie den Kurbis dann um (die Schale sollten
Sie nur abschneiden, damit der Kirbis sicherer steht). Danach vierteln Sie den Kiirbis,
kratzen die Kerne mit einem Esslé6ffel heraus und teilen das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Kichenmesser in Wirfel, bevor Sie sie in ein grobes Sieb geben und mit kaltem Wasser
abspulen (die Schale vom Hokkaido kann man mitessen, sollte Sie aber sicherheitshalber
absplulen).

Anschlieend geben Sie die Kurbiswirfel in einen Kochtopf und bedecken sie mit
frischem Wasser. Aulierdem fugen Sie bitte die Zimtstange und die Nelken hinzu.

Nun lassen Sie den Kurbis auf mittlerer Hitze kdcheln, bis er weich ist (ca. 20 - 25
Minuten).
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Loche con
Chancaca

(Kurbis mit Chanca Sirup, vegan)

Fortsetzung:

Nebenbei vermischen Sie in einem weiteren Kochtopf den braunen Zucker mit 1 Tasse
Wasser und lassen den Topfinhalt bei niedriger Hitze kdcheln, bis der Zucker vollstandig
aufgeldst ist.

Danach geben Sie den Limettensaft hinzu und lassen die Mischung weiter kécheln, bis
sie dickflussig wird (ca. 15 - 20 Minuten).

Anschlieend nehmen Sie den Kirbis aus dem Kochtopf und lassen ihn in dem groben
Sieb gut abtropfen.

Dann entfernen Sie die Zimtstange und Nelken mit einer Schépfkelle und gielen den
Chanca Sirup Uber den Kurbis, bevor Sie alles vorsichtig vermischen und fur 10 Minuten
ziehen lassen.

Zum Schluss verteilen Sie den Loche con Chancaca auf Servierschalen und servieren
das Gericht lhren Gaste zum Beispiel mit Kartoffeln.
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Pastel de
Alcachofas

(Artischocken-Pastete, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Artischockenherzen (ca. 400 Gramm)
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1/2 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf)

1/4 Teeloffel Cayennepfeffer

1/4 Teelodffel Salz

1/4 Teeltffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Tasse Sojamilch

1/4 Tasse Cashewkerne

1/4 Tasse Hefeflocken

1/4 Tasse Semmelbrosel

2 Bund Petersilie

1 Blatterteigrolle, vegan

Sojamilch zum Bestreichen

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor.

Dann fiillen Sie die Artischockenherzen in ein feines Sieb und lassen Sie gut

abtropfen, bevor Sie die Artischockenherzen mit einem grof3en Kiichenmesser in kleine

Stlicke schneiden.
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Pastel de
Alcachofas

(Artischocken-Pastete, vegan)

Fortsetzung:

Nebenbei geben Sie die Cashewkerne in eine Schiissel, bedecken die mit frischem
Wasser und lassen die Kerne einweichen.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Anschlieend erhitzen Sie das Olivendél oder Rapsél in einer Pfanne und braten die
Zwiebeln und Knoblauch im heillen Speisedl bei mittlerer Hitze goldbraun.

Nun figen Sie die gehackten Artischocken, den Kreuzkimmel, das Paprikapulver, etwas
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer hinzu, vermischen die Zutaten mit einem Kochléffel und
braten sie flr 2 - 3 Minuten.

Danach ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und stellen sie beiseite.

AnschlieRend geben Sie die Sojamilch, die eingeweichten Cashewnisse und die
Hefeflocken in einen Mixer und purieren die Zutaten, bis eine glatte Masse entsteht.
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Pastel de
Alcachofas

(Artischocken-Pastete, vegan)

Fortsetzung:

Zwischendurch spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz Trocken
und nehmen dann die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere und
drehen beide Hande in die entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Petersilie -
Blattchen mit dem groRen Kichenmesser oder einem Wiegemesser fein hacken.

Danach fugen Sie die Cashewmilch - Mischung zu der Artischocken - Mischung in der
Pfanne hinzu und riihren den Inhalt der Pfanne mit dem Kochl6ffel um

Aulerdem flugen Sie die Semmelbrésel und gehackte Petersilie hinzu und vermischen
das Ganze gut.

Anschlieend rollen Sie die Blatterteigrolle auf einer bemehlten Arbeitsflache aus, geben
die Artischocken - Mischung auf den Blatterteig und streichen sie mit einem

Essloffel glatt.

Dann klappen Sie den Blatterteig Uber der Artischocken - Mischung zusammen und
driicken die Rander mit einer Gabel zusammen.

Danach bestreichen Sie die Oberseite des Blatterteigs mit Sojamilch, legen die Pastete
auf ein Backblech und backen sie fiir 30 - 35 Minuten, bis der Blatterteig goldbraun und
knusprig ist.

Nach der Backzeit nehmen Sie die Pastete aus dem Ofen und lassen sie fur 5 - 10
Minuten auf einem Gitter abkihlen.

Zum Schluss schneiden Sie die Pastete mit dem grofRen in Scheiben und servieren Sie
Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Truchaala
Parrilla

(Fish and Chips, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Filets FILETS GARLIC & OLIVE (von Green Legend)
1 Tasse Weizenmehl

1 Teeldffel Backpulver

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Paprikapulver

1/4 Teelodffel Salz

1/4 Teeltffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Tasse Bier

Aulerdem:

etwas Speisedl zum Frittieren (zum Beispiel Rapsél oder Sonnenblumendl)
ein paar Pommes Frites zum Servieren

ein paar Zitronenspalten zum Servieren

etwas Klchenpapier

Sieben Sie das Mehl, das Backpulver, das Knoblauchpulver, etwas Paprikapulver, Salz
und Pfeffer als erstes in eine Schissel.

Dann figen Sie das Bier hinzu und verrihren die Zutaten mit einem Schneebesen, bis
ein glatter geschmeidiger Teig entsteht.
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Truchaala
Parrilla

(Fish and Chips, vegan)

Fortsetzung:

Danach geben Sie die veganen Fischfilets in den Teig und stellen sicher, dass sie
vollstandig mit dem Teig bedeckt sind.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Topf.

Anschlieend geben Sie die panierten veganen Fischfilets vorsichtig mit zwei
Pfannenwandern in das heille Speisedl und frittieren sie fir 3 - 5 Minuten, bis die Filets
goldbraun und knusprig sind.

Danach lassen Sie die frittierten veganen Fischfilets auf Klichenpapier abtropfen, flllen
Sie auf vorgewarmte flache Teller.

Nebenbei frittieren Sie bitte ebenfalls die Pommes Frites und geben sie dann zu den
veganen Fischfilets auf die Teller.

Zum Schluss garnieren Sie das Gericht mit Zitronenspalten aus und servieren das Trucha
a la Parrilla Ihren Gasten.
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Eintopfe und Auflaufe
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Adobo
Ayacuchano

(Schweinekoteletts nach Ayaucho-Art, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 vegane Schnitzel (zum Beispiel aus Seitan oder Soja von REWE)
2 Tassen Gemdusebriihe (vegane)

1/2 Tasse Apfelessig

1/4 Tasse Sojasauce

4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 Essloffel Kreuzkimmel

2 Essloéffel Paprikapulver (edelsiR)

2 Essloffel getrocknete Oregano-Blatter
1 Essloffel Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Essloffel Salz

1 Essloffel Kokosnussol

2 Lorbeerblatter

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann geben Sie die vegane Schnitzel in eine Schissel und lassen sie 30 Minuten in
Apfelessig und Sojasauce einweichen (das nennt man Marinieren).

Danach erhitzen Sie in einer gro3en Pfanne oder einem Kochtopf das Kokosnussal bei
mittlerer Hitze und diinsten die Zwiebeln und Knoblauch darin an, bis beide Zutaten
glasig sind.
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Adobo
Ayacuchano

(Schweinekoteletts nach Ayaucho-Art, vegan)

Fortsetzung:

Nun fligen Sie den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver, den getrockneten Oregano, etwas
Pfeffer und Salz hinzu und braten alles fur weitere 2 Minuten bei mittlerer Hitze an.

AnschlieRend geben Sie die marinierten Schnitzel in die Pfanne und braten sie fiir 2
Minuten von jeder Seite an, bis sie braun und knusprig sind. Zum wenden der Schnitzel
empfehlen wir Ubrigens zwei Pfannenwander (nicht ans Metal, das wurde die Pfanne
zerkratzen und die Schwebeteilchen kénnen Krebserregend sein),

Nach den 2 Minuten fligen Sie die vegane Gemusebriihe und die Lorbeerblatter hinzu
und bringen alles bei grof3er Hitze zum Kochen.

Dann reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und lassen das Ganze fir 20 - 25
Minuten kocheln, bis der Fleischersatz weich ist und die Fllssigkeit eingedickt ist.

Danach ziehen Sie den Kochtopf oder die Pfanne von der Kochstelle und verteilen das
Gericht mit den Pfannenwandern auf vorgewarmte flache Teller, bevor Sie die Adobo
Ayacuchano Ihren Gasten zum Beispiel mit Reis und Salat servieren.
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Cordero
Chukulati

(veganisierte geschmorte Lammbhacksen mit Schokolade, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Sojawurfel

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

2 Tomaten

1 Essloffel Paprikapulver (edelsiR)

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essléffel Oregano

1 Teelodffel Salz

1/4 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Tomatenmark

1 Tasse Gemisebrihe (vegane)

1 Tasse Rotwein oder roten Traubensaft
50 Gramm vegane Schokolade, grob gehackt

2 Essloéffel Olivendl oder Rapsol

Lassen Sie als Erstes die Sojawurfel in einer Schissel flr etwa 10 - 12 Minuten in
gekochtem Wasser einweichen.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie mit einem
grol3en Kiichenmesser in feine Wrfel.

Dann giel3en Sie die Sojawtirfel durch ein grobes Sieb und driicken sie gut aus, um den
Sojageschmack rauszubekommen.
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Cordero
Chukulati

(veganisierte geschmorte Lammbhacksen mit Schokolade, vegan)

Fortsetzung:

Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weillen
Scheidewande, und den Stielansatz und spulen die Schote griindlich mit kaltem Wasser
aus, bevor Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Aulerdem spulen Sie die Tomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten und entfernen die griinen
Stielansatze, bevor Sie die Tomaten mit dem groflden Kiichenmesser in Wirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsél in einem groRen Kochtopf und braten
die ausgedruckten Sojawdtrfel bei mittlerer Hitze an.

AnschlieBend nehmen Sie die Sojawrfel mit einer Schopfkelle aus dem Kochtopf und
stellen sie in einer Auflaufform beiseite.

Dann geben Sie die Zwiebel, den Knoblauch und die Paprika in den Kochtopf und braten
alles etwa 5 Minuten lang an, bis die Wiebeln und der Knoblauch glasig sind.

Danach fiigen Sie die Tomaten, das Paprikapulver, den Kreuzkiimmel, den Oregano, das
Salz und den Pfeffer hinzu, verriihren den Topfinhalt mit einem Kochléffel und braten ihn
weitere 2 Minuten lang an.

Nun schieben Sie die Zutaten mit dem Kochléffel an den Topfrand, geben das
Tomatenmark in die Mitte und braten es etwa 1 Minute lang an, bevor Sie die Zutaten mit
dem Kochloffel vermischen.

Anschlieend gieRen Sie die Gemusebrihe und den Rotwein (oder roten Traubensaft,
wenn Kinder mitessen) in den Topf und bringen alles zum Kochen.
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Cordero
Chukulati

(veganisierte geschmorte Lammbhacksen mit Schokolade, vegan)

Fortsetzung:

Dann geben Sie die Sojawtirfel mit zwei Pfannenwandern zurilick in den Kochtopf und
reduzieren die Hitze auf die niedrigste Stufe.

Danach decken Sie den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen den Eintopf etwa 2
Stunden lang kdcheln

Nach der Kochzeit fligen Sie die gehackte Schokolade hinzu und riihren sie ein, bis die
Schokolade geschmolzen ist.

Zum Schluss verteilen Sie den Cordero Chukulati mit einer Schépfkelle auf vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel Reis, Kartoffeln oder Gemduse.
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Guiso de Cabito
de Santiago

(Santiago-Ziegeneintopf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Soja-Schnetzel

2 Tassen Wasser

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsufR)
1/2 Teeloffel Cayennepfeffer

2 Tassen Gemusebriihe (vegane)
2 mittlere Kartoffeln (mehligkochende)
2 Mohren

1 kleine Dose griine Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1 Tasse Erbsen

1 Tasse Mais

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulderdem:

1 Bund frische Petersilie (zum Garnieren)

Lassen Sie die Sojaschnetzel in einer Schiissel mit Wasser einweichen, bis sie weich
sind (ca. 10 - 15 Minuten). Dann giel3en Sie die Sojaschnetzel durch ein grobes Sieb und
driicken Sie gut aus, um den Sojageschmack rauszubekommen.
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Guiso de Cabito
de Santiago

(Santiago-Ziegeneintopf, vegan)

Fortsetzung:

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Anschlie3end schélen Sie die Kartoffeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie mit dem grof3en
Klchenmesser in kleine Stilcke.

Nun schélen Sie die Mbhren, befreien sie von den griinen Stielansatzen, spilen die
Mohren ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden mit dem grof3en Klichenmesser in
Scheiben.

Dann erhitzen Sie 2 Essléffel Olivendl oder Rapsdl in einem Kochtopf und diinsten die
Zwiebeln und den Knoblauch darin und unter Riihren mit einem Kochlo6ffel bei mittlerer
Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind.

Danach fugen Sie den Kreuzkiimmel, etwas Paprikapulver und Cayennepfeffer hinzu,
verrihren alles nochmal und braten die Zutaten weitere 1 - 2 Minuten an.

AnschlieRend I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebriihe ab und bringen sie zum
Kochen.

Nun geben Sie die Kartoffeln, die Méhren, die griinen Bohnen und das Bohnenkraut
hinzu und bringen den Eintopf zum Kochen.

Sobald der Topfinhalt kocht, reduzieren Sie die Hitze und lassen ihn bei mittlerer Hitze ca.
10 - 15 Minuten kocheln, bis das Gemlise weich ist.
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Guiso de Cabito
de Santiago

(Santiago-Ziegeneintopf, vegan)

Fortsetzung:

Nach der Kochzeit geben Sie die Sojaschnetzel, die Erbsen und den Mais in den
Kochtopf und lassen das Ganze weitere 5 - 10 Minuten kécheln.

Nebenbei splilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, nehmen die Stangel in die eine
Hand und die Blattchen in die andere und drehen dann beide Hande in die
entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder dem
grol3en Kichenmesser klein hacken.

Danach schmecken Sie den Guiso de Cabito de Santiago mit Salz und Pfeffer ab und
ziehen den Kochtopf von der Kochstelle.

Anschlieend verteilen Sie den Eintopf mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller, bestreuen das Gericht mit der gehackten Petersilie und
servieren es lhren Gasten.
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Locro de Zapallo

(KUrbiseintopf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kurbis

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloéffel Olivendl oder Rapsol

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf?)
1 Teeloffel Oregano

1 Essloffel Tomatenmark

1 Dose weilte Bohnen, abgetropft
1 Essloffel Bohnenkraut

4 Tassen Gemdusebriihe (vegane)
1 kleine Dose Mais

1 Tasse Erbsen

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

ein paar Frihlingszwiebeln und Koriander zum Garnieren

Vierteln Sie den Kiirbis mit einem grofRen Kiichenmesser, schaben Sie die Kerne mit
einem Essloffel aus und schneiden Sie das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
ebenfalls mit dem grofRen Kiichenmesser in kleine Wrfel.
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Locro de Zapallo

(KUrbiseintopf, vegan)

Fortsetzung:

Danach fillen Sie den Mais in ein feines Sieb,spilen ihn mit kaltem Wasser ab und
lassen den Mais anschlielRend gut abtropfen.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl bei mittlerer Hitze in einem groRen Kochtopf und
geben die Zwiebel und den Knoblauch hinzu. Danach braten Sie beide Zutaten fir 2 - 3
Minuten an, bis sie glasig sind.

Dann flgen Sie den Kirbis hinzu, verriihren den Topfinhalt mit einem Kochléffel und
braten ihn fir 5 Minuten an, bis alles weich wird.

AnschlieRend geben Sie den Kreuzkimmel, das Paprikapulver, etwas Oregano und
Tomatenmark hinzu, verriihren alles mit dem Kochloffel und braten es fir weitere

2 Minuten.

Nebenbei gielien Sie auch die Bohnen durch ein feines Sieb und lassen Sie gut
abtropfen.

Danach geben Sie die abgetropften weilRen Bohnen, das Bohnenkraut und die
Gemdisebriihe mit in den Kochtopf und rihren alles mit dem Kochléffel um.

Nun legen Sie einen Deckel auf den Kochtopf und lassen die Suppe ca. 15 - 20 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln, bis der Kirbis weich ist.

Nach der Kochzeit geben Sie die Maiskorner und die Erbsen hinzu und kochen das
Ganze fur weitere 5 Minuten.
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Locro de Zapallo

(KUrbiseintopf, vegan)

Fortsetzung:

Zwischendurch spilen Sie die Frihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie
kurz trocken, befreien die Frihlingszwiebeln von den Wurzelansatzen und schneiden die
Fruhlingszwiebeln mit dem groRen Klichenmesser in kleine Ringe.

Danach schmecken Sie den Eintopf mit Salz und Pfeffer ab, ziehen Sie von der
Kochstelle und verteilen den Locro de Zapallo mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen.

Zum Schluss garnieren Sie den Eintopf mit den gehackten Frihlingszwiebeln und
Koriander und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Pesque de Luinna

(Quinoa-Kase-Pudding, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1/2 Tasse Sojamilch

1/2 Tasse vegane Kase-Alternative, gerieben
2 Essloffel vegane Butter oder Margarine
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel weilRes Mehl

1/2 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf)

1/4 Teeltffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spulen Sie die Quinoa in einem Sieb mit kaltem Wasser ab und kochen Sie sie in einem
Kochtopf mit 2 Tassen frischem Wasser fiir ca. 15 - 20 Minuten, bis die Quinoa weich ist
und das Wasser vollstandig aufgesogen hat.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Danach erhitze die vegane Butter in einer Pfanne und brate die Zwiebeln und den
Knoblauch bei mittlerer Hitze an, bis bei Zutaten glasig sind.

Nun fligen Sie das Mehl hinzu und résten es fir 1 - 2 Minuten, bis das Mehl leicht
gebraunt ist.
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Pesque de Luinna

(Quinoa-Kase-Pudding, vegan)

Fortsetzung:

AnschlieRend fiigen Sie die Sojamilch hinzu und rihren alles gut mit einem Schneebesen
um, bis die Mischung cremig wird. Dann geben Sie den veganen Kase, etwas
Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzu und riihren das Ganze gut um, bis
der Kase geschmolzen ist.

Danach geben Sie die gekochte Quinoa in die Pfanne und rihren die Zutaten gut um, bis
alles gut vermischt ist.

Jetzt geben Sie die Quinoa - Mischung in eine Auflaufform und backen das Gericht fir ca.
20 Minuten bei 180 Gad Celsius im vorgeheizten Ofen (Oberhitze/Unterhitze) , bis es
goldbraun und knusprig ist.

Zum Schluss lassen Sie das Pesque de Luinna fiir 5 - 10 Minuten abkuhlen, verteilen es
auf vorgewarmte flache Teller und servieren das Gericht lhren Gasten.

Unser Tipp:

Sie kénnen den Pesque de Luinna nach eigenem Belieben mit frischen Krautern (zum
Beispiel Petersilie oder Schnittlauch) garnieren.
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Picante de Taruvi

(Amantanis Lupinen-Eintopf, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Amantanis Lupinen
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 Essloffel Tomatenmark

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver

1/2 Teeloffel Oregano

2 Essloffel Olivendl

2 Tassen Gemdusebriihe (vegane)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:

2 Bund Petersilie zum Garnieren

Fullen Sie die Lupinen in eine Schissel, bedecken Sie sie mit frischem Wasser und
lassen Sie die Lupinen Uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die Lupinen durch ein feines Sieb, spllen sie mit kaltem
Wasser ab und geben die Lupinen in einen Kochtopf, bevor Sie sie mit kaltem Wasser
bedecken und auf einer Kochstelle bei mittlerer Hitze gar kochen.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden bei Zutaten mit
einem grofien Kiichenmesser in feine Wiirfel.

156



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Picante de Taruvi

(Amantanis Lupinen-Eintopf, vegan)

Fortsetzung:

Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weil3en
Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schotten mit dem grof3en
Klichenmesser in feine Wiirfel schneiden.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivenodl in einer Pfanne und diinsten die Zwiebelwiirfel
und den Knoblauch bei mittlerer Hitze an, bis die Zutaten glasig sind.

Nun fligen Sie die Paprikawdrfel hinzu, verrihren den Inhalt der Pfanne mit einem
Kochléffel und braten ihn weitere 5 Minuten an.

Anschlieend schieben Sie die Zutaten mit dem Kochléffel an den Rand der Pfanne und
geben in die Mitte das Tomatenmark, den Kreuzkiimmel, das Paprikapulver und den
Oregano, bevor Sie das Ganze etwas anbraten und wieder gut vermischen.

Nun giel3en Sie die Gemusebrihe und die gekochte Lupinen mit in die Pfanne und
bringen alles zum Kochen.

Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen das Gericht ca. 20 - 25 Minuten kocheln, bis
die Flussigkeit eingedickt ist.

Nebenbei spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie kurz trocken,
nehmen dann die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere und drehen
beide Hande in die entgegengesetzte Richtung. Danach hacken Sie die Petersilie mit
einem Wiegemesser oder dem grof3en Kiichenmesser klein.

AnschlieRend schmecken Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer ab, ziehen die Pfanne von
der Kochstelle und verteilen das Picante de Taruvi mit zwei Pfannenwandern auf
vorgewarmte tiefe Teller, bevor Sie das Gericht mit der Petersilie bestreuen und lhren
Gasten servieren.
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Suppen
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Caldo Verde de
Cajamarca

(Grune Suppe aus Cajamarca, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 mittelgrof3e Kartoffeln (mehlig kochende)
1 SuRkartoffel

1 Tassen Gemdisebriihe (vegane)

1 Bund Grunkohl

1/2 Tasse Sojamilch

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Olivenol

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie sie mit einem grof3en
Klchenmesser in feine Wiirfel.

Dann schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab und reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie mit dem grofRen
Kichenmesser in kleine Wiirfel schneiden.

Danach befreien Sie den Griinkohl mit einem grof3en Kiichenmesser von den harten
Stielansatzen, geben die Griinkohlblatter in ein grobes Sieb, bevor Sie sie mit kaltem
Wasser abspulen, abtropfen lassen und mit dem groRen Kichenmesser in grobe Stlicke
schneiden.
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Caldo Verde de
Cajamarca

(Grune Suppe aus Cajamarca, vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem grof3en Topf bei mittlerer Hitze.

Dann fligen Sie die Zwiebel und den Knoblauch hinzu und dlinsten beide Zutaten fiir 3 -
4 Minuten an, bis sie glasig sind.

Danach geben Sie die Kartoffeln und die StfRkartoffeln hinzu, verrihren den Topfinhalt
mit einem Kochloffel und braten ihn fur weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze an.

AnschlielRend gielRen Sie die Gemisebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen, bevor
Sie den Grunkohl hinzugeben.

Nun lassen Sie die Suppe fir 10 - 15 Minuten mit aufgelegtem Deckel kécheln, bis die
Kartoffeln weich sind und der Grinkohl zart ist.

Dann ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und purieren die Suppe mit einem
Stabmixer oder in einem Mixer.

Danach geben Sie die Sojamilch hinzu und pUrieren die Suppe erneut, bis sie cremig ist.

Jetzt wirze Sie die Suppe mit etwas Krautersalz und Pfeffer, fillen Sie in vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Griine Suppe aus Cajamarca lhren
Gasten zum Beispiel als Friuhstlickssuppe oder Vorspeise.
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Chochoca

(veganisierte Rindfleischsuppe mit Mais, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Méhren

2 Kartoffeln (mehlig kochende)
1 SuRkartoffel

1 Tasse Maiskorner

1 Tasse weil3e Bohnen

2 Essloffel Bohnenkraut

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuR)
1 Teeloffel Oregano

1 Teel6ffel Thymian

1 Teeldffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Tassen Gemiusebriihe (vegane)

2 Essloffel Olivenol

AulRerdem:

1 Bund frische Petersilie (eventuell)

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.
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Chochoca

(veganisierte Rindfleischsuppe mit Mais, vegan)

Fortsetzung:

Dann schalen Sie die Mohren, befreien sie von den grunen Stielansatzen, spulen die
Méoéhren kurz mit kaltem Wasser ab und reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken, bevor Sie die Méhren mit dem grol3en Kiichenmesser in kleine Stlcke
schneiden.

Danach schalen Sie sie Kartoffeln, spuilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und reiben
die Kartoffeln mit dem Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie mit dem grol3en
Kichenmesser in kleine Stiicke schneiden.

Nun geben Sie den Mais und die weiRen Bohnen in zwei getrennte Siebe, spuilen beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab und lassen Sie gut.

Aulerdem spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab (wenn Sie welche verwenden),
schitteln Sie kurz Trocken, nehmen dann die Stangel in die eine Hand und die Blattchen
in die andere und drehen dann beide Hande in die entgegengesetzte Richtung um die
Petersilie von den Stangeln zu trennen. Anschlieend hacken Sie die Blattchen mit
einem Wiegemesser oder dem grof3en Kiichenmesser klein.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem grof3en Kochtopf bei mittlerer Hitze. Dann
figen Sie die Zwiebel und den Knoblauch hinzu und diinsten beide Zutaten an, bis sie
glasig sind.

Danach geben Sie die Mohren, Kartoffeln und SuRkartoffeln hinzu, verrihren den
Topfinhalt mit einem Kochléffel und braten ihn bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten lang an,
bis sie leicht gebraunt sind.

Anschlieend fuge Sie die Maiskdrner und weilden Bohnen hinzu und rihren alles mit
dem Kochléffel um.
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Chochoca

(veganisierte Rindfleischsuppe mit Mais, vegan)

Fortsetzung:

Nun geben Sie das Bohnenkraut, den Kreuzkimmel, etwas Paprikapulver, Oregano,
Thymian, Salz und Pfeffer hinzu und riihren den Topfinhalt nochmal gut um.

Dann flge Sie die Gemusebriihe hinzu und bringen die Suppe zum Kochen.

Danach verringern Sie die Hitze und lasse die Suppe mit einem Deckel zugedeckt flir 30
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln, bis das Gemuse weich ist.

Anschlie3end ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, verteilen die Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen oder tiefe Teller und bestreuen die Vorspeise
oder Fruhstickssuppe eventuell mit der gehackten Petersilie, bevor Sie die
Chochocalhren Gasten servieren.
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Chupe de
Camarones

(Garnelensuppe, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Soja-Garnelen

1 Tasse Mais

1 Tasse Kartoffeln (ca. eine Kartoffel, mehlig kochend)
1 Tasse Mohren

1 Tasse Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 grine Paprika

4 Tassen Gemdisebrilhe (vegane)

1 Tasse Sojamilch

1/2 Tasse vegane Sahne

3 Essléffel Olivendl

1 Essloéffel Aji Amarillo Paste (oder mehr nach Geschmack)
1/4 Tasse Koriander, gehackt

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aulerdem:
8 vegane Garnelen ( Zum Beispiel von Happy Ocean oder Lord Nelson)

2 Essloffel Rapsol (oder anderes hitzebestandiges Speiseol)

Flllen Sie das Soja-Garnelen als erstes in eine Schissel, lassen Sie es in der mit
Wasser vermischen Gemdusebriihe einweichen (da nennt man marinieren) und stellen Sie
die Schiissel beiseite.
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Chupe de
Camarones

(Garnelensuppe, vegan)

Fortsetzung:

Dann flllen Sie den Mais in ein feines Sieb und spilen ihn mit kaltem Wasser ab, bevor
Sie ihn gut abtropfen lassen.

Danach schélen Sie die Kartoffel, spllen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und reiben
Sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken trocken, bevor Sie die Kartoffel mit einem
grolRen Kiichenmesser in kleine Stlcke schneiden.

Danach schalen Sie die Mohre, spllen sie mit kaltem Wasser ab, befreien die Mdhren
von dem griinem Sielanatz und schneiden sie auch mit dem grof3en Kiichenmesser in
kleine Stlcke.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Aulerdem halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilten
Scheidewande und die Stielansatze,bevor Sie die Schotten mit kaltem Wasser ausspllen
und mit dem grolien Kiichenmesser in Wirfel schneiden.

AnschlieRend erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einem Kochtopf und diinsten die
Zwiebeln sowie den Knoblauch darin an, bis beide Zutaten glasig sind.

Dann fugen Sie die Paprika, die M6hren und die Kartoffeln hinzu, verrihren den
Topfinhalt mit einem Kochloffel und lassen ihn weitere 5 Minuten anbraten.

Danach geben Sie den Mais, die Aji Amarillo Paste und die Gemusebrihe mit in den
Kochtopf und bringen die Zutaten bei groRer Hitze zum Kochen.
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Chupe de
Camarones

(Garnelensuppe, vegan)

Fortsetzung:

Nun reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe ca. 15 - 20 Minuten bei mittlerer
kécheln, bis das Gemuse weich ist.

Anschlie3end fugen Sie das Soja-Garnelen hinzu und lassen den Topfinhalt weitere 5
Minuten kdcheln.

Dann geben Sie die Sojamilch, die vegane Sahne und den Koriander hinzu und
verrthren alles mit einem Kochléffel, wahrend Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nebenbei erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne, braten die vegane Garnelen
darin knusprig und verteilen Sie danach mit zwei Pfannenwandern in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller.

AnschlielRend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Friihstlickssuppe
oder Vorspeise mit einer Schopfkelle in die Suppentassen oder Suppenteller und
servieren die vegane Garnelensuppe lhren Gasten.
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Chupe de Olluco

(Olluco Suppe, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Olluco (Anden-Knolle) oder mehlig kochende Kartoffeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tomate

2 kleine Méhren

1 Tasse Maiskorner

1 Tasse grline Bohnen, in Stiicke geschnitten
1 Essloffel Bohnenkraut

1 Tasse Erbsen

4 Tassen Gemdusebriihe (vegane)

1 Tasse Sojamilch

1/4 Tasse frische Minze, gehackt

1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel Paprikapulver (edelsiR)

1 Essloffel Kurkuma

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

3 Essloffel Olivenol oder Rapsol

Schalen Sie die Olluco (oder Kartoffeln), spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie
die Knollen mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und schneiden Sie sie mit
einem grof3en Kiichenmesser in kleine Stlicke.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beiden Zutaten mit
dem grof3en Kiichenmesser in feine Wirfel.

167



Koéche-Nord.de - Peru Kochbuch

Chupe de Olluco

(Olluco Suppe, vegan)

Fortsetzung:

Danach spilen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab und reiben Sie kurz trocken, bevor
Sie die Tomate mit dem groRen Kiichenmesser Viertel, die Kerne und den griinen
Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden.

AulRerdem schélen Sie die MOhren, befreien sie von den griinen Stielansatzen, spulen
die Mbhren kurz mit kaltem Wasser ab und reiben Sie mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken, bevor Sie die Méhren mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Stlcke
schneiden.

Nun fillen Sie den Mais in ein feines Sieb und spulen ihn ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
bevor Sie den Mais gut abtropfen lassen.

Dann spulen Sie die grinen Bohnen mit kaltem Wasser ab und lassen Sie kurz
abtropfen, bevor Sie die Bohnen mit einem Gemisemesser in kleinere Stiicke schneiden.

Anschlieend erhitzen Sie 3 Essloffel Speisedl in einem grofien Kochtopf und
dinsten die Zwiebel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide

Zutaten glasig sind.

Danach geben Sie die Tomate, die Mohren, den Mais, die griinen Bohnen und die Erbsen
hinzu, verrihren den Topfinhalt mit einem Kochléffel um fiir und lassen ihn weitere 5
Minuten bei mittlerer Hitze braten.

Nun fligen Sie die Gewurze hinzu und rihren Sie alles nochmal gut um.

Dann giefden Sie die GemUsebrihe ein und bringen Sie alles bei groRer Hitze zum
Kochen. Anschlie3end reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie alles fir 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln.
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Chupe de Olluco

(Olluco Suppe, vegan)

Fortsetzung:

Jetzt fugen Sie die Olluco-Stlicke (oder Kartoffelstiicke) hinzu und lassen alles fur weitere
20 Minuten kochen, bis die Olluco / Kartoffeln weich sind.

Danach figen Sie die Sojamilch, Minze und Koriander hinzu und rihren Sie alles
nochmal mit dem Kochl6ffel gut um, bevor Sie die Suppe noch fir weitere 5 Minuten
kochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anschlielend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, verteilen die Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Olluco
Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Fruhstliickssuppe oder Vorspeise.
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El Puchero

(Adiana-Bruhe, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grol3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Méhren

2 Kartoffeln (mehlig kochende)
1/2 Tasse griine Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

1/2 Tasse Erbsen

1 Tasse Kichererbsen, gekocht
1 Tasse Mais

1 Lorbeerblatt

6 Tassen Gemiusebrihe (vegane)
1/2 Tasse Reis

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aullerdem:
¥ Bund frische Petersilie zum Garnieren

3 Essloffel Speiseplan (Zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumkerndl)

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann schélen Sie die Mohren, befreien Sie von den Griinen Stielansatzen und spilen die
Mohren kurz mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken reiben und dem groRen Kiichenmesser in kleine Scheiben schneiden.
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El Puchero

(Adiana-Bruhe, vegan)

Fortsetzung:

Danach schélen Sie die Kartoffeln, spllen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und reiben
die Kartoffeln mit dem Geschirrtuch trocken , bevor Sie die Kartoffeln mit dem groflien
Kichenmesser in kleine Stiicke schneiden.

eb und spulen ihn auch mit kaltem Wasser ab, bevor Sie den Mais gut abtropfen lassen.

AnschlielRend filllen Sie den Reis in eine Schissel, bedecken ihn mit frischem Wasser
und rthren solange mit den Handen in der Schiissel, bis sich das Wasser verfarbt. Dann
gieBen Sie den Reis durch das feine Sieb, fullen ihn wieder in die Schussel und
wiederholen den Vorgang, bis das Wasser nicht mehr trib wird.

Jetzt erhitzen 3 Essloffel Speisedl in einem grof3en Topf und diinsten die Zwiebeln und
den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind.

Dann fligen Sie die Méhren, Kartoffeln, griinen Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Mais, das
Lorbeerblatt und das Bohnenkraut hinzu und riihren alles gut mit einem Kochléffel um.

Danach giel3e die Gemusebriihe in den Kochtopf und bringen alles bei groRer zum
Kochen.

Sobald das Gemilse etwas weicher ist, fligen Sie den Reis hinzu und lassen alles
koécheln, bis der Reis gar ist.
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El Puchero

(Adiana-Bruhe, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, entfernen das Lorbeerblatt mit
einer Schaumkelle und schmecken die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Nebenbei splilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie kurz trocken,
nehmen dann die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere, bevor Sie
beide Hande in die entgegengesetzte Richtung drehen und die Petersilie danach mit
einem Wiegemesser oder dem grofRen Klichenmesser fein hacken.

Anschlielend verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller
oder Suppentassen, bestehen die Frihstickssuppe oder Vorspeise mit der gehackten
Petersilie und servieren die Adiana-Briihe zum Schluss Ihren Gasten.
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Huallpa Chupe

(Amarillo-Chili-Hihnersuppe, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Mdhren

1 SuRkartoffel

1 Paprika

1 Dose Kichererbsen

2 Essloffel Aji Amarillo-Paste (gelber Chili)
1 Teel6ffel Kreuzkimmel

4 Tassen Gemusebruhe (vegan)
2 Tassen Grunkohl

1/2 Tasse Quinoa

1/2 Tasse Mais

1/4 Tasse gehackter Koriander
Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann schéalen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze, spuilen die Méhren kurz
mit kaltem Wasser ab und reiben Sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie
die Méhren mit dem grofden Kiichenmesser in kleine Scheiben schneiden.
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Huallpa Chupe

(Amarillo-Chili-Hihnersuppe, vegan)

Fortsetzung:

Danach schalen Sie die Suf3kartoffel, spllen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben
die SuR3kartoffel mit dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Stfkartoffel auch mit
dem grof3en Kiichenmesser in Wirfel.

Nun halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidewande
und den Stielansatz, bevor Sie die Schote griindlich mit kaltem Wasser aussplilen,
abtropfen lassen und auch in Wirfel schneiden.

Anschlieend geben Sie die Kichererbsen in ein feines Sieb, spilen sie mit kaltem
Wasser ab und lassen die Kichererbsen gut abtropfen.

Dann spulen Sie den Griinkohl mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und
schneiden den Griinkohl mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Stlicke.

Aulerdem giellen Sie den Main in ein weiteres feines Sieb, spllen ihn ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und lassen ihn gut abtropfen.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem groRen Kochtopf und dinsten die
Zwiebeln und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze, bis die beiden Zutaten glasig sind.

Anschlielend fiigen Sie die Méhren, StRkartoffel und Paprika hinzu, verrihren den
Topfinhalt mit einem Kochloffel und braten ihn weitere 5 Minuten.

Dann geben Sie die Kichererbsen, die Aji Amarillo-Paste und den Kreuzkiimmel hinzu
und ruhren alles gut um.
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Huallpa Chupe

(Amarillo-Chili-Hihnersuppe, vegan)

Fortsetzung:

Nun giel3en Sie die Gemusebruhe ein und bringen Sie die Suppe bei groRer Hitze zum
Kochen. Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Suppe etwa 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln, bis das Gemuse weich ist.

Danach geben Sie den Grunkohl, den Quinoa und den Mais hinzu und lassen alles
weitere 15 Minuten kocheln, bis der Quinoa weich ist.

Anschlieend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und riihren den Koriander,
etwas Limettensaft, Salz und Pfeffer mit einem Kochloffel unter.

Zum Schluss verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller
oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel als Frihstlickssuppe
oder Vorspeise.
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Kapchi de Setas

(Champignon-Bohnen-Suppe, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse getrocknete weille Bohnen
1 Essloffel Bohnenkraut

2 Tassen Champignons oder andere Pilze
1 Tasse frische Bohnen

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Oregano

2 Essloffel Olivendl

6 Tassen Gemiusebrihe (vegane)
2 Tassen Spinat, Tiefkiihlware

1 Tasse Koriander

Aullerdem:
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fillen Sie die weifen Bohnen in eine kleine Schiissel und bedecken Sie sie mit kaltem
Wasser, bevor Sie die Bohnen Uber Nacht einweichen lassen.

Aulerdem lassen Sie den gefrorenen Spinat in einem feinen Sieb Gber einem
Spulbecken auftauen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die weilden Bohnen durch ein grobes Sieb, flillen Sie in
einen kleinen Kochtopf und lassen die Bohnen mit etwas frischem Wasser und 1 Essloffel
Bohnenkraut bei mittlerer Hitze kochen, bis die Bohnen weich sind.
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Kapchi de Setas

(Champignon-Bohnen-Suppe, vegan)

Fortsetzung:

Jetzt entfernen Sie die Enden der frischen Bohnen mit einem Gemisemesser und
schneiden die Bohnen in mundgerechte Stiicke.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
mit einem groRen Kichenmesser in feine Wurfel.

Dann schneiden Sie den Spinat mit einem grol3en Kiichenmesser etwas kleiner und
hacken auch den Koriander etwas kleiner.

Anschlie3end flllen Sie 2 Essloffel Mehl in eine kleine Schiissel, bestauben die Pilz damit
und pinseln das Mehl mit einem Kiichenpinsel ab, bevor Sie die Pilze mit einem
Gemiusemesser in Wirfel oder Scheiben schneiden.

Dann erhitzen Sie 2 Essl6ffel Olivendl in einem grof3en Kochtopf und diinsten die
Zwiebeln sowie den Knoblauch bei mittlerer Hitze an, bis die beiden Zutaten glasig sind.

Zwischendurch ziehen Sie den Kochtopf mit den weichen, weilRen Bohnen von der
Kochstelle.

Danach geben Sie den Kreuzkiimmel und den Oregano zu den Zwiebeln, verrihren den
Topfinhalt mit einem Kochl6ffel und braten ihn weitere 2 Minuten an.

Dann geben Sie die Pilze in den Kochtopf mit den Zwiebeln und braten sie flr 5 Minuten
mit, bis die Pilze weich und goldbraun sind.

Nun fligen Sie die gekochten Bohnen hinzu und geben auch die frischen Bohnen hinzu,
bevor Sie alles mit dem Kochléffel verrahren.
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Kapchi de Setas

(Champignon-Bohnen-Suppe, vegan)

Fortsetzung:

Anschlielend giel3en Sie die GemuUsebrihe in den Kochtopf und bringen den Topfinhalt
zum Kochen.

Jetzt reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie alles bei mittlerer Hitze fir 15 Minuten
kocheln.

Dann figen Sie den gehackten Spinat und Koriander hinzu und kochen alles fur weitere 5
Minuten, bis die Zutaten weich sind.

Anschlielend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle.

Zum Schluss schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab,flllen Sie mit einer
Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller und servieren die Suppe Ihren Gasten.
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Desserts
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Brounie de
Choco-Luinna

(Schoko-Quinoa-Brownie, vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 Tasse gekochter Quinoa
1/2 Tasse Weizenmehl

1/2 Tasse Kakaopulver

1/2 Tasse Kokosol

1/2 Tasse Zucker

1 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeltffel Salz

1 Teel6ffel Vanilleextrakt
1/4 Tasse Pflanzenmilch

1/4 Tasse vegane Schokoladenstiickchen

Aulerdem:

etwas Backpapier

Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad Celsius vor und legen Sie eine quadratische Backform

(ca. 20 x 20 Zentimeter) mit Backpapier aus.

Dann sieben Sie das Mehl, das Kakaopulver, das Backpulver und etwas Salz in eine

grol3e Schissel.

In einer weiteren Schissel rihren Sie das Kokosol, den Zucker und etwas Vanilleextrakt

zusammen, bis die Mischung cremig wird.
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Brounie de
Choco-Luinna

(Schoko-Quinoa-Brownie, vegan)

Fortsetzung:

Danach fugen Sie den gekochten Quinoa hinzu und rihren ihn gut mit einem Kochloffel
unter.

Anschlie3end geben Sie die trockenen Zutaten hinzu und ruhre alles gut durch, bevor Sie
nach und nach die Pflanzenmilch hinzufiigen und weiter flihren, bis alles gut vermischt
ist.

Dann geben Sie die Schokoladenstiickchen hinzu und rihren die Zutaten nochmals
durch.

Nun gief3en Sie den Teig in die vorbereitete Backform und backen ihn fir ca. 25 - 30
Minuten, bis der Brownie fest geworden ist.

Nach dem Backen lassen Sie den Brownie auf einem Gitter etwas abkiihlen, bevor Sie
ihn mit einem groRen Kiichenmesser in kleine Stiicke schneiden und Ihren Gasten
servieren.
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Camotillo

(SuBkartoffel - Pralinen, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grolde SuRkartoffeln

1/2 Tasse Pekannusse, fein gehackt
1/2 Tasse Mandelmilch

1/4 Tasse Ahornsirup

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1/2 Teelbffel Zimt

1/4 Teeloffel Ingwerpulver

Prise Salz

1/2 Tasse Kokosraspeln

Schalen Sie die StRkartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie
die SuRkartoffeln mit einem groRen Kiichenmesser in kleine Sticke.

Dann flllen Sie die StRkartoffeln in einen grolen Kochtopf, bedecken sie mit Wasser und
bringen den Topfinhalt zum Kochen bringen. Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen
Sie die SuRkartoffeln bei mittlerer Hitze kécheln, bis die StRkartoffeln weich sind (das
dauert ca. 15 Minuten).

AnschlieRend gielRen Sie die Suflikartoffeln durch ein grobes Sieb und geben sie in eine
grol3e Schisse. Nun fligen Sie Pekannisse, Mandelmilch, Ahornsirup, Vanilleextrakt,
Zimt, Ingwer und etwas Salz hinzu. Danach purieren Sie das Ganze mit einem Stabmixer,
bis alles glatt ist.
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Camotillo

(SuBkartoffel - Pralinen, vegan)

Fortsetzung:

Dann geben Sie die Masse in eine Pfanne und erhitzen sie bei mittlerer Hitze unter
standigem Ruhren mit einem Kochléffel etwa 5 Minuten. Die Masse sollte schén dicklich
werden.

Danach verteilen Sie die Kokosraspeln auf einem tiefen Teller.

Jetzt formen Sie mit einem Teeldffel kleine Kugeln aus der Sufl3kartoffel - Masse und
walzen Sie in den Kokosraspeln. Anschliefiend legen Sie die Kugeln auf ein

Backblech legen.

Dann stellen Sie das Backblech in den Gefrierschrank und frieren die Camotillo flr
mindestens 2 Stunden ein, bis sie fest sind.

Unser Tipp:
Die Pralinen konnen im Gefrierschrank aufbewahrt werden und sollten etwa
10 Minuten vor dem Servieren aus dem Gefrierschrank genommen werden, um

sie weicher zu machen.
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Flan de Luinna
con Frutas Secas

(Quinoa-Panna Cotta mit eingelegten Trockenfruchten, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1/2 Tasse Zucker

1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
1/2 Tasse Rosinen oder Korinthen
1 Teeloffel Zimt

1 Teelo6ffel Vanilleextrakt

1/4 Tasse Agar-Agar-Pulver

Aulerdem:

etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Quinoa grindlich mit kaltem Wasser an, flllen Sie sie in einen Kochtopf
und bringen Sie den Topfinhalt mit 2 Tassen Wasser zum Kochen.

Danach reduzieren Sie die Hitze, decken den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen
die Quinoa zugedeckt etwa 15 Minuten kdcheln, bis sie weich ist und das Wasser
aufgenommen hat.

Nun ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und lassen die Quinoa abkihlen.

Nebenbei flillen Sie die Rosinen oder Korinthen in ein feines Sieb, spllen sie mit heiRem
Wasser ab und lassen die Zutat gut abtropfen.
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Flan de Luinna
con Frutas Secas

(Quinoa-Panna Cotta mit eingelegten Trockenfruchten, vegan)

Fortsetzung:

Anschlieend purieren Sie die gekochte Quinoa in einem Mixer mit dem Zucker, der
Kokosmilch, den Rosinen oder Korinthen, etwas Zimt und Vanilleextrakt zu einer glatten
Masse.

Dann flllen Sie das Agar-Agar-Pulver mit 1/2 Tasse Wasser in einen kleinen Kochtopf,
verruhren den Topfinhalt mit einem Essloffel und bingen ihn zum Kochen. Danach lassen
Sie das Agar-Agar unter standigem Rihren mit dem Essl6ffel 2 Minuten kocheln, bis es
sich vollstandig aufgeldst hat.

Nun geben Sie das Agar-Agar zu der Quinoa-Mischung und mischen alles gut mit einem
Schneebesen durch.

Anschlieend verteilen Sie die Quinoa-Mischung in 4 Glaser oder gie3en Sie in
Dessertschalen, decken das Dessert mit der Folie ab und lassen es mindestens 2
Stunden im Kihlschrank stehen, bis das Dessert fest geworden ist.

Zum Schluss nehmen Sie das Dessert aus dem Kiihlschrank und servieren es Ihren
Gasten.

Unser Tipp:

Sie kénnen noch Friichte mit kaltem Wasser absptilen und nach eigenem Belieben vor
dem Servieren darauf verteilen.
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Helado de Sauco

(Holunder - Eiscreme, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose (400 Milliliter) ungesifite Kokosmilch
1/2 Tasse Ahornsirup

1 Tasse Holundersaft

1/4 Tasse Limettensaft

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 Prise Salz

Geben Sie die Kokosmilch, den Ahornsirup, den Holundersaft, den Limettensaft, den
Vanilleextrakt und etwas Salz in einen Mixer und vermischen Sie die Zutaten grindlich.

Dann flllen Sie die Mischung in eine Eiscreme-Maschine und verarbeiten sie 15 - 20
Minuten nach den Anweisungen des Herstellers zu Eis.

Wenn Sie keine Eiscreme-Maschine haben, kénnen Sie die Mischung auch in eine
Schiissel geben und alle 30 Minuten mit einem Handrihrgerat umrihren, bis die
Mischung vollstandig verruhrt ist.

Danach verteilen Sie das fertige Eis mit einer Schaumkelle in Behalter und frieren es
mindestens 2 - 3 Stunden im Gefrierfach ein.

Sobald das Eis gefroren ist, verteilen Sie das fertige Eis auf kleine Dessertschalen, Eis
oder Waffeln und servieren es |lhren Gasten.

Unser Tipp:

Sie konnen auch einige frische Holunderbeeren oder andere Beeren zum Garnieren
hinzuflgen.
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Higor con Crema
de Vanililla

(Konfierte Feigen mit Vanillecreme, vegan)

Menge: 4 Portionen

8 frische Feigen

1 Tasse Wasser

1 Tasse Zucker

1 Zimtstange

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essléffel Orangenschale, gerieben

1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

Zutaten fur die Vanillecreme:

1 1/2 Tassen ungesufte Mandelmilch
1/4 Tasse Zucker

3 Essloffel Maisstarke

1/4 Teeltffel Salz

1 Vanilleschote

1 Essléffel veganer Butterersatz

Spulen Sie die Feigen mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie die Stielansatze mit einem
Gemusemesser und schneiden Sie die Feigen mit einem groRen Kiichenmesser in kleine
Stlicke.

Danach spilen Sie die Orange mit heilem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und reiften 1 Essloffel Orangenschale mit einem
Zestenreiler ab (notfalls kbnnen Sie auch eine Kichenreibe nehmen).
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Higor con Crema
de Vanililla

(Konfierte Feigen mit Vanillecreme, vegan)

Fortsetzung:

Dann geben Sie die Feigen, 1 Tasse Wasser, 1 Tasse Zucker, die Zimtstange, 1 Essloffel
Zitronensaft und 1 Essloffel Orangenschale in einen Kochtopf und bringen die Zutaten bei
grolder Hitze zum Kochen.

Anschlielend reduzieren Sie die Hitze und lassen die Feigen fiir ca. 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln, bis sie weich sind.

Nun nehmen Sie die Feigen mit einer Schaumkelle aus dem Sirup und geben sie in eine
Schussel.

Danach lassen Sie den Sirup um die Halfte einkochen, bevor Sie den Vanilleextrakt
hinzufigen und alles mit einem Kochloffel gut umrthren.

Anschlie3end gieRen Sie den Sirup Uber die Feigen, decken die Schissel mit der Folie
ab und lassen die Zutaten mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank ziehen.

Wahrenddessen geben Sie fiir die Vanillecreme die Mandelmilch, den Zucker, die
Maisstarke und etwas Salz in einen weiteren Kochtopf und verriihren das Ganze
grindlich mit einem Schneebesen.

Dann schneiden Sie die Vanilleschote mit einem Gemiisemesser langs auf und kratzen
das Mark mit dem Messer heraus. Danach geben Sie die Schote und sas Vanillemark in
den Kochtopf und bringen den Topfinhalt unter standigem Rihren mit dem Schneebesen
zum Kochen.
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Higor con Crema
de Vanililla

(Konfierte Feigen mit Vanillecreme, vegan)

Fortsetzung:

Anschlie3end lassen Sie die Hitze reduzieren und die Creme fiir ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln, bis sie dick und glatt ist.

Dann ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und riihren den veganen Butterersatz
mit dem Schneebesen ein, bis die Butter vollstandig geschmolzen ist.

Nun entfernen Sie die Vanilleschote mit einer Schaumkelle oder einem Essloffel und
fullen die Creme in eine Schussel oder eine Sauciere.

Zum Schluss verteilen Sie die konfierten Feigen auf vorgewarmten flachen Tellern und
nappieren sie mit 1 - 2 Essloffeln Vanillecreme, bevor Sie das Dessert Ihren Gasten mit
der Sauce servieren.
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Humitas

(Maisknddel, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Maiskolben

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf?)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1/4 Tasse Sojamilch

1/4 Tasse veganer Frischkase

1 Essloffel Maisstarke

4 Maisblatter

Aullerdem:

etwas Klchenpapier

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit
einem groflen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann entfernen Sie den Mais von den Kolben und mahlen den Mais in einer

Kichenmaschine fein.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivenol in einer Pfanne und diinsten die Zwiebeln sowie

Knoblauch darin glasig.
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Humitas

(Maisknddel, vegan)

Fortsetzung:

Anschlie3end fugen Sie den gemahlenen Mais, Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer hinzu und rihren Sie alles mit einem Kochl6ffel zusammen.

Dann flllen Sie die Sojamilch, den veganen Frischkase und die Maisstarke in einen
Kochtopf, mischen die Zutaten mit dem Kochléffel und erhitzen sie bei mittlerer Hitze, bis
sich alles gut verbunden hat.

Nun geben Sie die Sojamilch-Mischung in die Pfanne mit dem Mais und kochen den
Inhalt der Pfanne bei mittlerer Hitze unter stdndigem Riihren mit dem Schneebesen, bis
die Mischung dick wird.

Nebenbei legen Sie die Maisblatter in einen weiteren Kochtopf, gieRen etwas Wasser
dazu und weichen die Maisblatter in kochendem Wasser ca. 5 Minuten lang ein.

Dann nehmen Sie die Maisblatter mit einer Schaumkelle aus dem Wasser,, lassen Sie
auf dem Kiichenpapier gut abtropfen und verteilen die Maismischung gleichmaRig auf die
Maisblatter, bevor Sie sie einrollen, wie bei einem Tamale.

Danach legen Sie die eingewickelten Humitas (Maisblatter) in einen Topf mit
Dampfeinsatz und dampfen Sie sie fir etwa 30 Minuten, bis die Humitas durchgekocht
sind.

Zum Schluss verteilen Sie die Humitas auf vorgewarmte flache Teller und servieren das
Dessert lhren Gasten mit frischen Krautern oder Salsa lhrer Wahl.
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Nulce con Cafey
Maracuya

(Schoko-Kaffee-Erde mit Passionsfrucht, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Kakaopulver

1 Tasse Mandelmilch

1 Tasse ungesufites Apfelmus
1/2 Tasse Weizenmehl

1/2 Tasse brauner Zucker

1/4 Tasse Speiseol

1/4 Tasse starker Kaffee

1/4 Tasse Passionsfrucht-Sirup
1/4 Tasse Ahornsirup

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeldffel Vanilleextrakt

1/2 Teeloffel Salz

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad vor und fetten Sie eine Backform mit 2 Essloffel
Speisedl ein.

Dann geben Sie das Kakaopulver, das Mehl, 1 Teel6ffel Backpulver und etwas Salz in
eine Schuissel und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen.

Danach fiillen Sie in eine weitere Schiissel die Mandelmilch, den Apfelmus, den braunen
Zucker, das restliche Speisedl, den Kaffee, die V4 Tasse Passionsfrucht-Sirup, etwas
Ahornsirup und Vanilleextrakt und vermischen das Ganze mit dem Schneebesen.

AnschlieRend rihren Sie die trockenen Zutaten langsam in die nasse Mischung ein, bis
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alles gut vermischt ist.

Nulce con Cafey
Maracuya

(Schoko-Kaffee-Erde mit Passionsfrucht, vegan)

Fortsetzung:

Nun flallen Sie den Teig in die vorbereitete Backform und backen ihn fur ca. 25 - 30
Minuten oder bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

Danach nehmen Sie das Geback aus dem Ofen und lassen es auf einem Gitter
abkuhlen.

In der Zwischenzeit kbnnen Sie eine Sauce aus Passionsfrucht und Zucker zubereiten,
indem Sie einfach die beiden Zutaten zusammen in einem Kochtopf erhitzen und mit dem
Schneebesen rihren, bis der Zucker aufgelost ist.

Zum Schluss verteilen Sie das fertige Nulce auf vorgewarmte flache Teller, nappieren
(UbergieRen) es mit der Passionsfrucht-Sauce und servieren das Dessert Ihren Gasten.
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Getranke
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Baitido Chaska

(Feigen-Bananen-Lucuma-Shake, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

2 reife Bananen

4 frische Feigen

2 Essloffel Lucuma-Pulver

2 Tassen Pflanzenmilch (zum Beispiel Mandel-, Soja-, Hafer- oder Kokosmilch)
1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 Essloffel Agaven- oder Ahornsirup (optional)

Aullerdem:

Eine Handvoll Eiswiirfel

Ziehen Sie die Bananen ab und schneiden Sie sie mit einem grofien Kiichenmesser in
kleine Stlcke.

Danach spllen Sie die Feigen mit kaltem Wasser an, entfernen die Stielansatze und
schneiden die Feigen mit dem groRen Kiichenmesser ebenfalls in kleine Stiicke.

Nun fillen Sie die Bananen und Feigen in einen Mixer und geben das Lucuma-Pulver,
etwas Vanilleextrakt, die Pflanzenmilch und den Sirup (wenn Sie ihn verwenden) hinzu.

AnschlieRend mixen Sie alles, bis eine glatte Mischung entsteht.

Danach fugen Sie die Eiswurfel hinzu und mixen alles erneut, bis sich die Zutaten gut
vermischt haben.

Zum Schluss gielden Sie den Shake in Glaser und servieren ihn lhren Gasten sofort.
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Chicha

(Maisbier, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Mais
2 Liter Wasser
1 Stange Zimt
4 Nelken

1 Tasse brauner Zucker

Aulerdem:

etwas Saft von 2 Limetten
Fillen Sie den Mais in ein feines Sieb und spiilen Sie ihn kurz mit kaltem Wasser ab.

Dann flillen Sie den Mais in einen grof3en Kochtopf, fiigen 2 Liter Wasser, die Zimtstange
und die Nelken hinzu und bringen alles zum Kochen.

Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen den Topfinhalt etwa 45- 60 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln, bis der Mais weich ist.

Anschlieend entfernen Sie die Zimtstange und die Nelken mit einer Schaumkelle, ziehen
den Kochtopf von der Kochstelle und lassen die Mischung abkiihlen.

Wenn die Mischung abgekihlt ist, geben Sie sie in einen Mixer und verarbeiten das
Ganze zu einer glatten Mischung. Bei Bedarf kdnnen Sie noch mehr Wasser hinzufiigen,
um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.
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Chicha

(Maisbier, vegan, alkoholfrei)

Fortsetzung:

Dann gief3en Sie die Mischung durch ein Sieb (das nennt man passieren) und fligen den
Zucker und Limettensaft hinzu.

Nun rihren Sie alles gut mit einem Schneebesen um, um sicherzustellen, dass der
Zucker vollstéandig aufgelost ist.

AnschlieRend fllllen Sie das Getrank in Teeglaser oder Teetassen und servieren es lhren
Gasten.

Hinweis:

Traditionell wird Chicha mit fermentiertem Mais zubereitet, aber dieses Rezept verwendet
keinen fermentierten Mais.
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Chicha
Enamorada

(Lila Erfrischung, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen lila Mais (notfalls normalen gelben Mais)
1 Zimtstange

1/2 Tasse Zucker

6 Tassen Wasser

1 Tasse Ananasstlicke

1 Tasse Zimt-Apfelscheiben

etwas Saft von 1 Limette

Aullerdem:

Ein paar Eiswrfel

Geben Sie den Mais mit Wasser in einen Kochtopf und bringen Sie den Topfinhalt bei
grol3er Hitze zum Kochen. Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen die Zutaten bei
mittlerer Hitze kocheln, bis der Mais weich ist.

Danach ziehen Sie den Mais von der Kochstelle und lassen ihn abkihlen. AnschlieRend
geben Sie den Topfinhalt in einen Mixer und purieren ihn mit 2 Tassen Wasser, bis eine
glatte Mischung entsteht.

Dann gielien Sie die Mischung durch ein Sieb in einen Krug, um eventuelle Maisreste zu
entfernen.

Nun geben Sie den Zucker und die Zimtstange mit 2 Tassen Wasser in einen weiteren
Kochtopf und erhitzen die Zutaten. Dabei riihren Sie bitte mit einem Schneebesen, bis
sich der Zucker aufgel6st hat.
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Chicha
Enamorada

(Lila Erfrischung, vegan, alkoholfrei)

Fortsetzung:

Anschlieend geben Sie die Zimt-Apfelscheiben und Ananasstiicke in die
Zucker-Zimt-Mischung und lassen die Zutaten fur 10 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln .

Dann fiugen Sie die Frucht-Zimt-Mischung zum Mais - Wasser im Krug hinzu und rahren
die Zutaten mit einem Kochléffel gut um.

Danach geben Sie den Limettensaft hinzu und stellen das Getrank fir mindestens

1 Stunde im Kuhlschrank kalt.

Zum Schluss giel3en Sie das Getrank in Teeglaser, fligen vor dem Servieren noch die
Eiswurfel hinzu, rihren die Mischung mit einem Essléffel gut um und servieren sie

lhren Gasten.
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Emoliente de
Casita Andina

(Casita-Andina-Tee, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

1/2 Tasse Gerste

1/2 Tasse Haferflocken

1/2 Tasse Leinsamen

1/2 Tasse Zuckerrohrmelasse oder Ahornsirup
1/4 Tasse Limettensaft

4 Tassen Wasser

4 Zimtstangen

4 Nelken

4 Pimentkorner

4 Anissterne

4 Teebeutel Minze

Bringen Sie das Wasser in einem Kochtopf zum Kochen und fugen Sie dann Gerste,
Haferflocken, Leinsamen, Zimtstangen, Nelken, Pimentkérner und Anissterne hinzu.

Danach lassen Sie die Zutaten bei mittlerer Hitze kochen, bis die Flissigkeit um etwa die
Halfte reduziert ist (das dauert etwa 30 - 40 Minuten).

Nun gief3en Sie die Mischung durch ein Sieb oder ein sauberes Tuch und geben sie
anschlielRend zurlick in den Kochtopf.
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Emoliente de
Casita Andina

(Casita-Andina-Tee, vegan, alkoholfrei)

Fortsetzung:

Dann flgen Sie den Limettensaft, die Zuckerrohrmelasse oder den Ahornsirup hinzu und
rihren den Topfinhalt gut mit einem Schneebesen um, um sicherzustellen, dass sich alles
auflost.

Danach bringen Sie die Mischung wieder bei gro3er Hitze zum Kochen und fligen Sie die
Teebeutel hinzu.

Anschlieend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und lassen die Teebeutel

ca. 5 - 10 Minuten ziehen.

Zum Schluss nehmen Sie die Teebeutel mit einer Schaumkelle aus dem Kochtopf und
servieren den Tee lhren Gasten in Tassen.
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Licuado
Pimientolada

(Paprika-Kokos-Bananen-Smoothie, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten

2 reife Bananen

1 Dose Kokosmilch (400 Milliliter)
2 Essléffel Ahornsirup

Saft von 1 Limette

Aullerdem:

ein paar Eiswdrfel

Halbieren Sie die Paprikaschote, entkernen Sie sie, entfernen Sie die weilten
Scheidewande und die Stielanséatze, bevor Sie die Schotten grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit einem groRen Kiichenmesser in grobe Stlicke schneiden.

Dann ziehen Sie die Bananen ab und schneiden Sie mit dem grofien Kiichenmesser
ebenfalls in grobe Stlicke.

Danach geben Sie die Paprikastlicke,die Bananenstlicke, die Kokosmilch, den
Ahornsirup und den Limettensaft in einen Mixer.

Nun mixen Sie alles gut durch, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Anschlieend geben Sie die Eiswiirfel in vier Glaser und verteilen den Smoothie darauf,
bevor Sie das Getrank lhren Gasten servieren.
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Licuado Vallejo

(Vallejos Smoothie, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

1 grole reife Banane

2 Tassen frische Ananasstticke
1/2 Tasse frische Mangostiicke

1 Tasse frischer Spinat

1 Tasse gefrorene Mangostilicke
1 Tasse gefrorene Ananasstucke
2 Tassen ungesufte Mandelmilch
1 Teeldffel Vanilleextrakt

1 Teeloffel Agavennektar (oder ein anderes natlrliches StRungsmittel)

Aulerdem:

1 Tasse Eiswirfel

Ziehen Sie die Banane ab und schneiden Sie sie mit einem groRen Klichenmesser in
kleine Stlicke. Danach schneiden Sie die Ananas und die Mango ebenfalls in kleine
Sticke.

AnschlieRend geben Sie die Mangostlicke und Ananasstiicke in einen Mixer und mixen
sie mit der Mandelmilch und dem Vanilleextrakt.

Dann zupfen Sie die Spinatblatter von den Stielen, geben Sie in eine Schissel mit kaltem
Wasser und spilen den Spinat mit den Handen gut durch (das Wasser missen Sie 1 - 2
mal wechseln.
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Licuado Vallejo

(Vallejos Smoothie, vegan, alkoholfrei)

Fortsetzung:

Danach geben Sie den Spinat, die geschnittenen Ananas, die Mangostucke und den
Agavennektar mit in den Mixer, bevor Sie die Zutaten gut durchmixen.

Eventuell figen Sie nach Bedarf mehr Mandelmilch hinzu, um die gewtinschte
Konsistenz zu erreichen.

Dann geben Sie die Eiswurfel hinzu und mixen die Zutaten nochmals, bis alles gut
vermischt ist.

Zum Schluss fillen Sie den Smoothie in Glaser und servieren Sie sofort Ihren Gasten.
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Licuado
Z.arzameco

(Heidelbeer-Maca-Smoothie, vegan, alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

2 Tassen Heidelbeeren (frisch oder gefroren)
1 Banane

1 Tasse Mandelmilch

2 Teeloffel Maca-Pulver

1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (optional)

Fillen Sie die Heidelbeeren in ein feines Sieb, tauchen Sie das Sieb in eine Schiissel mit
kaltem Wasser und lassen Sie die Beeren gut abtropfen.

Dann geben Sie die Heidelbeeren, die abgezogene Banane, die Mandelmilch, etwas
Maca-Pulver, Zimt und Ahornsirup (falls verwendet) in einen Mixer und mixen die Zutaten
gut durch, bis eine glatte und cremige Mischung entsteht.

Falls der Smoothie zu dickfllissig ist, kbnnen Sie noch etwas mehr Mandelmilch
hinzufiigen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Zum Schluss verteilen Sie das Getrank auf Glaser und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Maca-Pulver ist in Naturkostladen oder online erhaltlich und wird oft als
Nahrungserganzungsmittel verkauft. Es ist reich an Vitaminen und Mineralien und soll
eine belebende Wirkung haben.
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Ponche de
Arguedas

(Argudas heiBer Nusspunsch, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Walnusse, gehackt
4 Tassen Mandelmilch

1/2 Tasse Rohrzucker

1 Teeloffel Zimt

1 Teel6ffel Nelken

1 Teeloffel Anis

1/2 Teeloffel Muskatnuss

Fillen Sie die gehackten Walnisse in eine trockene Pfanne und rosten Sie sie bei
mittlerer Hitze an,bis die NUsse goldbraun sind. Danach stellen Sie die Pfanne

erstmal beiseite.

Dann flllen Sie die Mandelmilch, den Rohrzucker und die Gewlrze in einen Kochtopf
und bringen die Zutaten zum Kochen. Sobald die Mischung zu kochen beginnt, schalten
Sie die Kochstelle aus und lassen die Mischung abkuhlen.

Anschlieend gielRen Sie die Mischung durch ein Sieb, um die Gewlrze zu entfernen.
Dann flllen Sie die Mischung in einen Behalter und stellen sie fir mindestens 2 Stunden
zum Abkulhlen in den Kihlschrank (oder Gber Nacht).

Vor dem Servieren geben Sie die gehackten Walnisse in die Mischung und verriihren die
Zutaten gut mit einem Kochloéffel.

Zum Schluss fillen Sie den Punsch in Glaser oder Tassen und servieren ihn

lhren Gasten.
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Index:
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Seite: 04 - 05

Chicharron con Huevo Seite: 06 - 08
Fuerza Seite: 09 - 10
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Otongo Seite: 13- 14
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Picante de Huevos Seite: 19
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Salate:
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Causa Puno Seite: 30 - 32
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Lomo de bife en Maca Seite: 93 - 94
Oato Samp Seite: 95 - 97

Olluguito con’Chargui Seite: 98 - 100
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verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kfnnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. Aulerdemn haben wir
einen Gemeindebrief {(Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehit, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir aullerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hambiumg

Rezepte aus Meckienburg-Verpommern
Gerichite aus Niedersachsen
Kochrerapts aus Schieswig-Holstein
Speriafititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte

HBrot Rezepte
Chinesische Rezepite
Desteris, Machspeisen
Earspeisen

Eintépfe, Aufldufe
Exutisches
Flammiuchen
Fichgerichte:
Fleizchgerichte
Flefzchlos oliicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um dis Welt]

Gafiigetgerichta
Alkohaolfraie Getrinke
Alkoholische Getranks
Gewiirze

Grundizgen, Informationen van
den Kichenmeistem

Italienische Kilche (Fizza und mehr}
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rerepte (Wedemark/faum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Baum

Hannower}
Menirs

Pasteten, Terrinen
Pilzrezspte
Reisgerichts

Fi Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland {fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanizche Rezepts

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animaleguality.de
Vegetarisches
Varspei=en, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rerepts

Die geheimen Burgar King-Rezepts
Fitness Aerapte [Sport & Rarepte]
Kochen mit Hartz IV
Esshare Wiidpflanzen

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=998
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