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Ewme gute Kiiche ist das Fundament allen Gliicks.
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Auguste Escoffier (1846—-1935)

Kochen ist Lebensfreude pur! Kochen verbindet und vereint uns Menschen.
Mit Essen tiberschreiten wir mithelos Grenzen und erforschen neue

Welten, denn eines haben wir alle gemeinsam: Wir essen gern, und wir
essen gern gut.

Nun ist dieses Kochbuch kein ganz gewohnliches, denn es verzichtet voll-
stindig auf Produkte tierischen Ursprungs. Mancher Leser fragt sich jetzt
vielleicht: »Schmeckt das Essen denn? Macht es Spal}, ohne Fleisch, Milch-
produkte, Eier oder sogar Honig zu kochen? Gibt es da tiberhaupt noch ge-
nussvolles Essen — ist das moglich?« Alle diese Fragen kann ich aus vollem
Herzen mit Ja beantworten. Sie werden erstaunt sein, wie abwechslungs-
reich und vielfiltig die Vegane Kiiche sein kann. Als ich mit der Arbeit zu
diesem Buch begann, dachte ich: »Oh mein Gott, 100 Rezepte. Was mache
ich da?« Nur zwei Tage spater waren meine Gedanken ganz anders: »Oh
mein Gott, ich habe nur Platz fiir 100 Rezepte!«

Kochen und Essen, ohne einem anderen Lebewesen dadurch Schaden zu-
zufiigen, ist fir mich gar nicht mehr anders vorstellbar. Das soll nicht hei-
Ben, dass Sie zum Vegetarier oder Veganer werden miissen. Dieser Schritt
braucht Zeit, und meist ist es eine langsame Entwicklung in unserem Inne-
ren. Jeder Mensch weil}, was es mit der Massentierhaltung und dem To6ten
von Lebewesen auf sich hat. Wir verdrangen diese Gedanken meist nur sehr
gekonnt. Aber irgendwann beginnen wir mit dem »bewussteren Einkauf«
von tierischen Produkten ... und plétzlich erndhren wir uns vegetarisch und
dann vegan, wenn wir auf unser Gefiithl und unser Gewissen horen.

Vorwort

Viele Menschen schreckt beim Gedanken an eine vegane Erndhrung oder
Lebensweise auch Folgendes ab: »Was kann ich dann noch essen?«, oder
»Das ist alles so kompliziert.« Genau diese Gedanken hatte auch ich, als ich
mich dafiir entschied, mich nur noch vegan zu ernihren — und das obwohl
ich als Koch es hitte besser wissen miissen. Ich wusste es aber nicht, weil
ich wie so viele andere auch anfangs immer versucht habe, Fleisch und vor
allem meinen geliebten Kise zu ersetzen. Aber man kann den Geschmack
von Fleisch, Kise, geschweige denn Eiern nicht ersetzen. Es gibt einfach
keinen Ersatz fiir einen Alpenkise oder ein Wiener Schnitzel. Aber das
muss es auch nicht! Als ich das erkannt hatte, war die Vegane Kiiche fiir
mich plétzlich nicht mehr kompliziert und langweilig. Es gibt in der
Veganen Kiiche so vieles zu entdecken, dass mir selbst mein geliebter Kase
nicht fehlt. Im Gegenteil: Tag fiir Tag begeistert die Vielfalt der Veganen
Kiiche meine Sinne aufs Neue.

Sobald Sie bereit sind, das altgewohnte Denken gehen zu lassen, und wenn
Sie aufhoren, sich an Gewohnheiten zu klammern, eroffnen sich auch Ih-
nen lukullische Schitze unbeschreiblichen Ausmales.

Ich wiinsche Thnen viel Fantasie und groflartige Geschmackserlebnisse
beim Entdecken und Entwickeln Ihrer Veganen Kiiche.

Und ich hoffe, dass dieses Buch von Thnen durch Nachkochen und
Ausprobieren zum Leben erweckt wird.

Mit kostlichen Griillen
Roland Rauter

Warum vegan kochen und essen?

Ganz einfach, es ist die gesiindeste Alternative von allen Ernahrungsweisen.
Das ist doch ein sehr gutes Argument, oder nicht? Vegan kochen und ge-
nieflen bedeutet aber auch Lebensfreude pur! Es gibt so viel zu entdecken
und zu erschmecken, wenn man bereit ist, sich auf diese Art zu kochen
einzulassen. Die Rezepte in diesem Buch lehnen sich an Altbekanntem an,
um Thnen so den Einstieg in die Vegane Kiiche zu erleichtern. Mit ein we-
nig mehr Kocherfahrung wird Thre Fantasie befliigelt sein, und Sie lernen
die Vielfalt der Veganen Kiiche schitzen und lieben.

Vegan kochen sollte fiir uns alle das Gebot der Stunde sein. Ein nachhal-
tiger Umgang mit unseren Ressourcen und ein Ende des Leids aller Tiere
sind fiir mich die treibende Kraft hinter meinem veganen Lebensweg.

Wir alle wissen, unter welch grausamen Umstdnden die meisten Tiere ge-
halten und zu unseren »Lebensmitteln« verarbeitet werden, auch wenn

Vorwort einfach vegan 9
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wir es nicht gerne zugeben und wahrnehmen wollen. Um dies zu veran-
dern, miissen wir als bewusste Konsumenten handeln, nur so kénnen wir
Einfluss nehmen.

Nehmen Sie sich zum Kochen Zeit. Frisch gekochtes Essen ist zwar in der
Zubereitung etwas zeitaufwendiger als Fertigprodukte, aber es lohnt sich
auf jeden Fall. Denn es schmeckt so, wie Sie es sich wiinschen. Sie werden
sehen, dass Sie auch ohne gehirtete Fette, Geschmacksverstiarker und Kon-
servierungsstoffe wunderbar zurechtkommen.

Laden Sie Freunde zum Kochen ein, und binden Sie auch Thre Familie ein.
Dann wird Kochen zum Erlebnis und die Kiiche wieder zum Mittelpunkt
Thres Hauses, zum Lebensraum, zum Treffpunkt, zur Kommunikations-
insel in einer Welt, die uns tdglich mit Reizen tiberflutet. Und Kochen ist
ein wunderbares Mittel, um Stress abzubauen. Betrachten Sie es nicht als
Zwang, denn Essen ist Leben. Nehmen Sie sich Zeit zum Kochen, nehmen
Sie sich Zeit zum Leben, nehmen Sie sich Zeit fur Thr gestinderes Leben.

Vegane Erniahrung = Mangelernihrung?

Zu diesem Thema gibt es bereits sehr viele Biicher. Aus diesem Grund um-
reifie ich nur kurz, auf was Sie achten sollten. Eine gesunde Erndhrungs-
weise bedeutet — egal ob als Veganer, Makrobiotiker oder Allesesser — immer
auch, sich mit dem Thema Ernihrung auseinanderzusetzen. Um Mangel-
erscheinungen vorzubeugen, sollte man auf einen ausgewogenen, viel-
seitigen und abwechslungsreichen Speiseplan sowie viel Bewegung achten
und zudem ausreichend Sonne tanken.

Rein statistisch gesehen leben Vegetarier und Veganer linger und sind
seltener von Herz-Kreislauf-Erkrankungen betroffen. Auch das Krebsrisiko
ist bei ihnen niedriger als bei Fleischessern. Eine pflanzliche Erndhrung
liefert dem Korper alle Nahrstoffe, die er braucht, und die Aufnahme von

vegane Erndhrung

A NSOdh e a0

Eiweill und gesittigten Fettsduren ist deutlich geringer. Der Bedarf unseres
Korpers an Kohlenhydraten, Fetten und Eiweiflen kann problemlos tiber
die pflanzliche Kost gedeckt werden. Die ungesittigten und essenziellen
Fettsduren, die in der pflanzlichen Kost vermehrt vorkommen, haben auch
einen positiven Einfluss auf die Gesundheit.

Der wohl heikelste Punkt fiir Veganer ist die Versorgung mit Vitamin B12,
das vom menschlichen Kérper nicht hergestellt werden kann. Dieses Vita-
min ist dafiir zustdndig, dass unser Korper rote Blutkérperchen aufbauen
kann, und es ist ebenso wichtig fiir die Funktion unseres Nervensystems.
Ein Mangel an B12 kann jedoch bei allen Erndhrungsformen auftreten.

Er macht sich in der Regel nicht gleich bemerkbar, weil der Kérper B12
speichert und dieser Vorrat jahrelang vorhalten kann. Im Handel gibt es
viele Produkte, z. B. Sojadrink, die mit B12, B2 und anderen Vitaminen
angereichert sind.

Auch Kalzium, Eisen und Jod werden ausreichend tiber die vegane Ernih-
rung aufgenommen. Hervorragende Kalziumlieferanten sind Brokkoli,
Griinkohl, Petersilie und Niisse. Pflanzliches Kalzium wird vom Korper
zudem wesentlich besser aufgenommen als Kalzium tierischen Ursprungs.
Eisen, das tiber die Nahrung zugefiihrt wird, wird vom Koérper nur zu ei-
nem geringen Teil absorbiert. Aus diesem Grund liegen die Empfehlungen
fur die Tageszufuhr an Eisen deutlich iiber dem tatsichlichen Bedarf. Her-
vorragende Eisenlieferanten sind Hulsenfriichte, Trockenfriichte, Vollkorn-
getreide, diverse Samen wie Sesam und auch Niisse und Bananen. Uber
Jod und einen eventuellen Jodmangel wird viel diskutiert, denn auch Jod
ist ein essenzielles Spurenelement, das wir dem Korper in ausreichender
Form zur Verfiigung stellen miissen. Viele Salze sind mit Jod angereichert,
sodass eine Unterversorgung kaum eintreten kann. Jod steht fiir Veganer in
natiirlicher Form nur in Algen zur Verfiigung.

Meine persoénlichen Erfahrungen: Ich habe keine Mangelerscheinungen
und fithle mich, seitdem ich vegan lebe, besser als je zuvor. Ich gehe re-
gelmidBig zur Vorsorgeuntersuchung und lasse immer ein grof3es Blutbild
machen, das einen eventuellen Mangel sofort anzeigen wiirde.

vegane Erndhrung einfach vegan 11



Deftiges »Riihrei«

150 g Seidentofu

1 EL Sojadrink

60g gerducherte Tofuwiirstchen
1 Schalotte

/2 TL Kurkuma

1 Msp. edelsiiBes Paprikapulver
Meersalz

weiBer Pfeffer aus der Miihle

1 EL Rapsol

Zubereitungszeit: 15 min

Seidentofu mit einer Gabel in ca. 2 cm grof3e Stiicke
teilen. Sojadrink mit Kurkuma, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver verrithren und iiber den Seiden-

tofu gielen. Die Masse ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Schalotte schilen und fein hacken. Tofuwurstchen in
Scheiben schneiden. Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Wirstchen-Scheiben und Schalotten anbraten und
alles aus der Pfanne nehmen. Nun die Tofumasse in
der Pfanne erhitzen und anbraten.

Mit dem Umriihren warten, bis sich eine braune
Kruste gebildet hat. Die Wiirstchen-Scheiben
nun unter die Tofumasse rithren und nochmals

kurz mitrosten.

Das »Riithrei« mit Toastbrot servieren.

Friihstlick

einfach vegan 23



Ein herrlich frisches Gericht. Den Nudelteig konnen
Ste mit frischen Krdutern oder getrockneten Chili-
flocken variieren. Das Avocadopesto lidt geradezu
zum Experimentieren emn.

Selbst gemachte Linguini
mit Avocadopesto

Fiir die Linguini

30049 helles, glattes Weizenmehl
100g Hartweizengriel3

(Semola di grano duro)

160 ml Wasser

2 EL Olivendl

1 TL Salz

Fiir das Avocadopesto
1 Avocado

5 getrocknete Tomaten
1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

509 Pinienkerne

Saft einer Zitrone

2 Knoblauchzehen

80 ml Olivenadl

1 Chilischote

Salz und Pfeffer aus der Miihle

Gerdstete Pinienkerne und
Basilikumblatter zum Garnieren

Zubereitungszeit: 80 min

Zubereitung der Linguini

Mehl mit Hartweizengrief3, Salz, Olivenol und Wasser
mit dem Knethaken der Kiichenmaschine zu einem
glatten Teig verarbeiten. AnschlieBend auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche mit den Hinden noch einmal
kriftig durchkneten und zu einer Kugel formen. Den
Teig in Klarsichtfolie einschlagen und im Kiihlschrank
mindestens 1 Stunde ruhen lassen. Danach am besten
mit der Nudelmaschine weiterverarbeiten oder mit
dem Nudelholz auf einer bemehlten Arbeitsflache ca.
3mm dick ausrollen. Die Nudelteigplatte leicht mit
Mehl bestauben und mit dem Messer in 2 mm breite
Nudeln schneiden. Die Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser nur 3 —4 Minuten kochen lassen, denn fri-
sche Nudeln sind schnell gar. Nudeln abseihen, in den
Topf zurtickgeben, mit etwas Olivendl betraufeln und
mit dem Avocadopesto vermischen.

Zubereitung des Avocadopesto

Avocado halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herausschaben. Frucht-
fleisch gleich mit Zitronensaft betraufeln, damit es
nicht unansehnlich anliauft. Chilischote halbieren,
entkernen und in feine Streifen schneiden. Basilikum
und Petersilie grob hacken und die geschélten Knob-
lauchzehen fein schneiden. Alle Zutaten mit Olivenol
in der Kiichenmaschine oder mit einem Stabmixer fein
pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Linguini in tiefen Tellern anrichten und mit Basi-
likum sowie gerosteten Pinienkernen garnieren.

Vorspeisen einfach vegan 93



Dieses Rezept lddt geradezu zum
Variieren emn. Verdndern Sie

die Gewiirzmengen nach IThrem
Geschmack. Ergédnzen Sie das
Curry mit Zitronensafl, riihren
Sie am Ende der Kochzeit

2 EL Sojajoghurt unter ...

Madras-Curry mit
Koriander-Chili-Naan

4009 eingeweichte Sojaschnetzel
2 in Wiirfel geschnittene Kartoffeln
2 in Scheiben geschnittene
Karotten

440 ml Kokosmilch

200g geschalte und gehackte
Tomaten (am besten aus der Dose)
1504 fein gewdirfelte Zwiebeln
409 Currypulver (Hot Madras)
159 Kurkuma

10g Kreuzkiimmel

5g Korianderkdrner

5g Bockshornkleesamen

2 Kardamomkapseln

3 Knoblauchzehen

1 Chilischote

3 EL Rapsal

1 Bund gehackter Koriander

Salz und weiBer Pfeffer

aus der Miihle

Zubereitungszeit: 70 min

Zubereitung des Currys

Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden.
Samen aus den Kardamomkapseln holen und diese
mit dem geschidlten Knoblauch, Bockshornkleesamen,
Kurkuma, Kreuzkiimmel und den Korianderkérnern
im Morser fein mahlen. Die Gewiirzmischung mit dem
Currypulver vermengen. Rapsol in einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebelwiirfel dazugeben und kurz mitrosten. So-
jastiicke und Kartoffelwiirfel unterrithren. Hitze etwas
reduzieren und das Ganze ca. 2 Minuten unter Rithren
weiterrosten. Die Curry-Gewiirz-Mischung hinzugeben
und unter stindigem Rithren kurz mitrésten. Dann mit
Kokosmilch abloschen, mit Tomaten auffiillen und auf
kleiner Flamme unter gelegentlichem Riihren ca. 20
Minuten leicht kbcheln lassen. Sollte die Sauce zu dick
werden, etwas Wasser zum Curry geben. Karottenschei-
ben nach der Hilfte der Garzeit hinzugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Krauter erst immer kurz vor ihrer Verwendung
mit einem scharfen Messer hacken. Durch die Bear-
beitung mit einem stumpfen Messer gehen zu viele
dtherische Ole verloren, denn die Kriuter werden eher
gequetscht als gehackt. Es duftet zwar gut in Threr
Kiiche, aber die Kraft der Kriuter fehlt dann in Threm
Essen. Fuigen Sie die frischen Krduter immer erst

kurz vor dem Servieren hinzu.

Hauptspeisen einfach vegan 141



Wussten Sie schon ...

omaten-Concassée konnen Sie
ganz emfach selbst herstellen.

Die Tomatenhaut dazu an der
Unterseite leicht kreuzformig

einschneiden und den
Strunk mat einem
kleinen Messer
entfernen.

" T R T
Die Tomaten in einen Topfmat =
- kochendem Wasser fiir ca. 10 Se- -
: kunden eintauchen. Anschliefend
sofort in kaltes Wasser geben.
Dann lassen sich die Tomaten
ganz leicht hauten. Tomaten da-
nach halbieren, das Kerngehduse
herausschaben und die Tomaten
m ca. 5 x 5 mm kleine Wiirfel
schneiden.

Gebackene Okraschoten

mit Couscoussalat und Harissa

Fiir die Okraschoten

500 g Okraschoten

150 ml Sojadrink

2 TL Apfelessig

15049 helles, glattes Weizenmehl
100g Kichererbsenmehl

1259 Maismehl

1 Prise Salz

Rapsdl oder Kokosfett

zum Frittieren

Fiir den Couscoussalat

3009 Couscous

500 ml Gemiisebriihe

1004 kleine schwarze Bohnen
/2 fein gewdirfelte Salatgurke
/2 fein gewlirfelte gelbe Paprika
Concassée aus 2 Tomaten

/2 EL gehackte
Marokkanische Minze

12 EL gehackter Koriander
120 ml Orangensaft

60 ml Apfel-Balsamicoessig
90 ml Olivendl

/2 TL Kreuzkiimmel

Salz und weiBer Pfeffer

aus der Miihle

Fiir das Harissa
2009 Tomaten

1 EL Tomatenmark
2 Knoblauchzehen
4 Chilischoten

2 EL Olivenol

1 Prise Zucker
Salz, Kreuzkiimmel

Zubereitung der Okraschoten

Sojadrink mit Apfelessig verrithren und ca. 15 Minu-
ten ruhen lassen. Weizenmehl mit dem Sojadrink
glatt rithren. Kichererbsen- und Maismehl mit Salz
mischen. Okraschoten putzen und den Stielansatz
abschneiden. Dann die Okraschoten in der Sojadrink-
Mehl-Mischung wenden, etwas abtropfen lassen und
in der anderen Mehlmischung wenden. Die panierten
Schoten in nicht zu heiem Ol 4-5 Minuten knus-
prig und goldbraun herausbacken. Auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

Zubereitung des Salats

Couscous mit kochender Gemiisebriihe iibergieflen,
durchrithren und ca. 10 Minuten ausquellen lassen.
Couscous, Bohnen und fein gewiirfeltes Gemiise ver-
mengen. Orangensaft mit Balsamico und Olivenol
anrithren und tiber den Couscoussalat gielen. Gehack-
te Krduter dazugeben und den Salat gut durchriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken.

Zubereitung des Harissa

Tomaten klein schneiden. Knoblauch fein hacken.
Chilischoten halbieren, entkernen und fein schneiden.
Olivenol in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Chili
hinzufiigen und kurz mitrésten. Zucker dazugeben
und anrosten, Tomatenmark und Tomaten-Concassée
hineingeben und ca. 10 Minuten weich diinsten. Alles
mit einem Stabmixer fein passieren und mit Salz und
Kreuzkiimmel abschmecken.

Den Couscoussalat auf Tellern anrichten.
Die frittierten Okraschoten darauf anrichten und
mit dem Harissa servieren.

Zubereitungszeit: 35min

Hauptspeisen einfach vegan 171



ten Sie schon ...
tkochend und
wfler sind linglich

en. Daher stammt auch thr Name.

emn absoluter Favorit fiir Kartoffel-
Kartoffelgulasch. Gern verwende ich sie
r Petersilienkartoffel oder zum Backen
en mit etwas Olivendl, Rosmarin, Lorbeer-
ldttern, Knoblauch und Schalotten.
Einfach ein Genuss!

Kartoffelgulasch mit Shiitakepilzen

und griinen Bohnen

mit frischem Kiimmelbrot

Fiir das Kartoffelgulasch
800¢ festkochende geschalte
Kartoffeln (am besten Kipfler)
2504 fein gewiirfelte Zwiebeln
4 EL Rapsol

2004 Shiitakepilze

2004 breite griine Bohnen

1 in Wiirfel geschnittene
grline Paprika

2 fein gehackte Knoblauchzehen
500 ml Gemiisebriihe

1 TL Balsamicoessig

1 EL Tomatenmark

204 edelsiiBes Paprikapulver
Salz und Pfeffer aus der Miihle
2 Lorbeerblatter

5 Wacholderbeeren

Oregano

Thymian

Fiir das Kiimmelbrot

5004g helles, glattes Weizenmehl
2509 Roggenmehl

20g Kiimmel

309 Hefe

400 ml lauwarmes Wasser

2 TL Salz

1 TL Gerstenmalz
(ersatzweise 1 TL Rohrzucker)
etwas Ol zum Bestreichen
der Backform

Petersilie zum Garnieren

Zubereitungszeit: 100 min

Zubereitung des Gulaschs

Kartoffeln je nach Grofle ganz lassen oder in ca. 3-4
cm lange Stiicke schneiden. Die Hilfte des Rapsols in
einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin goldbraun
anrosten. Tomatenmark hinzugeben und kurz mitros-
ten. Paprikapulver dazugeben, durchrithren und sofort
mit Balsamicoessig abloschen und mit Gemiisebriihe
aufgielen. Kartoffeln und Gewtirze hinzufiigen und
alles unter mehrmaligem Riithren kochen lassen, bis die
Kartoffeln weich geworden sind. Der Gulaschsaft sollte
durch die Stirke der Kartoffeln schon cremig werden.
Eventuell mit etwas in Wasser glatt geriihrter Kartoffel-
starke nachbinden. Griine Bohnen putzen, in ca. 2cm
dicke Stiicke schneiden und in reichlich Salzwasser biss-
fest blanchieren. Sofort in kaltem Wasser abschrecken.
Geputzte Pilze und Paprikawtirfel im restlichen Rapsol
mit fein gehacktem Knoblauch anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit den Bohnen unter das fertige
Kartoffelgulasch mengen.

Zubereitung des Kiimmelbrots

Weizenmehl, Roggenmehl, Kiimmel, Salz und Gersten-
malz in die Kiichenmaschine geben. Hefe in lauwar-
mem Wasser auflosen und mit der Mehlmischung zu
einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig zu einer
Kugel schleifen und auf einer bemehlten Unterlage
zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen. Danach noch
einmal mit den Hianden durchkneten und in eine
gefettete Kastenform legen. Weitere 30 Minuten an
einem warmen Ort aufgehen lassen. Im vorgeizten
Ofen bei 200°C ca. 30 Minuten backen.

Das Kartoffelgulasch in tiefen Tellern anrichten und

mit frischer Petersilie bestreuen. Dazu servieren Sie
das noch lauwarme Kiimmelbrot.
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Apfel-Kokos-Auflauf

5 Apfel

160 g zimmerwarme vegane Butter
160 g brauner Zucker

200g helles, glattes Weizenmehl
509 Kokosflocken

309 geriebene Haselniisse

3 EL Sojamehl

2 TL Vanillezucker

1 Prise Salz

Schale einer Zitrone

4 EL brauner Zucker

zum Bestreuen

2 EL flissige vegane Butter
flir die Form

Zubereitungszeit: 40 min

Vegane Butter mit einem Handriihrgerit schaumig
rithren. Zucker dazugeben und gut vermischen. Soja-
mehl mit 8 EL Wasser glatt rithren. Vegane Butter mit
Mehl, Kokosflocken, Vanillezucker, Zitronenschale, Salz
und der Sojamehl-Wasser-Mischung mit den Hianden
zu einem glatten Teig verarbeiten. Haselniisse rasch
unter den Teig kneten.

Eine Auflaufform mit veganer Butter ausstreichen und
mit Mehl stauben. Den Teig in die Auflaufform fillen
und mithilfe einer Teigkarte glatt streichen. Kernge-
hiuse der Apfel entfernen, Apfel halbieren und in ca.
5mm dicke Spalten schneiden. Die Spalten auf dem
Teig verteilen. Die Apfel dann mit dem braunen Zu-
cker bestreuen und den Auflauf im vorgeheizten Ofen
bei 180 °C 35—-40 Minuten backen.
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Dieses Schawmrollenrezept st
sehr einfach — und so sollen
Rezepte auch sein.

Dreierlei Schaumrollen

1 Packung Blatterteig
300 ml Sojasahne

zum Aufschlagen

509 Puderzucker

2 Packchen Sahnesteif
3 EL Erdbeersauce

3 EL Schokoladensauce
3 EL Karamellsauce

Zubereitungszeit: 25 min

Ein Rezept fiir die Schokoladen-
und Karamellsauce finden
Sie auf S. 230/231.

Den Blitterteig in ca. 3 cm breite Rechtecke schneiden
Die Lange der Rechtecke richtet sich nach der Grofie
Ihrer Schaumrollenformen. Den Teig zart mit Wasser
bestreichen und auf die Schaumrollenformen wickeln.
Formen in ausreichend Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Schaumrollen im vorgeheizten
Ofen bei 180°C 10-15 Minuten goldgelb backen. Noch
heill von den Formen nehmen und abkiihlen lassen.

Fiir die Filllungen Sojasahne mit einem Handrithrgerit
aufschlagen. Sahnesteif und Puderzucker dazugeben
und ca. 1 Minute weiterschlagen. Masse dritteln.

Durch Verrithren mit den unterschiedlichen Saucen die
drei Filllungen herstellen. Diese in Spritzbeutel geben

und in die ausgekiihlten Blitterteigrollen fiillen.

Mit Puderzucker bestreuen und genief3en.
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