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Rezeptsammlung

Vegetarische und Vegane Aufstriche
Projekt im Ethikunterricht (9M, 9BF, 9E)

Leitung: Fr.Temmel




Projekt: Nachhaltigkeit
(, Alternativen zu Fleisch”)

Fancy-Strich(Vegan)

Zutaten: -1 Stk Aubergine
-1 Stk Zwiebel
- 2 Stk Knoblauchzehen
-1 TL Sonnenblumendl
- 2 Prise Salz
- 1 Prise Pfeffer
- Ein paar Scheiben Datteltomaten

- Ein paar Basilikum Blatter

Zubereitung:

Schritt 1

Die Aubergine abspiilen, trocken reiben und in Scheiben schneiden. Knoblauch und
Zwiebel schalen und fein hacken.

Schritt 2

Das Ol erhitzen. Knoblauch, Zwiebel und Auberginenscheiben darin anbraten. Etwas
Wasser zugeben und zwanzig Minuten zugedeckt weich diinsten.

Schritt 3
Etwas abkihlen lassen, dann piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schritt 4 (nicht erforderlich)

Basilikum Blatter auf den Aufstrich platzieren und ein paar Scheiben Datteltomaten
neben die Aufstrichen legen.

Warum soll man diesen Aufstrich probieren?
Der Fancy-Strich ist wie ein Produkt aus dem Himmel fir Vegane.

Man sollte es unbedingt kosten.




AVOCADO AUFSTRICH-DELUXE

Probiere den Avocado Aufstrich-Deluxe. Dieser ist optimal fiir Veganer und Vegetarier geeignet. Lass deinen Gaumen verschiedenste
Geschmacker aufnehmen und verruckt spielen! Du wirst eine Geschmacksexplosion erleben!

Um den leckeren Aufstrich zubereiten zu konnen bendtigst du folgende Zutaten:

1 Stk Avocado

1 Stk Zwiebel

1 Stk Tomaten
1Stk Zitrone (Saft)
1 Prise Salz

1Spr Tabasco

Zubereitung:

1 . Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale I6sen. Fruchtileisch in einer
Schale etwas zerdricken und mit Zitronensaft betraufeln.

2 . Um einen veganen Avocade Aufstrich zu zubereiten, braucht man nun noch eine Zwiebel. Diese schdlen und fein hacken und zu
dem Fruchtfleisch geben. Die Tomate waschen, klein hacken und auch untermengen.

3 . Aufstrich nun mit Salz und Tabasco wirzen und gut vermengen.
Tipps zum Rezept:
Der Avocado Aufstrich solite noch am selben Tag genossen werden und passt auch hervorragend als Dip fur Chips.

Falls du dich fragst, welche Nahrwerte enthalten sind, findest du nun eine Nahrwerttabelle pro Portion!

kcal Fett EiweiB Kohlenhydrate

152 14,85¢g 1,76¢g 332¢g

Bild des Aufstrichs:

Der Avocado Aufstrich eignet sich fir Persenen, die abnehmen mochten und dabei lecker essen wollen. Da der Avocado Aufstrich-Deluxe
wenig Kohlenhydrate und Kalorien enthalt ist das genau das Richtige fur dich! AuBerdem ist er reich an Mineralstoffen wie Magnesium,
Kalium und Eisen.




Hummus — einfach wiirzig

1. Getrocknete Kichererbsen miissen mindestens 1 Stunde gekocht werden / Kichererbsen aus dem
Glas sind was fir spontane Hummus-Zubereitungen und sparen Zeit ;)

2. Alle Zutaten werden in einen Mixer gegeben und zu einem feinen Mus verarbeitet.

3. Je nach Konsistenz kann etwas Ol hinzugefiigt werden.

4. Zum Schluss noch einmal abschmecken. Guten Appetit!
(hilt sich ca. eine Woche im Kihlschrank, wenn Du ihn zum Schluss komplett mit Ol bedeckst)

Hummus ist sehr gesund und vollwertig, da Kichererbsen wichtige Vitamine (Folsiure) und auch viele
Mineralstoffe (Zink, Eisen & Magnesium) enthalten. Auch eine gute Verdauung wird durch die
enthaltenen Ballaststoffe unterstiitzt.

Noch dazu ist das Rezept super easy und du bendtigst fast nur Zutaten, die du sicherlich zu Hause hast
2
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Zutaten:

120 g Kichererbsen
5 EL Zitronensaft

2 Zehen Knoblauch
50 g Sesampaste (Tahini)
100 ml Ol

80 m! Wasser

1 Zweiq Petersilie
1TL Paprikapulver

1 TL Cayennepfeffer
112 TLS3lz




Knoblauchaufstrich

... hélt sicher

jeden Vampir
ab..!!

e 2-3 Knoblauchzehen (nach Geschmack)

e 125 ml Olivenol oder Sonnenblumenol
e 1ganzesEi

e 1EL Zitronensaft

e Salz und Pfeffer (nach Geschmack)

+ OPTIONAL: 1/2 TL Senf

Zubereitung:

1. Das Ol in ein schmales hohes GefaR geben, das Ei hinzugeben
und mit dem Purierstab zu einer cremigen Mayonnaise
schlagen (1ipp: Gerat NICHT vom Boden des GefalRes trennen, bis
die SolRe emulgiert)

2. Den Knoblauch schalen und pressen

3. Dann den Knoblauch, (Senf) und Zitronensaft zur Mayonnaise
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

—— - —

Fade Kartoffeln... langweiliges Fleisch.... Bereiten Sie dieses superleichte
Rezept in weniger als 10 Minuten mit Zutaten zu, die Sie sicher zu Hause
haben und innerhalb kurzer Zeit wird jedes Gericht zum Leckerbissen...!

Wenn Sie gerne scharf mogen oder Knoblauch lieben, ist dies genau das
Richtige fiir Sie!

—_—




Vorbereitungszeit

MUHAMMARA-Paprika Aufstrich

35 Min.

Zubereitungszeit
10 Min.

Arbeitszeit
45 Min

Warum sollte man diesen Aufstrich probieren? |

Wenn du einmal einen kostlichen veganen Aufstrich kochen méochtest:
Muhammara.

Dieser Aufstrich ist fiir Paprika Liebhaber, denn die gerdsteten
Paprika geben thm einen ausgezeichneten Geschmack.

» Zutaten

o

V3 kg rote Paprika

33 '5 g Walniisse geschalt
1 % EL Olivendl

Vs rote Zwiebel ca. 80 g

| Zehen Knoblauch

% TL Tomatenmark

s TL Kreuzkiimmel

Y TL Paprikaflocken

Y3 EL Granatapfelmelasse
Saft von '4 Zitrone

Y4« TL gerduchertes Paprikapulver
s TL Salz

schwarzer Pfeffer

1 Y5 Stiangel Petersilie glatt
Panko optional

» Anleitungen
. Den Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Dann den Grill
einschalten und die Paprika auf einem mit Alufolie ausgelegten Blech auf der
obersten Schiene grillen. Nach ca. 10 Minuten einmal wenden.
2. Haben die Paprika nach ca. 20 Minuten rundum schwarze Blasen
geworfen, kommen sie in eine hitzebestindige Metallschiissel und werden mit
einem feuchten Kiichenhandtuch oder einer Plastikhaube abgedeckt. 20 Minuten
stehen lassen.
3. Inder Zwischenzeit die Walnusskerne rasten,in einer beschichteten
Pfanne ohne OL.
4. Die gerosteten Walniisse auf einem Teller abkiihlen lassen. Dann
mittelgrob durchhacken.
5. Sind die Paprika so abgekiihlt, dass man sie anfassen kann, dann mit
einem spitzen Messer lings einritzen und die Haut abziehen. Anschliefiend die
Schoten 6ftnen und die Kerne und den Stielansatz herausnehmen und entsorgen.
6. Die Zwiebel halbieren und die Haut abziehen, bis nichts mehr ledrig ist.
Die Zwiebel in Wiirfel schneiden, ohne dabei Kunst zu betreiben.

7: In einer Pfanne die Hilfte des Olivendls sanft erhitzen und die Zwiebeln
darin fiir ca. 10 Minuten andiinsten, ohne dass sie Farbe annehmen.

8. Den grob geschnittenen Knoblauch dazu geben und kurz mitdiinsten.

9. Dann die Gewiirze und das Tomatenmark dazu geben und kurz andiinsten.

Die Pfanne vom Herd zichen und alles abkiihlen lassen.

10.  Die Paprikafilets zusammen mit der Zwiebelmischung in

einen Blitzhacker geben, zusammen mit der Granatapfelmelasse, dem
Zitronensaft, dem Salz und dem Pfeffer.

11.  Alles zu einer glatten Masse piirieren und dabei das restliche Olivenol
eintriufeln lassen.

12.  Erst dann ca. 2/3 der gehackten Walniisse dazu geben und noch einmal
mit mehreren Pulsen mixen, aber so. dass die Niisse noch leicht stiickig bleiben.
13.  Das Muhammara auf einen Teller oder in eine flache Schiissel streichen
und mit den restlichen, gehackten Walniissen und der gehackten. glatten
Petersilie bestreuen.

14.  Das Muhammara hilt sich im Kiihlschrank locker 3 Tage.




Was niemals beim gemdutlichen
Grillabend fehlen darf:

Vegane Krauterbutter

ZUTATEN:

150g Weiche Margarine

Eine Messerspitze Salz

Eine Prise Pfeffer

1EL Frische fein gehackte Petersilie
1EL Fein gehackten Schnittlauch

1-2 Fein gehackte Knoblauchzehe(n)
1EL Olivenaol

ZUBEREITUNG:

1. Die weiche Margarine in kleine Sticke schneiden und mit
dem Olivenal in einer Schissel zu einer glatten Masse
rihren.

2. Salz, Pfeffer, Petersilie, Schnittlauch und den Knoblauch
nach und nach unter die Masse heben.

Wer solite dieses Rezept verwenden?.

Jeder,der ein grofier Fan von Krauterbutter ist und eine
vegane Alternative sucht. Sie ist ideal fiir Feiern oder auch BBQ
Partys geeignet.




Grunes Wunder
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Zutaten:

200g Gurke

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2-3 reife Avocados Fur alle, die gerne in der

1El Olivena| Natur sind und auch
Diejenigen, deren
Frische gehackte Krauter Lieblingsfarbe ,griin” ist. Ihr
: 3 werdet beim Verzehr euer
Saft einer halben Zitrone _Griines Wunder* erleben!

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Avocados halbieren, entkernen und mit einem Essloffel das Fruchtfleisch
entfernen.

2. Avocados zusammen mit dem Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer
mit einer Gabel gut zerdriicken.

3. Gurkenwirfel, Zwiebeln und Kriuter unterrithren. Salz und Pfeffer
nochmal abschmecken.

FERTIG
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- 500 Gramm Griechischer Sahnejoghurt
- 1x Salatgurke

- 2x Knoblauchzehen

- Ix Handvoll Dill

- 1x Spritzer Zitronensaft

- 1x Essigffel Olivendl

- Prise Salz und schwarzer Pfeffer

1. Als Erstes schalst du die Salatgurke, halbierst und entkernst sie und reibst sie auf der groben Seite
der Reibe direkt auf ein Geschirrtuch.

2. Dann nimmst Du das Geschirrtuch und wringst die Gurkenraspeln fest. Das Ganze wird ein paar
Mal wiederholt.

3. Jetzt verrithrst Du den Joghurt in einer Schiissel, gibst den gepressten Knoblauch, das Olivendl, und
den Spnitzer Zitronensaft dazu und rithrst alles uater.

4. Danach die Gurkenraspein und den gehackten Dill unter die Joghurtmasse rithren und
mit Salz und schwarzem Pfeffer aus der Schissel abschmecken.

5. Fertig, Guten Appetit!

- weil er vom Meister gemacht wurde
- da er vegetarisch ist und man somit keine Tiere in Gefahr bringt
- Es schmeckt atemberaubend

- passt perfekt fir den Urlaub in Griechenland




P=prika-Chili-Brotau'strich mit einer
“leic ten” Sc' rf- ... sicher nichts fur
Weicheier ;)

Dieser Aufstrich ware eine gute Abwechslung, mal etwas Scharfes zu probieren, was
einmal eine eindeutige Abwechslung zum Alitaglichen ware.

300q Paprikaschoten (rot)

100 g Paprikaschoten (grin)
2004 Zwiebeln

3 Stuck Frische Peperoni

79 feingehackten Knoblauch
2EL Olivendl

1 Liter Essig

709 Zucker

100 g Einmachzucker
Zubereitung:

Paprika, Zwiebeln und Peperoni in kleine Wiirfel schneiden und den Knoblauch fein hacken.
Alles nach dem Erhitzen des Ols in die Panne geben und dann Einmachzucker und die Hélfte
des Zuckers zuflgen und fir 20 min erhitzen.

Daraufhin in einer groRen Pfanne das Ol erhitzen, Paprika, Knoblauch, Zwiebeln und
Peperoni dazugeben und auf kleiner Hitze ca. 20 Min kochen bis der Paprika weich ist.

Essig und die zweite Halfte des Zuckers dazugeben, unter Rihren kochen, bis der Zucker
aufgeldst ist. Ohne Deckel ca. 20 min. kdcheln, bis die Masse eingedickt ist. Am Ende die
Einmachhilfe dazugeben und alles gut verrihren.

AnschlieRend die Masse randvoll in Glaser fillen und sofort verschlieRen.
In der Mikrowelle je 4 Glaser ca 3 Min. erhitzen — der Deckel soll sich leicht wdlben, so dass
die Glaser ein wenig schaukeln, wenn man sie auf den Kopf stellt.

AnschlieRend Augen zu und durch (&) Geschmack und Kribbeln im Mund genieRen!




SCHNITTI-
FRISCHI

Ein schmackhafter Frischkdseaufstrich mit

Schnittlauch fir alle Sportskanonen ganz leicht
zubereitet |

ZUTATEN:
100g Schmand
(beliebig) Schnittlauch
1 Knoblauchzehe
1/2 TL Salz
Eine Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Zuerst gibst du Schmand in eine kleine Schiissel. Anschliefend bereitest du
deinen Schnittlauch vor und schneidest ihn klein. Zundchst presst du eine
Knoblauchzehe und gibst alles mit ein wenig Salz und Pfeffer in die Schiissel zu
deinem Schmand hinzu. Und siche dal Schon ist dein SCHNITTI-FRISCHI
fertig.




Obi-Wan-Kartoffel

Zutaten fiir 4 Portionen:
150g Kartoffeln

1 Becher Joghurt, Natur

1 Becher Sauerrahm

1 Prise Salz

1 Prise pPfeffer

1 Prise Paprikapulver

3EL Schnittlauch, gehackt
1L Wasser

Zubereitung:

1 Kartoffeln in einem groRen Topf 15 Minuten weichkochen lassen. Schélen

und mit dem Loffel gut zerdriicken.

2 Kartoffelptiree auskiihlen lassen und mit Joghurt und Sauerrahm in einer

Schiissel verrithren.

3 Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver gut abschmecken. Mit gehacktem
Schnittlauch verfeinern.

Fiir wen ist der Obi-Wan-Kartoffel besonders geeignet?
Fur Star-Wars-Fans und die, die noch welche werden wollen.

Es sollten Vegetarier Essen und Leute die was neues Probieren wollen und
Menschen die Kartoffeln haben.

Fiir Menschen, die gerne deftig essen.

Damit ihr wisst, wie viel Kalorien ihr euch damit zufiigt:

kol Fett Emeily Kohlenfydrote

170 10440 5510 12929




Lecker hauseigene Mayonnaise

Zutaten:

2 Eigelb ‘ i
i "
-

1 El scharfen Senf

Kochél /
1 El Salz

1 El Zucker V7

X7
Essig N
Zitrone

Zubereitung:

Das Eigelb in eine Schale tun, den Senf hinzufiigen (je nach Geschmdicker), zusammenriihren
und dabei langsam das Kochél hinzugeben bis die Mischung dickfliissiger ist. Dann Salz,
Zucker, Essig und Zitronensaft hinzufligen und mit dem Schneebesen umriihren. Beim Riihren
das Kochél hinzugeben bis die Konsistenz stimmt (cremig). Dann luftdicht verpacken und in
den Kiihlschrank stellen.

WICHTIG: Immer kiihlen, da rohe Eier in der Mayo sind!
Abwandlungen fiir jeden Anlass:

Wer abends nichts mehr vorhat: Zwei Knoblauchzehen auspressen.

Fiir die, die es heifs wollen: Chiliflocken beimischen ‘

Fiir einen asiatischen Kick: Wasabi beimischen

Guten Appetit!




Zutaten pro Glas:

100g Erdbeeren

Ys Vanilleschote

25 ml Rote-Bete-Saft

100 g weifle Schokolade

35 g Butter

(25 g Zucker -> wenn man es
sehr silfl mag)

Zubereitung:

1. Erdbeeren sdubem und in kieine Wiirfel schneiden. Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen.
(Zucker) mit Rote-Bete-Saft. Vanilleschote und -mark in emen kleinen Topf geben und unter Riihren bei
muttlerer Hitze kdcheln, bis er sich aufgeldst hat. Die Erdbeeren dazugeben. gut umriihren und alles bet klemer
Hitze ca. 3 Min. sanft kicheln lassen. Vom Herd nehmen und lauwamm ablkiihlen lassen.

1

Inzwischen die Schokolade in Stiicke brechen und mit der Butter in einer hitzebestandigen Schiissel iiber
einem heifen Wasserbad unter gelegentlichem Riihren schmelzen

3. Die Erdbeermischung durch ein feines Sieb passieren und das Piiree gleichmifig unter die Schokoladenbutter
rithren Den Aufstrich in saubere. hei} ausgespiilte Glaser fillen. gut verschliefen und abkiihlen lassen
Gekiihit halt sich der Aufstrich ca. 2 Wochen.

WARUM DU DEN AUFSTRICH UNBEDINGT PROBIEREN SOLLTEST?
Probieren eréfinet neue Geschmackshonzonts!

Eme intereszante Kreation durch Vermischung von Erdbeere und weiler Schokolade verursacht auf deiner Zunge eme
Geschmacksexplosion. Dieser Aufstmch ist frisch, cremng, fruchtig und ein perfekter Start m den Tag.




Selbstgemachtes Nutella
Vegan

Zutaten:

- 400 Gramm Haselniisse &
- 2 Prisen Salz |
- b Essloffel Kokosal

- 3 Essléffel Kakao

- £ Teeléffel Vanillemark
- 6 Essloffel SiiBungsmittel

» o®
229

Zubereitung:

- Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Nisse auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

8-10 Minuten résten.

- Diese z.b. in einen Kiichenhdckstler geben und ganz fein zu
einer Paste vermahlen und mit allen weiteren Zutaten
verriihren bzw. pirieren.

- Diese Creme in einen Glas mit Deckel fiillen und im
Kihlschrank aufbewahren.

Der Aufstrich ist schnell gemacht, gesiinder als
normale Nutella und trotzdem lecker und vegan,
weswegen es sich lohnt, dies mal probiert zu haben.




