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17.3.2014
Pfannengeruhrte Nudeln (vegan)

FUr vier Personen:

5 Schalotten 200 g Tofu

2-3 Knoblauchzehen 200 g Nudeln*
400 g Lauch Salz *

400 g Méhren 3-4 EL Ol

100 g Sojasprossen %2 TL Chilipulver*
6-7 EL helle SojasoRe Zucker*

1 Limette Pfeffer*

* aus Fairem Handel

Schalotten schalen und fein wurfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Porree putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Méhren putzen,
waschen und in feine Stifte schneiden. Sprossen waschen und in
kochendes Wasser geben. 1 Minute kochen, in ein Sieb gieRen und gut
abtropfen lassen. Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Basilikum waschen, trocken schitteln und Blattchen von den
Stielen zupfen. Limette heif waschen und in Spalten schneiden. Tofu
wdurfeln. Nudeln in kochendes Salzwasser geben und 4-5 Minuten
kochen, dabei mehrmals mit einer Gabel umrihren. In ein Sieb gieBen,
mit kaltem Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Tofu darin unter Wenden kraftig anbraten. Schalotten,
Knoblauch, Chili, Porree, Limette und Méhren zufliigen und mit anbraten.
Nudeln zufligen, anbraten und FischsoBe und SojasoBe dazugieRen. Mit
Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken, Sprossen zufligen und alles
erhitzen. Mit Chilischote und Basilikum garniert servieren.

Rezeptidee: http://www.lecker.de/rezept/486396/Pfannengeruehrte-
vegetarische-Nudeln.htm/

18.3.2014

Vegane Friihlingsrollen

Achtung: Zutaten fir ca. 40 Stuck:

50 g getrocknete Mu-Err-Pilze oder Getrocknete Butterpilze*

100 g Reisnudeln 300 g Zwiebeln

3 M6hren 5 EL Sojasole

1 L Ol zum Frittieren Pfeffer*

je YaTL gemahlener Ingwer und Koriander

1 Packung (550 g) vegane TK-Frihlingsrollen-Teigblatter (Asialaden)
Dazu Chutneys* (Mango, Friichte) oder Curry-Sauce

* aus Fairem Handel

Pilze in kaltem Wasser einweichen und den Teig auftauen lassen. Nudeln
in kochendem Wasser ca. 4 Minuten ziehen lassen und abtropfen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden (etwas
davon zum Garnieren beiseite legen). Méhren schalen, waschen und in
dinne Streifen schneiden. Pilze abtropfen und grob hacken. Alles mit
Nudeln mischen und mit Sojasauce, Ingwer, Koriander und Pfeffer
abschmecken. Teigblatter diagonal auf die Arbeitsflache legen. Jeweils 1-
2 EL Fullung auf das untere Dreieck geben, dabei ca. 4 cm zur Spitze frei
lassen. Teigrander mit Wasser einstreichen. Erst die untere Spitze Uber
die Fullung schlagen, dann die seitlichen Ecken zur Mitte hin einschlagen
und alles fest aufrollen. Ol in einer Fritteuse oder einem hohen Topf auf
180°C erhitzen. Rollchen darin portionsweise 4 bis 6 Minuten frittieren.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Mit dem Rest Lauchzwiebeln
bestreuen. Dazu Sojasauce oder Chutneys reichen.

Rezeptidee: http://www.lecker.de/rezept/1868894/Vegetarische-
Fruehlingsroellchen.htm/

Postelein-Salat mit Zimt-Orangen-Sauce
(vegane Variante)

FUr vier Personen:

150 g Posteleinsalat 1 Prise Salz

1 Apfel 1 Prise Pfeffer*

2 EL Orangensaft* 1 Prise Zimt*

2 EL Creme fraiche oder saure Sahne oder Frischkase (Sojasahne)

*aus Fairem Handel

Salat waschen und trocknen. Apfel in feine Streifen schneiden. Restliche
Zutaten zu einem Dressing verrihren bis eine cremige Sauce entsteht.
Salat und Dressing zusammengeben und geniel3en.
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Rezeptidee: Christina Wiilfrath, siehe www.bio-hoflieferant.de
19.3.2014

Quinoa-Gemliisesuppe
(vegane Variante)

FUr vier Personen:

Tipp: Eignet sich auch zur GemUseresteverwertung

1 Zwiebel 125 g Lauch

20 g Butter (1 EL OL) 50 g Quinoa*

1 Knoblauchzehe 125 ml Sahne (Sojamilch)
125 g geriebene Karotten

Balsamicoessig, Salz, Muskatnuss*

750 ml GemuUsebrihe

* aus Fairem Handel

Lauch in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein
schneiden, in Fett andlnsten, Karotten und Lauch dazugeben. Dann mit
Gemusebrihe auffillen und alles etwa 10 Minuten kbécheln lassen. Die
Quinoakorner mit Getreide- oder Nussmihle mahlen oder im Morser
zerstofBen, mit Sahne verquirlen und in die Suppe rthren. Nochmal 10
Minuten leicht kocheln lassen. Zum Schluss ein paar Tropfen
Balsamicoessig und frisch geriebene Muskatnuss dazu geben. FUr
samigere Konsistenz mehr Quinoa nehmen. Alternativ Quinoakérner als
Ganze mitkochen.

Rezeptidee: Demeter-Mitkochzentrale

20.3.2014

Schnelle Dattel-Pfanne

FUr vier Personen:

1 TL Butter oder Margarine 2 Eier

3 EL kleingewdurfelte Zwiebel 1 EL Wasser

3 EL schmale Lauchstreifen 1 Vollkornbaguette als Beilage
5 Datteln, entsteint und gewdurfelt *

Nach Belieben gehackte Petersilie zum Garnieren

* aus Fairem Handel

Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln kurz anschwitzen, Schinken
zufugen. Pfanne einmal kraftig schuatteln, Lauchstreifen und Datteln
zufligen. Bei mittlerer Hitze 3 min dudnsten. Inzwischen die Eier mit dem

Wasser aufschlagen. Nochmals den Pfanneninhalt wenden, die Eier
dariber gieRBen, stocken lassen - fertig. Auf dem Teller mit der
Petersilie garnieren und das \Vollkornbaguette dazu reichen.
Rezeptidee: GEPA Kochbuch

21.3.2014

Grinkohlsuppe
(vegane Variante)

FUr vier Personen:

1 Zwiebel

Kartoffeln

4-6 EL Butterschmalz (Margarine)
500 g Grunkohl, kleingeschnitten
750 ml Gemusebrihe

* aus Fairem Handel

600 g festkochende

3 TL Zucker *

Frisch gemahlener Pfeffer *
2-3 EL korniger Senf *

Zwiebeln 10-15 Minuten in einer Pfanne schmoren. Grinkohl dazugeben
und 10 Minuten schmoren. AnschlieBend Gemtusebrihe dazugeben und
20 Minuten zugedeckt kdcheln lassen. Kartoffeln schalen, abspulen und
in 1 cm groBe Wiurfel schneiden. Butterschmalz in einer groSen Pfanne
erhitzen und Kartoffelwlrfel 10 Minuten rundherum goldbraun &
knusprig braten. Zucker driber streuen & karamellisieren lassen. Suppe
mit Salz, Pfeffer und Senf kraftig wirzen und mit einigen Kartoffelwirfeln
bestreuen. Die restlichen Kartoffelwlrfel dazu servieren.

22.3.2014

Curryreis mit getrockneten Friichten
(vegane Variante)

FUr vier Personen:

50 g getrocknete Ananas, gewdrfelt*
50 g getrocknete Mangos, in kleinen Sticken*
200 g Langkorn-Vollwertreis*

600 ml Wasser

2 EL Rosinen*

100 ml Sahne (Sojasahne)

2 EL Olivenol*

2 EL scharfes Currypulver*

2 EL gerostete Cashewkerne zur Deko
* aus Fairem Handel

100 ml WeiBwein*
Meersalz*
Gemusebrihe

1 kleine Zwiebel

1 groRRe Lauchstange

Ananas, Mangos und Rosinen im Weillwein etwa 30 Min. einweichen. Reis
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und Wasser aufkochen, 2 bis 3 Min. sprudelnd kochen, dann auf der
ausgeschalteten Warmequelle zugedeckt 30 Min. oder langer ausquellen
lassen. Zwiebel schalen und fein hacken. Beim Lauch grobfasrige Blatter
entfernen, Stangel in Ringe schneiden. Zwiebeln und Lauch im Olivendl
etwa 5 Min. andlUnsten, Curry und Trockenfruchte mitsamt Fllssigkeit
zugeben, bei schwacher Hitze 5 Min. kochen, Reis unterrihren, unter
Zugabe von Rahm und Gemdusebrihe auf die gewlnschte Konsistenz
verdlinnen, erhitzen. Mit Salz abschmecken. Curryreis anrichten, mit den
gerosteten Cashewkernen garnieren.

Rezeptidee: GEPA, Das Fair-Trade Kochbuch, FONA Verlag

23.3.2014

Bobotie - Hackfleischauflauf

Fir vier Personen:

500 g Hackfleisch TL Pfeffer*

1 Zwiebel 1> Tasse Rosinen*

2 EL OI* 2 Lorbeerblatter*

1 Knoblauchzehe 2 EL Aprikosenmarmelade
% Scheibe Weillbrot Y% EL Mangochutney*

%2 Tasse Milch 1 EL Essig*

1 Ei 1 TL Curry*

2 TL Zucker* 2 kleine Bananen*

1 TL Salz*

* aus Fairem Handel

Das WeiBbrot mit 50 ml Milch einweichen, ausdricken und mit dem
Hackfleisch vermengen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken
und in Ol anbraten. Die Hackfleischmasse dazugeben, mit Curry
bestauben und 10 Min. bei mittlerer Hitze braten. Mit Rosinen,
Aprikosenmarmelade, Mangochutney und Essig verrihren und weitere 5
Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Masse in eine gefettete
Form fullen und mit Bananenscheiben belegen. Eier mit der restlichen
Milch verquirlen, salzen, pfeffern und Uber die Masse gielen. Mit
Lorbeerblattern garnieren. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen 30 Min.
bei 180°-200°C Uberbacken. Mit Chutney* zum Reis und Gemise
reichen.

Rezeptidee: © Faire Woche 2007, Materialien zum Download, www.faire-
woche.de
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