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sich auf still life photography und beschloss. 2007 nach Berlin zu gehen. Schon als Kind entdeckte er seine Leiden- schaft zum. Kochen und zu gutem Essen. 
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Vegane Tapas



Basics



warme Tapas



Spanisches Vollkornlandbrot / Rosca de Pueblo integral 6 Veganer Mandelkäse / Queso vegano de Almendras 8 Kokosmilchbéchamel / Bechamel de Leche de Coco 9 Sojanaise 10



Mangold-Porree-Kroketten / Croquetas de Acelgas y Puerros 39 Padrón-Paprikas / Pimientos de Padrón con Sal Maldon 40 Edamame mit Minze und Zitrone / Edamame a la Menta y Limón 41 Zucchini-Röllchen mit veganen Würstchen / Rollitos de Calabacín con Salchicha vegana 42 Kartoffeln mit pikanter Mojo / Papas con Mojo picón 44 Kochbanane mit Tomaten-Minz-Pesto / Patacón con Pesto de Tomate y Menta 46 Pilze mit Sherry / Setas al Jerez 48 Vegane Chorizo in Cidre / Chorizo vegano a la Sidra 50 Kartoffeln in Bravasoße / Patatas bravas 52 Gefüllte Zwiebeln / Cebollas rellenas 54 Gefüllte Piquillo-Paprikas / Pimientos de Piquillo rellenos 56 Auberginen mit Zuckermelasse / Berenjenas con Miel de Caña 58 Mini-Cocas 60 Gemüseschnitte / Milhoja de Verduras 62



kalte Tapas Brot mit Tomaten / Pan con Tomate 10 Olivenpaste / Olivada 11 In Essig mariniertes Gemüse / Verduras en Escabeche 12 Geröstetes Gemüse / Escalivada 14 In Essig eingelegte vegane „Sardellen“ / Boquerones veganos en Vinagre 16 Oliviersalat / Ensaladilla rusa 18 Marinierte Oliven / Aceitunas adobadas 20 Banderillas 21 Quittenpaste mit Mandelkäse / Dulce de Membrillo con Queso de Almendras 22 Ceviche vegano 24 Kalte Tomatensuppe mit Tomaten, Knoblauch und Brot / Salmorejo 26 Kalte Mandel-Knoblauch-Suppe / Ajoblanco 28 Spanisches Kartoffelomelett / Tortilla española 29 Spargelspitzen mit Orangen / Puntas de Espárrago con Naranjas 32 Kartoffelbrei-Törtchen / Causa a la limeña 34 Shiitake-Kroketten / Croquetas de Setas Shiitake 37
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kalte Tapas Brot mit Tomaten / Pan con Tomate 10 Olivenpaste / Olivada 11 In Essig mariniertes Gemüse / Verduras en Escabeche 12 Geröstetes Gemüse / Escalivada 14 In Essig eingelegte vegane „Sardellen“ / Boquerones veganos en Vinagre 16 Oliviersalat / Ensaladilla rusa 18 Marinierte Oliven / Aceitunas adobadas 20 Banderillas 21 Quittenpaste mit Mandelkäse / Dulce de Membrillo con Queso de Almendras 22 Ceviche vegano 24 Kalte Tomatensuppe mit Tomaten, Knoblauch und Brot / Salmorejo 26 Kalte Mandel-Knoblauch-Suppe / Ajoblanco 28 Spanisches Kartoffelomelett / Tortilla española 29 Spargelspitzen mit Orangen / Puntas de Espárrago con Naranjas 32 Kartoffelbrei-Törtchen / Causa a la limeña 34 Shiitake-Kroketten / Croquetas de Setas Shiitake 37



Einleitung Eine kurze Geschichte zu den Tapas



manchmal durch Zufall entstanden sind. Ich hoffe, ihr habt genau so viel Spaß beim Nachkochen, wie ich beim Probieren und Schreiben dieses Buches. Estas son mis recetas si quieres las cocinas y si no las dejas.



Tapa heißt wortwörtlich übersetzt Deckel. Es gibt viele Geschichten, die die Herkunft dieser Esskultur zu erklären versuchen, aber keine lässt sich als die wahre erkennen. Die meist verbreitete und einfachste ist, dass früher das Weinglas mit einem Stück belegtem Brot, Käse oder getrocknetem Schinken bedeckt wurde, damit das Aroma des Weines sich nicht verflüchtigen konnte. Eine andere besagt, dass im Mittelalter Alfons X. aus Kastilien befohlen hat, in allen Mesones (Wirtshäusern) mit dem Wein eine kleine Essensportion zu servieren, um die Effekte des Alkohols zu „verdecken“. Einige Historiker behaupten, dass die erste Form eines Essens, die man als Tapa bezeichnen könnte, aus Andalusien stammt. Es liegen aber keine klaren Quellen vor, die das beweisen können. Ganz sicher ist, dass eine Tapa aus einer kleinen Portion einer Speise besteht, die in Begleitung zu einem Getränk serviert wird. Die Art, wie man Tapas – so wie wir sie heute kennen – isst, ist sehr jung und entstand nach dem Ende des Spanischen Bürgerkriegs, ungefähr Mitte des 20. Jahrhunderts. Es war die Zeit, in der sich der Wohlstand in Spanien zu verbreiten begann. Davor gab es kein richtiges Bewusstsein dafür, dass es überhaupt eine Essensform war und dass es zur Kultur gehörte. Heutzutage erleben die Tapas international eine goldene Zeit, zusammen mit der spanischen Gastronomie. Dies ist der Vielfältigkeit dieser Essensform zu verdanken, aber auch Botschaftern, wie dem Koch Ferran Adrià vom Restaurant El Bulli, der die Tapas in Verbindung mit der Avantgarde-Küche gebracht hat. Andere Esskulturen, wie die asiatische oder die südamerikanische, tragen schon seit Jahren auch zu der Verwandlung und Weiterentwicklung dieser kleinen Gerichte bei und sorgen dafür, dass sie sich ungehindert ausbreiten. Tapas darf man jedoch nicht nur als Essen betrachten, man muss sie in einen größeren Zusammenhang stellen, mit einem Ort verbinden, mit Personen, mit einer Gruppe, mit einem Getränk. Sie sind eine Art der Sozialisierung. Es ist immer noch etwas Besonderes für einen Spanier, Tapas essen zu gehen oder „ir de tapeo“ wie man auf Spanisch sagt. Man freut sich auf die Runde, auf die neue oder die altbekannte Bar, auf den guten Wein, auf den Lachanfall mit Freunden oder auch auf das schöne Gespräch mit der Familie. Ich persönlich kenne keine Tapasrunde, wo es mal langweilig wurde. Für dieses Buch habe ich einige traditionelle und klassische Rezepte verwendet, aber die meisten davon wurden etwas verändert, um sie entweder etwas interessanter zu machen oder sie der veganen Essensweise anzupassen. Es gibt auch einige Anpassungen aus dem lateinamerikanischen Raum, deren Gastronomie immer mehr Einfluss in der spanischen Küche gewinnt. Außerdem finden sich in diesem Buch auch Rezepte meiner eigenen Kreation, die durch Experimentieren oder 4  Vegane Tapas



Gonzalo Baró ist in Madrid geboren und aufgewachsen. Nach seinem Studium der Informationswissenschaften spezialisierte er sich auf still life photography und beschloss 2007 nach Berlin zu gehen. Schon als Kind entdeckte er seine Leidenschaft zum Kochen und zu gutem Essen. Die Sehnsucht zu seiner Heimat bewegte ihn dazu, sich intensiv mit der Gastronomie seines Landes zu beschäftigen, sie weiterzuentwickeln und sie weiterzugeben. gonzalobaro.com
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Veganer Mandelkäse



Kokosmilchbéchamel



Queso vegano de Almendras



Bechamel de Leche de Coco 300 ml Kokosmilch 3 EL Olivenöl 2 EL Dinkelvollkornmehl 1 Prise Muskatnuss Salz/Pfeffer



120 g Mandeln 400 ml Wasser 30 g Agar-Agar 1 Zitrone, ausgepresst 1 EL Weißweinessig 1 TL weißer Pfeffer 1 TL Kreuzkümmel 1 TL Knoblauch, getrocknet 1 TL Salz etwas Olivenöl zum Bestreichen



8  Vegane Tapas



1. Mandeln entweder über Nacht in einer Schüssel mit warmen Wasser einlegen und am nächsten Morgen von der Schale befreien, oder Mandeln in heißem Wasser 1 Minute blanchieren und von der Schale befreien. 2. Mandeln zusammen mit den Gewürzen, der ausgepressten Zitrone, dem Essig und Salz in den Mixer geben. 3. Agar-Agar in einen Topf geben und 3–4 Minuten erhitzen, bis es anfängt zu stocken. Sofort in den Mixer zu den anderen Zutaten geben und pürieren, bis es zu einer gleichmäßigen Masse wird. Eine runde Glasform mit etwas Olivenöl bestreichen und die Mischung hineingeben. Abkühlen lassen und im Kühlschrank mindestens 2 Stunden ruhen lassen.



1. In einem Topf Olivenöl erhitzen. Wenn es heiß ist, den Topf vom Herd nehmen und langsam das Mehl durch ein feines Sieb (durch kleine Handgelenkbewegungen) ins Öl sieben. Gleichzeitig mit einem Schneebesen ununterbrochen rühren, sodass keine Klumpen entstehen. Die Öl-Mehl-Mischung bekommt eine immer festere Konsistenz. Anschließend den Topf wieder auf den Herd stellen, die Milch nach und nach hineingießen und gleichzeitig mit dem Schneebesen ununterbrochen weiterrühren. Die Milch bekommt mehr und mehr eine dickere Konsistenz. So lange rühren, bis eine eher dickflüssige Masse entsteht. Dies sollte nach ca. 5 Minuten der Fall sein. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss abschmecken.



Sojanaise 100 ml Sojamilch 200 ml Sonnenblumenöl 2 EL Zitronensaft ½ Knoblauchzehe 1 TL Senf 2 EL Olivenöl Salz und Pfeffer



1. Sojamilch und Sonnenblumenöl mit der Knoblauchzehe in einen hohen Behälter geben. Den Stabmixer auf den Boden des Behälters setzen und langsam den Stab nach oben ziehen. Den Mixer ein paar Mal von oben nach unten bewegen, bis die Flüssigkeit eine festere Konsistenz erreicht hat. Das sollte ziemlich schnell passieren. Danach die Sojanaise mit Zitronensaft, Senf, Olivenöl Salz und Pfeffer abschmecken.
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Padrón-Paprikas



Edamame mit Minze und Zitrone



Pimientos de Padrón con Sal Maldon



Edamame a la Menta y Limón



„Os pementos de Padrón, uns pican e outros non.“ Dieser galizische Spruch heißt übersetzt: Die Paprikas aus Padrón – einige sind scharf und andere nicht. Im Original hört es sich natürlich besser an, da es sich reimt. Etwa ein Fünftel dieser Paprikaschoten ist richtig scharf, was ganz lustig sein kann, wenn man in einer Runde zusammensitzt und selbst keine erwischt hat. Die Paprikas werden nur in Padrón (Galizien), an der nördlichen Atlantikküste Spaniens angebaut.



200 g Sojabohnen 1 kleine, rote Zwiebel ½ Zitrone, ausgepresst 1 Handvoll gehackte Minze 2 EL Olivenöl Salz, Pfeffer



300 g Padrón-Paprikas Maldon-Salz ersatzweise grobes Meersalz 2 EL Olivenöl
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1. Die Paprikaschoten waschen, mit einem Tuch etwas trocknen und in einer heißen Pfanne bei nicht zu starker Hitze mit dem Olivenöl braten, bis sie gar sind. Mit dem groben Salz servieren.



1. Die Zwiebel in Streifen schneiden. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Zwiebelstreifen darin bei schwacher Flamme dünsten, bis sie glasig sind. Die Bohnen hinzufügen und kurz mitgaren. Mit Zitronensaft, der gehackten Minze, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Zucchini-Röllchen mit veganen Würstchen Rollitos de Calabacín con Salchicha vegana (12 bis 16 Röllchen) Für die Füllung habe ich bei diesem Rezept vegane Würstchen aus dem Bioladen verwendet. Natürlich könnte man auch eine beliebige, andere Wurst verwenden, wie zum Beispiel die vegane Chorizo, die auf Seite 50 beschrieben wird.



2 Zucchini 4 Piquillo-Paprikas (siehe Rezept S. 56) 4 vegane Würstchen 2 EL Sesam 1 Zitrone 2–3 EL Olivenöl Salz/Pfeffer 12 bis 16 Spieße



1. Sesam in einer Pfanne bei geringer Flamme goldbraun rösten und beiseite stellen. 2. Die Zucchini längs halbieren. Mit der geschnittenen Seite auf das Brett legen und mit einem scharfen Messer die Zucchini in ca. 2 mm dünne Scheiben schneiden. 3. Die Paprikas in Streifen schneiden und die Würstchen in Stücke, so breit wie die Zucchini. Die Würstchenstücke in etwas Olivenöl braten. 4. Die Zucchinistreifen in einer heißen Pfanne mit etwas Olivenöl goldbraun braten, danach salzen und pfeffern. 5. Nun die Zucchinistreifen auf ein Brett legen und zuerst mit den Paprikastreifen, dann mit den Würstchen belegen und rollen. Mit Hilfe eines Spießes die Röllchen fixieren. 6. Zuletzt mit dem Saft einer Zitrone und dem Sesam in einer Schüssel servieren.
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Kartoffeln mit pikanter Mojo Papas con Mojo picón In der kanarischen Gastronomie spielen Produkte, die aus Amerika kamen, eine wichtige Rolle, da die Inselgruppe als Pflichthalt zwischen der Iberischen Halbinsel und dem Neuen Kontinent galt. Eines dieser Produkte ist die Kartoffel oder „papa“, wie man auf den Kanaren sagt. Dies ist auch in der Vielfalt der Kartoffelsorten, die man auf den Inseln findet, zu erkennen. Hier begleitet die Kartoffeln eine rote Mojo, also eine Soße, die durch den Cayennepfeffer und das Paprikapulver etwas scharf ist. Mojos werden auf den Kanaren vielfältig eingesetzt. Man unterscheidet zwischen grünen und roten Mojos. Da die Mojo picón kein Wasser enthält, kann man ihn auch außerhalb des Kühlschranks mehrere Tage aufbewahren.



600 g kleine Kartoffeln 200 g grobes Meersalz Für den Mojo: 10 EL Olivenöl 5 Knoblauchzehen 1 TL Paprikapulver, scharf 30 g Brot vom Vortag, ohne Kruste 4 EL Sherryessig 1 TL Kreuzkümmel, gemahlen Cayennepfeffer (optional) Salz/Pfeffer 1–2 Piquillo-Paprikas (siehe Rezept S. 56)



44  Vegane Tapas



1. Als erstes die Mojo vorbereiten. Das Brot zusammen mit dem Olivenöl und dem Essig in eine Schüssel geben und für 15 Minuten ziehen lassen. Die Knoblauchzehen schälen und im Mörser stampfen. Salz, Paprikapulver und Kreuzkümmel dazugeben und mischen. Für all jene, die es besonders scharf mögen, könnte man Cayennepfeffer hinzufügen. Das eingeweichte Brot in den Mörser geben und alles zu einer homogenen Soße verrühren. Man kann auch alles direkt im Mixer pürieren, aber mit der ersten Methode bekommt man eine schönere Konsistenz. Man könnte in die Mojo auch wahlweise 1 oder 2 Piquillo-Paprikas hinein pürieren, um einen weicheren Geschmack und eine cremigere Konsistenz zu bekommen. 2. Kartoffeln ca. 10 Minuten kochen, oder bis sie gar sind. Wasser abgießen und die Kartoffeln zurück in den Topf geben. Bei niedriger Temperatur die Kartoffeln ein paar Minuten im zugedeckten Topf schütteln, damit das Salz teilweise daran haften bleibt. 3. Den Mojo in eine Schüssel geben und zu den Kartoffeln servieren.
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Kochbanane mit Tomaten-Minz-Pesto Patacón con Pesto de Tomate y Menta Das Patacón oder Tostón kommt aus der karibischen Küche und wird auf unzählige Weisen zubereitet: zu Dips, als Beilage, als Sandwich, sogar als Hauptspeise. Es wird in der Karibik als stärkehaltige Zutat verwendet, ähnlich der Kartoffel in Europa. Mittlerweile gelten auch Kochbananen in weiten Teilen Lateinamerikas als eines der Grundnahrungsmittel. Hier habe ich den fruchtigen Geschmack von getrockneten Tomaten mit dem Aroma von Minze und der zurückhaltenden Süße der Kochbananen kombiniert und es funktioniert wunderbar. Ich könnte mir aber noch zigfache Kombinationen vorstellen. Wer weiß, vielleicht lohnt es sich als Thema für ein eigenes Kochbuch …



Für das Patacón: 1 große Kochbanane reichlich Sonnenblumenöl zum Frittieren (ca. 2 Tassen) 1 Brett, 1 Teller zum Zusammendrücken Für das TomatenMinz-Pesto: 80 g getrocknete Tomaten 125 ml Olivenöl 1 Knoblauchzehe, geschält 25 g gehobelte Mandeln ½ Zitrone , ausgepresst 1 Handvoll Minze Salz/Pfeffer
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1. Für das Pesto die Mandeln in einer Pfanne unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze goldbraun werden lassen. Danach die Mandeln zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und zu einer Paste zerkleinern. 2. Für das Patacón die Banane samt Schale in dicke Scheiben (1 cm) schneiden. Danach mit Hilfe des Messers die Schale von jeder Scheibe entfernen. 3. In einer Pfanne reichlich Sonnenblumenöl erhitzen und darin die Bananenscheiben von beiden Seiten goldbraun frittieren. Anschließend die Scheiben auf Küchenpapier abtropfen lassen. Nun die Scheiben einzeln auf ein Schneidebrett legen und mit Hilfe einer Tellerunterseite plattdrücken. 4. Die zerdrückten Scheiben nochmals ins heiße Öl geben und von beiden Seiten kurz frittieren, bis sie gar sind. 5. Das Patacón zusammen mit dem Pesto servieren.
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Kochbanane mit Tomaten-Minz-Pesto Patacón con Pesto de Tomate y Menta Das Patacón oder Tostón kommt aus der karibischen Küche und wird auf unzählige Weisen zubereitet: zu Dips, als Beilage, als Sandwich, sogar als Hauptspeise. Es wird in der Karibik als stärkehaltige Zutat verwendet, ähnlich der Kartoffel in Europa. Mittlerweile gelten auch Kochbananen in weiten Teilen Lateinamerikas als eines der Grundnahrungsmittel. Hier habe ich den fruchtigen Geschmack von getrockneten Tomaten mit dem Aroma von Minze und der zurückhaltenden Süße der Kochbananen kombiniert und es funktioniert wunderbar. Ich könnte mir aber noch zigfache Kombinationen vorstellen. Wer weiß, vielleicht lohnt es sich als Thema für ein eigenes Kochbuch …



Für das Patacón: 1 große Kochbanane reichlich Sonnenblumenöl zum Frittieren (ca. 2 Tassen) 1 Brett, 1 Teller zum Zusammendrücken Für das TomatenMinz-Pesto: 80 g getrocknete Tomaten 125 ml Olivenöl 1 Knoblauchzehe, geschält 25 g gehobelte Mandeln ½ Zitrone , ausgepresst 1 Handvoll Minze Salz/Pfeffer
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1. Für das Pesto die Mandeln in einer Pfanne unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze goldbraun werden lassen. Danach die Mandeln zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und zu einer Paste zerkleinern. 2. Für das Patacón die Banane samt Schale in dicke Scheiben (1 cm) schneiden. Danach mit Hilfe des Messers die Schale von jeder Scheibe entfernen. 3. In einer Pfanne reichlich Sonnenblumenöl erhitzen und darin die Bananenscheiben von beiden Seiten goldbraun frittieren. Anschließend die Scheiben auf Küchenpapier abtropfen lassen. Nun die Scheiben einzeln auf ein Schneidebrett legen und mit Hilfe einer Tellerunterseite plattdrücken. 4. Die zerdrückten Scheiben nochmals ins heiße Öl geben und von beiden Seiten kurz frittieren, bis sie gar sind. 5. Das Patacón zusammen mit dem Pesto servieren.
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Vegane Chorizo in Cidre Chorizo vegano a la Sidra Diese Tapa stammt aus Asturien, einer Region im Norden Spaniens, wo reichlich Cidre konsumiert wird. Für dieses Rezept verwendet man am besten einen Cidre, der nicht sprudelt. Die Anzahl der Chorizos, die man hier rausbekommt, ist abhängig von der Größe, in der sie geformt werden. Wenn nicht alle sofort gebraucht werden, würde ich empfehlen, sie in Tüten einzufrieren. Ich hab die Chorizos ungefähr 3 bis 4 cm dick und 12 bis 13 cm lang gemacht. Die Größe kann jeder selbst entscheiden, man könnte auch viele kleine formen, aber ich würde abraten, sie zu dick zu machen, weil sie sonst beim Kochen nicht richtig gar werden. Die Chorizo wird meistens in Begleitung von einem schönen, knusprigen Brot gegessen, als „bocadillo“. Sie wird aber auch für viele Eintöpfe und Füllungen verwendet. Das Gleiche könnte man natürlich auch mit dieser veganen Version probieren. Das Wort „chorizo“ wird in Spanien übrigens auch als abwertender Begriff für viele Politiker verwendet. Es gibt einen sehr schönen Satz, den ich mal auf einem Plakat gelesen habe: „No nos queda pan para tantos chorizos“ (Wir haben nicht genug Brot für so viele Chorizos).



250 g Glutenmehl 5 EL Semmelbrösel ½ EL Knoblauchpulver 1 EL Paprikapulver, süß 1 EL Paprikapulver scharf (siehe auch S. 52) ½ TL gemahlener Zimt ½ TL Muskatnuss ½ TL weißer Pfeffer ½ EL Salz ½ TL trockene Hefe 2 EL Vollkornreis, gekocht 325 ml Wasser 25 ml Sojasauce ½ EL Marmite (optional)* 1 EL Olivenöl 500 ml Cidre Frischhaltefolie Küchengarn



1. Mehl mit den Semmelbröseln, Gewürzen und dem gekochten Reis in einer Schüssel mischen. Marmite in etwas heißem Wasser (¼ Glas) auflösen und zusammen mit den restlichen Zutaten in die Schüssel geben. Mit den Händen gut durchkneten, bis alles gleichmäßig gemischt ist. 2. Aus der Masse nun die Chorizos formen. Für jede Chorizo ungefähr zwischen 80 und 100 g Masse nehmen. Mit den Händen eine Wurst formen und in Frischhaltefolie einwickeln. Die Enden mit Küchengarn zuknoten. Insgesamt entstehen so zwischen 6 und 8 Chorizos daraus. 3. Die Chorizos werden jetzt zusammen mit der Folie ca. 20 Minuten in Wasser gekocht. Abkühlen lassen. 1 bis 2 Chorizos in eher dicke Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl scharf anbraten. Rausnehmen und in der gleichen Pfanne den Cidre hineingießen, bei niedriger Temperatur reduzieren lassen, bis die Flüssigkeit auf ein Drittel verdampft ist, oder bis sie etwas dickflüssiger wird. Dies dauert etwa 10 bis 15 Minuten. 4. Die Chorizo auf einen Teller anrichten und den Cidre drübergießen. * nicht ersetzbar, aber auch nicht schlimm, wenn es nicht reinkommt.
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Vegane Chorizo in Cidre Chorizo vegano a la Sidra Diese Tapa stammt aus Asturien, einer Region im Norden Spaniens, wo reichlich Cidre konsumiert wird. Für dieses Rezept verwendet man am besten einen Cidre, der nicht sprudelt. Die Anzahl der Chorizos, die man hier rausbekommt, ist abhängig von der Größe, in der sie geformt werden. Wenn nicht alle sofort gebraucht werden, würde ich empfehlen, sie in Tüten einzufrieren. Ich hab die Chorizos ungefähr 3 bis 4 cm dick und 12 bis 13 cm lang gemacht. Die Größe kann jeder selbst entscheiden, man könnte auch viele kleine formen, aber ich würde abraten, sie zu dick zu machen, weil sie sonst beim Kochen nicht richtig gar werden. Die Chorizo wird meistens in Begleitung von einem schönen, knusprigen Brot gegessen, als „bocadillo“. Sie wird aber auch für viele Eintöpfe und Füllungen verwendet. Das Gleiche könnte man natürlich auch mit dieser veganen Version probieren. Das Wort „chorizo“ wird in Spanien übrigens auch als abwertender Begriff für viele Politiker verwendet. Es gibt einen sehr schönen Satz, den ich mal auf einem Plakat gelesen habe: „No nos queda pan para tantos chorizos“ (Wir haben nicht genug Brot für so viele Chorizos).



250 g Glutenmehl 5 EL Semmelbrösel ½ EL Knoblauchpulver 1 EL Paprikapulver, süß 1 EL Paprikapulver scharf (siehe auch S. 52) ½ TL gemahlener Zimt ½ TL Muskatnuss ½ TL weißer Pfeffer ½ EL Salz ½ TL trockene Hefe 2 EL Vollkornreis, gekocht 325 ml Wasser 25 ml Sojasauce ½ EL Marmite (optional)* 1 EL Olivenöl 500 ml Cidre Frischhaltefolie Küchengarn



1. Mehl mit den Semmelbröseln, Gewürzen und dem gekochten Reis in einer Schüssel mischen. Marmite in etwas heißem Wasser (¼ Glas) auflösen und zusammen mit den restlichen Zutaten in die Schüssel geben. Mit den Händen gut durchkneten, bis alles gleichmäßig gemischt ist. 2. Aus der Masse nun die Chorizos formen. Für jede Chorizo ungefähr zwischen 80 und 100 g Masse nehmen. Mit den Händen eine Wurst formen und in Frischhaltefolie einwickeln. Die Enden mit Küchengarn zuknoten. Insgesamt entstehen so zwischen 6 und 8 Chorizos daraus. 3. Die Chorizos werden jetzt zusammen mit der Folie ca. 20 Minuten in Wasser gekocht. Abkühlen lassen. 1 bis 2 Chorizos in eher dicke Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl scharf anbraten. Rausnehmen und in der gleichen Pfanne den Cidre hineingießen, bei niedriger Temperatur reduzieren lassen, bis die Flüssigkeit auf ein Drittel verdampft ist, oder bis sie etwas dickflüssiger wird. Dies dauert etwa 10 bis 15 Minuten. 4. Die Chorizo auf einen Teller anrichten und den Cidre drübergießen. * nicht ersetzbar, aber auch nicht schlimm, wenn es nicht reinkommt.
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Register 58 Auberginen mit Zuckermelasse 21 Banderillas 10 Brot mit Tomaten 24 Ceviche vegano 41 Edamame mit Minze und Zitrone 56 Gefüllte Piquillo-Paprikas 54 Gefüllte Zwiebeln 62 Gemüseschnitte 14 Geröstetes Gemüse 16 In Essig eingelegte vegane “Sardellen“ 12 In Essig mariniertes Gemüse 28 Kalte Mandel-Knoblauch-Suppe 26 Kalte Tomatensuppe mit Tomaten, Knoblauch und Brot 34 Kartoffelbrei-Törtchen 52 Kartoffeln in Bravasoße 44 Kartoffeln mit pikanter Mojo 46 Kochbanane mit Tomaten-MinzPesto



9 Kokosmilchbéchamel 39 Mangold-Porree-Kroketten 20 Marinierte Oliven 60 Mini-Cocas 11 Olivenpaste 18 Oliviersalat 40 Padrón-Paprikas 48 Pilze mit Sherry 22 Quittenpaste mit Mandelkäse 37 Shiitake-Kroketten 9 Sojanaise 29 Spanisches Kartoffelomelett 6 Spanisches Vollkornlandbrot 32 Spargelspitzen mit Orangen 50 Vegane Chorizo in Cidre 8 Veganer Mandelkäse 42 Zucchini-Röllchen mit veganen Würstchen
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

Salat waschen und zusammen mit Tomaten und Schalotte in der Mitte der Teller als kleines. Bukett anrichten. 3. OlivenÃ¶l mit zwei Dritteln des. Meerrettichs und ...
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

ein wenig Arbeit macht, wer- den selbst Fleischesser neid- los anerkennen: ..... www.springlane.de/magazin. Auf diese wunderbare Nach- speise aus Italien ...
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

SÃ¼ÃŸkartoffeln schÃ¤len und in. StÃ¼cke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. KÃ¼rbis und SÃ¼ÃŸkartoffeln abkÃ¼h- len lassen und mit einem Kar- toffelstampfer zerdrÃ¼cken. So- jamilch, Mehl und SpeisestÃ¤rke untermengen und zu einem 










 


[image: alt]





15 vegane Kuchen - Think Vegan 

SpeisestÃ¤rke und Salz vermen- gen, abwechselnd mit der Milch unter den Teig rÃ¼hren. Teig in die Springform geben und im heiÃŸen Ofen ca. 50 Minuten ba-.
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen.
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Cashewkerne am Vorabend Ã¼ber Nacht einweichen lassen. 2. Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen unterrÃ¼hren und zur Seite stel- len. Abg
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das vegane grillbuch - Think Vegan 

Garantieren kÃ¶nnen wir nicht, dass die Liste 100%ig korrekt ist, denn. Lebensmittelhersteller ... hÃ¤ufig sicherlich noch mehr vegane Alternativen. ... Walnuss-schalotten-dressing 27 burgerbrÃ¶tchen z. B. Golden Toast American Mega Burger, als. Alte
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das vegane grillbuch - Think Vegan 

kommt beim Shoppen selbstverständlich der vegane Senf oder die ve- ... ßeren Blätter entfernen und die Zwiebeln in schräge Ringe schneiden. ..... Pfefferkörner.
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

... dass ihr mich immer ermutigt habt, Ã¼ber mich hinauszuwachsen. und natÃ¼rlich auch tal, fÃ¼r die einzigartigen chancen und abenteuer und dafÃ¼r, dass du immer ...
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

dank gebührt all denen, die das Crossroads und dieses Buch ermöglicht ... habe. deine außergewöhnlichen fotos und ideen haben dieses Buch mit leben gefüllt ...
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vegan im job - Think Vegan 

AuÃŸerdem lÃ¤sst sie sich nach Belieben abwandeln, z. B. mit. LebkuchengewÃ¼rz zur Weihnachtszeit, mit. OrangenÃ¶l oder mit einem Schuss Rum. TO GO ...
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vegan im job - Think Vegan 

Petersilie waschen, trockenschÃ¼tteln und von den groben. StÃ¤ngeln befreien. RÃ¤uchertofu grob wÃ¼rfeln. 2. Alles zusammen mit der GemÃ¼sebrÃ¼he im Mixer zu ...
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Kochheft #03 - Think Vegan 

16.10.2015 - Think Vegan Kochheft #02 sogar in 4 Monaten mehr als 15.000 mal. Das Think Vegan Koch- ... Backofen auf 220 Â°C Ober- und Unterhitze erwÃ¤rmen. .... 5 Std., am besten Ã¼ber Nacht, ins Gefrierfach legen. Mandeln und ...
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Tabouleh - Think Vegan 

Zubereitung: Den Bulgur mit kochender. GemÃ¼sebrÃ¼he Ã¼bergieÃŸen, 2 Min. kÃ¶cheln lassen und auf der warmen Herdplatte noch. 15â€“20 Min. nachquellen lassen ...
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Untitled - Think Vegan 

Ich Ã¼berlegte einige Tage hin und her und irgendwie lieÃŸ mich die Idee eines Food Blogs dann doch nicht mehr los. Deshalb ging kurz darauf â€žVegan Guerilla ...
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Untitled - Think Vegan 

die Zucchini waschen. Das GemÃ¼se mithilfe eines Spiralschneiders oder eines Spar- schÃ¤lers in Spiralen oder lange Streifen in. Nudelform schneiden.
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sUPERfOOD-Eis - Think Vegan 

1 Die Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und in den. Mixer geben. 2 Den Sojajoghurt mit dem Zitronensaft und dem Cashew - mus zu den Erdbeeren in den ...
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Geditschte Gedatschte - Think Vegan 

anders, als mit KittelschÃ¼rze in ihrer KÃ¼che den KochlÃ¶ffel schwingen und das .... Spinat-Pilz-FÃ¼llung in die Mitte geben und die anderen PlÃ¤tzchen darÃ¼ber-.
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Think Vegan Kochheft #06 Think Vegan Kochheft #06 

waschen, in feine Streifen schneiden und anschlieÃŸend hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieÃŸen und gut abtropfen lassen. Tofu, Zwiebel, FrÃ¼hlingszwiebel ...
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Untitled - Think Vegan 

indische Rote-linsen-suPPe. (MasooR dal). ZUTATEN FÃœR 4 PERSONEN c 40 Min. 130 g rote Linsen. 1 Tomate. 2 EL Ã–l. 1 Knoblauchzehe. 1 rote Zwiebel.
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INHALT - Think Vegan 

Nudel Fusion 96. Zucchininudeln mit rotem Pesto ... Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 MÃ¼nchen. Jegliche Verwertung der Texte ...
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Untitled - Think Vegan 

studiengang Public Health Nutrition in Fulda und verknÃ¼pft damit die Disziplinen der Er- nÃ¤hrungs- und .... in einen Topf und verrÃ¼hre die Masse etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. ... ser und stelle sie Ã¼ber Nacht in den Gefrierschrank. 5.
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Tabouleh - Think Vegan 

Tomaten waschen und in kleine. WÃ¼rfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus dem Saft einer Zitrone, 2 EL OlivenÃ¶l,.










 


[image: alt]





china study - Think Vegan 

ten, stellt diese Strategie vielleicht in Frage, aber wissenschaftlich fundierte ...... bensmitteln folgende Tipps aus dem Info- brief New Century Nutrition beachten:.










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














