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aus pfanne und ofen

SEITE 10-33

ruck-zuck-dinner

SEITE 34-57

cinfach ausgetauscht

SEITE 58-95

die big bowl

SEITE 96-119

quick fix

SEITE 120-143

ab in den tiefkiihler

SEITE 144-171

stifdes

SEITE 172-205

glossar und register

SEITE 206-221
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AUS PFANNE UND OFEN

M z SOJAHAHNCHEN
mit Séesamnudeln

1 EL mildes Olivendl extra vergine

150 g Sobanudeln (japanische Buchweizennudeln), gegart
2 Zucchini, mit dem Julienneschneider in Streifen geschnitten
2 EL weiBe oder schwarze Sesamsamen
Korianderblatter zum Garnieren

Fiir die Hédhnchenbdllchen

600 g Hahnchenhackfleisch

50 g weiBBe Chia-Samen

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

2 EL fein geriebener Ingwer

2 EL Hoisin-Sauce

1 groBe griine Chilischote, fein gehackt

2 Frihlingszwiebeln, fein gehackt

Fiir die klebrige Sojasauce

125 ml Sojasauce

1 EL weiBe Misopaste (Shiro)

180 ml Mirin (japanischer Reiswein)

1 EL Sesamol

2 EL Reisessig

90 g Honig

Den Backofen auf 220° vorheizen.

Fir die Hahnchenballchen das Hackfleisch mit Chia-Samen, Knob-
lauch, Ingwer, Hoisin-Sauce, Chili und Frihlingszwiebeln mischen.
Jeweils 1 gehauften EL Hackfleisch abstechen und zu einem Ballchen
formen. Die Ballchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und beiseitestellen.

Das Olivendl auf einem Backblech mit hohem Rand verteilen und
5 Min. im vorgeheizten Ofen erhitzen. Die Fleischballchen auf das
Backblech legen und 5 Min. im Backofen braten.

Fur die klebrige Sojasauce die Sojasauce mit Misopaste, Mirin,
Sesamol, Essig und Honig verquirlen. Das Blech aus dem Backofen
nehmen und die Fleischbéllchen mit der Sauce Uberziehen. Zurlck in
den Ofen stellen und die Ballchen 15 Min. braten, bis sie durchgegart
sind und die Sauce eingedickt ist.

Zum Servieren Nudeln und Zucchini auf Bowls verteilen und mit
Sesamsamen bestreuen. Die Fleischballchen und die klebrige Soja-
sauce darauf anrichten und mit Koriander bestreuen. FOR 4 PERSONEN
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SUSSES

TOFU-
hoko-Cheesecake

halbierte Heidelbeeren zum Servieren

geschlagene Kokoscreme zum Servieren (nach Belieben)

Fiir den Kuchenboden

50 g feine Kokosraspel

160 g Cashew-Mus

60 ml Ahornsirup

Fiir den Belag

500 g Seidentofu, raumtemperiert

160 g brauner Zucker

200 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil), geschmolzen und
leicht abgekiihit

2 EL Kakaopulver

12 EL Speisestarke

Den Backofen auf 160° vorheizen. Eine runde Springform von 22 cm
Durchmesser mit Backpapier auslegen.

Fur den Kuchenboden Kokosraspel, Cashew-Mus und Ahornsirup
zu einem Teig verruhren. In der vorbereiteten Form gleichmaBig
verteilen und im vorgeheizten Backofen in 10 Min. goldbraun backen.

Fur den Belag Tofu, braunen Zucker, geschmolzene Schokolade,
Kakaopulver und Speisestéarke in der Klichenmaschine glatt rihren.
GleichmaBig tber den Kuchenboden gieBen und im vorgeheizten
Backofen 30 Min. backen, bis der Belag gerade eben fest ist.

Aus dem Ofen nehmen und 30 Min. abkihlen lassen. AnschlieBend
2 Std. im Kiuhlschrank erkalten lassen. Den Cheesecake in 12 Torten-
stlicke schneiden und mit den Heidelbeeren und der geschlagenen
Kokoscreme servieren. ERGIBT 12 KUCHENSTUCKE

Lassen Sie sich vom Tofu nicht abschrecken. Die-
ser Cheesecake hat eine schokoladige, GEHALT-
VOLLE MOUSSE-ahnliche Konsistenz, die ab-
solut umwerfend ist. Das perfekte Rezept, das Sie
immer dann herauskramen konnen, wenn sich
vegane oder LAKTOSEINTOLERANTE Freunde
zum Kaffee ankiindigen.
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