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Durch meine Wertschätzung für die Umwelt, habe ich auf unnötige Seiten für Fotos verzichtet.




Die Anregungen in diesem Buch sind mit großer Sorgfalt erstellt und geprüft worden, es ersetzt aber keinen ärztlichen Rat! Jeder Handelt für sich selbst und muss die Verantwortung für sich selbst übernehmen.


Daher ist eine Haftung durch die Autorin für Personen-Sach- oder Vermögensschäden ausgeschlossen und wird nicht übernommen.


Bitte überzeugen Sie sich vor dem Genuss der Gerichte, ob sie für Sie geeignet sind!





Brotaufstrich und Dips





Schoko - Kokoscreme


Zutaten





	80 g

	Kokosraspel





	80 g

	Kokosfett





	450 g

	Tofu (Seidentofu), in Stücke geschnitten





	150 ml

	Agaven - Dicksaft-





	4 EL

	Kakaopulver







Zubereitung


Die Kokosraspel in eine Pfanne geben und ohne Fett goldbraun rösten.


Das Kokosfett hinzugeben und schmelzen lassen.


Tofu in kleine Stücke schneiden.


Die Kokosraspel, Kokosfett und die anderen Zutaten in eine Schüssel tun und cremig pürieren.





Mango - Chili - Relish


Zutaten





	

	1

	Mango





	

	1

	Chilischote





	

	

	Ingwerwurzel, ca. 2 cm





	

	1

	Limette





	2 Stiele

	Minze





	

	

	Salz und Pfeffer





	

	

	Sirup







Zubereitung


Das Mangofleisch in kleine Stücke schneiden. Chili entkernen und klein schneiden. Ingwer schälen und fein reiben. Minzblätter vom Stiel entfernen und fein hacken.


Die Limette von außen auf allen Seiten fest drücken, aufschneiden und auspressen.


Alle Zutaten mit einem Mixer zu einem Brei pürieren. Mit dem Sirup, Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.





Arabische Dip Grundlage


Zutaten





	100 g

	Sesampaste





	1

	Zitrone





	50 ml

	Olivenöl





	1 Zehe

	Knoblauch





	

	Salz





	

	Paprikapulver





	

	Kreuzkümmel





	200 g

	Auberginen, Kichererbsen, Kartoffeln, dicke Bohnen...





	

	Wasser







Zubereitung


Mit dieser Basis können viele arabische Gerichte hergestellt werden:


Knoblauchzehe mit einem Mörser fein mörsern, Salz dazugeben.


Sesampaste, Saft einer Zitrone, 25 ml Olivenöl und


mit dem Salz das mit dem Knoblauch gemörsert wurde, vermischen.


Das restliche Olivenöl dazugeben und Paprikapulver und Kümmel darüber streuen.


Falls es zu fest ist, ein bisschen Wasser dazugeben.


Alternativen anstatt der Sesampaste: Humus: 200 g pürierte Kichererbsen Kichererbsen über Nacht einweichen, weich kochen - pürieren oder stampfen)


Baba Ghanoush: 200 pürierte Aubergine (Aubergine einstechen und im Ofen backen bis sie außen fast schwarz ist - Fruchtfleisch pürieren.


Ful: 200 g gestampfte dicke Bohnen





Zucchini - Aufstrich


Zutaten





	2 kg

	Zucchini





	3 EL

	Salz





	500 g

	Zwiebeln





	500 ml

	Essig





	500 g

	Zucker





	
1 1/2 EL


	Senf





	
1 1/2 EL


	Paprikapulver





	1 EL

	Curry





	1 EL

	Pfeffer, schwarzer





	1/2 Tube


	Tomatenmark







Zubereitung


Die Zucchini fein geraspelt über Nacht mit dem Salz durchziehen lassen, damit sie Wasser verlieren. Am Morgen die Raspeln auspressen.


Die Zwiebeln fein schneiden und mit dem Essig aufkochen.


Dazu den Zucker, Senf und die ausgepressten Zucchiniraspel geben.


Ca. 30 Minuten unter Rühren köcheln lassen.


Anschließend mit Paprika, Curry, Pfeffer und dem Tomatenmark würzen und ein weiteres mal aufkochen lassen..





Kichererbsen - Aufstrich


Zutaten





	240g

	Kichererbsen





	4 EL

	Olivenöl





	2 EL

	Zitronensaft





	2 EL

	Wasser





	1/2 TL


	Kreuzkümmel





	1 TL

	Gewürzpaste





	1 EL

	Petersilie, gehackte





	

	Salz







Zubereitung


Die Kichererbsen abtropfen lassen und zusammen mit dem Olivenöl, dem Zitronensaft und dem Wasser in eine Schüssel geben und pürieren.


Kreuzkümmel, Gewürzpaste, frisch gehackte Petersilie und etwas Salz hinzufügen und gut verrühren.





Frucht Creme


Zutaten





	400 g

	Tofu





	400 g

	Apfelmus





	2

	Bananen





	1/2 TL


	Vanille





	2 EL

	Zitronensaft







Zubereitung


Banane mit dem Zitronensaft und der Vanille pürieren. Apfelmus hinzugeben und nochmals kurz pürieren. Zuletzt den Tofu in Würfeln hinzugeben und alles anschließend so lange pürieren, bis eine homogene Creme entsteht. .





Linsen-Tomaten-Aufstrich


Zutaten





	50 g

	Linsen, rote





	2

	Tomaten




OEBPS/Images/cover.jpg
Bettina Birkner

Glutenfrei und Vegan

es geht auch LECKER!






