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TierfreiSchnauze – zwischen Orient und Okzident …


Mit diesem Buch führen wir euch tief in die kulinarischen Genüsse der Türkei ein. Euch erwartet eine gesunde, schmackhafte Küche, in der Gemüse und Hülsenfrüchte aufs Leckerste dominieren.


Die typische Hausmannskost ist geradezu perfekt für vegan lebende Menschen. Sie enthält ohnehin zahlreiche spannende vegane Köstlichkeiten. Zudem haben wir alles, was traditionell nicht vegan ist, für euch veganisiert.


Türkisches Hüftgold in Form von vielen süßen Köstlichkeiten, die ihr auch von eurem Urlaub her kennt, darf in unserem Buch als kulinarisches Finale natürlich nicht fehlen.


Der TM und die türkische Küche: Das passt nicht ganz so gut; dennoch haben wir für euch so einiges Passendes zusammengestellt. Oftmals verwenden auch wir hier den Kochtopf und unser TM dient uns lediglich als Helferlein. Deshalb ist dieses Buch auch sehr gut für all jene geeignet, die keinen TM besitzen.


Zum Mixen geht ebenso gut ein Pürierstab oder Mixer, und zum Zerkleinern tut’s auch ein Messer. Teige werden von Hand zusammengerührt oder eben mit einer anderen Küchenmaschine. Alles ist möglich …


Jetzt servieren wir euch die Sonne und das Meer auf euren Tellern. Schließt beim Essen eure Augen und lasst euch verzaubern …


Petra Canan & Heidi Terpoorten




Afiyet olsun …







Kleine Lebensmittel-Info


Für unsere Rezepte verwenden wir:


Domates Salçası – Tomatenmark: Das aus der Tube hat keinen optimalen Geschmack. Kauft bitte Tomatenmark aus dem Glas oder aus der Dose. Ihr könnt Tomatenmark auch super einfrieren.


Biber Salçası – Paprikamark: Ebenso wie Tomatenmark verwenden wir Paprikamark aus dem Glas. Das gibt’s einmal in “tatlı“ (“süß“) und einmal in “acı“ (“scharf“). Paprikamark lässt sich ebenso perfekt einfrieren.


Yoğurt – Joghurt: Bei allen Rezepten wird pflanzlicher Naturjoghurt verwendet. Nehmt die Sorte, die euch am besten schmeckt. Unser Favorit ist Sojade und bei Quark-Ersatz der von Provamel.


Nar Ekşili Sos – Granatapfel -Essigsirup: Diesen fruchtig-süßen Essigersatz gibt es fertig zu kaufen. Ihr könnt ihn aber auch mit unserem Rezept selbst herstellen.


(Üzüm) Pekmezi – Traubensirup: Der dunkle Sirup hat die Konsistenz von Honig und wird sehr gerne als Süßungsmittel verwendet. Pekmez gibt es allerdings auch noch aus Maulbeeren, was ebenfalls sehr, sehr lecker ist, oder aus Johannisbrot (wers mag) oder Wacholder. Am gängigsten ist jedoch das Pekmez aus Trauben.


Tahin – Sesampaste: Es gibt verschiedene Arten von Tahin, leider sind nicht alle gut. Wenn ihr es beim Türken kauft, seid ihr auf der sicheren Seite. Türkisches Tahin ist zähflüssig, hell und keinenfalls bitter. Bitte verwendet helles Tahin (aus geschältem Sesam).


Zeytinyağı – Olivenöl: Olivenöl ist sehr wichtig in der türkischen Küche und vor allem, in der veganen türkischen Küche. Olivenöl gibt vielen Gerichten den perfekten Geschmack und ihr dürft bei der angegebenen Menge nicht zimperlich sein. Olivenöl ist sehr gesund, es regt den Stoffwechsel an und wirkt unterstützend bei einer Diät. Wir verwenden deshalb gutes, kaltgepresstes (nativ/nativ extra) Olivenöl. Zum Scharfanbraten nehmen wir jedoch das günstigere, raffinierte, da dieses einen höheren Rauchpunkt besitzt. Zwiebeln und Gemüse leicht anbraten könnt ihr alles bedenkenlos mit nativem Olivenöl, schmeckt aufjeden Fall besser.


Kimyon – Kreuzkümmel/Cumin: Nicht verwechseln mit normalem Kümmel, auch kein Schwarzkümmel. Kreuzkümmel schmeckt ganz anders und ist ein wichtiges Gewürz bei vielen Fleischersatz-Gerichten.


Maydanoz – Petersilie: In der Türkei wird glatte Petersilie verwendet. Im Notfall tut es natürlich auch krause Petersilie.


Nane – Minze: Es gibt verschiedene Minzarten. Achtet bitte darauf, dass sie nicht zuviel ätherisches Öl enthält, was z. B. bei Thai-Minze oder koreanischer Minze der Fall ist. Es ist auch immer ratsam, getrocknete Minze (vom türkischen Supermarkt) im Haus zu haben.


Sumak – Gewürzsumach: Die gemahlenen weinroten Früchte des Essigbaums werden verwendet, um frische Zwiebeln zu entschärfen. Sumak ist allerdings auch ein beliebtes Gewürz für Salate und Eintöpfe.


Pul Biber – scharfe Paprikaflocken: In vielen Gerichten werden scharfe Paprikaflocken verwendet. Zur Not könnt ihr stattdessen auch mit Cayennepfeffer würzen, was optisch aber oft nicht ganz so schön aussieht.


İsot – geröstete, scharfe Paprikaflocken: Diese dunklen Flocken sind super aromatisch im Geschmack und dürfen nicht fehlen!


Bulgur – Weizengrütze: Ähnlich wie Couscous, aber doch anders. Bulgur gibt es in zwei verschiedenen Arten. Fein (wie Grieß) und grob (etwa halb so groß wie Reis). Feiner Bulgur wird nur mit heißem Wasser übergossen, während grober Bulgur wie Reis gekocht werden muss. Jedoch besteht die Möglichkeit groben Bulgur zu feinem Bulgur zu mahlen.


Pirinç – Reis: In der türkischen Küche wird Rundkornreis verwendet. Am besten ihr nehmt die Sorte Baldo.


Des Weiteren benötigt ihr:


Pfeilwurzelstärke oder auch -mehl: Dieses verwenden wir in unseren Backrezepten als Ei-Ersatz. Es macht Teige schön locker, elastisch und fluffig. Ihr bekommt es im Reformhaus. Zur Not könnt ihr es durch Sojamehl ersetzen.


Weinsteinbackpulver: Normales Backpulver hat oft einen seltsamen Geschmack, deshalb verwenden wir Weinsteinbackpulver. Ein weiterer Vorteil liegt darin, dass Teige mit Weinsteinbackpulver länger ruhen können, während normales Backpulver nach kurzer Zeit seine Triebkraft verliert.


Mehl: Eigentlich werden typisch türkische Rezepte alle mit Weißmehl zubereitet. Ihr könnt hierfür Type 405, 550 oder 630 (Dinkel) verwenden.


Lupinenmehl: Das gelbe Mehl aus Süßlupinen dient uns oft als Eigelb-Ersatz. Entweder in Soßen oder in Gebäck. Erhältlich online oder im Reformhaus. Oftmals ist es durch Maismehl zu ersetzen (steht dann im Rezept).


Rohrohrzucker: Ihr könnt natürlich auch ungesünderen Haushaltszucker oder gesünderen Voll(rohr)zucker verwenden …


In unseren Rezepten wurde “getrocknet“ mit “getr.“ abgekürzt, “gerieben” mit “ger.”, “gestrichen” mit “gestr.” und “gehäuft” mit “geh.”.


Je nach Hunger werden ca. 4 Personen von unseren Rezepten satt.


Die mit * markierten Zutaten findet ihr zum Selbermachen in diesem Buch.


Die Rezepte von unserem Suppengrundstock, Bratensoßenpaste und Ingwergrundstock findet ihr in Band 1 oder auf unserem Blog www.tierfreischnauze.de.


Unsere selbstgemachte Schlagcreme, Backtrenncreme und das Feenzauberstreu (dieses sehr ihr oft als Deko auf unseren Fotos) findet ihr in unserem Buch “Backe backe Kuchen” oder ebenso im Blog.


Erklärung zu der angegebenen Zubereitungszeit: Die erste Zeit ist eure komplette Beschäftigungszeit (z. B. Obst/Gemüse schneiden, TM bedienen, frittieren, rühren, Teig ausrollen usw.).


Die zweite Zeitangabe ist die zusätzliche Zeit, wie Koch-, Back-, Einweich-, oder Gehzeit. Also die Zeit, die ihr eigentlich frei habt …


Unsere Zeitangaben sind Circa-Angaben.


Bei Fragen stehen wir wie immer selbstverständlich gerne zur Verfügung.


Kontakt:


Blog: www.tierfreischnauze.de


Facebook: Gruppe: Veggi-Thermohexen/TierfreiSchnauze


Alle Rezeptfotos findet ihr in diesem Buch und zusätzlich auch auf unserem Blog unter der Kategorie “Bücher“.


Thermomix® ist eine geschützte Marke. Der Name wird hier nur genannt, da das Gerät (TM 31 und TM 5) bei der Zubereitung dieser Rezepte verwendet wird. Alle Angaben sind ohne Gewähr.


Größere, harte Zutaten müssen immer in Stücken in den TM gegeben werden, auch wenn es mal nicht im Rezept steht. Gebrauchsanweisung beachten! Wir versichern, dass alles ausreichend getestet und kontrolliert wurde.




… und jetzt: Kolay gelsin …







Zutaten zum Selbermixen
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Tahin – Sesampaste S.→
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Türkisches Kräutersalz S.→
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Nar Ekşili Sos – Granatapfel-Essigsirup S.→
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Türkisches Kräutersalz
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