- Anzeige -

Zaubern Sie sich
gute Laune
und Gesundheit

Heute im Programm:
Blumenkohlsteaks mit Marinade,
Mohrenlax und Kartoffelbrei

Als Phytotherapeutin und Erndhrungsberaterin
flhre ich die vegane KOCHSCHULE HANAU und
die KRAUTERPEN-SION AM WALD. Urspriing-
lich ausgebildete Juristin, beschaftige ich mich
zunehmend mit Erndhrung: Du bist, was du isst.

Dabei bedeutet rein pflanzlich zu leben inzwi-
schen Uberhaupt keinen Verzicht mehr. Viel-
mehr entdeckt man auf einmal eine Riesenfiille
an kulinarischen Moglichkeiten! Mit ein paar
Tricks und Kniffen, die ich Interessierten auch
gerne im Rahmen meiner Kochkurse oder Semi-
nare naherbringe, ist die leichte vegane Kiiche
ein Kinderspiel. Wer dartber hinaus an Wild-
krautern interessiert ist, der darf durch unseren
Heilkrdutergarten mit mehr als 200 Krautern
wandeln oder an einer unserer Wildkrduter-
wanderungen bzw. Wildkrauterworkshops teil-
nehmen.

Lust bekommen? Dann schnuppern Sie doch
mal rein: www.kochkurs-hanau.de, www.kraeu-
terpension-am-wald.de

Aber nun erst einmal viel Spall beim Aus-
probieren der Rezepte wiinscht Ihnen

lhre Heidrun Quintino

Das brauchst Du:

1 Blumenkohl
Etwas Ol zum Anbraten

Und fiir die Marinade:

1 EL Tahin (Sesammus)

2 EL Helle SojasoRe /alternativ 2 EL Tamari
4 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

2-3 EL Wasser

1 Prise SiRungsmittel deiner Wahl

% TL Paprika edelstR

Optional:
% TL Gyrosgewdirz
2 EL Hefeflocken

So einfach geht’s:

Den Blumenkohl in ca. 1 cm. dicke Scheiben schneiden.

Es kann passieren, dass kleine Réschen abfallen. Diese kann man dann hal-
bieren und zusammen mit den grofRen Scheiben ca. 1 Minute scharf in der
Pfanne anbraten.

AnschlieBend die Stiicke auf ein Backblech geben und bei 180 ° C ca. 15
Minuten im Ofen nachgaren. Die GemUsestticke sollten noch Biss haben.
In der Zwischenzeit alle Zutaten der Marinade miteinander verriihren und
nachher auf die ausgebackenen Blumenkohlstticke traufeln.

Das brauchst Du:

3 dicke Mohren
1TL Salz

Und fur die Marinade:

2 Essloffel Rapsol — geschmacksneutral

1-2 Kapseln Algenol/

alternativ 1-2 EL kleingeschnittenes Algenblatt
(je nachdem, wie ,fischig”“ man es mag

% - 1 TL Liquid Smoke/alternativ Rauchsalz
Salz

2 EL frischer kleingeschnittener Dill

oder 1 EL getrockneter Dill

So einfach geht’s:

Die Moéhren mit dem Sparschéler in ca. 1 mm diinne Streifen
schneiden. AnschlieBend mit 1 TL Salz vorsichtig verkneten. Fir
mindestens 15 Minuten ruhen lassen. Die Mdhrenstreifen werden
dadurch weicher und es tritt etwas Wasser aus. Nun im Dampfga-
rer oder mit ein wenig Wasser die Mohrenstreifen kurz garen. In
dieser Zeit kann die Marinade angefertigt werden: Alles vermen-
gen und die Mohren, sobald sie fertig gegart sind, darin walzen.
Am besten jetzt noch mal abschmecken. Erfahrungsgemal gehen
die Geschmaécker hier weit auseinander: der/die eine mag es rau-
chiger oder algiger. Hier heil3t es ausprobieren.

Kartoffelbrei

Das brauchst Du:

1,5 kg Kartoffeln (mehlig oder vorwiegend festkochend)
Pflanzliche Butter, ca. 50-100 g

Pflanzliche Milch — ungesuRt, ca. 200-400 ml

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

So einfach geht’s:

Die Kartoffeln schalen, vierteln und ca. 20 Minuten garen.

Nun das Kochwasser abgieBen und mit einem Kartoffelstampfer
und den restlichen Zutaten abschlieBend eine cremige Masse
herstellen.

Je nachdem, ob man den Kartoffelbrei eher cremiger oder fester
mag, kann man die Menge der pflanzlichen Milch variieren.

v’ Kartoffeln bestehen zu etwa 78 % aus Wasser, mit einem geringen
Fettanteil von 0,1 %. Kartoffeln enthalten dariiber hinaus groRe Men-
gen essentieller Aminosduren, zahlreiche Ballaststoffe. Sie verfliigen
Uber zahlreiche Vitamine, wie Vitamin B1, B2, B6 und Vitamin A
sowie die Mineralstoffe Kalium, Phosphor, Magnesium, Kalzium und
Eisen.

- Anzeige -

v~ Am besten schmeckt der Mohrenlax, wenn er 1-2 Tage im
Kihlschrank durchgezogen ist. Du kannst ihn aber auch bereits
sofort genieRen.

v Es gibt im Internet und in Blichern bereits unzihlige Rezepte mit
sehr unterschiedlichen Zubereitungsmethoden fiir den veganen
Méhrenlachs.

v Hier kannst du also auch selber noch viel experimentieren.
Je nachdem, ob du ihn eher fischiger oder rauchiger magst,
reduzierst du oder erhdhst du jeweils die entsprechenden
Zutaten.

v Man kann auch die Algenkomponente komplett weglassen.
Das Ergebnis schmeckt auch sehr gut, geht aber mehr in die
»Schinkenrichtung”.

v Flr das Raucharoma gibt es verschiedene Méglichkeiten:

v Neben dem gut erhiltlichen Rauchsalz, kann man online Liquid
Smoke bestellen oder auch gerauchertes Ol.

v Als sehr praktisch haben sich Algendélkapseln entpuppt,
die viele als Nahrungserganzungsmittel ohnehin daheim haben.
Die Kapseln werden dann einfach eingestochen und das Ol zur
Marinade gegeben. Ich habe 2 Kapseln verwendet.
Wer es weniger algig mag, nimmt nur eine.

v Lecker schmeckt der Méhrenlax auch auf einem Brétchen mit
pflanzlichem Frischkase.

v Mit ein paar Tricks und Kniffen, die ich Interessierten auch gerne
im Rahmen meiner Kochkurse oder Seminare ndherbringe, ist die
leichte vegane Kiiche ein Kinderspiel.

v' Wer dariiber hinaus an Wildkrdutern interessiert ist, der darf
durch unseren Heilkrauter-Garten mit mehr als 200 Krautern wandeln
oder an einer unserer Wildkrauterwanderungen bzw. Wildkrauter-
workshops (auch online) teilnehmen.
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