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ZUBEREITUNG: 5 MIN. % GARZEIT: 20~30 MIN.

?AHCAKES MIT
QOTE-BETE-s545. ¥
Sy,

350 g zarte Haferﬂocken ---------------------------------------------------------------------------
250 ml Pflanzendrink Rote Bete stérkt nachweislich die Ausdauer. Sie ist mein

(ich verwende Haferdrink) nattirliches Steroid erster Wahl, und deshalb trinke ich auch
250 ml Rote-Bete-Saft am Tag vor einem Wettkampf einen Liter Rote-Bete-Saft.
2 Bananen . . .. .
1 TL Backpulver Diese leichten, leckeren Pancakes kommen bei mir meist unter
Kokossl zum Braten der Woche auf den Tisch, wenn ich unbedingt einen krdftigen

Energieschub brauche. Frische Friichte obendrauf machen

Zum Servieren das Ganze perfekt.

Heidelbeeren, Erdbeeren

oder andere Friichte
Hafercreme Cuisine
Bhornsirup

Fur den Pancake-Teig die Haferflocken im Mixer fein

wie Mehl zerkleinern. Pflanzendrink und Rote-Bete-Saft
untermixen. Bananen schalen, in Stiicke schneiden und
zusammen mit dem Backpulver in den Mixer geben. Alles
ziigig zu einem Pfannkuchenteig verarbeiten.

Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und 1 TL Kokosél
darin zerlassen. Fiir jeden Pancake 1 EL Teig ins heifle
Fett geben. Etwa 2% Min. braten, bis die Unterseite etwas
gebraunt ist, dann wenden und von der zweiten Seite
weitere 2 Min. braten. Die Pancakes auf einen Teller legen
und im Backofen bei schwacher Hitze warm halten. Rest-
lichen Teig genauso verarbeiten und die jeweils fertigen
Pancakes auf dem Teller aufeinanderstapeln.

Die Pancakes mit Friichten, Hafercreme und Ahornsirup
garnieren und dann die Tiirme gleich niedermachen.
Anschlieflend steht einem ordentlichen Bikeride nichts
mehr im Weg.

KICKSTART AM MORGEN
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ZUBEREITUNG 15 MIN., PLUS KUHLZEIT * GARZEIT: %5 MIN.
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Fiir die Teigtaschen

Olivendl

1rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

Salz

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

2 Tomaten, grob gehackt

1Dose Kichererbsen
(240 g Abtropfgewicht),
abgetropft (die Fliissigkeit
nicht weggieflen; du brauchst
sie als Aquafabanoch in
anderen Gerichten)

% TL Chiliflocken

1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Garam Masala

150 g Baby-Blattspinat

500 g veganer Blitterteig

% EL Dijon-Senf

1 TL Schwarzkiimmel

Pfeffer

Fiir das Sambal

4 EL Kokosraspel

1 Friithlingszwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 griine Chilischote, gehackt

1 grofles Bund Koriandergriin,
Blitter abgezupft

ERBSBH“TEIG
K@K@SHSAM
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In Grofbritannien beliebt sind die frittierten Teigtaschen
namens, kickshaws® die stark an indische Samosas erin-
nern. In diesem Rezept werden sie allerdings nicht frittiert,
sondern im Backofen zubereitet, was genauso gut schmeckt.
Ein Tipp: Je kdlter die Fiillung bei der Verarbeitung, desto
besser fiir den Teig. Daher bereitest du sie am besten schon
am Vortag zu und stellst sie iiber Nacht in den Kiihlschrank.

In einem Topf etwas Olivendl auf mittlerer bis kleiner Stufe
erhitzen. Zwiebelscheiben hineingeben, mit 1 Prise Salz
wiirzen und in 10 Min. weich diinsten. Knoblauch, Tomaten,
Kichererbsen, Chili, Kreuzkiimmel, Kurkuma und Garam
Masala untermischen und alles 10 Min. sanft weitergaren,
bis sich kaum noch Fliissigkeit im Topf befindet. Jetzt den
Spinat untermischen und warten, bis er zusammengefallen
ist, dann die Kichererbsen mit einer Gabel zerdriicken. Die
Fillung noch einmal abschmecken. Den Topf vom Herd
nehmen, auskiithlen lassen und in den Kiithlschrank stellen.

Den Bléatterteig 3-4 mm dick ausrollen und in 16 Quadrate
gleicher Gréfie schneiden.

Sobald die Fiilllung schén kalt ist, den Backofen auf 200°
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

In die Mitte eines Teigquadrats 1 grofiziigigen EL Fiillung
setzen. Teigrander diinn mit Wasser bepinseln und das
Quadrat einmal {iber Eck zusammenfalten, sodass ein

Fortsetzung ndchste Seite

SNACKS FUR ZWISCHENDURCH
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Y GARZEIT: 30 MIN.

R o 17

LUBEREITUNG: 10 MIN.

200 g Kirschtomaten,
geviertelt

1 Schalotte, in sehr feine
Scheiben geschnitten

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

% TL Zimtpulver

Salz

100 g Perl-Couscous
(siche Rezeptintro)

1 Prise Safranfidden oder
gemahlene Kurkuma

2 ARuberginen, in 1 ecm dicke
Scheiben geschnitten

Olivendl zum Braten

80 g Rucola oder Brunnenkresse,
gewaschen und trocken
geschleudert

1 kleines Bund Minze,
Blitter gehackt

1 kleines Bund glatte Petersilie,
Bldtter gehackt

30 g gehobelte Mandeln,
gerdstet

Sumach (oriental. Gewiirz)
zum Garnieren

Fiir das Tahin-Dressing

2 EL Tahin (Sesampaste)

1 kleine Knoblauchzehe,
fein gehackt

2 EL Zitronensaft

Y TL Zucker

5% 'y

In diesem tippigen Salat treffen gleich mehrere Zutaten der
Orientkiiche aufeinander. Safran ist sicher nicht gerade bil-
lig, doch schon mit einer kleinen Prise kommt man ganz schén
weit. Als Ersatz, zumindest in puncto Farbe, bietet sich Kur-
kuma an. Die erbsengrofSen ,,Couscous-Perlen*findest du
unter verschiedenen Namen - zum Beispiel als Isreali Cous-
cous, Ptitim, Maftoul oder Moghrabieh - in orientalischen

und tiirkischen Lebensmittelgeschdften. Die bringen Abwechs-
lung in die Couscous-Kiiche, die ja meist mit den bekannteren
kleinen Kérnern in Verbindung gebracht wird.

Als Erstes 300 ml Wasser zum Kochen bringen.

Inzwischen Tomaten und Schalotte in einer Schiissel mit
Kreuzkiimmel, Zimt und 1 Prise Salz vermischen. Beiseite-
stellen, bis der Rest erledigt ist.

Couscous mit Safran und 1 Prise Salz in einen Topf geben.

Mit den 300 ml Wasser iibergieflen und umriithren. Auf
kleiner Stufe unter gelegentlichem Rithren kécheln lassen,

bis der Couscous nach etwa 10 Min. weich ist (Packungs-
anweisung beachten, da die Garzeit je nach Produkt variie-
ren kann). Zuletzt sollte der Couscous das Wasser komplett
aufgenommen haben; falls er vor Ende der Garzeit zu trocken
wird, etwas mehr heifles Wasser dazugiefien. Den fertig gegar-
ten Perl-Couscous locker auf einem grofien Teller verteilen
und auskihlen lassen.

Fortsetzung ndichste Seite

SALATE SATT
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Im Winter esse ich dauernd Suppen.
Eine Suppe zu kochen ist kinderleicht,
und wenn die Zutaten stimmen, tut sie

einfach nur gut. Wohlfiihlessen,
Seelentroster ... Hau rein!







LUBEREITUNG: 30 MIN., PLUS ZEIT ZUM DURCHZIEHERN * GARZEIT: 10 MIN.
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Fiir die Pink Pickles

150 ml Apfelessig

2 EL brauner Zucker

1 Lorbeerblatt

% TL Kiimmelsamen

% TL gemahlener Piment

1TL Salz

1 Rote Bete, geschilt,
in streichholzfeine Stifte
geschnitten

1 Schalotte, in feine Scheiben
geschnitten

%% Knolle Fenchel, in sehr feine
Scheiben geschnitten

3 Radieschen, in feine
Scheiben geschnitten

Fiir die Kebabs

Sonnenblumendl oder ein
anderes Ol zum Braten

350 g Kéfte-Kebab-Seitanwurst
(siehe Seite 145), in feine
Scheiben geschnitten

1 kleines Bund Minze,
Bldtter gehackt

200 ml veganer Joghurtersatz

4 Pita-Brote

200 g Pritchs Hummus
(siehe Seite 172)

80 g gemischte Salatblitter,
mundgerecht zerpfliickt

scharfe Chilisauce nach
Geschmack

2 EL Dukkah (siehe Seite 161)

®NER KEBARg

PINK PICK 7
Sy,

Drei Uhr nachts, und du hast ein bisschen zu viel getankt -
mein veganer Junkfood-Klassiker leistet da garantiert Auf-
bauhilfe. Die Pickles musst du im Voraus zubereiten, kannst
sie aber noch am selben Tag essen. Ansonsten halten sie sich
im Kitihlschrank bis zu vier Wochen (miissen aber mit dem
Essigsud bedeckt sein) und werden dabei immer besser. Du
kannst die Kebabs endlos variieren, zum Beispiel mit Baba
Ghanoush (siehe Seite 58) oder Tahin-Dressing (siehe Seite
71) statt des Hummus oder auch mit etwas Crimson Kraut
(siehe Seite 159) oder Skandi-Krautsalat (siehe Seite 160).

Fiir die Pickles Essig mit Zucker, Lorbeerblatt, Gewlirzen
und Salz in einem Topf unter Rithren erhitzen, bis Zucker
und Salz geldst sind. Das geschnittene Gemtise méglichst
dicht in ein sterilisiertes 500-ml-Einmachglas mit Biligel-
verschluss packen und mit dem warmen Essigsud bede-
cken. Im verschlossenen Glas einige Stunden auskiihlen
und durchziehen lassen (oder ein paar Tage/Wochen).

Fiir die Kebabs 2 EL Ol in einer grofen Pfanne erhitzen.
Seitanscheiben darin auf mittlerer bis hoher Stufe 3-4 Min.
von beiden Seiten braten, bis sie warm und gebraunt sind.

Inzwischen die Minze in den veganen Joghurt rithren.
Pita-Brote im Toaster leicht résten und oben &ffnen.

Die Brote jeweils mit Hummus, abgetropften Pickles,
Salatblattern und ordentlich Seitan fiillen. Darauf Minz-
joghurt und Chilisauce (so viel du magst) geben und mit
je Y2 EL Dukkah bestreuen. Enjoy!

GRANDIOSE HAUPTSACHEN
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Stuntman Matt Pritchard beweist mit seinem ersten Kochbuch: Vegan ist
cool und macht fit! Seine TV-Serie wurde in Grofbritannien zum
Uberraschungserfolg und sein Kochbuch zum Bestseller. Jetzt gibt es
»Dirty Vegan« endlich auch auf deutsch.

80 leckere vegane Rezepte, vom iippigen Anti-Kater-Friihstiick iiber
knuspriges Tofu-Stir-Fry mit Erdniissen und Chili bis zu Schoko-Baklava
mit Ahornsirup und Orange. What’s not to like?
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