
Bayrisch - Pflanzlich kochen

2 große Zwiebeln, ca 200g Sellerie, je ca. 100g Karotte, Champignons, Petersilienwurzel, ½

Stange Lauch, 100g braune Linsen, 20g Tomaten getrocknet, je ½ TL Korianer, Kümmel,

Wacholder, Pfefferkörner, 3 Blätter Lorbeer, 25g Salz und 3,5-4L Wasser, Rapsöl

Gemüsebrühe
Zutaten für 3L Brühe: 

Zubereitung: 

In einem Mixer Tofu, Mehl, Salz und Sojadrink zu einer feinen Masse mixen. In einer zweiten

Schüssel Stärke, Curcuma und Backpulver sieben und mit einem Schneebesen und einem Teil

der flüssigen Zutaten glatt rühren. Dabei erst wenig und dann immer mehr der flüssigen

Zutaten dazugeben, so dass ein klümpchenfreier Teig entsteht. Den Teig 10 Miuten Ruhen

lassen und evtl. nochmal etwas pflanzlichen Drink dazugeben.

In einer Pfanne etwas Butter auslassen und nach und nach die Pfannkuchen ausbacken. Dazu

von beiden Seiten goldgelb anbraten und zwischen durch immer wieder etwas Butter

nachgeben.

Die Pfannkuchen können nun nach Belieben weiterverwendet werden. Z.b. Süß mit einfacher

Zimt-Zucker, Apfelmus und Nuß-Nougatcreme Füllung. Pikant mit Blattspinat gefüllt und

veganem Käse überbacken oder in Streifen geschnitten als Pfannkuchensuppe.

150g Mehl z.b. Weizen 405 oder Dinkel 630, 1 Prise Salz, 40g Naturtofu, 380ml Sojadrink, 1TL

Backpulver, 2EL Speisestärke, 1 Prise Curcuma, Rapsöl oder pflanzliche Butter

Pfannkuchen
Zutaten für 4 Stk: 

Zubereitung: 

Zunächst Gemüse vorbereiten, dazu Sellerie, Karotte, Petersilienwurzel und Champignons in

grobe Stücke schneiden. Die Zwiebeln halbieren und die Stange Lauch putzen und in grobe

Ringe schneiden. In einem großen Topf 1-2EL Rapsöl erhitzen und die Zwiebeln darin kräftig

anbraten. Die Gemüsemischung (außer den Lauch) dazu geben und ebenfalls kräftig

mitbraten. Die getrockneten Tomaten, Linsen und den Lauch dazugeben nochmals kurz

andünsten. Zum Schluss die Gewürze und das Salz hinzugeben und mit Wasser aufgießen.

Alles einmal aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze abgedeckt köcheln lassen,

mindestens 1h. Je länger die Kochzeit umso intensiver ist der Geschmack. Alles durch ein

Sieb abgießen und nach Belieben weiterverwenden.



Blattspinat auftauen lassen und gut ausdrücken. Anschließend die vegane Milch in einem

Topf erwärmen, das Knödelbrot in eine Schüssel geben und mit der warmen Milch

übergießen, so das alles schön mit Milch bedeckt wurde. Die Zwiebel und den Knoblauch fein

würfeln, in einer Pfanne in der ausgelassenen Butter glasig dünsten. Die Petersilie hacken

und zusammen mit den Zwiebeln, Knoblauch, Spinat, Stärke, Muskat und Salz zum Knödelbrot

geben. Nachdem das Knödelbrot mind. 10 Minuten durchgezogen ist, alles zu einem Teig

kneten. Dabei soll wirklich alles geknetet und weich werden. Nochmals circa 10 Minuten

stehen lassen. In einem Topf Salzwasser einmal aufkochen lassen und dann

herunterschalten bis zum Siedepunkt. Das Wasser sprudelt nicht mehr. Für einen

Probeknödel die Hände nass machen, eine kleine Portion Teig nehmen und zu einem

Miniknödel formen. Diesen ins siedende Wasser geben und wenn er an die Oberfläche

kommt noch circa 5 Minuten drin lassen. Dann die Konsistenz probieren. Wenn die

Konsistenz zu weich ist, nochmals Stärke dazugeben, kneten und Teig ruhen lassen. Wenn es

zu fest ist, vorsichtig etwas Milch unterarbeiten.

Anschließend die Knödel abdrehen und ebenfalls im siedenden Wasser circa 15-20 Minuten

garziehen lassen. Es darf nicht sprudeln, aber auch nicht zu kalt werden.

1 große Zwiebel, 450g Blattspinat tiefgekühlt, 250g Knödelbrot, 2EL Stärke, 175ml Sojadrink,
etwas Muskat, ein guter ½ TL Salz und 1 Knoblauchzehe, 1Tl vegane Butter, Petersilie

Spinatknödel
Zutaten für ca. 5 Knödel: 

Zubereitung: 

Die Champignons mit einem Pinsel oder Küchentuch putzen, die Stiele etwas kürzen und die

Pilze in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln. Die Petersilie

abbrausen, die harten Stielteile entfernen und die Blätter fein hacken. In einer trockenen

Pfanne die Champignons anrösten bis sie etwas Flüssigkeit verlieren und dann

herausnehmen. Butter in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel/Knoblauch anschwitzen. Die

Champignons wieder hinzugeben. Mit etwas Salz und weißem Pfeffer würzen. Die gehackte

Petersilie untermengen und das ganze nochmal etwas anbraten. Nun mit veganer Sahne

aufgiessen. Tomatenmark, und Sojasoße hinzugeben und abschmecken. Bei Bedarf noch ein

bisschen Wasser hinzu geben, damit die Rahmsoße etwas flüssiger wird.

400g Champignons, 1EL vegane Butter, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1TLTomatenmark, 1Tl
Sojasoße, 200ml Soja oder Hafersahne, Ein halbes Bund glatte Petersilie, Salz, Pfeffer

Rahmschwammerl
Zutaten: 

Zubereitung: 



1 große Zwiebel, ca 200g Sellerie, je ca. 80-100g Karotte, Champignons, Petersilienwurzel, ½
Stange Lauch, 100g braune Linsen, 4 Tomaten getrocknet, 2EL Tomatenmark, 10ml Balsamico,
80ml Traubensaft, 500ml Wasser, 2 Lorbeerblätter, 3 Wacholderbeeren, 3TL Salz und evtl.
2TL Sojasoße, Rapsöl

Bratensoße
Zutaten für 1L Soße: 

Zubereitung: 

Semmel in Wasser einlegen und einweichen lassen. Die Zwiebel fein würfeln und den
Knoblauch fein hacken und beides bereitstellen. Den Räuchertofu grob in Streifen reiben
und in etwas Öl knusprig anbraten. Die Zwiebel dazugeben und glasig braten. Dann den
Knoblauch dazu und ebenfalls nochmal mitbraten. Das Tomatenmark dazugeben und
ebenfalls mitbraten und mit Sojasoße ablöschen.
Die eingewichte Semmel ausdrücken und mit der Tofumischung in eine Schüssel geben. Die
gehackte Petersilie, Hefeflocken, Senf, Majoran, Paprikapulver, Stärke, Semmelbrösel, Salz
und Pfeffer zugeben und alles zu einer Masse vermengen. Die Masse circa 10 Minuten stehen
lassen, damit die Stärke und die Semmelbrösel binden. Öl in einer Pfanne erhitzen und mit
den Händen kleine Pflanzerl formen, diese von beiden Seiten bei mittlerer Hitze circa 4-5
Minuten pro Seite goldbraun braten.

½ Semmel, 200g Räuchertofu, Rapsöl, 1 Zwiebel, 1 EL Tomatenmark, 1EL Sojasoße, 1 EL Senf, 1
Handvoll glatte Petersilie, 1EL Hefeflocken, 1/2TL Majoran, 1/2TL Paprikapulver, 1EL Stärke, 1EL
Semmelbrösel, Salz, Pfeffer, Knoblauch

Tofupflanzerl
Zutaten für 4 Stk: 

Zubereitung: 

Zunächst Gemüse vorbereiten, dazu Sellerie, Karotte, Petersilienwurzel und Champignons in
grobe Stücke schneiden. Die Zwiebeln halbieren und die Stange Lauch putzen und in grobe
Ringe schneiden. In einem großen Topf 1-2EL Rapsöl erhitzen und die Zwiebeln darin kräftig
anbraten. Die Gemüsemischung (außer den Lauch) dazu geben und ebenfalls kräftig
mitbraten. Die getrockneten Tomaten, Linsen und den Lauch dazugeben nochmals kurz
andünsten. Zum Schluss die Gewürze und das Salz hinzugeben und mit Wasser aufgießen.
Alles einmal aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze abgedeckt köcheln lassen,
mindestens 1h. Je länger die Kochzeit umso intensiver ist der Geschmack. Alles durch ein
Sieb abgießen und nach Belieben weiterverwenden.



320g Weizenmehl 405 oder Dinkelmehl 630, 90g Hartweizengrieß, 1TL Salz, evtl. 1Prise Kala
Namak, 1Msp Kurkuma, Muskat, 1EL Öl, 300ml Sojamilch, 100ml Wasser, 100ml Sojasahne,
100ml Wasser/Brühe, 150g veganer Streukäse, Salz, Pfeffer, Muskat, 1EL Hefeflocken

Käsespätzle
Zutaten für 4 Personen: 

Zubereitung: 

Mehl, Grieß, Kala Namak, Salz und Kurkume mit einem Kochlöffel vermischen. Die flüssigen
Zutaten dazugeben und mit dem Kochlöffel kräftig zu einem gleichmäßigen, zähflüssigen
Teig schlagen. Den Teig circa 10 Minuten stehen lassen.
Einen großen Topf mit circa 2L Salzwasser zum Kochen bringen. Mit einem Spätzlehobel den
Teig in das sprudelnde Wasser pressen. Kurz umrühren und mit einer Schaumkelle
herausnehmen, sobald die Spätzle oben schwimmen. Dabei gut abtropfen lassen.
Solange die Spätzle warm sind ab und zu wenden, damit sie nicht so aneinanderkleben.
Für die Soße 100ml vegane Sahne und 100ml Wasser oder milde Brühe zum köcheln bringen,
den veganen Streukäse und 1 EL Hefeflocken darin schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Zum Schluss die Spätzle unterrühren und die Käsespätzle genießen.

Tipp: Wer Röstzwiebeln gerne selbst machen möchte, schneiden die Zwiebeln in Ringe,
vermengt sie mit Mehl, so dass sie rundum bedeckt sind. Reichlich Öl, z.b. raffiniertes Rapsöl
(muss heiß erhitzbar sein) in einen großen Topf geben und erhitzen. Mit einem Holzstab die
Temperatur kontrollieren, wenn man den Holzstab in das Öl hält und sich darum Blasen
bilden, ist es heiß genug. Dann die mehlierten Zwiebeln dazugeben und darin frittieren, bis
sie knusprig sind. Anschließend auf enem Küchenpapier abtropfen lassen.

800g Gemüse nach Belieben z.b. Reste vom Ofengemüse, 2EL Olivenöl, 250g Weiße
Bohnen, 400ml Brühe, 200ml Wasser, Pfeffer

Gemüsesuppe 
Zutaten: 

Zubereitung: 

Die Bohnen in einem Sieb waschen, bis kein Schaum mehr entsteht. Das geröstete Gemüse in
den Mixer geben und mit den weißen Bohnen, der Brühe und etwas Wasser cremig pürieren.
Je nach Wunsch noch etwas mit Wasser verdünnen.



Karotten-Falafel
Zutaten: 

Zubereitung: 

1 kl. Dose Kichererbsen, 1 Karotte, 1 kleine Zwiebel, Paprikapulver, Salz, Pfeffer
1 EL Zitronensaft, 2-3EL Mehl oder Kichererbsenmehl, Rapsöl

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, gründlich waschen bis kein Schaum mehr da ist und gut
abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Möhren waschen, schälen und fein
raspeln. Alles mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronensaft in ein hohes Gefäß geben und
pürieren. Die Masse mit dem Mehl mischen und zu einem glatten Teig verkneten. Etwa 15
Minuten kalt stellen.
Die Falafelmasse nun mit angefeuchteten Fingern zu kleinen Bällchen formen und flach
drücken. 1El Rapsöl in der Pfanne erhitzen und die Falafel bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten 7-8 Minuten hellbraun braten.

Gemüsepommes
Zutaten: 

Zubereitung: 

300g Gemüse z.b. Rote Bete, Knollensellerie, Kürbis, Steckrübe, Pastinake, Karotten
Petersilienwurzel, Schwarzwurzel, Thymian, Rapsöl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Das Gemüse putzen, wenn nötig schälen und entkernen, und in pommesähnliche längliche
Stifte schneiden. Backofen auf 200°C Heißluft vorheizen.
Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. In eine Schüssel mit Öl,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver geben. Die Gemüsestifte darin gründlich wenden. Auf einem
mit Backpapier ausgelegtem Backblech oder Ofenform verteilen und auf der zweiten
Schiene von unten circa 15 Minuten backen. Einmal wenden und dann nochmal 10-15 Minuten
backen.

Kräuterquark
Zutaten: 

Zubereitung: 

500g pflanzlicher Quark, 140g pflanzlicher Joghurt, Schnittlauch, Petersilie, Salz, Pfeffer

Kräuter waschen, fein hacken, mit Quark, Joghurt und Kräuter verrühren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Edamame Dip
Zutaten: 

300g Tk Edamame, 300ml Wasser, 1Tl Olivenöl, 1 El Zitronensaft, 1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, 3 Cocktailtomaten, Koriander oder Petersilie

Die TK-Edamame in kochendes Salzwasser geben. Etwa 5 Minuten köcheln lassen.

Die Edamame abgießen und in ein hohes Gefäß umfüllen. Olivenöl, Zitronensaft und den

Knoblauch dazugeben. Zu einer homogenen Masse pürieren, dabei falls nötig noch etwas

Wasser dazugeben. Mit Salz, Pfeffer abschmecken und die Masse noch etwas abkühlen

lassen. Die Tomaten in kleine Stücke schneiden. Die Petersilie klein hacken. Alles zum

Edamamepüree geben, gut vermengen und abschmecken.

Zubereitung: 

Tomaten-Dip
Zutaten: 

Zubereitung: 

130g eingeweichte Kichererbsen/Glas, 50g getr. Tomaten, 1EL Tomatenmark,
2 Cocktailtomaten, Basilikum, etwas Ahornsirup, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, 20ml Wasser

Getrocknete Tomaten grob hacken. Kichererbsen abseihen und abspülen, bis kein Schaum

mehr zu sehen ist. Alle Zutaten zusammen mixen und abschmecken.



Marillenknödel
Zutaten: 

30g pflanzliche Butter, 80g Grieß, 125g Weizenmehl 405 oder Dinkelmehl 630, 30g
Zucker, 20g Apfelmus, 250g pflanzlicher Quark, Prise Salz, 8-9 Aprikosen
Für die Semmelbrösel: 100g Semmelbrösel, 2El Butter, 20g Zucker

Die Butter erwärmen bis sie geschmolzen ist. Alle Zutaten, außer die Aprikosen in eine
Schüssel geben und verkneten. Für eine Stunde ruhen lassen. In der Zwischenzeit die
Aprikosen waschen und mit dem runden Ende eines Rührlöffels entkernen.
Die Aprikosen halbieren und mit Teig umhüllen. Dazu die Hände vorher nass machen, damit
sich der klebrige Teig besser formen lässt.
In einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser, das Wasser nach dem Kochen etwas
runterschalten, dass es nicht mehr sprudelt - das heißt nur siedendes Wasser. Die Knödel
hineingeben und circa 15-20 min im siedenden Wasser ziehen lassen. Dabei darf es nicht
sprudeln, aber auch nicht zu kalt werden. Wenn die Knödel circa 5 Minuten an der Oberfläche
geschwommen sind, kann man sie herausnehmen.
Für die Brösel in einer Pfanne die pflanzliche Butter zerlassen und mit den Semmelbröseln
und dem Zucker mischen. Die Semmelbröselmischung auf einen Teller geben und die
Marillenknödel darin wenden.
Tipp: Schmeckt auch wunderbar mit anderer Füllung z.b. Erdbeeren oder ein Stückchen
Nougat.

Zubereitung: 

Scheiterhaufen
Zutaten: 

400g Semmeln vom Vortag oder Knödelbrot, 700ml Pflanzendrink, 50g Zucker, 1Tl Zimt,
3 Äpfel, Für die Soße: 250ml pflz. Vanilledrink, 15g Stärke, 30g Zucker, evtl. 1Tl
Vanillepaste

Die Semmeln in Stücke/Streifen schneiden. Die vegane Milch in einem Topf erwärmen und
über die Semmeln geben, so dass diese gut einweichen können. Circa 10 Minuten so stehen
lassen. Die Äpfel in Scheiben schneiden, mit Zimt, Zucker und etwas Zitronensaft mischen.
Die Semmeln mit den Äpfeln mischen und zu einem Teig verkneten.
Eine Auflaufform mit pflanzlicher Butter austreichen, den Teig hineingeben und im Backofen
30 Minuten bei 180°C Umluft backen.
In der Zwischenzeit die Vanillesoße zubereiten.
Dafür ⅔ des pflanzlichen Vanilledrinks erwärmen bis er kocht. Die Stärke mit dem Zucker
mischen und mit der restlichen noch kalten Milch glattrühren. Wenn die Vanillemilch kocht,
die angerührte Stärke hineingeben und verrühren.
Tipp: Alternativ kann auch eine Vanillemilch selbstgemacht werden. Dazu eine leere
Vanilleschote aufschneiden und für mind. 24h in einen Pflanzendrink geben. Eine weitere
Möglichkeit wäre Vanillezucker herzustellen mit einer leeren Vanilleschote und diesen zu
verwenden.

Zubereitung: 



Vegan und guad 

Umami = die fünfte Geschmacksrichtung, wird als brühig/fleischig beschrieben.

Diesen Geschmack kriegt man gut mit pflanzlichen Produkten z.b.:

Misopaste, Sojasoße, getrocknete Tomaten, Pilze, geröstete Nüsse, Tomatenmark, braune

Linsen

Rösten für mehr Geschmack.

Röststoffe machen den Unterschied, d.h. Gemüse, Tofu, Nüsse, Zwiebeln und auch Gewürze

kriegen beim anbraten deutlich mehr Geschmack.

Gewürze sind das A&O.

Ob Majoran, Paprika, ein bisschen Ingwer oder Curry, Gewürze unbedingt mitverwenden und

nicht weglassen. Auch in kleinen Mengen geben Sie die dem Essen das gewisse Etwas.

Eigeschmack am Besten mit Kala Namak imitieren kann.

Fehlt noch etwas? Vielleicht ein bisschen Säure.

Manchmal kann ein Spritzer Zitronensaft das Gericht deutlich lebendiger machen

Cremigkeit ohne Sahne.

Das ist das einfachste, denn ob Sojacuisine oder auch Kokosmilch, pürierte weiße Bohnen,

Cashewmus, Tahin/Sesammus, pürierter Blumenkohl oder auch Seidentofu, sie alle geben

eine gute cremige Basis, ganz ohne Sahne.

Tofu richtig zubereiten und auf Qualität achten.

Tofu ist nicht gleich Tofu, probieren Sie sich bei verschiedenen Herstellern durch.

Für den richtigen Geschmack:

Tofu gut ausdrücken, damit die Flüssigkeit weg ist.

Zerbröseln oder auch auch würfeln

marinieren, je länger desto besser, also gerne am Tag vorher schon einlegen

Bei der Marinade mit Säure/Umami spielen d.h. Sojasoße, Majoran, geräucherte Paprika,

Zitronensaft geben einen guten Geschmack

Kräftig anbraten

Hülsenfrüchte sind eine gute Basis und schmecken in vielen Gerichten hervorragend

braune Linsen/rote Linsen: alles was in Richtung Hackfleisch gehen soll. Braune Linsen

wenn es geformt werden soll z.b. Bratlinge oder Füllungen für Gemüse. Rote Linsen wenn

es cremig/oder kernig seien darf z.b. bei Bolognese, Suppen oder Currys.

Weiße Bohnen sind super zum unterpürieren z.b. in Soßen und Suppen, geben Cremigkeit

und zusätzliche Proteine

Kichererbsen geröstet im Ofen als Topping, Falafel, Eintöpfe, Currys oder einfach über

dem Salat

schwarze-/Kidneybohnen für Chili, Burritos, Burgerpattys, Bowls, Aufstriche

Käsegeschmack mit Hefeflocken ersetzen.

Alles was käsig schmecken soll kann man gut mit Hefeschmelz ersetzen
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