Vegetarisches Wehnachtsment
Von Alexander Franziskus Nabben

1. Gang: Festlicher Salat

100g Feldsalat,

100g Radiccio

100 g Bockshornklee-Sprossen

1-2 Orange

Sdlerie &g

100 g gerostete K tirbiskerne oder 100g Cashewntisse ENS
etwas Minze und Melisse

und je nach Geschmack etwas

Olivendl, Zitronensaft, Krautersalz, Pfeffer, Knoblauch

2. Gang: Geflllter Blatterteig

250 g Réuchertofu

3EL Ajvar

1 kleine Dose gr. Erbsen

1 EL Hefeflocken

1 zerdriickten Knoblauch

1/2 TL Krautersalz

VA TL Pfeffer

1 Handvoll gehacktes Basilikum
500 g Blétterteig (fertig)

Teig ausrollen, in 12 Vierecke schneiden und in Muffin- Backbleche (gedlt) wie fur Tortchen
driicken, Tofu zerkrimmeln und mit den Zutaten verrihren, in die Tortchen fillen, ca. 20
Min. bel 180-200 Grad backen

3. Gang: Geflllte Bratépfel mit Nuss-Sauce

8 groRere sauerliche Apfel, z.B. Boskop
ca. 200g gehacktes Seitan

100 g gehackte Champignons

100 g gehackte Zwiebeln

1 Knoblauch

1 EL Shoyu

etwas Pfeffer und Muskat

Zutaten vorher anbraten, wiirzen, abschmecken. In die ausgehohlten Apfel fullen. Apfel
vorher mit dem Apfelausstecher zun&chst von oben bis unten entkernen, dann oben zusétzlich
trichterformig ausschneiden, das Ausgeschnittene fein schneiden, mit dem Seltant Gemisch
verriihrt in die Apfel etwas reindriicken und gut fullen, auf gedltem Backblech etwa 20 Min.
backen. Dazu Buchweizen oder Quinoa und Hokaido-Klrbis mit Nuss-Sauceist ein
Vergnugen weit und breit - [angst nicht nur zur Winterszeit!



Nuss-Sauce

je 1 Zwiebe und Knoblauchzehe, fein gehackt
etwas Bratdl
100-150 g Haselnhuss- oder Erdnuss- oder Cashewnussmuss

3 EL Zitronensaft und 1 EL Sirup etwa 1/21 Soja- oder "Weizenmilch" (Stéarkewasser)
je 1 EL Stérkemehl und Vollkornweizenmehl

1-2 EL Shoyu, etwas Salz und nach Geschmack je 1 Prise Pfeffer, Muskat, Nelken,
Koriander, Ingwer

1-2 EL Weilwein

Zwiebel und Knoblauch anbraten und mit etwas Flussigkeit sowie dem Mehl glatt purieren.
Ubrige Flissigkeit zum Kochen bringen, mit dem Schneebesen die plirierte Masse einriihren,
dann die dbrigen Zutaten, unter Rihren 3-4 Min. kocheln lassen, abschmecken und servieren.
Variante: Anstatt mit "Milch" mit Orangensaft zubereiten und zuletzt etwas geriebene
Orangenschalen zuftigen ...

Dieses Weihnachtsmenii stammt von Oko-Koch und Kochbuchautor Alexander Franziskus
Nabben. Besuchen Sie auch seine Webseite: www.vegan-service-veb.de




