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Liebe Koch:innen, liebe an der veganen Kiiche Interessierte,

wir freuen uns, dass Sie sich dazu entschieden haben, sich mit dem
Thema vegane Erndhrung fur GroBkichen auseinanderzusetzen.
Immer mehr Menschen erndhren sich heute vegan und vegetarisch
oder achten auf einen geringeren Verzehr von tierischen Produkten.

Die Beweggrunde fur eine rein pflanzliche Erndhrung sind vielfaltig
- von gesundheitlichen Aspekien Uber Tierrechte bis hin zum Schutz
der Umwelt. Eine rein pflanzliche Kost bietet viele Vorziige, und PETA
Deutschland eV. unterstiizt Menschen beim Einstieg in die vegane
Erndhrung.

Diese Broschure soll Innen einen ersten Einblick in und Anregungen fur
die Zubereitung rein pflanzlicher Gerichte fir die Gemeinschaftsver-
pflegung geben. Diese Broschure orientiert sich an den DGE-
Qualitatsstandards und ist fur alle GroBkichen und Caterer geeignet,
die Mensen, private Veranstaltungen, Jugendeinrichtungen oder
Schulkantinen versorgen. Sie soll in erster Linie als Motivationshilfe
dienen und kreative Ideen fur die vegane Gemeinschaftsverpfie-
gung bieten.

Viel SpaB beim tierleidfreien Kochen!
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Moderne Anforderungen

an die GroBkiiche

Laut der Nationalen Verzehrsstudie I (NVSII) isst fast jede:r
funfte Erwerbstdtige mittags in einer Kantine. Unter Studie-
renden sind es sogar fast 60 %, die regelmdagig in die Mensa
gehen, und immerhin fast 17% der Schuleriinnen nehmen
ihr Mittagessen in einer Schulmensa zu sich (1).

Dabei soll die Nahrungsaufnahme nicht mehr nur Mittel zum
Zweck sein. Gdste erwarten mehr Vitalitat, Genuss, Flexi-
bilitédt, Gesundheit und Nachhaltigkeit. Betriebe wlnschen
sich zufriedene, motivierte, gesunde und vitale Mitarbeiter-
:innen, mehr Leistungsbereitschaft und weniger krankheits-
bedingte Ausfdlle.

Essen soll heute ein ganzheitliches Konzept sein. Auch
aus politischer Sicht soll die Verpflegung insbesondere in
Betrieben als MaBnahme der Gesundheitsprévention dienen.
Gesellschaftliche Probleme wie etwa erndhrungsassoziierte
Erkrankungen sollen auch im Bereich der Gemeinschafts-
verpflegung geldst werden. So wurde die Betriebsver-
pflegung wichtiger Bestandteil der Betrieblichen Gesund-
heitsforderung (BGF), die . (...) alle gemeinsamen MaBnahmen
von Arbeitgeber:innen, Arbeithehmer:iinnen und Gesell-
schaff zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden
am Arbeitsplatz umfasst”. (2)

Wie wichtig dies ist, zeigen die erschreckenden Zahlen
der NVSII. Im Rahmen der Studie wurden mangelndes
Ern&hrungswissen und ungunstiges Essverhalten festgestellt,
ein Trend, der weifreichende Folgen hat. So gelten in
Deutschland 66% der Manner und gut 50% der Frauen als
Ubergewichtig, jede:r FUnfte ist sogar adipds. (1)

judlere
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Qualitatsstandards in

der Gemeinschaftsverpflegung

Da Zeit und personelle Kapazitét in GroBkichen oft knapp
bemessen sind, braucht es zur Umsetzung dieser modernen
Anforderungen an die Gemeinschaftsverpflegung einfache,
praxisorientierte Standards. Die ,DGE-Qualitatsstandards”
fur Kitas, Schulen, Betriebe, Kliniken und Einrichtungen fur
Seniorinnen der Deufschen Gesellschaft fur Erndhrung
verknlpfen Gesundheit und Okologie miteinander. So
soll eine gesundheitsférdernde sowie klimafreundlichere
Gemeinschaftsverpflegung erreicht werden. Die DGE-
Empfehlung sieht vor, dass in der Gemeinschaftsverpflegung
Vollkorngetreide, GemuUse, Hulsenfrichte, Salat und Olbst
mindestens drei Viertel der empfohlenen Lebensmittelmen-
gen ausmachen und beispielsweise in Kitas und Schulen nur
einmal pro Woche Fleisch oder Wurstwaren auf die Teller
kommen. (3)

Was ist vegan?
* 100% pflanzlich

* Kein Verzehr von Fleisch, Fischfleisch, Eiern,
Milch bzw. Milchprodukten und Honig.

Vorsicht bei
* Ferfiggerichten: Sie kdbnnen Milch/Laktose,
Gelatine oder Eier enthalten.

* Margarine: Sie kann Milchproteine und
Vitamin D aus tierischen Quellen enthalten.

* Manche Saucen (wie Worcestershire)
oder Dressings (Caesersalad) enthalten Fisch.

Vegane Rezepte - 4



Warum also vegan?

Zu Unrecht gibt es noch immer Vorurteile gegentber der
veganen Ernéhrung. Eine ausgewogene vegane Erndhrung
ist gesund, bedarfsdeckend und fur jede Lebensphase
geeignet - einschlieBlich der Schwangerschaft, Kindheit und
Jugend. Zudem reduziert eine vollwertige vegane Kost das
Risiko fur Zivilisationskrankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. (4)

Erndhrungsmitbedingte Erkrankungen und daraus resultie-
rende Arbeitsausfdlle kbnnen durch die richtige Erndhrung
reduziert werden. Der positive Effekt einer fettarmen pflanz-
lichen Erndhrung mit Erndhrungsintervention am Arbeitsplatz
im Hinblick auf Kérpergewicht, Diabetes und Produktivitét
konnte beispielsweise in der sogenannten GEICO-Studie
nachgewiesen werden. (5,6)

Mitihrem hohen Anteil an GemUse und Obst, HUlsenfrlchten,
Vollkorngetreide und NUssen ist die vegane Erndhrung reich
an Vitaminen, Mineralstoffen, sekunddren Pflanzeninhailts-
stoffen, Ballaststoffen und pflanzlichem Protein. Zudem ist sie
frei von Cholesterin und meist arm an gesattigten Fettséuren
und Ruckstédnden wie etwa Metallen, die im Fleisch von
Meerestieren (sogenannte ,Meeresfrichte”) vorkommen
kédnnen.

Die vollwertig-pflanzliche Erndhrung weist durch den hohen
Ballaststoff- und Wasseranteil der Lebensmittel eine geringe
Energiedichte auf. Dies fuhrt zu einem verminderten Volle-
gefuhl nach dem Essen und vor allem zu einer geringeren
Kalorienaufnahme bei gleichzeitig langer Sattigung.

Die vegane Erndhrung weist jedoch nicht nur positive Ge-
sundheitsaspekte auf. Im Zuge des aktuellen Trends zu mehr
Nachhaltigkeit und Umweltschutz setzen viele Unternehmen
mit der Aufnahme veganer Gerichte in den Speiseplan ein
klares richtungsweisendes Zeichen. Hier einige Fakten:

* Tierschutz und Anerkennung der Rechte fiir Tiere: Jeden
Tag werden Uber zwei Millionen Landlebewesen in deut-
schen Schlachthéusern getotet. (7) Uber 95% der Tiere leben
in der konventionellen Tierhaltung. 100% der Tiere - auch die
aus Bio-Betrieben - werden im Schlachthof getdtet oder sie
sterben noch in den Produktionshallen und Stéllen oder beim
Transport. Jahr fur Jahr sind es allein in Deutschland knapp
800 Millionen fuhlende Lebewesen, die fur die ,Produkti-
on” von Fleisch vollig unndtig leiden und getdtet werden.
Auch fur andere tierische Produkte wie Milch und Eier leiden
Tiere. In der landwirtschaftlichen Tierhaltung werden Tiere
ihr Leben lang eingesperrt, ausgebeutet und meist lange,
bevor sie ihre natUrliche Lebenserwartung erreicht haben,
im Schlachthof getotet. Die meisten von ihnen kdnnen
niemals ihren naturlichen BedUrfnissen nachgehen, ihre Kinder
versorgen, sich ausreichend bewegen oder artgerecht
erndhren. Tiere sind nicht dazu da, dass wir sie essen. Sie
haben ein Recht auf Leben.

e Klima und Umweltschutz: Die landwirtschaftliche Tierhal-
tung - und damit der Konsum ftierischer Produkte - ist eine
derHauptursachen fur die groBten Umweltprobleme unserer
Zeit. Durch die globale Tierwirtschaft entstehen 14,5% der
weltweit ausgestoBenen Treibhausgasemissionen - mehr
als durch den gesamten Verkehrssektor. (8) Ebenso stehen
die Regenwaldrodung im Amazonasgebiet, die Gewdsser-
verschmutzung an vielen Orten Deutschlands sowie die
Feinstaubbelastung in engem Zusammenhang mit der land-
wirtschaftlichen Tierhaltung.

PETA - Stoppt Tierqudlere
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Zielgruppen fur eine rein f ; "
pflanzliche Ernahrung S :
Laut Erndhrungsreport 2021 des Bundesministeriums fur
Ern&hrung und Landwirtschaft hat sich die Zahl der Veganer-
:innen in Deutschland im Jahr 2020 auf 2% der Bevolke-
rung verdoppelt (9) - Tendenz steigend. Zusatzlich gibt es
eine Vielzahl von Menschen, die zeitweise keine tierischen
Produkte verzehren. Umfragen zufolge wdchst der Bedarf
an pflanzlichen Lebensmitteln und Speisen stetig. Infolge
der zunehmenden Internationalisierung des deutschen
Arbeitsmarktes winschen sich Arbeitnehmer:innen mit un-
terschiedlichem kulturellem Hintergrund heute vielfach ein
Kantinenessen entsprechend ihren kulturellen oder religiésen
Bedurfnissen. Auch Menschen mit Allergien und Intoleranzen
profitieren oft von einer pflanzlichen Kiche und einer klaren
Kennzeichnung, ebenso wie Menschen, die aufgrund von
Krankheiten wie Bluthochdruck bestimmte Nahrungsmittel
vermeiden sollten.

Anstatt verschiedene Gerichte anzubieten, die den unter-
schiedlichen BedUrfnissen dieser Menschen entsprechen,
also entweder kein Rind- oder Schweinefleisch enthalten
oder laktosefrei, cholesterinarm, koscher oder halal sind,
bringt die Zubereitung eines einzigen veganen Gerichts
eine groBe Zeit- und Ressourcenersparnis mit sich.

Die vegane Ern&hrung schlieBt niemanden aus. Je weniger
fierische Zutaten ein Gericht oder Ment enthdlt, desto groBer
wird der potenzielle Kundenkreis.

EinfUhrung der veganen Erndhrung

in den Speiseplan

In der Praxis ist es durchaus realisierbar, schmackhafte vego-
ne Gerichte mit geringem Aufwand auch fur groBe Gruppen

zuzubereiten. Falls Sie bisher fast ausschlieBlich fleischzent-
riert gekocht haben, sind eventuell nur eine kurze Umge-
wohnungszeit und etwas zusdizliches Wissen erforderlich.
Mit praktischen Tipps und késtlichen Rezepten soll diese Bro-
schure lhrem Kuchenpersonal diesen Einstieg erleichtern.
Weitere Einstiegshilfen sind Schulungen zum Thema vegane

Klche, die deutschlandweit von veganen Kdch:innen ange-
boten werden, sowie berufsbegleitende Zusatzausbildungen.

Fur die Aufnahme von veganen Gerichtenin den Speiseplan

kénnen die allgemeinen Ziele der Betrieblichen Gesundheits-
férderung (BGF) herangezogen werden, die eine zielgrup-
pengerechte und praxisnahe Erndhrungsaufklidrung fordern.
Eine Wissensvermittlung sollte daher am besten dort stattfin-
den, wo esum Erndhrung geht, denn informierte Tischg&ste

erkennen die Vorteile veganer und gesundheitsfordernder
Gerichte leichter. Die entsprechende Kommunikation kann

zur Entlastung des Kantinenpersonals muhelos durch den Ein-
satz von Printmedien wie etwa Aufsteller oder Flyer erfolgen.

Zusammen mit der Einflhrung von veganen Gerichten kann
im Rahmen von Gesundheitstagen oder Aktionswochen
auf die Vorziige von gesunder Erndhrung, aber auch auf
den Zusammenhang zwischen unserem Konsumverhalten
und seinen Folgen - wie etwa Umweltbelastung und
Klimawandel - hingewiesen werden. Verschiedene Mensen
und groBe Caterer in Deutschland haben mit derartigen
Projekten bereits gute Erfahrungen gemacht.

PETA - Stoppt Tierqudlere Vegane Rezepte - 6



Veganes Essen in Schule und Mensa
Vegane Speisen eignen sich nicht nur fur die Betriebsver-
pflegung. Die Amerikanische Gesellschaff fur Ernédhrung und
Digtetik (A.N.D.) und der Verband kanadischer Erndhrungs-
wissenschaftler (DC) stellten schon 2016 in ihrem Positions-
papier fest, dass eine ,gut geplante vegane Erndhrung oder
andere Arten vegetarischer Erndhrung fur alle Phasen des
Lebens geeignet sind, einschlieBlich (...) frhe Kindheit, Kind-
heit und Jugend”. (10) Die 2020 veroffentlichte VeChi-Youth
Studie der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung zeigt, dass
vegane Kinder keine Nachteile haben und mehr gesund-
heitsférderliche Lebensmittel zu sich nehmen. (11)

Wie wichtig die Einfuhrung einer veganen Ern&hrung mit
ihren gesundheitsférdernden Vorteilen ist, zeigt der Erndh-
rungszustand deutscher Kinder. Die Studie zur Gesundheit
von Kindern und Jugendlichen in Deutschland (KIGGS) zeigft,
dass das Problem Ubergewicht auch in der Altersgruppe der
3- bis 17-Jdhrigen zum Tragen kommt. Insgesamt sind 15%
der Kinder und Jugendlichen Ubergewichtig, 6,3% leiden
unter Adipositas. (12)

Pilotprojekte an amerikanischen Schulen haben gezeigt,
dass pflanzliche Gerichte von Schuler:iinnen gut angenom-
men werden. Insbesondere im Zusammenhang mit der
Aufklarung Uber gesunde Erndhrung konnte ein verstéarkter
Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln verzeichnet werden.
(13)

Viele UniversitGten wollen heute auch infernationale
Studentiinnen ansprechen. Daraus ergibt sich wie in Betrie-
ben eine verstdrkte Nachfrage nach speziellen Gerichten.
Die vegane Kuche schlieBt niemanden aus und Idsst sich
leicht an internationale Geschmacksmuster anpassen.

nhaltsverzeichnis =

Einfache Tipps zum veganen Kochen

* Zahlreiche Pflanzenmilchsorten z. B. aus Soja oder Reis sind
eine gute Alternative zu Milch

* Vegane Sahne oder Joghurt und (Seiden-)Tofu lassen sich
perfekt anstelle von Milchprodukten verarbeiten

* Ersetzen sie Fleischbriihe konsequent durch Gemusebrihe
* Schwenken sie GemUse, Reis oder Pasta in Ol statt in Butter

* Verwenden Sie als Geliermittel Agar-Agar oder Pektin statt
Gelatine

 Bieten Sie an der Salattheke NuUsse, Samen und Sprossen
als Toppings an

* Mit gebrauchsfertigen Fleischalternativen, getrocknetem
Sojagranulat, Seitan und Tofu lassen sich traditionelle Fleisch-
gerichte mit rein pflanzlichen Alternativen ersetzen

* Hefeflocken mit Sojasahne, Cashewmus und gemahlene,
gerbstete Nusse oder Kerne stellen eine pflanzliche Alter-
native zu Schmelzkd&se, Pizzakdse und Parmesan dar

Allgemeine Hinweise zu den Rezepten
* Alle Rezepte sind fur 50 Personen

e Falls Sie fur eine gréBere Anzahl von Personen (>100)
kochen, kann eine Anpassung von Fettmenge und Bindung
erforderlich sein

* Mengen fUr Salz, Gewlrze und Krduter sind, wenn ange-
geben, nur Richtwerte zur Orientierung

Vegane Rezepte - 7



AUFSTRICHE UND DIPS

Inhaltsverzeichnis =

Vegane Aufstriche eignen sich sowohl als Vorspeise, Zwischen-
mahlzeit oder auch als Brotbelag. Reichen Sie dazu z. B.
Fladenbrot, Focaccia oder rohe Gemusesticks zum Dippen.

Hummus

Das wurzige KichererbsenpuUree ist ein Klassiker des orien-
talischen Vorspeisebuffets. Kichererbsen sind reich an
Proteinen und Ballaststoffen.

Zutaten

4 kg Kichererbsen (bose)
20 Knoblauchzehen
250 ml  Olivenol
300 ml  Zitronensaft
500 g Sesampaste (Tahin)
50g Salz
10g (e Pfeffer
20 g  (2,5EL) Kreuzkimmel
40 g  (5EL) Paprikapulver (edelsius)
Petersilie, frisch

Zubereitung

[l Die Kichererbsen im Sieb grindlich mit kaltem Wasser
abbrausen und abtropfen lassen. Knoblauch fein war-
feln.

E1 Kichererbsen mit Knoblauch, 200 ml Olivendl, Zitronen-
saft und Sesampaste zu einer cremigen Paste purieren.
Eventuell noch etwas Wasser hinzuflgen, um die richti-
ge Konsistenz zu erhalten. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
und der Halfte des Paprikapulvers abschmecken und
in eine Schussel fullen. Mit einem Loffel kleine Mulden
in die Oberfliche eindrdcken.

EJ Das restliche Ol mit dem restlichen Paprikapulver ver-

riihren. Das rote Ol in die Mulden und Uber den Rest
des Hummus tréiufeln. Mit Petersilie dekorieren.

PETA - Stoppt Tierqudlerei

Rote-Bete-Creme

Die Rote Bete ist ein klassisches WintergemuUse, ist aber
vorgegart und vakuumverpackt das ganze Jahr Uber
erhdltlich. Dieser Aufstrich sorgt fur einen Farbakzent auf
jeder Tafel.

Zutaien

1,25 kg
2,5 kg

150kg

50 g

500 g
500 ml
50 g
50 g
50 ml

Sonnenblumenkerne
Rote Bete (vorgegart)

Meerrettich
oder
Wasabipaste

Zwiebeln
Ol

Salz

Zucker
Zitronensaft

Zubereitung

] Die Sonnenblumenkerne circa 1 Stunde lang in der
doppelten Menge Wasser einweichen.

E] Rote Bete klein schneiden. Zwiebeln in grobe Stlicke
teilen. Die Sonnenblumenkerne abgielen und mit Meer-
rettich, Zwiebeln, Zucker und Salzin eine Schussel geben.
Die Rote Bete dazugeben und alles mit dem Purierstab
zu einer glatten Creme purieren. Dabei nur so viel Ol
einflieBen lassen, bis sich eine cremige Konsistenz ergibt.
Zum Schluss mit Salz und Zitronensaft abschmecken.
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SALATE
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Eine Salattheke ist eine optimale vegane Erweiterung des Speise-
angebotes. Getreidesalate aus der internationalen Kuche bringen
Abwechslung zu Blattsalat, Tomate und Co. Auch Sprossen, Kerne,
gebratener Kdrbis oder Tofu sind leckere Ergdnzungen.

Kisir

Kisir ist ein tUrkischer Bulgursalat, der mit Frahlingszwiebeln,
Tomaten- und Paprikamark angemacht wird. Er kann
mit fast allen GemUsesorten erweitert werden und wird
klassisch mit einzelnen Salatbldttern gereicht.

Zutaten

2,5 kg Bulgur
150 ml Ol
Salz
Pfeffer
400 g Zwiebeln
350 g Tomatenmark
1580 g  Paprikamark

[Moglichkeit 1|
300 g Lauchzwiebel
2 kg Tomaten

4 kg Paprika
1 kg Kichererbsen (Dose)
250 g Petersilie (frisch)
25 g (kL Paprikapulver (edelsiB oder rosenscharf)
Salz & Pfeffer

Zubereitung

Il Den Bulgur in 100 mi Ol farblos anschwitzen, mit ko-
chend heiBem Wasser aufgieBen, bis die Weizengrutze
bedeckt ist. Salzen, pfeffern und circa 10 Minuten quel-
len lassen.

F1 Zwiebeln fein wirfeln und im restlichen Ol anschwitzen,
Paprika- und Tomatenmark dazugeben und etwas wei-
terkdcheln lassen. Mit circa 200 ml Wasser abldschen
und alles Uber den Bulgur geben. Gut umrthren und
auskuhlen lassen.

IEETEEE Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden
und die Tomaten wurfeln. Beides mit dem abgekuhlten
Bulgur vermischen. Salat mit Petersilie, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wlrzen.

IS Paprika fein wdrfeln und zusammen mit
den abgetropften Kichererbsen mit dem abgekuhlten
Bulgur vermischen. Salat mit Petersilie, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wlrzen.

PETA - Stoppt Tierqudlere

Zitronencouscous mit Currygemiise

Couscous bietet die perfekte Grundlage fur zahlreiche
vegane Salatvariationen. Verschiedene Gewlrze und
Gemuse lassen ihn immer wieder anders schmecken - von
mediterran Uber orientalisch bis hin zu schokoladig-suB.

Zutaien

1.4 kg Zwiebeln
700 g Mobhren
2 kg Zucchini
3 kg Erbsen
450 g  Frdhlingszwiebeln
5 Chilischoten
300 ml  Zitronensaft
5 EL Ztronenschale
3.5 kg Instant-Couscous
Salz & Pfeffer
250 ml - Olivenol
200 g Pinienkerne

50g Zucker
35g (ke Curry
Cayennepfeffer

Zubereitung

I} Zwiebeln halbieren und in diinne Spalten schneiden.
Mohren in dinne Scheiben schneiden, Zucchini fein
wurfeln und Fruhlingszwiebeln in dunne Ringe schnei-
den. Chilischoten fein schneiden.

E1 Zitronen heiB waschen und die Schale fein abreiben,
den Saft auspressen oder fertigen Saft und Schale neh-
men. Couscous mit 41 kochendem Wasser UbergieBen,
Zitronensaft und -schale dazugeben, salzen, umrthren
und etwa 10 Minuten quellen lassen.

EJ 200 mI Olivendl erhitzen. Darin die Zwiebeln bei mittlerer
Hitze anrdsten, bis sie ein wenig Farbe annehmen, Pi-
nienkerne und das restliche Gemuse dazugeben und in
8-10 Minuten bissfest braten, dabei regelmdagig umrih-
ren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Currypulver und eventuell
Cayennepfeffer abschmecken.

d Couscous auflockern und mit dem Gemuse vermengen.
Noch einmal abschmecken und mit dem restlichen
Olivendl betréufeln. Couscous heil oder kalt servieren
und dazu z. B. Sojajoghurt reichen.

Vegane Rezepte - 9



SUPPEN
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Reichen Sie zu den Suppen z. B. Pesto-Ciabatta. Dazu vegane
Butter mit Pesto verrUhren und auf eine Brothdlfte streichen.
Brot zusammenklappen und 5-10 Minuten im Ofen aufbacken.

PortionsgroéBen fur die Suppen entsprechen einer Vorspeise.

Gegrillte Auberginensuppe

Zutaten

6 kg Aubergine

1,5 kg Zucchini
800 g Zwiebeln
15 Knoblauchzehen
2,25 kg Tomaten
1,5 kg Pilze
300 ml Olivendl
31 Gemusebrihe

600 ml  Rotwein
50 g (6 EL schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
100 g  Basilikum (frischy

100 g Pefersilie (frisch)
50 g (6EL Oregano, getrocknet
Salz

Zubereitung

El Ofen auf 200°C vorheizen. Auberginen und Zucchini
wurfeln. Zwiebeln und Knoblauch grob hacken. Tomao-
ten und Pilze klein schneiden. Alles in eine Schussel ge-
ben und mit dem Ol vermischen, bis alles gut bedeckt ist.
Auf einem Blech verteilen und im Ofen 45 Minuten résten,
bis alles schdn braun ist. Dabei gelegentlich wenden.

E1 GemUse aus dem Ofen nehmen und abkUhlen lassen.
Das Gemuse purieren und in einen Topf umflllen. Ge-
musebrihe und Rotwein dazugeben und mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Auf mittlerer Hitze 20 Minuten (eventuell
l&nger) k&cheln lassen, bis die gewunschte Konsistenz
erreicht ist. Basilikum und Petersilie fein hacken und mit
dem Oregano zur Suppe geben. Eventuell noch mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

El Mit frischen Kréutern oder gehackten Tomaten bestreut
servieren.

PETA - Stoppt Tierqudlerei

Tomaten-Kiirbissuppe

Zutatien

5 kg Kurbis (Hokkaido)
800 g Zwiebeln

10 Knoblauchzehen
100ml Ol
Salz
50 g (6EL) Pfeffer
40 g  Zucker

100 ml Balsamico-Essig
4,25 ml  Tomaten (Dose)
30g (4EL) GemusebrUhe, instant

Zubereitung

B} Kurbis samt Schale klein schneiden. Zwiebeln und Knolb-
lauch wurfeln.

B3 Ol erhitzen und Kurbis, Zwiebeln und Knoblauch darin
andunsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wUrzen. Essig und
Tomaten inklusive Saft, die Gemusebruhe und ungefdahr
1 I Wasser hinzuflgen. Tomaten etwas zerdricken. Das
Ganze aufkochen und ungefdhr 30 Minuten zugedeckt
garen lassen.

E] Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.
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CURRYS

Inhaltsverzeichr
¢

Currys sind ein gutes Beispiel dafur, wie abwechslungsreich die
internationale vegane Kiche ist. Sie kdbnnen je nach Geschmack
von mild bis warzig scharf zubereitet werden und mit Reis oder

Naan-Brot serviert werden.

Kichererbsen-Brokkoli-Curry
Zutaten

4 kg Kichererbsen (getrocknet)

1TL  Natron

1 kg rote Zwiebeln
200ml Ol

4 kg Brokkoli

2 kg Paprika
1.51 Gemusebrihe
1,51 Kokosmilch

40 g (5EL Curry
40 g  (5EL) Paprikapulver
20g  (2,5EL Koriander
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Bl Kichererbsen mit dem Natron mischen und Gber Nacht
in reichlich Wasser quellen lassen. Am n&chsten Tag in
Salzwasser fur etwa 1-1,5 Stunden gar kochen.

E1 Zwiebeln fein wirfeln. Paprika wurfeln. Zwiebelwrfel
und Kichererbsen in Ol andiinsten, Brokkolirdschen und
gewdlrfelte Paprika hinzuflgen. Mit Salz und Pfeffer wr-
zen und mit Gemusebrihe und Kokosmilch abldschen.
Mit Salz, Pfeffer und den GewUlrzen albschmecken.

PETA - Stoppt Tierqudlere

Blumenkohl-Curry
Zutaten
6 kg Blumenkonl
2,5 kg Kartoffeln
1 kg Zwiebeln
150 g Ingwer
2,5 kg Tomaten
10 Lorbeerblatter
350 ml Ol
40 g  Kurkumapulver
40 g Chilipulver
40 g  Kreuzkimmel (gemahlen)

2 kg Erbsen
400 g  Sojagjoghurt
Salz

40 g (5EL) Garam Masala

Zubereitung

[} Blumenkohl in Rédschen brechen, Kartoffeln wirfeln,
Zwiebeln und Ingwer fein wurfeln, Tomaten warfeln.

E3 Ol erhitzen und Lorbeerblatter 1 Minute anrdsten, Zwie-
beln und Ingwer zugeben, helloraun anbraten. Blumen-
kohl, Kartoffeln, Kurkuma- und Chilipulver sowie gemah-
lenen KreuzkUmmel zugeben, unter Ruhren 2 Minuten
braten. Tomaten, Erbsen, Sojajoghurt und 250 ml Wasser
zugeben, salzen und zugedeckt far 20-25 Minuten
garen. Garam Masala unterrGhren.
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NUDELGERICHTE

Inhaltsverzeichnis =

Nudelgerichte sind sehr beliebt und vielfaltig. Es kbnnen klassische
HartweizengrieB-Nudeln oder auch proteinreichere Varianten
wie Nudeln aus Dinkel, Buchweizen oder Linsen verwendet werden.

Nudeln mit Spargel-
Champignon-Gemiise

Zutaten

6 kg Bandnudeln
500 ml Ol
750 g Rofe Zwiebeln
5 kg Spargel (weis und griin)
5 kg Champignons
Salz
Pfeffer
Eventuell GemUsebrihe oder WeiBwein
100 g Petersilie
100 g  Schniftlauch
100 g Zitfronenmelisse
100 g  Thymian
50 ml  Zitronensaft
250 g  Kurbiskerne + Sonnenblumenkerne

Zubereitung
[l Die Bandnudeln in reichlich Salzwasser garen.

B3 Zwiebeln wurfeln und Spargel in Sticke schneiden. O
erhitzen und die Zwiebeln darin andunsten, Spargel
hinzufGgen und bei mittlerer Hitze unter Ruhren 5-10
Minuten mitbraten, bis er bissfest ist. Eventuell mit etwas
Gemusebrihe oder WeiBwein ablbschen. Champig-
nonscheiben ebenfalls in Ol anbraten und dann zum
Spargel dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer, Kr&utern und
Zitronensaft wlrzen.

E] Kerne ohne Fett résten und zum Gemtise geben.
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Nudeln mit Tomaten-
Kichererbsen-SoBe

Zutaien

2,5 kg Kichererbsen
Rosmarin
10 Lorbeerblatter
5kg Tomaten
1 kg Tomaten, getrocknet
20 Knoblauchzehen
500 ml  Olivendl
Salz & Pfeffer
5kg Nudeln
250 g Petersilie

Zubereitung

[} Kichererbsen mit dem Natron mischen und Uber Nacht
in reichlich Wasser quellen lassen. In Salzwasser mit Ros-
marin und den Lorbeerbl&ttern bei schwacher Hitze
zugedeckt fur 1-1,5 Stunden weich garen.

E1 Tomaten h&uten und klein wirfeln. Getrocknete To-
maten in Streifen schneiden. Knoblauch klein hacken.
Knoblauch in 250ml O andiinsten. Tomaten und 1,751
Wasser dazugeben und ungefdhr 10 Minuten leicht
kochen lassen. Salzen und pfeffern.

E] Nudeln in Salzwasser al dente kochen.
3 Kichererbsen abtropfen lassen, unter die Tomatensauce

mischen, Petersilie und Nudeln unterriihren. Salzen, pfef-
fern, mit Ubrigem Ol betraufeln.
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KARTOFFELGERICHTE

Kartoffelgerichte sind lecker und ma-
chen satt. Kartoffeln kdnnen vielfaltig
eingesetzt werden - als Ofengemuse,
mit veganem Kdase Uberbackenen als
Gratin oder als fettarm gebackene Pom-
mes frites.

Ofengemiise

Die Kartoffeln kdbnnen hierbei auch zum Teil durch Kurbis
oder SuBkartoffeln ersetzt werden. Dazu passen vegane
Dips oder TomatensoBe und ein frischer Blattsalat.

Zutaten

12,5 kg Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
Paprikapulver
Rosmarin

50g Salz
Pfeffer
500 ml Ol
5 kg Paprika
5 kg Zucchini
40 g Knoblauch
1 kg FrUhlingszwiebeln
1,5 kg Cocktailtomaten
1,51 GemUsebrihe

Zubereitung

[l Kartoffeln in Spalten schneiden, mit Paprikapulver, Ros-
marin, Salz und Pfeffer wirzen und mit dem Ol vermi-
schen. Auf ein Blech geben und im Ofen/Kombid&dmp-
fer bei 200°C fUr circa 25 Minuten garen.

1 Paprikas in Stticke und Zucchini in Scheiben schnei-
den. Knoblauch hacken. Fruhlingszwiebeln schrag in
circa 2cm groBe Stucke schneiden. Tomaten halbieren.
Alles zu den Kartoffeln dazugeben. Bruhe dazu gieBen.
Fur circa 20 Minuten fertig garen.

PETA - Stoppt Tierqudlerei

Inhaltsverzeichnis =

GERICHTE MIT SOJAGRANULAT

Soja ist eine sehr gute Proteinquelle. Da
Sojagranulat keinen starken Eigenge-
schmack hat, kann es durch Marinieren
und Wurzen vielseitig eingesetzt werden:
vegane Burger, Sauce Bolognese, Chili
sin Carne, Gemusefullungen und vieles
mehr.

Chili sin Carne

Das Chili kann beliebig mit anderen Hulsenfrichten abge-
wandelt werden und schmeckt mit oder ohne Sojagranulat
sehr gut. Dazu passt Reis.

Zutatien

1,6 g Sojagranulat
51 Gemusebrihe
400 ml - Ol
1.5 kg Zwiebeln
10 Knoblauchzehen
4 kg Paprika
2,5 kg Mais
4 kg Kidneybohnen
7,6 kg Passierte Tomaten
Salz & Pfeffer
Paprikapulver
Chili

Zubereitung

I} Sojogranulat nach Packungsanleitung in GemUsebrihe
aufkochen und quellen lassen.

E1 Sojagranulat abtropfen und gut ausdricken. Zwiebeln
in feine Wurfel schneiden. Sojagranulat im heiBen Ol
scharf anbraten. Die Zwiebeln und kleingeschnittenen
Paprikaschoten mit anschwitzen, Knoblauch, Mais, Kid-
neybohnen und passierte Tomaten dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver und Chili abschmecken und kd-
cheln lassen.
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VEGANE BRATLINGE

Inhaltsverzeichnis =

Bratlinge kédnnen als Ballchen mit Beilage oder als Patty auf dem
Burger zubereitet werden. Als Hauptzutat kdbnnen beispielsweise
Kichererbsen, Tofu oder Linsen verwendet werden.

Tofubalichen

Diese Tofubdlichen schmecken z. B.
zu gebratenem Gemuse, Tomaten-
soBe und zu Nudelgerichten.

Zutaten

2 kg Zwiebeln
250 g Petersilie
200 ml Ol
10 kg Tofu
1,5 kg Karoften
3.8 kg Paprika
Mehl
Pfeffer & Salz

| klassisch)
100 g Ketchup

1TL Muskat

Rosmarin (getrocknet)
Oregano (getrocknet)
Basilikum (getrocknet)

Zubereitung

El Zwiebeln wirfeln. Ol erhitzen und
die Zwiebeln darin anbraten. Pe-
tersilie hinzugeben. Tofu zerdrU-
cken und dazugeben. Karotten
und Paprika fein raspeln und mit-
garen. Alles mit Salz und Pfeffer
wurzen. Masse purieren und mif
Ketchup und Muskat oder, fur die
mediterrane Variante, mit Rosma-
rin, Oregano, Basilikum anschme-
cken. Masse abkuhlen lassen.

E] Wenn die Masse abgekUhlt ist,
nochmals gut durchkneten. Bei
Bedarf noch etwas Mehl unter-
kneten, um die gewunschte Kon-
sistenz zu erreichen. Kleine Bdall-
chen formen und in Ol anbraten.
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Falafel
Die orientalisch gewUrzten Kicher-
erbsenbdllchen sind ein Klassiker und

.von Natur aus” vegan. Sie schme-

ckenz. B. kdstlich zusammen mit Salat,
Gemuse und einem leckeren Dip im
Pita-Brot.

Zutaten

2 kg Kichererbsen

1TL  Natron
1 kg Zwiebeln
10 Knoblauchzehen

250 g Petersilie
150 g  Koriandergrin
30 g (4EL) Koriander (getrocknet)
30g (kL Kreuzkimmel
30 g (4EL Paprikapulver (edelsid)
70g Salz
350 g Kichererbsenmehl
oder Semmelbrosel
30 g (3EL Backpulver

Ol (zum Frittieren)

Zubereitung

[ Die Kichererbsen mit dem Natron
mischen und in reichlich kaltem
Wasser 12 Stunden - am besten
Uber Nacht - einweichen.

E Kichererbsen in ein Sieb abgieBen,
abbrausen und gut abtropfen las-
sen. Zwiebeln und Knoblauch fein
wurfeln. Kichererbsen mit Zwie-
beln, Knoblauch, den Gewlrzen
und Salz fein puUrieren. Backpulver
und so viel Kichererbsenmehl oder
Semmelbrésel unterrlhren, dass
eine eher trockene Masse ent-
steht. Aus der Masse Bdllchen for-
men (Teig dabei gut zusammen-
drlcken, er Iasst sich nicht rollen.)

H OI zum Frittieren erhitzen, darin
die Bdllchen portionsweise fur 3-4
Minuten goldbraun und knusprig
ausbacken. Herausheben und auf
Klichenpapier abtropfen lassen,
eventuell im Ofen warm halten.

EJ HeiB mit Sesamdip, Tomaten-Rai-
ta, Hummus oder Auberginendip
servieren.

Linsenbratlinge
Linsenbratlinge schmecken kostlich
als Burger zusammen mit Salat, Toma-
ten, Essiggurken, Zwiebeln und einer
veganen Sauce.

Zutaien

2,5 kg Linsen (gelbe oder griine)

1,25 kg Lauch

1,25 kg Zwiebel

1,25 kg Karotten

1,25 kg Champignons

5 Knoblauchzehen
40 g (5EL Curry
30g  (4EL Kreuzkimmel

60g Salz
Pfeffer
100 g Mehl (typ 1050)
350ml Ol

Zubereitung
[ Linsen Uber Nacht in reichlich Was-

ser einweichen.

E Linsen abtropfen lassen. Zwiebeln

und Knoblauch klein schneiden.
Lauch, Karoften und Pilze grob
zerkleinern. Gemuse mit den Lin-
sen, Salz und den GewUrzen pU-
rieren. Mehl hinzufigen und Brat-
linge formen. In Ol erhitzen und
Bratlinge darin ausbraten.
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BEILAGEN

Inhaltsverzeichnis =

Gemuse kann sich sehr abwechslungsreich prasentieren. Wie
wdre es beispielsweise mit scharf angebratenem Rotkohl mit Ing-
wer, karamellisierten Méhren mit Senf oder Lauch mit Curry? Hier

sind zwei leckere Varianten.

Mohren-Lauch-Gemiise
Ob mit oder ohne Pflanzensahne: Das Gemuse mit leicht
indischer Note eignet sich als Beilage zu vielen Gerichten.

Zutaten

5kg Mobhren
5kg Lauch
150 ml Olivendl
15g (51 Kreuzkimmel
30g  (3eL) Curry
Pfeffer
Salz
Zucker

Zubereitung

Bl Lauch und Karotten in etwa 2 Zentimeter groBe Stlicke
schneiden. Karoften bei schwacher Hitze in Olivendl
anbraten und mit den GewuUrzen und Salz wurzen.

E1 Noch 5 Minuten den Lauch hinzugeben und alles bei
schwacher Hitze bissfest garen. Eventuell mit etwas
Gemusebrihe abléschen, um das Garen zu beschleuni-
gen. Wer méchte, kann das GemuUse mit Pflanzensahne
abschmecken.
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Schwarzwurzelragout

Der ,Winterspargel” zeichnet sich durch einen sehr hohen
Ballaststoffgehalt aus. Zusammen mit einer ,sahnigen” SoBe
ist er eine ideale Beilage.

Zutatien

10 kg Schwarzwurzeln
300 ml  Zitronensaft
100 g vegane Margarine oder Butter

120g Mehl
1.5 1 GemuUsebrihe oder Kochwasser
1.5 1 Pflanzenmilch

Salz & Pfeffer

 MBglichkeit 1
1560 g  Petersilie
1TL  Muskat
Mglichkeit 2|
150 g  Dill
150 g Senf

Zubereitung

[} Die Schwarzwurzeln unter fieBendem Wasser grind-
lich abbUrsten und so dunn wie moglich schdlen. Die
Waurzeln sofort in kaltes Wasser, das mit der Hdélfte des
Zitronensafts versetzt ist, legen.

E Schwarzwurzeln abtropfen lassen und in 3 cm lange
Stucke schneiden. Vegane Margarine erhitzen und die
Schwarzwurzeln dazugeben, salzen und 5 Minuten bro-
ten.

El Das Mehl dartiber streuen, leicht Farbe annehmen las-
sen und mit der Brihe und Pflanzenmilch abldschen,
salzen und pfeffern. Das GemuUse gut durchriihren und
15-20 Minuten kd&cheln lassen. Mit Petersilie und Muskat
oder Dill und Senf abschmecken.
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Auch ohne Gelatine, Sahne und Quark
gelingen leckere, tierleidfreie Desserts.
Rote Grltze, Obstsalat und geflllte
Blatterteigtaschen beispielsweise sind
von Natur aus vegan (viele klassische
Blatterteigmarken enthalten keinerlei
tierische Inhaltsstoffe).

Apfelcrumble
Warm oder kalt, pur oder mit veganer VanillesoBe - ein
Apfelcrumble ist immer ein Genuss.

Zutaten fiir die Apfelmasse
8 kg Apfel
200 ml  Zitronensaft
150 g  Zucker
200 g vegane Margarine oder Butter

Zutaten fiir die Streusel

1,56 kg Mehl
500 g Haselnusse
1 kg Zucker
10g (51 Zimt
0.5TL  Muskat
0.5TL Salz
1 kg vegane Margarine oder Butter (sehr kalt)

Zubereitung

I Margarine schmelzen. Apfel ohne Schale in Spalten
schneiden. Sofort mit Zitronensaft, Zucker und der flUs-
sigen Margarine mischen, in einer flachen ofenfesten
Form verteilen.

FJ Backofen auf 180°C vorheizen. Mehl, NUsse, Zucker,
Zimtpulver, Muskat und Salz mischen. Die sehr kalte
Margarine in Fibckchen schneiden und dazugeben.
Alles mit den Handen zu krumeligen Streuseln verkne-
ten und Uber den Apfeln verteilen. Im Backofen (Mitte,
Umluft 160°C) 30 Minuten backen, bis die Apfel weich
und die Streusel goldbraun sind.

PETA - Stoppt Tierqudlere
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/

Kokosmilchreis mit Mango
in Limettensirup

Zutaten fiir den Kokosmilchreis
700 g Milchreis
2,51 Kokosmilch

2,51 Pflanzenmilch
1TL  Salz
1TL  Kardamom
5 Zimtstangen
3 Vanilleschoten
150 g  Zucker

3 EL Zitronenschale

Zubereitung

Kl Milchreis waschen, abtropfen lassen und mit Kokos-
milch, Pflanzenmilch, Salz und Vanilleschote langsam
aufkochen lassen. Unter héufigem Ruhren 20 Minuten
kébcheln (eher ziehen) lassen.

E Zimtstangen und Kardamom dazugeben und Reis
weich kochen. Zum Ende der Garzeit Zucker und Zitro-
nenschale dazugeben.

Zutaten fir die Mango in Limettensirup

500 ml  Limettensaft
500 g  Zucker
200 ml Rum
4 kg Mango, kichenfertig
Limettenschale

Zubereitung

I Limettensaft mit Zucker, Rum und 11 Wasser zum Kochen
bringen und 8-10 Minuten offen kdcheln lassen, bis die
Masse dickflissig wird. Abkuhlen lassen.

E1 Mangos wurfeln und mit der Limettenschale unter den
Sirup rdhren. Zusammen mit dem Milchreis servieren.
Die marinierte Mango passt auch zu veganer Schoko-
Mousse.
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IMPRESSUM
PETA Deutschland eV. ist mit Gber 1,5 Millionen Unterstitzer:innen gréBte
Tierschutzorganisation Deutschlands und eine Schwesterorganisation
von PETA USA, der mit Gber 6,5 Millionen Unterstltzer:innen weltweit groBten
Tierrechtsorganisation. Ziel der Organisation ist es, durch Aufdecken von
Tierqudlerei, Aufklérung der Offentlichkeit und Veréinderung der Lebensweise
jedem Tier zu einem besseren Leben zu verhelfen.

PETA Deutschland e\V. - Friolzheimer Str. 3a - D-70499 Stuttgart
info@peta.de - Tel +49 (0)711 860 591-0 - Fax +49 (0)711 860 591-111
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