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VORWORT

Hey an alle lielben Menschen, die sich fir mein erstes
Kochbuch Vegan - deftig und herzhaft entschieden
haben. Mein Name ist Nadja Kovalski und ich bin
leidenschaftliche Food-Fotografin und Bloggerin.

Auf meinem Instagram-Kanal veganmum.foodblog
kreiere ich seit 2020 vegane Rezepte. Dabei
richten sich die deftigen Zutaten und Zubereitungs-
weisen an die Menschen, die aus ethisch-morali-
schen Beweggrinden auf den Verzehr tierischer
Produkte verzichten méchten. Diejenigen, die den
Geschmack von Feisch und Co. vielleicht sogar
vermissen, weil sie mit ihm aufgewachsen sind oder
weil Mischkostler-Cerichte ihre Kindheit begleitet
haben. So ist es manchmal und legitimerweise auch
schwer, alte Gewohnheiten einfach abzulegen.

Da ich genau zu dieser Sparte z&hle und weiB, wie
schwer es sein kann, einfach Nein zu sagen, habe
ich mich entschieden, ein wenig herumzuexperi-
mentieren und aus gesunden pflanzlichen Zutaten
wie Tofu, Pilzen und Soja-Chunks Fleischersatz zu
zaubem. AuBerdem liebe ich das Veganisieren
traditioneller Gerichte. Ob Kénigsberger Klopse,
Spaghetti Bolognese oder ein einfaches Tomate-
Mozzarello-Baguette - ich finde einen Weg,
Speisen tierleidfrei zuzubereiten. In der Hoffnung,
auch dir den Umstieg und die Umgewdhnung
zu einer gesunderen, ethisch-moralisch korrekten

Lebensweise zu erleichtern und um dich teilhalben
zu lassen an dem Uberwdltigenden Mehrwert, den
das Loslassen alter Gewohnheiten mit sich bringen
kann, habe ich dieses Buch geschrieben.

Wahrend meiner Reise bleibt mein Finger immer
auf mich selbst gerichtet und will in keiner Situation
missionierend auf Menschen zeigen, die sich anders
enfscheiden als ich. Ohne Zwang und gesellschaft-
lichen Druck darf eine derartig umfassende Entwick-
lung ihren Lauf nehmen. Die vegane Emdahrung ist
nicht nur ein gesundheitlicher, kostbarer Mehrwert.
Sie bringt Vitalitat, Lebenskraft, koroeriche Flexi-
bilitét und emotionalen Reichtum. Sie schenkt dir
spirituelle Erkenntnisse und Iésst dich zu dem zurlck-
kehren, was sich Liebe und Zusammenhalt nennt.
Sie zeigt dir, was ein respektvoller Umgang mitein-
ander bedeutet und fUhrt Mensch und Tier wieder
auf eine Ebene. Solch ein untbersehbarer Gewinn
wird sich fast automatisiert und von allein verbreiten.
Es braucht keinen Fingerzeig auf irgendiemanden,
alles, was es braucht, sind kdstliche Rezepturen, das
Bewusstsein sowie die Bereitschaft, an sich selbst zu
arbeiten und daran zu glauben, dass Verdnderung
machbar ist.

Alles Liebe und guten Appetit

Nadja
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LECKER FRUHSTUCKEN

ZUTATEN FUR 1. Kirschtomaten waschen und halbieren. Knoblauch
4 PORTIONEN:

250¢g Kirschtomaten

4 Knoblauchzehen

3 Frohlingszwiebeln

400 g Tofu, Natur

2 EL Hefeflocken

1TL geréuchertes
Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Kala Namak

200 ml Haferdrink

3EL Olivendl

1TL Meersalz

Pfeffer aus der MUhle

schalen und hacken. Frihlingszwielbeln putzen, waschen
und hacken.

2. Tofu halbieren und eine Halfte gemeinsam mit Hefeflocken,
gerduchertem Paprikapulver, Knoblauchpulver, Kala
Namak und Haferdrink in einem Standmixer zu einer feinen
Masse purieren.

3. Den restlichen Tofu mit den Fingem zerkrimeln.

4. Olin einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch dorin
scharf anbraten. Die Kirschtomaten hinzugeben und
3 Minuten braten.

5. Das Meersalz einrGhren und frischen Pfeffer aus der MUhle
dartberstreuen. Tomaten mit einer Gabel oder einem
Pfannenwender zerdricken.

6. Die flussige Tofu-Mischung hinzugeben und alles auf-
kochen lassen.

7. Den zerkiimelten Tofu und die Frohlingszwiebeln unter-
mischen und bei geringer Hitze 3-5 Minuten garen.

8. Tofu-Rihrei mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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LECKER FRUHSTUCKEN

ZUTATEN FUR 1. Die Zwiebel schdlen und hacken.
4 PORTIONEN:
1 rofe Zwiebel 2. Die Kiﬂdneybohneﬁ in' ein Sieb abgielen und mit Wasser
265 Kidneybohnen abspUlen. Sanft mit einem Handtuch frocken tupfen.
aus der Dose 3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel mit dem
1EL Olivenal Oregano zugeben und in 3 Minuten glasig braten.
21t geTr_,()CkneTer Oregano 4. Kidneybohnen, Réuchertofu, Brihe, Paprikapulver,
200 g Rauchertofu

Sojasole, Salz, Pfeffer und Kokosfett in einem Stand-

30ml GemUsebrihe ) ) ) .
mixer zu einer feinen Masse purieren.

1TL geréuchertes

Paprikapulver 5. Die Masse in eine SchUssel umfillen. Schnittlauch, Zwie-
2TL Sojasobe beln und Majoran unterheben und Masse mit Salz und
1TL Salz und Preffer Pfeffer abschmecken.
3EL kalt gepresstes Kokosfett
3 EL frische Schnittlauch-

rolichen

1 TL getfrockneter Maojoran
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LECKER FRUHSTUCKEN

ZUTATEN FUR
2 PORTIONEN:

2 Auberginen
2 Frohlingszwiebeln
1 Bund frische Petersilie

Fir die Omelette-Masse:
180 g Kichererbsenmehl
280ml Wasser
3EL Sojaioghurt
S0 ml Sojadkink
124 TL Backpulver
1TL Kala Namak
1TL gemahlene Kurkuma
1TL Pfeffer
2 EL Rapsol

Auf3erdem:
1 Zitrone
Ketchup (optional)

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN
BACKZEIT: 35 MINUTEN

1. Den Backofen auf 190°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die Auberginen waschen, in den Ofen legen und
30-35 Minuten backen. Den Strunk auf jeden Fall dran-
lassen, so kdnnen sie spater gut gewendet und in die
Pfanne gehoben werden.

3. Frohlingszwiebeln putzen und waschen. Petersilie waschen
und trocken schitteln. Beides fein hacken.

4. Kichererbsenmehl, Wasser, Sojajoghurt, Sojadrink, Back-
pulver, Kala Namak, Kurkuma und Pfeffer in einer Schissel
vermengen.

5. Wenn die Auberginen weich sind, auf ein Brett legen und
die Haut abziehen. Mit einer Calbel so platt dricken,
dass sie aussehen wie 2 Steaks. Die Auberginen in der
veganen Omelette-Mischung wenden.

6. Olin einer Pfanne erhitzen und die Auberginen hinein-
legen. Jeweils 1 Kelle von der veganen Omelette-Masse
darlbergieben und ein paar gehackte Frohlingszwiebeln
auf die Auberginen streuen.

7. Die Auberginen wenden und so lange braten, bis sie
leicht gebréunt sind und die Masse fest wird.

8. Zitrone halbieren und jedes Auberginen-Omelette mit
Zitrone und Petersilie servieren. Optional Ketchup zum
Dippen bereitstellen.
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LECKER FRUHSTUCKEN

ZUTATEN FUR 1. Kartoffeln schalen, waschen und in einem Topf mit
4 PORTIONEN:

400 g Kartoffeln

1 kleine rote Paprikaschote
1 rote Zwiebel

100 g Gewlrzgurken

1 Bund frische Petersilie
3EL vegaoner Butterersatz

1TL geréuchertes
Paprikapulver

1 Prise gemahlene
Muskatnuss

140 ¢ Kichererbsenmehl

1 TL Bockpulver

1 Prise gemahlene Kurkuma
2 TL Kala Namak

80 g veganer Streukase

2 EL veganer Quark

250 ml Wasser

1TL Pfeffer

Salzwasser gar kochen. Dann in ein Sieb abgieben
und grob in StUcke schneiden.

2. Paprikaschote waschen, putzen und klein wirfeln. Zwiebel
schdlen und hacken. Gurken langs halbieren und hacken.
Petersilie waschen, frocken schitteln und fein hacken.

3. Butterersatz in einer Pfanne schmelzen und Kartoffeln
darin & Minuten anbraten. Paprikawlrfel, Zwiebel und
Gurke hinzugeben und weitere 3 Minuten braten. Dann
Paprikapulver und Muskat zufigen.

4. Wahrenddessen Kichererbsenmehl, Backpulver, Kurkuma,
Kala Namak, veganen Streukdse, veganen Quark,
Wasser und Pfeffer in eine Schiussel geben und mit einem
Schneebesen klumpenfrei vermengen.

5. Die Masse in die Pfanne gieBen und bei reduzierter Hitze
2 Minuten andicken lassen. Kartoffelmischung mit einem
Pfannenwender wenden und danach einen Deckel auf
die Pfanne legen. Vorgang so lange wiederholen, bis die
Kichererbsenmasse gut angedickt und schén gebrdunt ist.

6. Zum Schluss die Petersilie unterheben.
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LECKER FRUHSTUCKEN

ZUTATEN FUR 1. Zwiebel schalen und hacken. Kirschtomaten waschen
4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

10 Kirschtomaten

7 Champignons

1 Frohlingszwiebel

1 Bund frische Petersilie

4EL Raopsél

50 g Pinienkerne

Salz und Pfeffer

220 g Kichererbsenmehl
380 ml Wasser

124 TL Backpulver

3 TL Kala Namak

1TL gemahlene Kurkuma

2 Handvoll veganer
Streukése

AuBBerdem:

frisches Brot

und halbieren. Pilze séubem und in Scheiben schneiden.
Frihlingszwiebel putzen, waschen und fein hacken.
Petersilie waschen, frocken schitteln und hacken.

2. 1EL Ol'in einer Pfanne erhitzen und die Pinienkerne darin
in 3 Minuten braun rosten. Aus der Pfanne nehmen und
beiseitelegen.

3. 2 weitere EL Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebel, Pilze,
Frihlingszwielbel und Tomaten darin 3 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer aloschmecken und das
CemuUse beiseitestellen.

4. Kichererbsenmehl, Wasser, Backpulver, Kala Namak,
Kurkuma, Salz, Pfeffer und Petersilie in eine SchUssel geben
und mit einem Schneebesen klumpenfrei vermengen.

5. Das restliche Ol in derseloen Pfanne erhitzen, 1 Suppen-
kelle Omelette-Masse hineingieBen und bei reduzierter
Hitze 3-5 Minuten braten, bis die Masse fest wird.

6. Omelette mit einem Pfannenwender wenden, ¥ des
Gemuses, der Pinienkerne und des Streukdses in die Mitte
setzen und weitere 72 Minuten braten.

7. Omelette tber dem Gemise zusammenkloppen und mit
frischem Brot servieren.

8. Den Vorgang fur drei weitere Omelettes wiederholen.
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