Joel Media Ministry e.V. Zeroim — Essen wie im Paradies: Leichte Frithlingskiiche

Leichte Fruhjahrskiiche

Grinkernbratlinge

Zutaten:

500 gr Griinkernschrot

1gr Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

250 gr. Champognon klein schneiden
1 Banane

1gr oder 2 kl. Karotten gerieben
1 Lauch

Petersilie gehackt

Gekdrnte Briihe

1 - 2 ERI. Hefeflocken

1-2 ERIL. Sojamehl, Starke

Salz, Ol

Zubereitung:

Griinkernschrot in Gemiisebriihe ca. 30 min. Kécheln lassen.
Mittlerweile die Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Champognon in
Olivendl gar diinsten. Die Banane mit dem Zauberstab piirieren.
AnschlieBend alles zusammen mischen und die restlichen
Zutaten dazugeben. Die Masse mit Hefeflocken, Sojamehl und
etwas Stirke zugeben sodass der Teig die Konsistenz hat wie bei
den Frikadellen.

Runde KIio6Re formen und in heiBem Fett ausbacken.

Spargelsalat

Zutataen:

500 gr. Spargel
Gemiisebriihe

Honig

Petersilie, oder Salatkréauter
1-2 Zitronen

Zubereitung:

Wasser mit Gek. Briihe , Zucker und Zitrone wiirzen. Den Spargel
darin gar

kochen (10-15 min) je nach Geschmack weicher oder mehr al
dente.

Der Spargel sollte allerdings nicht zu weich gekocht sein, da er
sich sonst im Salat ,,auflést“. Abseihen.

Video: http://joelmediatv.de/video/zeroim-essen-wie-im-paradies-leichte-fruhlingskuche/
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250 ml von dem Spargelsud entnehmen und mit Zitronensaft und
1 EBL. Honig mit dem Zauberstab aufmischen.

Nach Geschmack wiirzen und die Spargel mit dem Salatsofe
iibergieRen.

Spargelcremsuppe

Spargel wie oben beschrieben gar kochen. Abseihen.

Mit O1 und Mehl eine Mehlschwitze herstellen mit der Briihe
aufgiessen und mit einem Piccolo, Zitronensaft, gek. Brithe und
Zucker wiirzen. Aufkochen lassen bzw leicht kécheln lassen. Den
kleingeschnittenen Spargel dazugeben und mit Alpro-soya Sahne
oder aber Haferreismilch, abschmecken. .fertig !!

WalnufBfRballchen

Zutaten:

100g gemahlene Walniisse
250g Tofu

50g Brosel

2 El Sojasauce
1TI Basilikum
1Tl Oregano
100g Zwiebeln
1Bd Petersilie
1TL Krédutersalz
60ml Sojadrink

Zubereitung:

Den Tofu mit der Gabel zerdriicken. In einer Schiissel zum Tofu
die Sojasauce geben und mit den gemahlenen Walniissen,
gehackten Zwiebeln und Petersilie, Bréseln, Gewiirzen und dem
Sojadrink gut vermischen. Die Masse mit den Handen
durchkneten, abschmecken und wailnufRgroRe Kugeln formen. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und bei 200° ca.30
Minuten backen.

Jogurt Dip
Zutaten:
Sojajogurt
1Salatgurke
Salz
Petersilie
Schnittlauch
Basilikum
Gemiisebriihe

Video: http://joelmediatv.de/video/zeroim-essen-wie-im-paradies-leichte-fruhlingskuche/
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Knoblauch

Zubereitung:Die Salatgurke schiilen, reiben und mit Salz
bestreuen nach ca.15 Minuten die Gurke mit den Hénden
auspressen das so gut wie kein Wasser mehr in ihr ist. Nun alle
Zutaten miteinander vermischen.

Krauterfaitenbrot

Zutaten fiir den Teig:

600g Mehl (am besten Dinkelmehl)

300gWasser

1 Wiirfel Hefe (40g) man kann aber auch Trockenhefe nehmen.
2TL Salz

50g Olivenél

Zutaten fiir die Krauterbutter:

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel, halbiert

1 TL Oregano

2Stangel Basilikum, abgezupft

120g Alsan Butter, weich, in Stiicken
1TL Salz

Alle Teigzutaten ordentlich kneten und zu einem backblechgrofRen
Rechteck ausrollen.

Krauterbutter:

Knoblauch , Zwiebel , Oregano und Basilikum in den Mixer geben und
zerkleinern Alsan Butter und Salz zugeben und vermischen.

Brot:

Teigplatte mit Krauterbutter bestreichen und in ca.5cm breite Streifen
schneiden.

Die Streifen wie eine Ziehharmonika in Falten legen (WWWWW-Schlangen),
in eine gefettete Springform dicht nebeneinander setzen und ca.15
Minuten gehen lassen.

Tipp: Eine quadratische Spring- oder Auflaufform eignet sich besonders gut
Backtemperatur: 200 Grad Backzeit: ca.25-30 Minuten

Tomatencremesuppe

Zutaten:
1Knoblauchzehe

1 Zwiebel

30g Alsan Butter
700g Tomaten
70g Tomatenmark
1TL Salz

Video: http://joelmediatv.de/video/zeroim-essen-wie-im-paradies-leichte-fruhlingskuche/
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1EL Oregano

500g Wasser

1TL Bruhpulver

100g Soja Sahne

2 Stangel Basilikum, gehackt

2EL Reismehl

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel zerkleinern, dann mit der Butter kurz andiinsten.
Tomaten, Tomatenmark, Salz und Oregano im Mixer kurz zerkleinern,
danach alles zusammen in einen Gartopf geben und mit Wasser,
Briithpulver, Sojasahne,Basilikum und Reismehl vermischen und ca.
15- 20 Minuten garen.

1. Veganer Brotaufstrich Schoko:

(leckerer Ersatz fiir Nuss - Nugat- Creme)
Zutaten fir 1 Portion:
1 Avocado, reif
2 EL Carob
2 EL Dicksaft(Agavendicksaft)
1 Prise Salz
1 EL OI(Kokosél)

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch aus der reifen Avocado in ein GefaRB geben.
Dazu den Carob, den Agavedicksaft, die Prise Salz und das
Kokosél. Das Kokosol evtl. vorher vorsichtig erwarmen, damit
es flussiger wird. Alles mit einem Mixer zu einer feinen Masse
durchmixen. Uber Nacht in den Kiihischrank stellen.

2. Vegi - Leberwurst
Zutaten fuar 1 Portion:

200gr Tofu, geriducherten

1 Dose Kidneybohnen

1 kleine Zwiebel

3 EL Olivenol

2 TL Majoran, frischer

1 TL Petersilie, gehackte

1 Prise Salz

Zubereitung:

Tofu in kleine Stiicke schneiden. Bohnen auf einem Sieb
kurz abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schialen und
fein wiirfeln. Petersilie waschen und fein hacken. Olivenél
in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten,

Video: http://joelmediatv.de/video/zeroim-essen-wie-im-paradies-leichte-fruhlingskuche/
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Majoran zugeben und kurz mitdiinsten. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Alles in einen hohen Behalter geben
und mit dem Mixstab cremig piirieren. Petersilie zugeben
und mit Salz wiirzen. In einem sauberen, verschlieBbaren
Glas kann man die "Vegi-Leberwurst"” ungefahr 1 Woche
lang problemlos im Kiihischrank aufbewahren.

3. Vegane Sonnenblumencreme

Zutaten fuar 2 Portionen:
125 gr Sonnenblumenkerne
250 ml Wasser(zu einweichen)
2 EL Soja-Milch

2 EL Hefeflocken

1 EL Zitronensaft

1 EL Tomatenmark

1 fein geriebenen Apfel

2 TL Paprika Pulver

1 TL Salz

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel, fein gehacke

4 trockene Tomaten

4 frische Tomaten

50gr schwarze Oliven

2 Stiele Basilicum

1 Stiele Thymian

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne iiber Nacht im Wasser einweichen.
Uberschiissiges Wasser abgieRen. Sojamilch, Zitronensaft
und Salz dazugeben und alles fein piirieren. Alle anderen
Zutaten zuerst hacken und dann mit dem Mixstab cremig
purieren, in einem verschlieBbaren Glas ungefahr eine Woche
im Kiihlschrank aufbewahren.

Video: http://joelmediatv.de/video/zeroim-essen-wie-im-paradies-leichte-fruhlingskuche/



