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- Dererma ( de grun

- dette haefte ud over de fantastiske smag
- der er dig i vente. Det vegetariske kakke ‘
langt siden kogte kartofler og selleribajffer, og hari
dag den rigeste variation af opskrifter i verden. D
opskrifter med en mening, som ger verden be
hver eneste bid, du tager.

* Dyr i dyrefabrikker lever liv, der ikke er vee

inden de m@der en brutal og voldelig skeebne

slagteri.

* Opdreet af dyr forbruger massive maengder af korn,
og fossile braendstoffer, udteammer og forgifter

0g kolesterol i animalske produk-

osygdomme som: Overveegt,

atetes type 2 m.fl.

R
tarisk mad el
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I BRUNCH

Pa disse sider er der en raekke
opskrifter, som du kan kombinere til
en brunch, du synes om.

Du kan desuden servere:

*Soyayoghurt m. frisk frugt og
muesli

*Frugtsalat, fx. m. ananas, kiwi,
banan, eeble, rosiner

*Rundstykker m. marmelade, hon-
ning, vegansk ost etc.

*\Vegansk wienerbrgd (fas hos nogle
bagere)

*Croissanter pa dase, lige til at rulle
ud og bage, (fas hos mange super-
markeder)

sLaekkert durumbrad og boller (se
under "bagvaerk”)

Tempeh-bacon

En pakke tempeh
2 spsk sirup

Y2 dl vand

> dl soyasauce

Tempehen skeeres i skiver, ca.

2 cm tykke. De gvrige ingredi-
enser blandes i et fad og tempehen
marinerer i ca. 2 timer. Kan ogsa
marinere kortere, men jo laengere
tid, des bedre treenger smagen af
marinaden ind. Derefter steges
tempehstykkerne i olie, indtil de er
gyldne. Under stegningen kan man
evt. tilseette ekstra soyasauce.

Pandekager med
hindbaersirup

2 % dl hvedemel

1 spsk bagepulver

2 spsk sukker

3 spsk silken tofu (alternativt 1
moset banan eller 2 tsk kartof-
felmel pisket m. 2 spsk vand)
4 dl soyameelk (gerne med
vaniljesmag)

2 spsk olie (gerne solsikke)

Fyld
300 g hindbeer (friske eller frosne)

1 dl ahorn- eller anden sirup
flormelis til at drysse over

Pisk silken tofu (eller alternativ) og
sukker, gerne i en foodprocessor.
Tilseet olie og soyameelk. Bland
hvedemel og bagepulver for sig, og
haeld det i dejen under omrgring.
Steg pandekagerne, de skal blive
sma og tykke.

Imens puttes hindbaerrene i en
gryde og overheeldes med sirup.
Hvis baerrene er frosne, skal bland-
ingen sta over svag varme, til baer-
rene er tget op — hvis det er friske
beer, 1-2 min. til baerrene er varme
og deekket af sirup.

Server 2-3 pandekager pa hver
tallerken, heeld hindbaersirup over
og drys med lidt flormelis gennem
en si.




Scrambled tofu med
champignon

40 g vegansk margarine

200 g champignon, i skiver

1 fed hvidlgg, presset

2 forarsleg, i skiver

400 g tofu, smuldret

2 spsk soyasauce, eller evt. mere
2 spsk hakket frisk persille

8 tykke skiver brad, f.eks. ciabatta

Smelt 1 spsk margarine i en
stegepande. Tilsaet champignon og
steg over hgj varme i ca. 5 min., til
de er brunede. Tilseet hvidlgg og
steg i yderligere 5 min. Heeld over i
en skal.

Smelt den resterende margarine pa
panden. Tilsaet forarslag og steg i
30 sek. Tilseet derefter smuldret tofu,
soyasauce og champignonblandin-
gen og steg videre, under omrgring,
i ca. 2 min, indtil tofuen er varmet
igennem. Heeld persille i og smag il
med friskkvaernet peber.

Server straks, pa eller til brad.

Smoothie (1-2 pers)

2 1/2 dl soyamaelk (eller rismaelk)
1 banan, skaret i stykker og
derefter frosset

1 1/4 dl frossen frugt (prev jord-
baer eller blabaer)

1 tsk ahornsirup

Kom alle ingredienser i en blender/
food-processor og blend, indtil der
ikke lzengere er store stykker frugt.
Smag til med sirup.

French toast

2 4 dl soyameaelk

1 tsk vanillesukker

2 spsk hvedemel

1 spsk sukker

1 tsk kanel

evt. 1 spsk nutritional yeast
4 skiver lyst brad
ahornsirup

Alle ingredienserne (ikke bradet)
blandes i en skal. Derefter dyppes
brgdskiverne i blandingen og steges
pa panden, til de er gyldne. Server
m. ahornsirup og kanel.

Sedt bananbred

2 modne bananer

2 dl hvedemel

1 dl grahamsmel

2 dl sukker/brun sukker

2, dl soyameaelk

2 tsk bagepulver

hasselngdder, hakket

mork chokolade i sma stykker el-
ler rosiner.

Teend ovnen pa 175 grader. Farst
blandes mosede bananer med
sukker og soyameelk. Mel og
bagepulver blandes for sig og
haeldes i. Der rgres godt, hvorefter
man kan tilsaette hakkede hassel-
ngdder, mgrk chokolade og/eller
rosiner efter behag. Dejen haldes i
en brgdform, beklaedt med bagepa-
pir eller smurt, og bages i ca. 1 time.
Afkgles i formen pa en rist, hvorefter
bredet tages ud og stilles forsigtigt
pa risten.



Frokost

Supermarkeder og helsekostfor-
retninger har forskellige varianter af
sandwichcremer og postejer, som er
gode pa rugbr@gd og nemt kan kom-
bineres med forskellige grantsager
til en speendende sandwich. Her er
et par forslag:

Sandwich
Steg tofuskiver, tynde skiver squash,

champignon i skiver samt soltgrrede
tomater med provencekrydderi og
salt. Kombiner med salat mellem 2
skiver sandwichbrad eller i en bolle.

Figenbred

Skeer stilken af 250 g tarrede figner,
og bland i en foodprocessor, til du
har en sammenhaengende masse.
Rul ud til en 4-5 cm tyk palse. Rul

i kokosmel og seet i koleskabet 2
timer. Skaeres i tynde skiver.
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I FORRETTER/

TILBEHOR

<4 Tomatsuppe med rgde

linser

2 store peberfrugter

1% 1 grentsagsbouillon

2 dl koncentreret tomatpuré
100 g rode linser

1 stort log

4 tomater

harissa (nordafrikansk krydderi-
blanding)

frisk koriander

brad, fx durumbred s. 44

Bring grentsagsbouillon og tomat-
puré i kog, tilseet skyllede linser
samt lgg og lad det hele koge i 10
min. Skaer tomaterne og peber-
frugterne i sma tern. Kom det i
suppen og kog endnu 5 minutter.
Smag til med salt, peber og harissa.
Server suppen med et drys af frisk
koriander samt brad.

Gazpacho

1 redlag

3 tomater

> agurk

2 gron peber

Y2 rod peber

1 fed hvidlgg, presset
9 dl tomatjuice

2 tsk sukker
%2 dl olivenolie
2 dl hvidvinseddike

Hak lag, tomater, agurk og peber-
frugter fint. Bland med hvidlagsfed-
det i en skal. Rar tomatjuice, olie,
eddike og krydderier i, og smag til
med salt og peber. Suppen rgres
godt igennem og stilles i kaleskabet
i nogle timer inden servering. Sup-
pen serveres kold. Suppen serveres
kold med hvidlggscroutoner (s.13)

Nem kartoffelsuppe

3 lag, finthakket

6 kartofler, i sma tern

11 grentsagsbouillon

1 gron peber, hakket

1 bakke bonnespirer el. spiremix
1 spsk timian

4-6 laurbaerblade

Lggene svitses, og kartofler tilsaettes
sammen med bouillon, timian og
laurbzerblade. Suppen bringes i kog
og koger i 10-12 min., eller indtil
kartoflerne er feerdige. Derefter
tilsaettes peberfrugt og bgnnespirer.
Smag til med salt, peber og timian.
Suppen serveres med brad.




Pastasalat

Det er nemt at lave en god
pastasalat. Du skal bruge kogt
pasta, forskellige grantsager + evt.
kerner og en dressing. Kombiner
ingredienser efter smag og indhold
af keleskab - nedenfor finder du lidt
inspiration:

Variant 1

ra gulerod

majs

ra blomkal

spiremix

solsikkekerner
olie/eddikedressing med sennep

Variant 2

rucolasalat

soltgrret tomat

pinjekerner, ristet pa panden uden
fedststof

olie/eddikedressing

Olie/leddikedressing
2-3 spsk olivenolie

1 spsk balsamicoeddike

1 fed presset hvidlgg

salt og peber

Tilseet evt. 1 spsk sad sennep
eller 1 tsk dijonsennep

Rer ingredienserne med en gaffel il

massen er sammenhaengende.

Man kan ogsa bruge faerdiglavet/
hjemmelavet (se s.22) pesto som
dressing.

Artiskok- og rissalat
med citron

250 g gronne bgnner, nippede i
enderne og halveret

1 ds. artiskokhjerter, i kvarte

3 dlris (gerne brune), skal koges
4 skalotteleg, hakkede

2 tomater, i tern

1 lille agurk, i sma tern

3 spsk olivenolie

saft af 2 citroner

1 handfuld hakket persille el. frisk
basilikum

Kog de grgnne bgnner i ca. 3 min,
til de er feerdige, men stadig har bid.
Kal bgnnerne under rindende koldt
vand. Bland bgnner, artiskokhjerter,
ris, skalottelag, tomater og agurk. |
en anden skal blandes dressingen:
olie, citronsaft, persille og smages
til med salt og peber. Heeld dress-
ingen over risblandingen og saet i
kaleskabet i ca. 1 time, sa smagen
far tid til at seette sig.



A Linsesalat fra
Middelhavet

1 stor, red peberfrugt
1 stor, gul peberfrugt
250 g rade linser

1 redleg, finthakket

1 lille agurk, hakket

Dressing
2 2 dl olivenolie

2 spsk citronsaft

2 tsk knust spidskommen
2 fed hvidlgg, pressede
salt og friskkveernet peber
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Skeer peberfrugterne ud i smalle
strimler. Kog linserne i rigeligt vand
i 10 min, eller indtil de er mgre. Pas
pa ikke at overkoge dem, da de
nemt kan fa en melet konsistens.
Dryp dem godt af. Bland peber-
frugter, linser, rgdlag og agurk i

en skal. Mix derefter alle ingredi-
enserne til dressingen og pisk godt
sammen. Haeld dressingen over
linseblandingen og lad den sta i
kaleskabet et stykke tid, sa smagen
fra dressingen kan traenge ind.
Serveres ved stuetemperatur, enten
som tilbehgr til en anden ret eller
med brad til.



Broccoli m. soyasauce

1 broccoli

2 fed hvidlag, pressede

2 spsk soyasauce (eller mere,
efter smag)

2 fed hvidlgg, i skiver

Skaer broccolien i mindre stykker og
kog i 3-4 min. (eller laengere, hvis du
foretraekker, at den skal veere blad).
Imens steges det pressede hvidlag

i olivenolie i et par min. Hvidlgget

og olien samt soyasaucen heeldes
over den kogte broccoli. Krydr

med salt og peber. Herefter steges
hvidlagsskiverne, ogsa et par minut-
ter, og haeldes over retten som pynt.

Alternativt kan broccolien steges i
olie, soyasauce og presset hvidlag.
Her vil det ogsa veere godt med lidt
revet ingefeer.

Hummus

1 ds. velafdryppede kikarter (el.
ca. 200 g)

2 knuste fed hvidleg

1 tsk tahin (sesampasta)

saft fra 1 citron

2 tsk spidskommen

olivenolie

Blend kikeerter, hvidlag og tahin med
citronsaft og spidskommen. Smag til
med salt, peber og evt. ekstra
spidskommen og haeld olivenolie i,
til du opnar den @nskede konsist-
ens. Drys med lidt paprika.
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Tofudogs med butterdej p

Butterdejsplader, optoet
Tofupglser, evt. skaret i halve.

Butterdejspladerne rulles med en
kagerulle, skeeres ud i trekanter og
rulles omkring pglserne. Bages i ovn
efter anvisning pa butterdejspakken,
ca. 15-20 min.

Variation: Butterdejspladerne kan
erstattes med geerdej, sa bliver
resultatet lidt sundere.

Nye kartofler med
gazpacho-dressing

500 g sma, nye kartofler, skrub-
bet, men gerne med skral pa

2 store modne tomater, hakket
50 g grillede peberfrugter (fas pa
glas), hakket. Alternativt 1 rad
peberfrugt

2 redlog, hakket

1 fed hvidlag, hakket

3 spsk olivenolie

2 tsk redvinseddike

2 tsk sukker

1 bdt. bredbladet persille, hakket
groft

Kog kartoflerne i letsaltet vand i ca.
12 min., eller til de er mgre. Haeld
imens ingredienserne til dressingen
i en skal og bland dem godt. Krydr
rundhandet med salt og peber. Hzeld
vandet fra kartoflerne og kom dem

i dressingen. Bland godt og server
kartoflerne varme eller ved stuetem-
peratur.



Hvidlggscroutoner

6 skiver lyst brod
Y. dl olivenolie
2 fed hvidlgg, presset

Forvarm ovnen til 200 grader. Skaer
skorpen af brgdene og snit dem i
1x1 cm terninger. Overhaeld dem
med olivenolie tilsat hvidlag og
vend dem grundigt, sa olien forde-
les. Fordel brgdterningerne pa en
bageplade og bag dem i 10-15 min,
til de er gyldne og sprede. Kan ogsa
laves med flutes eller ciabattaboller,
men da skal brgdet ikke skaeres

i terninger — pensl dem blot med
hvidlag og olie.
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Ratatouille

2 hakkede lag

2 finthakkede hvidlog

2 auberginer i grove tern

2 store courgetter i grove tern
2 rede peberfrugter i grove tern
1-2 daser hakkede tomater

1 bdt. frisk basilikum i strimler

Sauter lag og hvidlag i olien et
par minutter. Heeld de resterende
grentsager (ikke basilikum) i
gryden og steg videre endnu et
par minutter. Heeld tomaterne ved
og lad det hele snurre i 15-20
min. til grentsagerne er mgre.
Bland basilikumbladene i, krydr
med salt og peber.






<4 Fyldte peberfrugter og

tomater

2 store modne tomater
1 red peber

1 gul eller orange peber
4 spsk olivenolie

2 log, hakkede

2 hvidlgg, pressede

100 g mandler, smuttede og
finthakkede

75 g ris, kogt

1 bdt. persille, hakket

2 spsk rosiner

Seet risene over. Taend ovnen pa
190 grader. Halver tomaterne og

tag fyldet ud med en ske. Hak det
groft. Halver og rens peberfrugterne.
Pensl dem med 1 spsk olie og bag
pa en bageplade i 15 min. | mel-
lemtiden steges lagene i 3 spsk

olie i ca. 5 min., hvorefter hvidlag
og 50 g mandler tilszettes. Heeld de
kogte ris heri sammen med fyldet fra
tomaterne, persille og rosiner.
Placer de bagte peberfrugter samt
tomaterne i et ovnfast fad og krydr
med salt og peber. Fyld dem med
risblandingen og haeld 1 "2 dI
kogende vand i fadet, ved siden af
tomater og peberfrugter. Bag i 20
min. Drys de resterende finthakkede
mandler over og lidt olivenolie.

Seet fadet tilbage i ovnen og bag i
yderligere 20 min., til fyldet bliver
gyldent.

15

Bagt fennikel

2 fennikler

4 skalottelag, hakket

1 tsk rersukker

3 spsk olivenolie

1 fed hvidleg, hakket

3 cm frisk ingefaer, skraellet og
revet

1 bdt. forarsleg, i skiver
1 spsk sesamolie
saften fra 1 citron

2 tsk chilipulver

Varm ovnen op til 170 grader. Skaer
bunden af fennikelknoldene og
studs toppene. Skeer hver knold i
kvarte pa langs og fijern den harde
kerne. Leeg fenniklerne i et ildfast
fad sammen med skalottelag,
rersukker og 2 spsk olivenolie.
Bland det hele godt og lad det bage
i ca. en halv time i den forvarmede
ovn. Kom resten af olivenolien i en
lille gryde, tilseet hvidlag og ingefeer,
og lad det simre for svag varme i
10 min. Tilseet forarslag, sesamolie,
citronsaft, chilipulver, salt og peber.
Lad det koge op og heeld over de
bagte fennikler. Bland det godt og
server.
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I HOVEDRETTER

4 Tortillas

1 ds. kidneybgnner (gerne i chili-
sauce), skyllede og afdryppede.
1 ds. tomater

1 hakket red peber

150 g majs

1 tsk chilipulver

1 tsk hvidlegspulver, spidskom-
men og oregano

flere draber tabascosauce,
smages til

evt. tofu, skaret i steenger og
stegt.

4 tortillas (eller 8 tacos)

Kom bgnner, tomater, peberfrugt,
majs og krydderier i en gryde og
bring i kog. Skru ned til medium-
varme og lad det simre uden lag i 5
min, rgr indimellem. Smag til med
salt og peber. Flyt kasserollen fra
varmen og mos bgnnerne let med
bagsiden af en treeske, gaffel eller
kartoffelmoser.

Fordel saucen pa de 4 tortillaer ved
at laeegge det i en stribe langs den
ene side, lidt fra midten. Derefter
kan man evt. tilsaette fx salat, tomat,
oliven, l@g, avocado, vegansk
yoghurt eller frisk koriander. Evt.
ogsa tofu, skaret i staenger og stegt
med spidskommen eller seitan stegt
med chili og lag, som giver laekre
seitan-tortillas. Rul tortillaen om
fyldet.

Server med ris.
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Tortillas med avocadofyld

1 stor moden avocado

2 modne tomater, hakkede
8 forarslog, hakkede

2 spsk citronsaft

1 tsk chilisauce (efter smag)
4 tortillas

ris

Avocadoen moses og halvdelen af
forarslegene rores i. Tilsaet ogsa
tomater, citronsaft, chilisauce og
smag til med salt og peber. Serveres
i tortillas, drysset med de resterende
forarsleg og evt. vegansk yoghurt.

Chili sin carne

3diris

2 lag, hakket

2 peberfrugter, hakket

1 ds. kidneybgnner i chilisauce
2 store fed hvidlag, presset

1 spsk tomatpuré

2 tsk chilipulver

1 bouillonterning og peber

Sautér lag og peberfrugt i olie i en
kasserolle.

Tilseet derefter banner, hvidlag,
tomatpuré, chilipulver, peber og
bouillonterning. Lad det koge i 5
min. Andre grentsager kan tilssettes
efter smag. Server med ris og evt.
grgn salat.




Grontsagsmoussaka
med silken tofu

600 g auberginer, skareti 2,5 cm
tykke skiver

2 spsk olivenolie

600 g kartofler, kogt og skaret i
skiver

paprika og friske basilikumblade
til pynt

Sauce

2 store, grofthakkede lag
2 fed presset hvidlag

2 daser hakkede tomater
2 spsk balsamico

1 tsk tabasco

1 spsk flydende honning

Tofulag
200 g kveernede mandler

350 g silken tofu
1 spsk soyasauce
1 spsk citronsaft
2 tsk dijonsennep

Aubergineskiverne steges pa en
pande et par min. pa hver side eller
koges i ca. 10 min. Kartoflerne ko-
ges. Opvarm ovnen til 180 grader.
Saucen: Opvarm olien i en stor
pande og sautér lgg og hvidlag i
ca. 5 min, til de er blade. Tilseet de
gvrige ingredienser, bring det i kog
og lad det simre i 20 min.; r@r rundt

af og til. Smag til med salt og peber.

Lav imens toplaget: Rist de
kvaernede mandler i en tykbundet
pande uden olie i 1-2 min.; vend
mandlerne af og til, sa de bliver
jeevnt gyldne. Tag 75 g fra. Kom
resten i en foodprocessor og tilsaet
de gvrige ingredienser. Kgr det til
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en jeevn masse og smag til. Bred
halvdelen af tomatsaucen ud i et
35x23 cm stort ovnfast fad. Arranger
aubergineskiver og kartofler over og
haeld resten af saucen over. Tilszet
tofutoplaget. Drys resten af de
kvaernede mandler over. Saet fadet

i ovnen i 20 min. til toplaget er fast
og gyldent. Drys med paprika og
basilikum.

Burger med
rodfrugtsfritter

Burger

4 grgntsagsbgffer (se opskrifter

S. 26-27)

4 boller (se opskrift s. 45)

Fyld: tomater i skiver, syltet eller
frisk agurk, rgdlag i tynde skiver,
ketchup, salat, evt. vegansk mayon-
naise, evt. vegansk ost

Rodfrugtsfritter

1 redlag, i tynde skiver

6 store kartofler, i aflange stykker
2 store gulergdder, i aflange stk.
3 fed hvidlgg, knuste

2 spsk olivenolie

2 spsk timian

1 tsk havsalt

Bland gregntsager, hvidlgg, olie,
timian og salt i en skal. Heeld det
i en bradepande bekleedt med
bagepapir og bag ved 200°C i ca.
45 min., eller indtil grgntsagerne
er gyldne. | de sidste 30 min. af
stegningen skal man vende grgnt-
sagerne hvert 10. min. for at sikre,
at de ikke bliver braendte.



A Pizza

Dej

3 dl lunkent vand

25 g geer (el. 12 2 g, hvis dejen
ikke skal haeve sa meget)

1 tsk salt

1 spsk olivenolie

1 % dl durummel

hvedemel

Geeren rgres ud i den lunkne vaeske.
Herefter rgres salt, olie og durum-
mel i. Der tilsaettes lidt hvedemel ad
gangen og dejen eltes, indtil den er
blgd og elastisk, men ikke kleeber pa
haender og bord. Dejen seettes til at
haeve %2 - 1 time. Ovnen varmes op
til 220 grader.
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Imens forberedes fyldet. Lav en
tomatsauce af 1 ds. tomater, stegte
leg, hvidlgg og krydderier. Her falger
nogle forslag til, hvad du ellers kan
komme ovenpa pizzaen:

Champignon, red peber, spinat,
oliven, artiskok, ananas,
asparges, rodlag, vegansk ost ,
friske tomater

Dejen rulles ud pa en bageplade.
Fyldet haeldes over: farst tomat-
saucen og derefter de forskellige
grgntsager samt evt. ost. Piz-

zaen bages i 25-35 min., alt efter
tykkelse. Tjek efter 25 min. om den
har faet nok, og hvis ikke, giv den
lidt laengere tid. Serveres med salat.



Lasagne

8 lasagneplader

2 ds hakkede tomater

1 stort lag, i skiver

250 g champignon, i skiver
1 squash, i tern

1 aubergine, i grove tern

6 solterrede tomater, hakket groft
evt. stegt tofu i tern
Bechamelsauce

2 spsk olie

25 g hvedemel

3 dl soyamaelk

muskatned

Ya revet log

1 stykke gulerod

timian

1 laurbaerblad

Steg grgntsagerne i en sauterpande
i 5 min. Tilseet tomater, krydderier
og smag til med salt og peber. Lad
gragntsagerne simre over lav varme

i 15 min. Lav imens bechamel-
saucen: Varm maelken med lag,
gulerod, timian og laubaerblad. Nar
blandingen koger, tag den af blus-
set, saet lag pa og lad den sta i 15
minutter. Si derefter alle grentsager
og laurbaerbladet fra. Varm olien i
en gryde og tilseet mel. Rgr over lav
varme i et gjeblik, men lad ikke me-
let blive brunt. Tilseet soyameelk lidt
efter lidt og rer, indtil saucen bliver
tyk, Kog saucen over lav varme i

5 min. Daek bunden af et firkantet
fad med halvdelen af tomatsaucen.
Laeg et lag lagsagneplader i og deek
med halvdelen af bechamelsaucen.
Gentag. Slut af med at drysse retten
med rasp og evt. nutritional yeast.
Bag ved 220 grader i ca. 30 min.
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Tofu stroganoff

2 spsk hvedemel

1 spsk paprika

500 g tofu, i 1 2 cm tern

1 spsk olivenolie

2 tsk tomatpure

Y2 dl tor sherry

2 | bouillon

12 sma skalottelag, halverede
1 fed hvidlgg, presset

225 g champignon

3 spsk vegansk creme fraiche (fas
i helsekostforretninger)

2 spsk hakket purleg + ekstra
creme fraiche til pynt

Heaeld mel og paprika i en lille
plasticpose og krydr med salt og
peber. Tilseet tofuen og ryst godt for
at den bliver deekket. Steg tofuen i
olie, til den er gylden. Tilszet tomat-
pureen og steg endnu 1 minuts

tid. Tilsaet 2 spsk af sherryen, steg
videre, og hzeld op i en skal.

Heeld 2 %2 dl af bouillonen i en gryde
og bring i kog. Tilsaet I1@g, hvidlgg og
champignon, skru ned for varmen
og lad det simre uden lag i 10 min.
Haeld tofuen tilbage i gryden sam-
men med den resterende sherry og
bouillon. Smag til med salt og peber.
Bring retten i kog og skru derefter
ned for varmen og lad det simre i

5 min. eller indtil saucen er blevet
tyk. Fjern panden fra blusset og

tag en smule af retten og bland det
med creme fraichen. Heeld derefter
blandingen tilbage i panden — dette
forhindrer, at creme fraichen skiller.
Pynt retten med hakket purlag og
creme fraiche og server med ris.






Pasta med pesto og
gregntsager

375 g pastaskruer

300 g nye kartofler (i terninger)
150 g grenne benner (haricot
verts), skaret i tredjedele

225 g broccolitoppe

2 tomater, i mindre stykker

25 g pinjekerner, ristet pa panden

Pesto: (keb den evt. feerdiglavet)
25 g friske basilikumblade, revet
10 g friske mynteblade, revet

2 fed hvidlag, presset

1 spsk dijonsennep

25 g pinjekerner

2 dl olivenolie

saft fra 1/2 citron

Lav pestoen: Purér basilikum,
mynte, hvidlgg, pinjekerner, olie

og citronsaft i en blender. Krydr og
saet til side. Kog de nye kartofler

i en gryde med letsaltet vand (ca.
10 min.), til de er faerdige, og damp
bgnner og broccoli i ca. 3 min. Kog
pastaen i en stor gryde efter anvisn-
ing pa pakken. Haeld vandet fra,
men gem 1 1/2 dl af kogevandet.
Kom dette vand og pastaen tilbage i
gryden sammen med kartofler, ban-
ner, broccoli, pesto og krydderier, og
rgr, indtil det er godt blandet. Varm
over lav varme i 1-2 min., og r@r sa
tomaterne i og server med ristede
pinjekerner.

Pasta med creme af
soltogrrede tomater

500 g penne
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10 soltgrrede tomater, hakkede
300 g silken tofu

3 fed hvidlgg, hakket

4 spsk frisk basilikum/1 spsk tgrret
2 spsk balsamicoeddike

1 ds. artiskokhjerter, i kvarte

Kog pastaen. Mix ingredienserne
(undtagen artiskok) i en
foodprocessor, til konsistensen er
cremet og ensartet. Smag til med
salt og peber, og bland med pasta
og artiskok.

Peanutbutter—
pastaskruer

375 g pastaskruer

1 forarsleg, groft hakket

2 tsk st. ingefaer
chilipulver efter smag (eller
spidskommen)

3" dl frosne grenne arter
125 g tofu

Sauce

12 dl jordneddesmeor

2 dl vand

3-4 spsk soyasauce

2 spsk mild balsamicoeddike
(eller citronsaft)

1 spsk sukker eller sirup

Steg tofu, lag og forarslag i chili-
pulver og ingefaer samt en smule
olie, til tofuen bliver let brun og saet
til side. Bland ingredienserne til
saucen. Kog pasta og eerter efter
anvisning pa pakken. Bland sauce,
tofu, pasta og aerter i en gryde og
server.



A Spaghetti med "kad-

boller”

500 g spaghetti

2 ds. flaede tomater

2 fed hvidlag, presset

1 aubergine, i sma tern

250 g champignon, i skiver

3 spsk frisk persille, hakket
timian, oregano, basilikum etc.

1 pk opteede Nutana-burgere (el-
ler andre grentsagsburgere) 400 g
vegansk parmesan

Lav farst saucen. Steg hvidlag,
champignon og aubergine i 4 min.
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Tilseet derefter tomaterne og lad
saucen simre under omrgring i 15
min. Smag til med krydderier, salt
og peber undervejs. Mens saucen
simrer, koges pastaen i rigeligt saltet
vand efter anvisning pa pakken. De
optaede boffer eeltes og formes til
mindre, runde boller. Disse steges

i lidt olie i et par minutter pa hver
side. Nar pastaen er faerdigkogt,
afdryppes den i en sigte og haeldes
tilbage i gryden. Hvis den er feer-
dig far saucen, kan du blande lidt
olivenolie i den, sa den ikke kleeber.
Tilsaet saucen og hakket persille.
Arranger “k@dbollerne” pa toppen af
hver portion og server med brgd.



Sauce af friske tomater,
oliven og peberfrugter
med ris eller nudler

3 diris eller nudler

1 hakket leg

1-2 fed hakket hvidlgg

1 spsk olivenolie

1 red peberfrugt, hakket

1 gul/orange peberfrugt, hakket
5 store hakkede tomater

3-4 blede soltorrede tomater i
strimler

1 dl grentsagsbouillon

75 g blandede oliven

25 g afdryppede kapers

lidt frisk basilikum, oregano eller
merian

Sauter lag og hvidlag blade i
olivenolie, tilsaet peberfrugter, friske
og soltarrede tomater, bouillon samt
lidt salt og peber og lad det hele
snurre under lag i 10-12 min. Kog
pastaen efter anvisning pa pakken.
Rer oliven og kapers i saucen og
smag den til med friske krydderurter,
for den vendes med ris eller nudler.
Server med vegansk parmesan og
brad.

Stegt tofu i trekanter

300 g tofu, skaret i trekanter
soyasauce

sad chillisauce

sesamfro

2 fed hvidlag, presset

1 cm frisk ingefaer, skraellet og
revet

Hvidlag og ingefeer svitses i ol-
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ivenolie. Tilsaet soyasauce og tofu,
der steges, til den er let brun. Haeld
chillisauce over tofuen efter smag
og vend trekanterne i sesamfrg.
Steg til tofuen er helt brun.

Denne tofu er god til stegte grent-
sager og brune ris eller bare som en
snack med din yndlingsdip.

Stirfry nudler med
grontsager

Ca. 400 g nudler (der findes
aggefri nudler, bl.a. med spinat)
2 redlgg, finthakket

2 gulergdder, skaret i aflange
stykker

1 courgette, snittet

2 fed hvidlag, presset

1 staerk chili, fintsnittet

10 babymajs

6 forarsleg, i grove stykker

200 g sukkereerter

100 g cashewngdder
soyasauce

250 g tofu, i tern

frisk koriander til pynt (kan ude-
lades)

Varm olien i en wok eller pa en stor
pande. Steg farst tofuternene med
soyasauce og evt. andre kryd-
derier. Tag dem af panden. Sauter
derefter log og dernaest resten

af grentsagerne (ikke ngdderne),
indtil de bliver gyldne. Nar retten
naesten er feerdig, kog da nudlerne
efter anvisning pa pakken. Kom
cashewngdderne og tofuternene i,
og smag til med soyasauce. Ret-
ten drysses med frisk koriander og
serveres rygende varm.



A Stirfry med hasselnod-
tofu, red peber og
asparges

300 g hasselngdtofu eller alm.
tofu

2 ragde pebre, i tern

1 bdt. asparges, i ca. 4 cm stykker
soyasauce

chilisauce

sesamfro

ris

Evt. ananas i mindre stykker, til
servering
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Seet risene over. Man kan evt.
tilsaette noget kokosmeelk til vandet,
hvis man gnsker en svag smag af
kokos. Skeer tofuen i steenger, ca.

1 cm tykke og mariner i soyasauce.
Steg tofuen i chilisauce og olie til
den er let brun. Tilsaet asparges og
steg yderligere ca. 5 minutter. Tilsaet
endelig rede pebre og sesamfrg, lad
retten stege et par minutter til. Krydr
med soyasauce og server med ris.



Grontsags- og tofubof
(ca. 10 stk)

4 kartofler, skrallede

250 g frosne blandede grent-
sager, fx majs, arter, guleradder
etc.

3 spsk planteolie

2 grofthakkede porrer

1 fed knust hvidlgg

250 g tofu, afdryppet og smuldret
2 spsk soyasauce

1 spsk tomatpure

rasp

Kog kartoflerne i 12-15 min, til de er
feerdige. Kog imens de frosne grent-
sager i en anden gryde i 5 min., eller
til de er mare. Lad bade kartofler og
grgntsager dryppe godt af.

Opvarm imens 1 spsk olie i en
stegepande. Steg porrer og hvidlgg
ved lav varme i ca. 5 min., til de er
blade og gyldne. Rer rundt af og til.
Mos kartoflerne, tilsaet grentsagerne
og de andre ingredienser undtagen
olien, men inkl. stegte porrer og
hvidlgg. Smag til med salt og peber,
og bland det hele godt. Tilseet rasp i
en mangde, sd massen kan haenge
sammen og form ca. 10 burgere.
Opvarm olie pa panden og steg
burgerne ved lav varme 4-5 min. pa
hver side.

Server i boller med f.eks. salat,
tomat, rgdlgg, syltede agurker,
ketchup og vegansk mayonnaise.
Bgfferne er ogsa velegnede som en
hovedret fx med salat og ris til.

Kidneybgnne- og peber-
frugtbof (s stk)

1 spsk olivenolie
1leg

1 gulerod

> gren peberfrugt

1 fed hvidleg

2 tsk stadt chili

1 tsk stodt koriander
2 spsk hakket persille
200 g kidneybgnner, udblgdte (el-
ler 2 daser)

10-12 spsk rasp

Lag og hvidlgg hakkes fint,
guleroden rives groft og peber-
frugten skeeres i sma tern. Laget
sauteres i olivenolien i ca. 5 min.
De gvrige grgntsager tilseettes og
svitses yderligere et par minutter.
Gryden tages af varmen og kryd-
derier, persille, benner og rasp
tilseettes. Blandes godt og smages
til med salt og peber. Der tilsaettes
evt. ekstra rasp, s massen haenger
sammen og kan formes til ca. 8
burgere.

Pensles med olie og grilles i ovnen
- eller steges pa pande - til de er
gyldne pa begge sider.

Server i boller med f.eks. salat,
tomat, rgdlag, syltede agurker,
ketchup og vegansk mayonnaise.
Bafferne er ogsa velegnede som en
hovedret fx med salat og ris til.



A Jordngdde- og tofubgof
(8 stk)

90 g brune ris

1 spsk planteolie

1 finthakket log

1 fed knust hvidleg

200 g jordngdder

1 lille bdt. frisk koriander eller
persille, finthakket (kan udelades)
250 g tofu, afdryppet og smuldret
2 spsk soyasauce

Olie til stegning

Kog risene mare efter pakkens
anvisninger og haeld vandet fra.
Opvarm olien i en stor, tykbundet
stegepande og steg lag og hvidlag
ved lav varme i ca. 5 min., til de er
blade og gyldne. Rar rundt af og til.
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Bred imens jordngdderne ud pa en
bageplade og rist dem gyldne under
grillen eller pa en grillpande. Det
tager nogle fa min. Husk at holde
gje, da de meget nemt far for meget
og bliver braendte. Kom jordngdder,
lag, hvidlgg, ris, tofu, evt. korian-
der eller persille og soyasauce i en
blender eller foodprocessor og ker
det til en jeevn og tyk masse. Del
massen i 8 portioner, og form dem
til beffer. Steg bgfferne i olie i 5-10
min. pa hver side, til de er gyldne og
varmet helt igennem.

Server i boller med f.eks. salat,
tomat, radlgg, syltede agurker,
ketchup og vegansk mayonnaise.
Bgfferne er ogsa velegnede som en
hovedret fx med salat og ris fil.



Taerte med
karamelliseret redlag

Taertedej
150 g grahamsmel

65 g/ 5 spsk vegansk margarine
25 g valngdder, finthakket
1 knivspids salt

Fyld
2 spsk olivenolie

3 mellemstore redlgg, fintsnittede
1-2 tsk timian

Y2 tsk brun sukker

130 g silken tofu

1. dl soyaflede

1 spsk dijonsennep

Bland salt og grahamsmel. Smuldr
margarinen heri, tilsset valngdderne
og heaeld koldt vand i, indtil dejen
haenger sammen. ZAlt og saet dejen
koldt i ca. 2 time. Forvarm ovnen til
200 grader.

Steg radlgg over meget lav varme i
20 min., til de bliver meget blgde og
gennemsigtige. Husk at rgre ofte.
Heeld timian, sukker i, smag til med
salt og peber og lad det stege videre
i ca. 5 min., indtil det karamelliseres.
Pisk silken tofu, soyaflgde, dijonsen-
nep samt salt og peber.

Rul teertedejen ud og leeg den i en
ca. 20 cm teerteform. Prik med en
gaffel. Forbag i 10 min. Heeld farst
lagblandingen i og derefter tofuen.
Bag i 30 min.
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Amerikansk tomattarte

Teertedej
90 g grahamsmel

90 g hvedemel
100 g vegansk margarine
3 spsk koldt vand

Fyid
3 lag finthakket

1-2 spsk vegansk margarine

2-3 &bler med syrlig smag

1 tsk karry

4-5 tomater, i skiver

1 tsk salt

1 tsk rosmarin

75-100 g revet vegansk ost (eller
rasp)

Bland alle ingredienser til bunden i
en foodprocessor eller med handen.
Pak dejen ind i plastfilm, og lad den
hvile kgligt 72 time. Rul dejen ud og
deek bund og sider af en taerteform,
ca. 34 cm i diameter, eller et ovnfast
fad med lav kant. Forbag bunden i
10 min pa rist i nederste del af en
225 grader varm ovn.

Gor fyldet klart. Pil lagene og skeer
dem i tynde skiver. Svits dem blade
i fedtstoffet. Riv aeblerne groft. Bred
dem ud i bunden af teerten. Drys
karry over, og leeg lggene ovenpa.
Skaer tomaterne i skiver og laeg dem
ovenpa lggene. Drys med salt og
rosmarin. Drys ost/rasp over. Bag
teerten i 15 min.



A Oliventarte

Tartedej
250 g hvedemel

90 g vegansk margarine, hakket
1 spsk vand

Fyld
2 spsk olivenolie

1-2 spsk dijonsennep

15 g vegansk margarine

6 sma tomater, fladede og hakkede
3 store lag, i tynde skiver

1 tsk sukker

2 spsk basilikum, hakket

125 g sorte oliven, uden sten, i
skiver

Revet vegansk ost, 100- 150 g

29

Ovnen forvarmes til 210 grader.

En 20 cm teerteform pensles med
smeltet margarine eller olie. Mel og
margarine kommes i foodproces-
sor/blender i 30 sek., til det ligner
revet parmesan. Tilsaet vand og
blend til dejen samler sig. Dejen
eeltes sammen pa et melet bord.
Pakkes ind i film og stilles i kaleskab
i %2 time. Dejen udrulles, sa den
passer til den smurte form. Teerten
forbages i 15 min. Lag og tomater
sauteres i 1 spsk olivenolie. Nar
teerten er let afkglet, smgres bunden
med sennepsblandingen. Fordel
tomatblandingen over teertebunden.
Oliven, sukker og basilikum rgres
sammen og laegges i et jeevnt lag
ovenpa tomaterne. Drys med revet
ost. Teerten bages i 20 min.



Couscous basisopskrift

500 g couscous

2 spsk bouillonpulver eller 1
bouillonterning, oplest i vand
2 spsk koriander, hakket eller
pulver.

1 spsk grov sennep

1 tsk citronsaft

Kom couscous’en i en skal og heeld
kogende vand over, til det star ca.

1 cm over grynene. Lad det traekke
til couscous’en er blagd, ca. 10 min.
Tilseet resten af ingredienserne og
bland det godt. Brug en gaffel, sa
grynene bliver skilt ad.

En hurtig couscoussalat far du ved
at tilsaette 2 tomater, V2 r@d peber-
frugt og 2 agurk — alt skaret i tern
— samt saften af en citron og 2 spsk
rosiner til basis couscous.

Couscous med bagte
gulergdder og timian

500 g gulergdder, i 5 cm skiver
1 lille redleg, finthakket

2 fed hvidlag, i tynde skiver
2-3 spsk timian

1 spsk olivenolie

1 spsk soyasauce

1 portion basiscouscous

Kom lag, guleradder, hvidlag og
timian i et fad og dryp med oliven-
olie, soyasauce og 2 spsk vand.
Seet fadet i ovnen ved 250 grader

i 10-15 min. Rgr i gulergdderne og
tilseet 1 spsk vand. Bag i endnu
10-15 min, til guleradderne be-
gynder at karamellisere. Server med
COUSCOUS.

Couscous med tofu,
ananas og spinat

1 portion basiscouscous

1 spsk olivenolie

275 gram rgget tofu, skaret i
julienne

2 spsk tamari (soyasauce) + et
staenk

1 spsk sesamfrg

175 g ananas fra dase, i egen saft
et staenk tabasco

450 g spinat (frossen eller frisk)

Begynd med at lave couscous’en
efter opskriften pa basiscouscous.
Varm olien op i en wok eller en stor
pande. Kom tofustavene i og lynsteg
dem under konstant omrgring i 1
min. Tilsaet tamari og sesamfrg og
steg i mindst 10 min. Nar tofuen
begynder at haenge fast i panden,
sa skrab den af med en spatel;

de stumper der haenger i, smager
bedst.

Tilsaet 2 spsk ananassaft og steg,
til tofuen er spred og mgrkebrun.
Tag tofuen af panden og hold den
varm. Kom ananasringe pa panden
sammen med resten af saften, lidt
tabasco og tamari. Skru op for var-
men og kog det igennem, til saften
er kogt helt ind. Tag ananasringene
af panden.

Kom spinat og et drys salt pa pan-
den og lynsteg, til spinaten falder
sammen. Tag den af varmen, hald
evt. vaede fra og server den straks
med tofu, sesamfrg og ananas
ovenpa sammen med couscous’en.



A Couscous med gront-
sager og kikaerter

2 portion basiscouscous

1 mellemstor aubergine i tern

1 courgette, hakket

2 mellemstore gulergdder, hakket
2 tomater i tern

2 lgg i tynde bade

2 spsk olivenolie

2 fed knust hvidleg

2 tsk mild chili

1 tsk spidskommen

2 tsk stedt ingefaer

4 spsk tomatpuré

2 dl grentsagsbouillon

1 dase kikaerter

Bredbladet persille eller koriander

31

Tilbered couscous’en efter anvisn-
ing pa pakken. Sautér alle grgnt-
sager gyldne i olivenolie i en stor
pande/gryde. Tilseet hvidlgg, chili,
spidskommen og ingefeer samt
tomatpuré, sautér yderligere et par
minutter og tilsaet grantsagsbouil-
lon. Lad grentsagerne snurre, til de
netop er mgre og bland kikaerterne i.
Varm det hele igennem og smag til,
inden grgntsagerne anrettes pa den
varme couscous med bredbladet
persille eller koriander.
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I DESSERTER/

KAGER

Sade bar med is og
chokogitre

Ca. 300 g frosne blandede bar
(f.eks. baersymfoni)

Y2 dl sirup

4 tsk vaniljesukker eller 2
vaniljestaenger

100 g mork chokolade
vegansk is (Tofuline har mange
gode smagsvarianter, der alle
passer fint til denne dessert)

Bland sirup og vaniljesukker/ko-
rnene fra vaniljestaengerne (leeg

de tomme vaniljesteenger ved, de
afgiver smag og pynter). Heeld
blandingen over beerrene og vend
engang imellem, mens de tgr op.
Smelt chokoladen over vandbad,
haeld steenk ud pa bagepapir og

lad dem tgrre der. Herefter laegges
bagepapiret i fryseren i nogle minut-
ter. Portionsanret desserten: farst de
sgde vanillebeer, derefter 2 kugler is
pa hver portion endelig chokogitre.
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Mango- og kokoscreme

2 store, modne mangoer (eller 2
ds.)

2 dl kokoscreme (tag klumperne
fra en dase kokosmalk, ikke det
tynde)

200 g silken tofu

3 spsk ahornsirup

myntekviste og/eller revet
limeskal til pynt

Skreel mangoerne med en skarp
kniv, fiern stenen og hak frugtkadet
groft. Kom det i en blender eller
foodprocessor sammen med
kokoscreme og silken tofu. Tilsaet
ahornsirup og kar det til en cremet
masse. Heaeld cremen i serverings-
glas eller skale og stil det pa kel i
mindst 1 time. Pynt med sma myn-
tekviste eller lidt revet limeskal.




Pandekager med
appelsin og valngdder

Eyld
25 g vegansk margarine

ca. 1 dl sukker

korn af 'z stang vanilje el. 1 tsk
vaniljesukker

2 dI (friskpresset) appelsinjuice
100 g hakkede valngddekerner

Pandekager
2 > dl hvedemel

2 spsk sukker

3 spsk silken tofu (alternativt 1
moset banan eller 2 tsk kartof-
felmel pisket m. 2 spsk vand)
4 dl soyameelk (gerne med
vaniljesmag)

2 spsk olie (gerne solsikke)

Fyld: kom smar, sukker, vanillekorn
og appelsinsaft pa en pande. Bring
blandingen i kog og kog det ved
svag varme, uden lag, i ca. 20 min.,
til det er sirupsagtigt. Tag panden fra
varmen og vend de hakkede ngd-
deri.

Pandekager: Bland silken tofu og
sukker. Tilsaet herefter soyameelk,
mel og olie. Hvis man ikke bruger
silken tofu, skal mel og sukker
blandes, og herefter piskes
soyamelk, olie og banan/kartof-
felmel i. Haeld ca. 3 spsk dej pa en
varm pande og steg i alt ca. 8 tynde
pandekager ved jeevn varme.

Laeg ca. 1 spsk fyld pa hver pan-
dekage og fold dem 2 gange. Laeg
pandekagerne i et ildfast fad og
gratiner dem i ovnen ca. 4 min. ved
250 grader.

Server med is, f.eks. tofuline.
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Brownies

250 g vegansk margarine

150 g mork chokolade

4 spsk silken tofu

250 g sukker

150 g hvedemel

3 spsk kakao

200 g hakkede valngddekerner

Smelt margarine og chokolade i
en tykbundet gryde og lad bland-
ingen kgle let af. Pisk silken tofu
og sukker. Tilseet mel og kakao og
rgr godt. Vend til sidst de hakkede
valngddekerner og den smeltede
chokolade/margarineblanding i
dejen.

Hzeld dejen i en ca. 20x30 cm form,
og bag 35 min ved 175 grader.

Smuldredejskage med P

rabarber

900 g rabarber, skareti 5 cm
lange stykker

75 g rorsukker

2 gkologiske appelsiner, revet
skal og saft

115 g hvedemel

115 g vegansk margarine

75 g rorsukker

115 g hakkede mandler

Forvarm ovnen til 180 grader. Placer
rabarber i et lavt ovnfast fad. Heeld
rgrsukker over rabarberne og tilszet
den revne appelsinskal og saft fra
appelsinerne. Kom melet i en skal
og tilseet margarine. Rar indtil dejen



minder om bradkrummer. Tilsaet
sukker og de hakkede mandler og
bland godt. Heeld smuldredejen
over frugten. Bag i 40 minutter
indtil frugten er faerdig og toppen er
lysebrun. Server varm, gerne med
tofuline vanilje is.

Variation 1: Jordbaer og
mango

Falg samme opskrift, men erstat
rabarber med 450 g jordbeer (gerne
fra frost, men optget) og 2 mangoer,
skaret i stykker. Bag i 30 min. ved
180 grader.
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Variation 2: brombaer og
&ble

Folg samme opskrit, men erstat
rabarber med 450 g brombaer
(gerne fra frost, men opteet) og 450
g madeebler, skaret i bade.

Bag i 30 min. ved 180 grader.



Kanelsnegle (ca. 14 stk.)

2 "> dl soyameelk

25 g geer

500 g hvedemel

1 spsk rersukker

75 g brun sukker

2 tsk kanel

2 spsk veg. margarine, smeltet
60 g rosiner

2 sma aebler, i sma tern.

Glasur

1. spsk vegansk margarine
90 g flormelis

1 ahornsirup

1 spsk soyameaelk

Varm 125 ml soyameelk og 125

ml vand i en lille gryde, til det er
handvarmt. Oplgs geeren i det
lunkne vand.Tilsaet sukker, salt og
mel til vaesken samt den resterende
soyameelk. ZAIt massen til en dej.
Tilseet evt. ekstra mel, hvis dejen er
for fugtig. Stil dejen til haevning i 1
time. Leeg herefter dejen pa en let
melet overflade, eelt og del den i 2
dele. Rul den ene dej til en 24 cm.
firkant. Bland brun sukker og kanel
i en skal. Fordel halvdelen af den
smeltede margarine og halvdelen
af kanelblandingen over dejen.
Drys med halvdelen af aebler og
rosinerne. Rul dejen til en pglse, og
skaer den i 7 skiver. Gentag. Placer
sneglene pa en bageplade, daek
med et viskestykke og efterhaev i
40 min. Bag sneglene i 20 min. ved
180 grader og lad dem afkgle pa en
rist. Glasur: smelt margarinen, bland
flormelis og ahornsirup i. Tilseet
meelken og rgr. Heeld pa sneglene.

Banankage med kara-
melglasur og valngdder

100 g vegansk margarine
125 g sukker

250 g hvedemel

150 g havregryn

2 tsk bagepulver

1 spsk stodt ingefeer

2 spsk silken tofu (el. "2 dl
soyamalk rgrt med 2 tsk
kartoffelmel)

3 modne bananer

Karamelglasur
50 g vegansk margarine

2 spsk brun farin

Y dl soyameelk

ca. 200 g flormelis
50 g valngddekerner

Rgr margarinen blgd med sukker.
Bland de tgrre ingredienser og ror
dem i dejen sammen med silken
tofu/soyameelk og mosede bananer.
Fyld dejen i en smurt brgdform og
seet den i en forvarmet ovn ved

175 grader i ca. 50 min. Lad kagen
afkgle i formen. Imens laves kara-
melglasuren. Smelt margarine, farin
og soyameelk i en gryde og tag det
af varmen. Rer flormelis i til pas-
sende konsistens og fordel den pa
kagen. Vend den afkglede kage

ud af formen, og pynt med kara-
melglasur. Drys med grofthakkede
valngddekerner, inden glasuren
stivner.
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Peanutbutter-cookies
(12 stk)

4 spsk ahornsirup (eller anden
sirup)

5 spsk peanutbutter (smooth eller
crunchy)

2 tsk vanillesukker

1-2 dl grahamsmel eller hvedemel

Forvarm ovnen til 180 grader.

Kom peanutbutter, ahornsirup og
vaniljesukker i en lille skal og bland.
Tilseet tilstraekkeligt med mel til at
dejen haenger sammen og ikke
kleeber. At og smag til. Del dejen

i 12 kugler og placer dem pa en
bageplade, beklaedt med bagepapir.
Tryk dem flade med en gaffel og

lav mgnster i dem ved at trykke fra
forskellige retninger. Bag i 12 min.,
indtil de er lysebrune. Lad dem sta
pa bagepladen et par min. og flyt
dem til en rist. Lad dem kgle helt,
inden de serveres, ellers vil de virke
blade.

Double Chocolate Chip
Muffins (8 stk)

3/4 dl kokosmaelk (tag klumperne
fra en dase kokosmeelk, ikke det
tynde)

3 dl kogende vand

225 g hvedemel

1 spsk bagepulver

1 knivspids salt

40 g kakao

115 g rersukker

4 spsk solsikkeolie

175 g mork vegansk chokolade

Forvarm ovnen til 180 grader. Heeld
kogende vand over kokosmaelken,
og rgr rundt, til det bliver en
ensartet masse. Saet til side, til det
er afkglet. Braek eller skaer choko-
laden i mindre stykker. Rgr mel og
bagepulver sammen og tilsaet salt
og kakao. Rar sukkeret i. Bland den
afkglede veeske og olie i melbland-
ingen og rer godt. Vend choko-
ladestykkerne forsigtigt i. Husk at
bruge bageforme af papir i muffin-
bagepladen. Fyld 8 forme med de-
jen og bag i 15 min. Lad de faerdige
muffins kgle lidt af, inden de tages
ud af formen og saettes pa en rist.

Chokoladekage

3% dl mel

2" dl sukker

3 spsk kakao

1 tsk bagepulver

1 knivspids salt

4 spsk olie (gerne solsikke)
1 tsk vanilje

1 spsk eddike

ca. 2 dl vand

De tarre ingredienser blandes i en
skal. Tilsaet olie, eddike og vand.
Heeld blandingen i en kageform,
beklzedt med bagepapir eller smurt.
Bag ved 175° C i ca. 35 min.



A Drommekage

4 spsk silken tofu (alternativt 1
2 moset banan eller 3 tsk kartof-
felmel pisket med 3 spsk vand)
300 g rorsukker

250 g hvedemel

3 tsk bagepulver

1 tsk vaniljesukker

2 dl soyamaelk

2 spsk olie (gerne solsikke)

Fyld
75 g vegansk margarine

100 g kokosmel
200 g brun farin
2 dl soyamaelk
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Silken tofu og sukker piskes sam-
men, gerne i en foodprocessor.
Meelk og olie blandes i. Derefter
blandes mel, bagepulver og
vaniljesukker for sig, og haeldes i de-
jen under omrgring. Dejen haeldes

i en smurt form, ca. 30x20 cm. Bag
kagen ved 200 grader i ca. 20 min.

Fyld: Alle ingredienserne fil fyldet
smeltes sammen i en gryde.

Nar kagen er bagt, fordeles fyldet
straks pa kagen. Kagen stilles
tilbage i oven og bages yderligere 5
min. ved 225 grader.






9 MENUER

Grontsagsfrikadeller
med marinerede
kartofler, greanne bgnner
og rucolasalat (4 pers)

3 dlI frikadellemix (kan kebes i
mange helsekostforretninger)
3 kartofler

1lag

kerner/fro

(urte)salt, peber

olie el. vegansk margarine til
stegning

evt. rasp

8-10 mellemstore kartofler
2 kopper grenne bonner
1 bakke rucolasalat

Marinade

2 finthakkede skalotteleg

1 spsk god olivenolie

2 tsk dijonsennep

3 spsk lys balsamico el. hvid-
vinseddike

havsalt og peber

en smule sukker

evt. frisk dild
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Kog frikadellemix efter anvisning pa
pakken. Kog kartofler til frikadellerne
samtidig. Bland frikadellefarsen,
tilseet evt. rasp, for at fa farsen til at
hange sammen. Steg frikadellerne
efter anvisning pa pakken.

I mellemtiden koges kartoflerne ca.
15 min. og skeeres ud i tern. De
grgnne bgnner nippes og dampes
ganske kort tid i letsaltet vand.

Ingredienserne til marinaden
blandes, hvorefter kartoflerne og de
grenne banner vendes heri. Anret
frikadeller, kartofler og benner med
den skyllede og tarrede rucolasalat.



Kartoffelrosti og tofu
med frisk tomat- og
ingefarsauce

425 g tofu, skaret i 1 cm store tern
4 store kartofler, i alt ca. 900 g,
skreellet

2 spsk ristede sesamfrg, til drys

Marinade

2 spsk soyasauce

1 spsk flydende honning
2 fed knust hvidleg

4 cm frisk ingefeer, revet
1 tsk sesamolie

Sauce
1 spsk olivenolie
8 tomater, hakkede

evt. blandede salatblade, til
servering

Bland alle ingredienserne til mari-
naden i en lille skal og tilsaet tofuter-
ninger. Heeld marinaden i skefulde
over tofuen og lad den marinere

i mindst 1 time i keleskab. Vend
tofuen af og til, s& aromaen kan
treenge ind.

Rosti: forkog kartoflerne i 10-15
min., til de er naesten mare. Lad
dem dryppe godt af, og rivdem
groft, nar de er kglet af. Smag godt
til med salt og peber.

Varm ovnen op til 200 grader. Tag
tofuen op af marinaden med en
hulske, men gem marinaden. Bred
tofuen ud pa en bageplade og saet
deniovnen i 20 min., til ternene
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er gyldne og sprgde over det hele;
vend dem nogle gange med en
spatel.

Tag en fjerdedel af kartoffelbland-
ingen ad gangen og form den til
en flad kage. Opvarm panden med
lige netop nok olie til at daeekke
bunden. Laeg réstierne pa panden
og flad dem ud med handen eller
en paletkniv, sa de bliver ca. 2 cm
tykke. Steg dem i ca. 6 minutter pa
hver side; vend forsigtigt med en
paletkniv.

Lav imens saucen: Opvarm olien

i en pande, tilseet overskydende
marinade og tomater og steg dem
ved middel varme under konstant
omrgring i 2 min. Skru ned for var-
men, leeg 1&g pa og lad det simre i
10 min. til tomaterne moser ud; rer
rundt af og til. Pres saucen gennem
en si med bagsiden og en traeske,
sa det bliver en tyk, glat sauce. An-
ret hver rosti pa en varm tallerken.
Top med tofuterninger, haeld tomat
og ingefeersauce over i skefulde og
drys med sesamfrg. Server med
blandede salatblade eller noget
andet grent.
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¥ Langtidshaevet durum-

brad (til brunch)

Ya pakke gaer

4 dl koldt vand

1 spsk salt

1 %2 dl durummel
hvedemel

Geeren udrgres i det kolde vand.
Salt og durummel tilseettes og der
eltes sa meget hvedemel i, som
dejen kan tage. Dejen altes nu
grundigt igennem, til den er blank og
smidig og slipper bord og haender.

Dejen kommes i en skal, deekkes
med et godt fugtigt klaede og stilles
til haevning et ikke for varmt sted
natten over, 6-8 timer, hvis man
foretreekker at lave brgdet pa andre
tider af dagnet.

Nu slas dejen ud pa bordet, klap-
pes flad og foldes to gange, in-

den den ftrilles ud til et ovalt brad.
Laeg bredet pa en bageplade med
bagepapir, deek med klaedet og lad
bradet efterhaeve 1 time. Snit bradet
som en baguette og saet det i en
250 grader varm ovn. Daemp straks
varmen til 190 grader og bag brgdet
i ca. 40 min.



Olivenbraed

(tilbeher til middag)
(2 stk)

2 rodlog, hakkede

3 spsk olivenolie

225 g stenfri gronne eller sorte
oliven

800 g hvedemel

1 tsk salt

50 g gaer

3 spsk groft hakket persille, kori-
ander eller mynte.

Steg lggene i olien, indtil de er
blede. Udrgr geeren i 5 dl lunkent
vand. Kom salt og persille, koriander
eller mynte i geerblandingen sam-
men med oliven og de stegte lgg.
Tilsaet s& meget mel, som dejen

kan klare og alt. Kom dejen ud pa
en overflade, der er let deekket med
mel og eelt den grundigt. Kom den

i en ren skal og deek med film eller
et viskestykke. Saet den et varmt
sted ca. 1 time. Forvarm ovnen til
220 grader. Daek to bageplader med
bagepapir og form dejen til to brgd
pa dem. Daek disse lgst med et
viskestykke og lad dem efterhaeve
Y2 til 1 time. Skeer riller i toppen af
de to bregd med en skarp kniv og lad
dem bage i 40 min., indtil det lyder
hult, nar man banker pa bunden af
bradene. Lad dem kgle pa en rist til
de er afkglede.
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Boller

(til sandwich/burgere)
(16 stk)

6 dl vand, handvarmt

25 g geer

1 tsk salt

1 spsk sukker

2 spsk olie (gerne solsikke)

1 "2 dl fiberbag (fiberblanding,
som kan kgbes i mange super-
markeder). Brug evt. trekorns-
blanding i stedet.

hvedemel, hav gerne 1 kg parat

Vandet varmes let (ma ikke blive
for varmtl) og geeren oplases heri.
Derefter tilszettes salt, sukker, olie
og fiberbag. Dejen omrares, og
der tilsaettes s meget hvedemel,
som dejen kan tage. Zlt til den
bliver blgd og elastisk, men ikke
klaeber pa bordet. Stil til haevning i
en skal et lunt sted og daek med et
viskestykke. Efter 1 time kan dejen
formes til boller, ca. 16 stk, som
saettes pa en bageplade. Efterhaev
bollerne Y2 time og bag ved 220
grader i ca. 15 min. Hvis bollerne er
lysebrune og lidt harde pa bunden,
er det tegn pa, at de er faerdige.
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DYREVENLIGE OPSKRIFTER er en samling af de
bedste 65 vegetariske opskrifter verden over.

Vi har taget det bedste fra forskellige kulturer og peppet
det lidt op. Fra den amerikanske brunch til middelhavets
salater, mexikanske benneretter og italienske le=kkerier
til vegetariske varianter af traditionelle danske retter
garanterer vi en gastronomisk rundtur, der vil give dig en
masse nye livretter og imponerer dine middagsgaaster.

Med stotte fra
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