


Vorwort

Wir haben uns als Klasse dazu entschieden, ein veganes Kochbuch zu erstellen, weil wir beweisen
wollen, dass auch vegane Rezepte sehr appetitlich sein kdnnen. Wenn dadurch mehr Leute auf der
Welt vegan essen wiirden, kénnte sich auch das Tierleid reduzieren und dadurch kénnte sich auch
die Haltungsweise der Nutztiere verbessern. Dazu haben alle aus der 3d (Oko-Zweig, Schule: Erg
Donaustadt) inklusive zwei Lehrpersonen ein veganes Rezept mitgebracht. AnschlieRend haben wir

daraus ein Kochbuch erstellt. Wir hoffen, Ihnen werden diese kostlichen Rezepte, die wir gesammelt
haben, schmecken!

A

EVANGELISCHES
REALGYMNASIUM
DONAUSTADT
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Champignonsuppe

Zutaten:

300 g Champignons

1 Zwiebel

250 ml Sojasahne

1 EL Olivendl

Pfeffer, Salz, Petersilie

Foto: Jakob Kammerer:

Zubereitung:

1.) Champignons putzen und vierteln, Zwiebel klein
schneiden.

2.) Champignons und Zwiebel im heiRen Olivendl zirka
5 Minuten anbraten. Mit Sojasahne abléschen und
zirka 5 Minuten kécheln lassen.

3.) Petersilie klein schneiden.

4.) Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Petersilie garnieren.

Jakob Kammerer



Erdapfelsuppe mit Erdnussbutter

Zutaten
6 Erdapfel, mehlig kochend
600 ml vegane Gemiisebrihe
2EL Erdnussbutter

Salz, Pfeffer
Zubereitung

Die Erdapfel schalen, kurz abspiilen, in Stiicke schneiden und 15 min in der Gemiisebriihe weich
kochen. AnschlieRend mit einem Erdapfelstampfer zerdriicken und mit einem Schneebesen glatt
rihren.

Die Erdnussbutter mit einem Kochl6ffel in die Suppe rihren, gut durchmischen und die Suppe kurz
erhitzen, nicht mehr kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passen Cro(tons.

Foto: Josephin Tari

Josephin Tari



Kimchi Suppe

Zutaten:

200g Seidentofu

Zwiebeln

1 Stlick Ingwer

2 Knoblauch

3EL Oliven OL/Salz/Pfeffer/ Chili

2TL Sesam

Zubereitung:

Den Tofu auf einen Teller legen und fiir 10 min die Fliissigkeit reduzieren.

Nun schneiden wir die Zwiebeln in feine Streifen, anschliefSend den Knoblauch
fein hacken, den Ingwer schdlen und eben falls in feine Streifen schneiden.

Dann erhitzen wir in einem Topf mit einem 1EL OL

Bora Chen



®e

KURBISSUPPE

Zutatenliste:

Fur 4 Portionen

-500 Gramm Kiurbis in Wurfeln geschnitten
-1 Liter Gemusebrihe

-Olivenal

-1 Zwiebel

-Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Zum Garnieren:

Petersilie, Kurbiskernol und Kurbiskerne

Zubereitung:

Fein gehackte Zwiebel in Ol anschwitzen. Kiirbiswiirfel
dazugeben, ein paar Minuten diinsten. Mit Bruhe aufgieflen,
20 Minuten kocheln lassen.

Suppe vom Herd nehmen und purieren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken und erneut aufkochen.

Mit Petersilie, Kirbiskernen und ein paar Tropfen
Kurbiskernol garnieren

Marlies Burger



Linsensuppe

Zutaten:

350 g braune Linsen
200 g Karotten

200 g Knollensellerie
100 g Petersiewurzeln
600 g Kartoffeln

1 Rote Zwiebel

2 Knoblauchzehe
2-3 Lorbeerblatter
Majoran

2 Liter Gemusebruhe
etwas Olivendl

Foto: Julian Preisner

Zubereitung:

1. Linsen am Abend zuvor im 2 Liter Wasser einweichen.

2. Das geschélte bzw. gewaschene Gemuse in kleine Wirfel schneiden.

3. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe klein schneiden und in einem weiten Topf in etwas
Ol glasig werden lassen.

4. Karotten, Petersiewurzeln und Sellerie in den Topf geben und unter stdandigem Rihren
etwas anschwitzen.

5. Das Ganze mit der Gemusebrihe abléschen und mit Majoran und den Lorbeerblattern
wdrzen.

6. Die in einem Sieb zuvor abgewaschenen Linsen dazugeben.

7. Nach einmaligem Aufkochen, die Suppe bei geringer Flamme ca. 30 Minuten kdcheln
lassen.

8. Nach den 30 Minuten Kochzeit mit Salz und Pfeffer abschmecken, und die kleinen
Kartoffelwirfeln hingeben.

9. Die Linsensuppe fur weitere 15 Minuten kochen, bzw. bis die Kartoffeln gar sind.

Julian Preisner



Kichererbsenmus mit Gemise

Zutaten:

e 220 g gekochte Kichererbsen
e 1 EL Tahin (Sesampaste)

e 1EL Olivenol

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Wasser

e Salz

o Pfeffer

e Kurkuma

e Chilipulver

Zubereitung:

Knoblauch schalen, mit den restlichen Zutaten purieren und wiirzen. Sollte das
Mus zu dick sein, fligen Sie noch etwas Wasser hinzu. Gemise nach Wahl dazu
anrichten. Es kann auch gekochtes Gemuse dazu serviert werden!

Foto: Livia Tisso



Kartoffelsalat

1/4 kg Babykartoffeln
25 g Erbsen

1/4 Avocado

1/3 Teelt6ffel Reisessig
1/8 Teeloffel Senf

1/8 Teel6ffel Salz

1 Teel6ffel Olivendl

7 1/2 g Barlauch

1/4 kleine griine Chilischote

1/4 kleine rote Chilischote

Foto: Jakob Kloibmiiller

Jakob Kloibmdller
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Letscho

3 Stk Zwiebel
2 Stk Knoblauchzehe

500 g Paprika

500 g Tomate
1 Schuss Ol fiir den Topf
2 EL Ketchup

150 ml Wasser
1 TL Paprikapulver (scharf)
1 EL Paprikapulver (mild)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer aus der Muhle
1 TL Zucker

1. Fir das selbstgemachte Letscho die Zwiebel und den Knoblauch schélen und
hacken.

2. Die Paprika waschen, entkernen und entstielen, und in mundgerechte Stlicke
schneiden.

3. Die Tomaten waschen, mit heil3en Wasser blanchieren, die Haut abziehen und
ebenfalls in kleine Wirfeln schneiden.

4. Danach die Zwiebeln- und Knoblauchstiicke in einem Topf mit Ol oder Butter
glasig anrosten.

5. Dann die Paprika- und Tomatenwtrfel sowie etwas Ketchup dazu geben, gut
durchriihren und mit einem Schuss Wasser auffullen.

6. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und dem Paprikapulver nach Belieben wirzen.

7. Das Gemuse aufkochen und anschliefRend fiir ca. 20-25 Minuten kdcheln/diinsten
lassen, bis es weich ist - dabei ab und zu umrihren.

Katharina Spétta
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https://www.gutekueche.at/zwiebel-artikel-1206
https://www.gutekueche.at/knoblauch-artikel-1222
https://www.gutekueche.at/paprika-artikel-1197
https://www.gutekueche.at/paradeiser-tomaten-artikel-1198
https://www.gutekueche.at/salz-artikel-1241
https://www.gutekueche.at/pfeffer-artikel-1236
https://www.gutekueche.at/zucker-staubzucker-artikel-1545
https://www.gutekueche.at/blanchieren-abbruehen-artikel-2637

No Worry Curry

Zutatenliste:

1 Wok (oder groRe Pfanne) mit Deckel

-etwas Pflanzendl (Raps-, Sonnenblumendl)
-2 Zwiebel

-ca. 2 kg Gemiise bunt (z.B. Paprika bunt+ Pastinaken+ Erbsen+ Champignons oder Brokkoli + Karfiol
+ Karotten + roter Paprika oder Kiirbis, Mangold etc.)

-Currypulver oder -paste

-2 EL Senf

-Gemiisebriihe Wiirfel oder -pulver
-250g Seidentofu

-1 Dose Kokosmilch

-250g Rauchertofu

-500g Basmatireis

Zubereitung:

Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol glasig anrésten. Das
Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden, ab in den
Wok und anrosten.

Foto: Astrid Drapela

Das Currypulver oder -paste auch dazu geben, Deckel drauf und kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Reis in Klichenmal} abmessen, in einem Topf in etwas
Pflanzenol anrosten und dann mit der 1,5-fachen Menge Wasser loschen, Hitze
reduzieren, 1 EL Salz dazu, Deckel drauf und 14 min kocheln lassen. Dann ist der
Reis fertig.

Den Senf und die Gemiisebriihe Wiirfel (oder -Pulver) zum weichgehackten Gemiise
nach Geschmack dazugeben.

Seidentofu mit der Kokosmilch zu einer Masse verriihren (z.B. mit Stabmixer) und
dazugeben.

Den Rauchertofu in mundgerechte Stiicke schneiden dazugeben und fertig ist das
leckerste Curry der Welt.

Astrid Drapela
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Ofenkarfiol

Karfiol (nach Belieben)
~ 2 EL Rapsol pro Karfiol
Curry, Paprikapulver, Chilipulver, Muskatnuss, Salz & Pfeffer

4 EL veganes Jogurt (zB Sojabasis)
2 EL Sesammus ( = Tahin)

2 EL Erdnussol / Rapsol

1 EL Ahornsirup

Zitronensaft nach belieben

Zubereitung

O

Karfiol waschen und ca. 15 min. vorkochen (vollstandig mit Wasser
bedeckt!)

in der Zwischenzeit Ol-Gew(irzmischung vorbereiten

vorgekochten Karfiol mit Gewlirzmischung bestreichen

bei 220 Grad Celsius backen, bis Karfiol knusprig braun ist

in der Zwischenzeit alle Zutaten fir die SolSe vermischen (unbedingt
abschmecken und je nach Belieben Zitronensaft hinzufligen)

braun gebackenen Karfiol mit SolRe bestreichen und servieren

=>» ideal mit Ofenkartoffeln/-gemuse zu servieren

Christian Woltron
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Onigiri
Zutaten:

Sushireis

Gemiuse deiner Wahl
Reisessig

2TL Zucker

Zubereitung: Foto: Max Kolnhofer

Sushireis in einer Schissel oder Topf vorsichtig mit kaltem Wasser
waschen. Ist das Wasser milchig und tribe, wiederhole den Vorgang, bis das Wasser klar ist. Koche
nun den Reis und fiige 2 EL Zucker und 1 EL Essig hinzu. Nach 20min kochen stelle den Reis zum
Abkiihlen auf die Seite und riihre Salz dazu. Jetzt kannst du schon mit dem Formen beginnen. Forme
gleich groRe Dreiecke! Da der Reis klebrig ist, musst du deine Hande nass machen, dann wird der Reis
nicht an deinen Handen haften bleiben. Beim Formen kannst du Gemiise deiner Wahl zufligen. Zum
Schluss lege einen Stiick Seetang auf die Unterseite.

Guten Appetit

Max Kolnhofer
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Zutaten: Genusstipp:

e Tortiglioni (Nudeln) Benutzen Sie Cashewkerne.
e kleine Tomaten

e Nusse

e Basilikum

e Olivendl

o /wiebel Dauer: 30min

e Knoblauch

Zubereitung:

Die Tortiglioni in einem Topf mit Salzwasser reingeben und ca. 15min kochen lassen. Wenn es fertig ist mit
einen Sieb austropfen.

Basilikum waschen und anschlieBend mit einer Kichenrolle trockentupfen. (DAS BASILIKUM SOLLTE
NICHT NASS SEIN 1) Die Stangel von der Blattern zupfen,die Nisse feinhacken,Knoblauch schalen und
pressen sowie ein bisschen,Salz und Olivendl in einem Mixer geben. Nun ist Ihr Pesto fertig.

Tortiglioni und Pesto zussammen mischen, mit Pfefer und Salz den Geschmack verfeinen.

Zur Deckoration die kleine Tomaten schneiden and raufgeben.

Magdalene Owusu
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Pizza Margherita

Zutaten:
Pizzateig
e 500g Weizenmehl Veganer Pizzakase
. iéSzl Ifauwarmes Wasser e 30ml Rapsdl
* 15g Sel € e 1 TL Mandel- oder Nussms
[ ]
§>alz e 30g Weizenmehl
Tomatensugo e 250ml Wasser
e 1TLSalz
e 1 Dose gehackte Tomaten
e 1TLSenf

1 Knoblauchzehe
e 1 TL Hefeflocken

e 1TLSalz
e 1TLOregano
Anleitung:

1. Mehl mit Salz vermischen. Hefe im lauwarmen Wasser auflésen. Alles ca. 10 Minuten
zu einem elastischen Teig verarbeiten.

2. Teig herausnehmen und zu einer Kugel formen. In einer bemehlten Germteigschissel
fiir 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

3. Danach nochmals fiir 5 Minuten durchkneten. Den Teig in 6 Teile teilen und zu
Kugeln formen. Auf einer bemehlten Arbeitsplatte, mit einem feuchten Tuch
nochmals 45 Minuten gehen lassen. Wenn der Teig doppelt so groB ist, kann der Teig
weiterverarbeitet werden.

4. Teig mit etwas Mehl diinn ausrollen.

5. Dosentomaten aufkochen und mit Salz, Oregano und fein geriebenen Knoblauch
abschmecken.

6. Das Rapsél mit dem Mandelmus in einem Topf erwdarmen. Bei kleiner Hitze, unter
standigem Rihren das Mehl hinzugeben, bis eine glatte Masse entsteht.

7. Mit dem Wasser aufgiellen und einmal aufkochen lassen. Immer weiter riihren, da
die Masse sonst leicht anbrennt. Anschlieend vom Herd nehmen.

8. Mit Hefeflocken, Senf und Salz abschmecken.

9. Pizzateig mit Tomatensugo bestreichen und den Pizzakdse dariiber verteilen.

10. Die Pizza im vorgeheizten Ofen schieben und 4-9 Minuten drinnen lassen!

Lukas Vizvary
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Teriyaki-Sesam-Gemusereis

1 Zwiebel

5 Essloffel Ol
1 Becher Reis
1 Zucchini
125ml Teriyaki

7-10 Karotten (je nach
Grole)

1 Melanzani
4 Essloffel Sesam

Halber Gemise
Suppenwiirfel

1 Becher Wasser

Zubereitung

1.

Sebastian Kosut

Foto: Sebastian Kosut

Zwiebel fein schneiden und im Ol glasig anbraten

1 Becher Reis und 2 Becher Wasser hinzufligen und Gemise Wiirfel hinzufligen

Karotten, Melanzani und Zucchini klein wiirfelig schneiden und hinzufiigen

Circa 20min leicht kécheln.

Am Ende die Teriyaki Sauce mit dem Sesam unterrihren

Jetzt steht einem guten Gemusereis nichts im Wege
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APFELKUCHEN

FUR MURBETEIG & STREUSEL300 g Mehl
e 200 g Zucker
o ¥ TLZimt
e 1 PriseSalz
e 180 g pflanzliche Margarine

FUR DIE FULLUNG
e 1.200 g Apfel
e Y5 Zitrone
e 50 g Zucker
e 100 ml Wasser
e 2 EL Speisestarke
e 1 Packung Bourbon-Vanillezucker
e 2 EL Wasser

1. Schritt

Mehl mit Zucker, Zimt und Salz in einer Schiissel mischen. Kalte Pflanzenmargarine zugeben. Rasch zu
einem glatten Teig verkneten und in Folie gewickelt mindestens 30 Minuten kalt stellen.

2.Schritt

Zitrone auspressen. Apfel schilen, halbieren und vierteln. Kerngeh&use entfernen und die Friichte in
ca. 2-3 cm grof3e Stlicke schneiden, mit Zitronensaft mischen. Zucker in einem Topf karamellisieren
lassen.

3.Schritt

Apfelwiirfel und Wasser zugeben und 4 Minuten kocheln lassen. Starke mit Vanillezucker und 2 EL
Wasser glatt riihren und zugeben. Apfelmasse unter Rihren eindicken lassen. Beiseite stellen.

4.Schritt

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Springformboden (@ 26 cm) fetten. 2/3 des
Teiges in die gefettete Form geben und festdriicken. Dabei einen ca. 3 cm hohen Rand formen.
Warme Apfelmasse darauf verstreichen. Aus dem restlichen Mirbeteig Streusel zupfen und auf der
Apfelmasse verteilen.

5.Schritt
Kuchen ca. 55 Minuten backen. Auf einem Kuchenrost komplett erkalten lassen. Mindestens 2

Stunden erkalten lassen. Nach Belieben mit veganer Schlagsahne servieren.

Patricia Koci
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Muffins

Zutaten:

250g Mehl

174g Zucker

2 Tatchen Vanillezucker
250ml Sojamilch

1TL Apfelessig

Bisschen Salz

0,5 TL Natron

2 TL Backpulver

Rapsol

Blaubeeren (optional)

ANLEITUNG

Zuerst muss man den Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Danach muss
man die Sojamilch mit Apfelessig mischen, umriihren und kurz stehen
lassen. Die Sojamilch gerinnt.

Zunachst muss man die Trockene Zutaten, Mehl, Zucker, Backpulver,
Natron, Salz und 2 Titchen Vanillezucker in einer Schiissel mischen. Dann
muss man die Sojamilch und Ol zufiigen. Zuerst sollte man die Sojamilch
mit Apfelessig und das Ol kurz zusammen untermischen (Nicht zu viel
riihren) und dann in die trocknen Zutaten. Die Blaubeeren (optional) auch
vorsichtig untermischen. Mit einem Loffel den Teig in 12 Papier-
Muffinférmchen fillen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft) 25 Minuten backen.

Jetzt hat man 12 schone Muffins die nicht nur laktosefrei sind, sondern
auch vegan

Olanike Agbede
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Obstkuchen

lutaten:

e 150g Zucker

250m| Mineralwasser mit Kohlensdure
6 EL Sonnenblumendl

2259 glattes Mehl

1 Pkg Backpulver

Vanillezucker

Obst zum belegen

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in eine groBe Schussel geben
und mind. 2 Minuten lang zu einem glatten
Teig rUhren.

2. Ein Kuchenblech befetten und mit
Backpapier auslegen, die Rander des
Bleches ebenfalls befetten.

3. Den Teig einfUllen und mit dem Olst
belegen.

4. Bei 175 Grad ca. 20 Minuten backen, bis der
Kuchen goldgelb ist.

Sofie Beleznai
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Pancakes

Zutaten fir 4 Personen:
150 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

1TL Zimt ( muss nicht )
1Prise Salz

1 sehr reife Banane

250 ml Pflanzenmilch

Ol zum rausbacken der Pancakes

Foto: Zoe-Marie Zimmel

Zubereitung:

1.Die trockenen Zutaten in einer Schissel vermischen:

Mehl, Backpulver

Zimt

Salz (wenig)

2.Auf einen Teller % Banane mit einer Gabel fein zerdriicken.

3.Das Bananenmus und die Pflanzenmilch zu den trockenen Zutaten hinzufligen und mischen
4.Den Teig gut umrihren

5.0l in einer Pfanne erhitzen

6.Pfannkuchen backen

Bei mittleren Hitze. Jede Seit ca. 3-4 Minuten.

Dekorieren und Fertig

Foto: Zoe-Marie Zimmel
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Polnische Maultaschen mit Erdbeeren

Zutaten:

e 300g Mehl
e 1 Glas warmes Wasser
e 2ELOI

Zutaten fur die Fillung:

e Erdbeeren
e Zucker

Zubereitung:

Als erstes schiittet man Mehl auf den Arbeitsplatz. In der Mitte vom
Mehl macht man ein Loch/ Kreis. Danach schittet man das Wasser
und das Ol in das Loch vom Mehl. Man riihrt alles gut zusammen und
knetet den Teig. Jetztmuss man den Teig zu einer Kugel formen.
Spater rollt man den Teig aus. Danach schneidet man die Erdbeeren
in kleine Stiicke und mit einem Teel6ffel in die Mitte des Kreises
geben und zusammen falten, sodass eine halbkreisformige
Teigtasche entsteht. Jetzt muss, man die Rander gut
zusammendricken. Danach Wasser in einen Grofsen Topf zum
kochen bringen und die Piroggen (Maultaschen) portionsweise hinein
geben und koécheln lassen. Wen sie schon an der Wasseroberflache
schwimmen noch ca. 2 Minuten weiter kochen lassen. Zu guter Letzt
die Piroggen auf einen Teller geben und mit Zucker driiberstreuen.

Mahlzeit!

Julia Dominiak
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Porridge

Zutaten flr 2 Personen

90g Haferflocken zart

180ml Sojamilch

2 Bananen

150g Erdbeeren

150g Heidelbeeren

Saft & Zeste von einer halben Limette

Vanille, Honig

Zubereitung:

Lasst sich gut am Vorabend vorbereiten und in die Schule mitnehmen.

Haferflocken in Milch einweichen.

Zucker dazu geben und 15 min stehen lassen.

In der zwischen zeit Obst waschen und schneiden.
Nach 15 min Jogurt unter die Haferflocken riihren.
Obst unterheben und genieRen.

Zoe-Sharie Leising
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Reisflocken
Zutaten:

- 1,5 Tassen Reis Flocken

- 10 Essloffel (gehauft) Kokosraspeln |

= 2 ESSlOffel brauner Zucker Foto: Aaron Thomas

Zubereitung:

1: Kokosraspeln leicht erwarmen

2: Kokosraspeln in einer Schussel geben

3: Brauner Zucker dazugeben und mischen
4: Reisflocken dazugeben und vermischen
5: fertig

Optional: Man kann geschnittene
Bananenstuckchen dazugeben.

Aaron Thomas
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