KOHLSPROSSEN, einfach genial-
genial einfach!

Die Kohlsprossen putzen, die Stiele kreuzweise einschneiden
(damit sie schneller und gleichmalliger gar werden) und 1in
wenig Wasser mit 1 Tl Salz und 1TL Zucker zum Kochen bringen
und dann ca 10 min bei kleiner Flamme dinsten lassen. In der
Zwischenzeit Rauchertofu (ich mag am liebsten den doppelt
geraucherten) in kleine Wirfel schneiden und in in einer
Pfanne mit (wenig) Ol knusprig braten.

Wer noch gerne eine Beilage zum Satt-werden moOochte, dem
empfehle ich Reis mit Cashew-Niissen (,persisch gekocht,): Die
gewunschte Menge Reis in einer Schissel mit lauwarmem Wasser
so lange waschen und abgiefen, bis kaum noch Starke das Wasser
tribt. Dann den Reis in einen Topf geben, mit Wasser so weit
aufgiellen, dass der Wasserspiegel 1 cm Uber dem Reis ist,
aufkochen lassen und so lange ohne Deckel kochen lassen, bis
die meiste Flussigkeit vom Reis aufgesogen ist. NUN kommen
Salz, Ol nach Belieben und andere Leckereien wie z.B. Niisse
dazu. Mit dem Kochloffel wird der Reis zu einem mittig
angelegten Haufen geformt und mit dem Stiel in der Mitte ein
Loch gemacht. Auf den Deckel kommt ein Geschirrtuch (am Besten
oben verknoten) und dann darf der Reis auf kleiner Flamme
30-45 Minuten fertig garen.
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Kohlsprossen mit Dinkelreis
und Rauchertofu

Dinkelreis ohne Fett anrdsten, mit gut der 1,5 fachen Menge
Wasser aufgieBen, salzen und im Druckkochtopf ca 20 Minuten
kochen lassen. In der Zwischenzeit die

Kohlsprossen und eventuell Karotten putzen, waschen und
kochen. Wenn das Gemuse gar ist, verfeinern wir es manchmal
mit , Gravy” (gibt’s im ,Formosa“ oder ,Loving Hut“ zu kaufen).
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Dann noch geschwind den Rauchertofu in dinne Scheiben
schneiden und in wenig Fett anbraten. AbschlieBend alles
gemeinsam anrichten und schmecken lassen!

Reispfanne

Ein tolles Rezept! Man braucht dazu etwas Gemiise, 01, Gewiirze,
Naturreis, Wasser und etwas mehr als eine Stunde Zeit!

Das Gemuse fur die
Reispfanne..

Zunachst nimmt man das Gemuse und schneidet es klein. Oft
mache ich die Reispfanne mit ein paar Tomaten und Paprikas,
heute habe ich einen Strunk Kohlsprossen, zweili Paprikas und
ein paar Karotten.


https://www.veganwerden.info/reispfanne/

Gemiuse wird klein
geschnitten

Wenn das Gemlse kleingeschnitten ist, kann man die Pfanne auf
den Herd stellen und die Gewlrze (ich nehme Salz, Pfeffer und
Curry) in ein bisschen Ol (ich nehme das Alnatura Bratdél aus
dem dm) mit grofer Hitze anrdsten, dann das kleingeschnittene
Gemuse dazugeben und zuletzt eine Tasse Naturreis. (Den Reis
kann man vorher in einnem Sieb waschen.) SchliefBlich mit
eineinhalb Tassen Wasser aufgiefen und aufkochen lassen. Wenn
das Wasser schon kocht und blubbert, die Hitze zuruckdrehen
auf wenig Hitze, und die Pfanne mit Deckel zugedeckt ca. 50
Minuten weiterkocheln lassen. Wahrend dieser 50 Minuten muss
man die Pfanne in Ruhe lassen (nicht umruhren!), man kann also
inzwischen andere Sachen tun, beispielsweise den Tisch decken
oder einen Blogbeitrag schreiben!




Die fertige Reispfanne und
dazu ein Salat

Zur Reispfanne passt gut ein Blattsalat, wie gruner Salat oder
Eisbergsalat. Wenn keiner da ist, tun es auch ein paar
Essiggurkerl.

Das fertige Gericht mit
Salat

Dieses Rezept lasst sich beliebig variieren, mit anderen
Gewlurzen (man kann mit den Gewurzen auch eine oder mehrere
kleingeschnittene Zwiebel mit anrosten), mit anderem Gemuse,
und es muB auch nicht immer Reis sein: Das Rezept funktioniert
auch mit anderem Getreide wie Hirse, Dinkel oder Bulgur, dabei
mull man allerdings je nach Getreide eine andere Wassermenge
und eine andere Garzeit beachten.



