Mestemacher

the. ifestyle~bahery

VIELFALT6. LECKER. NEV.

VEGANE REZEPTE
MT UNSEREN
R10-PROPVKTEN




Bio Leinsamen-Brot
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Y5 Stk. Romanasalatherz, in Streifen geschnitten

1 Stk. Karotte, in diinne Streifen geschnitten

2 Stk. rote Zwiebeln, in dlinne Spalten geschnitten
Ya Stk. Radicchio Galileo, in Streifen geschnitten
759 vegane Mayonnaise

1TL weifle Miso-Paste (Shiro)

1EL Sud eingelegter Dill-Gurken

n. B. Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Salat alle Zutaten in einer Schiissel vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in den Kuhlschrank stellen. Fir die Miso-Mayonnaise die Mayonnaise, Miso-Paste und den
Gurkensud glatt rihren.

125¢ Austernpilze

150ml pflanzliche Milch

759 Mehl

1TL Zwiebelpulver

% TL Knoblauchpulver

1TL edelsifies Paprikapulver

759 Cornflakes

n.B. Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer
e n.B. Pflanzendl zum Frittieren

Fiir die frittierten Pilze zundchst die pflanzliche Milch mit dem Mehl und den Gewdirzen
verquirlen und in einen tiefen Teller geben. Die Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben,
mit einem Nudelholz zerbrdseln und ebenfalls auf einen Teller geben. Die Pilze zuerst in
die Milch-Mehl-Mischung dippen und dann in den Cornflakes wenden.

Pflanzendl mehrere Zentimeter hoch in einen kleinen Topf geben und das Ganze auf ca.
180 °C erhitzen. Die panierten Pilze nacheinander frittieren. Sobald die Pilze gebraunt
sind, aus dem Topf nehmen und direkt auf Kiichenpapier abtropfen lassen.




Mestemacher
Bio Leinsamen- Brot

6 Scheiben Mestemacher Bio Leinsamen-Brot
2 Stk. mittelgroBe Dill-Gurken, in Scheiben gehobelt
AufBerdem: 6 Holzspiefie

Die Halfte der Brote mit der Miso-Mayonnaise bestreichen und mit dem Salat, den
frittierten Pilzen und den eingelegten Gurken belegen. Mit den restlichen Brotscheiben
abschlieRen, die Sandwiches halbieren und mit einem Holzspief fixieren.
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Bio HAFERBROT

o2zarella-

ALTERNATWVE

é; 2 GLASER 9 3STUNDEN Vorbereitung| 20 MINUTEN Zubereitung| 1 TAG Reifezeit
Q pro PORTION ca. 989 kcal |[E 30g|F 53g|KH 90g

2004 Cashewkerne

3009 Sojajoghurt (ungesuifst)
2TL Salz

4EL Tapiokastarke

10g Agar-Agar

Fiir den Mozzarella die Cashewkerne in reichlich Wasser fiir etwa 2-3 Std. quellen
lassen, danach abgief3en.

Sojajoghurt, Cashews, 120 ml Wasser und Salz in einen Mixer geben und griindlich
purieren. In eine Schiissel geben, mit einem Teller abdecken und 24 Std. bei Zimmer-
temperatur ,reifen” lassen. Wenn die Mischung sauerlich kasig riecht, die Tapioka-
starke und Agar-Agar mit einem Schneebesen unterriihren.

Cashew-Joghurt-Mix in den Topf geben und aufkochen. Den Herd auf mittlere Hitze
schalten und unter standigem Riihren 5-8 Min. kdcheln lassen, bis eine sehr zahe
Masse entsteht.

Eine Schiissel mit Eiswasser bereitstellen. Mit einem beliebigen Loffel nach und nach
Mozzarella-Kugeln aus dem Topf nehmen und vorsichtig ins Eiswasser geben. 30 Min.
stehen lassen. Anschliefiend in Salzwasser (21g Salz auf 700 ml Wasser) im Kihlschrank

aufbewahren.

5 Stk. Cocktailtomaten, in Wiirfel geschnitten
1 Stk. Fleischtomate, in Scheiben geschnitten
2 Scheiben Mestemacher Bio HAFERBROT

1TL Lavendelbliten zum Garnieren

4 Stiele Petersilie zum Garnieren, fein gehackt

Fiir die Brote Tomaten und Mozzarella auf die Brotscheiben verteilen und mit Petersilie
und Lavendelbliten garnieren.

Tipp: Der Mozzarella ist im Kuhlschrank ca. 3 Tage haltbar.
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Bio Volles Korn
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MmiT GEROSTETER ZvCCHINY

< 1 GLAS (200G) {D 15 MINUTEN Q pro PORTION ca. 655 keal|E 19g|F 37g|KH 48 g

90g Brokkoli, in Wurfel geschnitten
504 Zucchini, in Wirfel geschnitten
1 Messerspitze Natron

30g gestiftete Mandeln

1EL Sonnenblumendl

Y4 Stk. Zwiebel

1 Bund Koriandergriin

14 Stk. Zitrone, Abrieb und Saft

YTL Salz

Fiir den Aufstrich Brokkoli und Zucchini fir 5-10 Min.zusammen mit dem Natron
weich kochen und anschliefend unter kaltem Wasser abschrecken. Die Mandelstifte
zusammen mit dem Sonnenblumendl in eine Pfanne geben und unter standigem
Ruhren goldbraun anrdsten.

Alle Zutaten fur den Aufstrich in eine Kiichenmaschine geben und zu einer cremigen
Masse verarbeiten.

2 Scheiben Mestemacher Bio Volles Korn

Y5 Stk. Zucchini, in Scheiben geschnitten -
2TL Olivenol

n. B. Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer

n.B. Kresse zum Garnieren

Fiir die Brote die Zucchini in Olivendl von beiden Seiten knusprig anbraten. Die Brote mit
Aufstrich bestreichen, mit den Zucchinischeiben belegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Kresse garnieren.

Tipp: Der Aufstrich ist im Kihlschrank ca. 1 Woche haltbar.
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Bio Leinsamen-Brot

Mousse au

focolat

<$_> 3 GLASER 9 20MINUTEN Arbeitszeit| 3 STUNDEN Kiihlzeit
Q_ pro PORTION ca. 426 kcal|E 10g|F 19g|KH 51g

miT ProT-GRANO|A

100g Zartbitterschokolade
150ml Aquafaba

1EL Zucker

1TL Agar-Agar

n.B. Minze zum Garnieren

Fiir die Mousse die Schokolade iiber einem Wasserbad schmelzen. Kichererbsen tiber
einem Messbecher abtropfen lassen und beiseitestellen. Das gewonnene Aquafaba in
eine Kiichenmaschine geben und zusammen mit dem Zucker und Agar-Agar steif schla-
gen. Die geschmolzene Schokolade unter den Aquafabaschnee heben. Die Mousse auf
die Glaser verteilen und fur mindestens 3 Std. in den Kuhlschrank stellen.

1TL Kokosol

2EL Ahornsirup

150g Mestemacher Bio Leinsamen-Brot, in Wiirfel geschnitten

3EL Pistazien

30g Erdbeeren, in Wiirfel geschnitten

30g kleine Blaubeeren

2EL Rosenwasser —
Aufderdem: 3 Glaser zum Anrichten

Fiir das Topping das Kokosol zusammen mit dem Ahornsirup bei niedriger Hitze schmelzen,
das Brot und die Pistazien dazugeben, kurz anrésten und abkihlen lassen. Die Beeren mit
dem Rosenwasser vermischen und unter die Brotmischung heben.

Die fertige Mousse mit dem Topping garnieren.




Bio Sonnenblumenkern-Brot

R TE———— M| EDAMAME

4004

3 Stk.

1 Stk.

2 Stk.

5 Stk.

50g

1TL

3 Scheiben
n. B.

Edamame, tiefgefroren

Mini-Gurken, in diinne Streifen gehobelt

Avocado, in Streifen geschnitten

Lauchzwiebeln, in diinne Ringe geschnitten

Radieschen, in diinne Scheiben gehobelt

Rucola und Portulak

schwarze und weifie Sesamsaat zum Garnieren

Mestemacher Bio Sonnenblumenkern-Brot, in Wiirfel geschnitten
Kresse zum Garnieren

Fiir den Salat die Edamame noch gefroren in kochendes Salzwasser geben und 5 Min.
kocheln lassen. In ein Sieb abgiefien und mit kaltem Wasser abschrecken. Edamame,
Gurken, Radieschen, Lauchzwiebeln, Rucola und Porulak vermengen. Sesamsaat und
Brotwiirfel kurz in einer Pfanne mit OL résten.

3EL
2EL
Y2EL
3EL
1EL
- 1 Stk.

Erdnussol
WeiRweinessig
Erdnussbutter
Wasser

Honig
Chilischote

Fiir das Dressing Erdnussdl, Essig, Erdnussbutter, Wasser und Zucker in einen Standmixer

geben und vermengen. Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Chili waschen und in

feine Streifen schneiden. Chili zu dem Dressing geben und erneut verrihren. Das Dressing

Uber den Salat geben und alles gut vermengen. Mit den angerdsteten Sesamsamen und

Brot bestreuen. Vor dem Servieren 10 Min. durchziehen lassen.

Mit der Kresse garnieren.



Mestemacher
Bio Sonnenblumenkern-Brot
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miT VANILLESAVCE

&, 8 KNODEL {5 20 MINUTEN Arbeitszeit| 15 MINUTEN Kochzeit| 35 MINUTEN Kiihlzeit
Q_ pro PORTION ca. 313 kcal |E 6g|F 14g|KH 39¢

125¢ Dinkelmehl Type 630
1TL Speisestdrke
75¢g Weichweizengrie

1 Prise Salz

250g veganer Frischkdse

2EL Rapsél oder vegane Butter
2EL Ahornsirup

8 Stk. Aprikosen, entsteint
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Fiir die Knodel Mehl, Speisestarke, Grie und Salz vermengen und mit Quark, Rapsol
und Ahornsirup zu einem leicht klebrigen Teig verriihren. Mit einem sauberen Tuch
abdecken und fiir 30 Min. im Kuhlschrank ruhen lassen.

2509 Pflanzendrink
% Packchen Vanillepuddingpulver

Fiir die Vanillesauce in der Zwischenzeit das Vanillepuddingpulver mit pflanzlicher
Milch verriihren, aufkochen und auf sehr kleiner Flamme warmhalten.

Den Knodelteig auf eine leicht bemehlte Arbeitsfliche geben und zu einer Rolle
formen. Sollte der Teig zu klebrig sein, noch etwas Mehl dazugeben. Anschliefend den
Teig in 8 gleich grofRe Stiicke teilen und zu Kugeln formen. Jeweils einen Teigling leicht
flachdriicken, eine Aprikose in die Mitte geben und mit dem Teig umschlief3en. Rund
formen und anschliefend die rohen Knddel 5 Min. im Kihlschrank ruhen lassen.

Wasser in einem Topf aufkochen und anschlieRend die Knodel bei niedriger Hitze fiir
15 Min. im heien Wasser ziehen lassen.

50g vegane Butter

2 Scheiben Mestemacher Bio Vollwert-Brot
40g HaselnUsse

2TL Kokosbliitenzucker

n.B. Beeren zum Garnieren

n.B. Minze zum Garnieren

Fiir die Brosel in der Zwischenzeit das Brot mit den Fingern zerkleinern. Die vegane
Butter bei niedriger Hitze schmelzen. Haselnisse, Brotbrosel und Kokosblitenzucker
hinzugeben und 5 Min. résten. Ab und zu umriihren.

Knaodel gleichmaRig in der Butter-Semmelbrésel-Mischung wenden und sofort mit der
Vanillesauce heif3 servieren.

Mit Beeren und Minze garnieren.

Mestemacher

Bio Vollwert Brot
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miT ProT-kok0s-CHUNKS

é"é 1 SCHUSSEL ’9 25 MINUTEN Arbeitszeit| 3 STUNDEN Kiihlzeit
Q_ pro PORTION ca. 1924 kcal |[E 27g|F 100g|KH 2119

2004 Zartbitterschokolade
100g Mestemacher Bio Dreikorn
50g Kokoschips

Fiir die Chunks die Schokolade grob zerhacken und tber einem Wasserbad schmelzen.
Das Brot mit den Fingern zerkrimeln und mit den Kokoschips und der Schokolade ver-
mengen. Die Masse locker, sodass kleine Chunks entstehen, auf Backpapier verteilen
und etwa 3 Std. an einem kuhlen Ort fest werden lassen.

50ml Kokoswasser
1Stk. gefrorene Banane
300g gefrorene Mango

Fiir die Smoothie-Bowl alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer Smoothie-Eis-
Masse verarbeiten.

n.B. Blaubeeren zum Garnieren

n. B. Erdbeeren zum Garnieren, in Viertel geschnitten

n.B. essbare Bliiten zum Garnieren —
AuBerdem: Backpapier

Die Masse in einer Schussel anrichten und mit den Chunks, Beeren und Bliiten garnieren.

Tipp: In einer gut verschliebaren Dose halten sich die Schoko-Chunks etwa 2 Wochen
frisch. Mit etwas Reis im Aufbewahrungsbehalter bleiben sie ldnger kross.
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BIO WEIZEN VOLLKORN

French-Toast

MiT ERDPPREEREN

<. 3 PORTIONEN {) 25 MINUTEN Q_ pro PORTION ca. 630 keal|E 36 g|F 33g|KH 43g

100ml Pflanzendrink

1 Stk. Banane

1EL Ahornsirup

9 Scheiben Mestemacher BIO WEIZEN VOLLKORN

50g vegane Butter

100g Frischkase-Alternative

3EL Erdbeerkonfittire

n.B. Erdbeeren zum Garnieren, in Spalten geschnitten
n. B. Minze zum Garnieren

Den Pflanzendrink zusammen mit der Banane und dem Ahornsirup in einen Mixer
geben und zu einer Bananenmilch verarbeiten. Die Brotscheiben fiir einige Sekunden
in die Milch legen und einmal wenden, bis sie sich vollgesogen haben.

Die Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Brotscheiben nachein-
ander von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

Die Konfitlire unter den Frischkase heben, in ein Schalchen geben und zusammen
mit dem French Toast anrichten. Mit Erdbeeren und Minze garnieren.

Mestemacher

BIO WEIZEN VOLLRORN




BIO DINKEL TOAST

B R ——— eSS S MIT GEM9§E

2 Stk. Karotte, in ca. 5cm lange Streifen geschnitten

Ya Stk. Rotkohl, in ca. 5 cm lange Streifen geschnitten

V4 Stk. gelbe Paprika, in ca. 5cm lange Streifen geschnitten
Y5 Stk. rote Paprika, in ca. 5 cm lange Streifen geschnitten
Ya Stk. Radicchio Galileo, in ca. 5 cm lange Streifen geschnitten
1 Schalchen Kresse

80g Creme Vega

1TL Wasabi-Paste

12 Scheiben Mestemacher BIO DINKEL TOAST

n. B. Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer

Aufierdem: Frischhaltefolie

Den Salat miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schmand
und Wasabi verriihren und mit Salz abschmecken. Toast entrinden. Scheiben einzeln
zwischen Frischhaltefolie mit einer Teigrolle vorsichtig diinn ausrollen und mit Wasabi-
Creme bestreichen.

Die Brote zur Halfte mit Salat und Kresse belegen, dabei Streifen sowohl links als auch
rechts Uber die Brotscheibe ragen lassen. Brotscheibe eng aufrollen.

Rollchen jeweils stramm in Folie wickeln und mindestens 1 Std. kaltstellen. Zum Ser-
— vieren die Folie entfernen und jedes Rollchen in zwei gleich grofie Stlicke schneiden.

Tipp: Als Dip eine gerdstete Sesamsauce reichen.

Mestemacher

BIO DINREL TOAST







ITALIENISCHE Bio Wraps

Quesadillas

MmiT JACKFRUITFULLYNG

4% 3 PORTIONEN 9 30 MINUTEN Arbeitszeit|40 MINUTEN Gesamtzeit
Q_ pro PORTION ca. 620 kcal |E 8g|F 48g|KH 31g

2 Stk. Avocados

1 Stk. Schalotte, fein gewdirfelt

V5 Stk. Jalapeno, fein gewtirfelt

1 Zehe Knoblauch, durch die Presse gedriickt
% Bund Koriander, grob zerhackt

1EL Olivenol

1 Stk. Limette, gepresst

n. B. Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Guacamole das Fruchtfleisch der Avocados mit einer Gabel grob zerdrticken.
Schalotten, Jalapeno, Knoblauch, Koriander und Olivendl unter die Avocado-Masse
heben und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

1EL Olivenol
1 Stk. Zwiebel, fein gewirfelt
2 Zehen Knoblauch, durch eine Presse gedriickt
1 Dose Jackfruit (220 g Abtropfgewicht)
YATL Salz
Y5 Stk. rote Paprika, in Wurfel geschnitten
Y5 Stk. Jalapeno, fein gewitirfelt
- 2V EL Tomatenmark
3TL Chimichurri-Gewtuirzmischung
Y5 Stk. Limette, gepresst

Fiir die Jackfruitfiillung Olivendl in eine heif3e Pfanne geben, Zwiebel und Knoblauch

2 Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen.Jackfruit abgief3en, gut ausdriicken und mit den
Fingern zerdrlicken, sodass eine Masse aus einzelnen Fasern entsteht. Diese mit in die
Pfanne geben, mit Salz wiirzen und bei mittlerer Hitze fiir 3-5 Min. braten, bis die Uber-
schussige Feuchtigkeit verdampft ist. Paprika und Jalapeno dazugeben und weitere 2 Min.




braten. Tomatenmark und GewUirzmischung unterriihren, mit 60 ml Wasser und Li-
mettensaft abloschen und 3 Min. schmoren lassen. Anschliefiend die Fillung aus der
Pfanne nehmen und die Pfanne ausspiilen.

3 Scheiben Mestemacher ITALIENISCHE Bio Wraps
100g veganer Reibekdse
% Bund Koriander, grob zerhackt

Die Wraps immer zu einer Halfte belegen. Hierflir zundachst mit einer Schicht Kase und
einer Schicht Jackfruitfillung beginnen und mit einer letzten Schicht Kase und etwas
Koriander enden. Den Wrap zusammenfalten und von jeder Seite fiir 3 Min. ohne Ol in
der Pfanne braten. Die fertigen Wraps in Dreiecke schneiden und anschlieend mit der
Guacamole servieren.

Tipp: Ein Kontaktgrill ist eine gute Alternative zur Pfanne. Man erhalt ein schones Grill-
muster und die Zubereitungszeit halbiert sich.
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Mestemacher
ITALIENISCHE Bio Wraps




ITALIENISCHE Bio Dinkel Wraps

——— R ST e rm— AN GEMUSE

400g geschalte ganze Tomaten
2 Zehen Knoblauch, fein gehackt
1TL Salz

1EL getrockneter Oregano

Fiir die Sof3e geschalte Tomaten mit den Handen zerkleinern und mit Knoblauch, Salz
und Oregano vermischen.

3 Stk. Mestemacher ITALIENISCHE Bio Dinkel Wraps

1 Stk. rote Paprika, in hauchdiinne Scheiben geschnitten
15 Stk. grune Oliven, entkernt

Y5 Stk. gruine Zucchini, in kleine Wiirfel geschnitten

Y5 Stk. gelbe Zucchini, in kleine Wirfel geschnitten

2 Stk. rote Zwiebeln, in hauchdiinne Streifen geschnitten
n.B. frisch gemahlener Pfeffer

n.B. veganer Parmesan zum Garnieren

n.B. Basilikum zum Garnieren

Fiir die Pizzen Wraps auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit der
Tomatensauce bestreichen. Mit Paprika, Oliven, Zucchini und Zwiebeln belegen. Im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze 10-15 Min. backen. Die fertigen Pizzen
pfeffern und mit Parmesan und Rucola garnieren.

" Mestemacher

f., ITALIENISCHE Bio Dinkel Wraps
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Weitere Rezepte
4 finden Sie unter:
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Mestemacher GmbH -
Am Ahger 16 -
D-33332 Giitersloh ~
Tel.052418709-0

info@mestemacher.de -
www.mestemacher.de
QRS Verantwortlich fir den Inhalt: &=
£  Prof. Br. Ulrike Detmers '

August 2023



