Edith Renockl

eben Erndhrungsformen, die z.B.

durch Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten gegeben sind, gibt es auch
Menschen, die aus religiosen Griinden
oder aufgrund ihrer Weltanschauung
bestimmte Dinge nicht essen. Hier mal
ein grober Uberblick - zur Vermeidung
von Missverstandnissen sollte man aber
immer genau nachfragen!

kein Fleisch, kein Fisch; Ovo-Vegetarier:
keine Milchprodukte; Lacto-Vegetarier:
keine Eier

kein Fleisch, kein Fisch, kein Ei, keine
Milch, keinen Honig

Ich mochte euch dieses Mal ein paar
fleischlose Gerichte vorschlagen, bei den
Jtierischen” Zutaten stehen mogliche
pflanzliche Alternativen in Klammer,
im Text hab ich es aber um der besseren
Lesbarkeit willen bei der Ursprungsbe-
zeichnung belassen.

= 1 Handvoll bunte Salatblatter nach
Geschmack

= eventuell ein paar (bunte) Sprossen

® 5 Pomelo, , Filets” herauslosen

® min. 100g Parmesan (die Alternative
lautet hier wohl: , einfach weglas-
sen”)

® Trauben, jeweils ein paar griin und

blau, halbieren

Pinienkerne, vorsichtig gerostet

Olivenol

Fruchtessig, nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Honig (weglassen oder

z.B. Ahornsirup), Senf

Parmesan grob reiben und auf ein Blech
aufstreuen — bei ca.120°C schmelzen
(auch bei Stress nicht hoher erhitzen,
der Parmesan wird sonst bitter), ab-
kithlen lassen und in Stiicke brechen
(="Chips”). Salat waschen und aus-
schiitteln. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer
und Honig eine Salatmarinade riihren
(ich schiittle sie immer in einem ehema-
ligen Marmeladenglas).

Salat mit Trauben, Pomelofilets und
Sprossen hiibsch anrichten, Sauce darii-
ber traufeln und mit Pinienkernen und
Parmesanchips bestreuen.

® 2 Dosen Mais, abgetropft und
abgespiilt

= 1 kleine Zwiebel, gehdckselt

2 Zehen Knoblauch, gehackselt

= Gemiisesuppe

® 1 Schuf Schlagobers (da gibt's z.B.
Soja- oder andere Getreideprodukte)

= Paprika und/oder Chili, kleinstge-
wiirfelt

® Petersil oder Koriander zum Be-
streuen

® Brot in Wiirfeln (weiff oder braun,
mit oder ohne Kruste)

® Salz, Pfeffer und Pflanzendl

Zwiebeln in Ol anschwitzen, Knoblauch
ein biffchen mitschwitzen lassen, dann
den Mais dazu und mit der Suppe auf-
gieflen. 12-15 Minuten weichkochen. Die
Brotwiirfel in einer Pfanne mit Ol braten
und zur Seite stellen. Suppe mit dem
Zauberstab mixen und dann durch ein
Sieb schiitten und den Schuss Schlago-
bers dazugeben, abschmecken. Die Pa-
prikaschnippsel kurz mitkochen lassen.
Mit Griinzeug und Croutons bestreut
servieren.

= 15 kg speckige Kartoffeln (gewiirfelt,
ca. Ix1x1 cm)

= Y kg Karotten (ahnlich grof3 wie die
Kartoffeln)

® 2 Zwiebeln (grob wiirfeln)

2 Zehen Knoblauch, zerdriickt

= ] Stiick Ingwer (daumengrofd
fiir kleinhdndige Menschen, fein
gehackt)

®= 2 EL Pflanzenol

1-2 TL Curry, Salz und Pfeffer, Sesam

zum Bestreuen

Ol “erhitzen, Curry anbraten, dann zu-

erst Kartoffeln und Karotten anbraten,



dann Zwiebeln dazu, dann
Knoblauch und Ingwer. 1/8 (+) L
Wasser dazu (bitte selber schit-
zen), ca. 12 Minuten weichko-
chen. Mit Sesam bestreuen und
servieren.

= 1 L Milch (Soja-, Reis- oder
Hafermilch, geht auch sehr

gut mit Kokosmilch)

1 Vanilleschote

3 EL Zucker

2 EL Starke

2 Eier (dafiir gibt’s Lecithin-
ersatzprodukte, bitte Anlei-
tung dazu selber lesen)

® 1 Prise Salz

Vanilleschote auskratzen, zu-
sammen mit allen Zutaten (auch
mit der leer gekratzten Schote) in
einen Topf geben. Bei mittlerer
Hitze und dauerndem Riihren
zum Kochen bringen, wahrend
dem Eindicken noch 1 Minute
weiterkochen und immer (!!)
weiterrithren, vom Herd neh-
men und die Vanilleschote he-
rausfischen (Achtung heifi!). In
kleine Schiisseln oder Formen
filllen und Abkiihlen lassen
(wenn der Pudding nicht schon
vorher weg ist). Wer mag, kann
auch die eine oder andere Rippe
Schokolade mitverarbeiten, Kar-
damom und Zimt schmecken da
ganz furchtbar gut.
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