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KOCHE & UBERLEBE!

Zombies sind mitten unter uns - immer und iiberall. Sie verschlingen alles, was sie in
die Klauen bekommen. Manche fressen Aas. Andere fressen Gras.

Jetzt fragst du dich: Wie kann ich Uiberleben, ohne selbst zum Zombie zu werden?

Wo bekomme ich schnelle, einfache und extrem leckere Rezepte her, die auch wahrend
der schlimmsten Zombie-Apokalypse mein Uberleben garantieren?

Gluck gehabt - hier, in diesem Kochbuch!

Nachdem ich jahrelang meine Begeisterung fur das Horror-Genre nicht nur als Fan,
sondern auch mit dem Drehen von Kurzfilmen und Videos auslebte, fir die ich Freunde
und Familie einspannte, beschloss ich schlie3lich, auch meine vegane Lebensweise
damit zuverknlpfen.Und sofort hatteich die ldee zu einer Zombie-Epidemie, bei dersich
Menschen durch den Konsum von Tierprodukten, also Fleisch- und Milcherzeugnissen,
infizieren. Das war die Geburtsstunde unserer mittlerweile unheimlich beliebten
YouTube-Show ,The Vegan Zombie*, einer witzigen Kochsendung, die wir mitten in
einer Zombie-Apokalypse stattfinden lassen. Schon von Anfang an bin ich standig
gefragt worden, wann wir unsere Show-Rezepte in einem Kochbuch veréffentlichen.
Ich habe ein paarmal dariiber geschlafen und schlie3lich das Konzept fur dieses Buch
erstellt. Dank des Uberwaltigenden Erfolgs unseres Crowdfunding-Projekts und mit
Hilfe unseres genialen Kiinstlers Rob wurde dieses Buch zum Leben erweckt! Eigentlich
wurde dies aber erst durch euch, die Fans, mdglich!

Zusammen mit meinem Kumpel Jon habe ich diesen Koch-Survival-Guide
zusammengestellt, damit ihr fur euch und eure Lieben leckere zombiefreie Gerichte
kreieren konnt. Es ist fur alle etwas dabei: Comfort Foods, Desserts, gesunde Gerichte,
Brunch-ldeen und vieles mehr! Es gibt sogar noch einen komplett illustrierten Comic
oben drauf!

Wenn ihr euch an unsere Anweisungen
haltet und die kdstlichen Leckereien aus
diesem Survival-Kochbuch zaubert, werdet
ihr den hirnlosen Untoten immer einen
Schritt voraus sein!

BLEIBT WACHSAM!

Chris Cooney
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APFELCIDRE-PANCAKES

4 BIS 6 PANCAKES ¢ DAUER 15 MINUTEN

APFELSCHICHT:
4 Granny Smith Apfel in diinne Scheiben geschnitten
2 EL Kokosfett
1/4 Tasse (60 g) Zucker
11/2TL Zimt
1Prise Meersalz

1. Ineiner Pfanne Kokosfett auf mittlerer Flamme zerlassen.

2. Apfelscheiben, Zucker, Zimt und Meersalz hineingeben. Circa 10-15 Minuten
unter Rihren braten und wenden, bis die Apfelscheiben weich sind.

PANCAKE-TEIG:
11/4 Tassen (190 g) Mehl
2 TL Backpulver
11/2TLZimt
1/4 TL Muskat
1TL Meersalz
11/3 Tassen (320 ml) Apfelcidre (alkoholfrei)
1TL Vanillezucker
1TL Kokosnektar oder Agavendicksaft
1 EL Rapsol

1. Ineiner mittelgroBen Schiissel Mehl, Backpulver, Zimt, Muskat und
Meersalz vermischen.

Z. Ineiner zweiten Schissel Apfelcidre, Vanille, Kokosnektar und Rapsél verquirlen.

3. Den flussigen Mix vorsichtig unter die trockenen Zutaten riihren. Teig nicht zu
stark verrihren, die Pancakes werden sonst zah.

4, Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen.
Leicht mit Ol oder Margarine einreiben.

B. Firden ersten Pancake eine Kelle Teig in die Pfanne gieBen. Nach 1-2 Minuten
wenden, oder wenn der Pfannkuchen gebraunt ist (abhangig vom jeweiligen Herd).
Weitere Pancakes backen, bis der Teig aufgebraucht ist.
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ZOMBIEFREIER FRENCH TOAST

& PORTIONEN » DAUER 15 MINUTEN

1altes WeiBbrot in dicke Scheiben geschnitten
1Tasse (240 ml) Sojamilch

1/4 Tasse (40 g) Mehl

1/4 Tasse (40 g) Puderzucker

1EL Speisestarke

2 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft

1TL Vanillezucker

1TLZimt

1Prise Meersalz

1 EL Kokosfett

1-2 Bananen in diinne Scheiben geschnitten WER MAG

1. Ineiner Rihrschiissel Sojamilch, Mehl, Puderzucker, Speisestarke, Agavendicksaft,
Vanillezucker, Zimt und Meersalz miteinander verrihren.

2. Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Leicht mit
Kokosfett einreiben.

3. Brotscheiben in den Teig tunken und danach in die hei3e Pfanne legen. Jede Seite
circa 2 Minuten goldbraun backen. Auf einen Teller legen.

4. Bananenscheibchen darauf anrichten und mit Puderzucker bestauben.
Mit Ahornsirup oder Agavendicksaft betraufeln.
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VEGAN ZOMBILETTE

4 ODER 5 OMELETTES » DAUER 20 MINUTEN

2 EL Olivendl

225 g fester Tofu

1 EL Hefeflocken

1TL Speisestarke

2 EL Kichererbsenmehl

1/2 TL Currypulver

1/4 TL Meersalz

1/4 TL schwarzer Pfeffer

1/4 TL Paprikapulver

1/4 TL getrockneter Salbei

1TL Zwiebelpulver

1TL Dijonsenf

1TLvegane Worcestershire-Sof3e

3-5 EL Gemiisebriihe (Scite 159)

1/2 TL scharfe Sofle WER MAG

1Tasse (30 g) frischer Spinat gehackt

1/2 EL Olivenol

1/4 Tasse (30 g) griine Paprika klein geschnitten
1/4 Tasse (30 g) rote Paprika klein geschnitten
1/4 Tasse (30 g) gelbe Paprika klein geschnitten
1-2 Schalotten gehackt

1/2 Tasse (50 g) veganer geriebener Kase

Tofu, Hefeflocken, Speisestarke, Kichererbsenmehl, Currypulver, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Salbei, Zwiebelpulver, Senf, Worcestershire-Soe, Gemuisebrihe
und scharfe SoB3e in einen Hochleistungsmixer geben. Auf hdchster Stufe circa
45 Sekunden glatt plrieren. Ist die Masse zu zahflussig, mehr Gemusebriihe
hinzufligen, bis die Konsistenz stimmt. Je nachdem wie feucht der Tofu ist,
wird die Masse dlinn- oder dickflissiger.

Masse in eine Schiissel gieBen. Gehackten Spinat unterrihren.

Eine beschichtete Pfanne mit Olivendl einreiben. Auf niedriger Flamme erhitzen
und Teig hineingief3en. Glattstreichen, bis das Omelette einen Durchmesser von
circa 15 cm hat. Abdecken und 5-6 Minuten stocken lassen.

In einer weiteren Pfanne Olivenol auf mittlerer Flamme erhitzen. Paprikastiickchen
und Schalotten 2-3 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

Omelette vorsichtig mit einem Pfannenwender wenden. Flamme niedrig stellen.
Abdecken und weitere 5 Minuten braten lassen. Veganen Kase und den GrofB3teil des
angebratenen Gemuses dartiber geben. Wieder abdecken und weitere 2-3 Minuten
braten. Omelette umklappen. Aufpassen, dass Kase und Gemtusestlickchen in der
Mitte bleiben. Mit restlichen Gemiusestlickchen und gehacktem Spinat garnieren.

KOCHE & (BERLEBE! FRiHSTiiCK 29






TOFU SCRAMBLE

2 BIS 3 PORTIONEN » DAUER 15 MINUTEN

2 EL Olivendl

1-2 kleine Zwiebeln gehackt

450 g fester Tofu

1TL Knoblauchpulver

1TL getrockneter Salbei

1/2 TL Kurkuma

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL Paprikapulver

1/4 Tasse (20 g) Hefeflocken

1EL Senf WER MAG

1TLvegane Worcestershire-Sof3e
1Roma-Tomaten gehackt

1Tasse (30 g) frischer Spinat gehackt

1. Ineiner Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebeln hineingeben und
5 Minuten anbraten. Tofu in kleine und mittelgroe Stucke brechen und in die
Pfanne geben. Knoblauchpulver, Salbei, Kurkuma, Kreuzkimmel, Paprikapulver,
Hefeflocken, Worcestershire-SoBe und Senf hinzufligen. Ruhren, bis der Tofu
eine schone gelbe Farbe hat. 3-4 Minuten braten.

Z. Gehackte Tomaten und Spinat unterriihren. Abdecken und 2-3 Minuten braten
lassen. Ab und an umruhren, damit nichts anbrennt. Vom Herd nehmen.

3. Mitscharfer SoB3e servieren, wenn gewiinscht.
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FRUHSTIUCKSBURRITO

4 BURRITOS » DAUER 25 MINUTEN

2 EL Olivendl

1Tasse (140 g) Kartoffeln klein geschnitten
1/2 TL Meersalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

1/2 TL getrockneter Thymian

1/2 TL getrocknetes Basilikum

3 ELveganer Raucherspeck oder Rauchertofu
oder Kokosbacon (Seite 165) WER MAG

1/2 mittelgroBe Zwiebel gehackt

450 g fester Tofu

1TL Kurkuma

1TL Knoblauchpulver

1/2 TL Paprikapulver

1/4 Tasse (20 g) Hefeflocken

1TLvegane Worcestershire-Sofle WER MAG
1/4 Tasse Tomate gehackt

1/4 Tasse (25 g) veganer geriebener Kise
1Tasse (30 g) frischer Spinat gehackt

1EL scharfe So8e WER MAG

4 Weizenmehltortillas

1. Ineiner Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Kartoffelstiickchen, Thymian,
Basilikum, Salz und Pfeffer hineingeben. 5 Minuten unter Riihren anbraten.
Zwiebel und veganen Raucherspeck hinzufligen. Weitere 2-3 Minuten braten.

2. Tofuin mittelgroBe Stlicke brechen und in die Pfanne geben. Gut umrihren.
Kurkuma, Knoblauchpulver, Paprikapulver, Hefeflocken und Worcestershire-Sof3e
unterruhren. 2-3 Minuten braten. Tomate, Spinat und veganen Kase unterrihren.
Abdecken und vom Herd nehmen.

3. Tortillas erwarmen und Tofumix in die Mitte geben. Scharfe So3e dartiber geben
und zum Fruhsticksburrito deiner Wahl aufrollen.
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EGG TRICK MUFFIN ....c..... .......

& MUFFINS ¢ DAUER 20 MINUTEN

400 g fester Tofu

1/2 Tasse (40 g) Hefeflocken

2 TL Kurkuma

1/2 TL Knoblauchpulver

1/2 TL Zwiebelpulver

1/2 TL Meersalz

2-3 EL Rapsol

4-8 vegane Schinkenscheiben

1Tasse (100 g) veganer geriebener Kase

4 Englische Muffinbrotchen (Toasties) oder Finnbrotchen

|

o 1. Miteinerrunden Ausstechform (Durchmesser 8 cm) einen Zylinder aus dem Tofu

ausstechen. Tofuzylinder in 3 gleich dicke Scheiben schneiden. (Restlicher Tofu
‘ kann spater fur Tofu Scramble oder andere Gerichte verwendet werden.)

TN~ Tip—

Z. Ineiner Schissel Hefeflocken, Kurkuma, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver
und Salz vermischen.

3. Noch feuchte Tofuscheiben im Gewlirzmix wenden und damit Giberziehen.
4. Ineiner Pfanne Rapsol auf mittlerer Flamme erhitzen.

B. Jede Tofuscheibe mit einer veganen Schinkenscheibe zusammendriicken.
Im heien Ol 1-2 Minuten goldbraun braten. Wenden und veganen Kase uber die
Tofu-Wurst-Scheiben geben. Abdecken und weitere 1-2 Minuten braten.

6. Muffinbrotchen toasten.

7. Tofu-Wurst-Scheibe jeweils auf eine Muffinhalfte legen und mit zweiter
Muffinhalfte bedecken. Die restliche Gewlirzmischung kann flur weitere
Rezepte aufbewahrt werden.
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