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ABOUT

2014 war für mich das Jahr des Wandels, des Umden-
kens, der Neuorientierung. Seitdem lebe ich vegan, 
konsumiere also keine tierischen Produkte mehr. Ich 
erkannte den Sinn dahinter und verstand, wie meine 
Ernährung mein Leben und das anderer Lebewesen 
beeinflusst. Ich spürte die Gesundheit meines Körpers 
auf eine neue und vitalisierende Weise, begleitet von 
einer neuen Form der Empathie mit Tieren, die leiden 
und sterben müssen, weil wir Menschen sie essen, ihre 
Milch trinken und ihre Eier verspeisen.

Wie der Gang durch ein großes Tor in eine ungekannte 
Realität fühlte es sich damals an, und die Begeisterung 
für das Neue gab meinem Leben eine andere  Richtung. 
Ich begann, mich mit Lebensmitteln und ihren Wirkun-
gen auseinanderzusetzen, lernte inspirierende Men-
schen kennen, die teilweise bereits seit Jahrzehnten 
vegan lebten, begann über Tierethik zu lesen und zu 
reden, vor allem aber begann ich zu kochen. Es war ein 
Jahr der Leidenschaft, des Ausprobierens, begleitet von 
Praktika in veganen Restaurants und Hotels, inspiriert 
durch eine Ausbildung zum Thema »Peace Food«, getra-
gen vom »veganen Montag« im Grandhotel Cosmopolis.

Die Zucchini mit ihrer gelben Blüte begegnete mir 
überall. Sie wählte ich als Logo für meine Kochschule 
»Veganesha«, die ich im September 2015 eröffnete. Seit-
dem zeige ich in diversen Kochkursformaten den Koch-
schüler*innen, wie man pflanzlich kochen kann, verrate 
Küchengeheimnisse und liefere Tipps für eine gelun-
gene Umsetzung der veganen Kulinarik. Bei Caterings 
darf ich Gäste mit feinster Kost verwöhnen. Für manche 
ist es die erste bewusste Berührung mit veganem Essen 
und sorgt sehr oft für positive Überraschungen. Es ist 
wichtig, dass es vor allem einfach lecker schmeckt. Dies 
ist die wohl wichtigste Erkenntnis aus all den Jahren.

Ich bin die Mutter von Jyoti Marie und Nicolas Maria 
Joaquin. Themen wie vegane Schwangerschaft, vegane 
Stillzeit und vegane Kinder sind zu einer Herzenssache 
für mich geworden. Ich kenne mittlerweile viele  vegane 
Mütter, die täglich beweisen, dass eine rein vegane 
Ernährungsweise bei Kindern sehr gut funktionieren 
kann. Das macht mir Mut, die Erfahrungen zu teilen und 
hat mich dazu motiviert, eine Ausbildung bei »Ecodemy« 
zur veganen Ernährungsberaterin für eben diese Lebens-
phasen zu absolvieren. 

Seit 2017 entwickele ich zudem Rezepte für die Online- 
Platform »SevenCooks«. Über diese mit den Jahren 
gewachsene Sammlung an Rezepten hatte ich im Herbst 
2020 die Idee, ein Kochbuch zu veröffentlichen. Der 
 Vorschlag, jedes Rezept mit einem QR-Code zur Platform 
zu verlinken, stammt von »SevenCooks« selbst, und so 
war das gemeinsame Projekt geboren. Ich freue mich 
über die Zusammenarbeit auch im Rahmen dieses 
Buches. Bei »SevenCooks« bin ich erstmals mit Food-Foto-
grafie in Berührung gekommen und habe für das Foto-
grafieren meiner Gerichte eine Leidenschaft entwickelt. 
Es bereitet mir große Freude, das Zubereitete dergestalt 
in Szene zu setzen, dass die Ästhetik der Farben und 
Formen voll zu ihrer Geltung kommt.

Ich wünsche Dir und Euch viel Freude mit »Vegan für 
die Sinne«. Mögen Lektüre und Ausprobieren die Sinne 
beflügeln und Neugierde wecken.

Vegan für die Sinne 13



SUPERGREEN SALAD

Salat
300 g grüne Bohnen
300 g Zuckerschoten

300 g Erbsen TK
2 Avocado

1 Zitrone, Saft und Schale
4 Zweige Minze

60 g Walnüsse
5 EL Walnussöl

1 TL Salz
½ TL Pfeffer

Knoblauchbaguette
1 Dinkelbaguette

1 TL Salz
6 EL Olivenöl

6 Knoblauchzehen

Zu Beginn für das Knoblauchbaguette den Backofen auf 180 °C 
Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch in feine Schei-
ben schneiden und mit Olivenöl und Salz in einer Schüssel 
vermengen. Das Baguette in Scheiben schneiden und mit 
dem Knoblauchöl bepinseln. Im heißen Backofen 10 Minuten 
backen.

In der Zwischenzeit für den Supergreen Salad die Enden der 
grünen Bohnen und Zuckerschoten abschneiden. Die Erbsen 
und Bohnen in einem Topf mit kochendem Wasser 
4 Minuten blanchieren. Nach 3 Minuten die Zuckerschoten 
dazugeben und noch 1 Minute mitblanchieren. Das Gemüse 
mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und kalt 
abschrecken.

Nun die Walnüsse hacken, die Zitrone abreiben und aus-
pressen. Die Minze in feine Streifen schneiden. Die Avocado 
halbieren, entkernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch 
vorsichtig aus der Schale lösen. Die Avocado dann der Länge 
nach in Scheiben schneiden.

Zum Schluss Zitronensaft, Walnussöl, Salz und Pfeffer 
miteinander zu einem Dressing verrühren. Erbsen, Bohnen, 
Zuckerschoten und Avocadoscheiben auf Tellern fächerförmig 
anrichten und mit dem Dressing beträufeln. Die Walnüsse, 
den Zitronenabrieb und die Minze darauf verteilen. Das 
Baguette aus dem Ofen nehmen und am besten direkt heiß 
mit dem Salat servieren.

4 Portionen 
15 Min. Vorbereitung
5 Min. Kochzeit

Quick and healthy26



ZWIEBELKUCHEN

1 Springform 
20 Min. Vorbereitung 
45 Min. Kochzeit 
30 Min. Ruhezeit 

  Teig
  1 Päckchen Trockenhefe 

  1 EL Ahornsirup
  250 g Dinkelmehl 1050

  125 ml lauwarmes Wasser
  1 EL Olivenöl

  1 TL Salz

  Füllung
  200 g Räuchertofu

  2 EL Sojasoße
  700 g Gemüsezwiebeln

  3 EL Olivenöl
  1 EL Kümmel

  400 g Seidentofu
  2 EL Kartoffelmehl

  1 TL Salz
  ½ TL schwarzer Pfeffer

Die Hefe mit dem Ahornsirup in einer kleinen Schale anrüh-
ren. Das Mehl in eine große Schüssel geben. Die angesetzte 
Hefe und das Wasser hinzugeben. Den Teig mit den Händen 
5 Minuten kneten. Olivenöl einarbeiten. An einem warmen 
Ort abgedeckt gehen lassen. 

Für die Füllung Räuchertofu in kleine Würfel schneiden 
und mit etwas Öl in einer Pfanne kross anbraten, mit 1 EL 
Sojasoße ablöschen. Die Zwiebeln schälen, in feine Ringe 
schneiden und in einer Pfanne mit Olivenöl 10 Minuten 
glasig schwitzen. Kümmel dazugeben. Mit 1 EL Sojasoße 
ablöschen. Die Tofuwürfel zu den Zwiebeln geben. 

Backofen auf 190 ºC Ober-/Unterhitze anheizen. Salz an den 
Teig geben, diesen nochmals kneten. Auf einer bemehlten 
Fläche ausrollen. Springform einfetten, Teig in die Form 
drücken, sodass der Rand 3 cm hoch ist.

Den Seidentofu zusammen mit dem Kartoffelmehl pürieren, 
die Masse in die Pfanne zu den Zwiebeln geben. Mit Salz und 
Pfeffer würzen. Die Masse auf dem Boden verteilen und für
25 Minuten backen.

Local delights 49



SCHWARZWURZELAUFLAUF MIT 
WALNUSS & ORANGE

1,7 kg Schwarzwurzeln 
250 g gemahlene Walnüsse

30 g ganze Walnüsse
3 Orangen

250 ml Hafersahne
 1 Zitrone

2 Gemüsezwiebeln
2 EL heller Balsamico-Essig

 2 EL Olivenöl
½ TL Cayennepfeffer

 1 EL Oregano
1 TL Zimt
1 TL Salz

½ TL Pfeffer

In einem großen Topf Wasser aufkochen. Die Zitrone 
auspressen. In eine große Schüssel kaltes Wasser ein-
füllen und Zitronensaft dazugeben. Die Schwarzwurzeln 
unter fließendem Wasser bürsten und schälen. Schnell 
in 3 cm breite Stücke schneiden und ins kalte Zitronen-
wasser legen. Das kochende Wasser im Topf salzen und 
die Wurzelstücke darin 10 Minuten blanchieren. 

Die Zwiebeln schälen und würfeln. In einer Pfanne das 
Olivenöl erhitzen. Die Zwiebelwürfel scharf anbraten, 
Oregano dazugeben, Hitze abstellen. Den Backofen auf 
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 

Für die Walnusssoße die Schale einer Orange abreiben, 
den Saft von beiden auspressen. Beide Zutaten mit den 
gemahlenen Walnüssen und den Gewürzen in eine 
 Schüssel geben. Hafersahne und Essig unterrühren. 
Nun die Schwarzwurzeln abgießen und mit der Walnuss-
masse vermengen. 

Die dritte Orange in Scheiben schneiden. In die Förm-
chen zuerst die Zwiebel-Oregano-Mischung, dann die 
Schwarzwurzel-Walnuss-Mischung geben. Nun die ganzen 
Walnüsse und die Orangenscheiben darauf verteilen und 
für 20 Minuten backen. Den Schwarzwurzelauflauf vor 
dem Servieren 5 Minuten ziehen lassen.

4 Portionen
25 Min. Vorbereitung
30 Min. Kochzeit
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POLENTA-PIZZA

 Polenta-Boden
250 g Polenta

750 ml Wasser
1 EL Gemüsebrühenpulver

1 EL Olivenöl
1 TL Salz

  
  Tomatensoße  

500 ml passierte Tomaten
2 Knoblauchzehen

1 EL Oregano
1 TL Salz  

Belag
1 gelbe Paprika
½ rote Zwiebel

4 EL Basilikumpesto
5 Champignons

 50 g Pinienkerne
8 Cocktailtomaten

Das Wasser mit dem Gemüsebrühenpulver in einem Topf 
aufkochen, Salz und Olivenöl hinzufügen und die Polenta 
unter Rühren einrieseln lassen. Die Hitze reduzieren, 
2 Minuten weiter rühren, 5 Minuten quellen lassen. 
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze heizen. 

In der Zwischenzeit die passierten Tomaten in eine Schüssel 
geben, den Knoblauch schälen und dazureiben. Oregano und 
Salz hinzufügen. Soße vorerst beiseite stellen. 

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Polenta-Masse 
kreisförmig circa 1 cm dick darauf verteilen. Am besten 
geht das Formen mit feuchten Händen, so lässt sich auch 
gut ein dickerer Rand formen. Den Pizzaboden 10 Minuten 
 vorbacken. 

In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen. Paprika und Zwiebel 
in feine Ringe schneiden, die Champignons in Scheiben und 
die Pinienkerne in einer Pfanne anrösten.

Den Pizzaboden aus dem Backofen holen, mit der Tomaten-
soße bestreichen und mit dem geschnittenen Gemüse bele-
gen. Basilikumpesto in Kleksen darauf geben. Die Cocktail-
tomaten auf die Pizza legen und das Ganze 20 Minuten 
backen.

Die Pizza aus dem Ofen nehmen, mit den Pinienkernen 
bestreuen und 5 Minuten abkühlen lassen. So lässt sie sich 
besser schneiden.

4 Portionen      
15 Min. Vorbereitung   
30 Min. Kochzeit
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BUCHWEIZENWAFFELN
MIT SPINAT 

  300 g Buchweizenmehl
80 g gemahlene Mandeln 

125 g Spinat
1 Zitrone

2 EL Hefefl ocken
2 EL Kartoffelmehl

1 TL Backpulver
1 TL Salz

500 ml Wasser

Die Zitrone auspressen. Den Spinat mit 
Zitronensaft  und Wasser zu einer homogenen 
Masse mixen oder pürieren, beiseite stellen. 

In einer Schüssel alle trockenen Zutaten 
vermengen, danach den fl üssigen Spinat mit 
einem Handmixer unterrühren. Der Teig 
sollte zäh, aber noch leicht fl üssig sein. 

Das Waff eleisen gut aufheizen und einfetten, 
den Teig großzügig hineingeben und mit 
einem Löff el verteilen. Nach circa 10 Minuten 
sind die Waff eln fertig.

Hierzu passt der Frühlingsquark aus dem 
Ofengemüse-Rezept S.130.

4 Portionen 
15 Min. Vorbereitung
10 Min. Kochzeit
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BIRYANI MIT APRIKOSEN 
& MINZ-CHUTNEY

Biryani
250 g Basmatireis

12 getrocknete Aprikosen
100 g Pistazien

1 TL Kurkuma
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Karotte

1 TL Garam Masala
½ Zimt

3 Kardamomkapseln
1 TL Salz

2 EL Sesamöl
1 EL Ahornsirup

400 ml Wasser

Minz-Chutney
1 Bund Minze

1 grüne Chilischote
2 cm Ingwer

½ Zitronen
½ gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Salz
50 ml Wasser

Ofen-Kichererbsen
240 g Kichererbsen (Dose)

2 EL Sesamöl
1 TL Kurkuma

1 TL Salz

Für die Ofen-Kichererbsen den Backofen auf 200 °C 
Ober-/Unterhitze vorheizen. 

Die Kichererbsen abgießen und in eine kleine Auflauf-
form geben. Mit Sesamöl, Salz und Kurkuma marinieren 
und für 25–30 Minuten im Ofen rösten.

Für das Minz-Chutney die Minzblätter vom Stil entfernen 
und den Ingwer reiben. Die Chili hacken, den Zitronen-
saft auspressen. Alle Zutaten in einen Mixbecher geben 
und mit einem Pürierstab fein pürieren.

Für das Biryani den Reis in einem Sieb waschen. Dann 
in einem Topf mit Wasser aufgießen. Die Kardamom-
kapseln zerdrücken und mit dem Salz zum Reis geben, 
aufkochen und 15 Minuten köcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel in feine Würfel schnei-
den, die Karotte und den Knoblauch in Scheiben und die 
getrockneten Aprikosen in Streifen. Das Sesamöl in einer 
großen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Karotten, Apriko-
sen, Knoblauch und die Hälfte der Pistazien anbraten, 
dann die Gewürze und Salz dazugeben. Alles gut umrüh-
ren, bis ein feiner Duft entsteht.

Mit dem Ahornsirup verfeinern. Den fertigen Reis dazu-
geben und alles gut vermengen. Zum Schluss die Kicher-
erbsen aus dem Ofen über den Reis geben und mit 
den restlichen Pistazien garnieren. Das Minz-Chutney 
dazu servieren.

4 Portionen
10 Min. Vorbereitung
30 Min. Kochzeit

Coming together Coming together128 129



ROTE-BETE-RISOTTO
MIT FENCHELSAMEN

4 Portionen
20 Min. Vorbereitung
25 Min. Kochzeit

Rote Bete und Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch 
schälen und in Scheiben schneiden. Cashewkerne mit 
Hefeflocken und Salz in einen Mixbecher geben und mit 
einem Pürierstab zu veganem Parmesan mixen. 

Fenchelsamen mörsern. Petersilie fein hacken. Olivenöl 
in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin 
anschwitzen. Gemörserte Fenchelsamen, Risottoreis und 
Rote Bete dazugeben. Gut verrühren und andünsten. 
Das Risotto mit Traubensaft ablöschen und dieses unter 
Rühren einkochen lassen. 

Währenddessen Wasser kochen und die Gemüsebrühe 
darin auflösen. Nun nach und nach die Gemüsebrühe 
zum Risotto gießen. 

Dabei das Risotto 15 Minuten ständig rühren. Das fast 
fertige Risotto vom Herd nehmen. Mit Salz, Pfeffer,  
Zitronensaft und dem selbstgemachten Cashew-Parmesan 
abschmecken. Die Margarine unterrühren. 5 Minuten 
ruhen lassen. In Teller geben und mit Petersilie garniert 
servieren.

2 Rote Bete
200 g Risottoreis

70 g Cashewkerne
200 ml Traubensaft

1 rote Zwiebel
5 EL Hefeflocken

2 Knoblauchzehen
1 EL Gemüsebrühenpulver

700 ml Wasser
1 TL Fenchelsamen

1 EL Olivenöl
2 TL Salz

1 TL schwarzer Pfeffer
½ Zitrone

3 EL Margarine
¼ Bund Petersilie

Surprising Surprising168 169



BLUMENKOHL MIT 
SEMMELBRÖSELKRUSTE 
& MÖHREN-INGWER-STAMPF

Blumenkohl
1 großer Blumenkohl

 100 g Dinkelsemmelbrösel
60 g Margarine

70 ml Haferdrink, ungesüßt
30 g  Dinkelmehl Type 630

½ TL Steinsalz

Möhren-Ingwer-Stampf
500 g Möhren

300 g Süßkartoffeln
150 ml Haferdrink, ungesüßt

2 cm Ingwer
½ TL Steinsalz

  
200 g Räuchertofu

1 EL Margarine
1 EL Sojasoße

250 ml Hafersahne
 3 EL Hefefl ocken

10 Blätter frischer Basilikum

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. 
Die Blätter des Blumenkohls abtrennen und den Blumenkohl 
10 Minuten blanchieren. Möhren und Süßkartoff eln schälen 
und in Würfel schneiden. In einer Pfanne die Margarine 
schmelzen und die Semmelbrösel darin goldbraun rösten. 
Etwas salzen. Mehl und Pfl anzendrink in einer Schüssel 
vermischen. Backofen auf 180 °C Umluft  heizen. Blumenkohl 
mit einem Schöpfl öff el aus dem Wasser nehmen. 

Wasser wieder aufkochen  und darin die Möhren- und 
Süßkartoff elwürfel 10 Minuten kochen. Die Röschen des 
ausgekühlten Blumenkohls abtrennen. Diese einzeln in die 
Mehlmischung tunken, durch die Semmelbrösel ziehen und 
in eine Aufl auff orm geben. 12 Minuten backen.

Die Zutaten für die Soße in den kleinen Topf geben, pürieren 
und erwärmen. Möhren- und Süßkartoff elwürfel abgießen 
und zurück in den Topf geben. In einem kleinen Topf den 
Haferdrink erwärmen und zu dem Gemüse geben. Die 
Möhren- und die Süßkartoff elwürfel mit dem geriebenen 
Ingwer, Salz und Haferdrink zerstampfen.

In einer Pfanne Margarine erhitzen. Den Tofu in Scheiben 
schneiden, anbraten und mit Sojasoße ablöschen. Auf vorge-
wärmten Tellern zunächst den Stampf, dann den Blumenkohl 
und die Tofuscheiben anrichten. Mit der Soße servieren.

4 Portionen
20 Min. Vorbereitung
25 Min. Kochzeit
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ZITRONENKUCHEN
MIT BLAUBEERGUSS

  Kuchen
  2 Zitronen

  100 g Seidentofu
  200 g Dinkelmehl Type 630

  100 g Weizenmehl Type 405
  150 g Rohrohrzucker

  100 ml Mandeldrink, ungesüßt
  2 ½ TL Backpulver

  1 TL Natron
  130 ml Rapsöl

  ½ TL Salz
  

Glasur
  100 g Blaubeeren

  120 g Puderzucker
  1 EL Zitronensaft

Mehl mit Backpulver und Natron in eine große Schüssel 
sieben. Salz und Zucker dazugeben und mit einem Schnee-
besen gut vermengen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Die Schale der Zitronen in eine Schüssel reiben. Zitronen-
saft auspressen und zur Zitronenschale geben. Seidentofu, 
Mandeldrink und Rapsöl hinzufügen. Alles zusammen mit 
einem Pürierstab zu einer homogenen Masse verarbeiten.

Die flüssigen mit den trockenen Zutaten vermengen, am 
besten mithilfe eines Schneebesens. Dabei nur so lange 
rühren, bis keine Klümpchen mehr zu sehen sind. So wird 
der Teig schön luftig.

Etwas Rapsöl auf ein Küchenpapier geben. Eine Kasten-
form damit einfetten und mit Backpapier auslegen. Den 
Teig hineingeben, glatt streichen und 50 Minuten backen. 
Die Stäbchenprobe anwenden: Bleibt kein Teig kleben, ist 
der Kuchen fertig. Auskühlen lassen.

Für die Glasur Blaubeeren in einem hohen Behälter 
pürieren. Dann mit einem Löffel durch ein Sieb drücken 
und den Saft in einer Schüssel auffangen.

In eine separate Schüssel Puderzucker geben, mit Zitronen-
saft und 2 EL Blaubeersaft mithilfe einer Gabel zu einer 
homogenen, sehr dickflüssigen Masse rühren. Diese über 
den abgekühlten Kuchen streichen, trocknen lassen und 
servieren.

1 Kastenform
25 Min. Vorbereitung
50 Min. Backzeit
30 Min. Ruhezeit
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