TFBS Absam
egan-vegetarische Fachkraft

Gemusepaste fur Fonds und Suppen
vegan & laktosefrei

Zutaten:
25 g Sellerie, geschalt
25 g Karotten, geschalt
25 g Petersilienwurzel, geschalt
25 g Lauch, geputzt
25 g Zwiebel, geschalt
10 g Petersilie mit Stangel, gewaschen und getrocknet
10 g Liebstockel mit Stéangel, gewaschen und getrocknet
45 g Salz
Herstellung:

1.
. Blattgewtrze grob hacken.
. Alle Zutaten in eine Schussel geben - gut durchmischen und in gut

Wurzelgemuse in kleine Wirfel schneiden.

schlielRende Glaser flllen.
Im Kuhlschrank lagern.

Das Verhaltnis zwischen Gemuse und Salz soll 3:1 sein.
Welches Gemuse du in welcher Menge verwendest, ist DEIN Gusto!!



TFBS Absam
egan-vegetarische Fachkrafi

Suppe - Tom Kha veqi

vegan & laktosefrei

Zutaten fur 2-3 Portionen:
2 EL Sesamdl
200 g Strohpilze (Champignons)
20 g Ingwer (3-4Scheiben)
2 ST  Zitronengras (1 EL Zitronengraspulver)
1 ST  Chili Schote (entkernt!)
(Optonal:
20 g Galgant (in Scheiben)

750 ml Kokosmilch
750 ml Gemusefond
Ya Bund  Koriander (frisch mit Wurzel)
4 BL Kaffir-Limette
Y2 ST  Limettensaft
1,5 EL  Honig (brauner Zucker)
1 sPR Sojasauce
Salz

Garnitur:
e Jungzwiebel (feine Scheiben)
Strohpilze (Champignonscheiben)
Sojasprossen (frisch)
Korianderblatter (gezupft)
Eventuell: gebratene Tofuwdrfel (ca. 1,5 cm dick)

Herstellung:

1. Strohpilzkdpfe von den Stangeln trennen und fur die Garnitur zurtckstellen.
Ingwerwurzel schalen und schneiden. Zitronengras halbieren, flach drucken
und in grobe Wrfel schneiden.

. Sesamal in einem Topf erwarmen.

. Strohpilz- oder Champignonstangel, Ingwer, Zitronengras, und Chilischote bei
schwacher Hitze ca. 5 min. andunsten lassen.

. Mit Kokosmilch und Gemusefond auffullen.

. Koriander, Kaffirblatter hinzugeben.

. 15 Minuten schwach kécheln lassen.

. Mit Limettensaft, Honig, Sojasauce und Salz wirzen.

. Suppe durch ein Sieb abseihen.

. Jungzwiebel, Pilze und Sprossen (feine Karottenscheiben) in die Schisseln
verteilen.

10. Heilde Suppe draufgiel3en und mit Korianderblatter ausgarnieren.

11. Und eventuell mit gebratenen Tofuwdrfel (,HUhnerfleischersatz®) vollenden.
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Braune Grundsauce
vegan & laktosefrei

Zutaten:
60 g Olivendl, raffiniert
80 ¢ Karotten, geschalt
80 g Sellerie, geschalt
200 g Zwiebel, geschalt
100 g Champignons (eventuell)
30 ¢ Tomatenmark

200 g Rotwein (kraftig, trocken)
50 ml Rohnensaft (eventuell)
300 ml Gemusefond
2 ST  Pfefferkérner, zerdrickte
2 ST  Wacholderbeeren, zerdriickt
1 ST Lorbeerblatt
1 ST Rosmarinzweig
2 ST Thymianzweige
Salz, Piment
Pilzabschnitte oder Trockenpilze

10 g Pfeilwurzelstarke, Maizena (4 g Johannisbrotmehl)
20 mi Wasser

1 EL Agavendicksaft

1 EL Balsamessig

Herstellung:

Karotten und Sellerie in ca. 1,5 cm groRe Wiurfel schneiden.

Champignons vierteln

Zwiebel vierteln und in die einzelnen Lamellen teilen.

Olivendl erhitzen, in Wurfel geschnittene Karotten und Sellerie langsam bei

mittlerer Herdtemperatur braunrésten.

Zwiebeln und Champignons dazugeben, weiter résten, bis eine kraftige Farbe

erreicht wird.

6. Tomatenmark zugeben, mitrésten, mit der Halfte der Rotweinmenge
abléschen.

7. Die Saucenbasis reduzieren lassen, bis es wieder anféngt einen Bodensatz zu
bilden.

8. Danach nochmals mit Rotwein abléschen und noch etwas einkochen lassen.

9. Mit Gemusefond und Rohnensaft (Farbe!) aufgieRen, die Aromaten, Trocken-
pilze und Gewiirze zugeben und ca. 12 Std. langsam kochen lassen.

10. Starke in Wasser anrthren und die Sauce damit leicht binden.

11.Durch ein Sieb geben.

12. Mit etwas Agavendicksaft und Balsamessig verfeinern und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
TIPP: Als Basis fur alle braunen Ableitungen wie: Rahm-, Pfeffer-, Zwiebel-,
oder Pilzsauce und Viele mehr verwenden.

hopn=
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Helle Grundsauce
vegan & laktosefrei

Zutaten:
30 g Olivenal, raffiniert
50 ¢ Schalotten, fein geschnitten
300 ml Gemusefond
50 g Cashewkerne, mindestens 2 Stunde eingeweicht
100 mi Pflanzlicher Rahmersatz
1 Spr. Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Muhle
Herstellung:
1. Schalotten in Olivendl anschwitzen.
2. Mit Gemusefond aufgieRen und Cashewkerne beigeben.
3. Ca. 10 Minuten kocheln lassen.
4. Die Sauce in einem Mixer gut aufmixen.
5. Mit pflanzlichem Rahmersatz aufflllen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wurzen.
6. Die Sauce warm stellen und nicht mehr kochen lassen.
Mayonnaise

vegan & laktosefrei

50
1

ml Sojamilch, kalt
TL Senf

> TL  Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Muhle
Ya TL  Zucker (auBer die Sojamilch ist gestfit)
180 ml Pflanzendl
Herstellung:

1. Alle Zutaten der Reihe nach in einen hohen Mixbecher fullen.

2. Zuletzt das Ol langsam einfllen.

3. Stabmixer zum Boden des Mixbechers fuhren — einschalten — und langsam
den Stabmixer von unten nach oben flhren, sodass sich alle Zutaten
miteinander zu einer homogenen Masse verbinden.

4. Die fertige Mayonnaise eventuell mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und

Zitronensaft abschmecken.
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Sauce Remoulade
vegan & laktosefrei

Zutaten:
200 g Cashewnusse
200 ml Wasser zum Quellen

50 ml Wasser
2 EL Olivendl, Disteldl, Rapsdl oder Sonnenblumendl
nach der Reihenfolge — auch die Wertigkeit. . .

10 g Kapern, fein gehackt

40 g Essiggurken, fein gehackt

40 g Perlzwiebel, fein gehackt

10 g Petersilie, fein gehackt

10 g Schnittlauch, fein geschnitten
Knoblauch fein gehackt nach Geschmack
Zitronensaft, Salz
frisch gemahlener weilRer Pfeffer oder
Chilischote fein gehackt

Herstellung:

1. Cashewkerne 2 Stunden in kaltem Wasser quellen lassen, dann das
Einweichwasser weg leeren.

2. Cashewkerne mit kaltem - frischem Wasser und einem Pflanzendl im Blender
zu einer Masse purieren.

3. In eine Schissel geben, Kapern, Essiggurken, Silberzwiebel, Petersilie und
den Schnittlauch hinzugeben gut miteinander vermengen.

4. Mit Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem weillen Pfeffer gut
abschmecken.



