Gloria / Animal Liberators Frankfurt

Vegane
Friihlingsrezepte

Griine SoBe "Grie So3"

Griine SoRe kommt in vielen Landern nach unterschiedlichen Rezepturen auf den
Tisch. Hier die Hessische Variante, die in Nord- und Mittelhessen als regionale
Spezialitat gilt. Die Frankfurter ,Grie SoR“ besteht aus den 7 Krautern Borretsch,
Kerbel, Kresse, Petersilie, Pimpinelle, Sauerampfer und Schnittlauch.

Zutaten:

1 Bund frische Krauter
(Borretsch, Kerbel, Kresse,
Petersilie, Pimpinelle, Sauer-
ampfer und Schnittlauch)

oder 1 Packchen TK-Krauter
fir Griine SofRe

500 g Pflanzenjoghurt
z.B. aus Soja oder Lupine

Optional dazu:
150 g Seidentofu

1/2 Zitrone

3 EL Senf
1/4TL Salz
1/4 TL Pfeffer

Zubereitung:

1. Krauter waschen, trocknen und fein hacken.
Die tiefgekiihlten Krauter einfach nur aus dem
Packchen 0sen.

Optionale Zutaten
zum Verfeinern:

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel (klein)
Paprikapulver

2. Alle Zutaten in einer Schiissel verriihren. Fiir
eine cremigere Konsistenz einen Piirierstab oder

Mixer verwenden. Olivenol

3. Optionale Zutaten zum Verfeinern dazu geben. Essig

4. Das Ganze 1 bis 2 Stunden im Kiihlschrank kleingeschnittene
ziehen lassen. Gewlrzgurken.
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vegane Frikadellen Zutaten fiir ca. 6 Stiick:

50 g Sojahack

fu/:)ltlarezltung: o e Schiscel 12 TL Petersilie
rﬁiscﬁe#taten in einer groBen Schiissel zusammen 23 EL Semmelbrésel
2. In den Handflachen nach beliebiger GroRe die Zmebe}
Frikadellen formen. 1TL Solamehl
3. Z.B. Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen. Etwas Sojasofe '
4, Die Frikadellen in der Pfanne bei mehrmaligem Salz, Pfeffer, Paprika
Wenden braten. 1TL Senf

Hefezopf/ Nest

_ S R RN Zutaten:

S0 : 3 500 g Dinkelmehl

300 ml Pflanzenmilch
1 Hefewiirfel

3 EL Zucker

1TL Salz

2 EL Zuckerriibensirup
oder Agavendicksaft

Mandelsplitter

Zubereitung:

1. Mehl in eine Schussel geben; eine Mulde formen. Dort die Hefe rein brdseln, Salz
hinzugeben und dann ganz langsam die lauwarme Pflanzenmilch hinzuschitten.

2. Den Teig sehr gut durchkneten. Es sollte ein fester Teig entstehen.

3. Den Teig an einem warmen Ort (z.B. nahe am Heizlorper) mit einem Kiichentuch
zugedeckt ca. 30 bis 45 min. gehen lassen.

4, Den Teig erneut mit etwas Mehl durchkneten und erneut ca. 30 min ruhen lassen.

5. Jetzt den Teig nochmals mit etwas Mehl durchkneten und in drei gleiche Teile
stlickeln und zu einem Zopf flechten oder mehrere Teile fiir ein Nest.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 30 min backen und dabei mehrmals mit
etwas Sojamilch /Pflanzenmilch befeuchten. Nach der Halfte der Backzeit mit Zu-
ckerrubensirup oder Agavendicksaft bestreichen und Mandelsplitter bestreuen.

lecker, lecker vegan...



