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Aas wundervolle Wunder

Ein frommer Zauber hélt mich wieder,
Anbetend, staunend muss ich stehn;
Es sinkt auf meine Augenlider

Ein goldner Kindertraum hernieder,
Ich fiihl’s, ein Wunder ist geschehn.

»Weihnachtslied«
Theodor Storm, 1817 — 1888

Liebe Leserin, lieber Leser!

Kennen Sie das auch? Wenn die Nachte ldnger werden, die ersten nach
Zimt, Vanille und anderen feinen Gewl{irzen duftenden Pldtzchen in den
Auslagen der Bickereien auftauchen, die ersten Holzbuden fiir den Weih-
nachtsmarkt zusammengezimmert werden und die britische Popgruppe
»Wham!« mittels des Weihnachtsohrwurms »Last Christmas« schwaort,
dieses, ja dieses Weihnachten — zumindest in Liebesdingen — wirklich
alles besser zu machen —, da iiberkommt uns der Wunsch, es ihnen
gleichzutun. Dieses Weihnachten, so schwort man sich, wird, wenn
auch nicht alles, so doch vieles anders, besser, schoner und besinnlicher.

Frohen Herzens und beschwingten Schrittes eilt man nach Hause,
kocht sich einen feinen Weihnachtstee und knabbert am ersten Zimtstern
der Saison. Dann beginnt man, den Vorsatz in die Tat umzusetzen, und
schreibt eine Liste:

Dieses Jahr ldsst man sich vom Stress und von der Hektik, von denen
spdtestens mit dem Anzilinden der ersten Adventskerze unweigerlich das
ganze Land iiberrollt wird, nicht anstecken. Dieses Jahr nimmt man sich
Zeit. Flir sich, den Liebsten oder die Liebste, fiir die lieben Kleinen oder
schon etwas GroBeren, fiir Tante Inge, Opa Peter, die alleinstehende
Nachbarin im dritten Stockwerk, fiir den netten Kollegen im Biiro, fiir
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alle, die einem etwas bedeuten. Leckere Pldtzchen wird man backen.
Das Heim mit selbst gebasteltem Adventsschmuck fiillen. Geschenke
wird man nicht kaufen, sondern selbst anfertigen. Und dann wird man
sich wieder einmal richtig gemitlich mit der Familie zusammensetzten.
Damit das kommende das schonste aller Weihnachtsfeste wird.

Daran glaubt man fest und wohlig. Zumindest so lange, bis das Telefon
klingelt oder die Kinder von der Schule heimkommen. Bis das Postfach
des Computers {iberquillt oder der Hund Gassi gehen muss. Und ab
diesem Zeitpunkt lduft fast alles wie alle Jahre wieder.

Etwa vier Wochen spéter bricht dann der Morgen des vierundzwan-
zigsten Dezember an. Rasch beginnt man, von den Anforderungen der
vergangenen Wochen schon etwas erschopft, die letzten Vorkehrungen
fir das Fest zu treffen. Frisches Brot muss vom Bécker geholt werden,
die Oma wartet am Bahnhof und, ach herrje, der Weihnachtsbaum muss
ja auch noch geschmiickt werden!

Die Stunden, die Minuten verfliegen, viel zu schnell, viel zu fliichtig,
wie man meint.

Dann senkt sich die Ddmmerung {iber das Land. Der Alltagsldrm in
den StraBBen und Gassen flaut langsam ab. Im Fenster gegentiber leuchtet
die erste Kerze auf. Und dann werden es von Fenster zu Fenster, von
Haus zu Haus, von Strae zu StraBe immer mehr, bis ein goldener Schein
uns alle einhiillt. Der erste Stern funkelt am Himmel. Die Glocken der
Kirchtiirme von nah und fern beginnen zu lduten. Wir halten inne,
lauschen, staunen, geben uns ganz dem wundervollen Zauber hin: Hort
doch, seht doch, fiihlt doch, es ist wieder Weihnachten!

Zu jedem Wunder gehort auch Wandlung. Und der Wille, es als
solches anzunehmen. Wunder funktionieren, wenn wir bereit sind,
sie zu erfahren, zu fiihlen und zu leben. Eines der groften Wunder
der vergangenen Monate ist fiir mich, wie sich die Sicht auf das, was
taglich auf unseren Tellern landet, in der breiten Offentlichkeit langsam
verdndert. Natiirlich wussten wir, dass es Massentierhaltung, Schadstoffe
in Lebensmitteln, Gammelfleisch, Schummelschinken und Analogkdse
gibt. Wir waren vielfach nur noch nicht bereit, dieses Wissen in die er-
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forderlichen Taten umzusetzen. Doch dann wurde die erste Kerze der
Verdnderung entziindet. Und seitdem werden es tdglich mehr. Diese
Kerzen haben eine Botschaft. Sie brennen fiir den ehrlichen Umgang mit
Mensch und Tier. Fiir wertvolle Lebensmittel. Fiir den Schutz unserer
kostbaren Ressourcen. Fiir eine gerechtere Welt. Und einen Planeten,
auf dem auch unsere Kindeskinder noch eine wunderbare Weihnachts-
zeit erleben werden.

Mit diesem Buch mdochte ich meine personliche Weihnachtskerze an-
z{inden und an Sie weitergeben. Es ist mir eine Herzensangelegenheit,
zu zeigen, dass Weihnachten sowohl flir Mensch als auch fiir Tier eine
Freude sein kann. Weil kein einziges Tierprodukt auf den festlich ge-
schmiickten Weihnachtstisch kommt. Alle Kdstlichkeiten, die Sie ab Seite
16 vorfinden, ob Salat oder Suppe, Hauptspeise oder Beilage, Dessert oder
Getrédnk, sind komplett vegan. Die Zutaten, die Sie bendtigen, um die
Rezepte in Ihrer Kiiche nachzukochen, kénnen Sie in jedem gut sortieren
Biosupermarkt erwerben. Viele der Gemiisearten und Obstarten, die das
Festmahl ausmachen, sind auferdem auf dem Wochenmarkt oder im
Biohofladen Ihres Vertrauens zu finden. Mit dem Kauf von heimischen
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Produkten konnen Sie sich und Ihrer Region zusétzlich etwas Gutes
tun — und das nicht nur zu Weihnachten.

Wenn Sie dann mit den Menschen, die Thnen lieb und wertvoll sind,
am Festtisch zusammensitzen und sich mit leckeren veganen Speisen
verwoOhnen, spiiren Sie vielleicht, wie etwas von dem Wunder, das
Weihnachten ausmacht, auf Sie iibergeht. Lassen Sie sich einfangen vom
Zauber, den schon Theodor Storm beschrieb. Und vielleicht spielt dann
im Hintergrund ganz leise das Radio »Last Christmas« von »Wham!« ...
Und dann wissen Sie: »Last Christmas« ist schon lange vorbei. Aber »this
Christmas« ist hier und heute. Und heute erleben Sie frohe Weihnachten
fiir Mensch und Tier. Was kann es Besseres geben?

Verdnderungen geschehen. Wir miissen sie nur zulassen.

Ich wiinsche [hnen eine wundervolle Weihnachtszeit.

;/;z J(;/-zx-ﬁ;ff

PS: Tante Inge, Opa Peter, die Nachbarin aus dem dritten Stockwerk
und der nette Kollege aus dem Biiro leben eigentlich nicht vegan? Kein
Problem! Die Rezepte sind so ausgelegt, dass es auch ihnen schmecken
wird. Ist das nicht wunderbar?
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Oréentalische Paprcta-Crostine

240 g gekochte Kichererbsen

1 Zwiebel

1 — 2 Knoblauchzehen

2 — 3 EL Olivendl

2 rote Paprikaschoten

5 EL Sojasahne oder Hafersahne

2 EL geschadlte Sesamsamen

2 EL fein gehackte Minze

2 EL fein gehackte glatte Petersilie

1 — 2 EL frisch gepresster Zitronensaft
1 TL weilles Sesammus (Tahin)

2 — 3 MSP gemahlener Kreuzkiimmel
Meersalz

frisch gemahlene Chiliflocken

12 Scheiben Baguette

4 -5 EL Olivendl

# Die Kichererbsen mit den Zinken einer Gabel zermusen.

s Zwiebel und Knoblauch schilen, fein hacken und im heifen Ol
anschwitzen.

% Die Paprika sehr fein wiirfeln. Zur Zwiebel in die Pfanne geben und
so lange schmoren, bis sie bissfest gegart ist.

#% Sojasahne, Sesam, Minze, Petersilie, Zitronensaft, Tahin und Kreuz-
kiimmel zur Paprika geben und mit den Kichererbsen vermischen.
Die Paprikacreme herzhaft mit Salz und Chiliflocken abschmecken
und abkiihlen lassen.

% Die Baguettescheiben im Backofen bei 190 °C oder in der trocke-
nen Pfanne goldbraun anrdsten. Mit dem Olivendl bestreichen.

% Die Paprikacreme auf dem Brot verteilen und servieren.

27



Wieder strahlt im Glanz der Kerzen
funkelnd uns der Weihnachtsbaum.
Und es fassen unsre Herzen
all’ die Herrlichkeiten kaum.

»Welchen Jubel, welche Freude«
Ernst Heinrich Gebhardt, 1832 — 1899

Weihnachten ist das Fest der Liebe. Und die, die wir lieben, mdchten
wir verwohnen. Dazu gehort natiirlich auch das Festmahl. Nachdem
wir den ersten Hunger mit einem leckeren Appetithdppchen oder einer
Suppe gestillt haben, kommen wir nun zum vorldufigen Hohepunkt
des Mahls: den Hauptspeisen. Doch auch hier bleibt die Qual der Wahl:
Mochten wir uns lieber mit traditionellen Speisen oder mit exotischen
Kostlichkeiten verwhnen? Soll es ein Raclette oder ein Fondue sein?
Oder doch lieber ein herzhafter Braten, eine raffinierte Pastete? Wie gut,
dass Weihnachten mindestens drei Tage dauert!
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Fiir 4 grofle Portionen

300 g Wildreismischung

15 TL Meersalz

etwa 600 ml Wasser

2 Hokkaidokiirbisse (jeweils etwa 1 kg)
4 EL Olivendl

Meersalz

[frisch gemahlener weiler Pfeffer

2 mittelgroSe Zwiebeln

2 Apfel

140 ml Sojasahne oder Hafersahne
75 g fein gehackte Walnusskerne

2 EL heller siiller Senf

2 EL Kiirbiskerndl

4 EL fein gehackte krause Petersilie
2 EL fein gehackter Thymian

Gratinierter Reis

Olivendl fiir die Schélchen

100 ml Sojasahne oder Hafersahne
4 EL Hefeflocken

2 EL Olivendl

1 EL mittelscharfer Senf

1 TL mildes Paprikapulver

2 — 3 Spritzer Worcestersauce
Meersalz
[frisch gemahlener weilser Pfeffer
4 EL (Vollkorn-)Semmelbrésel
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Den Reis mit dem Salz und Wasser in einen Topf geben
und in etwa 20 Minuten bissfest garen. Zum Ende der Kochzeit
sollte der Reis das ganze Wasser aufgesogen haben.

Von den Kiirbissen jeweils einen Deckel abschneiden. Die Kerne
und Fasern aus den Kiirbissen entfernen. Das Fruchtfleisch so weit
auskratzen (zum Beispiel mit einem Melonenausstecher), dass
nur noch ein Rand von etwa 1 cm Stérke {ibrig ist. Die Kiirbisse
mit jeweils 1 EL Olivenol ausstreichen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Kiirbisse ohne Deckel in den nicht vorgeheizten Backofen
geben und bei 200 °C etwa 25 Minuten vorgaren.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schélen, fein hacken und in

2 EL Olivendl anschwitzen.

Das herausgeschnittene Kiirbisfleisch fein hacken, die Apfel ent-
kernen und fein wiirfeln. Kiirbis zu den Zwiebeln in die Pfanne
geben. Kurz anschwitzen, dann die Apfel hinzuftigen. So lange
schmoren, bis das Kiirbisfleisch weich ist.

Sojasahne, Walnusskerne, Senf, Kiirbiskerndl sowie Petersilie und
Thymian unterriihren und 3 — 4 weitere Minuten schmoren.

Fiir den gratinierten Reis vier kleine Schélchen (jeweils etwa
125 ml Inhalt) gut ausfetten und jeweils zu zwei Dritteln mit dem
gekochten Reis fiillen.

Die Sojasahne mit Hefeflocken, Olivendl, Senf und Paprikapulver
verriihren. Mit Worcestersauce, Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf dem Reis verteilen und mit den Semmelbrdseln {iberstreuen.
Den verbliebenen Reis zum Kiirbisgemiise geben, die Mischung
herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kiirbisse da-
mit fiillen. Die Deckel auf die Kiirbisse setzen und diese in den
Backofen geben. Bei 200 °C 25 — 30 weitere Minuten garen.
Wiéhrend der letzten 15 Minuten Garzeit die Schédlchen mit dem
Reis in den Backofen stellen.

Die Kiirbisse zum Servieren vorsichtig halbieren und jeweils mit
einem Schélchen Reis servieren.
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DPilz-Maronen-Pastete

1 rote Zwiebel
1 — 2 Knoblauchzehen
2 — 3 EL Rapsdl
500 g (braune) Champignons
200 g gekochte Maronen (Esskastanien)
1 Lorbeerblatt
100 ml trockener Rotwein,
ersatzweise Tomatensaft mit 1 TL rotem Balsamessig
1 -2 EL Sojasauce,
ersatzweise 2 EL kréftige Gemiisebriihe
2 EL Weizenmehl (Type 1050)
1 EL scharfer Senf
3 EL fein gehackte krause Petersilie
1 EL fein gehackter Thymian
1 TL fein gehackter Rosmarin
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Rapsdl fiir die Auflaufform
180 g frischer Blétterteig,
ersatzweise tiefgekiihlter und aufgetauter Blétterteig
1 — 2 EL Sojadrink oder Reisdrink

% Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein hacken und im hei-
Ben Ol anschwitzen.

# Die geputzten Champignons und Maronen in Scheiben schneiden
und beides mit dem Lorbeerblatt zur Zwiebel in den Topf geben.
Das Gemiise kurz scharf anbraten, dann mit dem Rotwein und der
Sojasauce abloschen. Das Gemdise so lange schmoren, bis der Wein
um etwa die Hélfte eingekocht ist.
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% Das Mehl, den Senf und die fein gehackten Kr&uter unterriihren.
Das Gemiise 3 — 4 weitere Minuten schmoren, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

# Das Gemiise in eine gut gefettete Auflaufform geben und glatt
streichen.

#% Den Blitterteig als »Deckel« dariibergeben. Den Teig an den
Réndern der Auflaufform gut andriicken.

% Aus eventuellen Resten vom Blatterteig Streifen oder Ornamente
schneiden und die Oberflédche der Pastete damit verzieren. Mit
dem Sojadrink bestreichen.

# Die Pastete im Backofen bei 200 °C etwa 30 Minuten backen,
bis die Oberfldche schén gebrdunt ist.

Tipps: Servieren Sie zur Pastete das Zwiebel-Pflaumen-Gemise von Seite
101 oder den gerdsteten Rosenkohl mit Haselnlissen von Seite 103. Bitte
beachten Sie im letzteren Fall bei der Zubereitung des Rosenkohls, dass Sie
ihn in den vorgeheizten Backofen geben, wenn Sie ihn gleichzeitig mit der
Pastete garen mdchten. Die Garzeit des Rosenkohls verkirzt sich dadurch
um etwa ein Drittel.
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[ mittelgrolSe Zwiebel

1 -2 EL Olivendl

300 g roter Reis

etwa 500 ml Wasser

1 TL Meersalz

1 Lorbeerblatt

100 g gehackte Mandeln
5 Bund glatte Petersilie

% Die Zwiebel schilen, fein hacken und im heiBen Ol anschwitzen.

# Den Reis hinzufligen, kurz anbraten, dann mit dem Wasser
abloschen.

% Das Salz unterriihren und das Lorbeerblatt hinzufiigen.

# Den Reis einmal kurz zum Kochen bringen. Die Temperatur
reduzieren und den Reis unter gelegentlichem Riithren in etwa
45 Minuten bissfest garen.

# Die Mandeln und die fein gehackte Petersilie unterriihren und
den Reis 4 — 5 Minuten ziehen lassen.

# Das Lorbeerblatt entfernen und den Reis servieren. Y7

Tipps: Roter Reis ist eine Kreuzung aus wildem Reis und Kulturreis.
Seine rote Farbe erhalt er durch den Anbau auf tonhaltigen Boden, wie
man sie zum Beispiel in den italienischen Bergregionen des Piemonts und
in der franzdsischen Camargue vorfindet. Roter Reis ist ungeschalt und
unbehandelt und wird daher wie Naturreis gekocht.

Anstelle der Mandeln kénnen Sie auch gehackte Cashewntisse oder
Pekannusskerne verwenden.
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Suﬂéufoﬁleﬁrpa/o‘en vom Baccéé/eclt

1 Y4 kg StilSkartoffeln

3 EL gerdstetes Kichererbsenmehl
2 EL Hefeflocken

2 TL Meersalz

3 — 4 TL mildes Currypulver

4 EL Rapsol

1% EL Rotweinessig

[frisch gemahlene Chiliflocken

# Die StiBkartoffeln schdlen, in diinne Spalten schneiden und in eine
Schiissel geben.

# Das Kichererbsenmehl mit Hefeflocken, Salz und Currypulver
vermischen. Zu den Siifkartoffeln geben und gut vermengen.

s Das Ol und den Essig hinzufiigen.

# Die SiiBkartoffelspalten mit Chiliflocken wiirzen und alles noch
einmal gut vermengen.

# Die SiiBkartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und in den nicht vorgeheizten Backofen geben. Die
Temperatur auf 200 °C einstellen und die Siikartoffelspalten etwa
60 Minuten backen, bis sie weich und leicht gebrdunt sind. Dabei
mindestens einmal wenden.

Tipp: Werfen Sie gelegentlich einen Blick in den Backofen, um sicher-
zugehen, dass die StBkartoffelspalten nicht zu braun werden. Die tat-
sachliche Garzeit hangt von der GroBe und Dicke der Spalten ab.
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Steht der Teller auf dem Tisch,
sing ich nochmals froh und frisch:
Lustig, lustig, traleralera!

»Lasst uns froh und munter sein«
volkstiimliches Weihnachtslied, Autor unbekannt

4em£c"re5eo'/a&en

Frisches Gemiise, raffiniert gebraten, geschmort oder gebacken, darf
auch zum Festmahl nicht fehlen. Die bunten Portionen, die dann unsere
Teller zieren, verwohnen uns mit ihrem vorziiglichen Geschmack und
ihren vielfdltigen Vitaminen. Damit wir auch {iber die Festtage froh,
frisch und lustig bleiben.
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Afritanische Brotbolipfanne

1 Zwiebel

2 — 3 EL Erdnussdl oder Rapsél

1 walnussgroles Stiick Ingwer

!4 frische rote Chilischote

4 Karotten

2 rote Paprikaschoten

500 g Brokkoli

Saft einer halben Limette

3 —4 EL (stiickige) Erdnusscreme
80 g gerdstete Erdnusskerne mit Salz
75 ml Sojasahne oder Hafersahne
2 MSP gemahlener Kreuzkiimmel
2 MSP gemahlener Koriander

3 EL fein gehackte glatte Petersilie
Meersalz

% Die Zwiebel schilen, fein hacken und im heiBen Ol anschwitzen.

# Ingwer und Chilischote fein hacken, zur Zwiebel in die Pfanne
geben und kurz anschwitzen. Karotten in Stifte schneiden, Paprika
in Streifen schneiden und Brokkoli in Roschen teilen. Karotten zur
Zwiebel geben, 1 — 2 Minuten kriftig braten, dann die Paprika
dazugeben.

# Nochmals kurz scharf braten, dann Brokkoli und Limettensaft hin-
zufligen. Das Gemiise gut 5 Minuten schmoren, bis der Brokkoli
bissfest gegart ist.

# Die Erdnusscreme dazugeben, schmelzen lassen und vorsichtig
unter das Gemiise ziehen. Erdnusskerne, Sojasahne, Kreuzk{immel,
Koriander und Petersilie dazugeben und 2 — 3 weitere Minuten
schmoren.

# Den Brokkoli vor dem Servieren herzhaft mit Salz abschmecken.
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yHast denn das Sécklein auch bei dir2¢

Ich sprach: »Das Sécklein, das ist hier:
Denn Apfel, Nuss und Mandelkern
Essen fromme Kinder gern.«

yKnecht Ruprecht«
Theodor Storm, 1817 — 1888

Desserts

Der Apfel ist ein Symbol fiir neues Leben. Deshalb wurde der Weihnachts-
baum friiher mit polierten roten Apfeln geschmiickt. Eine Tradition, die
wir heute gern wieder aufleben lassen. Doch Apfel, Nuss und Mandelkern
zieren nicht nur die geschmiickte Stube, sondern auch den Festtagstisch.
Zusammen mit den typischen Weihnachtsgewiirzen wie Zimt, Vanille,
Gewdirznelken, Ingwer und Kardamom lassen sich aus Apfeln und an-
deren Friichten verfiihrerische Desserts zaubern — mit denen Sie nicht
nur Knecht Ruprecht, sondern auch Ihre Lieben verwthnen konnen.
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Arabische Sesam-Mandel-Creme -

7 — 8 EL weilles Sesammus (1ahin)

4 -5 EL Ahornsirup

4 EL frisch gepresster Zitronensaft

2 MSP abgeriebene Zitronenschale

300 ml Sojadrink oder Reisdrink

2 TL Johannisbrotkernmehl

50 - 60 g blanchierte und gemahlene Mandeln
2 MSP gemahlener Zimt

2 TL geschdlte Sesamsamen

4 EL Ahornsirup

# Das Sesammus, den Ahornsirup, Zitronensaft und die Zitronen-
schale sowie den Sojadrink in ein hochwandiges Riihrgefdt geben
und mit dem Piirierstab zu einer glatten Creme verarbeiten.

# Das Johannisbrotkernmehl dazusieben und nochmals kurz mit dem
Piirierstab bearbeiten.

# Die Mandeln und den Zimt unterriihren.

# Die Creme in vier kleine Dessertschélchen fiillen und mindestens
3 Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank gut durchkiihlen
lassen.

# Vor dem Servieren die Sesamsamen kurz in einem kleinen Pfinn-
chen anrdsten, bis sie duften.

# Jede Portion der Sesam-Mandel-Creme mit 1 EL Ahornsirup betrdu-
feln und mit %2 TL Sesamsamen bestreuen.
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