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Uber dieses Kochbuch

Ich liebe es, zu reisen, fremde Kulturen zu entdecken, neue Sachen auszuprobieren, andere Sprachen
zu horen und unseren wunderbaren Planeten zu erkunden. Meine Familie war fruher viel unterwegs,
sodass ich schon mit fiinf Jahren meinen ersten Flug nach Ubersee erlebte: bei unserem Umzug
auf die Marshallinseln.

Alsich 12])ahre alt war, fuhr meine Mutter mit meinen Briidern und mir von Kalifornien aus nach Tijuana
in Mexiko - fiir mich ein Abenteuer mit wilder Musik, einer neuen Sprache, leuchtend bunten Farben,
dem lebendigen Stimmengewirr von StraBenverkaufern, scharfem Essen und exotischen Geriichen.
Und auch ein Grund daflr, warum ich spater in der Schule Spanisch lernte und mexikanisches Essen
bei mir bis heute ganz hoch im Kurs steht.

Schon von klein auf habe ich mit meiner Familie gekocht. Mit 15 Jahren entschloss ich mich aus ethischen
Grunden und der Umwelt und Gesundheit zuliebe, Vegetarier zu werden. Zwei Jahre spater begann
ich, vegan zu leben, auch wenn der Begriff damals kaum bekannt war. Beim Kochen fiir meine Familie
probierte ich indische Gewiirze und alle moéglichen internationalen Rezepte aus. Mit 17 verdffentlichte ich
meine erste kleine vegane Rezeptsammlung, die ich per Post verschickte oder bei Konzerten verkaufte.
Spater, nach meinem Kunststudium, zog ich nach Boston und arbeitete als Kinstler und Designer.
Mein Entdeckungsdrang trieb mich auf Reisen: zunachst nach Kanada, England, Frankreich und
Deutschland. Dann fuhr ich mit meinem Motorrad quer durch die USA. Doch das war erst der Anfang.

2001, nach sechs Monaten Rucksacktour durch Sudostasien, China, Indien und Nepal, schmiss ich
meinen Job als Designer in den USA und zog nach Berlin. Hier verfeinerte ich meine Kochkiinste und
zog wieder los, um zu reisen und von den Kichen der Welt zu kosten. Nach einem Jahr als Kunstlehrer
in Indien kam ich zurtick nach Berlin und schrieb mein erstes Kochbuch, das von meinen Reisen in
Uber 40 Lander inspiriert wurde. Fotos, Kunst, Buchdesign, Rezepte, Erstverdffentlichung - alles habe
ich selbst gemacht und mit einer Fundraising-Kampagne finanziert. Durch Freunde fand ich einen
deutschen Verlag, mit dem ich das Buch auf Englisch nachdrucken und auf Deutsch herausbringen
konnte. Nie hatte ich gedacht, dass es so erfolgreich werden wiirde! The Lotus and the Artichoke
wurde 2013 vom VEBU sogar zum , Kochbuch des Jahres” nominiert.

Im Dezember 2013 flog ich mit meiner Freundin Julia und unserem damals 8 Monate alten Sohn Kolja
nach Mexiko, um im Warmen zu Uberwintern, in eine andere Kultur und Sprache einzutauchen und fir
dieses Kochbuch die mexikanische Kiiche zu studieren. Mein Alltag bestand aus Yoga bei Sonnenaufgang,
Surfen, Spanischunterricht und Kochexperimenten in der Kiche des Hauses, das wir gemietet
hatten. Wir reisten mit Kolja durch das Land, bejubelten seine ersten Schritte und landeten passend
zum Frihlingsbeginn wieder in Berlin. Die Monate darauf war ich mit der Perfektionierung veganer
mexikanischer Rezepte und dem Fotografieren und Erstellen der Inhalte dieses Buchs beschaftigt.

Wie auch mein erstes Kochbuch besteht es aus einer Sammlung von Rezepten, die sich mit jeder Art
von Kocherfahrung zubereiten lassen und Zutaten verwenden, die in normalen Laden und auf Markten
erhaltlich sind. Einige spezielle Zutaten lassen sich leicht in einem Laden mit internationalen Gewirzen
oder im Internet besorgen.

Ich persénlich verfolge eine vegane Lebensweise. Mein Buch aber richtet sich an alle, die ihre
Kochkiinste erweitern und neue kulinarische Wunderwelten kennenlernen moéchten. Ich hoffe, dass ich
mit dieser Inspiration und frischen Ideen dabei helfen kann, die Welt der veganen Kiiche bekannt und
beliebt zu machen. Trotz Uber 20 Jahren veganer Kocherfahrung, Jobs in verschiedenen Restaurants
und mehreren Jahren als Anbieter von Kochkursen und Dinnerpartys bin ich kein ausgebildeter Koch.
Gelernt habe ich durch standiges Ausprobieren, wachsende Erfahrung, den Austausch mit anderen
Kochen weltweit und jahrelange Ubung. Viel SpaR mit den Rezepten und mit diesem Buch!

Justin P. Moore
Oktober 2014, Berlin

The Lotus and the Artichoke - México! 9






Green-Dream-Salat
mit Avocado-Koriander-Petersilie-Dressing

4 Portionen / Dauer 15 Min.

3 Tassen (100 g) frischer Spinat gehackt

2 Tassen (70 g) Rucola

1 mittelgroRe rote Bete geraspelt

1 mittelgroBe Moéhre geraspelt

1 Gurke in dunne Scheiben geschnitten

1/4 Tasse (25 g) Walnussstiickchen leicht gerostet
3 EL (20 g) Sonnenblumenkerne leicht gerdstet

Avocado-Koriander-Petersilie-Dressing:
1/2 reife kleine Avocado
1 kleiner Bund frischer Koriander
1 kleiner Bund frische Petersilie
3 EL Zitronensaft
2 EL Olivenaol
1 EL Agavendicksaft oder Zucker
1/4 TL Meersalz
1/3 Tasse (80 ml) Wasser

1. In einem Mixer oder einer Klichenmaschine Avocado, Koriander, Petersilie, Zitronensaft,
Olivendl, Agavendicksaft (oder Zucker), Salz und Wasser zu einem glatten Dressing purieren.

2. Spinat, Rucola und Gurkenscheiben auf Tellern oder in Schisseln anrichten.
3. Mit geraspelter roter Bete und Méhre bestreuen. Dressing dariiber geben.
4. Mit Walnussstiickchen und Sonnenblumenkernen garnieren.

Variationen:

Griinzeug: Statt Rucola und Spinat Feldsalat, Mangold, Kopfsalat oder andere Salatarten verwenden.
Jede Grunzeugkombination (insgesamt 4-5 Tassen / 150 g) funktioniert bestens. Krauter: Koriander
einfach weglassen oder auf Wunsch mit mehr Petersilie ersetzen.
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Sopes de Espinaca y Champinones
frittierte Maistortillas mit Spinat & Champignons

2 bis 3 Portionen / Dauer 30 Min. +

Sopes:

3/4 Tasse (100 g) Maismehl (Masa Harina) fur Tortillas
3/4 Tasse (180 ml) Wasser

1/4 TL Meersalz

Pflanzendl zum Frittieren

Spinat & Champignons:

o v kW

~

5 Tassen (150 g) Spinat gehackt

8-10 mittelgroBe (150 g) Champignons gehackt oder in Scheiben geschnitten
2 EL Pflanzendl

1 Knoblauchzehe fein gehackt

1/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 TL Meersalz

Frischer Koriander oder Petersilie gehackt, zum Garnieren
Limettenspalten

In einer groBen Schiussel Maismehl mit Wasser und Salz verriihren. Zu einem glatten, elastischen
Teig kneten, dabei je nach Bedarf mehr Maismehl oder Wasser zugeben. Abdecken und 20 Min.
ruhen lassen. Wahrenddessen das Gemuise zubereiten.

In einer Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch und Pfeffer hineingeben.
1-2 Min. unter Rihren anbraten.

Champignons zugeben. 3-5 Min. unter Rihren braten.
Gehackten Spinat unterrihren und halb abgedeckt 3-5 Min. schmoren, bis der Spinat schrumpft.
Salzen und einige Male umriihren. Abdecken, bis die Sopes fertig gebraten und bereit zum Belegen sind.

Teig in 6-8 gleichgrolRe Kugeln formen. Arbeitsflaiche mit Mehl bestauben oder mit Backpapier auslegen
und jede Kugel mit gentigend Abstand zueinander darauf flach driicken. Mit den Fingern jeweils in 1 cm
dicke Scheiben driicken und ziehen. Mit den Fingerkuppen kleine dicke Rander formen.

Ol zum Frittieren ca. 1 cm hoch in eine Pfanne geben und auf mittlerer Flamme erhitzen.

Je nach GroRRe der Pfanne 2 bis 3 Sopes gleichzeitig 2-3 Min. pro Seite frittieren, bis sie goldbraun
und leicht knusprig sind. Pfanne nicht tberladen! Vorsichtig mit einem Schaumldffel herausheben
und abtropfen lassen. Auf Teller legen.

Grol3zugig mit dem gebratenen Spinat-Pilz-Mix belegen und mit Salsa oder anderen Wiirzsol3en
deiner Wahl krénen.

10. Mit gehackten Krautern garnieren und mit Limettenspalten servieren.

Variationen:

Rot: Gemuse mit 1 gehackten Tomate, roten Paprika oder 1/2 Tasse (30 g) gehackten sonnengetrockneten
Tomaten braten. Aromatisch scharf: 1 fein gehackte Chili und/oder je 1/2 TL gemahlenen Kreuzkiimmel,
Koriander und/oder Paprikapulver unters Gemdse riihren. Frische Krauter: 1-2 TL gehackten frischen
Rosmarin, Thymian, Basilikum oder Oregano mit dem Spinat in die Pfanne geben.
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Tacos de Lentejas
Veggie-Klassiker mit wiirziger Linsenfiillung

3 bis 4 Portionen / Dauer 30 Min.

3/4 Tasse (120 g) braune oder rote Linsen (ungekocht)
1 Tasse (240 ml) Gemiisebriihe oder Wasser

1 groRe (130 g) Kartoffel gewirfelt

6-8 mittelgroBe (90 g) Pilze klein geschnitten oder in Scheiben
2 mittelgroRe (150 g) Tomaten gewurfelt

2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen fein gehackt

1 mittelgroBe Zwiebel gehackt

1 Chipotle-Schote fein gehackt oder 1/2 TL Chilipulver
1 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/2 TL Koriander gemahlen

1/2 TL Paprikapulver

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1 EL Tomatenmark

1 EL Zitronensaft

1 TL Agavendicksaft oder Zucker

1 TL frischer Thymian gehackt

1 TL frischer Oregano gehackt

3/4 TL Meersalz

6-8 Mais- oder Weizenmehltortillas (S. 124 oder 125)
1 kleiner Bund frischer Koriander oder Petersilie gehackt, zum Garnieren

In einem kleinen Topf Gemiisebriihe oder Wasser zum Kochen bringen. Linsen hineingeben und
erneut zum Kochen bringen. Abdecken und Flamme niedrig stellen. Linsen unter regelmaBigem
Ruhren 15-20 Min. weich kochen. Eventuell Gbrig gebliebene Flissigkeit in eine Schissel oder ein
Glas abgielRen und spater verwenden.

2. Ineiner grolRen Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch, Zwiebel, Chipotle-Schote
oder Chilipulver, Kreuzkiimmel, Koriander, Paprikapulver und Pfeffer hineingeben.
3-4 Min. unter Rihren anbraten, bis die Zwiebel weich wird.

3. Kartoffelwiirfel einriihren. 5 Min. halb abgedeckt unter gelegentlichem Ruhren braten.

4. Pilzstiickchen und gekochte Linsen zugeben. 1-2 Min. unter standigem Rihren braten.

5. Tomatenstiicke, Tomatenmark, Zitronensaft, Agavendicksaft (oder Zucker), Thymian,
Oregano und Salz unterrihren. Zum Kdcheln bringen. Flamme niedrig stellen.

6. Halb abgedeckt unter regelmal3igem Rihren 8-10 Min. schmoren, bis die Kartoffelwlrfel weich
sind und die Fullung die gewuinschte Konsistenz hat. Bei Bedarf nach und nach die ubrig gebliebene
Gemiusebriihe oder Wasser einriihren, falls die SoRBe zu schnell eindickt. Vom Herd nehmen.

7. Ineiner weiteren Pfanne Tortillas 20-30 Sek. pro Seite erwdrmen. 2-3 EL der Linsen-Fiillung
auf jede Tortilla geben.

8. Mit gehackten Krautern bestreuen und mit Guacamole und deiner Lieblings-Salsa servieren.

Variationen:

Linsen-Blumenkohl: Kartoffeln und Pilze mit 2 Tassen (220 g) klein gehacktem Blumenkohl ersetzen.
Vedisch: Zwiebel und Knoblauch mit einer gehackten griinen Chilischote ersetzen.
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Tostada Supreme
Supersnack mit Suchtfaktor

3 bis 4 Portionen / Dauer 30 Min.

1 Tasse (50 g) feine Sojaschnetzel

1 Tasse (240 ml) Wasser + 2 TL Gemiisebriihpulver
4-6 mittelgroBe (80 g) Pilze gewurfelt oder in Scheiben geschnitten
2-3 mittelgroBe (240 g) Tomaten gewirfelt
3 EL Olivendl

2 kleine Zwiebeln gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

1 kleine Chili fein gehackt

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/2 TL Koriander gemahlen

1/2 TL Paprikapulver

1 TL Fenchelsamen

2 EL Tomatenmark

1 EL Balsamico-Essig

1-2 EL SojasoR3e

1 EL Agavendicksaft oder Zucker

3/4 TL Meersalz

2 TL frischer Rosmarin gehackt

2 TL frischer Oregano gehackt

2 TL frischer Thymian gehackt

2 TL frisches Basilikum gehackt

9-12 groBe Mais-Tostadas oder 150 g Tortilla-Chips

2 mittelgroRBe Tomaten gewurfelt

1 Gurke geschalt und gewirfelt

1 Tasse Guacamole (S. 118)

frischer Koriander oder Petersilie gehackt, zum Garnieren

1. Sojaschnetzel und Gemiisebriihpulver mit 1 Tasse (240 ml) kochendem Wasser in einer Schussel
verrihren. Abdecken und 10 Min. einweichen.

2. Ineiner groRen Pfanne Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Chili,
Kreuzkiimmel, Koriander, Paprikapulver und Fenchelsamen hineingeben. 2-3 Min. anbraten,
bis die Zwiebel weich wird und zu braunen beginnt.

3. Uberschiissiges Einweichwasser von den Sojaschnetzeln in eine Schiissel abgieRen.
4. Pilze und Sojaschnetzel in die Pfanne geben. 3-5 Min. unter regelmaligem Rihren braten.

5. Tomatenstiickchen, Tomatenmark, Essig, SojasoBe und Agavendicksaft (oder Zucker)
einrthren. 5 Min. unter gelegentlichem Ruhren weiterschmoren.

6. Salz unterriihren, Flamme niedrig stellen und weitere 10-15 Min. kdcheln, bis die SoBe eindickt
und die gewiinschte Konsistenz hat. Bei Bedarf nach und nach etwas Wasser einriihren.

7. Rosmarin, Oregano, Thymian und Basilikum hinzufligen. Umrihren und weitere 2-3 Min.
abgedeckt kdcheln lassen. Vom Herd nehmen.

8. Tostadas auf Teller legen und je 2-3 EL der Fullung, Guacamole, Tomaten- und Gurkenwiirfel

und frische Krauter darauf geben. Oder Tortilla-Chips, Fillung, Gemusewirfel, Guacamole und
Krauter in Schisseln zum Dippen servieren.
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Empanadas de Manzana y Pinha
siiBe Apfel-Ananas-Taschen

8 bis 10 Stlick / Dauer 45 Min. +

Teig:
3 Tassen (375 g) Mehl
1 TL Meersalz
1 EL Zucker
1/4 TL Backpulver
8 EL (110 g) Margarine
3/4 Tasse (180 ml) kaltes Wasser
2 EL Soja- oder Reismilch wenn gewiinscht

Mehl, Salz, Zucker und Backpulver in einer groBen Schussel vermischen.

2. Margarine in kleinen Stlickchen in die Schussel geben und mit den Handen unter die
MehlImischung kneten.

3. Weiterkneten und dabei nach und nach kaltes Wasser zugieRen, bis der Teig glatt und elastisch ist.
Bei Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser einkneten.

4. In 8-10 gleichgroRRe Teigkugeln formen und in die Schissel legen. Abdecken und 20 Min. ruhen lassen.

Apfel-Ananas-Fiillung:
2 mittelgroBe Apfel geschilt, klein gewiirfelt
1 Tasse (140 g) Ananas klein gewirfelt
1/2 TL Zimt gemahlen
1 EL Zucker

In einer groBen Schussel Apfel- und Ananasstiickchen mit Zucker und Zimt vermengen.
2 EL Soja- oder Reismilch (oder Wasser) in eine Tasse geben.
Ofen auf 200°C / Stufe 6 vorheizen.

Teigkugeln auf einer bemehlten Oberflache mit einem Nudelholz oder einer Flasche 1 cm dick
ausrollen. Eine mittelgroe Schissel oder Untertasse darauf legen und mit einem Messer Kreise
ausschneiden. Ubrigen Teig verkneten, erneut ausrollen und Kreise ausschneiden.

5. Aufjeden Teigkreis 2 EL der Fiillung geben. Finger mit Pflanzenmilch (oder Wasser) befeuchten
und damit am dulReren Teigrand entlangfahren, damit es beim VerschlieBen halt. Zu
einem Halbmond umklappen und die Rander mit einer Gabel oder den Fingerkuppen fest
zusammendriicken.

6. Backfertige Empanadas wenn gewlinscht mit Pflanzenmilch bepinseln. Vorsichtig auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. 20-25 Min. backen, bis die Empanadas knusprig und
goldbraun sind.

Ell

7. Vor dem Servieren mindestens 5 Min. abkiihlen lassen - die Fullung ist sehr heif3!

Variationen:
Andere Fullung: Mit Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren, Birnen, Walnussen, Haselnlssen, Bananen,
Schokolade oder was immer dir noch einféllt ausprobieren.
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