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Couscous-Auflauf

* 250 g Couscous * 2 Pr Pfeffer

* 1 Bund Fruhlingszwiebel *4 EL Rosinen

* 400 ml Gemusebriihe *1 TL Salz

* 2 EL Hefeflocken * 3 Sellerie-Stangen
* 2 Knoblauchzehen * 2 TL Senf

*1 TL Kreuzkimmel * 1 EL Sojamehl

*4 EL Olivendl * 275 ml Sojamilch
* 2 Bund Petersilie * 1 kg Tomaten

Knoblauch hacken, Stangensellerie und zwei Drittel der Tomaten
wirfeln, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Petersilie fein
hacken. Restliche Tomaten in Scheiben schneiden. Im heiBen
Olivenol zuerst den Knoblauch mit Kreuzkiimmel, dann Sellerie und
Zwiebeln anbraten. Rosinen und Couscous zugeben, unter Ruhren
kurz anbraten, dann die GemUsebriihe angieBen und aufkochen
lassen. Tomatenwdrfel untermischen und den Couscous ausquellen
lassen. Sojamilch mit Sojamehl, Hefeflocken, Senf, Salz und Pfeffer
verquirlen. Wenn die Couscousmasse etwas abgekuhlt ist, die
Sojamilchmischung und die Petersilie unterriihren. Masse gut
abschmecken (Chili paBt hier auch gut!) und in eine leicht gefettete
Auflaufform geben und glatt streichen. Tomatenscheiben auf dem
Auflauf verteilen und bei 200°C ca. 45 Minuten backen.
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Ein Ende dem Speziesismus

Formen der Diskriminierung gibt es viele, etwa
aufgrund der Hautfarbe oder des Geschlechts. Aber
ist es nicht ebenso Diskriminierung, wenn wir andere
einsperren, Familien auseinander reiBen und sie
téten und zur Rechtfertigung nichts Besseres
vorzubringen haben als ,Es ist ja nur ein Tier",
beziehungsweise Griinde, die wir unter Menschen
niemals gelten lassen wiirden?
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Schokoriegel

* 300 g Vollkornmehl * 1 Prise Salz

* 125 Gramm Puderzucker * 750g Zucker

* Sojamilch * 25 ml Agavendicksaft

* 2Pck Vanillezucker * (gehackte Mandeln)

* 1/2 Pck. Backpulver * 5009 Zartbitterkuvertire

* 175 Alsan Margarine

Mehl, Puderzucker, 4 EL Sojamilch, 1Pck Vanillezucker, Backpulver,
125 Alsan Margarine und 1 Prise Salz mit dem Mixer zu einem Teig
verruhren.

Den Teig 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen, dann diinn
ausrollen und in Stticke scheiden, bei 180° ca. 20 Minuten backen
lassen.

Fir die Fullung: Zucker, Agavendicksaft, 150 ml Sojamilch, 50 g
Alsan Margarine, 1 pck. Vanillezucker, und nach Belieben gehackte
Mandeln verriihren und 15-20 Minuten erhitzen, regelmaBig
umrihren. Abkuhlen lassen und auf den Boden streichen.

Nun die Zartbitterkuvertire schmelzen und die Riegel darin
eintauchen. Auf ein Stlick Backpapier legen und trocknen lassen.
Fertig!
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Stoppt den Klimawandel

Der Konsum tierlicher Produkte schadet dem Klima
mehr als der gesamte Verkehr. Die Viehzucht ist
allein fiir 65% der weltweiten Stickoxidemissionen
verantwortlich und Stickstoffoxid ist um ein
Vielfaches schadlicher als CO2 (296mal so schadlich).
Die Wissenschaft ist sich einig: Rind, Schwein und
Huhn gehdren zu den groBten
Treibhausgasemittenten.

Zum Nach- und Weiterlesen:

FAO: Livestock's long shadow - Environmental issues and
options,

2006
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Zitrone abrelben und den Tofu fein zerkrumeln Krauter,
Zitronenschale, 4 EL Olivendl, Senf, Salz, Pfeffer und nach Wunsch
noch etwas Zitronensaft und Knoblauch unter den Tofu mischen
und gut verkneten. Eine feuerfeste Form gut ausfetten, ein Drittel
der Nussmasse auf den Boden geben, dann die Tofumasse zu
einem Laib formen und darauf legen. Mit der restllchen Nussmasse
bedecken und gut zusammendrtick |
vorgeheizten Ofen bei 190°C ca.
den Braten nach 30 Minuten mit e
Wenn der Braten leicht gebraunt ist, aus
nehmen und 5 - 10 Minuten stehen lass
Erst dann in dicke Scheiben schneiden ur
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