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UNSERE VEGANEN FRISCHTEIGE

Frischa Telge woren schon Immer unsere Leidenschoft. Gesundes. soisonales Essen ouch.
Deshalb hoben wir var elniger Zeit domit begonnen, uns mit der bunten, vegonen Kiche
2u heschaftigen: Vegan schmeckt einfoch gut. Und unsere veganen Frischtelge sind die
perfekte Zutat fiir deine Gerlchte. Du kombinlerst sie einfoch mit herrlichen, frischen
lutaten wie Obst und Gemose und glost Hummus, Tofu ete. dozu. Verschiedene Kriuter
und Gewdrze wie Kreuzkammel, Curry oder Coyennepfeffer sorgen for den besonderen
Geschmack. Sa gellngt dir jeden Tag ein schnelles, leckeres und warmes Gerlcht aus dem
Ofen.

J i Wir orbeiten eng mit der veganen Gesellschoft zusommen und olle Tante Fanny Frischtelge
MNSINVERUNGSMITIEE [ of ; = 0o b sind mit dem jewelligen V-Label gekennzelichnet. So erkennst du glelch. weleher Telg

GESEMMACHSYERSTAAREON veqgan bzw. vegetarisch ist
FARBSTRIFEN

In diesem Rezeptheft zeigen wir dir. wie du gonz einfoch fruchtige Tomaten-Golatschen
mit Riuchertotu, elnen knusprigen Flommkuchen mit buntem Gemiise oder einen

- } Gitter-Kroutstrudel mit Curry und Ananas for deine Freunde. die Fomilie oder einfach
S fdr dich selbst zubere/test. Auch die siBen Kokos-Schuumrallen sind unbedingt elnen
Versuch wert. Alle fezepte sind vegon, versteht sich.
FOR VEETARER {
RN ISENR <2 Viel SpaB beim Kochen & Backen!

NMichaela, & das Team ven Tande ?;nny

. uhereMumgsrelt - Baghzett . DberfUmte rhitze - Hemhft
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DIE TASCHERL KANKST
WARM UND KALT GENIEREN.

WER MAG AUCH WIT
GEUACKTEN DLIVENY

“Tomaten—(slatschen

MIT RAUCHERTOFU

{utaten fir 6 Golatschen

= 1 Phy. Tante Fanmy
Frischer Dinkel-Blitterteig 270 g

= 100 mi stdckige Tomatensouce,
auf einem Sieb abgetropft

= 50 g getrocknete Tomaten, eingelegt,
fein gehackt

« 2 EL Kopernbeeren, fein gehackt

= 100 g Rouchertefu, gewirfelt

+ 1 EL Sonnenblumenkerne, gerdstet,
gehocki

= 1EL Krguter dar Provance

» 501z und Pfeffer, gemahlen

« 2 EL Dliventl

- b Kirschtomaten mit Gron zum
Dekorieren

* Frische Krouter noch Belieben,
gehockt

co. 15Min.  co 20MIn.  200°C 180* C

4. Bockofen ouf 200° € Ober-fUnterhitze varhelzen und
Telg lout Pockungsanleltung vorbereiten.

2- Tomotensouce, getrockente Tomaten, Koparnbeeren,
Rduchertofu, Sonnenblumenkerne, Krduter der
Provence und frische Kriiuter verrihren. Mit Salz und
Pfatfer ohschmecken

3. ten Teig mit dem mitgeroliten Bachpopier direkt om
Bockblech entralien und In b glelehmaBige Quodrate
schnelden.

&f | nf jedes Telgnuadrat ca. 2 EL der Tomaten-Tofu-Mos-
se geben. Die Teigecken gegenaleich Uber der Fallung
tusommenlegen und etwos festdricken.

5- Die Golatachen mit Olivendl bestreichen und ouf Jede
Golotsche eine Kirschtomate setzen

6. im Backofen co 20 Min auf mittlerer Schiene gold-
broun bocker.



STATT KREUIKONMEL NG
(ANNST DU DEINE LIEBLINGS- B
cewORLE (LB, CURAY) O0ER
KGAUTER VERWENDEN
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MIT HUM

Iutoten fiir 10 Stick:

kiR
EILLH Y

- 1Pkg. Tante Fanny
Frischer Filo- oder Yutkatelg 250 g

= 1 groBe Iwiabel, fein gehockt

= 1 Knoblouchzehe, fein gehockt

- 200 g Kichererbsen aus der Dose,
obgetropft

+ V1L Kreuzkimmel, gemahlen

- 200 g Hummus

» 1 Iitrone, Saft ousgepresst

+ S0z und Pfeffer, gemohlen

= Dlivenol zum Anbraten und
Bestreichen

@ B B @

o 20Min.  en%Min, MWL i)

b S

fileteig

US UND KICHERERBSEN

4. Backofen auf 190° C Ober-Unterhitze vorhekzen und
Telg fout Pockungsonleitung varbersiten

.2- Ctwas 01 In einer Pfanne erhitzen und Iwiebel,
Krioblouch und Kichererhsen oo 8 Min broten Hitze
reduzleren, Kreuzkdmmel hinzugeben und weltere
2 Min. risten. Mit Hummus vermengen und mit
Titranensaft, Salz und Pfeffer ohschmacken

3. Jedes Telgblott mit wenig 0l beplnseln und &lnmal
falten. 2 EL der Mosse ouf dos untere Drittel gehen,
Seltenrdnder nach Innen einschlagen und wie Kleine
Strudel einrollen.

& Gerollte Hummustaschen mit B bepinseln und Im
Bockofen ea. 15 Min, ouf mittlerer Schiene goldoreun
hocken.



KN D1 WABST, KARNST DU

TNRSSE NOH ERDNUSS® g
il ACKTE, GESALTENE

Gitbr—Krastshrude

MIT CURRY UND ANANAS

RANST DU EW I H
. OTKRAUT ERSETIEN. % .= LR
e lutoten fir 1 Gitter-Kroutstrudel 4. Bockofen ouf 200° € Dher-fUnterhitze vorhelzen und

« Tk Tanba fanmy Telg lout Pockungsonleltung vorbereiten.

Frischer Bliitterteig 270 g
= Alternatlv: Tante Fanny Frischer
Dinkel-Blitterteig 270 q

2. WelBkrout mit Curry, Sweet Chill Souce und Zitronen-
saft vermengen und krdftig durchkneter. Koriender
und Anonoswirfel zugeben und mit Salz und Pleffer

: kit obolefen.
+ Y Kopf WelBKrout, ddnn geschnftien abschmecken. (berschitssige Fiissighalt abgleBen

= 2 EL Curry

= 2 £l Sweet Chill Souce

= Y itrone, Soft ausgepresst

+ % Bund Korionder, fein geschnitten

= 100 g Anonos, geschilt,
fein gewdrfelt

= S0z und Pfeffer, gemahlen

= Ftwas schwarzer Sesom 2um
Bestreuen

3 « Blatterteig mit dem mitgeraliten Bockpopler ent-
rollen und der LGnge noch efnen co. 10 cm brelten
Telgstreifen abschnelden, Ober den Telgstreifen mit
elnem Gitterroller fahren.

& . pos breitere Telgstdck mit der Flle belegen. dabel
einen Rand von co. 1 cm oussparen. Das Teiggitter
ouseinonder ziehen und Uber die Folle legen. Rand
fest andricken und etwos umschlogen. Mit Wosser
bestreichen und Sesam bestreuen.

@ @l 5- Im Bockofen 25 - 30 Min. ouf mittlerer Schiene

o 20Min.  F5-30Min.  200°C 100" C goldbroun backen,
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MIT SEIDENTO

DER PETERSILIE
FIGNEN SICH KUER hﬂﬂﬁ:{
KpAUTER. DIk RIRADE 3
DEINEM GARTEN WACHSE
WiE18. SCHMITTLAUCH.
WERBEL..

aanch

Q) (ich cheil o) e, N

co. X5Min.  co 40 Min.

Jutoten fiir 1 Quicheform () 28 cm:

= 1 Pkyg. Tante Fanmy
Frischer Quiche- & Tortetelg
mund 300 g

= 2 groBe, weiBe Iwlebeln, In dinne
Ringe geschnitten

« 2ELOI

* 1 EL Kimmel

- 230 g Seidentofu

+ 3 EL Mehl

+ 1 MSP Muskaotnuss, gerieben

» 10 Kleine Babykarotten, geschalt,
mit etwos Grin

» 2 Bund Peterslile. feln gehockt

- Solz und Pleffer, gemahlen

» Rucolo zum Garnieren

« Ftwos Margorine zum Befetten
der Form

oAl =NE

4. Buckofen ouf 200° ¢ Ober- [ Unterhitze vorhelzen
und Telg |out Pockungsonteltung vorberelten
2. tiebel mit 01 und Kamme| longsam anschwitzen. mit
Salz und Pfeffer wirzen und kurz Gberkihlen lossen
Seldentofu mit Mehl, Muskatnuss und Petersilie
vermengen und etwos solzen, Korotten co, 3 Min, in
Salzwosser kochen und onschlieBend abgieRen

8. seidentofumasse mit den Zwiebeln vermengen und
Telg mit dem mitgeroliten Bockpapler entrellen und
In die befettete Form legen {alternativ kanan der Telg
mlt dem mitgerollten Bockpapler In die Farm gelegt
werden, dos Befetten entftlll sumlt] Mit dem
iberstehendan Teig den Rand versthrken

& . Den Boden mit einer Gobel mehrmels elnstechen
und die Iwiehalmasse darauf verteilen Karatten
sternférmig ouf die Iwlebelmosse geben und etwos
elndricken.

8. im backaten ca 40 Min. ouf unterster Sehiene gold-
broun backen. Noch dem Backen dberkihlen lossen
und mit Rucola garnlaren

1
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YEGANE VARIANTE AUCH EINE

TATT DES HOMMUS
e i WEITRE

PELANZLICHE SAUERRRAN-
ALTERNATIVE (1.8 SOIA-
AUCRRNHM) VERNEWOER.

e, B Min. Z10°C,7-3 Min

Iutoten filr & FlommKkuchenbéden:

» | Phg. Tonte Fanny
Frische Flammkuchenbdden nach
original Eisfisser Art 340 g

= 200 g Hummus

= 1 kleine rote Iwlebel, holbiert, infelne
Schelben geschnitten

= 2 Jungzwiehel, in feine Scheihen
geschnitten

* Y roter Popriko, in ddnne Strelfen
geschritten

= 40 g Mondeln, gehobelt

« Soiz und Pfeffer, gemahlen

® O O

160" C, 8-TI Min

I/e?aner Hasmmkuchen

BUNTEM GEMUSE

1. Backefen ouf 270° C Ober-{Unterhitze vorheizen und
flommhkuchenbbden direkt aus dem Kihischrank
verarheiten

2- Je zwe| Baden nebenginander ohne Bockpapler ouf
aln Backhblech legen

3- Je flommkuchenboden e des Hummus verstrelchen,
sodass rundum 1 em Rand frei bleibt.

‘f. Jeden Boden mit % des Gemases glelchmdplg
helegen und mit den Maneeln hestreuen

5. Immer nur ein Bockblech in den Ofen schieben
und Flommkuchen ouf unterster Schiene 7- 9 Min.

knusprig bocken.

6. Mit Solz und Pfeffer noch Geschmaock wiirzen.

13



MIT GESALTENEM S0JAIOGHURT
SERVIEREN. DU KARNST DEN
<TRNOEL NACH BELIEBEN AUCH
MIT ANDEREM GEMUSEWIE 9
1.8 TUCCHINI DDER r.uim;

o BEFDLLEN.

14

Strudef

MIT KAROTTEN UND CHAMPIGNONS

dutaten filr 1 Strudal.

= 1 Phkg. Tante Fanmy
Frischer Bliitterteig 270 g

= Alternatlv: Tante Fanny Frischer
Dinkel-Bliitterteig 270 q

» 150 g Champlgnans. fein geschnitten

+ ¢ Jungzwiebeln, geschdlt, feln
geschnitten

* 1 Knoblouchzehe, geschalt. feln
geschnitten

= 300 g Karotten, geschalt, fein
geschnitten

« 1 Hondvall Rucola

= & E| Sojo-Sohne

» S0iz und Pfeffer, gemahlen

= 50 g vegane Morgarine

® B B8 &

o 20Min.  eo l0Min.  ZOC 200" C

4. Bochofen ouf 220° € Ober-/Untarhitze vorhelzen und

Telg lout Pockungsanleitung vorbereiten

2.1 g Margarine In einer Pfanne erhitzen, Chomplgnons

glosig dinsten. Donach die Iwiebeln und den Knob-
lauch kurz mitoaren, Karotten 2ugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit der Soja-Sahne obl@schen
und einkacheln lossen, Die Masse abkahlen lossan
und den Rucolo untermischen

3. 1eig mit dem mitgeraliten Bockpapler direkt ouf dem

Bockblech entrallen und mit einem Telgrod ouf jeder
Lingsselte 1 cm Strelfen fiir die Dekoration ab-
schneiden. Die ousgekihlte Masse mittig verteilen.
Telg von elnar Seite einschiogen, die Zweite Selte
dordber schlogen. Mit den zwel verblelbenden Telgs-
trelfen den Strudel verderen.

& Mit der rest/lchen, zerlossenen Morgarine bestreichen

und im Bockofen ca. 30 Min. ouf mittlerer Schiene
fgoldbroun backen,

15
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L[ DR ERBSEN KANNST
’ﬁ‘ilutu s0JABUHNEN DOER
(INGELEGTE KAFERBONNEN
JEOWENDEN, STATT PAPRIER 5
L. [IGNET SICH AUCH TUCCHINI
D QDR FENCHEL

MIT HUMMUS UND ERBSEN

Zutoten fUr 1Quicheform ( 26 cm: 4. Buckefen auf 200° C Ober- [ Unterhitze vorhelzen und
- 2 Pkg. Tante Fanny Telg laut Pockungsanleitung vorbereiten

Frischer Quiche- & Tortetelg

rund 300 g 2. Hummus. Erbsen. Poprika, KreuzkGmme! und Zitronen-

schole vermengen und mit Solz, Pleffer und Coyenne-

I
« 250 g Hummus ptetfer plkont obschmecken

= 150 g Erbsen

= | roter Popriko, fein gewilrfelt

+ 1 gelber Paprika, feln gewdrfelt
= 1L Kreuzkamme|

= 11l Zitronenschale, abgerieben
+ 50z und Pfeffer, gemahlen

- Etwos Cayenne pleffer, gemahlen
« Ftwas 0l 2um Befetten

» Y2 Bund frische Minze

3- Ersten Telg mit dem mitgerallten Bockpapler ent-
rollen und in die gefettete Quicheform |2gen |olter-
notlv kann mon auch den Teig mit dem mitgeroliten
Bockpapler in die form legen, dos Befetten entfdlit
somit] und die Masse darouf verteilen

&f . Tueiten Telg entrolien und mit beliebigen
Ausstechern Muster ausstechen, Telg direkt auf
die Mosse legen, Bockpopler abzlehen, den Telgrond
elnschlogen und etwas festdricken. Die Teigober-
flache mit Wosser bepinseln und mit den ous-
gestochenen Teigsticken belleblg verzieren und

m'-:-b‘rﬂ"' nochmals mit Wasser bepinseln.
Ql.lil Ry 5- Quiche im Backofen ca. 40 Min, ouf unterster Schie-
=i ) ﬁ [:l D - ne goldbraun bocken. Mach dem Bocken mit frischen
co.15Min.  co A0 Min. Minzehlattern bestreuen.
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pAS RESTUICHE HOKDSHASSER
FARMST DU ALS (THHL
EINEN LECREREN SMODTHIE BOER
70 MARINTEREN YoM 0BST
YEA WEHDEN.

Gige Schaumrellen
MIT KOKOS

Iutoten fir 10 Schoumrollen:

« | Phky. Tante Fonny
Frischer Dinkel-Blitterteig

= Alternotiv: Tante Fanny Friseher
Bliitterteig 270 g

= Z Dosen Kokosmilch, dber Nocht
im Kohlschrank gekahit

» 3 EL Kokosflocken

= 10 g Agartine [ptlanzliches
Belierpulver]

* B0 g Zucker

» Etwos 0f zum Befetten

oo 20 Min. 75 -A Min.

N ES

1.

e

&

5.

Baockofen ouf 200° C Dber- [ Unterhitze vorhelzen und
Telg loul Pockungsaonleitung vorbereiten. Kokos-
milchdose vorsichtig éffnen, den oberen, cremigan
Tell obschipfen und koltstellen.

Telg mit dem mitgerollien Bockpopler entroilen und
der Ltinge noch in ca. 2.5 em brelte Strelfen schnel-
den. Telg sehrag aberloppend ouf die befetteten
Schoumrollenformen wickeln, Mit dem Teigende noch
unten ouf eln m(t Bockpopler cusgelegtes Bockblech
setzen und mit dem kloren Kokoswosser bestreichen
Mit Kokosfiocken bestreuen.

Schoumrollen im Bockofen 15 - 20 Min. ouf mittlerer
Schiene goldbroun bocken und etwos Gberkdhlen
lassen,

Die obgeschipfte Kokoscreme mit elnem Hond-
rihrgerdt schaumig schlogen. 2 EL Kokoswosser
erwtrmen, mit Agartine mischen und mit dem Zucker
longsam in den Kokosschlogobers rihren. Massa in
einen Spritzbeutel flllen und kurz In den Kdhischrank
geben

Die Schoumrellenformen vorsichtlg lsen und Kokos-
sthlagobers In die Offnung dressieren



VERSTEMT ES,
IM HANDUMDREHEN

10 GELINGEN.
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Es broucht nur wenl g, um $00e oder pikante Kistichkeiten immer galingenzu lassen.
Man nehme Besanders feinbil ittrigen Tonte Fanny frischer BlGtterteig, gorniere ikn mit frischen Tutoten und 5t our wenige
ugenhlcke voneinem Genusserie bnls entlernt, dos Freunde n und Gosten longe in Erlanerung blefit

WWW.TANTEFANNY.AT



