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V O R W O R T    5

  W I L L KOMMENS - R EG ENBOG EN - DR I NK
200 ml Mineralwasser (mit Kohlensäure)  |  1 Tropfen blaue Lebensmittelfarbe  |  

60 ml Grenadine  |  400 ml Orangen-Mango-Saft
1.  Das Mineralwasser in einer Karaffe mit der blauen Lebensmittelfarbe einfärben.

2.  Grenadine auf 2 Gläser verteilen.
3.  Den Orangen-Mango-Saft langsam in die Gläser gießen, dabei über den Rücken eines Esslöffels am inneren Glasrand entlanglaufen lassen. So ent-stehen eine rote, orange und gelbe Schicht.4.  Nun dein blaues Wasser ebenfalls mithilfe des Löffels am Glasrand entlang ganz langsam dazugießen. Dabei entstehen jetzt noch eine grüne und eine blaue Schicht.

Cheers!

   M O I N , 

M AH L Z E I T, 

S A LU T !
 Verrückt, dass du gerade dieses 

absolut bunte Ding in deinen 

Händen hältst. Willkommen zu 

meinem allerersten Kochbuch! 

Ich hoff e, dir gefällt, was du 

siehst. Nein, ich hoff e, du wirst 

es lieben und viele, viele Lieb-

lingsrezepte darin fi nden. Das 

wäre mein Traum!

 Also: Mach dir am besten schon 

mal 'nen farbenfrohen Drink 

und stoß mit mir an.

 Cheers!
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6    M E I N  W E G  Z U M  N E X T  L E V E L  C O M F O R T  F O O D

Auf einer Reise, die ich bei 

einem Pralinenwettbewerb 

gewonnen habe. San Francisco 

ist einfach Traaaaumhaft!

   M E I N  W E G  Z U M 
N E X T  L E V E L  C O M F O R T  F O O D

 M e i n  Tr a u m  w a r  e s  i m m e r,  m i c h  s e l b s t s t ä n d i g  z u  m a c h e n  u n d 

M e n s c h e n  m i t  C o m f o r t  Fo o d  z u m  L ä c h e l n  z u  b r i n g e n .  Z u s a m m e n  e s s e n , 

s c h l e m m e n  u n d  d a s  L e b e n  g e n i e ß e n  i s t  e i n f a c h  d a s  N o n p l u s u l t r a .

 Deswegen wollte ich nach dem Abschluss der Schule auch unbedingt einen 

Job haben, der mit Lebensmitteln zu tun hat. Ich machte also ein Praktikum 

in der Küche. Dort wollten sie mich aber nicht weiter beschäftigen, weil ich 

Angst vor Meeresfrüchten hatte. Also fi ng ich eine Ausbildung zur Kondito-

rin an. Nach drei Jahren hatte ich allerdings die Schnauze voll von Kuchen, 

Torten, Törtchen. Ich ging in eine Schokoladenfabrik. Hier arbeitete ich mich 

in die Produktentwicklung hoch und kreierte feinste Pralinen. Nach wieder-

um drei Jahren entschied ich mich dazu, in die Meisterschule zu gehen. In 

einem Kompaktkurs knallte ich mir die theoretischen und die praktischen 

Inhalte rein und dachte, ich drehe durch. Irgendwie hab ich es dann aber ge-

schaff t. Parallel dazu eröff nete ich den Instagram-Kanal @rosakochtgruen 

zusammen mit meiner echt wundervollen Partnerin Alexia Navrozidou. Der 

Kanal wurde entdeckt und mit der Hilfe von funk, dem Online-Content-Netz-

werk von ARD und ZDF, groß gemacht. Für mehr Food check gerne meine 

Accounts aus: @rosakochtgruen und für couplegoals @rosaroderigo.
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Vor dem Prüfungs-
schaufenster meiner 
Meisterinnenprüfung 
Happy in Lexis Arm. 
Slay!

Als Produktentwicklerin in 
der Schokoladenmanufkatur.

Schokodonuts sind 
das Geschenk einer 
höheren Macht!

Mein absoluter Traum! 
Ein Auftritt im Tiger-
entenclub.
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8    M E I N  W E G  Z U M  N E X T  L E V E L  C O M F O R T  F O O D

Pizza in California. 

Würde ich jederzeit 

wieder machen.

Weird flex..., aber ich war im 

Fernsehgarten. Und es war 

verdammt cool! Lexi hat mich 

wie immer unterstützt.

   Wieso gefällt mir vegan so gut?

 Ich habe echt viel Fleisch gegessen: Sucuk, Weißwürste, Bacon ... Ewig lang 

war ich der Meinung, dass es keine besseren Geschmacksträger als Sahne 

oder Eier gäbe. In meinem Freundeskreis gab es zwar viele Personen, die 

sich vegetarisch oder vegan ernährt haben, aber richtig auseinandergesetzt 

habe ich mich mit dieser Ernährungsthematik nie. Ich empfand es als okay, 

aber irgendwie auch als sehr krass, sich ohne jegliche tierische Produkte zu 

versorgen. Irgendwann habe ich dann Alexia kennengelernt. Sie ernährte 

sich vegan, und wir haben superviel zusammen gekocht. Ich habe mich ins 

Ausprobieren und in Alexia verliebt. Nach einigen Wochen fi el mir auf, dass 

ich mich regelrecht ekelte, als mir luftgetrocknete Salami-Sticks vor die Nase 

gehalten wurden, die ich zuvor abgöttisch geliebt habe. Da war mir klar: 

Damn, ich kann das nicht mehr! Es war auf einmal so absurd für mich, Tiere 

zu essen. Wieso habe ich das überhaupt gemacht? Ich hab keinen Bock, 

Menschen zu belehren, aber ich möchte gerne beweisen, dass Veganismus 

absolut kein Verzicht ist. Genussvoll und mit Bewusstsein Gerichte zuzube-

reiten und zu essen, ist für mich Next Level Comfort Food!
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R A U S  A U S  D E N  F E D E R N    15

R A U S  A U S 

D E N  F E D E R N

   R A U S  A U S 

D E N  F E D E R N

 Frühstück ist einfach unschlagbar! Ich liebe es, mit meinen Lieblingsmenschen 

den Tag mit superköstlichem, herzerwärmendem Food zu starten. Vor allem wenn 

man danach noch so richtig schöne Sachen vorhat. Genauso dolle genieße ich es 

aber auch, nur für mich allein ein schönes Frühstück zu machen und so den Tag zu 

beginnen. Simple self-care at its finest.
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16    R A U S  A U S  D E N  F E D E R N

   B E L I E B T E 
B L U E B E R R Y  P A N C A K E S

Fluffig, fruchtig, fabulös

F Ü R   6   S T Ü C K

Zubereitung: 10 Min.

Braten: 12 Min.

250 g Mehl

½ Pck. Backpulver

2 EL Zucker

320 ml Vanille-Sojadrink

½ EL Apfelessig

1 EL Apfelmus

125 g Heidelbeeren

1 TL Margarine

1.  In einer großen Schüssel rührst du das Mehl mit dem Back-

pulver und dem Zucker zusammen.

2.  Jetzt gibst du nach und nach den Vanille-Sojadrink hinzu 

und rührst dabei alles zu einem glatten Teig. Apfelessig und 

Apfelmus untermischen.

3.  Nun kannst du deine Heidelbeeren unter den Teig heben – 

rasch, nicht zu viel rumrühren.

4.  Schnapp dir eine große Pfanne und erhitze darin die Hälfte 

der Margarine. Mit einer Schöpfkelle kannst du nun deinen Teig 

in die Pfanne geben: zunächst erst mal 3 Kleckse (à ca. 8 cm Ø), 

dazwischen immer etwas Abstand.

5.  Die Pancakes bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 3 Min. 

braten, bis sie goldig gebräunt sind. Dann noch den restlichen 

Teig mit der übrigen Margarine zu Pancakes braten. 

Guten!

 S CHOKO LAD E ,  P UD ERZUCK ER ,  A HORNS I RUP :  Diese drei 
sind hier wirklich herzlich dazu eingeladen, als Topping 
die fluffigen Teilchen noch upzugraden! Entweder nur 
eine dieser Zutaten nehmen oder zwei davon oder gleich 
alle. In jedem Fall  echt schmackofatz!

D E  L U X E
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G R O S S A R T I G E  K L E I N I G K E I T E N    27

G R O S S A R T I G E 

K L E I N I G K E I T E N

   G R O S S A R T I G E 

K L E I N I G K E I T E N

 Ihr wisst ja, was man sagt: klein, aber oho! Und genau das gilt auch für diese 

yummy Köstlichkeiten im kleinen Stil – von ratzfatzschnellen Reibekuchen bis zu 

saugeilem spicy Tofu, den du unbedingt probieren solltest. Mal ganz abgesehen 

von einer veganen Sauce béarnaise, die deine Geschmacksknospen zum Weinen 

bringen wird. Vor Freude natürlich. Here we go!
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3 4    G R O S S A R T I G E  K L E I N I G K E I T E N

1.  Schalte den Backofen auf 200° und heize ihn vor. Schütte 
deine Dosentomaten in eine Aufl auff orm (ca. 23 × 15 cm) und 
verteile sie gleichmäßig.
2.  Wasche und bürste deine Kartoff eln gut, damit sie schön 
sauber werden. Dann die ungeschälten Kartoff eln in einer 
Längsreihe aufs Arbeitsbrett geben. Rechts und links davon 
einen Holzkochlöff el legen. Die Kartoff eln nun mehrmals wie 
einen Fächer ein-, aber nicht durchschneiden (das verhindern 
die beiden Holzstiele der Kochlöff el).
3.  Die Kartoff eln mit dem eingeschnittenen Fächer nach oben 
in die Tomaten in der Form legen.
4.  Schneid deine Aubergine quer in dünne Scheiben und die 
Paprika in Ringe. (Große Auberginenscheiben und Paprikaringe 
eventuell halbieren.) Verteile beides auf den Fächerkartoff eln: in 
jeden Einschnitt vorsichtig entweder 1 Auberginenscheibe 
oder 1 Paprikaring drücken. Reste zu den Tomaten geben.
5.  Verrühre das Öl mit Th ymian, Paprika- und Knoblauchpulver, 
1 EL Salz und 1 TL Pfeff er. Bestreiche die gespickten Kartoff eln 
mit dem Gewürzöl. Ab in den Ofen (Mitte) und 50 Min. backen. 
Guten!

   F A LT I G E 
F Ä C H E R K A R T O F F E L N

Megaeasy, Hingucker

F Ü R   4   P O R T I O N E N

Zubereitung: 15 Min.

Backen: 50 Min.

400 g gehackte Tomaten 

(aus der Dose)

800 g mittelgroße vorwiegend 

festkochende Kartoffeln

1 kleine Aubergine

1 kleine Paprika

50 ml Olivenöl

2 EL getrockneter Thymian

1 TL geräuchertes Paprika-

pulver

1 EL Knoblauchpulver

Salz

Pfeffer

 H A S T  D U  P E S T O R E S T E  im Kühlschrank? Dann streiche 
deine Kartoffelfächer vorm Backen auch damit ein, nicht 
nur mit dem Gewürzöl.  Ich kann dir gar nicht sagen, was 
das für ein Extraaroma gibt.
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44    G R O S S A R T I G E  K L E I N I G K E I T E N

1.  Gib 500 g Mehl, 2 TL Salz, 1 TL Pfeff er und den Zucker mit 
300 ml lauwarmem Wasser in die Rührschüssel einer Küchen-
maschine. Verknete alles 5 Min. mit dem Knethaken zu einem 
glatten Teig. Beiseitestellen.
2.  Jetzt deine Frühlingszwiebeln in kleine Röllchen schneiden 
und in zehn Portionen teilen. In einem Glas oder einer Tasse das 
übrige Mehl (40 g) und das Sesamöl verrühren.
3.  Forme deinen Teig zu einer dicken Wurst und schneid sie 
in zehn gleich große Stücke.
4.  Schnapp dir dann immer wieder ein Teigstück, rolle es auf 
der leicht bemehlten Arbeitsfl äche zu einem dünnen Rechteck 
(ca. 25 cm lang) aus, pinsel etwas vom Mehl-Öl-Mix drauf und 
schmeiß 1 Portion Frühlingszwiebeln on top. Den Teigfl aden 
von der Längsseite her aufrollen und diese gefüllte Wurst dann 
zu einer Schnecke aufwickeln.
5.  Nimm dir ’ne Pfanne und gib das Bratöl rein, bis der Pfannen-
boden damit bedeckt ist. Öl erhitzen.
6.  Roll deine Schnecken rund aus und brat sie portionsweise bei 
mittlerer Hitze goldig: jede Seite jeweils 1 Min. mit einem Deckel 
auf der Pfanne, dann jeweils noch 1 Min. ohne Deckel. 
Guten!

   C H I N E S I S C H E 
P F A N N K U C H E N

Köstlichkeit, auch Cong You Bing genannt

F Ü R   1 0   S T Ü C K

Zubereitung: 40 Min.

540 g Mehl (plus noch etwas 

mehr zum Arbeiten)

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 Bund Frühlingszwiebeln

5 EL Sesamöl

100 ml Bratöl

 F Ü R  D EN  VORRAT :  Du kannst deine ausgerollten Pfann-
kuchen auch einfrieren. Dafür einfach aufstapeln und 
dabei immer ein Backpapierstück dazwischen legen. Den 
Stapel in einen Zipper-Beutel setzen und tiefkühlen. 
Haltbarkeit: ca. 3 Monate. Dann bei Bedarf bei Zimmer-
temperatur auftauen lassen und anschließend braten.
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S Ü P P C H E N  &  S A L Ä T C H E N    47

S Ü P P C H E N  & 
S A L Ä T C H E N
   S Ü P P C H E N  & 
S A L Ä T C H E N

 Suppen sind für mich 100 % Comfort Food. Krank? Herzschmerz? Schlechte Laune? 

Anstrengender Tag? Suppen machen alles besser. Und eine 1-a-Salatauswahl eben-

so. Zudem sind beide Gerichte auch super fürs Meal-Prep geeignet. Wenn du magst, 

kannst du mehrere Tage davon essen, Suppen sogar auf Vorrat einfrieren. Fete im 

Anmarsch? Kleine Suppe, kleiner Salat aufs Büfett – und alle sind happy!
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5 6    S Ü P P C H E N  &  S A L Ä T C H E N

 V E R K N A L LT,  D A N N  V E R L I E B T,  J E T Z T  V E G A N .  Alexia hat 

mir die vegane Küche gezeigt, und ich habe mich 

komplett verliebt. In Alexia und in das Experimen-

tieren beim veganen Kochen. Verliebtsein ist mein Lieb-

lingsgefühl und mein Lieblingszustand. Man lernt so viel 

Neues über die andere Person und vor allem auch über 

sich selbst. Klingt verrückt und pathetisch, aber wenn 

ich für eine Sache brenne, dann ist es für die Liebe und 

für gutes Essen. Danke Alexia für die Leidenschaft, das 

Verständnis und die Verliebtheit, die du mir schenkst!

1.  Bring in einem Topf Brühe, Shiitake und den fein gehackten 
Knoblauch zum Köcheln, dabei den Topfdeckel aufl egen.
2.  Inzwischen Tofu in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne 
erhitzen, Tofu darin goldig anbraten. Schmeiß 3 EL Sojasauce 
und 1 EL Sesam dazu. Tofu darin wenden, Herd ausstellen.
3.  Jetzt kannst du deine Ramen in Salzwasser kochen, dafür die 
Packungsanweisung zu Hilfe nehmen. Die gegarten Ramen dann 
in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen.
4.  Inzwischen Zwiebel würfeln. 4 EL Sojadrink und Stärke ver-
rühren. Mit übrigem Sojadrink, restlicher Sojasauce (2 EL) und 
Tahin zur Brühe geben, aufkochen. Mit der Misopaste abrunden.
5.  Ramen, Brühe und Shiitake auf Schüsseln verteilen. Tofu, 
Zwiebel, Mais, übrigen Sesam (½ EL), Chiliöl und Pfeff er on top. 
Guten!

   R O M A N T I S C H E 

R A M E N
R o c k  ’ n’  R o l l  a m  G a u m e n !

F Ü R   2   P O R T I O N E N

Zubereitung: 45 Min.

900 ml Gemüsebrühe

10 g getrocknete Shiitake

1 Knoblauchzehe

200 g Räuchertofu

2 EL Bratöl

5 EL Sojasauce

1 ½ EL Sesam

250 g Ramen

Salz

1 rote Zwiebel

400 ml Sojadrink

1 EL Speisestärke

1 EL Tahin (Sesampaste)

3 TL helle Misopaste

40 g Maiskörner 

(aus der Dose)

2 Schuss Chiliöl

1 Prise Pfeffer

VA L E N T I N S -

TA G
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S Ü P P C H E N  &  S A L ÄT C H E N    57

Bei gutem Food und ganz viel 

Liebe Platze ich vor Endorphinen. 

Besonders bei Ramen und Lexi. 

Perfect Match. <3
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H E F T I G 

D E F T I G

   H E F T I G 

D E F T I G

 Nichts bringt mir so viele Endgegner-Glückshormone als strahlende Gesichter, die 

mein frisch gekochtes Essen genießen. Und um Nachschlag bitten. Ein großer Tisch 

gefüllt mit Speisen. Ein Platz der Dankbarkeit und man teilt ihn sich. Zusammen 

quatschen, genießen, sich zu Hause fühlen. Das Leben ist so schön und komplex. 

Lasst es uns abrunden mit einfachen Rezepten und glücklich machenden Speisen.
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72    H E F T I G  D E F T I G

1.  Zuerst mal den Backofen auf 190° (Umluft!) vorheizen. 

Schnapp dir dann die Aubergine und halbiere sie der Länge 

nach. Nun Fruchtfl eisch der beiden Auberginenhälften rauten-

förmig tief ein-, aber nicht durchschneiden. Ingwer und Knob-

lauch fein reiben oder hacken.

2.  Misopaste mit Zuckerrübensirup, 1 EL Sesamöl, Sojasauce, 

Ingwer und Knoblauch verrühren. Die Auberginenhälften auf 

ein Backblech legen und die eingeschnittenen Seiten mit der 

kompletten Marinade bestreichen. In den Ofen (Mitte) damit 

und 30 Min. bruzzeln lassen.

3.  Inzwischen in einem Topf deinen Reis mit der Gemüsebrühe 

aufkochen. Dann die Hitze auf kleinste Stufe zurückdrehen und 

den Reis noch 12 Min. mit geschlossenem Deckel garen lassen.

4.  Fertigen Reis mit übrigem Sesamöl (1 EL) und Rote-Bete-Saft 

vermengen und auf Teller verteilen. Die Miso-Auberginenhälften 

on top platzieren, Tahin drüberdrizzeln und genießen. 

Guten!

   M I N D - B L O W I N G 
M I S O - A U B E R G I N E
Butterzart, »fleischig«, ultralecker

F Ü R   2   P O R T I O N E N

Zubereitung: 10 Min.

Backen + Garen: 30 Min.

1 Aubergine

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Knoblauchzehe

2 EL helle Misopaste

1 EL Zuckerrübensirup

2 EL Sesamöl

2 TL Sojasauce

120 g Reis

230 ml Gemüsebrühe

2 EL Rote-Bete-Saft

1 EL Tahin (Sesampaste)

 J A PAN I SCH ES  NASU  D ENGAKU  ist für dieses Rezept 
die Vorlage, ich habe das Gericht nur ein bisschen 
abgewandelt. So oder so ein echtes kulinarisches 
Highlight, das du unbedingt mal probieren solltest!

F O O D 

FA C T S
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98    H E F T I G  D E F T I G

1.  Schnapp dir die Rührschüssel der Küchenmaschine und 
vermische darin Trockenhefe, 2 TL Salz und 250 ml lauwarmes 
Wasser. Gib das Mehl dazu und verknete alles 10 Min. mit dem 
Knethaken. Teig mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken und 
an einem warmen Ort mind. 45 Min. ruhen und gehen lassen.
2.  Dann den Lauch und das Koriandergrün klein hacken und 
mit 2 TL Salz und 1 EL Öl vermengen.
3.  Die Arbeitsfl äche ordentlich bemehlen. Dann nimmst du den 
Teig, knetest ihn nochmals durch und teilst ihn in zehn Portio-
nen. Die kannst du nun jeweils 2–3 mm dick und rund ausrollen.
4.  Jeden Teigfl aden auf einer Hälfte mit Lauchfüllung belegen. 
Dann die freie Teighälfte über die Füllung klappen und die 
Ränder gut festdrücken.
5.  Die gefüllten Bolani werden jetzt der Reihe nach gebraten: 
1 TL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Bolani reingeben und 
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite in 1–2 Min. goldig braten. Sind 
alle Bolani fertig, servierst du sie mit Sojaghurt. 
Guten!

   A F G H A N I S C H E 
B O L A N I

Ein Rezept zum Verlieben

F Ü R   1 0   S T Ü C K

Zubereitung: 40 Min.

Ruhen: 45 Min.

1 EL Trockenhefe

Salz

500 g Mehl (plus noch etwas 

mehr zum Arbeiten)

1 Stange Lauch

1 Bund Koriandergrün

6 EL Öl

300 g Sojaghurt

 B O CK  AU F  E XTRAAROMA?  Dann erhitze 2 EL Margarine 
in einem kleinen Topf und dünste darin 1  fein gehackte 
Knoblauchzehe. Vom Herd nehmen, Knobi-Margarine kurz 
ziehen lassen und anschließend die goldig gebratenen 
Bolani damit bestreichen.

D E  L U X E
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P I C K N I C K -

P A R T Y

   P I C K N I C K -

P A R T Y

 Das ist dein Zeichen, ein kleines Picknick zu genießen: allein mit kuschligen 

Decken auf dem Balkon oder Sofa oder mit best Friends auf Matten im Garten. 

Wie auch immer. Schnapp dir ein paar Köstlichkeiten, gute Musik und los geht’s. 

Hier eine Auswahl meiner liebsten Picknick-Food-Kombis: Räuchermöhren auf 

knackigem Baguette und Sommerrollen mit köstlichem Erdnussdip. Enjoy!
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1 3 8    P I C K N I C K - P A R T Y

 F Ü R  M I C H  I S T  D E R  C S D  (Christopher Street Day) 

eine ganz besondere Demo. Früher habe ich es 

nie verstanden, wieso Menschen, die akzeptiert 

werden wollen, so viel Aufmerksamkeit auf sich ziehen 

möchten. Aber genau darum geht’s. Wir müssen auf-

fallen und mitreißen. Denn wir möchten angenommen 

werden wie jede andere Person da draußen auch, egal 

welche Sexualität oder welche Identität wir haben. 

Be proud of who you are! Und weil der CSD so schön 

bunt ist, gibt es auch bunte Sommerrollen für euch.

1.  Schneid den Tofu in 24 Scheiben, knall ihn mit 1 EL Sesamöl 

in eine Pfanne und bruzzle ihn, bis er goldig ist. Jetzt schmeißt 

du 4 EL Sojasauce, 2 EL Sesamöl, Ahornsirup und Sesam dazu. 

Den Tofu kurz in der Sauce schwenken, beiseitestellen.

2.  Schneid deine Möhre, Paprika und Salatgurke in möglichst 

dünne Streifen. Trenne die Blätter vom Römersalat ab.

3.  Glasnudeln mit heißem Wasser übergießen, 3 Min. quellen 

lassen. Abschütten, mit Rote-Bete-Saft vermengen, dann übriges 

Sesamöl (2 EL) und restliche Sojasauce (2 EL) untermischen.

4.  Jetzt nach und nach Reispapierblätter ca. 1 Min. in lauwarmes 

Wasser tauchen, auf die Arbeitsfl äche legen und mit 1 Salatblatt, 

1 TL Hoisin-Sauce, 2 Tofuscheiben, etwas Gemüse, Nudeln und 

Kräuterblättchen belegen. Seiten einschlagen, aufrollen. 

Guten!

   S U P E R G E I L E 
S O M M E R R O L L E N

Fr i s c h ,  k n a c k i g ,  M e g a - S n a c k !

F Ü R   1 2   S T Ü C K

Zubereitung: 35 Min.

400 g Räuchertofu

5 EL Sesamöl

6 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup

1 EL Sesam

1 Möhre

1 Paprika

½ Salatgurke

1 Römersalatherz

200 g Glasnudeln

4 EL Rote-Bete-Saft

12 Reispapierblätter

(à ca. 22 cm Ø)

12 EL Hoisin-Sauce

1 Bund Koriandergrün

1 Bund Minze

C S D
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P I C K N I C K - PA R T Y    139

Für mich ist queere Repräsentation 

superwichtig. Deshalb freue ich 

mich hier auch derbe über einen Regenbogen-Zebrastreifen 

in »The Castro«, einem Stadtviertel von San Fr
ancisco.
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144    P I C K N I C K - P A R T Y

1.  Um für einen Fleischersatz den Seitan herzustellen, gibst 

du das Mehl mit 150 ml Wasser in die Rührschüssel der Küchen-

maschine. Beides mit dem Knethaken ca. 5 Min. lang kräftig 

verkneten. Den Seitanteig abgedeckt 1 Std. ruhen lassen.

2.  Nun die Stärke aus dem Seitanteig waschen. Dafür reichlich 

Wasser in die Schüssel geben und darin den Teig so lange mit 

den Händen kneten, bis das Wasser nicht mehr trüb wird. Das 

Wasser dabei immer wieder auswechseln.

3.  Jetzt deinen Seitan mit Liquid Smoke, Tomatenmark, den 

Gewürzen und 1 Prise Salz vermengen, 1 Std. ruhen lassen. 

Anschließend den Seitan zu einer langen Wurst rollen, diese 

in sich drehen und einen Knoten daraus formen.

4.  Schnapp dir jetzt eine Pfanne und erhitze das Bratöl darin. 

Den Seitan-Knoten reingeben und auf beide Seiten knusprig 

anbraten. Dann die Gemüsebrühe aufschütten und abgedeckt 

45 Min. bei kleiner Hitze köcheln lassen. Seitan herausnehmen, 

etwas abkühlen lassen, in zehn gleich große Stücke reißen.

5.  Den Backofen auf 220° vorheizen und ein Backblech mit 

Backpapier auslegen. Deine BBQ-Sauce glatt mit dem Sonnen-

blumenöl verrühren.

6.  Die Reispapierblätter nacheinander in lauwarmes Wasser 

tauchen, halbieren, nebeneinander auf die Arbeitsfl äche legen 

und mit etwas BBQ-Sauce einpinseln. Seitan-Stücke auf den 

Blättern verteilen und dann das Reispapier so drum herum-

wickeln, dass es wie eine Wing-Form aussieht.

7.  Die BBQ-Wings auf das Blech legen und mit der übrigen 

BBQ-Sauce bestreichen. In die Röhre (Mitte) schieben und in 

25 Min. knusprig backen. Dann raus damit und genießen! 

Guten!

   B B Q - W I N G S
Rauchig, »fleischig«, sensationell

F Ü R   1 0   S T Ü C K

Zubereitung: 45 Min.

Ruhen: 2 Std.

Kochen: 45 Min.

Backen: 25 Min.

420 g Mehl

1 EL Liquid Smoke

1 EL Tomatenmark

1 TL geräuchertes 

Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver

1 Prise Zimtpulver

Salz

2 EL Bratöl

500 ml Gemüsebrühe

300 ml BBQ-Sauce

100 ml Sonnenblumenöl

5 Reispapierblätter 

(à ca. 22 cm Ø)
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F Ü R  S Ü S S E 
M Ä U S E

   F Ü R  S Ü S S E 
M Ä U S E

 Jetzt mal ehrlich, so ’n schönes Dessert ist doch echt was wirklich Feines, 

oder? Und genau darum kannst du jetzt in herzerwärmenden Süßspeisen und ein 

paar superklasse Mitbringseln schwelgen. Ob zaugeiler Zupfkuchen, Erdnuss-

Energyballs oder grandiose Germknödel, hier ist für jede süße Maus etwas dabei. 

Deck den Tisch, koch den Kaffee und schwing den Löffel. Let’s go!
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1 6 8    F Ü R  S Ü S S E  M Ä U S E

 I C H  L I E B E  E S  Z U  F E I E R N ,  vor allem Geburtstage. An 

meinem 18. hatte ich die Chance, mir von meinem 

Ersparten ein kleines Auto zu kaufen oder Party 

zu machen, an einem Haus am See mit DJ, Band und 

Slush-Ice-Maschine. Ratet mal, was ich gewählt habe? 

Natürlich die Fete. Ich finde es so toll, wenn meine Lieb-

lingsmenschen aufeinandertreffen, man zusammen feiert. 

Es gibt übrigens supersweete Geschenke, die oft nicht 

auf dem Radar sind. Hier sind meine drei größten Ge-

burtstagsfreuden: ein schöner Brief, selbst gepflückte 

Blumen, selbst gemachter Konfetti-Schokoladenkuchen!

1.  Den Backofen auf 190° vorheizen, deine Springform mit 
Backpapier auslegen. Mehl, Zucker, Kakao, Backpulver, Vanille 
und 1 Prise Salz in einer Schüssel vermischen. Sojadrink, Apfel-
mus, Apfelessig und Öl unterrühren. 100 g Kuvertüre hacken und 
untermengen. Den Teig in die Form füllen und im Ofen (Mitte) 
40 Min. backen, herausholen und in der Form auskühlen lassen.
2.  Hacke die übrige Kuvertüre (200 g), gib sie in eine Schüssel 
und schmelze sie bei kleiner Hitze in einem heißen Wasserbad. 
Rühre deine Sojacreme glatt unter und schmeiß dein fertiges 
Topping auf den ausgekühlten Kuchen (noch in der Form).
3.  Jetzt kannst du die Beeren und Streusel auf dem Kuchen ver-
teilen. Topping fest werden lassen, Kuchen aus der Form lösen. 
Guten!

   K O N F E T T I -
S C H O K O K U C H E N
D a m n ,  i h r  m ü s s t  i h n  p r o b i e r e n ,  n o  j o ke !

F Ü R   1   S P R I N G F O R M 

( 2 2  C M   Ø ,  1 2   S T Ü C K E )

Zubereitung: 30 Min.

Backen: 40 Min.

200 g Mehl

120 g brauner Zucker

70 g Kakaopulver

3 TL Backpulver

1 Prise gemahlene Vanille

Salz

200 ml Sojadrink

90 g Apfelmus

2 EL Apfelessig

80 ml Rapsöl

300 g vegane Zartbitter-

Kuvertüre

150 ml aufschlagbare 

Sojacreme

300 g Beeren-Mix (z.  B.  Heidel-

beeren, Himbeeren und 

Erdbeeren)

1 Handvoll  bunte Zucker-

streusel

G E B U R T S -

TA G
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F Ü R  S Ü S S E  M Ä U S E    169

Ein Gläschen Wein. Ich bin stolz 

auf all das hier. Und ich freue 

mich sehr, dass du da bist. Wir 

sollten uns alle echt vi
el öfter 

selbst feiern. Period!
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Bunt, unkompliziert und mit ganz viel Liebe. 

In ihrem Kochbuch zeigt Rosa über 80 köstlich-vegane 

Lieblingsspeisen: Von Klassikern wie Köttbullar, 

Königsberger Klopsen und Germknödeln bis zu Grillfackeln und 

süßem Monstercookie. Eine moderne und easy Küche für 

jede*n und jede Gelegenheit.
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