WassTan Sie, duss.. S

.. ein Grof3teil der Ganse, die

an Weihnachten inddeutschen =

Bratofen landen, aus Ungarn und 4 as est er Ie e -
Polen kommen? Mangelnde oder N

gar fehlende Tierschutzstandards

ermoglichen dort qualvolle Prakti- / o2 ¥

ken wie den Lebendrupf oder die M ‘0’/&
Stopfleberproduktion. Dabei sind

Ganse feinfuhlige Lebewesen, die sich aufopferungsvoll um
ihre Jungen kimmern und starke Emotionen wie Trauer und
Freude empfinden kdnnen - genau wie wir Menschen.
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Weitere Informationen finden Sie unter rette-die-gans.de und
auf proveg.com/de

Bitte unterstlitzen Sie uns mit einer Spende, damit wir unsere
Aufklarungsarbeit ausweiten konnen. Nur gemeinsam konnen
wir Weihnachten zu einem Fest der Tierliebe machen.

BITTE SPENDEN SIE AN:

ProVeg e.V.

Genthiner Stral3e 48 - 10785 Berlin

IBAN: DE25251205100008461201

Online spenden: www.proveg.com/de/weihnachtsspende
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ProVeg ist die erste internationale Organisation fiir bewusste %ﬁ % i%é
Erndhrung mit dem Ziel, den weltweiten Tierkonsum bis 2040
um 50 % zu reduzieren. Stellen Sie sich eine Welt vor, in der

sich alle lecker und gesund erndhren und dabei nachhaltig : g : .
die Umwelt schiitzen. Daftir setzt sich ProVeg mit fundierter te Zeit des Jahres. Flr sogenannte Nutztiere gibt es

|
Informationsarbeit, motivierenden Kampagnen und effizienten jedoch kaum Grund zur Freude. Im Zeitraum zwischen W%
Projekten ein. Sankt Martin und Weihnachten werden allein in Deutsch- 3

land jahrlich mehrere Millionen Ganse sowie unzahlige
weitere Tiere gegessen. ProVeg zeigt Ihnen mit kostlichen

% £ S Das vaeg -Team wiinscht Ihnen Rezepten, wie es auch anders geht und Sie Weihnachten

i,%‘é WSW WMZW% zum Fest der Tierliebe machen!
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D ie Weihnachtszeit ist fur viele Menschen die schons-
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Image source: Unsplash, Apollo Reyes. Cristobal Rey.



Veaher Welchican,

aus Cashewntissen

SRS

Der ,Nut Roast” zahlt in den USA zu den beliebtesten
Gerichten. Uberzeugen Sie sich selbst und bringen Sie die
leckere pflanzliche Alternative zum klassischen Braten auch
auf Ihren Weihnachtstisch.

Vorbereitung: 30. Minuteny|:Backzeit:.60 Minuten |
Fiir 4 Personen

k 3k >k 3k ok ok kK 3k m k 3k >k ok ok ok 3k ok >k

Fir den Braten:

- 75 g feines Sojagranulat

» 250 g Cashewnlsse

= 40 g Walnusse

» 2 EL gemahlene Leinsamen
= 1Zwiebel, fein gewdirfelt

- 1Karotte, geraspelt

= 2 EL Rapsol

» 80 g gemahlene Mandeln
= 50 g Semmelbrosel

» 40 g Gewurz-Hefeflocken
« 2 EL Tomatenmark

= 150 ml GemUsebrihe

» Salz, nach Belieben

- Pfeffer, nach Belieben

TIPP: Besonders lecker
schmeckt der Braten,
wenn er vor dem Ser-
vieren in dicke Scheiben
geschnitten und in einer

beschichteten Pfanne
mit etwas Ol von beiden
Seiten knusprig ange-
braten wird. Dazu bietet
es sich an, ihn schon am
Vortag zuzubereiten.

Image source: ProVeg, Sarah Zupaniec

Furdie Fullung:

- 2 EL Rapsol
- 1Zwiebel, fein gewdrfelt
- Y2 Bund frische Petersilie,

zerkleinert (alternativ: Salbei

oder Thymian)
- 100 g Tofu, natur
= Salz, nach Belieben
- Pfeffer, nach Belieben

Fir die Glasur:

« 50 ml Sesamol (alternativ
Rapsol)

-+ 4 EL Sojasof3e

- 2 TL Dijonsenf

= 1TL Ahornsirup

AuBerdem:

- 50 g Semmelbrosel
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Leckere Vorspeisen, Beilagen
sowie Desserts finden Sie in

unserer Rezeptdatenbank unter

www.proveg.com/de/weih-
nachtsrezepte

Der Braten;

» 200 ml Wasser aufkochen,

das Sojagranulat flr 10
Minuten einweichen und
anschlieBend die Flussig-
keit aus dem Sojagranulat
pressen.

» Cashewnlsse und Walnusse

im Mixer zerkleinern.

« Die gemahlenen Leinsamen

in 4 EL Wasser verrihren,

- Die gewdrfelte Zwiebel und

die geraspelte Karotte in 2
EL Ol anbraten.

= Die zerkleinerten Nusse,

Mandeln, das Sojagranulat,
die Halfte der Semmelbrosel
und die Hefeflocken in einer
Schussel vermengen.

= Die Zwiebel-Karotten-Mi-

schung, die Leinsamen
und das Tomatenmark
hinzugeben, mit Gemuse-
briihe GibergieBen und alles
vermischen.

« Mit Salz, Pfeffer und etwas

Petersilie abschmecken.

Eine kleine Kastenform (ca.
18 cm Lange) mit Backpa-
pier auslegen, sodass das
Backpapier an den Seiten
Uberlappt und der Nussbra-
ten sich nach dem Backen
leicht aus der Form heben
lasst.

» Die Halfte der Nuss-

mischung in der Form
verteilen, glatt streichen
und in die Mitte eine Mulde
dricken.

Die Fiillung:

= Fiir die Fillung die zweite
Zwiebel in 2 EL Ol anbraten.

» Den Tofu zerbroseln, zu der
Zwiebel geben und 5 Minu-
ten anbraten.

- Mit Salz, Pfeffer und viel
Petersilie abschmecken und
anschlieBend in der Mulde
verteilen.

- Die restliche Nussmischung
darlber geben, sodass die
Fillung von allen Seiten be-
deckt ist und fest andrticken.

Die Glasur:

= Sesamol, Sojasol3e, Dijon-
senf und Ahornsirup zu
einer Glasur vermengen.

» Den Nussbraten mit der
Halfte der Glasur bestrei-
chen und im Backofen bei
175 °C Umluft (Ober-Un-
terhitze 190 °C) etwa 50
Minuten backen.

» Nach 25 Minuten den Rest
der Glasur auf dem Nuss-
braten verteilen und die
restlichen Semmelbrosel
darUber streuen.

» Den Nussbraten 10 Minuten
auskuhlen lassen, bevor er
aus der Form gehoben wird.
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