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Katy Beskow ist preisgekronte Kochin, Kochbuchautorin und
Kochschullehrerin mit einer Leidenschaft fiir phantastische
pflanzliche Gerichte und saisonale Zutaten, die sich ganz
unkompliziert zubereiten lassen.

Die Britin, die seit (ber 10 Jahren vegan lebt, wohnt im
landlichen Yorkshire, wo sie kreative vegane Gerichte in der
eigenen Kiiche zubereitet und seit 2013 in ihrem veganen
Food-Blog vorstellt. Sie hat inzwischen sieben Kochblcher
verdffentlicht. Bei ars vivendi erschienen von ihr bereits
»Einfach vegan«, »Vegan Express« und »Jeden Tag Vegan«.

Katys Blog: www.katybeskow.com
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Nach einem anstrengenden Arbeitstag uberlasst
Katy Beskow am liebsten ihrem Backofen die Arbeit.
Ein wenig schnippeln, dann die Fiif’e hoch legen und
warten, bis der kostliche Geruch aus der Kiiche durch
die ganze Wohnung stromt. In ihrem neuen Kochbuch
begeistert die britische Kochbuch-Autorin wieder mit
phantastischen veganen Kreationen, die sich ohne
viel Schnickschnack ganz fix zubereiten lassen.

»Flr die Zubereitung des Abendessens verbringe ich am
liebsten so wenig Zeit in der Kiiche wie mdglich«, schreibt Katy
Beskow zu Beginn ihres neuen Kochbuchs »Vegan aus dem Ofenx.
Die Vegan-Kdchin aus Yorkshire zeigt mit 7o kreativen Rezepten,
wie jede und jeder kostliche Gerichte voller gesunder Zutaten
mit wenig Aufwand zubereiten kann. Neben Klassikern wie
Auflaufen und Ofengemiise prasentiert Katy auch Pastagerichte,
Currys mit Linsen, Kichererbsen oder Basmatireis sowie Tacos aus
dem Backofen. Dazu stellt sie leckere Salate mit gebackenem
Gemise und Obst vor, die mit Quinoa oder Kichererbsen
schnell zu einer sattmachenden Hauptmahlzeit werden.
Nicht fehlen dirfen Snacks fiir Zwischendurch und allerlei siifse
Kostlichkeiten fiir Naschkatzen.

Ein wenig schnippeln,
den Rest macht der Backofen

Der grofse Vorteil von Kathys Ofen-Rezepten: Die Gerichte
werden in nur einer einzigen Form zubereitet, was nicht nur die
Zubereitung, sondern auch den Abwasch enorm erleichtert.
»Verabschiedet euch von einem Herd voller Topfe, das Kochen
wird nun viel einfacher«, erklart die ausgebildete Kochin.
»Alles, was ihr braucht, sind eine ofenfeste Form und ein paar
wenige Hilfsmittel fir die Vorbereitung. Anstatt rithrend,
bratend oder wendend am Herd zu stehen, schiebt ihr die
Zutaten einfach in den Ofen, stellt die Uhr und lehnt euch dann
entspannt zuriick. Die Zubereitung im Backofen ist nicht
nur kinderleicht, sondern verleiht den Speisen wunderbare
Rostaromen, die sich beim Kochen auf dem Herd so nicht
entfalten.«
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Die Rezepte in »Vegan aus dem Ofen« sind in vier Kapitel
unterteilt:

» Leichte Mahlzeiten fiir ein Mittag- oder Abendessen
Probieren Sie einmal gebackene Linsen & Kichererbsen mit
Krautern, Zitronenjoghurt und geréstetem Brot oder gebackenes
Gemiise mit Kidneybohnen! Um zusatzliche Kochschritte, Zeit
und Aufwand zu sparen, verwenden Sie einfach Hiilsenfriichte
aus dem Glas oder der Dose (auRer bei roten Linsen, weil sie
nicht vorgekocht werden miissen). Und so schnell geht es:
Hilsenfriichte aus dem Glas in die Auflaufform geben, dazu
geschnittenes Gemise und Gewiirze - und ab in den Ofen!

» Hauptmabhlzeiten: Kostliche, herzhafte One-Pot-Gerichte fiir
die ganze Familie

Kathy Beskows Devise lautet: »Mahlzeiten unter der Woche sollten
einfach zuzubereiten sein und der ganzen Familie schmecken.«
Fir die herzhaften One-Pot-Gerichte muss man nicht am Herd
stehen, sondern lasst den Ofen die Arbeit erledigen. Sogar
Basmatireis, Asia-Nudeln, Pasta und Gnocchi kdnnen Sie einfach
mit Gemiise in einer Auflaufform in den Backofen schieben!

» Extras: Leicht zubereitete Beilagen und Snacks

Hier finden Sie Leckeres zum Snacken oder fiir Partys:
Rustikale Kartoffelecken, gerostete Tomaten, Tomaten-Bruschetta,
Chips aus Pita-Brot, knuspig gerdstete Kichererbsen oder wiirzige
Schwarzkohl-Chips...

» SiiBes: Einfaches und kostliches Geback, Desserts und
Ideen fiirs Friihstiick

Von Bratapfel bis Obst-Tarte bleiben werden siiRen Wiinsche
wahr: Probieren Sie zum Friihstiick gebackene Haferflocken-
Nester mit Kokosjoghurt und Mango. Oder wie ware es mit
Apple-Pie-Miisliriegeln? Kathy Beskow setzt bei ihren siifsen
Gerichten statt auf grofse Mengen an Zucker auf natiirliche Siifde
aus Obst und Datteln und vielleicht etwas Ahorn-Sirup.

Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen drei Rezepte aus
»Vegan aus dem Ofen« vor:
» Blumenkohl-Kase-Pie: Blumenkohl und veganer Frischkase
unter einer knusprigen Teigdecke - ein cremiges Abendessen,
das herrlich satt und gliicklich macht.
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Katy Beskow: Vegan aus dem Ofen
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Hardcover mit Pragung, 160 Seiten
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Preis: 22,00 € [D] - 22,90 € [A]

» Auflauf nach marokkanischer Art: Sii3kartoffeln, Kiirbis,
Karotten mit Kichererbsen, Granatapfelkernen, Aprikosen und
orientalischen Gewiirzen - Wurzelgemiise einmal ganz anders!
» Mandel-Kirsch-Crumble: Heifse gebackene Kirschen mit
einer Streuselkruste aus Mandeln und Haferflocken - nicht
nur fiir kalte Wintertage! Das kdstliche Dessert ist ruck-zuck
zubereitet und schon nach 15 Minuten im Ofen fertig!  >>>
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Blumenkohl-Kase-Pie

»Blumenkohl und Frischkdse vereint in einer Pie - ein cremiges Abendessen, das herrlich satt und gliicklich macht.
Ich bereite es gerne in einer runden Auflaufform zu, aber es gelingt auch in einem tiefen Backblech oder einer
Gusseisen-Pfanne. Serviert dazu nach Belieben gedampftes Blattgemiise und Erbsen.«

ZUTATEN fiir 4 Personen

- 200 ml ungesifdter Sojadrink

- 150 g veganer Frischkase

- 1 grofse Handvoll Schnittlauch,
frisch geschnitten

- Meersalz

- Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

- 1 Blumenkohl, Blatter entfernt und in
Roschen zerteilt

- 1 Prise geriebene Muskatnuss

- 6 Blatter Filoteig (aus dem Kiihlregal;
milchfrei)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Sojadrink in einem Riihrbecher mit Frischkdse verquirlen, dann
Schnittlauch unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohl in eine Auflaufform geben und die Frischkasemischung
dariiber giefsen.

Mit Muskatnuss bestreuen und 30 Minuten im Ofen backen.

Die Form herausnehmen, die Teigblatter ausrollen und vorsichtig auf den
gebackenen Blumenkohl legen, dabei etwas zusammenkndillen.

Dann die Form wieder in den Ofen stellen und die Pie 15-20 Minuten
goldgelb und knusprig backen.

TIPP

Viele Firmen bieten veganen Fertigteig, auch Filoteig, an,
der Pflanzendl anstatt Butter enthdlt.

Aber (iberpriift vor dem Kauf immer zuerst die Zutatenliste.

Bild: Luke Albert - Aus: «Vegan auf dem Ofen« von Katy Beskow. 2022
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Auflauf nach
marokkanischer Art

»Gewiirze, Krauter, Wurzelgemiise und Granatapfelkerne verbinden sich hier zu einem
aromatischen Auflauf. Ich kombiniere diese Gemiisesorten gern fiir ein sittigendes Mittagessen,
aber ihr konnt sie auch durch Aubergine, Blumenkohl und Kirschtomaten ersetzen.
Serviert den Auflauf mit Couscous und 1 Loffel ungesiifitem Natur-Sojajoghurt.«

ZUTATEN fiir 4 Personen

Zum Einfrieren geeignet

- 2 EL Sonnenblumen- oder Olivendl

- 1 TL Harissapaste

- 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 1/4 TL gemahlene Kurkuma

- 1 kleiner Butternut-Kirbis, entkernt und
in mundgerechte Wiirfel geschnitten

- 1 SlOfskartoffel, geschalt und in
mundgerechte Stiicke geschnitten

- 2 kleine rote Zwiebeln, geviertelt

- 1 Karotte, geschalt und in Scheiben
geschnitten

- 1 Handvoll getrocknete Aprikosen

- 1 unbehandelte Zitrone, geviertelt

- 400 g Kichererbsen (aus der Dose),
abgetropft und abgespiilt

- 1 kleine Handvoll glatte Petersilie

- Kerne von 1/2 Granatapfel

- 1 EL Pistazienkerne, grob gehackt

- 1 gute Prise Meersalz

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

0l, Harissapaste, Kreuzkiimmel und Kurkuma in einer Auflaufform verriihren.

Kiirbis, Stfskartoffel, Zwiebeln, Karotte und Aprikosen hinzufiigen und
alles sorgfaltig vermischen.

Zitronenspalten dazugeben und alles 30 Minuten im Ofen backen.
Die Form vorsichtig herausnehmen und Kichererbsen unterrithren.
Dann wieder in den Ofen schieben und weitere 10 Minuten backen.
Den Auflauf herausnehmen, mit Petersilie, Granatapfelkernen und
Pistazien bestreuen und mit Salz abschmecken.

Bild: Luke Albert - Aus: «Vegan auf dem Ofen« von Katy Beskow. 2022
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Mandel-Kirsch-
Crumble

»Gebackene, saftige Kirschen mit einer Streuselkruste aus Mandeln und Haferflocken -
kostlicher kann ein Dessert kaum sein. Nach Belieben konnt ihr zusatzlich noch dunkle Schokolade
unter die Kirschen reiben. Serviert den Crumble mit veganem Vanilleeis.«

ZUTATEN fiir 4 Personen

- 400 g Kirschen ohne Stein (frisch oder TK;
gefrorene Kirschen aufgetaut)

- Saft von 1/2 Zitrone

- 2 EL Ahornsirup

- 100 g Mehl

- 50 g Haferflocken

- 50 g Demerara-Zucker
(oder brauner Rohrzucker)*

- 2 EL vegane Butter

- 1 EL Mandelblattchen

* Alternativ ohne Zucker, natiirliche Siifse
kalorienfrei: Erythrit Candis Apfelextrakt,
z.B. Xucker Bronxe

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

Kirschen in eine Auflaufform geben und mit Zitronensaft und Ahornsirup
betraufeln.

Mehl, Haferflocken und Zucker in eine Schiissel geben und mit den
Fingerspitzen vegane Butter untermischen, bis Teigkrimel entstehen.
Diese gleichmafig auf einem Backblech verteilen und mit
Mandelblattchen bestreuen.

Kirschen und Streusel zusammen 12-15 Minuten im Ofen backen,

bis das Obst Blasen wirft und die Streusel goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und die Streusel zum Servieren auf den Kirschen
verteilen.

TIPP

Ich backe die Streusel gerne separat auf einem Backblech

und streue sie erst zum Servieren liber das 0bst,

damit sie so knusprig wie maéglich bleiben.

Aber ihr kdnnt sie nach Belieben auch gleich auf die Friichte geben
und alles in einer Form backen.

Bild: Luke Albert - Aus: «Vegan auf dem Ofen« von Katy Beskow. 2022
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