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Von Bjorn Moschinski sind bisher vier Kochbiicher
erschienen: »Vegan kochen fiir alle«, »hier & jetzt veganc,

»Vegan backen fiir alle« und jetzt »VEGAN quick & easy«.

fuick & easy

Das vierte Kochbuch von Bjorn Moschinski ist da:
»VEGAN quick & easy« stellt mehr als 60 schnelle
Rezepte fiir leckere herzhafte und siile Gerichte vor.
Alle herzhaften und siilen Kreationen lassen sich in
weniger als 30 Minuten zubereiten. »Der Fokus dieses
Kochbuchs liegt ganz klar auf der Einfachheit und
Schnelligkeit der Gerichte«, so Bjérn Moschinski.
»Es soll euren Alltag vereinfachen und euch mit
allen Nihrstoffen versorgen. «

Dabei geht es natiirlich um Geschmack und Qualitit:
Frisch zubereitet aus regionalen und saisonalen Bio-Zutaten
schmeckt es einfach am besten, egal, ob es ein schnell gemixter
Smoothie oder ein aufwiindigeres Gericht ist. »Fiir mich
sind regionale und saisonale Rohstoffe in Bio-Qualitit das
Maximum an Qualitiit«, so Bjorn Moschinski. »Dies garantiert
mir nicht nur den groftmoglichen Geschmack, sondern auch
die meisten Vitamine und Nihrstoffe.« Die Zutaten fiir die
Rezepte sind unkompliziert und leicht erhltlich.

Die Rezepte in » VEGAN quick & easy« sind unterteilt in
die Rubriken Snacks, Salate, Suppen, Ofengerichte, Leckeres
aus Topf und Pfanne sowie Siil3es.

Bei den Snacks finden sich Wraps und Rollen, Nachos mit
Avocadodip oder Hummus, Gemiise-Chips und Brot mit
»Hack«. Dazu gibt es ein Special mit Smoothies und Shakes.

Bei den Salaten mixt Bjérn Moschinki gerne die Aromen
von Gemiise mit Friichten, zum Beispiel Spargel-Melonen-
Salat, Rote-Bete-Blutorangen-Carpaccio, Radicchio-Salat mit
Pilzen und Birnen. Unbedingt probieren miissen Sie das
Carpaccio vom Kriuterseitling!



Die Suppen tiberzeugen durch die kreative Kombination ganz j
unterschiedlicher Geschmacksrichtungen: Griinkohlsuppe mit —
Kicherebsen und Chili, Rote Bete-Suppe mit Birnen oder ;
Linsensuppe mit Ananas.

Auch die Ofenrezepte sorgen fiir Genuss und Abwechslung:
von Zitronenkartoffeln und Ofengemiise bis Blitterteig-
schnecken mit Tofu oder Kartoffelpizza Elsisser Art ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei.

Innovative Klassiker gibt’s aus Topf und Pfanne: von Quinoa-
Risotto, Kiirbispuffer und Siilkartoffel-Omlett bis Spitzkohl mit
Orangen-Yofu-Sauce.

Naschkatzen kénnen sich freuen: Ob Apfel-Pfannkuchen,
Mandel-Schmarrn, Hirsepudding mit gepfefferten Sauerkrischen
oder Kokosmilch-Nudeln mit exotischen Friichten - die siilen
Rezepte sind auch als Hauptgerichte kostliche Sattmacher!
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Bjorn Moschinski wurde mit 14 Jahren Vegetarier, ein Jahr
spiter Veganer. Damals gab es noch keine veganen Kochbiicher,
kein Internet und auch keine veganen Restaurants. »Daher
schaute ich mir viele Standardkochbiicher an und suchte
nach Alternativen, erzihlt er in seinem neuen Buch. »Ich
bemerkte, dass nicht das Fleisch, sondern hauptsichlich die
Zubereitung und Wiirzung den Geschmack definierten. Denn
auch das beste Stiick Fleisch schmeckt roh nicht.« Die Gerichte,
die er kreierte, gelangen mit der Zeit so gut, dass sie Freunde und
Verwandte iiberzeugten. »In diesem Moment wurde mir klar,
dass dies eine sehr gute Art der Tierrechtsarbeit ist, denn warum
essen Menschen heutzutage Fleisch? Nicht weil es gesund wiire
oder besonders stark macht, sondern weil es schmeckt. «

Erfahrungen in der Gastronomie sammelte Bjorn Moschinski
zunichst von 2001 bis 2005 mit seinem eigenen veganen
Catering. Dann war er Souschef im veganen Restaurant
»Zerwirk« in Miinchen und Chefkoch im »La Mano Verde«
in Berlin. Mit dem »Kopps« machte er 2011 den Traum vom
eigenen Restaurant in Berlin wahr, im Herbst 2013 eréffnete
er das »Mio Matto« an der Warschauer Briicke. Inzwischen
konzentriert sich Bjérn Moschinski auf seine Workshops,
Kochkurse sowie Schulungen fiir GroBkiichen wie Betriebs-
restaurants und Mensen. Denn die Zahl derer, die sich fiir eine
vegane Ernidhrung entscheiden, steigt immer mehr. Und weil
vegan als gesunde Erniihrungsform geschitzt wird, hlt sie auch
Einzug in die Kiichen der (noch) Nichtveganer.
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Schnell und raffiniert muss kein Widerspruch sein: Bjorn
Moschinski stellt iiber 60 Blitzrezepte fiir leckere & gesunde
Gerichte aus rein pflanzlichen Zutaten vor.

»Viele Leute kommen heutzutage nicht priméir iiber die
Tierethik auf den Veganismus«, so der Kochbuchautor im
Gespriich mit Freiheit fiir Tiere. »Ich glaube eher, dass die
meisten Leute iber die Thematiken Gesundheit, Okologie,
Korpergefiihl und so weiter zum Veganismus kommen. Aber
dann informieren sich die Leute und nehmen auch diese
Tierethik-Gedanken mit auf. Das ist zwangsliufig so, wenn sich
jemand mit der Materie auseinandersetzt. «
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»Mett ist des wahren Mannes liebste Speise. .. wird gern behauptet. Daher ist es mir wichtig, auch hier eine gesunde Alternative
anzubieten, die weder Cholesterin noch tierische Fette beinhaltet, aber trotzdem vom Original nicht zu unterscheiden ist.

Ich bin das erste Mal vor iiber zehn Jahren mit diesem Gericht in Kontakt gekommen und habe es seither in vielen Kochshows
und Vortrigen gereicht. Immer habe ich ein grofies Staunen und Begeisterung geerntet.

Besonders lecker ist das »Mett«, wenn es iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen kann. «

Zutaten Zubereitung

1 Packung Reiswaffeln a 100 g 1. Die Reiswaffeln mit den Hénden in einer Schiissel zerboseln.
Meersalz 150 Milliliter Wasser salzen und aufkochen. Mit dem Ol zu den
50 ml neutrales Pflanzenél, Reiswaffelbroseln geben. 10 Minuten ziehen lassen.

z.B. Sonnenblumensl
1 EL Tomatenmark 2. Die Reiswaffelmischung mit dem Tomatenmark vermengen.

1 Zwiebel Eventuell noch etwas Wasser dazugeben, wenn die Masse zu trocken ist.
Pfoff der Miihl Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

¢ e}l;laus T(r“ u 1e Zur Reiswaffelmischung geben und diese mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.
gemahlener Kiimme

3. Die Reiswaffelmischung nach Belieben auf Brotscheiben streichen
und die Brote ebenfalls nach Belieben noch mit geschnittenen Zwiebeln und

Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
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