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Tierfreundlich kochen

m Sommer gibt es für viele Men-
schen nichts Schöneres, als ge-
meinsam mit Freunden den

Grill anzuwerfen. Wie Sie aus einem nor-
malen Grillabend ein veganes Genusser-
lebnis machen können, zeigt Michaela
Marmulla in ihrem Buch „Grill vegan“.
Darin hat die Autorin 75 tierleidfreie Re-
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Süßkartoffel-Bohnen-Burger 
Zutaten für 6 kleine Burger

1 große Süßkartoffel
Rapsöl zum Bestreichen
1 Dose (400 g) schwarze Bohnen
1 Zwiebel, fein gehackt
5 EL Haferflocken
2 EL Sojamehl
2  – 3 TL Grill-Gewürzmischung
2 EL glatte Petersilie, fein gehackt
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:
Ein Backblech mit Backpapier 
belegen. Süßkartoffel halbieren, 
die Schnittflächen mit Rapsöl 
bestreichen und mit den Schnitt-
flächen nach unten auf das Back-
blech legen. Bei 200 °C im vorge-
heizten Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis die Süßkartoffel weich
ist. Schwarze Bohnen gut ab-
spülen, abtropfen lassen und die

Hälfte in einer Schüssel zerdrücken. Das geht gut mit einem 
Kartoffelstampfer oder einer grobzinkigen Gabel.
Süßkartoffel aushöhlen, Fruchtfleisch zerkleinern und zu den 
zerdrückten Bohnen in die Schüssel geben. Zwiebel, Haferflocken, 
Sojamehl, Gewürze und Petersilie ebenfalls hinzugeben und 
verkneten. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer pikant ab-
schmecken. Mit feuchten Händen 6 Burger-Patties formen und auf
einem Brett für mindestens 20 Minuten in den Tiefkühler stellen. 
Burger-Patties mit Rapsöl bestreichen und von beiden Seiten
braun grillen. Dabei nur einmal wenden. Burgerbrötchen auf-
schneiden und die Schnittflächen kurz auf den Grill legen.
Je 1 TL Mayonnaise auf die Unterseiten geben und mit Salat belegen.

Grill Vegan!
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HäHH lfl tff ett in einer Schüssel zerdr rück

zepte zusammengestellt – für Dips und
Soßen, Salate und Brote sowie saftige
Steaks und hausgemachten Burger. Zwei
Gerichte zum Ausprobieren haben wir
für Sie ausgesucht. 
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Gefüllte Champignons 
Zutaten für 4 – 6 Portionen
400 g große Champignons
100 g Kirschtomaten
4 EL Maiskörner
5 EL schwarze Bohnen
1 EL eingelegte Jalapeños, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
Saft von ½ Limette
1 TL Kreuzkümmel
¾ TL Paprika, rosenscharf
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung: Stiele aus den Champignons herausdrehen.
Kirschtomaten mit Mais, schwarzen Bohnen, Jalapeños und Kno-
blauch mischen. Limettensaft, Kreuzkümmel und Paprika hinzu-
fügen und die Mischung kräftig mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken. Mithilfe eines kleinen Löffels die Füllung
auf die Champignons verteilen. Die gefüllten Champignons bei
geschlossenem Deckel etwa 5–8 Minuten grillen.

Für den Belag:
Burgerbrötchen 
Salat
Tomatenscheiben
Rote Zwiebeln in Scheiben
Mayonnaise
Vegane Barbecue-Soße
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Vegan Grillen auf dem Tierheimgelände: 

Mit einer gemeinsamen Aktion haben die jungen Tier-

schützerinnen und Tierschützer des HTV gezeigt, dass das 

besonders im Sommer allseits beliebte Grillen auch tierleid-

frei möglich ist und dabei auch noch großartig schmeckt. 

So kamen an einem Sonntagnachmittag Gemüsespieße 

sowie Steaks und Würstchen in verschiedenen Variationen 

auf den Rost. Dazu gab es leckeren Salat, Brot und 

vegane Aufstriche.
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Burger-Patty darauflegen, Tomaten- sowie Zwiebelscheiben
auf das Patty legen und einen Klecks, Barbecue-Soße darauf
geben. Deckel drauf, fertig.

Mayonnaise Basisrezept
Zutaten für ein Glas: 100 ml Sojamilch (mind. 3 g Eiweißgehalt /
l), 200 ml Rapsöl, 1 TL Senf, 2 3 TL Zitronensaft, Salz

Zubereitung: Mit einem Pürierstab zuerst die Sojamilch mit dem
Senf und Zitronensaft in einem hohen Rührgefäß vermischen und
dann nach und nach das Rapsöl zugießen. Dabei den Pürierstab
langsam nach oben ziehen. Mit Salz abschmecken.
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