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Rezepte mit nichtveganen Varianten 
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Mehrere der folgenden Rezepte enthalten Dr. Fuhrman's Black Fig Vinegar, 
Dr. Fuhrman's Riesling Raisin Vinegar, Dr. Fuhrman's VegiZest und/oder 
Dr. Fuhrman's MatoZest. Ich verwende diese Fertigprodukte (international 
erhältlich über DrFuhrman.com), damit Sie es einfacher haben; aber die Re-
zepte gelingen auch ohne diese Zutaten. Wenn Sie eine der genannten alter-
nativen Zutaten verwenden, beginnen Sie am besten mit einer kleinen Men-
ge und steigern diese nach Ihrem Geschmack. Die Intensität der Gewürze ist 
nämlich von Marke zu Marke sehr unterschiedlich. 

Mehrere Rezepte enthalten Markstammkohl (auch Futterkohl oder Mark-
kohl genannt), der im deutschsprachigen Raum nicht immer leicht erhältlich 
ist. Wer einen Garten hat, kann den Kohl jedoch leicht selbst anbauen, denn 
Saatgut gibt es in jedem gut sortierten Gartencenter und im Internet. Sie kön-
nen den Markstammkohl auch durch einen anderen grünen Kohl ersetzen. 

Die Mengenangaben sind meist in Tassen angegeben. Eine amerikanische 
Tasse hat rund 240 ml Fassungsvermögen. 
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Frühstücksrezepte 

Brombeer-Apfel-Überraschung 

Ergibt 4 Portionen 

l Tasse* Korinthen 
1/3 Tasse Wasser 
8 Äpfel, geschält, entkernt und in Würfel geschnitten 
1/2 Tasse Brombeeren 
1/2 Tasse gehackte Walnüsse 
4 EL gemahlene Leinsamen 
l EL gemahlener Zimt 
Inhalt einer Vanilleschote 

Die Korinthen in einen mittelgroßen Kochtopf geben und das Wasser hin-
eingießen. Die gewürfelten Äpfel darauf verteilen. Zudecken und bei sehr ge-
ringer Hitze 5 Minuten dünsten. Brombeeren dazugeben und weitere 2 Mi-
nuten dünsten. Dann die Mischung in eine Schüssel gießen und gut mit den 
restlichen Zutaten vermengen. 

Schwarzreispudding 

Ergibt 4 Portionen 

2 Tassen gekochter schwarzer Reis 
2 Tassen ungesüßte Soja-, Hanf- oder Mandelmilch 
1/2 Tasse getrocknete Äpfel (in 1/2 Tasse Wasser einweichen, bis sie zart 
sind, dann in Würfel schneiden; Einweichwasser aufbewahren) 
1 Tasse tiefgefrorene Heidelbeeren 
2  große (oder 4 kleine) Datteln, entkernt und fein gehackt 

 

1 EL Korinthen 
2 TL gemahlener Zimt 
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