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Mein Rezeptbuch für Suppen & Vorspeisen



Viele kreative Köpfe haben dazu beigetragen, dass die Rezeptreihe „ Ey like it vegan“ entstanden ist. 

Herzlichen Dank an alle, die mit ihren  zeitgemäßen veganen Gerichten die Welt bereichern 

und somit ein Stückchen besser machen.

Herzlichen Dank

Guten Appetit



Ein echter Ei-Ersatz – in der zeitgemäßen Küche wohl unerlässlich. Ein universeller Küchen- und Backstubenhelfer für Form, Farbe 
und Geschmack. Denn wie sonst soll ein moderner, gesundheitsbewusster Mensch seine traditionellen Eierspeisen genießen können 
ohne ein Tier-Ei? Ganz einfach - mit MyEy, dem echten Pflanzen-Ei!

MyEy vereint in sich das ganze Spektrum an Back- und Kocheigenschaften – von Schaummassen, Aufschlagen, Backen, Binden, 
Lockern bis zu richtigen veganen Eierspeisen und Spiegelei. Dazu ist MyEy nicht nur frei von Cholesterin und tierischen Fetten, 
sondern auch sojafrei und zudem VEGAN-zertifiziert und BIO-zertifiziert.

MyEy erfährt ein stetig steigendes Interesse, denn manche Gerichte konnten bis vor einiger Zeit noch gar nicht rein pflanzlich 
zubereitet werden. Durch diese weltweite Einzigartigkeit wurde MyEy als „richtungsweisendes und vorbildliches Unternehmen“ mit 
seinen „fortschrittlichen Produkten für einen ethischen Lebensstil“ bereits im Jahr 2014 mit dem Peta Progress Award ausgezeichnet.
Lassen Sie sich in die Küchenvielfalt von MyEy verführen und zaubern Sie mit den einfachen, extra auf MyEy abgestimmten 
Rezepten,  köstliche,  traditionelle Speisen auf Ihren Tisch. Viel Spaß beim Nachkochen. MyEy macht`s möglich - Ey like it!

MyEy mein Rezeptbuch

Alles bindet, irgendwie. Und so manches wird vorschnell einfach als „Ei-Ersatz“ bezeichnet, selbst herkömmliche Zutaten, welche oft 
nur eine Eigenschaft aufweisen, oder auch nur entfernt an Ei erinnern lassen. Vielleicht kann Bananenmus dem Speiseeis eine 
gewisse Geschmeidigkeit geben, Apfelmus mag die Frischhaltung verlängern, Chia- oder Leinsamen geben möglicherweise durch 
viskositäre Eigenschaften eine längere Struktur, aber ist das deshalb gleich ein Ei-Ersatz?

Wohl kaum, denn von einem richtigen Ei-Ersatz ist zu erwarten, dass er die gesamte Bandbreite an Funktionalität abdeckt. Also nicht 
nur sehr gute Bindefähigkeit, ein kräftiges Farbspektrum und einen klassischen harmonischen Geschmack, sondern, vor allem auch, 
die für das Tier-Ei typische volle Aufschlagfähigkeit - nur dann ist es ein echtes Pflanzen-Ei - wie MyEy! 

MyEy in der Praxis
Alles bindet, irgendwie. Und so manches wird vorschnell einfach als „Ei-Ersatz“ bezeichnet, selbst herkömmliche Zutaten, welche oft 
nur eine Eigenschaft aufweisen, oder auch nur entfernt an Ei erinnern lassen. Vielleicht kann Bananenmus dem Speiseeis eine 
gewisse Geschmeidigkeit geben, Apfelmus mag die Frischhaltung verlängern, Chia- oder Leinsamen geben möglicherweise durch 
viskositäre Eigenschaften eine längere Struktur, aber ist das deshalb gleich ein Ei-Ersatz?

Wohl kaum, denn von einem richtigen Ei-Ersatz ist zu erwarten, dass er die gesamte Bandbreite an Funktionalität abdeckt. Also nicht 
nur sehr gute Bindefähigkeit, ein kräftiges Farbspektrum und einen klassischen harmonischen Geschmack, sondern, vor allem auch, 
die für das Tier-Ei typische volle Aufschlagfähigkeit - nur dann ist es ein echtes Pflanzen-Ei - wie MyEy! 



gibt`s als:   Suppen & Vorspeisen

Hauptgerichte & Beilagen

Specials & Klassiker



Kuchen & Torten

Kekse & Gebäck

Desserts & Sweeties

gratis  unter  www.MyEy.info/rezepte 



Xanthan

Erbsen
Kartoffeln

Natursalz, Soda
Schwarzsalz

feiner Geschmack

Halt & Bindung

Licht & Farbe

nahrhaft & Fülle

vegetabile Proteine

Mineralien

Lupinen
Mais

Pfeffer 
Muskat

Paprika
Curcuma

Natur
Salz

Johannesbrotkernmehl

Das Pflanzen-Ei  

von  Hühnern empfohlen* 
* auch von Bäckern, Konditoren, Ärzten, Sportlern und begeisterten Küchentigern 

(Lat.In vegetabili ovum)
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  GRIEßNOCKERL

Zubereitung: 
Das Wasser zusammen mit Margarine, etwas Salz und 
Muskat zum Kochen bringen. Den Grieß einrieseln lassen. 
Unter ständigem Rühren die Masse so lange erhitzen, bis 
sich ein Teigklumpen bildet, der sich vom Topf löst. Kurz 
abkühlen lassen, Petersilie, Kartoffelstärke und 
angerührtes MyEy VollEy gut unterrühren. Den Grießteig 
für weitere 15 min abkühlen und quellen lassen.

In der Zwischenzeit einen großen Topf mit Salzwasser 
aufsetzen. Nockerl mit Hilfe zweier Esslöffel aus der 
Grießmasse abstechen und formen. Sobald das Wasser 
kocht, die Hitze etwas reduzieren und die Grießnockerl für 
20 min leicht köcheln lassen.

Den Gemüsefond erhitzen und zusammen mit den 
Grießnockerln auf einen Teller geben. Mit frischem 
Schnittlauch servieren.

Zutaten:
100 g Hartweizengrieß
150 ml Wasser
40 g Pflanzenmargarine 
0,5 TL Salz
etwas Muskat
1 EL Kartoffelstärke
2 EL Petersilie, fein gehackt
frisch geschnittener Schnittlauch zum Servieren
10 g MyEy VollEy + 2 TL Wasser
400 ml Gemüsefond

vegan sOJafreisOJafrei

Rezept für 2 PersonenGrießnockerlsuppe 

Eine einfache Grießnockerlsuppe für ganz Eilige

Pikantes & Deftiges
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 FRÜHSTÜCKS-OMELETTE

Zubereitung:
Die Kartoffeln mit Schale kochen und anschließend pellen. 
Etwas abkühlen lassen. In einer Pfanne mit etwas Öl schön 
knusprig braten. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer 
würzen.
Den Räuchertofu in kleine Würfel schneiden und in etwas 
Öl scharf anbraten. Die Zwiebel schälen, in feine Ringe 
schneiden und ebenfalls in etwas Öl braten, bis sie braun 
sind.
Für das Omelette MyEy VollEy mit Wasser vermischen und 
für 1 min mit dem Rührgerät auf hoher Stufe rühren.
Nun das Quinoa-Mehl und die Pflanzenmilch dazu geben 
und nochmals mit dem Handrührgerät verquirlen. 
MyEy EyWeiß mit Wasser in einer separaten Schüssel 
verrühren und auf hoher Stufe mit dem Rührgerät für ca. 10 
min aufschlagen bis ein Eyschnee entstanden ist.
Den Eyschnee vorsichtig unter die restliche Masse heben. 
Mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen.
In einer Pfanne mit etwas Öl erhitzen. Die Hälfte der Masse 
in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze braten. Wenn 
die Unterseite goldgelb ist, kann das Omelette gewendet 
werden und kurz von der anderen Seite angebraten 
werden.
Das Omelette auf einen Teller geben. Mit der Hälfte der 
Bratkartoffeln, dem Tofu und den Zwiebeln füllen und 
zusammenklappen. 

Dazu passt ein frischer Salat.

Zutaten:
200 g Räuchertofu
5-6 mittlere, festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel
frische Kräuter (Petersilie, Schnittlauch)
11 g MyEy VollEy + 145 ml Wasser
7 g MyEy EyWeiß + 75 ml Wasser
130 g Quinoa-Mehl
250 ml Pflanzenmilch

Rezept für 4 PersonenVeganes Quinoa-Bauernfrühstück 

Ein kräftiges Frühstück oder aber auch als Mittagessen geeignet

vegan GLUTENfrei

Pikantes & Deftiges
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MYEY-PANADE

Zubereitung:
Mineralwasser mit Pflanzenmilch und MyEy VollEy mit dem 
Schneebesen etwas aufschlagen. Pilze säubern (wenn 
möglich nicht waschen), größere Champignons halbieren 
oder vierteln und in eine größere Schüssel mit Deckel 
geben. Kräutersalz, Pfeffer und Mehl dazu geben und mit 
kreisenden Bewegungen bei geschlossenem Behälter 
durchmischen. Nun die MyEy Mischung dazugeben, 
Behälter ebenso verschließen und durchmischen. In eine 
2. Schüssel mit Deckel die Brösel geben, Champignons auf 
3 Portionen hineingeben und wieder durch kreisende 
Bewegungen in der Schüssel panieren. 
Öl erhitzen und die Champignons von beiden Seiten 
knusprig braun backen, danach auf einigen Lagen 
Küchenpapier abtropfen lassen. Am besten zu Sauce 
Tatare (siehe Gemüse im Backteig) servieren. 

Tipp: Mit dieser Technik können auch andere Pilze oder 
Gemüse zeitsparend paniert werden, die meisten 
Gemüsesorten müssen jedoch zuvor etwas gegart 
werden. Sehr gut schmeckt auch panierter Tofu, dazu eine 
feste Sorte wählen und über Nacht in Küchenrolle 
eingewickelt im Kühlschrank aufbewahren, damit er das 
überschüssige Wasser verliert, dann schneiden, mit Salz 
und Pfeffer würzen und wie gewohnt panieren. Auch Seitan 
ist sehr gut für vegane Schnitzerl geeignet.

Zutaten:
300 g Champignons
3 EL Dinkelweißmehl
150 ml Mineralwasser prickelnd
150 ml Pflanzenmilch natur, 
ungesüßt
15 g MyEy VollEy
Kräutersalz
Pfeffer
2 Prisen MyEy Eyerwürze 

vegan sOJafreisOJafrei

Rezept für 2 PersonenMyEy-Panade an Champignons 
Herrlich knusprige Panade, die auch an Gemüse und Pilzen gut hält

Pikantes & Deftiges
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EYERNOCKERL

Zubereitung:
Mehl, MyEy EyWeiß, MyEy EyGelb und Salz vermischen, 
Margarine schmelzen und gemeinsam mit der 
Pflanzenmilch untermixen, den Teig gut abschlagen und 
ca. 30 min ruhen lassen. Salzwasser zum Kochen bringen, 
mit 2 Teelöffeln Nockerl aus dem Teig ausstechen 
(dazwischen immer wieder ins Kochwasser tauchen), 
dabei rasch arbeiten, damit die Nockerl zügig gemeinsam 
ins Kochwasser kommen. Schwimmen die Nockerl an der 
Oberfläche, noch 5-7 min im siedenden Wasser ziehen 
lassen (das Wasser soll nur leicht köcheln). 
MyEy VollEy mit Wasser, MyEy Eyerwürze und Pfeffer 
klümpchenfrei verrühren. Nockerl aus dem Kochwasser 
schöpfen und in ein Sieb geben, kurz mit Wasser abspülen 
und gut abtropfen lassen. 
In einer beschichteten Pfanne 1 EL Margarine erhitzen, die 
Nockerl dazu geben und den Eyerguss darüber geben. Bei 
voller Hitze solange unter Wenden braten, bis das VollEy 
aufhört, klebrig zu sein und stockt - dies kann einige 
Minuten dauern. Mit frisch gehackter Petersilie oder frisch 
geschnittenem Schnittlauch bestreuen, nochmals 
abschmecken und rasch am besten zu grünem Salat 
servieren. 

Tipp: Die Nockerl können auch prima als Beilage für 
andere Gerichte verwendet werden, z. Bsp. zu veganem 
Gulasch oder Eintopf, aber auch als süße Apfelnockerl 
schmecken sie vorzüglich.

Zutaten Eyerguss:
25 g My VollEy
125 g Wasser
MyEy Eierwürze oder Salz
Pfeffer
1 EL Margarine
Petersilie, gehackt, frisch oder 
fein geschnittener Schnittlauch

Ey 
Zutaten Nockerl: 
230 g Mehl griffig
200 ml Pflanzenmilch natur
25 g Margarine
10 g MyEy EyWeiß
1/3 TL MyEy EyGelb
1/4 TL Salz

vegan sOJafreisOJafrei
Rezept für 2 PersonenEyernockerl

Heimische Spezialitäten mit zeitgemäßen Zutaten

Pikantes & Deftiges
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KARTOFFELPUFFER MIT TOFU

Zubereitung:
Tofu in sehr kleine Würfel schneiden und bei guter Hitze 
(am besten in einer beschichteten Pfanne) im Öl unter 
häufigem Rühren rundherum knusprig braten. Nun mit der 
Sojasauce ablöschen und unter Rühren noch kurz weiter 
braten bis die Flüssigkeit vom Tofu aufgenommen wurde. 

Die Kartoffeln schälen und mit der Gemüsereibe fein 
reiben, in ein sauberes Geschirrtuch geben und die 
Flüssigkeit gut ausdrücken und auffangen. 100ml vom 
Kartoffelsaft mit MyEy VollEy vermengen und gemeinsam 
mit dem Mehl unter die Puffermasse mischen. Nun die 
Tofuspeckwürfel, den geriebenen Pflanzenkäse, sowie die 
Kräuter dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Hoch erhitzbares Pflanzenöl in eine beschichtete Pfanne 
ca. 2 cm hoch füllen, aus der Masse flache Puffer formen 
und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten langsam 
ausbacken bis sie goldbraun sind. Nach dem Ausbacken 
sofort auf mehrere Schichten Küchenpapier legen, mit 
Küchenpapier abdecken und somit das überschüssige Fett 
abtupfen.

Tipp: Die Puffer können auch ohne Tofuspeck und Käse 
zubereitet werden, stattdessen können auch geröstete 
Zwiebel und Paprikawürfel genommen werden. Mit 
frischen Salaten und z. Bsp. zu einem Kräuter- oder 
Schnittlauchdip servieren!

Zutaten:
750 g Kartoffel vorwiegend festkochend & Pflanzenöl zum Backen
150 g Räuchertofu
100 g Pflanzenkäse schmelzend
40 g Dinkelweißmehl
20 g MyEy VollEy
1 EL Sojasauce, 2 EL neutrales Pflanzenöl
1 EL Petersilie, frisch, gehackt
1 TL Majoran getrocknet
1 Prise Salz, Pfeffer

vegan
Rezept für 3-4 PersonenKartoffelpuffer mit Tofuspeck und Käse

Wer kennt sie nicht? Hier in einer besonders deftigen Variante 

Pikantes & Deftiges
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GEMÜSE IM BACKTEIG

Zubereitung:
Für  die  Sauce Tatare  Pflanzenmilch, Senf, Zitronensaft, 
MyEy EyGelb, Salz und Pfeffer in den Standmixer geben, 
anmixen und bei laufendem Mixer das Öl dazugießen bis 
sich eine feste Mayonnaise bildet. Nun Johannisbrot-
kernmehl, Joghurt und Kapern dazumixen. Zwiebel und 
Essiggurken klein würfelig schneiden und zusammen mit 
der gehackten Petersilie und dem fein geschnittenen 
Schnittlauch per Hand unterrrühren, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und kühl stellen. 
Den Brokkoli in kleine Röschen teilen, blanchieren oder 
kurz dampfgaren, abtropfen lassen und etwas salzen. Alle 
Zutaten für den Backteig gut vermengen. Öl 2 Finger hoch 
in einer schweren Pfanne heiß werden lassen, den Brokkoli 
in den Backteig tauchen und von beiden Seiten in Öl 
ausbacken, danach auf einem Küchenpapier abtropfen 
lassen und rasch zusammen mit der Sauce Tatare und 
grünem Salat servieren. 

Tipp: Champignons und Paprika müssen nicht vorgegart 
werden, Karfiol und Karotten sollten schon halb gegart 
werden, bevor sie im Backteig ausgebacken werden. Statt 
Pflanzenmilch kann man auch Bier oder Weißwein für den 
Backteig verwenden, das gibt ihm eine besondere Note. 
Verwendet man beim Backteig statt Salz und Pfeffer 1 EL 
Zucker, dann können z. Bsp. Bananen oder Äpfel im 
Backteig zubereitet werden.
Lecker sind auch gebackene Hollunderblüten.

Zutaten Backteig:
170 ml Pflanzenmilch
150 g Dinkelweißmehl
16 g MyEy VollEy
90 ml Wasser
1 EL Öl
1 Prise Salz
Pfeffer
Sonstige Zutaten:
1 großer Brokkoli, Öl

vegan sOJafreisOJafrei
Rezept für 3-4 PersonenBackteig-Happen mit Sauce Tatare

Ob Brokkoli, Karfiol, roter Paprika, Karotten oder Champignons - das kommt immer an 

Zutaten Sauce Tatare:
200 g Pflanzenjoghurt natur, 
ungesüßt
80 ml Pflanzenmilch natur, 
ungesüßt
100 ml Öl, 1 EL Kapern
1 kleine Zwiebel
2-3 Essiggurkerl
2 TL Senf, 2 TL Zitronensaft
1/2 TL MyEy EyGelb
1/2 TL Johannisbrotkernmehl
je 1 EL Petersilie und 
Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Pikantes & Deftiges
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MANGOLDQUICHE

Zubereitung:
Alle Zutaten des Teiges miteinander verkneten und eine mit 
etwas Margarine ausgestrichene Spring- oder Quicheform 
vorbereiten. Den Teig auswalken, in die Form heben und 
per Hand festdrücken, sodass der Boden und ca. 5-6 cm 
des Randes bedeckt sind. 
Beim gewaschenen Mangold die dicken Stiele 
ausschneiden, Zwiebel schälen und feinwürfelig 
schneiden. Die Tomaten würfeln, gemeinsam mit dem Öl in 
eine Pfanne geben und mit der Zwiebel und dem 
gepressten Knoblauch etwas anrösten. Den Mangold in 
Streifen schneiden, dem Pfanneninhalt beimengen und mit 
Kräutersalz und Pfeffer würzen. Die Pflanzensahne mit 
MyEy EyGelb und MyEy EyWeiß, Stärke, etwas 
Kräutersalz und Pfeffer verrühren. Den weißen Käse 
würfelig schneiden, anschließend per Hand etwas 
zerkrümeln und mit der MyEy-Mischung und dem 
abgekühlten Mangold vermischen.
Die Masse auf den vorbereiteten Teig verteilen und bei 
180°C Ober/Unterhitze ca. 45 min backen, bis sich eine 
goldbraune Kruste bildet. Die Quiche vor dem 
Anschneiden 10 min ruhen lassen, dann gewinnt die 
Füllung an Festigkeit.

Tipp: Natürlich können auch andere Gemüsesorten, Pilze 
aber auch eine klassische Mischung aus Pflanzenkäse, 
Pflanzenschinken oder Räuchertofuspeck und Zwiebel 
verwendet werden.

Zutaten Teig:
200 g Mehl
80 g Margarine
75 g Pflanzenmilch natur (z. Bsp. 
Hafer, Dinkel, Reis, etc.)
10 g MyEy EyGelb
10 g MyEy EyWeiß
1 TL Salz

Zutaten Füllung:
1 Bund Mangold
500 ml Pflanzensahne 
(z. Bsp. Hafer, Dinkel, Reis, etc.) 
180 g weißer Käse, vegan 
1 mittlere Zwiebel
6 Tomaten, in Öl eingelegt
10 g MyEy EyGelb 
20 g MyEy EyWeiß
3 EL Maisstärke
3 Zehen Knoblauch
Kräutersalz, Pfeffer

Rezept für 1 Quicheform mit 26 cmMangoldquiche 
Warm oder kalt - der französische Klassiker mit gewohntem Eier - Sahne Geschmack

vegan sOJafreisOJafrei

Pikantes & Deftiges
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SPIEGELEYER

Zubereitung:
Das MyEy EyWeiß und das MyEy EyGelb werden jeweils 
mit Wasser und Salz 
getrennt in Schüsseln mit 
einem kleinen Schnee-
besen  k l ümpchen f re i  
verrührt. Eine beschichtete 
Pfanne mit  etwas Öl 
ausstreichen und mit einem 
kleinen Löffel das leicht 
schaumig gerührte MyEy 
EyWeiß spiegeleiförmig in 4 (bzw. 12 Portionen) 
aufstreichen. Nun 4 (bzw. 
12) runde Keksausstecher 
jeweils mittig positionieren 
und das MyEy EyGelb mit 
e inem k le inen  Lö f fe l  
einfüllen und glattstreichen. 
Die Pfanne bei mittlerer 
Hitze 1-2 min zudecken und 
nun die Keksausstecher 
entfernen. Alles mit frisch 
gemahlenem Pfeffer bestreuen und bei mittlerer Hitze 
offen fertig braten, bis das EyWeiß unten leicht gebräunt ist 
und sich leicht von der Pfanne lösen lässt. Zum Schluss 
das EyGelb noch mit etwas Öl aus der Pfanne abglänzen 
(vorsichtig mit Öl bepinseln).

Tipp: Auf Toast aus Pflanzenschinken und Pflanzenkäse 
serviert sind Spiegeleyer genauso lecker wie zu 
Cremespinat.

Zutaten:
35 g MyEy eiß
100 g Wasser
3 Prisen Salz

20 g MyEy EyGelb
30 g Wasser
1 Prise MyEy Eyerwürze

etwas Öl für die Pfanne

EyW

vegan sOJafrei
 Rezept für 4 normalgroße Spiegeleyer oder 12 Mini-SpiegeleyerSpiegeleyer 

„sunny side up“ - frisch serviert am getoasteten Brot

Pikantes & Deftiges
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SPINATBRUSCHETTA

Zubereitung:
Tiefgekühlten Spinat auftauen lassen, das Tauwasser mit 
der Hand ausdrücken. Die getrockneten Tomaten in kleine 
Stücke schneiden, das Öl in eine Pfanne geben und mit 
dem gepressten Knoblauch kurz anbraten. Den Spinat 
und die Tomatenstücke dazugeben, unter Rühren kurz 
dünsten, vom Herd nehmen und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.

Backofen auf 200°C Ober/Unterhitze vorheizen. Für den 
Hefeschmelz in einem Topf die Margarine schmelzen 
lassen, das Mehl und MyEy VollEy einrühren, eine halbe 
Minute unter Rühren anschwitzen lassen, von der 
Herdplatte nehmen und mit Wasser unter Rühren 
aufgießen. Die Hefeflocken einrühren und weiter rühren 
bis die Masse klümpchenfrei ist. Nun ca. 3 min köcheln 
lassen, dabei stetig umrühren. Salz, Senf und Pfeffer 
beigeben, dann etwas abkühlen lassen. Ciabatta in ca. 2-
2,5 cm dicke Scheiben schneiden, Backblech mit 
Backpapier auslegen und das Olivenöl darauf geben, die 
Brotscheiben kurz durch das Olivenöl ziehen und das 
Backblech damit auslegen. Den Spinat auf die Brote 
verteilen, den Hefeschmelz darüber verteilen und die 
Bruschetta ca. 10 min überbacken, bis die Brote goldbraun 
sind. Währenddessen die Spiegeleier laut Rezept (nur 
statt 4 großer, 12 Mini Spiegeleyer) zubereiten, jeweils 
eines auf ein Bruschettabrötchen geben, mit etwas 
geschnittenem Schnittlauch garnieren und sofort 
servieren.
 
Tipp: Hefeschmelz ist auch für Pizza &  Aufläufe ideal.

Zutaten Bruschetta:
1 Ciabattabrot
300 g Spinat frisch oder TK
3 Knoblauchzehen
6 in Öl eingelegte Tomaten
1 EL Öl von den Tomaten
1 Prise Salz, Pfeffer 
4 EL Olivenöl für das Backblech
Schnittlauch zum Garnieren
12 Mini MyEy Spiegeleyer nach 
Rezept

Zutaten Hefeschmelz:
150 ml Wasser
40 g Margarine
30 g Hefeflocken
15 g Mehl
5 g MyEy VollEy
1 TL Senf
1 TL Salz
Pfeffer

vegan sOJafreisOJafrei
Für 4 PersonenSpinatbruschetta mit Hefeschmelz zu Mini-Spiegeley 

Eine leckere Vorspeise - sehr gut geeignet für Parties oder für den kleinen Hunger

Pikantes & Deftiges
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SERVIETTENKNÖDEL

Zubereitung:
Die Pflanzenmilch mit MyEy EyGelb und MyEy EyWeiß 
mischen, die Zwiebel feinwürfelig schneiden und in der 
Margarine leicht anrösten, beides zu den Semmelwürfeln 
geben. Die Masse salzen, pfeffern, gehackte Petersilie 
beigeben und für 1 Stunde ziehen lassen. 
Ein sauberes Geschirrtuch unters Wasser halten und 
danach gut auswinden, etwas Öl darauf träufeln und 
verteilen. Aus der Masse eine Rolle formen, in die Mitte des 
Geschirrtuchs legen und einrollen, die Enden mit einem 
Bindfaden festbinden. Die Serviettenrolle für 45 min in den 
Dampfgarer geben oder entsprechend in Wasser köcheln 
lassen. 

Anschließend die Rolle herausnehmen, einige Minuten 
ruhen lassen und nun das Tuch entfernen und den 
Serviettenknödel in 3 cm dicke Scheiben schneiden. Gibt 
man der Masse noch etwas griffiges Mehl bei, kann man 
auch Knödel formen 
und im Salzwasser 
kochen.

Zutaten:
250 g Semmelwürfel
ca. 500 ml Pflanzenmilch natur 
(ungesüßt, z. Bsp. Hafer, Dinkel, 
etc.)
60 g Margarine
1 kleine Zwiebel
15 g MyEy EyWeiß
5 g MyEy EyGelb
1 EL Petersilie, frisch, gehackt
1/2 TL Salz, Pfeffer

vegan sOJafreisOJafrei
 Rezept für 4 Personen

 Locker, leicht und herrlich dottergelb - so müssen diese Knödel sein

Pikantes & Deftiges

Tipp: 
Kross angebraten, kann es als 
Einlage in einer kräftigen 
Gemüsesuppe genossen werden.

Serviettenknödel oder Semmelknödel
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SCHÖBERL MIT RÄUCHERTOFU

Zubereitung:
Zubereitung Suppe - siehe Grießnockerlsuppe. 
Räuchertofu in 0,5-0,7 cm große Würfeln schneiden und in 
2 EL Öl bei starker Hitze unter häufigem Rühren 
rundherum knusprig anbraten. Mit Sojasauce aufgießen 
und solange weiterbraten und durchrühren bis diese vom 
Tofu aufgenommen wurde, dann beiseite stellen. 

Das MyEy EyWeiß mit 100g Wasser und einer Prise Salz in 
einem hohen, fettfreien Mixbecher aufschlagen, dabei den 
Mixbecher etwas schräg halten, damit mehr Luft in den 
Eyschnee  eingeschlagen  wird.  Sojamilch  mit  MyEy 
EyGelb, Salz, Pfeffer, gehackter Petersilie und einem 
Drittel des Mehles durchmixen. Das restliche Mehl mit dem 
Backpulver vermengen und in die EyGelbmasse sieben, 
gemeinsam mit dem Eyschnee per Hand unterheben. 
Zum Schluss die Tofuwürfel untermischen, die Springform 
mit Backpapier auslegen, den Schöberlteig einfüllen, 
glattstreichen und bei 220°C Ober/Unterhitze ca. 7 min 
backen. Die Form kurz aus dem Backofen ziehen, dann mit 
1 EL Olivenöl bestreichen und nochmals 2-3 min weiter 
backen. 

Abkühlen lassen und die Schöberl in Quadrate oder 
Rauten schneiden. In der heißen Suppe mit etwas 
Petersilie oder Schnittlauch bestreut servieren. 

Zutaten Räuchertofuschöberl:
150 g Dinkelweißmehl
150 g Räuchertofu
150 ml Sojamilch natur + 5 g MyEy 
EyGelb + 1 EL Essig
20 g MyEy EyWeiß + 100 g kaltes 
Wasser
2 EL neutrales Pflanzenöl
1 EL Sojasauce, 1 EL Olivenöl
1 EL Petersilie, gehackt
3 TL Backpulver, 
Kräutersalz, Pfeffer

Zutaten Suppe:
siehe Grießnockerl-
suppe

Rezept für eine rechteckige Springform mit ca. 30x40 cm

Räuchertofuschöberl als Suppeneinlage

Deftige und traditionelle Suppeneinlage

Pikantes & Deftiges

vegan
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  GRIEßNOCKERLSUPPE

Zubereitung:
Für die Suppe das Suppengemüse schälen und in dickere 
Juliennestreifen, bzw. die Karotten in halbe Scheiben 
schneiden.
Das Olivenöl in einem Topf erhitzen, die Zwiebel fein 
schneiden und scharf anbraten, dann das restliche 
Gemüse dazugeben und weiter unter Rühren anbraten, bis 
das Gemüse etwas angeröstet ist. Mit Wasser aufgießen, 
Gemüsebrühpulver und Pfeffer dazugeben und noch etwa 
5 Minuten köcheln lassen. Die Margarine flaumig rühren 
und mit dem mit Wasser angerührten MyEy EyGelb und 
MyEy EyWeiß verrühren, dann die übrigen Zutaten 
einrühren. Die Masse nun 30 min ruhen lassen und dann 
mit zwei nassen Esslöffeln Nockerl formen und in 
köchelndes Salzwasser einlegen. Wenn sie obenauf 
schwimmen, ca. 10 min ziehen lassen (Wasser soll nicht 
mehr kochen, nur sieden), dann herausnehmen.
Die heiße Suppe mit gehackter Petersilie und mit den 
Grießnockerln servieren.

Zutaten Suppe:
1000 ml Wasser
250 g Suppengemüse
1 kleine Zwiebel
1 EL Olivenöl
1 EL Gemüsebrühpulver
Petersilie, frisch, gehackt  
Salz, Pfeffer

Zutaten Grießnockerl:
100 g Grieß (Weizen oder Dinkel)
50 g Margarine, zimmerwarm
70 g Wasser
10 g MyEy EyWeiß 
1/2 TL MyEy EyGelb
1 Prise Salz
1 Prise Muskat

vegan sOJafreisOJafrei
Rezept für 4 PersonenGrießnockerln in Gemüsebrühe

Eine herzhafte Brühe mit Grießnockerln wie zu Omas Zeiten

Pikantes & Deftiges
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EYERSPEIS AUF TOAST

Zubereitung:
Toastbrotscheiben mit dem Dessertring rund ausstechen 
und im Toaster leicht antoasten. MyEy VollEy mit Wasser, 
Salz und Pfeffer mit einem Schneebesen verrühren. 1 EL 
Kokosöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebel 
und Tofu fein schneiden und in der Pfanne 5 min stark 
anbraten. MyEy, Zwiebel und Tofu in einer Schüssel 
zusammen rühren.

Jetzt den zweiten EL Kokosöl in die Pfanne geben und 
erhitzen. Dessertring in die Mitte der Pfanne stellen und 1-2 
cm hoch mit der MyEy-Zwiebel-Tofu Masse befüllen. Nach 
12 min die Masse im Dessertring nochmals mit einer Gabel 
vermischen. Nach 4 min sollte die Konsistenz fest genug 
sein. Mit einem spitzen Messer die Eymasse vom 
Dessert r ing vors icht ig lösen und mi t  e inem 
Pfannenwender aus der Pfanne lösen. Die Eyerspeis 
zwischen zwei Toastscheiben legen und mit einer Prise 
MyEy Eyerwürze bestreuen.   

Getrocknete Tomaten und frische Kräuter klein schneiden, 
vermengen und auf dem Toast verteilen. 

Tipp: Servieren mit frischen Kräutern.

Zutaten:
4 Stück Toastbrot oder
Italienisches Bauernbrot 
50 g MyEy VollEy
1 EL Öl
250 ml Wasser
1 TL Salz
Pfeffer

vegan
Rezept für 2 PersonenEyerspeis auf Toast 

Ein herzhafter und sehr dekorativer Toast

100 g Räuchertofu
MyEy Eyerwürze
2 EL Kokosöl oder Olivenöl 
6-8 getrocknete Tomaten in Öl
Frische Kräuter der Saison
1 Dessertring {Anrichteform rund}
8 cm Durchmesser
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KOHLSPROSSEN-QUICHE

Zubereitung:
Backrohr auf 200°C Ober/Unterhitze vorheizen.
Die Kohlsprossen waschen, längs vierteln und in etwas 
Kokosöl rundherum anbraten, bis sie leicht hellbraun sind. 
Wenig Wasser dazu geben und ein paar Minuten weich 
dünsten. Dabei aber ab und zu kontrollieren, ob noch 
genug Wasser in der Pfanne ist, damit nichts anbrennt. 
Abschließend mit Salz abschmecken.

MyEy VollEy angerührt und mit der Pflanzensahne, 
Pizzaschmelz und etwas MyEy Eyerwürze verrühren.
Aus dem Blätterteig 8 Kreise ausstechen und diese in die 
Förmchen drücken.
Die Kohlsprossen auf die Quiches verteilen und mit dem 
Guß abschließen.

Den restlichen Teig verkneten, sehr dünn ausrollen und 
kleine Entchen ausstechen. Auf jede Mini-Quiche ein 
Entchen legen.
Die Quiches 30-35 min backen. Zutaten:

1 Blätterteig
1/4 kg Kohlsprossen
100 ml Pflanzensahne
50 g pflanzlicher Pizzaschmelz 
1 MyEy VollEy angerührt (ca. 42 g 
Wasser + 8 g MyEy VollEy)
MyEy Eyerwürze
Kokosöl zum Braten

vegan sOJafrei

Rezept für 8 Mini-QuichesKohlsprossen-Quiche

Mit dem Blue Pea Tea kommt die Quiche besonders gut an

Pikantes & Deftiges

Kreisausstecher oder Dessertring 
– ca 9 -10 cm
Mini Enten-Ausstecher
Kleine Quiche-Förmchen
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ZUCCHINI  BURGER
Zubereitung:
Rosmarin Mayo:
Die Pflanzenmilch mit dem Zitronensaft, abgerebelten 
Rosmarinnadeln, Senf, Salz und MyEy Eyerwürze in den 
Hochleistungsmixer geben und den Deckel schließen. 
Pflanzenmilch und Maiskeimöl müssen die gleiche 
Temperatur haben, wobei egal ist, ob beide 
Zimmertemperatur oder beide Kühlschranktemperatur 
haben.
Den kleinen Innendeckel des Hochleistungsmixer 
entfernen, den Mixer auf volle Power einschalten und das 
Maiskeimöl in langsamen Strahl (muss aber nicht 
tröpfchenweise sein, wie bei konventioneller Mayonnaise) 
in den Mixer geben, während dieser auf höchster Stufe 
mixt. Soviel Öl zur Mayonnaise geben, bis diese die 
gewünschte Festigkeit erreicht hat. Die Rosmarin- 
Mayonnaise zur Seite stellen.

Zutaten Burger:
6 Burger-Brötchen
1-2 Tomaten
6 schöne Salatblätter
Rosmarin Chips
6 Rosmarinstängel als Spieße

Als Beilage passt Weißkraut 
Kimchi perfekt.

vegan
Rezept für bis zu 6 PersonenCrunchy Chips Zucchini Schnitzel Burger Teil 1 

Ein Burger mit Rosmarin-Mayonnaise macht Appetit auf mehr

Pikantes & Deftiges

Zutaten Rosmarin Mayo:
100 ml Pflanzenmilch 
(Zimmertemperatur)
150-170 ml Maiskeimöl
4-5 TL frisch gepresster 
Zitronensaft
1 TL Dijonsenf
1 Ästchen frischen Rosmarin
1/4 TL Meersalz
1/4 TL MyEy Eyerwürze

Zutaten Zucchini Schnitzel:
6 Scheiben einer sehr großen 
Zucchini (1 cm dick)
130 g Kartoffelchips
2 MyEy VollEy angerührt (84 g 
Wasser + 16 g MyEy VollEy)
etwas Mehl
1 Prise Salz
Maiskeimöl zum Backen der 
Zucchini-Schnitzel

sOJafrei
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Dazu schmeckt das Kraut Kimchi 
wunderbar und ein paar Rosmarin 
Chips.

Tipp: Mit der MyEy Eyerwürze 
kommt der Ei-Geschmack so 
richtig zur Geltung.

vegan sOJafrei

ZUCCHINI  BURGER

Zucchini Schnitzel:
Etwas Mehl in einen Suppenteller geben und das VollEy 
nach Packungsanweisung zusammen mit etwas Salz 
anrühren und in einen weiteren Suppenteller geben.
Die Kartoffelchips im Universalmixer kurz und vorsichtig 
mittelfein mahlen. Es sollten noch kleine Chipsteilchen 
vorhanden sein, es sollte kein Kartoffelchips-Mehl sein. Die 
Chips ebenfalls in einen tiefen Teller geben.
Die Zucchini zuerst beidseitig im Mehl, anschließend im Ey 
und zum Schluß in den Kartoffelchips panieren, wobei man 
die Kartoffelchips am Ende gut andrückt.
In einer beschichteten Pfanne soviel Öl heiß werden 
lassen, dass die Schnitzel schwimmend gebacken werden 
können. Die Zuchini nach und nach beidseitig backen bis 
sie goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und auf 
Küchenpapier etwas abtropfen lassen.
Burger basteln: Die Burgerbrötchen auseinander-
schneiden. Salat waschen, trocken schleudern und die 
Tomaten in dünne Scheiben schneiden.
Die Rosmarinstängel von den unteren Nadeln befreien, so 
dass man sie später in die Burger stecken kann.
Und dann wird folgendermaßen geschichtet:
Burgerbrötchen-Unterteil, Salatblatt
Zucchini-Schnitzel, Tomatenscheibe
Rosmarin Mayonnaise
ein paar Rosmarin Chips
Burgerbrötchen-Oberteil
anschließend bohrt man mit einem Spieß in der Mitte ein 
kleines Loch vor, in das man dann die Rosmarinstängel 
steckt.

Crunchy Chips Zucchini Schnitzel Burger Teil 2

Ob Frühstück, Mittagessen oder Abendbrot - dieser Burger schmeckt immer

Pikantes & Deftiges
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Mögen  alle  Wesen  glücklich  sein  
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Was ist Dein MyEy Lieblingsrezept? 

Verrate es uns und mit etwas Glück bist Du bey unserer Rezeptserie 
„Ey like it vegan“ dabey und gewinnst ein Set von MyEy! 

Zusendung: info@myey.info   Betreff: „Mein MyEy Lieblingsrezept“



www.MyEy.info        www.MyEy.info      www.MyEy.info     www.MyEy.info     

Das echte Pflanzen-Ei - Erhältlich im gut sortierten Fachhandel
www.MyEy.info  / info@MyEy.info
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VollEy
Das volle Ey.

Immer universell einsetzbar. 
Für Saucen, Cremen, Kuchen, 

Panaden uvm.

EyWeiß
Voller Schaum und Elastizität. 
Wenn es richtig luftig sein soll. 
Schaummassen und Baiser, 
Windringerl, Schaumrollen, 

Engelsküsse uvm.

EyGelb
Kräftig in der Farbe, 

kräftig im Geschmack. 
Für  SpiegelEy oder wenn eine 
satte natürliche Farbe oder eine 

pikante Note ihr Gericht 
bereichern soll.

BIO-Anteil mind. 75 % BIO-Anteil 100%BIO-Anteil mind. 75%

V1701-DE      

v
VEGANzertifiziert

BIO
BIOzertifiziert

MyEy macht`s möglich!

Ausgezeichnete Qualität

Hergestellt in Österreich AUFschlagbar


