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VORWORT

Ernahrt er sich jetzt vegan? Nein, tut er nicht.

Also in diesem Sinne: Nein, tue ich nicht, aber
immer ofter. Nicht weil es »Trend« ist, sondern
weil mir unglaublich viele Speisen, die vegan
zubereitet worden sind, einfach viel besser
schmecken als die traditionellen Varianten mit
Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Eiern und Co. Ist so!

I[ch mochte auch gar nicht anfangen, iiber den
gesundheitlichen Aspekt und Dinge wie Tier-
wohl oder Klimaschutz zu schreiben. Du hast
einen Grund, warum du dieses Buch in der
Hand haltst und hoffentlich viele Rezepte aus-
probieren wirst. Das reicht mir.

Wie ich dazu gekommen bin? Als Kochbuch-
autor und Food-Fotograf ist Erndhrung 24/7
bei mir im Kopf vorhanden. Aber ihr kennt si-
cherlich das Sprichwort »Der Schuster hat die
schlechtesten Schuhe«, oder? Also habe ich
mich irgendwann hingesetzt und meine Er-
nahrung beziehungsweise mein Essverhalten
begutachtet. Und je mehr ich mich mit Essen
beschaftigte, desto sensibler bin ich mit diesem
Thema umgegangen und wollte immer mehr
wissen und ausprobieren. Ich kann mich noch
gut an meine viermonatige zuckerfreie Ernah-
rungsumstellung erinnern: Kopfschmerzen und
das Verhalten eines Siichtigen auf Entzug. Mei-
nem Korper hat es aber ziemlich gutgetan.
Heute esse ich zwar wieder gerne sif3, aber in
Mafen. Da sich auch der Geschmackssinn ver-
andert hat, sind mir viele Lebensmittel, die ich

mir vorher reingezogen habe, mittlerweile ein-
fach zu suB.

Und irgendwann bin ich auf einige vegane Spei-
sen gestofen. Die Klassiker wie veganes Eis
(was mir oft viel besser als »normales« Eis
schmeckt) und veganer Frischkdse waren aus-
schlaggebend, einfach mal mehr zu probieren.
Und da ich wissen wollte, wie es ist, sich »so
richtig« vegan zu ernahren, habe ich mich hin-
gesetzt und viele tolle Rezepte ausprobiert, die
ich euch nicht vorenthalten mochte. Ich mag es
oft lieber deftig auf dem Teller, so war schnell
klar, dass es Heimatkiiche sein muss, die ich
versuche zu veganisieren. Schmecken vega-
ne Kasespatzle oder ein veganes Wirstchen-
gulasch wirklich wie bei Muttern? Probiere es
aus. Von mir gibt es jedenfalls ein ganz klares
»JAl«.

Jeder kennt wenigstens ein Gericht aus der
Kindheit oder seiner Heimat, welches er mit
Heimatklche verbindet, oder? Je nach Gene-
ration haben sich die verschiedenen Interpreta-
tionen von Heimatkiche verandert. Friher wa-
ren es meist Gerichte, die die ganze Familie satt
machen mussten. Am besten mit Zutaten, die
man selber anbauen oder mit denen man Res-
te verwerten konnte. Kein Wunder also, dass
Eintopfe und Suppen so beliebt waren. Bei mir
waren es die Gerichte, die Mama meist sams-
tags kochte. Der Geruch und der Geschmack
dieser Leckerbissen aus der Kindheit - das ist
fir mich Heimat.
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Heute haben sich die Speisen hinter dem Wort
»Heimatkiche« vermischt. Je nach Region und
Alter sind es in Bayern Knodel, im Schwaben-
landle Spatzle, in Hessen Grie Sof3 und in Berlin
auch mal die Currywurst. Aber denken wir mal
weiter: Viele von uns sind auch mit Spaghetti
Carbonara und einer deftigen Lasagne aufge-
wachsen. Und Mama hat sie mit so viel Liebe
gemacht, dass du heute noch beim Anblick
einer Lasagne Heimatgefiihle nach Oer-Erken-
schwick (wo auch immer das ist] bekommst.
Also seid gespannt auf die vegane Heimat-
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kiiche, die ganz unkompliziert zuzubereiten ist.
Ihr werdet rasch merken: Vegan bedeutet nicht
Verzicht, sondern eine neue Geschmacksrich-
tung, die man schnell lieben wird.

Kochen ist auch Experimentieren. Und das Tol-
le daran ist, dass du immer deinen eigenen Ge-
schmack mit einbringen kannst. Du bekommst
mit der Zeit einfach ein Geflhl fir die richtigen
Zutaten. Beim Kochen ist es erlaubt, sich auch
mal nicht akribisch an ein Rezept zu halten.
Das macht richtig Spafi.
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VEGANE ALTERNATIVEN

Vegane Sahne
und oMlct

Auch wenn sich zum Beispiel die Hafermilch
nicht mehr Milch nennen darf, sondern nur
noch »Drink« als Zusatz verwenden darf, nenne
ich in diesem Buch bei veganen Milchalternati-
ven diese auch weiterhin Milch, denn schlief3-
lich darf sich die Kokosmilch auch weiterhin
Milch nennen.

Es ist unglaublich, wie viele Alternativen es
mittlerweile in den Supermarkten gibt.

Sahne gibt es aus Sojabohnen, Hafer, Mandeln
oder Kokosnissen.

Aber auch siif3e Schlagsahne darf nicht fehlen.
Sie lasst sich wie »normale« Sahne perfekt auf-
schlagen. Mittlerweile findet man sogar fertige
vegane Sprithsahne in den Regalen.

Bei der Milch ist das Sortiment noch viel gro-
Ber. Die gangigsten Sorten bestehen aus Soja,
Mandel, Reis und Hafer. Alternativ gibt es aber
auch Sorten aus Dinkel, Quinoa, Hirse, Lupinen,
Erbsen und Hanf. Aber auch Nussmilch aus
Cashew, Haselnuss und Macadamia sind zu fin-
den.

Beim Backen benutze ich gerne Hafer- oder
Mandelmilch. Fur Puddings eher Soja-, Cas-
hew- oder Kokosmilch.

Zum Kochen hat sich fur mich die Hafermilch
als beste geschmackliche Alternative zu Kuh-
milch entpuppt.

Und wer gerne Latte macchiato, Milchkaffee
und Cappuccino trinkt, der wird die Mandel-
milch lieben. Sie lasst sich auch besonders gut
aufschaumen.

Im Kapitel »Frihstick« findest du auch ein
Rezept, wie du Hafermilch ganz einfach selber
machen kannst.

Ob du dich vegan oder omnivor ernahrst, pflanz-
liche Milchalternativen liegen im Trend und gel-
ten als gesund. Achte aber darauf, dass einige
Milchalternativen gesiifit sind und du so unnétig
Zucker aufnimmest.

Hier die wohl bekanntesten Milchalternativen
und ihr Verwendungszweck:

Sojadrink

Sojamilch ist vielseitig einsetzbar und es gibt
sie in vielen verschiedenen Ausfiihrungen. Als
pure Milch, als Lightversion oder auch in an-
deren Geschmacksrichtungen wie Schoko oder
Vanille. Man kann sie wunderbar pur trinken.

Der EiweiBlanteil ist in Sojamilch besonders hoch
und die ungesattigten Fettsauren in der Soja-
milch sind perfekt fir das Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Aber Achtung: Wer an Gicht leidet, sollte
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Sojamilch nur in Maflen trinken, da sie viele Pu-
rine enthalt.

Mandeldrink

Mandelmilch schmeckt leicht suf3lich und wird
oft zum Backen oder fir Desserts genutzt. Ich
liebe sie in der Zubereitung von Eis, weil sie
einen leichten Marzipangeschmack hat. Auch
in der ungesifiten Variante hat sie noch einen
leicht siBlichen Geschmack.

Mandelmilch enthalt Vitamin B2, welches wich-
tig fir Stoffwechsel und Hormonhaushalt ist.

Hafermilch

Unter den Pflanzendrinks ist Hafermilch am
leichtesten erhaltlich und passt perfekt in den
Kaffee, ist aber auch fiir warme Porridges und
zum Kochen geeignet.

Hafer enthalt Ballaststoffe, die lange satt ma-
chen.

Reisdrink

Reismilch ist im Geschmack ahnlich wie die
Mandelmilch auch etwas sif3lich, aber ansons-
ten eher geschmacksneutral und deswegen
vielseitig einsetzbar.

Reismilch ist sehr bekommlich und eignet sich
bei Laktose- oder Glutenunvertraglichkeiten.

Da fir den Reisanbau viel Wasser bendtigt wird,
ist hier die Okobilanz allerdings nicht so iiber-
zeugend.

Haselnussdrink

Milchalternativen auf Nussbasis sind perfekt
zum Kochen und Backen, aber auch etwas teu-
rer. Ich nutze sie gerne gekihlt pur oder im
Kaffee.

Nisse enthalten wichtige Nahrstoffe wie Vit-
amin E, Zink oder Magnesium. Da man Nisse
auch in Europa anbauen kann, kann sich auch
die Okobilanz sehen lassen.

Kokosmilch

Kokosmilch ist ein toller Sahneersatz und eig-
net sich nicht nur fir Desserts und die Eisher-
stellung hervorragend, sondern gibt auch Cur-
rys erst den richtigen Geschmack. Ich achte
beim Kauf gerne darauf, dass diese nicht aus
Thailand kommt, da fir die Kokosnussernte
meist Affen versklavt und misshandelt werden.

Hanfmilch
Hanfdrinks aus Hanfsamen sind noch recht neu

auf dem Markt und eignen sich durch das nus-
sige Aroma besonders gut fir Desserts.

Erbsendrink

Erbsendrinks lberzeugen mit wenig Kalorien
und viel Eiweif3.
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Ob Discounter oder Supermarkt, das Angebot
von Fleischersatzprodukten ist riesig.

Wahrend man sich friiher »abmihen« muss-
te, aus Seitan und Co. selber Wirstchen und
Schnitzel herzustellen, haben die Supermarkt-
regale mittlerweile fast alle Formen und Aus-
fihrungen in der veganen Version vorratig. Hier
meine Lieblinge:

Tofu

Tofu ist der Klassiker, denn er kann mit ver-
schiedenen Marinaden gewlrzt werden. Rau-
chertofu ist etwas fester und kann auch gut als
Gulasch- oder Speckersatz verwendet werden.

Tempeh

Tempeh wird aus fermentierten Sojabohnen
hergestellt, hat eine feste Konsistenz und lasst
sich daher gut braten und frittieren.

Sojafleisch

Sojafleisch gibt es in allen Variationen. Es ist
ziemlich geschmacksneutral und wird meist in
Gemiisebrihe eingeweicht.

Das Sojafleisch ist durch seine Konsistenz dem
Fleisch sehr ahnlich und damit perfekt fir Ge-
richte wie Bolognese, Gulasch oder auch als
Steak auf dem Grill geeignet.

Seitan
Seitan besteht zu 100 Prozent aus Weizen-
eiweil}, da es aus Gluten hergestellt wird, und

kommt der Konsistenz von Fleisch unglaublich
nah. Seitan ist bissfest und faserig. Mittlerweile
bekommst du schon Fake Chicken und Fake
Seitan im Asia Shop in der Dose.

Getreide

Getreidesorten wie Grinkern, Bulgur oder
Haferflocken konnen perfekt fur Frikadellen
und Chili sin Carne verwendet werden.

Jackfruit

Jackfruit gibt es mittlerweile in Dosen in Super-
markten zu kaufen. Sie ist geschmacksneutral
und perfekt fur Pulled Pork und auch Hiuhner-
frikassee geeignet.

Bohnen und Linsen

Schwarze Bohnen und Kidneybohnen eignen
sich super als Basis fur Bratlinge und Leber-
wurst. Linsen konnen ebenso zu Pattys ver-
arbeitet oder auch als Hackersatz verwendet
werden.

SiuBlupine

Die SuiBlupine ist ein wahrhaftes Wunder, denn
sie kann ebenso fiir siiBe Speisen wie fir herz-
hafte Gerichte verwendet werden.

Pilze

Pilze sind ein hervorragender Fleischersatz.
Ich liebe den Portobello-Pilz als Fleischersatz
fur meinen Burger.
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Ich gebe zu, dass ich am Anfang nur schwer
auf Kase verzichten konnte. Mittlerweile gibt es
viele tolle vegane Ersatzprodukte, die es auch
immer wieder in meinen Kihlschrank schaffen.
Noch besser: Kase selber herstellen.

Die veganen Kaseersatzprodukte basieren auf
unterschiedlichen Rohstoffen. Hefe gibt den
meisten veganen Kasesorten den »kasigen«
Geschmack.

Veganer Frischkase besteht meist aus Sojapro-
tein und pflanzlichen Fetten und/oder Mandeln
und Cashewkernen.

Fir Pizza ridhre ich mir als Streukdase mit
2EL veganer Margarine und 200ml Soja-
sahne in einem Topf auf mittlerer Hitze eine di-
cke Masse an und verfeinere sie mit Hefeflocken.

Meinen veganen Parmesan stelle ich immer
selber her: Fur 100g Parmesan nimmst du
85g Cashewkerne, 15g Hefeflocken, 2 TL Salz
und % TL Knoblauchpulver und gibst alles in ei-
nen Standmixer. Nicht zu lange mixen, da sonst
das Ol aus den Cashews austritt und die Masse
klumpig wird.

Veganer Ei-Ersaty

Je 1EL Leinsamen und Chiasamen in
3EL Wasser aufgequollen (fir circa 15 Mi-
nuten) eignen sich hervorragend als Bin-
demittel von veganen Fleischballchen und
Burger-Pattys.

Johannisbrotkernmehl dickt Flissigkeiten
auch kalt und eignet sich zum Verdicken von
SiuBspeisen wie Cremes, Puddings und Eis,
aber auch von Sof3en und Suppen.

2EL Tomatenmark kénnen ein Ei ersetzen.

Kartoffel-, Mais- und Tapiokastarke konnen
als Bindemittel fiir SoBen und Pudding ver-
wendet werden. Vermische 1EL Tapioka-
starke mit 3TL Wasser, um ein Ei zu erset-
zen.

SEL pirierter Seidentofu ersetzt ein Ei und
kann gut zum Backen verwendet werden.

Verrihrt mit Wasser kann_Kichererbsen-
mehl fir Omeletts und Quiches verwendet
werden. Fir ein Ei 3EL Kichererbsenmehl
mit 3EL Wasser verrihren, bis eine Paste
entstanden ist.

Veganer Eischnee aus Aquafaba fiir Scho-
kokisse, Baiser und Mousse au Chocolat.
Das Abtropfwasser der Kichererbsen ist ein
tolles natiirliches Nebenprodukt. Mit einem
Handriihrgerat muss Aquafaba etwa 10 Mi-
nuten lang aufgeschlagen werden, bis es zu
einer festen weiflen Masse wird. Ein Eigelb
mit 1EL Aquafaba, ein Eiweil3 mit 2EL Aqua-

faba ersetzen.
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. e 1EL Sojamehl verrihrt mit 2EL Mineral- [ R
durch folgende Alternativen zu ersetzen: 2 B 5
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Auch Honig kann durch Agavendicksaft, Ahorn-
sirup, Reis- oder Dattelsirup ersetzt werden.

Sie schmecken alle unterschiedlich lecker und
du wirst schnell deinen Liebling finden.

?/%a/w Fisch-

Fisch kann man mittlerweile auch gut ersetzen,
denn Algen geben vielen Gerichte eine beson-
ders leckere Note und ein leichtes Aroma nach
Meer. Dazu sind sie auch noch reich an wert-
vollen Mineralstoffen, Vitaminen und Omega-
3-Fettsauren.

Tofu kann gut in einer veganen Fischbrihe ein-
gelegt und danach weiterverarbeitet werden.

Die Fischbrihe kannst du ganz einfach her-
stellen. Fir 1%L Brihe bendtigst du 10g ge-
trocknete Kombu-Algen, 15g getrocknete Shi-
itakepilze, 5g getrocknete Wakame-Algen und
5g Maitakepilze. Diese giet du mit 1%L kal-
tem, stillem Mineralwasser auf und lasst die Mi-
schung Uber Nacht ziehen. Dann die Pilze klein
schneiden und alles in einen Topf geben und
1 Stunde bei maBiger Hitze (darf nicht kochen)
sieden lassen. Sobald 90°C erreicht werden, die
Kombu-Algen herausnehmen, kurz aufkochen
lassen und weitere 5 Minuten kocheln lassen.
Dann abseihen.

V%ww SButter-

Butter und Schmalz kannst du durch Pflan-
zenol ersetzen. Aufs Brot kommen pflanzliche
Margarine oder vegane Butter.

Achtung beim Einkauf

Als ich anfing, dieses Buch zu schreiben, habe
ich mir angewadhnt, mir bei Fertigprodukten
genau anzuschauen, was drin ist. Ich war er-
staunt - auch beim Restaurantbesuch.

Pommes frites zum Beispiel. Sie sollten aus Kar-
toffeln und gegebenenfalls Gewiirzen bestehen.
Fertig frittiert zahlt man noch das Frittierfett
hinzu. Im Restaurant werden Pommes frites
auch mal in Schweine-/Butterschmalz frittiert.
Einigen Tiefkiihl-Pommes werden Milch-/Kase-
bestandteile zugesetzt oder sie enthalten nicht-
vegane Zusatzstoffe, damit sie eine schone gelbe

Farbe erhalten oder knuspriger sind.

Auch bei Weinen lohnt es sich, auf die Bezeich-
nung vegan zu achten: Denn auch wenn Wein
eigentlich nur aus der Vergarung von Trauben
besteht, werden bei der Erzeugung oft Hilfs-
mittel wie Hihnereiweif3, Milchprodukte oder
Gelatine benutzt.

In einigen Backwaren, besonders in Laugen-
geback, ist Schweineschmalz enthalten.

Auch salzige Snacks sollte man unter die Lupe
nehmen. Haufig sind sie mit Aromen vom Wild
oder aus Kalberlab gewiirzt.

Gelatine findet man auch oft in Misliriegeln.
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FRUHSTUCK
UND ABENDBROT

Ein deftiges Friihstiick und Abendbrot in vegan? Klar, das geht.
Ein dickes Brot mit Leberwurst, knuspriger Friihstiicksspeck und
eine Bauernpfanne. Das geht alles. Und zwar so gut, dass selbst
Fleischliebhaber keinen Unterschied bemerken werden.

Fiir alle US-amerikanischen Leser habe ich den tiber 125 Jahre
alten Frithstiicksklassiker »Eggs Benedict« neu interpretiert.
Fiir ein bisschen Heimatgefiihl.

Und da zu einem richtigen Friihstiick oder einer deftigen Brotzeit
auch ein paar Brotaufstriche nicht fehlen diirfen, habe ich euch meine
drei Lieblings-Brotaufstrich-Rezepte direkt mit aufgeschrieben.
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= Serambled Jefu

ZUTATEN 1. Zwiebel wiirfeln, Knoblauchzehen fein hacken, Tomate
FUR 4 PORTIONEN fein wirfeln.

1TL Sesamél 2. Paprika wiirfeln, Karotten in Streifen schneiden und

1 Zwiebel Petersilie hacken.

SR nablauchzelgn 3. Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch,

I dolndte : Paprika und Karotte zugeben und 5 Minuten unter

Zingtemapie Rihren anbraten.

2 Karotten

/2 Bund Petersilie 4. Tomatenwirfel zugeben, unterrithren und 5 Minuten
-~ % TL Kurkuma anschwitzen lassen.

o . 4009 Tofu

1, TL getrocknetes 5. Kurkuma zugeben und unterheben. Tofu zerbréseln

und unterrihren, weitere 5 Minuten anbraten.

Basilikum
Salz 6. Petersilie unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
Pfeffer und mit Basilikum garnieren.
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FRUHSTUCK UND ABENDBROT

Leberwwrest

ZUTATEN 1. Das Olivenél in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel schalen,
FUR CIRCA 500G wiirfeln und andiinsten.
3 EL Olivenol 2. Kidneybohnen abgief3en und unter flieBendem Wasser
1 Zwiebel gut abspdilen.
! D?se Kidneybehnen 3. Zwiebeln und Kidneybohnen mit den restlichen Zutaten
(circa 400g) P . i %

2 in einem Hochleistungsmixer pirieren. Dann aufs Brot

200 g Rauchertofu : A . :
poge streichen und mit etwas Schnittlauch garnieren.

2EL Petersilie
2TL Majoran
1TL Salz :
1
/2 TL Pfeffer TIPP:
3TL Senf

Wer etwas mehr Sdaure mochte, kann
noch "2 TL Essig unterriihren.

: -~
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ZUTATEN
FUR 500G METT

100 g Reiswaffeln

2 Zwiebeln

4EL Tomatenmark

1 EL Sonnenblumenadl

2EL WeiBweinessig

1 Prise Zucker

2 TL Paprikapulver,
edelsiiB

Salz

Pfeffer

Aetlbeétchen

1. Reiswaffeln grob zerbréseln und mit 300 ml Wasser
tbergiefen und 5 Minuten einweichen lassen.

2. Zwiebeln fein wiirfeln und mit den restlichen Zutaten
unter die Reiswaffelmischung geben.

3. Im Kihlschrank tiber Nacht gut durchziehen lassen.
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