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Vorwort

Die vegane Ernahrung hat in den letzten Jahren einen Zuwachs
erlebt, der seinesgleichen sucht. Man findet Artikel uber
Veganismus in Zeitschriften, die sonst eher uber Laufstege und
Stars berichten. Vegane Celebrities sprieBen aus dem Boden und
gefuhlt jeder zweite Star ist Veganer, ernahrt sich makrobiotisch
oder ist Anhanger der Rohkostbewegung.

Aber egal wie ,,In“ die vegane Lebensweise gerade sein mag oder
wie man darauf aufmerksam geworden ist, fur viele Veganer ist sie
eine personliche Angelegenheit, die nichts mit Diatwahn,
Modeerscheinungen oder den Meinungen von Stars und Sternchen
Zu tun hat.

Veganismus ist mehr als nur eine Ernahrungsform, er ist eine
Lebenseinstellung, die wohl bei den meisten Veganern mit der
Auseinandersetzung mit Themen beginnt, die eben nicht in den
typischen Boulevardblattern diskutiert werden. Aber seien es
ethisch begrindete Bedenken, gesundheitliche Probleme oder
einfach die pure Neugier, die einen mit der veganen Lebensweise
anbandeln lassen, eines haben alle Menschen gemeinsam: Ob vegan
oder nicht, jeder mag gutes Essen!

Trotz des groBen Zulaufs zum Veganismus und der dadurch
steigenden Toleranz der nicht vegan lebenden Mitmenschen reicht
leider oft schon das Wort ,vegan® und der Gesprachspartner hat
das Bild eines asketischen Spielverderbers im Kopf, der auf alles
verzichtet, was schmeckt und SpaB macht. Schade.

Aber genau hier setzt dieses Buch an. Denn jenseits aller
politischen, ethischen, gesundheitlichen oder sonstigen privaten



Beweggrunde, die einen dieses Backbuch in die Hand haben
nehmen lassen, gibt es einen sehr guten Grund, es nicht wieder
wegzulegen: Die Rezepte sind lecker!

Jeder liebt selbstgebackene Teilchen, Brote, Kuchen... Vegane
Muffins duften aus dem Ofen genauso gut wie nicht vegane. Und
dass sie auch genauso gut schmecken, lasst sich ebenfalls leicht
beweisen. Ob man nun uberzeugter Veganer ist, mit der veganen
Kuche uber sein Fruhstucksei hinweg liebaugelt oder seine vegan
lebenden Freunde oder ein Familienmitglied einfach mal
uberraschen mochte, hier findet man eine riesige Auswahl an
Rezepten von einfach bis ausgefeilt, von bodenstandig bis
experimentell, von sul bis herzhaft.

Veganes Backen ist nicht schwerer als normales Backen. Also trau
Dich und schwing den Ruhrloffel. Ran an die Ruhrschusseln, heizt
die Ofen, jetzt wird gebacken!

Bettina Steitz
Edition Lempertz



Kleine Einfliihrung in die vegane
Backstube

Zunachst einmal kénnen alle Angstlichen aufatmen: Veganes
Backen ist eine ganz simple Angelegenheit. So simpel, dass man
sich wirklich fragt, warum eigentlich uUberhaupt jemals jemand
begonnen hat, mit Milch und Ei zu backen.

Im Folgenden findest du eine kleine Einfuhrung in die vegane
Backstube. Naturlich kann hier kein Anspruch auf Vollstandigkeit
erhoben werden. Zudem sind Geschmacker verschieden. Jedes
Rezept kann und sollte auf die eigenen Geschmacksvorlieben
angepasst werden. Enthalt z.B. ein Rezept Kimmel und du magst
keinen Kummel, dann lass den Kimmel weg!

Generell gehen wir bei jedem Rezept davon aus, dass du vegane
Produkte verwendest, auch wenn nicht jedes Mal ,vegane
Margarine* da steht, sondern einfach nur ,,Margarine“.

Was ist eigenlich ,,vegan“?

Vegan heiBt, dass man auf alles verzichtet, was vom Tier stammt.
Dabei ist egal, ob das Tier anschliefend tot ist oder noch
weiterlebt. Auch egal ist, ob in dem, was man isst, zum Eincremen
benutzt (Kosmetik) oder anzieht (Kleidung), das tierische Produkt
noch enthalten ist oder ob es nur fur den Produktionsprozess
verwendet wurde und sich nicht mehr im Endprodukt findet. Fur
die vegane Kuche heibt das stark vereinfacht: Essen ohne Ei,
Fleisch, Fisch, Honig, Gelatine, Milch, Sahne, Kase, Joghurt oder
andere Milchprodukte.



Wo fangt man an? Wo hort man auf?

Irgendwann kommt wohl fur jeden Veganwilligen der Punkt, an dem
er/sie feststellt, dass etwas im normalen Alltag einfach nicht mehr
praktikabel ist. Z.B. wird fur den Kleber von Etiketten oft ein Stoff
aus Tierknochen verwendet. Ist es im normalen Alltag noch
machbar, nichts mehr zu kaufen, auf dem Etiketten aufgeklebt
sind? Das muss jeder fur sich selbst entscheiden. Aber: Dass man
etwas nicht perfekt machen kann, ist kein Grund, dass man es
gleich ganz lassen muss. Jeder vegane Muffin ist doch schon mal
ein Anfang. Im besten Fall ein leckerer Anfang.

Mit der Zeit sammelt man immer mehr Infos an, was nicht vegan
ist. Jeder muss fur sich selbst entscheiden, wie er damit umgehen
mochte. Neben dem obligatorischen Blick auf die Liste der
Inhaltsstoffe lohnt sich im Zweifelsfall oft eine Produktanfrage
beim Hersteller. Auf diese Weise erhalt man nicht nur
Informationen uber das Produkt, sondern vermittelt auch gleich,
dass es Menschen gibt, die wissen wollen, was in ihrem Essen ist.

Hier eine kleine Liste von Lebensmitteln, bei denen man
vielleicht nicht sofort drauf kommt, dass sie nicht vegan sein
konnten.

Gekauftes Brot:

An sich sollte Brot eigentlich kein Problem sein. Nur wenige
Brotrezepte enthalten Milch oder Ei. Der erste Schritt ist also, die
Inhaltsstoffe beim Backer zu erfragen oder im Supermarkt auf dem
Etikett nachzuschauen. Problematischer wird es allerdings bei
Zusatzstoffen, die zum Backen eingesetzt werden und nicht mehr
im Endprodukt enthalten sind. Alles, was nicht im Endprodukt
enthalten ist, muss auch nicht deklariert werden. Leider sind
Informationen daruber teilweise nur schwer zu bekommen. Fazit:
Gekauftes Brot kann, muss aber nicht vegan sein, selbst wenn die
Zutatenliste dies suggeriert. [Einen sehr informativen Artikel zu



diesem Thema findest du in der Zeitschrift ,,Kochen ohne Knochen
#12 (03/2013)]

Margarine:
Erstaunlicherweise muss Pflanzenmargarine nicht vegan sein, auch
wenn der Name dies suggeriert. Spatestens wenn auf der
Verpackung steht, dass Vitamin D zugegeben wurde, sollte man
aufmerksam werden. Dies wird im Normalfall aus Schafswollfett
gewonnen. Vegane Margarine gibt es z.B. im Bio-Supermarkt. Dabei
wird oft auf Palmol ausgewichen, weil es bei Zimmertemperatur
fest ist. Da Palmolplantagen auf Regenwaldgebiet betrieben
werden, sollte man sich auch dabei uberlegen, ob man es wirklich
essen mochte. Daruber hinaus enthalt Margarine gehartete Fette,
deren gesundheitliche Auswirkungen zumindest umstritten sind.
Manche Rezepte dieses Buchs enthalten Margarine. Wer mochte,
kann sie durch flussiges Ol und Wasser ersetzen. Dabei entsprechen
100 g Margarine etwa 80 ml Ol plus 20 ml Wasser.

Schokolade:

Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt sich! Sehr viele dunkle
Schokoladen und Zartbitterschokoladen sind vegan. Bei
Milchschokolade und weiBer Schokolade lasst sich inzwischen auf
Varianten mit z.B. Reismilch zuruickgreifen.

Saft, Wein, Essig:

Saft, Wein und Essig weisen wahrend des normalen
Herstellungsprozesses naturliche Trubungen auf. Manche Hersteller
klaren ihre Produkte mit Hilfe von Gelatine. Da diese sich nicht im
Endprodukt befindet, muss sie nicht auf der Zutatenliste deklariert
werden. Mit naturtrubem Direktsaft und naturtrubem Essig ist man
mit groBer Sicherheit vegantechnisch auf der sicheren Seite.
Veganen Wein gibt es inzwischen teilweise in Bio-Supermarkten
oder uber Online-Shops.



Wie ersetze ich was?

Unvegane Rezepte zu veganisieren ist an sich keine groBRe
Herausforderung, wenn man sich erstmal ein bisschen informiert
hat und weill, was die jeweilige Zutat in dem Rezept eigentlich
bewirken soll.

Eier:

Eier sorgen dafur, dass dein Geback nicht auseinanderfallt. Bei
manchen Rezepten kann man die Eier einfach weglassen. Ansonsten
gibt es verschiedene Moglichkeiten, sie zu ersetzen. Ob sich etwas
einfach durch Ersetzen der Eier veganisieren lasst, hangt naturlich
ganz vom Rezept ab. Als grobe Richtlinie lasst sich aber sagen, dass
Rezepte mit mehr als 5-6 Eiern auch mal schiefgehen konnen. Oft
ist dabei das Problem, dass man die Eialternative im Endergebnis
recht deutlich schmeckt. Bei Mengen darunter: Einfach
ausprobieren. Pro Ei nimmt man stattdessen:

1 kleine oder 1/2 groBe reife Banane: Die Schale sollte
mindestens einige dunkle Flecken aufweisen. Auch schon komplett
schwarze Bananen lassen sich so oft noch gut verwenden. Der
Eigengeschmack der Banane ist dabei allerdings oft nicht zu
umgehen. Daher ist diese Variante besonders geeignet fur Kuchen,
Teilchen, Muffins und Kekse. Die Bananen einfach schalen,
zerdrucken und zum Teig geben.

2-3 EL Apfelmus: Das enthaltene Pektin sorgt bei Kuchen,
Muffins, Teilchen und Keksen fur guten Zusammenhalt, aber auch
hier lasst sich ein gewisser Apfelgeschmack im Endergebnis
herausschmecken.

Ei-Ersatz: Oft in Bio-Supermarkten oder im Online-Shop
erhaltlich. Je nach Hersteller wird eine bestimmte Menge des
pulverformigen Ei-Ersatzes mit Wasser angeruhrt und zum Teig
gegeben.

1-2 EL Sojamehl verruhrt mit 2-4 EL Wasser: Sojamehl gibt es
z.B. im Reformhaus. Die besten Backergebnisse lassen sich mit



vollfettem Sojamehl erzielen. Ab etwa 5 EL Sojamehl schmecken
Geschmackssensible einen leichten Sojageschmack aus dem
Gebackenen heraus.

Milch:

Die Auswahl an Milchalternativen ist inzwischen vielfaltig und
reicht von Sojamilch uber Mandelmilch bis zu Hafermilch. Die in
den Rezepten angegebene Variante lasst sich leicht nach
Geschmack durch jede andere ersetzen. Reismilch sorgt in Geback
allerdings oft fur eine zahe Konsistenz. Wenn nicht explizit im
Rezept Reismilch angegeben ist, empfiehlt es sich, auf eine andere
Variante auszuweichen. Wer gerne speziell auf Sojamilch
verzichten mochte, kann diese problemlos in nahezu allen
Rezepten durch eine andere Variante ersetzen. Die Rezepte, in
denen die Sojamilch vor dem Weiterverwenden mit Zitronensaft
oder Essig eingedickt wird, sind dabei allerdings eher mit Vorsicht
Zu geniefen.

Sahne, Joghurt und Kase:
Im Handel erhaltlich sind z.B. Sojajoghurt, Hafer-, Reis- oder auch
Sojasahne. Allerdings lasst sich nicht jede vegane Sahne steif
schlagen. Man sollte daher auf der Verpackung darauf achten, dass
man bei Bedarf auch wirklich eine aufschlagbare Variante einkauft.
Es gibt inzwischen auch vegane Kasealternativen. An diesen
scheiden sich bei Geschmack und Konsistenz jedoch die Geister. In
diesem Buch wurde daher weitestgehend auf die Verwendung von
Kase-Ersatzprodukten verzichtet.

Tipps und Tricks:

Normales Backpulver hinterlasst in veganem Geback oft einen
leicht bitteren Nachgeschmack. Diesen vermeidet man, wenn man
stattdessen Weinstein-Backpulver verwendet. Weinstein ist eine
kristalline Substanz, die sich z.B. am Boden von Weinfassern oder



auch am Weinkorken absetzt. Das daraus gewonnene Backpulver ist
in gut sortierten Supermarkten, im Reformhaus oder im Bioladen
erhaltlich.

Nicht libermixen:

In einigen Rezepten ist angegeben, erst die trockenen Zutaten
zusammenzumischen und den Teig mit den flussigen Zutaten nur so
lange zu vermengen, bis alle trockenen Zutaten durchgefeuchtet
sind. Es empfiehlt sich, dies wirklich zu beherzigen. Gerade Muffins
neigen dazu, zah zu werden, wenn man den Teig zuviel ruhrt. Ein
paar trockene Stellen im Teig haben dagegen keinen Einfluss auf
die Konsistenz des Muffins.

Zum Buch:

Einige der Rezepte dieses Buches wurden von veganen Bloggern und
einem veganen Catering-Service beigesteuert. Ein Hinweis auf die
Webseite findest du beim jeweiligen Rezept. An dieser Stelle noch
mal ein ganz grofRes ,,DANKE!“ fur die Unterstutzung!






Wrap me up before you go go

100 g
100 g
2TL

1/2 TL
2 EL
130 ml

Weizenmehl Typ 405
Roggenvollkornmehl
Gewiirze nach Wahl (z.B.
Currypulver oder italienische
Krauter oder oder oder)

Salz

Ol (optional)

Wasser



Mische alle zutaten zusammen und verknete sie zu einem
geschmeidigen Teig. Lass den Teig abgedeckt ca. 30 Minuten ruhen.
Dann tischtennisballgroBe Portionen zu sehr flachen Fladen ausrollen.
Die Teigmenge ergibt etwa 6 Wraps. Eine Pfanne zunachst auf voller
Stufe vorheizen, dann auf mittlere Hitze zuruckschalten und jeden
Fladen pro Seite zwischen 30 Sekunden und 1 Minute backen.
Zwischendurch das in der Pfanne verbleibende Mehl entfernen, damit
nichts anbrennt.

Du kannst die Wraps eigentlich mit fast allem essen. Sie passen z.B.
super zu indischem Essen, zu Chili-Gerichten und zu Dips. Oder man
fullt sie nach Herzenslust und isst sie tatsachlich als Wrap. Wenn man
nicht zu viel Fullung nimmt und den Wrap sehr eng aufrollt, kann man
ihn anschlieBend auch in etwa zwei Finger breite Scheiben schneiden,
evtl. mit einem Zahnstocher so fixieren, dass die Scheiben nicht
auseinanderfallen, und man hat prima Fingerfood fur die nachste
Party.




Good Morning Breadrolls

500 ¢

1 Packchen
1TL

2 EL

3EL

1TL

1TL

250 ml

100 ml
evtl.

Weizenvollkornmehl
Trockenhefe

Salz

Ol

Leinsamen

Kiimmel
Fenchelsamen
Hafermilch
Hafersahne

Wasser



Mehl fiir die
Arbeitsflache

Gib samtliche Zutaten in eine Schiissel und verknete sie nach allen
Regeln der Kunst. Sollte dir der Teig zu fest erscheinen, giell etwas
Wasser nach. Wenn alles gut miteinander vermengt ist, lasst du den
Teig erst einmal eine Stunde ruhen.

Teile von deinem Teig etwa faustgroBe Stuicke ab und forme sie zu
Brotchen. Diese legst du auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech, deckst sie mit einem Tuch ab und lasst sie noch mal 20
Minuten ruhen.

Schmeil den Backofen an und heiz ihn auf 180 °C Umluft vor.
Schieb die Brotchen auf der mittleren Schiene in den Ofen und lass sie
ungefahr 20 Minuten backen. Falls sie dir noch zu hell erscheinen, lass
sie ruhig noch ein paar Minuten langer in der Rohre.

Tipp: Wer’s mag, kann vor dem Backen den Teig noch mit Kernen
verzieren.

| — iﬁmuﬁ =)




Mamma Corleones Tomatenbrot An
offer you can’t refuse!

500g Weizenmehl Typ 405
1 gestrichener EL  Salz

1TL  Zucker
1/2 Wiirfel frische Hefe
250 ml  lauwarmes Wasser
4 EL  Olivenol

100 g in Ol eingelegte Tomaten
100 g schwarze Oliven
2 Zehen Knoblauch



4 EL frische Krauter

(z.B. Salbei, Basilikum, Oregano,
Schnittlauch,...)

2EL Tomatenketchup

Misch das Mehl mit Salz und Zucker. In die Mitte eine Mulde
driucken. Nimm separat von dem 1/4 Liter Wasser 4 Essloffel ab und
los darin die Hefe auf. Die schuttest du dann in die Mulde, gibst das
restliche Wasser und schlieBlich noch das Olivenol dazu.

Dann die eingelegten Tomaten, die Oliven, die Krauter und den
Knoblauch fein hacken und ebenfalls in die Mulde geben. Alles schon
kneten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Abdecken und etwa
eine Stunde an einem warmen, zugfreien Ort ruhen lassen.

Heiz den Backofen auf 180°C Umluft vor. Knete den Teig nochmal
durch und forme zwei gleich groBe, langliche Brotlaibe. Leg die Brote
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und schneide jeden
Laib mehrfach ein. Stell eine feuerfeste Schale mit Wasser auf den
Boden deines Backofens (Dadurch bekommt dein Brot eine schone
Kruste und trocknet beim Backen nicht aus.) und backe die Brote
etwa 45 Minuten auf der mittleren Schiene.

Delizioso!



Knackige Kartoffelbagel

500g Weizenmehl Typ 1050
1/2 Wiirfel frische Hefe
200 ml lauwarmes Wasser
2 mittelgroBe, gekochte Kartoffeln
(am besten vom Vortag)
3TL Salz
evtl. Kiimmel, Mohn, Sesam



Als Erstes 6st du die Hefe in der Hilfte des lauwarmen Wassers
auf. Siebe das Mehl in eine Schussel und forme anschlieBend eine
Mulde in der Mitte, in die du das Hefegemisch gieBt. Alles gut
verruhren und dann 20 Minuten stehen lassen.

Pell die Kartoffeln und stampf sie zu Brei. Dann ruhrst du das
restliche warme Wasser mit einem Teeloffel Salz darunter. Mit der
Hefe-Wasser-Mischung gut verkneten. Danach noch einmal abgedeckt
eine Stunde ruhen lassen.

Forme den Teig zu 10 etwa faustgroBen Ballchen. Jedes Ballchen
spieBt du nun einzeln auf den Stiel eines Holzloffels und legst den so
entstandenen Bagel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.
Die Bagels mit einem feuchten Tuch abdecken und noch einmal 10
Minuten ruhen lassen.

Bring einen groBen Topf Wasser mit 2 Teeloffeln Salz zum Kochen.
Reduziere die Hitze soweit, dass das Wasser nur noch leicht kochelt.

Heiz den Backofen auf 180 °C Umluft vor.

AnschlieBend gibst du etwa 3 Bagels (soviel, wie in deinem Topf
nebeneinander Platz haben) in das Wasser und lasst sie eine halbe bis
eine Minute pro Seite kocheln. Dann legst du sie nebeneinander
wieder auf das Backblech und kochst die restlichen Bagels. Wenn alle
Bagels gekocht sind, backst du sie bei 180°C Umluft fur 15-20
Minuten. Sie sind fertig, wenn die Oberflachen hellbraun glanzen.

Tipp: Wer dem Ganzen noch eine besondere Note geben will, bestreut
die Bagels vorm Backen noch nach Geschmack mit etwas Kummel,
Mohn oder Sesam.






Easy peasy

500 ¢g
150 g

500 ml

1 Wiirfel
2TL

2 EL

Dinkelvollkornmehl

gemischte Korner nach Wunsch
(z.B. Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Kiirbiskerne,...)
lauwarmes Wasser

frische Hefe

Salz

Obstessig (z.B. naturtriiber
Apfelessig)



Brosel die Hefe in das lauwarme Wasser und (&s sie unter Riihren
darin auf. Mit einem Loffel die restlichen Zutaten einruhren. Der Teig
ist ziemlich flussig. Keine Angst, der soll so sein.

Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und in den kalten
Backofen stellen. Bei 200 °C Umluft fur 1 Stunde backen.




Nussiges Buchweizenbrot , Kurkuma
Delight“

500g Buchweizenmehl
500 ml  Wasser
2TL Salz
1 Packchen Trockenhefe
80 g Haselniisse
80g Sesam
50g Sonnenblumenkerne
1 gestrichener TL  Kurkuma



RUAT die Trockenhefe mit etwas warmem Wasser an und fuge nach
und nach die anderen Zutaten hinzu. Alles zu einem Teig vermischen
und anschlieBend gut 30 Minuten stehen lassen.

Heiz den Backofen auf 190°C Umluft vor, gib den Teig in eine
Backform und back das Brot auf der mittleren Schiene ca. 1 Stunde
und 10 Minuten.

Lass dich nicht von der Farbe abschrecken - was so schon orange
ist, kann nur gut schmecken!



