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Votusorl

Erst einmal herzlich willkommen. Ich freue mich
riesig, dass du vegan kochen moéchtest.

Ich bin Carina - Autorin, Ernahrungsberaterin,
Food-Bloggerin und Mama von zwei Kindern. Seit
Anfang 2019 ernahren wir uns als Familie rein
pflanzlich. Dieser Weg hat uns alle sehr bereichert
und deswegen wurde ich ihn gerne mit dir teilen.
Wenn auch du Uberlegst, deine Ernahrung zu
andern, oder einfach nur ein paar Anregungen
brauchst, dann bist du hier genau richtig. Eine
pflanzliche Ernahrung muss namlich nicht nur aus
Rohkost und Bohnen bestehen und das Gefuhl von
Verzicht muss Uberhaupt nicht aufkommen. Durch
meine geteilten Erfahrungen kannst du die ein oder
andere Hirde auf dem Weg zur pflanzlichen
Ernahrung leichter nehmen. Das verspreche ich dir!

Schon als Kind gehorten Kochen und Backen zu
meinen Leidenschaften. Ich liebte es, meiner
Mutter in der Kuche zu helfen und mit elf Jahren
bekam ich an Weihnachten mein erstes Kochbuch
geschenkt. Seitdem war ich an ein bis zwei Tagen
in der Woche fur das Kochen in der Familie zustan-
dig — selbstverstandlich auf meinen eigenen
Wunsch hin.

Doch als ich 2019 begann, mich vegan zu ernah-
ren, anderte sich alles. Ich hatte das Gefuhl, das
Kochen und Backen neu lernen zu missen. Nichts
schmeckte mehr wie vorher und beim Backen war
ich weit entfernt davon, Gaste mit leckeren vega-
nen Kuchen und Torten zu begeistern. Ja, ich flhlte
mich tatsachlich ein wenig verloren und das, obwohl

ich nur eine Handvoll Produkte aus meinem Speise-
plan gestrichen hatte. Ich vermisste so manches
Mal die altbekannten Geschmacker aus meinem
mischkostlichen Leben. Also legte ich meine
Koch- und Backbucher beiseite und begann selbst
zu experimentieren. Dabei entdeckte ich eine
weitere Leidenschaft: die Entwicklung von veganen
Rezepten. Naturlich schmeckte nicht alles von
vorneherein gut, doch nach wenigen Monaten hatte
ich den Dreh raus. Das war der Startschuss fur
meinen Foodblog Vegan Wohlleben auf Instagram
(@vegan.wohl.leben), auf dem ich seither meine
veganen Rezeptkreationen teile. Ubrigens findest
du einige der beliebtesten Rezepte aus dem Blog
in diesem Kochbuch, dazu viele neue Ideen und
Kombinationsmoglichkeiten. Mein Credo lautet:
Eine vegane Ernahrung darf leicht sein und Spa
machen. Du brauchst nicht etliche verschiedene
exotische Zutaten, um kostliche vegane Gerichte
zuzubereiten, und musst auch nicht stundenlang in
der Kuche stehen. In diesem Kochbuch warten 77
leckere vegane und vor allem alltagstaugliche
Gerichte auf dich, die dir den Ubergang von
mischkostlicher zu veganer Ernahrung erleichtern.
Bevor es aber zu den Rezepten geht, habe ich fur
dich noch ein paar wichtige Informationen zusam-
mengestellt. Ich wiinsche dir viel Freude beim
Kochen und vor allen Dingen viele leckere vegane
Geschmackserlebnisse!

Carina



Vegane Erndfrung

Wenn man sich sein Leben lang mischkostlich
ernahrt hat, kann das vegane Kochen zu einer
echten Herausforderung werden — denn als Vega-
ner:in isst man schlieBlich nur noch Pflanzen.
Klassischerweise kommen uns beim Gedanken an
Speisen Bilder in den Kopf, bei denen das Fleisch
die Hauptkomponente und das Gemuse lediglich
Beilagen sind. Deswegen gilt es bei der veganen
Erndhrung Alternativen zu finden, bei denen das
Gefuhl von Verzicht oder Einseitigkeit gar nicht erst
aufkommt, wenn plétzlich die Hauptkomponente
fehlt. Du wirst feststellen, dass einige meiner
Rezepte an Gerichte angelehnt sind, die urspring-
lich tierische Zutaten beinhalten. Warum? Ganz
einfach, weil viele von uns alte Gewohnheiten und
Geschmacker lieben und nicht fur immer darauf
verzichten mochten. Selbstverstandlich schmeckt
ein Sellerieschnitzel mit JagersoRe nicht wie ein
Schnitzel aus Schweinefleisch mit JagersoRe.
Dennoch ist es eine unglaublich leckere Alternati-
ve, die dem tierischen Original geschmacklich in
nichts nachsteht. Bei allen Gerichten kommt es auf
die richtige Zubereitung an und dabei spielt das
Zusammenspiel verschiedener Gewurze und
Aromen eine entscheidende Rolle. Du brauchst
auch keine Sorge zu haben, von veganen Hauptge-
richten nicht satt zu werden. Denn dadurch, dass
die Rezepte viele Nahr- und Ballaststoffe enthalten,
entsteht immer ein angenehmes Sattigungsgefuhl.
Selbstverstandlich kommen auch die Naschkatzen
in diesem Kochbuch nicht zu kurz. Ich zeige dir, wie
du kostliche Desserts, von cremig bis luftig,
fruchtig-leichte Obstkuchen und machtige Sahne-
torten zubereiten kannst: All das gibt es namlich
auch in veganer Variante und haufig sind die

Gerichte sogar schneller zubereitet als im Original,
wo Zutaten wie Eier, Sahne oder Butter zum Einsatz
kommen. Es ist einfach eine kleine Umgewdhnung,
doch hat man einmal den Dreh raus, ist es ganz
leicht. Vegane Schlagcreme gibt es mittlerweile in
den meisten Supermarkten im Kuhlregal und sie
kommt sowohl geschmacklich als auch in ihrer
Funktionalitat echter Schlagsahne absolut gleich.
Wenn du kein Ersatzprodukt verwenden mochtest,
kannst du stattdessen auch den festen Teil, der
sich in einer Dose Kokosmilch oben absetzt, mit
einem Mixer aufschlagen. Allerdings bleibt hier
naturlich der typische Kokoseigengeschmack
erhalten, den man nicht in jedem Rezept mochte.
Statt Kuhmilch verwende ich zum Backen und fur
die Zubereitung von Sufispeisen gerne Hafer- oder
Sojamilch, statt Butter verwende ich vegane
Margarine und in vielen Kuchen kommt Ol zum
Einsatz. Das sorgt dafur, dass der Teig schon saftig
bleibt. Falls du auf den altbekannten Butterge-
schmack nicht verzichten mochtest, kannst du auf
ein Ol mit Butteraroma zuriickgreifen. Auch das ist
praktischerweise in den meisten Supermarkten
erhaltlich. Die grofte Herausforderung beim
Backen ist wohl fir die meisten der Verzicht auf
Eier. Doch — du ahnst es vermutlich — auch die
kann man prima ersetzen. In vielen Rezepten
verwende ich statt der Eier eine Mischung aus
Apfelessig und Natron flr mehr Fluffigkeit, in
anderen Apfelmus oder Chia- bzw. Leinsamen. Und
soll ich dir verraten, was mir an veganem Kuchen-
teig am besten gefallt? Man kann ihn ganz unbe-
sorgt naschen, weil keine rohen Eier enthalten
sind. Nun wunsche ich dir viel Spaf® beim Kochen
und viele leckere vegane Geschmackserlebnisse.
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Nafuglotte

Jeder Mensch ist anders und so haben wir alle
auch einen ganz individuellen Bedarf an Nahrstof-
fen. Das hangt mit unserer Lebensphase zusam-
men, mit unserem Gesundheitszustand und ein
paar genetischen Faktoren. Dies alles aufzufiihren,

ware viel zu viel fur dieses Kochbuch. Ich habe des-

halb alles in meinem Sachbuch Ganz entspannt
vegan. Warum ein Alltag ohne tierische Produkte
erstaunlich einfach ist fur dich zusammengestellt.

Ganz unabhangig von der Art, wie wir uns ernahren,

sollten wir darauf achten, unseren Korper mit allen
Néhrstoffen zu versorgen, die er braucht. Ernahrst
du dich vegan, gibt es ein paar Nahrstoffe, die du
besonders im Blick behalten solltest. Bei jeder Art
der Ernahrung mussen wir darauf achten, dass sie
gesund und ausgewogen ist. Wenn du dich vegan
ernahrst, solltest du die folgenden Nahrstoffe im
Blick behalten:

Omega-3-Fettsauren

Unser Korper ist auf drei verschiedene Omega-
3-Fettsauren angewiesen: ALA (Alpha-Linolensau-
re), DHA (Docosahexaensaure) und EPA (Eicosa-
pentaensaure). Wahrend ALA zwingend Uber die
Nahrung aufgenommen werden muss, kann unser
Korper DHA und EPA aus ALA umwandeln. Aller-
dings ist die Umwandlungsrate nicht sonderlich
effektiv und von Mensch zu Mensch unterschied-
lich. Deswegen sollten wir auch diese beiden
Fettsduren aktiv in unsere Ernadhrung integrieren.
In folgenden Lebensmitteln ist ALA enthalten:

+ Leinsamen

- Walnlsse

+ Chiasamen

- Hanfsamen

- Rapsol

- Leindl

- Walnussol

- Chiaol

- Hanfol

Um deinen taglichen Bedarf an DHA und EPA zu
decken, empfehle ich dir die Einnahme eines
Mikroalgendls.

Eisen

Eisen ist ein wichtiges Spurenelement, das unser

Korper beispielsweise fur den Sauerstofftransport

im Blut und die Infektabwehr bendétigt. Frauen, die

regelmaRig ihre Periode bekommen, aber auch

Stillende und Schwangere haben einen erhohten

Eisenbedarf und sollten — ganz unabhangig von der

Erndhrungsform — ganz besonders gut auf die

Zufuhr achten. Eisen aus pflanzlichen Quellen hat

meist eine schlechtere Bioverfligbarkeit als aus

tierischen Quellen. Unser Korper kann es also
nicht ganz so gut aufnehmen und das liegt unter
anderem an Stoffen, die die Aufnahme hemmen.

Allen voran die sogenannte Phytinsaure. Aber kein

Grund zur Sorge — beachtest du folgende Tipps,

kannst du deinen Bedarf auch mit einer veganen

Erndhrung prima decken:

- integriere taglich Vollkornprodukte, Hulsenfriichte
aller Art, grunes Blattgemuse, Nisse und Samen
in deinen Speiseplan,

- kombiniere eisenhaltige Mahlzeiten mit einer
Vitamin-C-Quelle, denn das verbessert die
Aufnahme,

- um die Phytinsaure abzubauen und die Bioverfuig-
barkeit zu erhohen, kannst du Getreide und
Hulsenfrichte einweichen, fermentieren oder
keimen lassen,

- vermeide das Trinken von Kaffee, koffeinhaltigen
Teesorten und Kakao zwei Stunden vor und zwei
Stunden nach einer eisenreichen Mahlzeit.



Proteine
Protein oder auch Eiweif} bildet die Grundsubstanz
unserer Zellen und Korperflissigkeiten. Eiweiimo-
leklle werden aus sogenannten Aminosauren
aufgebaut. Insgesamt bendtigt unser Korper 21
verschiedene Aminosauren. Neun davon mussen
und kdnnen wir mit der Nahrung aufnehmen, indem
wir verschiedene Proteinquellen Uber den Tag
verteilt kombinieren. So kannst du deinen Bedarf
ganz einfach decken. Zu den pflanzlichen Protein-
quellen gehoren insbesondere:

- Hilsenfrichte

-+ Getreide und Pseudogetreide

- Nisse und Samen

Vitamin B12

Der wohl mit Abstand bekannteste potenziell
kritische Nahrstoff in einer veganen Ernahrung ist
das Vitamin B12. Tatsachlich ist es nicht moglich,
unseren taglichen Bedarf allein Uber eine pflanz-
liche Ernahrung zu decken. Deswegen ist die
Einnahme des lebenswichtigen Vitamins, das
unsren Stoffwechsel beeinflusst, Pflicht, um
langfristig gesund zu bleiben. Das Nahrungsergan-
zungsmittel gibt es in Tropfen- oder Tablettenform,
aber es gibt auch mit Vitamin B12 angereicherte
Zahncremes.

Zink

Zink hat fur unseren Stoffwechsel eine ganz
besonders grofle Bedeutung, denn das Spurenele-
ment dient mindestens 300 Enzymen als Cofaktor
und ist damit flr die Enzymaktivitat unerlasslich.
Ahnlich wie auch bei Eisen ist die Aufnahmekapazi-
tat aus pflanzlichen Quellen durch Hemmstoffe, wie
Phytinsaure herabgesetzt. Zink ist zum Beispiel in
Sesam, Hefeflocken, Klrbiskernen, Sonnenblumen-
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kernen, Pekannlssen, Paranissen, Haferflocken,

Erdnissen, Vollkornprodukten und Hirse enthalten.

Mit folgenden Tipps kannst du die Aufnahme

verbessern:

- Vermeide es, Kaffee oder koffeinhaltigen Tee zu
zinkreichen Mahlzeiten zu trinken.

- Kombiniere Fruchtsaure zu zinkreichen Mahlzei-
ten — das verbessert die Aufnahme.

- Hilsenfrichte und Getreide solltest du einwei-
chen, fermentieren und/oder keimen, denn das
sorgt fur einen Abbau der Phytinsaure und der
Korper kann den Mineralstoff besser aufnehmen.

Mein Tipp: Greife zu Roggenvollkornbrot auf
Sauerteigbasis. Durch die Sauerteiggarung hat ein
Fermentationsprozess stattgefunden und das Zink
kann besser vom Korper aufgenommen werden.

Kalzium
Kalzium ist der mengenmagig wichtigste Mineral-
stoff in unserem Korper, denn es ist der Baustoff
unserer Knochen und auch in den Zahnen enthal-
ten. Damit das Kalzium aus der Nahrung optimal
aufgenommen und in die Knochen eingebaut
werden kann, sollte sich dein Vitamin-D-Wert im
optimalen Bereich befinden. Ubrigens ist es gar
nicht schwer, auch ohne Milchprodukte deinen
Kalziumbedarf zu decken:
- Trinke kalziumhaltiges Mineralwasser (> 400 mg/I).
- Greife zu mit Kalzium angereicherten
Pflanzendrinks und Joghurtalternativen.
- Nehme taglich Sesam, Leinsamen,
Chiasamen, NUssen und Nussmuse zu dir.
- Integriere regelmaRig Tofu, Sojabohnen und
dunkelgrines Blattgemuse (insbesondere Kohl)
in deinen Speiseplan.

Selen

Bei Selen verhalt es sich ahnlich wie bei Jod: Der
Selengehalt der Pflanzen ist abhangig vom Selen-
gehalt der Boden, der in Deutschland nicht beson-

ders hoch ist. Selen ist unter anderem Bestandteil
verschiedener Enzyme und spielt bei der Synthese
unserer Erbsubstanz eine wichtige Rolle. Es gibt
zwar einige pflanzliche Selenquellen, wie beispiels-
weise Paranusse, Linsen, Reis und Champignons,
allerdings kann der Gehalt stark schwanken.
Deswegen ist die Einnahme eines Nahrungsergan-
zungsmittels in Abhangigkeit der Blutwerte in
Erwagung zu ziehen.

Vitamin B2

Vitamin B», auch Riboflavin genannt, ist sowohl
in tierischen als auch in pflanzlichen Lebensmit-
teln enthalten, jedoch sind die Mengen in
pflanzlichen Lebensmitteln geringer. Sei jedoch
unbesorgt: In unserer Gesellschaft tritt ein
Vitamin-B>-Mangel praktisch nicht auf. Zu den
Vitamin-B2-Quellen in einer veganen Ernahrung
gehoren beispielsweise:

- Hefeflocken

- Champignons

+ Mandeln

- Klrbiskerne

+ Vollkornprodukte

+ Avocado

+ Verschiedene Kohlsorten

Vitamin D

Das auch als Sonnenvitamin bekannte Vitamin D
wird zu 80-90 Prozent Uber die Haut in Verbindung
mit Sonnenlicht gebildet. Aufgrund des Sonnen-
standes ist in Deutschland eine ausreichende
Bildung nur von Marz bis Oktober moglich. Die
korpereigenen Speicher sollten also in diesen
Monaten gut geflllt werden, damit wir im Winter
davon zehren kénnen. Dazu sollte man sich
moglichst leicht bekleidet und ohne UV-Schutz
taglich einige Minuten (die Dauer variiert je nach
Hauttyp) in der Sonne aufhalten. Das erhdhte
Hautkrebsrisiko bei ungeschutzter Haut sollte
jedoch nicht auBer Acht gelassen werden. Ich



empfehle daher, die Haut vor der Sonne zu
schutzen und in Abhangigkeit von den Blutwerten
zu einem Nahrungserganzungsmittel zu greifen.

Jod

Jod ist ein Mineralstoff, der besonders flr die
Schilddrise von zentraler Bedeutung ist, denn er
ist ein Baustein von Schilddrisenhormonen. Da
unsere Boden jodarm sind, sind auch die Pflanzen,
die darauf wachsen jodarm. Deswegen sollten
Veganer:innen diesen Nahrstoff besonders im Auge
behalten. Pflanzliche Jodquellen sind:

- Jodsalz

- Nori-Algen (unbedingt darauf achten, dass der
Jodgehalt angegeben ist)

- Algenhaltige Nahrungserganzungsmittel (sehr
praktisch, weil man einen sehr guten Uberblick
Uber die taglich aufgenommene Jodmenge erhalt)

- Die Algenarten Wakame, Arame und Kombu (sie
sollten aufgrund ihres hohen Jodgehalts nicht
UbermaRig verzehrt werden)
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Warepkunde

Wenn man auf tierische Produkte verzichten
mochte, gleichzeitig aber nicht auf den Geschmack
nach Altbekanntem, mussen wir Ersatz suchen. In
der veganen Kiiche kommen ein paar spezielle
Zutaten zum Einsatz, die in der mischkostlichen
Kiche eher selten zu finden sind. Die wichtigsten
mochte ich dir nun vorstellen.

Aquafaba

Aquafaba ist die Flissigkeit, die beim Kochen von
Kichererbsen oder Bohnen entsteht. Du kannst die
Flussigkeit wie Eiwei aufschlagen und fur die
Herstellung von veganen Desserts verwenden.
Ubrigens kannst du auch die Fliissigkeit aus den
Konserven nutzen.

Hefeflocken
Hefeflocken haben nichts mit der klassischen
Backhefe gemein, denn sie werden nicht als
Backtriebmittel, sondern als Wirze verwendet.
Hefeflocken enthalten im Gegensatz zur Backhefe
nur noch inaktive Hefepilze und die sind nicht nur
lecker, sondern auch sehr gesund, da sie bei-
spielsweise sehr reich an verschiedenen B-Vitami-
nen sind. In der veganen Kiche kommen sie
meist dann zum Einsatz, wenn ein besonders
wurziges oder sogar kasiges Aroma gewunscht
ist. Hefeflocken sind mittlerweile in vielen Super-
markten (meist in der Bioabteilung), in Drogerie-
markten und naturlich in Bioladen und Reform-
hausern erhaltlich.
Meine drei liebsten Einsatzgebiete
fur Hefeflocken:
¢ Als Parmesan-Ersatz iiber Pastagerichte:
Zerkleinere dazu Hefeflocken, Cashewkerne,
Knoblauchgranulat und Salz in deinem Hochleis-
tungsmixer — fertig ist der vegane Parmesan!

* Als Wiirze in deftigen Eintopfen und Sof3en:
Dazu einfach 2-3 EL Hefeflocken in die Flissigkeit
einrthren und der wurzige Geschmack ist perfekt.
* Als veganer Kase-Ersatz zum Uberbacken:
Gib 2 EL Cashewmus mit 2-3 EL Hefeflocken,
1 TL Senf, 1 TL Knoblauchpulver, Salz und einem
Schuss warmem Wasser in eine Schussel,
sodass eine cremige Konsistenz entsteht. Die
Mischung eignet sich perfekt zum Uberbacken
von Auflaufen oder Pizza.

Kala Namak

Das schwefelhaltige Schwarzsalz kommt in der
veganen Kiche immer dann zum Einsatz, wenn
typischer Eiergeschmack nachgeahmt werden soll,
zum Beispiel beim Ruhrtofu oder der Sauce
hollandaise. Du erhaltst das Salz im Bioladen, im
Reformhaus oder auch online. Bei der Verwen-
dung solltest du darauf achten, dass es nicht zu
stark erhitzt wird, denn sonst 10st sich der
typische Geschmack im wahrsten Sinne des
Wortes in Luft auf.

Liquid smoke und Rauchsalz
Insbesondere fur deftige Gerichte, wie beispiels-
weise Hausmannskost, sind Liquid smoke und
Rauchsalz eine tolle Alternative zu Speck, denn
sie verleihen deinen Gerichten das typisch
rauchige Aroma und das ganz ohne Tierleid.
Wahrend Rauchsalz statt des herkdmmlichen
Salzes zum Wurzen verwendet werden kann,
schmeckt Liquid smoke — also flissiger Rauch —
ausschlieflich nach Rauch. Beides sollte eher
sparsam dosiert werden. Liquid smoke findest du
in gut sortierten Supermarkten oder online,
Rauchsalz ist in der Gewurzabteilung der meisten
Supermarkte zu finden.

L]




Nussmus

Nussmus, egal welcher Art, ist Uberaus gesund und
dient in der veganen Ernahrung als hervorragende
Nahrstoffquelle. In meinen Rezepten

wirst du insbesondere die drei gangigsten Nussmu-
se wiederfinden: Cashewmus, Mandelmus und
Erdnussmus. Sie bestehen ausschliellich aus _.-'
Nussen und kénnen sowohl zum Backen oder
Kochen verwendet werden. Cashewmus ist Ubrigens

auch ein toller Ersatz fir Sahne. Rihrst du es in
deine Sofden oder Suppen ein, werden sie wunder-
bar samig und du brauchst keinen SoRenbinder.
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Sojaschnetzel und Sojagranulat
Wahrend ich Sojaschnetzel sehr gerne als Ersatz
flir Geschnetzeltes verwende, kommt das Granulat
vor allem als Hackfleisch-Ersatz zum Einsatz. Es ist
relativ geschmacksneutral, was den grofien Vorteil
hat, dass man es ganz individuell wiirzen kann.
Streng genommen handelt es sich hierbei zwar um
ein Ersatzprodukt, doch um ein Uberaus gesundes!
Sowohl Schnetzel als auch Granulat bestehen
namlich ausschlieflich aus Sojamehl und sind
damit eine sehr wertvolle Nahrstoffquelle, bei-
spielsweise fur Eiweifs und Eisen. Beide Varianten
findest du in der Bioabteilung grofRerer Supermark-
te, im Bioladen, im Reformhaus und haufig auch in
der Drogerie.

Sojasofde

Nicht nur in asiatischen Gerichten kommt die
dunkle WirzsoRRe zum Einsatz. SojasofRe gehort zu
den sogenannten Umami-Gewurzen. Umami ist ein
Geschmack, der besonders in proteinreichen
Lebensmitteln und Gerichten zu finden ist. In der
mischkostlichen Kiche ganz besonders in Fleisch
und Kase. Damit wir auf diesen leckeren Umami-
Geschmack nicht verzichten mussen, dirfen wir
uns an einer Vielfalt pflanzlicher Umami-Quellen —
wie in diesem Fall der Sojasof3e — bedienen. Ich
verwende sie gerne zum Wuirzen anstelle von Salz.

Ole

In unserer Ernahrung sollten wir darauf achten,
nach Méglichkeit zu Omega-3-reichen Pflanzendlen
zu greifen. Meine Favoriten zum Kochen sind

Raps- und Olivendl. Fir Salatdressings verwende
ich zusatzlich gerne Leindl und zum Backen Rapsol,
denn das ist neutral im Geschmack (solange es
nicht kalt gepresst ist). Zwar zerfallen die wertvol-
len Omega-3-Fettsauren zum groflen Teil, wenn man
sie erhitzt, dennoch sind die oben genannten Ole
Omega-6-reichen Olen, wie beispielsweise Sonnen-
blumenol, vorzuziehen.

Equiprent

Hochleistungsmixer

Fir die Zubereitung meiner Rezepte brauchst du
glucklicherweise keine ausgefallenen Haushalts-
gerate, mit einer Ausnahme: einem Hochleistungs-
oder Standmixer. Fir einige Gerichte ist dieses
Gerat wirklich hilfreich und fir Smoothies oder
Energieballchen nicht wegzudenken. Falls du noch
nicht im Besitz eines solchen Mixers bist, achte
beim Kauf darauf, ein Gerat mit mindestens

500 Watt und mindestens 10.000 Umdrehungen
pro Minute auszuwahlen. Gute Gerate findest

du bereits im Preissegment zwischen 100 und
200 Euro.

Messer

Die Freude am Kochen steht und fallt mit einem
guten Messer. Stumpfe und ungeeignete Messer
sorgen nicht nur daflr, dass das Schneiden der
Lebensmittel langer dauert, sondern konnen auch
eine Gefahrenquelle sein. Mit einem stumpfen
Messer rutscht man eher ab und schneidet sich
als mit einem scharfen. In meiner Kiche dirfen
ein groRes Allzweckmesser, ein kleines und
scharfes Gemusemesser, ein Sparschaler und ein
Tomatenmesser nicht fehlen.






