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Fur Rusty und Becky;

In liebevoller Erinnerung an meine Mutter
und meinen Vater, zwet aufsergewohnliche
Menschen, die mein Leben und das Leben
vieler anderer mit Wdirme und Giite erfullt

haben und uns Sicherheit boten.

Leider konntet ihr nicht mehr erleben, wie ich
meinen Traum verwirkliche, Food-Blogger
zu werden oder ein Buch zu schreiben. Aber
von der Liebe und Orientierung, die thr
mir geschenkt habt, profitiere ich jeden Tag.
Dieses Buch ist euch beiden gewidmet, meinen
grofsten Cheerleadern, die mir den Antrieb
geben, meine Traume zu verfolgen und meine
Begeisterung fiir gutes Essen und fir das
Geschichtenerzahlen mit anderen Menschen
zu teilen. Fure Liebe und euer Vermdchinis
werden immer die treibende Kraft hinter
meiner Reise als Food-Blogger und Autor sein.

In Liebe,

euer Sohn Shane
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tUHRYy

Uber
die Kunst des

veganen Backens

Wo Brot gebacken wird, da duftet es herrlich. In diesem Buch geht es um ve-
gane Brote aus dem eigenen Ofen — und um die Vielfalt von kreativen, gesunden
Backwaren. Das Buch wendet sich sowohl an erfahrene Veganer als auch an neu-
gierige Food-Enthusiasten, die ihren Horizont erweitern méchten, an getibte
Bicker ebenso wie an Anfinger mit mehligen Hinden. Allen méchte ich mit
meinen Rezepten und Tipps das nétige Wissen vermitteln, um die Kunst des

veganen Brotbackens zu meistern.

Veganes Brot? Fiir manche Hobbykéche scheint es unvorstellbar, ganz ohne
Eier, Milch oder Butter zu backen. Dabei schmeckt veganes Brot genauso gut,
wenn nicht sogar besser, als seine milch- und eihaltigen Gegenstiicke. Ich
mochte den Beweis antreten, dass jede und jeder in der Lage ist, Brot zu backen,
von dem sich auch Fans tierischer Zutaten gern noch eine zweite Scheibe ab-
schneiden. Klingt cool, oder?

Wie bin ich also dazu gekommen, dieses Buch zu schreiben? Ich koche leiden-
schaftlich gern. Vor mehr als zehn Jahren bin ich vor allem aus gesundheitlichen
Griinden auf eine vegane Ernihrung umgestiegen. Ohne ibermifliig dramatisch
klingen zu wollen: Das hast mir buchstiblich das Leben gerettet. Mein Ansatz

war nicht, vegane Rezepte zu kreieren, vielmehr wollte ich Wege finden, meine




Lieblingsspeisen — wozu auch Brot gehort — mit
pflanzlichen Zutaten zuzubereiten. In diesen zehn
Jahren habe ich viel ausprobiert und auch viele
Fehler gemacht. Es war, als hitte ich das Kochen
von Grund auf neu gelernt, und das hat sich in jeder
Hinsicht gelohnt. Durch all meine Experimente
habe ich eine Menge tiber die Kunst und Wissen-
schaft des veganen Brotbackens gelernt. Ansonsten
bin ich ein ganz normaler Typ — zugegebenermafien
einer, der einen veganen Food-Blog fiir Hobby-
koche schreibt. Ich freue mich sehr, mein Wissen

auf den folgenden Seiten mit Thnen zu teilen.

Brot ist grofartig. Wer das nicht glaubt, wird
spitestens nach dem ersten Bissen eines selbst
gebackenen Brots iiberzeugt sein. Ich halte es mit
den vielen groflen religiésen Vorbildern in der Ge-
schichte, die Brot mit »Leben« gleichgesetzt haben.
Ich liebe Brot, und ich kann mir nicht vorstellen,
dass daran etwas falsch ist. In diesem Kochbuch
geht es aber nicht nur um Brot und Rezepte.

Ich mochte meine Leserinnen und Leser dazu
ermutigen, Experimente zu wagen und das Brot-
backabenteuer selbst zu gestalten. Es ist spannend,
neue Geschmackskombinationen auszuprobieren
oder ungewohnliche Zutaten zu verwenden. Backen
ist eine kreative Sache, und da darf die Fantasie
aufgehen wie ein Sauerteig! Es ist aber auch ein
Lernprozess. Es kann passieren, dass die ersten
Versuche nicht so ganz den eigenen Erwartungen
entsprechen. Der Weg zur Beherrschung des
veganen Brotbackens verlduft nicht gerade, aber das
Endergebnis ist sehr lohnend. Also krempeln wir
die Armel hoch und stecken die Hinde ins Mehl.

ZUTATEN FUR DIE
VEGANE BACKEREI

Bevor wir uns in das Abenteuer Brotbacken
stlirzen, sollten wir einen Blick in die Speise-
kammer werfen. Viele Zutaten fiir die vegane
Bickerei haben Sie wahrscheinlich im Haus. Ich
empfehle aber, die Regale mit einer Auswahl
weiterer Zutaten zu bestiicken, um jederzeit auch

spontan ein leckeres Brot backen zu konnen.

Mehl
Alles steht und fillt mit gutem Mehl, und bei

dieser Grundzutat knausere ich nicht gern.
Schlieflich wollen wir auch keine schlechte
Luft atmen. In den Vorratsschrank gehoren
Bio-Mehl, Weizenvollkornmehl, Dinkelmehl,
Brotmehl, also Mehl Type 812, und glutenfreies
Mehl speziell zum Brotbacken. Mandelmehl ist
zwar bei gesundheitsbewussten K6chen beliebt,

eignet sich aber fiir vegane Brote nur bedingt.

Hefe

Ich verwende in meinen Brotrezepten Trocken-
backhefe. Weltweit gibt es zwei verschiedene
Arten: aktive Trockenhefe und Instant-Trocken-
hefe. Instant-Trockenhefe geht meist schneller
auf als aktive Trockenhefe und braucht nicht un-
bedingt mit warmer Flissigkeit aktiviert werden,

auch wenn es in manchen Rezepten angegeben

ist. Ein Pickchen Hefe enthilt 2% Teeloffel (7 g).



