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Was bedeutet ein

Der Veganismus ist ein alle Bereiche umfas-
sender Lebensstil, dessen Hauptanliegen es
ist, komplett auf tierische Produkte zu ver-
zichten. Wahrend Vegetarier lediglich kein
Fleisch und keinen Fisch essen, lehnen
Veganer die Verwendung tierischer Produkte
grundsatzlich ab. Also weg mit Milch, Sahne,
Butter und anderen Milcherzeugnissen, Eiern
und Honig — aber auch mit Leder, Naturbrs-
ten oder Seide!

Ahnlich wie Vegetarier miissen auch Vega-
ner bei der Ernahrung auf eine ausreichende
Proteinzufuhr achten. Mithilfe von Sojapro-
dukten, Hilsenfrichten und Nissen ist das
jedoch in der Regel kein Problem.

In der taglichen Erndhrung ist das Vermeiden
tierischer Produkte recht unproblematisch.
Wenn es aber ums Backen geht, sind die He-
rausforderungen gréfier. Wie kénnen die Cre-
migkeit einer echten Sahne, die Saftigkeit
eines Butterkuchens oder die Luftigkeit eines
Biskuitteiges aus Eiern mit veganen Zutaten
erreicht werden?

Nichts ist unmoglich! Es gibt inzwischen eine
grofse Palette alternativer veganer Zutaten,
mit denen Sie Backwaren herstellen kénnen,
die ihren traditionellen Vorbildern in nichts
nachstehen. So kann zum Beispiel eine Viel-
falt an pflanzlichen Milchsorten die Kuhmilch

Lebendstil?

ganz wunderbar ersetzen. Wenn es um die
allseits beliebte Sahne geht, so haben Sie die
Wahl zwischen Mandel-, Soja- und Hafercreme.

Bei Eiern ist die Sache komplexer: Bei der
Wahl des Ersatzprodukts kommt es auf ihre
Funktion im Rezept an. Sollen sie den Teig
weicher machen, ihm beim Aufgehen helfen
oder ganz einfach alle Zutaten gut miteinan-
der verbinden?

Butter kann durch vegane Butter oder eine
sehr gute vegane Margarine ohne Milch-
eiweifle ersetzt werden. Auch 6&lhaltige
Plrees wie zum Beispiel Mandel- oder Nuss-
mus kdénnen anstelle von Butter verwendet
werden.

Honig lasst sich durch sfse Sirupsorten, zum
Beispiel Ahornsirup, Agavendicksaft oder
Zuckerribensirup, muhelos ersetzen. Und
Haushaltszucker ist sowieso vegan.

Alles in allem braucht man nur etwas Fanta-
sie und eine gut sortierte Speisekammer, um
leckeres veganes Geback herzustellen — und
damit zugleich das Vorurteil zu widerlegen,
die vegane Ermdhrung sei mit Genuss nicht
vereinbar, mit dem Veganer manchmal zu
kampfen haben.

Also: An die Schneebesen, fertig, los!
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Wenn Sie keine tierischen Milchprodukte mehr
verwenden wollen, brauchen Sie in Ihrer Kiiche
einige gute pflanzliche Ersatzprodukte fir
Milch und Sahne. Davon gibt es eine breite
Palette — alle reich an Mineralstoffen und Vit-
aminen.

Eine EU-Richtlinie regelt, dass pflanzliche
Ersatzprodukte nicht als ,Milch“ oder ,Sahne*
bezeichnet werden dirfen. Eine Ausnahme
qgilt far ,Kokosmilch“. Milchersatz aus Soja,
Hafer, Reis oder Mandeln heifst daher meist
,Sojadrink®, ,Haferdrink®, ,Reisdrink“ oder
,Mandeldrink“. Beim Sahneersatz ist es ahn-
lich: Es gibt ,Sojacreme®, ,Hafercreme®, ,Reis-
creme*“ oder ,Mandelcreme“, wahrend man-
che Hersteller sich fir ,Cuisine“ entschieden
haben, also flur ,Hafer Cuisine“ oder ,Reis
Cuisine“. Wieder andere Hersteller, insbeson-
dere solche, die bereits mit veganer Erndh-
rung assoziiert werden, verwenden ihren Fir-
mennamen als Teil des Produktnamens.

Am weitesten verbreitet ist der Sojadrink.
Man findet ihn in vielerlei Form: gezuckert
oder naturbelassen, mit Vanille- oder Scho-
koladengeschmack. Einige Sorten enthalten
zusatzlich einen Fettanteil, der dem von
Vollmilch entspricht. Es gibt auch Sojacreme
— zahflussig, cremig und proteinreich. Sie ist
geschmacksneutral und eignet sich daher far
jede Art der Zubereitung.
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Kokosmilch wird in der asiatischen Kiche
haufig verwendet, vor allem zum Erreichen
der speziellen Cremigkeit von Currys. Backwa-
ren verleiht ihr charakteristischer Geschmack
eine angenehme Sifse. Ist die Kokosmilch gut
gekuhlt, konnen Sie aus ihr eine wirklich ver-
blaffend gute vegane Sahne herstellen!

Etwas ganz Besonderes ist der Mandeldrink.
Sein ausgepragter Mandelgeschmack ist eine
echte Bereicherung flir Rezepte wie veganer
Milchreis, Pfannkuchen oder Pudding. Man-
deldrink enthalt viele Vitamine und kann
leicht selbst hergestellt werden. Dazu 150 g
Mandeln 12 Stunden in einer grofsen Schus-
sel mit kaltem Wasser einweichen, abspllen
und mit 1 Liter Wasser in einem leistungs-
starken Mixer zu einer homogenen Flissigkeit
verarbeiten. Durch ein Sieb streichen, damit
keine Klimpchen zurlickbleiben, und im Kahl-
schrank aufbewahren. Das funktioniert auch
mit Haselnlssen oder Cashewkernen.

FGr Mandel-, Haselnuss- oder Cashewcreme
genauso vorgehen, aber mit abweichenden
Mengen. Verwenden Sie 50 g Mandeln, Hasel-
nisse oder Cashewkerne auf 200 ml Was-
ser, um eine sahnedhnliche Konsistenz zu
erreichen. Wenn Sie 100 g Cashewkerne auf
100 ml Wasser verwenden, erhalten Sie eine
Creme, die wie Sahne geschlagen werden
kann.



