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DIE
DR. OETKER GELING-GARANTIE

UNSER VERSPRECHEN

Liebe Leser*innen,

mit den Rezepten in unseren Koch- und Backbiichern méchten wir Sie und
Ihre Lieben gliicklich machen. Zum Gliick braucht es den Erfolg, und den
kaufen Sie mit jedem Dr. Oetker Buch gleich mit.

Dafiir gibt es die Dr. Oetker Geling-Garantie.

Sie ist unser Versprechen, dass alle Rezepte aus diesem Buch ganz einfach und
sicher gelingen. Die Geling-Garantie startet schon bei der Zutatenliste: Alle
Zutaten, die wir verwenden, sollten Sie leicht in Threm Supermarkt vor Ort
einkaufen konnen. Jeder Zubereitungsschritt ist klar und einfach
nachvollziehbar.

Eine Garantie kdnnen wir Thnen aber auch deshalb mit gutem Gewissen geben,
weil alle Rezepte dieses Buches von unserem erfahrenen Team entwickelt
wurden. Anschlieffend haben wir jedes Gericht in einer ganz normalen Kiiche
nachgekocht oder nachgebacken. Immer wieder. So lange, bis wir uns sicher
waren, dass es gelingt. Und zwar auch bei Thnen zu Hause.



Was wir versprechen, halten wir auch. Sollte beim Kochen oder Backen eines
unserer Rezepte dennoch etwas danebengehen oder es Thnen einfach nicht
schmecken, dann lassen Sie es uns wissen. Schreiben Sie oder rufen Sie uns an!
Wir werden das Rezept nochmals kritisch priifen und Ihnen helfen
herauszufinden, woran es gelegen haben konnte. Sie erreichen uns unter der
Telefonnummer +49(0)89/5482515-0

Oder schreiben Sie uns eine E-Mail unter:

redaktion-oetker@edel.com

Natiirlich freuen wir uns aber auch iiber weitere Riickmeldungen und iiber
Lob. Ihre Ideen, Kommentare und Fragen kdnnen Sie jederzeit auch iiber
Facebook posten:

www.facebook.com/Dr.OetkerVerlag

Wir sind fiir Sie da. Garantiert.

Mit herzlichen Griifden
Ihre Dr. Oetker Redaktion


mailto:redaktion-oetker@edel.com
http://www.facebook.com/Dr.OetkerVerlag

ALLGEMEINE HINWEISE ZU
DEN REZEPTEN

Lesen Sie bitte vor der Zubereitung - besser noch vor dem Einkauf - das
Rezept einmal vollstindig durch. Oft werden Arbeitsabldaufe oder -
zusammenhinge dann klarer.

PORTIONSANGABEN
Die Anzahl der Portionen finden Sie in jedem Rezept ausgewiesen.

ARBEITSSCHRITTE

Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Verarbeitung aufgefiihrt. Jeder
Arbeitsschritt ist einzeln hervorgehoben und extra nummeriert. So haben wir
die Rezepte fiir Sie auch entwickelt und ausprobiert.

ZUBEREITUNGSZEIT UND GARZEIT

Die angegebene Zubereitungszeit schliefdt die Dauer der Vorbereitung und die
eigentliche Zubereitung mit ein. Sie ist ein Richtwert und kann je nach
individuellem Geschick oder Ubung natiirlich ein wenig variieren. Lingere
Wartezeiten wie zum Beispiel Kiihl- oder Abkiihlzeiten oder auch Auftauzeit
sind in der Regel nicht in der Zubereitungszeit enthalten. Einzige Ausnahme:
In dieser Zeit sind parallel andere Arbeitsschritte zu tun. Die Garzeiten sind
gesondert ausgewiesen. Bei einigen Rezepten setzt sich die Gesamt-Garzeit aus
mehreren Teil-Garzeiten zusammen.

BACKOFENEINSTELLUNG UND BACKZEITEN

Die in den Rezepten angegebenen Backtemperaturen und Backzeiten sind
Richtwerte, die je nach individueller Hitzeleistung Ihres Backofens iiber- oder
unterschritten werden kdnnen. Priifen Sie nach Beendigung der angegebenen
Backzeit, ob das Gericht gar ist, bzw. machen Sie bei Teigen eine Garprobe. Die
Temperaturangaben in diesem Buch beziehen sich auf Elektrobackofen. Die
Temperatur-Einstellungsmoglichkeiten fiir Gasbackofen variieren je nach



Hersteller, sodass wir keine allgemeingiiltigen Angaben machen konnen. Bitte
beachten Sie deshalb bei der Einstellung des Backofens die
Gebrauchsanleitung des Herstellers. Ein Backofenthermometer eignet sich
dabei gut, um die Backofentemperatur im Blick zu haben.

EINSCHUBHOHE
In den Rezepten in diesem Buch ist die Einschubhéhe immer dann die Mitte
des Backofens, wenn nichts anderes angegeben ist.

HINWEISE ZU DEN NAHRWERTEN

Bei den Nahrwertangaben in den Rezepten handelt es sich
um auf- bzw. abgerundete ganze Werte. Aufgrund von
standigen Rohstoffschwankungen und/oder
Rezepturveranderungen bei Lebensmitteln kann es zu
Abweichungen kommen. Die Nahrwertangaben dienen
daher lediglich Ihrer Orientierung und eignen sich nur
bedingt fur die Berechnung eines Diatplans.

ABKURZUNGEN:
EL  Essloffel

TL  Teeloffel

Msp. Messerspitze

Pck. Packung/Pdckchen

g Gramm

kg  Kilogramm
ml  Milliliter

1 Liter

evtl. eventuell
geh. gehauft
gem. gemahlen
ger. gerieben

gestr. gestrichen



TK Tiefkiihlprodukt
°C  Grad Celsius

4] Durchmesser
cm  Zentimeter

E Eiweifd

F Fett

Kh Kohlenhydrate
kcal Kilokalorien
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WORAUF VEGETARIER
ACHTEN MUSSEN

Vegetarier verzichten bewusst auf Fleisch, Gefliigel, Fisch, daraus hergestellte
Produkte und Zutaten, die Bestandteile toter Tiere enthalten. Wer
abwechslungsreich isst, zu reichlich Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten,
Vollkornprodukten, Niissen und Saaten greift und den Speiseplan mit
Milchprodukten, Eiern und Pflanzendlen ergdnzt, ist meist auch ohne Fleisch
und Fisch gut mit Eiweif, Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt und tut seiner Gesundheit damit zudem viel Gutes. Denn zahlreiche
Studien haben mittlerweile gezeigt: Vegetarier haben im Vergleich zu
,»Fleischessern® ein geringeres Risiko fiir erndhrungsabhingige
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Ubergewicht.

DIE GRUNDFORMEN DES VEGETARISMUS

Ovo-Lacto-Vegetarier verzichten auf Fleisch und Fleischprodukte, Fisch
und Meerestiere. Produkte von lebenden Nutztieren, etwa Milch,
Milchprodukte (z. B. Quark, Joghurt, Sahne, Butter), Eier und Honig
hingegen ergdnzen die pflanzliche Kost.




Lacto-Vegetarier verzichten im Gegensatz zu Ovo-Lacto-Vegetariern
zusdtzlich auf Eier, Ovo-Vegetarier hingegen auf Milchprodukte.

Veganer lehnen generell alle tierischen Produkte ab, auch wenn sie von
lebenden Tieren stammen — neben Milchprodukten und Eiern steht also
auch kein Honig auf dem Speisezettel.

Problematische Nihrstoffe

Je nachdem, wie streng Sie auf tierische Produkte verzichten, miissen Sie mehr
oder weniger Augenmerk auf die Versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen
legen. Je weniger tierische Produkte auf den Tisch kommen, desto schwieriger
wird es — denn Eier oder Milchprodukte liefern mit hochwertigem Eiweif3,
Vitamin B12 und Mineralstoffen wie Kalzium oder Eisen auch wichtige Stoffe,
die sich in pflanzlichen Lebensmitteln rar machen oder die der Kérper daraus
nur schlecht aufnehmen kann. Als Vegetarier sollten Sie deshalb ein paar
Ndhrstoffe immer besonders gut im Blick haben.

EIWEISS

Die Zufuhr von Eiweif$ iber die Nahrung ist notwendig fiir den Erhalt der
korpereigenen Proteine, den Muskelaufbau, die Immunabwehr und die
Energiezufuhr. Tierische Lebensmittel liefern besonders wertvolles und gut
verfiigbares Eiweifd — wer Milchprodukte und/oder Eier isst, ist also meist gut
versorgt. Doch eine Deckung des Bedarfs ist auch mit pflanzlichen Produkten
wie Hiilsenfriichten, Getreide, Niissen, Saaten und Kartoffeln moéglich. Durch
die Kombination verschiedener pflanzlicher Eiweifdquellen ldsst sich die
Eiweifdqualitat verbessern und Ihr Korper profitiert bestmdglich vom jeweils
enthaltenen Eiweifd (siehe Seite 7 Kasten).

VITAMIN B12

Vitamin B12 spielt u. a. eine wichtige Rolle bei der Zellteilung, der Blutbildung
und dem Fett- und Eiweifdstoffwechsel. Es steckt vor allem in Innereien,
Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukten sowie Eiern, in pflanzlichen



Lebensmitteln kommt es kaum vor. Wer regelm@fig zu Milchprodukten und
Eiern greift, ist meist ausreichend iiber die Nahrung mit Vitamin B12 versorgt,
Veganer hingegen konnen ihren Bedarf nur durch Einnahme eines Vitamin-
B12-Prdparats decken.

EISEN

Das Spurenelement ist wichtig fiir den Sauerstofftransport im Blut. Fleisch und
Fisch liefern Eisen in einer Form, die der Korper optimal verwerten kann. Fiir
Vegetarier sind Getreide (Vollkorn-Haferflocken, Hirse), Hiilsenfriichte
(Linsen, Kichererbsen), Gemiise (Erbsen, Dicke Bohnen, Fenchel, Feldsalat),
Niisse und getrocknete Friichte sehr gute Lieferanten. Da der Mineralstoff aus
pflanzlichen Lebensmitteln schlechter verwertbar ist, empfiehlt es sich,
gleichzeitig Vitamin-C-reiche Lebensmittel zu verzehren, mit denen sich die
Verfiigbarkeit von Eisen verbessern ldsst — trinken Sie z. B. ein Glas
Orangensaft zum Essen.

KALZIUM

Der Mineralstoff ist u. a. ein wichtiger Baustein fiir Knochen und Zdhne. Neben
Milch und Milchprodukten - den Kalziumlieferanten Nummer 1 - sind auch
manche Gemiisesorten, etwa Brokkoli und Griinkohl, Niisse, Hiilsenfriichte
und Mineralwasser (auf mindestens 250 mg Kalzium pro Liter achten) gute
Kalziumquellen. Schon mit 250 ml Milch, 2 Scheiben Emmentaler (50 g) und
150 g Naturjoghurt kann ein Erwachsener die empfohlene Menge von 1000 mg
Kalzium am Tag decken.

OMEGA-3-FETTSAUREN

Omega-3-Fettsduren, zu denen Alpha-Linolensdure (ALA), Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaensdure (DHA) zdhlen, spielen u. a. eine wichtige Rolle
im Stoffwechsel sowie bei der Immunabwehr und wirken
entziindungshemmend. Fetter Meeresfisch, der eine gute Quelle fiir Omega-3-
Fettsduren ist, fallt bei Vegetariern weg. Als pflanzliche Quellen fiir ALA bieten
sich Lein-, Walnuss- und Rapsol sowie Niisse an. Aus diesen kann der Korper in
geringen Mengen auch DHA und EPA herstellen, das Bundeszentrum fiir




Erndhrung empfiehlt Vegetariern jedoch zur Versorgung die Verwendung von
Produkten, die mit Mikroalgen angereichert sind.

JOD

Das Spurenelement beeinflusst unseren Stoffwechsel und ist vor allem in
Meeresfisch enthalten, auch Milch und Eier liefern kleine Mengen. Die
Versorgung ist bei uns auch bei Mischkost schon problematisch, umso mehr
bei Vegetariern. Verwenden Sie moglichst jodiertes Salz.

EIWEISSQUELLEN GESCHICKT KOMBINIEREN

Jedes Eiweifd besteht aus verschiedenen Bausteinen, den sogenannten
Aminosduren. Je nach Zusammensetzung kann der Mensch davon mehr
oder weniger in kdrpereigenes Eiweifd umwandeln, im Allgemeinen ist
tierisches Eiweifd besser verwertbar als pflanzliches.

Durch die Kombination verschiedener Lebensmittel ldsst sich die
biologische Wertigkeit, die als Mafd zur Beurteilung der Qualitdt eines
Eiweifdes dient, von pflanzlichem Eiweifd erh6hen. Wertvolle
Kombinationen sind:

- Getreide + Hiilsenfriichte, z. B. Linsen-Hirse-Topf

- Getreide oder Kartoffeln + Milchprodukt, z. B. Pfannkuchen

« Getreide oder Kartoffel + Ei, z. B. Kartoffeln mit Quark

- Soja + Reis oder Ei, z. B. gebratener Reis




- Hiilsenfriichte + Niisse/Samen, z. B. Linsenpasta mit Cashewpesto




Tierische Zutaten erkennen

Bei verarbeiteten Produkten ist es nicht immer einfach, zu erkennen, ob
tierische Bestandteile enthalten sind oder bei der Herstellung verwendet
wurden, auch Zusatzstoffe kdnnen tierischen Ursprungs sein. Wer sichergehen
will, muss beim Hersteller nachfragen oder zu speziell gekennzeichneten
Produkten greifen, z. B. zu Waren mit dem gelben ,Vegetarisch®- oder ,Vegan®-
Label. Nachfolgend haben wir fiir Sie Lebensmittel aufgelistet, die besonders
oft von versteckten tierischen Bestandteilen betroffen sind.

KASE

Achten Sie beim Kauf von K&se auf Produkte, die mit mikrobiellem oder
pflanzlichem Lab hergestellt wurden. Bei vielen traditionellen Kdsesorten wie
Parmesan, Pecorino oder Gorgonzola wird die Milch mit tierischem Lab
dickgelegt, das aus Kdlbermagen stammt. Da die Hersteller Lab zwar immer
haufiger auf ihren Zutatenliste auffiihren, dies aber nicht unbedingt miissen,
gilt im Zweifel: Es wurde tierisches Lab verwendet. Fragen Sie gegebenenfalls
beim Produzenten nach. Als Ersatz fiir italienische Hartkdse wie Parmesan
oder Pecorino eignet sich Montello, den es in Bioldden oder gréf3eren
Supermdrkten gibt. Viele andere Kdsesorten wie Emmentaler, Gouda oder
Mozzarella erhalten Sie meist problemlos ohne tierisches Lab.
Frischkdsezubereitungen kdnnen zum Andicken Gelatine enthalten — da die
Hersteller diese aber auf der Zutatenliste auffithren miissen, konnen Sie dies
leicht erkennen.

UMAMI FUR HERZHAFTEN GESCHMACK




Siif3, sauer, salzig, bitter — diese Geschmacksrichtungen kennt jedes Kind.
Aber was verbirgt sich hinter dem Geschmack ,,Umami“? Der Begriff wurde
vom japanischen Chemiker Kikunae Ikeda gepragt, der den Stoff
Glutaminsdure aus Algen isolierte. Er fand heraus, dass dieser fiir einen
sehr speziellen Geschmack verantwortlich ist, der sich libersetzt am
ehesten mit ,.fleischig®, ,,herzhaft“ oder ,wiirzig“ beschreiben ldsst.
Proteinreiche Lebensmittel wie Hiilsenfriichte, Kiase und fermentierte
Produkte wie Sojasauce, aber auch getrocknete Tomaten und Pilze
enthalten von Natur aus viel Glutaminsdure und eignen sich deshalb sehr
gut dazu, vegetarischen Gerichten eine herzhafte Note zu verleihen.

FRUCHTSAFT, WEIN UND ESSIG

Zum Kldren von Fruchtsiften, Wein und daraus hergestelltem Essig kommt
haufig Hiihnereiweifd oder Gelatine zum Einsatz. Gelatine wird aus dem
Bindegewebe von Rindern oder Schweinen gewonnen — wer hundertprozentig
vegetarisch essen mochte, sollte also bei diesen Produkten aufpassen. Was
zum Kldren verwendet wurde, muss allerdings nicht auf der Flasche stehen.
Bei Sdften konnen Sie zur naturtriiben Variante greifen, ansonsten heifdt es:
Auch bei Saft, Essig und Wein am besten entsprechend gekennzeichnete
Produkte wihlen oder eventuell beim Hersteller nachfragen.




FERTIGPRODUKTE

Hier miissen Sie grundsatzlich gut aufpassen, denn von Joghurtzubereitungen
oder Dessert iiber Backwerk bis hin zu (Wiirz-)Saucen konnen Bestandteile
toter Tiere enthalten sein, z. B. Gelatine oder Schweineschmalz. Senf und viele
Fertigsaucen wie Ketchup oder Barbecuesaucen enthalten Essig, der eventuell
mit Gelatine gekldrt wurde (siehe oben).

VEGANER: EXTRA AUFPASSEN!

Fiir Veganer gibt es noch viele weitere versteckte Bestandteile, da bei ihnen
auch Produkte von lebenden Tieren nicht auf den Tisch kommen: Eier sind oft
in Nudeln und Geback verarbeitet, Milch verbirgt sich als Zucker, Molke oder
Eiweif3pulver in vielen Produkten, ebenso wie Butter, Margarine mit
tierischem Fett oder Milchfett und Milchzucker oder Honig. Sogar
Gemiisebriihe kann tierische Bestandteile enthalten — diese kdnnen Sie aber
leicht nach eigenem Geschmack auf Vorrat zubereiten (Rezepte siehe Seiten 12
und 13).

Basiszutaten

Fleisch, Fisch und Wurstwaren miissen nicht sein, um richtig herzhafte
Gerichte auf den Tisch zu bringen. Die grofde Vielfalt an Lebensmitteln mit viel
Eigenaroma und Wiirzzutaten sowie die Art der Zubereitung machen es leicht,
auch in der vegetarischen Kiiche fiir deftig-wiirzigen Umami-Geschmack zu
sorgen.

GEMUSE & PILZE

Gemiise aller Art ist das ,,Herz“ der vegetarischen Kiiche und spielt meist die
Hauptrolle. Von der Aubergine bis zur Zwiebel gilt: Braten, Grillen, Rosten
oder Schmoren kitzelt die Eigenaromen der jeweiligen Gemiisesorte
besonders gut heraus und intensiviert sie. Pilze sorgen durch ihren
natiirlichen Gehalt an Glutaminsdure fiir einen herzhaften Umami-Geschmack
(siehe Seite 8 Kasten). Kleine Aromabomben sind auch zarte Keimlinge
(,,Sprossen®), die sich als Topping fiir Salate oder Brote eignen — mit ihrem




hohen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen leisten sie zudem einen guten
Beitrag zur Ndhrstoftfversorgung.

HULSENFRUCHTE

Ihr hoher Eiweif3gehalt macht Hiilsenfriichte fiir Vegetarier besonders
wertvoll und nahezu unverzichtbar. Doch wie alle proteinreichen Lebensmittel
sorgen Hiilsenfriichte insbesondere auch fiir einen herzhaften Umami-
Geschmack, egal ob Bohnenkerne oder Linsen. Getrocknete Hiilsenfriichte
sind besonders ergiebig und preiswert, miissen jedoch meist eingeweicht
werden und lang kochen (siehe Kasten rechts). Viele Bohnensorten und
Kichererbsen gibt es fiir die schnelle Kiiche aber auch fertig gegart in
Konserven. Da sich sowohl Trocken- als auch Konservenware sehr gut lagern
lassen und hinsichtlich der Nahrwerte vergleichbar sind, lohnt sich ein kleiner
Vorrat von beidem.

HULSENFRUCHTE KOCHEN

« Wahrend Linsen auch ohne Einweichen in 30-60 Minuten weich garen,
sollten Bohnen und Kichererbsen zundchst 8-12 Stunden in Wasser
quellen. Dann in reichlich Wasser je nach Packungsanleitung garen, je
nach Sorte 1-2 Stunden.

- Das Einweichwasser kdnnen Sie auch zum Kochen verwenden
(Ausnahme: Lima- und Urdbohnen, da diese giftige Blausdure ans Wasser
abgeben). Wer zu Bldhungen neigt, sollte stets frisches Wasser nehmen -




im Einweichwasser sind blahungsférdernde Kohlenhydrate gelost.
Gewiirze oder Krauter, etwa Kiimmel oder Majoran, verbessern die
Vertraglichkeit.

- Friiher hief es oft: Salz erst nach dem Garen zugeben, sonst bleiben die
Hiilsenfriichte hart. Mittlerweile weifd man: Salz macht die Zellwande
weich und beschleunigt den Garprozess. Durch Sdure hingegen bleiben
die Kerne hart — Essig deshalb erst zum Schluss dazugeben.

GETREIDE & PSEUDOGETREIDE

Nudeln und Reis sind eine gute Basis fiir Veggie-Gerichte. Doch es lohnt sich,
auf Entdeckertour zu gehen: Bulgur, Hirse, Amarant und Buchweizen oder
Griinkern(schrot) sind schnell gegart und eignen sich perfekt fiir Salate,
Bratlinge, Pfannengerichte oder Aufldufe. Neben Kohlenhydraten,
Ballaststoffen und Eiweifd liefern die kleinen Kérner auch viele Mineralstoffe
und Vitamine. Hirse und Amarant sind z. B. gute Eisenquellen. Wer bei
Getreide und Pseudogetreide oft abwechselt, profitiert optimal von den
unterschiedlichen Nahrstoffprofilen.

MILCH & MILCHPRODUKTE

Fiir eine optimale Versorgung mit gut verwertbarem Eiweif3, Mineralstoffen
wie dem knochenstirkenden Kalzium sowie mit B-Vitaminen sind drei
Portionen Milch oder Milchprodukte taglich empfehlenswert. Joghurt, saure
Sahne, Créme fraiche oder Sahne runden zudem die Konsistenz und den
Geschmack vieler Gerichte und vor allem von Saucen ab. Wer auf
Milchprodukte ganz verzichtet und zu pflanzlichen Ersatzprodukten wie
Pflanzendrinks oder Joghurtalternativen greift, sollte mit Mineralstoffen und
Vitaminen angereicherte Produkte wihlen. Strikte Vegetarier miissen bei Kise
aufpassen, da viele Sorten mit tierischem Lab hergestellt werden (siehe Seite
8).

OLE & FETTE

Mit einem hitzebestindigen Pflanzendl zum Braten, einem nativen Olivenol
fiir warme und kalte Gerichte und einem neutralen Pflanzen6l sowie einem




Nuss- oder Leindl fiir Salate sind Sie fiir alle Fille gewappnet und versorgen
sich mit vielen gesunden Fettsdauren. Das Einlegedl von getrockneten Tomaten
oder Fetakdse bringt eine Extraportion Umami-Geschmack an vegetarische
Gerichte und wird deshalb am besten immer mit verwendet. Butter oder
Margarine erganzen das Fettsortiment und runden die eine oder andere Speise
geschmacklich ab.

NUSSE & SAMEN

Ob als Topping auf Salaten oder Zutat in Saucen und Fiillungen - Niisse,
Mandeln und Samen aller Art bereichern die vegetarische Kiiche nicht nur mit
ihrer groflen Geschmacksvielfalt, sondern auch mit ihrem exzellenten
Ndhrstoffprofil. Mit ihrem hohen Gehalt an gesunden Fettsauren, Eiweif3,
Ballaststoffen, Mineralstoffen und Vitaminen sollte am besten taglich eine
kleine Portion davon mit auf dem Speiseplan stehen. Durch Anrdsten in einer
Pfanne ohne Fett (mittlere Hitze) entfalten die Niisse und Samen ihr spezielles
Aroma ganz besonders gut. Eine griéfdere Menge fiir den Vorrat ldsst sich gut
im Backofen (etwa 150°C) rosten. Luftdicht verschlossen lagern!

Ersatz fiir Fleisch

TOFU UND TOFUPRODUKTE




Fiir Tofu werden eingeweichte Sojabohnen mit Wasser fein piiriert und der
feste Faserteil abgetrennt. Die so gewonnene Fliissigkeit stockt mithilfe eines
Gerinnungsmittels und wir dann zu Tofublécken gepresst. Seidentofu hat eine
zartcremige und feinere Konsistenz und schmeckt weicher und samtiger als
fester Tofu. Da Tofu natur kaum Eigengeschmack hat, eignet er sich fiir
vielfaltige Zubereitungen: Er kann mariniert, gekocht, gebraten, iiberbacken
oder frittiert werden, er schmeckt in Suppen, auf Pizza, verfeinert Saucen und
Dips oder wird mit Gewiirzen und Gemiisen herzhaft kombiniert. In veganen
Rezepten dient er als Ersatz fiir Quark, Joghurt oder Sahne. In vielen
herzhaften vegetarischen Gerichten kommen auch gerducherter Tofu oder
Tofuwiirstchen in Topf oder Pfanne — mit Rauchnote oder typischen
Wurstgewiirzen wie etwa Majoran ersetzen sie z. B. gerducherte Wurstwaren in
Eintopfen. Als sehr eiweifdreiches Produkt ist Tofu nach dem Offnen der
Packung nur wenige Tage haltbar - riecht er mufig, sieht grau aus oder hat
sich die Konsistenz verdndert, sollten Sie ihn entsorgen.

SOJASCHNETZEL (SOJAGRANULAT)

Mit dem aus entfettetem Sojamehl hergestellten Trockenprodukt in Form von
»Schnetzeln® oder Granulat kommt das ,,Hackfleisch® ins vegetarische Chili
oder die Sauce bolognese — kriftig deftig gewtirzt sind die Gerichte dann in
Konsistenz und Geschmack verbliiffend dhnlich, selbst passionierte
Fleischesser merken kaum einen Unterschied. Die Zubereitung ist denkbar
einfach: Nach Packungsanleitung in Wasser einweichen und weiterverwenden.

SEITAN

Seitan ist ein pflanzliches Produkt aus Gluten, dem wasserunléslichen
Klebereiweifd des Weizenmehls. Seitan ist eiweifdreicher und fettirmer als Tofu
und erinnert mit seiner bissfesten Konsistenz stark an Fleisch. Geschmacklich
ist es zunachst neutral, erst durch Wiirzen und Marinieren und anschliefRendes
Backen, Braten, Kochen oder Grillen wird es zum herzhaften Veggie-,,Fleisch®.
Im Kiihlregal findet sich inzwischen eine grofe Bandbreite an
Seitanprodukten wie Seitan natur, Aufschnitt, Bratlinge, Frikadellen,
Hacksteaks, Schnitzel. Eine preiswerte Alternative zu fertig gekauftem Seitan
ist Glutenpulver, das (nach Packungsanleitung) mit Wasser angeriihrt und




anschliefdend gegart wird, um die ,.fleischige” Konsistenz zu bekommen.
Achtung: Wer unter einer Glutenunvertrdglichkeit leidet, darf keinen Seitan
essen!

Herzhaft gewiirzt

GEWURZE

Ohne Gewiirze geht es (auch) in der herzhaften vegetarischen Kiiche nicht. Mit
ein paar Standardgewiirzen wie Pfeffer, Currypulver, Kiimmel oder
Cayennepfeffer haben Sie schon eine solide Basis, fiir viele Gerichte reichen sie
aus. Doch gerade in der Veggie-Kiiche liegt das Geschmacksgeheimnis oft in
einer Extraprise: (Hickory-)Rauchsalz, gerduchertes Paprikapulver oder
getrocknete Pilze bringen Umami-Aromen ins Essen und mit Kreuzkiimmel,
Garam Masala, Schwarzkiimmel oder Ingwer kommt ein Hauch Exotik ins
Spiel.

WURZE MAL ANDERS

Es miissen nicht immer Gewiirze oder spezielle Wiirzsaucen sein: Kapern,
Oliven, getrocknete Tomaten oder Peperoni konnen mit ihrem
Eigengeschmack oder der Art, wie sie eingelegt sind, ebenfalls zu einem
herzhaften Geschmackserlebnis beitragen. Hefeflocken wirken wie ein
Geschmacksverstirker und mit sdurereichen Zutaten wie Essig und
Zitronensaft oder etwas SiifSungsmittel lasst sich das Aroma eines Essens am
Ende nochmals abrunden oder unterstreichen.

GEMUSEBRUHE, WURZSAUCEN UND -PASTEN

Gemiisebriihe kommt quasi als Grundwiirze in viele vegetarische Gerichte.
Selbst gekocht schmeckt sie natiirlich am besten, denn dann wissen Sie sicher,
was drinsteckt (siehe Seiten 12 und 13). Doch auf die Schnelle hat man die oft
nicht zur Hand oder man braucht nur eine kleine Menge. Instant-
Gemiisebriihe oder Gemiisefond aus dem Glas sind in diesen Situationen eine
akzeptable Alternative. Wer dann noch die eine oder anderen Wiirzsauce oder
-paste im Vorrat hat, kann schnell und unkompliziert herzhaften Geschmack




ins Essen zaubern — neben Sojasauce sind Worcestersauce, Teriyaki-Sauce,
Barbecuesauce, Tomatenketchup und Wasabipaste echte Geschmacksbooster.
Denken Sie hier beim Kauf daran: Als Fertigprodukte konnen sowohl Briihe als
auch Wiirzsaucen und -pasten evtl. tierische Bestandteile enthalten (siehe
Seite 8).

KRAUTER

Viele Gerichte bekommen auch erst durch Krauter den richtigen ,,Pfiff“.
Gleichzeitig werten die griinen Aromabomben das Ndhrstoftprofil in puncto
Vitamine und Mineralstoffe auf und verhelfen z. B. Hiilsenfriichten zu besserer
Bekdmmlichkeit. Neben den Allroundern Petersilie und Schnittlauch helfen
insbesondere sehr geschmacksintensive Vertreter wie Liebsttckel
(umgangssprachlich oft ,,Maggikraut“ genannt), Majoran, Oregano, Kerbel,
Koriander, Thymian, Rosmarin oder Salbei den vegetarischen Gerichten
herzhaft auf die Spriinge. Zarte und sensible Krauter wie Kerbel, Petersilie
oder Schnittlauch kommen erst ganz zum Schluss ans Essen, robuste Vertreter
wie Liebstdckel oder Rosmarin werden oft mitgegart.

TIPPS RUND UM GEWURZE UND KRAUTER




- Falls moglich, immer zu ganzen Gewlirzen greifen, gemahlene verlieren
schnell an Aroma. Luftdicht verschlossen, dunkel, trocken und kiihl
gelagert sind Pfefferkdrner und Co. oft mehrere Jahre haltbar, bereits
gemahlene Gewiirze sollten Sie nach Offnen der Packung innerhalb
weniger Monate aufbrauchen.

- Idealerweise hat man einige Krauter im eigenen Garten oder im Topf auf
der Fensterbank zur frischen Ernte. Bundware hilt sich luftdicht in einer
Vorratsdose oder einem Gefrierbeutel verpackt ein paar Tage.

- Krduter stets erst kurz vor der Verwendung mit einem scharfen Messer
klein schneiden, fiir Schnittlauch eignet sich dafiir auch eine Schere.




GRUNDREZEPT
GEMUSEBRUHE

VEGAN

ZUBEREITUNGSZEIT:
30 Minuten

GARZEIT:
60 Minuten

ZUTATEN FUR ETWA 2 LITER

1 Bio-Zwiebel

1 Knoblauchzehe

mindestens 800 g Putzabschnitte von Bio-Gemiise (siehe Tipp; klein
geschnitten)

Salz

1 TL schwarze Pfefferkérner

1 Lorbeerblatt



NACH BELIEBEN ZUSATZLICH:
einige Zweige Thymian

2 Gewiirznelken

2-3 Pimentkorner

1-2 EL getrocknete Pilze
gem. Pfeffer

Soja- oder Worcestersauce

INSGESAMT:
E:5g,F:1g,Kh: 3 g, kcal: 40

1. Die Zwiebel waschen, trocken tupfen und mit der Schale halbieren. Einen

Suppentopf erhitzen. Zwiebelhilften darin ohne Fett auf den Schnittflichen
kraftig braun anrdsten. Mit etwa 2 1 Wasser abloschen.

2. Den Knoblauch abziehen und halbieren. Gemiise-Putzabschnitte und

Knoblauch in den Topf geben. Etwa 2 Teel6ffel Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt und
nach Belieben weitere Gewiirze und ggf. getrocknete Pilze dazugeben. Zum

Kochen bringen und bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 60 Minuten
kocheln.

3. Die Briihe durch ein feines Sieb in einen weiteren Topf giefden. Mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben Soja- oder Worcestersauce abschmecken.

4. Die Briihe in gut schlieRende Flaschen oder Gldser abfiillen und auskiihlen
lassen. Im Kiihlschrank ist sie etwa 1 Woche haltbar.

TIPP:

Als Basis fiir die Briihe kommen die Putzabschnitte von fast jedem Gemiise
infrage, z. B. M6hre, Stauden- und/oder Knollensellerie, Lauch, Weif3-,
Spitz-, China- oder Wirsingkohl, Fenchel, Krauterstiele, Tomatenkerne,
Spargelschalen, Pastinake, Kohlrabi, Brokkoli, Pilzabschnitte,
Zwiebelschalen, Blumenkohlstrunk, Zucchini. Wer keine Putzabschnitte
hat, kann Suppengemiise (Bundware) verwenden.




GEMUSEBRUHEWURZE

VEGAN

ZUBEREITUNGSZEIT:
15 Minuten

ZUTATEN FUR 3 GLASER A ETWA 300 ML

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln (etwa 120 g)

500 g Bio-Gemiise und -Krduter (z. B. Kohl, Lauch, Petersilie, Fenchel,
Kohlrabi, Pastinake, Sellerie, Petersilienwurzel; auch schone Abschnitte)

etwa 60 g Salz

ZUSATZLICH:
3 dicht schliefSende Glaser (je etwa 300 ml Inhalt)



PRO GLAS:
E:3g,F:0g,Kh:15g, kcal: 88

1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen und grob zerkleinern. Gemiise und

Krduter putzen, griindlich waschen, abtropfen lassen und ebenfalls grob
zerkleinern. Das vorbereitete Gemiise portionsweise in einem Blitzhacker fein
zerkleinern.

2. Die Gemiisemischung abwiegen. Pro 100 g Gemiisemischung 10-12 g Salz

dazugeben und alles gut vermischen. Die Gemiisebriihewiirze fest in
vorbereitete Glaser fiillen. Die Glaser gut verschliefRen.

TIPPS:

Die Gemiisebriihewiirze hilt sich im Kiihlschrank aufbewahrt etwa 6
Monate. So haben Sie immer die Basis fiir eine Brithe zur Hand (dafiir
einfach mit kochendem Wasser aufgiefRen) oder konnen zum Wiirzen etwas
davon unter ein Gericht riihren.

Verwenden Sie zum Entnehmen von Gemiisebriihewiirze stets einen
sauberen Loffel, um Verunreinigungen zu vermeiden.
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