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VORWORT

Ernahrt er sich jetzt vegan? Nein, tut er nicht.

Also in diesem Sinne: Nein, tue ich nicht, aber immer ofter.
Nicht weil es »Trend« ist, sondern weil mir unglaublich viele
Speisen, die vegan zubereitet worden sind, einfach viel
besser schmecken als die traditionellen Varianten mit
Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Eiern und Co. Ist so!

Ich  mochte auch gar nicht anfangen, Uber den
gesundheitlichen Aspekt und Dinge wie Tierwohl oder
Klimaschutz zu schreiben. Du hast einen Grund, warum du
dieses Buch in der Hand haltst und hoffentlich viele Rezepte
ausprobieren wirst. Das reicht mir.

Wie ich dazu gekommen bin? Als Kochbuchautor und Food-
Fotograf ist Ernahrung 24/7 bei mir im Kopf vorhanden. Aber
ihr kennt sicherlich das Sprichwort »Der Schuster hat die
schlechtesten Schuhe«, oder? Also habe ich mich
irgendwann hingesetzt und meine Ernahrung
beziehungsweise mein Essverhalten begutachtet. Und je
mehr ich mich mit Essen beschaftigte, desto sensibler bin
ich mit diesem Thema umgegangen und wollte immer mehr
wissen und ausprobieren. Ich kann mich noch gut an meine
viermonatige zuckerfreie Ernahrungsumstellung erinnern:
Kopfschmerzen und das Verhalten eines Suchtigen auf
Entzug. Meinem Korper hat es aber ziemlich gutgetan.
Heute esse ich zwar wieder gerne suls, aber in Mallen. Da
sich auch der Geschmackssinn verandert hat, sind mir viele



Lebensmittel, die ich mir vorher reingezogen habe,
mittlerweile einfach zu suf.

Und irgendwann bin ich auf einige vegane Speisen
gestolRen. Die Klassiker wie veganes Eis (was mir oft viel
besser als »normales« Eis schmeckt) und veganer
Frischkase waren ausschlaggebend, einfach mal mehr zu
probieren. Und da ich wissen wollte, wie es ist, sich »so
richtig« vegan zu ernahren, habe ich mich hingesetzt und
viele tolle Rezepte ausprobiert, die ich euch nicht
vorenthalten mochte. Ich mag es oft lieber deftig auf dem
Teller, so war schnell klar, dass es Heimatklche sein muss,
die ich versuche zu veganisieren. Schmecken vegane
Kasespatzle oder ein veganes Wurstchengulasch wirklich
wie bei Muttern? Probiere es aus. Von mir gibt es jedenfalls
ein ganz klares »JA!«,

Jeder kennt wenigstens ein Gericht aus der Kindheit oder
seiner Heimat, welches er mit Heimatkuche verbindet, oder?
Je nach Generation haben sich die verschiedenen
Interpretationen von Heimatkluche verandert. Fruher waren
es meist Gerichte, die die ganze Familie satt machen
mussten. Am besten mit Zutaten, die man selber anbauen
oder mit denen man Reste verwerten konnte. Kein Wunder
also, dass Eintopfe und Suppen so beliebt waren. Bei mir
waren es die Gerichte, die Mama meist samstags kochte.
Der Geruch und der Geschmack dieser Leckerbissen aus der
Kindheit - das ist fur mich Heimat.

Heute haben sich die Speisen hinter dem Wort
»Heimatkliche« vermischt. Je nach Region und Alter sind es
in Bayern Knodel, im Schwabenlandle Spatzle, in Hessen
Grie SofS und in Berlin auch mal die Currywurst. Aber denken
wir mal weiter: Viele von uns sind auch mit Spaghetti
Carbonara und einer deftigen Lasagne aufgewachsen. Und



Mama hat sie mit so viel Liebe gemacht, dass du heute noch
beim Anblick einer Lasagne Heimatgefuhle nach Oer-
Erkenschwick (wo auch immer das ist) bekommst. Also seid
gespannt auf die vegane Heimatkuche, die ganz
unkompliziert zuzubereiten ist. |hr werdet rasch merken:
Vegan bedeutet nicht Verzicht, sondern eine neue
Geschmacksrichtung, die man schnell lieben wird.

Kochen ist auch Experimentieren. Und das Tolle daran ist,
dass du immer deinen eigenen Geschmack mit einbringen
kannst. Du bekommst mit der Zeit einfach ein Gefuhl flr die
richtigen Zutaten. Beim Kochen ist es erlaubt, sich auch mal
nicht akribisch an ein Rezept zu halten. Das macht richtig
Spals.



VEGANE ALTERNATIVEN

Vegane Sahne und Milch

Auch wenn sich zum Beispiel die Hafermilch nicht mehr
Milch nennen darf, sondern nur noch »Drink« als Zusatz
verwenden darf, nenne ich in diesem Buch bei veganen
Milchalternativen diese auch weiterhin Milch, denn
schlielBlich darf sich die Kokosmilch auch weiterhin Milch
nennen.

Es ist unglaublich, wie viele Alternativen es mittlerweile in
den Supermarkten gibt.

Sahne gibt es aus Sojabohnen, Hafer, Mandeln oder
Kokosnussen.

Aber auch sufRe Schlagsahne darf nicht fehlen. Sie lasst sich
wie »normale« Sahne perfekt aufschlagen. Mittlerweile
findet man sogar fertige vegane Spruhsahne in den
Regalen.

Bei der Milch ist das Sortiment noch viel groBer. Die
gangigsten Sorten bestehen aus Soja, Mandel, Reis und
Hafer. Alternativ gibt es aber auch Sorten aus Dinkel,
Quinoa, Hirse, Lupinen, Erbsen und Hanf. Aber auch
Nussmilch aus Cashew, Haselhuss und Macadamia sind zu
finden.

Beim Backen benutze ich gerne Hafer- oder Mandelmilch.
FUr Puddings eher Soja-, Cashew- oder Kokosmilch.



Zum Kochen hat sich far mich die Hafermilch als beste
geschmackliche Alternative zu Kuhmilch entpuppt.

Und wer gerne Latte macchiato, Milchkaffee und Cappuccino
trinkt, der wird die Mandelmilch lieben. Sie lasst sich auch
besonders gut aufschaumen.

Im Kapitel »Fruhstuck« findest du auch ein Rezept, wie du
Hafermilch ganz einfach selber machen kannst.

Ob du dich vegan oder omnivor ernahrst, pflanzliche
Milchalternativen liegen im Trend und gelten als gesund.
Achte aber darauf, dass einige Milchalternativen gesufst sind
und du so unnotig Zucker aufnimmst.

Hier die wohl bekanntesten Milchalternativen und ihr
Verwendungszweck:

Sojadrink

Sojamilch ist vielseitig einsetzbar und es gibt sie in vielen
verschiedenen Ausfuhrungen. Als pure Milch, als
Lightversion oder auch in anderen Geschmacksrichtungen
wie Schoko oder Vanille. Man kann sie wunderbar pur
trinken.

Der Eiweilsanteil ist in Sojamilch besonders hoch und die
ungesattigten Fettsauren in der Sojamilch sind perfekt fur
das Herz-Kreislauf-System. Aber Achtung: Wer an Gicht
leidet, sollte Sojamilch nur in Malen trinken, da sie viele
Purine enthalt.

Mandeldrink



Mandelmilch schmeckt leicht sufSlich und wird oft zum
Backen oder fur Desserts genutzt. Ich liebe sie in der
Zubereitung von Eis, weil sie  einen leichten
Marzipangeschmack hat. Auch in der ungesufSten Variante
hat sie noch einen leicht stf8lichen Geschmack.

Mandelmilch enthalt Vitamin B2, welches wichtig far
Stoffwechsel und Hormonhaushalt ist.

Hafermilch

Unter den Pflanzendrinks ist Hafermilch am leichtesten
erhaltlich und passt perfekt in den Kaffee, ist aber auch fur
warme Porridges und zum Kochen geeignet.

Hafer enthalt Ballaststoffe, die lange satt machen.

Reisdrink
Reismilch ist im Geschmack ahnlich wie die Mandelmilch
auch etwas sulllich, aber ansonsten eher

geschmacksneutral und deswegen vielseitig einsetzbar.

Reismilch ist sehr bekdommlich und eignet sich bei Laktose-
oder Glutenunvertraglichkeiten.

Da fur den Reisanbau viel Wasser benotigt wird, ist hier die
Okobilanz allerdings nicht so Uberzeugend.

Haselnussdrink

Milchalternativen auf Nussbasis sind perfekt zum Kochen
und Backen, aber auch etwas teurer. Ich nutze sie gerne
gekuhlt pur oder im Kaffee.



NUsse enthalten wichtige Nahrstoffe wie Vitamin E, Zink
oder Magnesium. Da man Nusse auch in Europa anbauen
kann, kann sich auch die Okobilanz sehen lassen.

Kokosmilch

Kokosmilch ist ein toller Sahneersatz und eignet sich nicht
nur fur Desserts und die Eisherstellung hervorragend,
sondern gibt auch Currys erst den richtigen Geschmack. Ich
achte beim Kauf gerne darauf, dass diese nicht aus Thailand
kommt, da fur die Kokosnussernte meist Affen versklavt und
misshandelt werden.

Hanfmilch

Hanfdrinks aus Hanfsamen sind noch recht neu auf dem
Markt und eignen sich durch das nussige Aroma besonders
gut far Desserts.

Erbsendrink

Erbsendrinks Uberzeugen mit wenig Kalorien und viel
Eiweils.

Fleischersatz

Ob Discounter oder Supermarkt, das Angebot von
Fleischersatzprodukten ist riesig.

Wahrend man sich frUher »abmuhen« musste, aus Seitan
und Co. selber Wiurstchen und Schnitzel herzustellen, haben
die Supermarktregale mittlerweile fast alle Formen und



Ausfuhrungen in der veganen Version vorratig. Hier meine
Lieblinge:

Tofu

Tofu ist der Klassiker, denn er kann mit verschiedenen
Marinaden gewurzt werden. Rauchertofu ist etwas fester
und kann auch gut als Gulasch- oder Speckersatz verwendet
werden.

Tempeh

Tempeh wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt, hat
eine feste Konsistenz und lasst sich daher gut braten und
frittieren.

Sojafleisch

Sojafleisch gibt es in allen Variationen. Es ist ziemlich
geschmacksneutral und wird meist in Gemusebruhe
eingeweicht.

Das Sojafleisch ist durch seine Konsistenz dem Fleisch sehr
ahnlich und damit perfekt fur Gerichte wie Bolognese,
Gulasch oder auch als Steak auf dem Grill geeignet.

Seitan

Seitan besteht zu 100 Prozent aus Weizen- eiweils, da es aus
Gluten hergestellt wird, und kommt der Konsistenz von
Fleisch unglaublich nah. Seitan ist bissfest und faserig.
Mittlerweile bekommst du schon Fake Chicken und Fake
Seitan im Asia Shop in der Dose.



