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VEGAN LEBEN

VEGAN KOCHEN:
Manche Veganer stellen iiber Nacht ihre Erndhrungsweise um und entsor-
gen alle Lebensmittel tierischer Herkunft. Andere dagegen lassen Schritt
fiir Schritt immer mehr tierische Produkte weg und beginnen mit den Din-
gen, die am wenigsten ,,weh tun".
Wichtig in jedem Fall ist es, die wegfallenden tierischen Proteine durch
pflanzliche zu ersetzen. Viele Neuveganer vernachlédssigen diesen Punkt und
leiden unter HeiBhungerattacken auf Fleisch, Wurst, Eier oder Milch. Der
Korper fordert mit Nachdruck diejenigen Proteinquellen ein, die er bisher
kannte und gewohnt war.
Kochen hat sehr viel mit Gewohnheit zu tun. Vegane Kochbiicher, Blogs,
der Austausch mit anderen Veganern oder das Veggi-Buddy-Projekt des
Vegetarierbund Deutschlands sind eine ganz wundervolle Moglichkeit, bis-
herige Kochtraditionen aufzugeben, Neues kennenzulernen und bestehende
Ernidhrungsgewohnheiten nachhaltig zu verdndern.
Bisher gekochte unvegane Gerichte lassen sich leicht mit veganen Zutaten
weiterkochen. Im Handel werden zahlreiche Ersatzprodukte angeboten. Sie
konnen gerade in der Anfangsphase eine grof3e Erleichterung sein. Die Um-
stellung auf eine vegane Lebensweise kann aber auch eine gute Moglichkeit
sein, bewusst Neues auszuprobieren und sich mit den Kiichen fremder Lin-
der zu beschiftigen. Gerade asiatische oder orientalische Gerichte eignen
sich hervorragend fiir die vegane Kiiche.
> Tou ist ein urspriinglich asiatisches Nahrungsmittel, das aus weilem Sojabohnenteig her-
gestellt wird. Das Herstellungsverfahren dhnelt der Késeherstellung. Tofu hat normalerwei-
se kaum Eigengeschmack und keinen Eigengeruch. Er eignet sich daher hervorragend als
Geschmackstriger fiir andere Aromen. Je nach Rezeptur und Konsistenz unterscheidet man
unterschiedliche Tofusorten: Die Konsistenz von Seidentofu ist mit diinnem Pudding ver-
gleichbar. Er eignet sich vor allem fiir Siilspeisen. Fester Tofu besitzt den niedrigsten Feuch-
tigkeitsgehalt und hat die Konsistenz von gegartem Fleisch. Daneben werden noch Réu-
chertofu und mit Niissen und Gewiirzen verfeinerter Tofu angeboten. Tofu ist gluten- und

cholesterinfrei. 100gTofu (natur) enthalten 1,8g Kohlenhydrate, 13,5g Eiweill und 7,5g Fett.
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VEGAN LEBEN

VEGANE ERSATZPRODUKTE:

Im Handel werden unzihlige vegane Ersatzprodukte angeboten. Wichtig
zu wissen ist, dass Bezeichnungen wie Butter, Milch, Kise, Joghurt oder
Sahne gesetzlich geschiitzt sind und nur fiir Produkte verwendet werden
diirfen, die aus Tiermilch hergestellt wurden. Daher tragen die angebotenen
veganen Alternativprodukte meist umschreibende Namen wie ,,Drink" oder

»Schlagcreme".

MILCH: Soja-, Hafer-, Reis- oder Mandelmilch sind in fast allen gut sortier-
ten Supermirkten zu finden. Es gibt sie sowohl aus okologischer als auch
konventioneller Herstellung, in verschiedenen Geschmacksrichtungen und
hiufig angereichert mit verschiedenen Vitaminen oder Mineralstoffen.
KASE: veganer Kise wird im Veganhandel und vielen Biolidden in ganz un-
terschiedlichen Geschmacksrichtungen und Konsistenzen angeboten. Er
besteht hidufig aus Fett und Stdrke und eignet sich daher nicht als Protein-
lieferant. Auch das Uberbacken von Gerichten kann mit pflanzlichem Kiise
problematisch sein. Dafiir gibt es im Handel spezielle Kisesorten. Gut zum
Uberbacken von Gerichten eignet sich auch Hefeschmelz, der aus weni-
gen Grundzutaten problemlos selbst zubereitet werden kann. Analogkise ist
entgegen vieler Behauptungen nicht vegan.®

BUTTER: einfachster Ersatz fiir Butter sind eine hochwertige, vegane Mar-
garine und Pflanzenol. Weitere Ersatzprodukte sind vegane Schmalzsorten
und Tofubutter, die selbst hergestellt werden konnen.

SAHNE: Mit dem Begriff ,,Cuisine" wird fliissige Sahne bezeichnet, die sich
hervorragend fiir Saucen, Cremespeisen oder Eis eignet. ,,Schlagcreme" wird
fiir Sahne verwendet, die aufschlagbar ist. Es gibt im Handel auch vegane
Sprithsahne in der Dose, die einfach aufgespriiht werden kann. Das Ange-
bot an Sahnen, die aus verschiedenen Niissen, Saaten oder Getreiden herge-

stellt werden, ist recht groB.
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