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LIEBE LESER:INNEN,

nach vier erfolgreichen Blichern, die ich veréffentlicht habe, ist es nun an der
Zeit, mein ,Best of” herauszugeben: In Form von lGber 100 Rezepten gebe ich
einen Einblick in die Vielfalt der veganen Kiche, du wirst erstaunt und positiv
Uberrascht sein, wie bunt und lecker sie ist.

Als ich mich vor fast 30 Jahren entschieden habe, konsequent vegan zu leben,
konnte ich mirin meinen kithnsten Traumen nicht ausmalen, dass eine rein pflanz-
liche Lebensweise nicht nur in der Gesellschaft akzeptiert wird, sondern in deren
Mitte angekommen ist. Ich bin sehr stolz darauf, mit meiner Arbeit meinen Anteil
dazu beizutragen und die massiven Vorurteile
gegen eine rein pflanzliche Lebensweise ab-
zubauen. Die Zugdnge zu dieser Lebensweise
sind recht unterschiedlich. Es gibt okologische,
ethische, moralische, gesundheitliche und ge-
wiss auch viele logische Griinde, bewusst auf
tierische Produkte zu verzichten. Dass eine rein
pflanzliche Lebensweise gesund ist, wird von
immer mehr Arzt:innen und Erndhrungswissen-
schaftleriinnen bestatigt, dass sie 6kologisch
von Vorteil ist, kann logisch und wissenschaft-
lich erklart werden und sobald wir die Ethik und
Moral einbeziehen, gibt es keinen Grund mehr,
diese gewaltfreie Lebensweise abzulehnen.

Gerade in der heutigen Zeit kann jede:r einzel-
ne Uber das Einkaufsverhalten und die Ernah-
rungsweise bestimmen, in welche Richtung
sich die Zukunft unserer Spezies entwickelt.

Um auch in der Schule, beim Studium oder
auf der Arbeit den Zugang zu gesundem und
pflanzlichem Essen zu schaffen, schule ich
seit 2010 die Gastronomie, Hotellerie und Ge-
meinschaftsverpflegung. Es missen noch viel
mehr Kéche und Kéchinnen den Sinn einer ge-
sunden und rein pflanzlichen Kiiche verstehen
und umsetzen. Die von mir entwickelten Workshops sind so erfolgreich, dass be-
reits viele Kiichen eine rein pflanzliche Linie eingeflihrt haben. Natirlich werde
ich auch zuklinftig Kochkurse fiir Hobbykdche und -kéchinnen anbieten. Infor-
mationen dazu finden sich auf meiner Homepage www.bjoernmoschinski.de.
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Kochen ist fuir mich nicht nur Leidenschaft, sondern auch die Zeit, in der ich
meinen Gedanken freien Lauf lassen kann. Auch verstehe ich, dass Menschen,
die beruflich stark eingebunden sind oder/und familidre Verpflichtungen haben,
kaum Zeit finden, sich dem Kochen mit aller Leidenschaft und Zeit hinzugeben.
Gerade euch widme ich viele meiner schnell umsetzbaren Rezepte: Sie sollen
euren Alltag vereinfachen und euch mit allen Nahrstoffen versorgen. Nattrlich
liegt mein Fokus dabei auf Gesundheit, Geschmack und Qualitat.

Was ich in meinen zahlreichen Kochshows immer wiederhole, ist der generelle
Umgang mit Rezepten. Ich wirde mir sehr wiinschen, dass ihr meine Rezepte
als Inspiration nehmt und sie nach Lust, Laune und eurem Geschmack variiert.
Genauso begann auch meine Karriere, denn damals gab es kaum vegane Koch-
blcher und erst recht kein Internet. Daher schaute ich mir viele Standardkoch-
blcher an und suchte nach Alternativen zu den tierischen Produkten, die ich
nicht mehr aB. Natlrlich hat nicht alles auf Anhieb geklappt, jedoch lernte ich
aus diesen Fehlern. Wichtig fir mich war und ist eine frische und abwechslungs-
reiche Erndhrung mit wenigen Cheat Days. Wenn ihr auf euren Kérper hort, sagt
er euch, was guttut und was nicht. Doch das Wichtigste am Kochen lUberhaupt:
Habt SpafB und erfreut euch an den tollen Gerichten, die ihr selbst zubereitet.

Oft werde ich gefragt, ob ich die rein pflanzliche Lebensweise als Chance fir die
Zukunft unserer Erde sehe. Das muss ich klar verneinen, denn unsere Erde kénnen
wir Menschen nicht zerstéren! Lautet die Frage aber, ob ich eine rein pflanzliche
Lebensweise als Chance fiir unser Uberleben sehe, lautet meine Antwort: Ja.

Belegte Fakten wie die enorme Wasser-, Lebensmittel- und Ressourcenver-
schwendung bei der Produktion von tierischen Produkten, die daraus resultie-
rende Abholzung der Regenwalder zur Schaffung von Weide- sowie Ackerflachen
fir den Futtermittelanbau, die Zerstorung fruchtbaren Bodens durch exzessive
und konventionelle Landwirtschaft, die Vielzahl an Krankheiten, die auf den Ver-
zehr von tierischen Produkten zuriickzufiihren sind, der katastrophale Umgang
mit Tieren und auch Menschen in Fleisch-, Milch-, Fisch- und Lederproduktion
sowie die stetig steigende Fleischproduktion zeigen, dass die Zeit reif ist fir Ver-
anderungen. Eine rein pflanzliche Erndhrung ist nicht die Lésung aller Probleme,
jedoch ein riesiger Schritt in die richtige Richtung und gegen die Ausbeutung
von Tier, Mensch und Natur.

Wenn ihr mich schon nicht mehrals Koch in meiner restauranteigenen Kiche an-

treffen kénnt, dann tragt mich gern in Form dieser kulinarischen Lektire in eure
eigene Kiiche und werdet selbst zum Star vieler veganer Dinner-Partys.

Euer Bjorn Moschinski »
g@m %f%'
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MEIN WEG

Seit ich denken kann, habe ich eine Faszination fir alle Tiere. Ich hatte mich ge-
wiss als tierlieb bezeichnet, ohne zu verstehen, dass diese Liebe eine Illlusion war,
solange ich noch Tiere aB3. Dies wurde mir erst bewusst, als ich 1993 eine Reporta-
ge Uber Massentierhaltung und Tiertransporte in der Jugendzeitschrift »Bravo«
las und realisierte, dass das Fleisch auf meinem Teller im direkten Zusammen-
hang mit dem Leid und den Qualen der Tiere stand, die ich liebte. Somit war klar,
dass Fleisch fur mich nicht mehr infrage kam.

Als Vegetarier machte ich mir dann oft Gedanken Uber meinen téglichen Kon-
sum. lch musste feststellen, dass ich, obwohl ich dies nicht wollte, zahlreiche
Lebensmittel und auch Produkte
des Alltags konsumierte, in denen
offensichtlich, aber auch versteckt,
tierische Rohstoffe verarbeitet
waren und flr die ebenfalls Tie-
re leiden mussten. Beispiele sind
Kélberlab im Kase, die Totung von
mannlichen Kuken in der Eipro-
duktion, Massentierhaltung in der
Milchindustrie, Toten fur die Leder-
herstellung und vieles mehr. Nach
einem Jahr als Vegetarier kam ich
an den Punkt, an dem ich die vege-
tarische Lebensweise hinterfragte
und mich dazu entschloss, mich
nicht nur rein pflanzlich zu erndh-
ren, sondern rein pflanzlich zu le-
ben. Es war eine verrlckte Zeit, da
es 1994 wenige wissenschaftliche
Erkenntnisse zu einer veganen Le-
bensweise gab, dafur aber unzahli-
ge Vorurteile und Behauptungen.
Macht euch den SpafB3 und sucht im
Internet nach ,vegan Bullshit-Bin-
go”, dann wisst ihr, was ich meine.
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KOCHEN -
MEINE LEIDENSCHAFT

Meine groB3e Leidenschaft begann in dem Moment, in dem ich mich fir die ve-
gane Lebensweise entschied. Da meine Mutti einfach nicht mehr wusste, was sie
mir zubereiten sollte, begann ich, selbst zu kochen. Dies machte mir so viel Spaf,
dass daraus erst eine Leidenschaft und spater meine Berufung wurde. Ich war
begeistert, dass ich mit einem einzigen guten Essen mehr fir die Tiere erreichen
konnte als mit 1000 Worten. Dies scharfte meinen Willen, meine Koch-Skills im-
mer mehr zu verfeinern.

DerWegin die professionelle Kliche war recht kurvenreich, denn leider kann man
bis heute keine rein pflanzliche Kochausbildung absolvieren. Die Prifungsvor-
gaben schreiben die Zubereitung von Fleisch-, Fisch- und Milchprodukten vor,
was ich kategorisch ablehne. Also erlernte ich zundchst den Beruf des Energie-
elektronikers, um anschlieBend eine Ausbildung zum Mediendesigner mit Fach-
richtung Grafik an der LAZ| Akademie in Esslingen zu absolvieren. Diese Zeit war
wegweisend flir meinen jetzigen Werdegang. Ich wohnte in einer WG mit dem
Regisseur Benjamin Eicher, der sich eines Tages Uber das Catering am Set be-
schwerte und mich daraufhin fragte, ob ich nicht Lust hatte einzuspringen. Diese
Méglichkeit lieB3 ich mir nicht entgehen und Gbernahm kurzerhand die Verpfle-
gung am Set. Daraus entstand ein kleines Catering-Unternehmen namens »Her-
bivore Catering«, mit dem ich fortan auf Shows, Festivals, an Filmsets und fur
Geschafts- oder Privatfeiern vegan kochte.

Nach vier Jahren entschied ich mich daflir, mein Catering aufzugeben, um in die
A-la-Carte-Kiche zu wechseln. Mein Ziel war ein eigenes Restaurant. Meine erste
Station war das vegetarische Biohotel Kurz in Bischofswiesen. In den drei Monaten
vor Ort erfuhr ich viel Gber die Vollwertkliche und die Verarbeitung frischer Krau-
ter und Gewdrze. Die nachste Station flihrte mich nach Miinchen in das vegane
Restaurant »Zerwirk«, wo ich unter der Leitung von Peter Ludik einen groBen Teil
meiner heutigen Fahig- und Fertigkeiten erlernte. In dieser Zeit hatte ich auBer-
dem das Gluck, fur zwei Monate mit dem renommierten RAW-Chef Chad Sarno
zu arbeiten, der mich in die hohe Kunst der Rohkostkiiche einfihrte. Ende 2008
entschloss ich mich, nach Berlin zu gehen, um hier als Chefkoch das vegane Gour-
met-Restaurant »La Mano Verde« aufzubauen. Bereits acht Monate spéater galt das
Restaurant als Geheimtipp, und ich erkochte als erster veganer Koch 1,5 Punkte im
Magazin »Der Feinschmecker«: eine groBe Ehre fir mich. Im Januar 2010 verlieB
ich das »La Mano Verde«, um meine eigenen Projekte zu realisieren.

In mir wuchs der Wunsch nach einem eigenen Restaurant, das ich dann auch in
Berlin mit zwei Partnern er6ffnete und erfolgreich betrieb. Daraus entwickelte
sich ein zweites veganes Fine-Dining-Restaurant in Berlin. Bereits 2009 lernte
ich Mahi Klosterhalfen von der Albert-Schweitzer-Stiftung fir unsere Mitwelt
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kennen und wir entwickelten ein Konzept, um noch mehr Menschen in die Berih-
rung mit gesundem und rein pflanzlichem Essen zu bringen. Mahi schrieb alle Dax-
Unternehmen sowie auch Studierendenwerke an und vermittelte Schulungen in
den Betriebsrestaurants und Mensen. Ich bekam die Chance, die Kéche und Ko-
chinnen in der Zubereitung von rein pflanzlichen Gerichten zu schulen, und koch-
te an den Aktionstagen flr deren Gaste und Géastinnen. Was sehrlangsam begann,
entwickelte sich mit der Zeit zu einer sehr erfolgreichen Idee, die immer mehr mei-
ner Zeit und Kraft einnahm. Dies bekraftigte mich in meiner Entscheidung, 2015
alle Restaurants aufzugeben, um mich ganz den Schulungen zu widmen. Das In-
teresse an einer rein pflanzlichen Kiche ist zwar sehr hoch, aber das Wissen Uber
Rohstoffe und dem Umgang damit, die Mentalitdt und die Beweggriinde, rein
pflanzlich zu leben, ist meist sehr gering. In meinen zahlreichen Workshops ver-
mittle ich dieses Wissen, um den Kéchen und Kochinnen Werkzeuge an die Hand
zu geben, die vegane Kuiche lecker und qualitativ hochwertig umzusetzen.
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MEINE KOCH-SKILLS

REGIONAL & SAISONAL

AuBerhalb der Saison unreif gepfliicktes und kiinstlich nachgereiftes Obst und
Gemuse kdénnen nie den Geschmack und die Qualitat liefern, welche die Gem-
se- und Obstbauern aus der Region durch kurze Lieferwege und in der Saison
frisch und knackig auf die Teller der Konsumenten bringen. Ich selbst hatte das
groBe Glick, in meiner Jugend Gemiuse und Obst direkt aus dem eigenen Garten
ernten zu kénnen. Heute finde ich diese Qualitdt noch am ehesten bei kleinen
Hofldden in meiner Region, jedoch selten in den Supermarktketten der Repu-
blik. Nutzt man das Rohstoffangebot der jeweiligen Saison, garantiert dies nicht
nur die gute Qualitdt und Frische, sondern auch einen giinstigen Preis, der zur
jeweiligen Saison immer gegeben ist. Teilweise kdnnen die Rohstoffe auch direkt
aus der Natur bezogen werden. Gerade im Friihling und Sommer bietet die hei-

mische Natur so viele Kostlichkeiten!

GEWURZE & KRAUTER

Eine Sache lernte ich recht schnell: Der Umgang mit Gewlrzen und Krautern
sowie die Zubereitungsart sind fir den Geschmack elementar. Ich bemerkte,
dass nicht das Fleisch, sondern hauptsachlich die Zubereitung und Wiirzung den
Fleischgeschmack definierten. Denn auch das beste Stiick Fleisch schmeckt roh
nicht. Es muss fir den Verzehr z.B. zerkleinert, gewtrzt, gekocht, geschmort oder
gebraten werden. Mich begeisterte der Gedanke, mit rein pflanzlichen Rohstof-
fen Gerichte zu kreieren, die den Gerichten mit tierischen Rohstoffen in nichts
nachstehen. Gerade in der Anfangszeit gelang mir dies so gut, dass Freunde und
Verwandte dachten, ich 4Be wieder Fleisch. In diesem Moment wurde mir klar,
dass dies eine sehr gute Art der Tierrechtsarbeit ist, denn warum essen Men-
schen heutzutage Fleisch? Nicht weil es gesund ist oder besonders stark macht,
sondern weil es schmeckt und von der Gesellschaft akzeptiert ist. Ich empfehle
ganz klar, sich mit Gewtlirzen und Krautern auseinanderzusetzen und sie vor al-
lem frisch zu verwenden, wenn die Jahreszeit es zuldsst. Auch sind Gewlrzmuh-
len eine lohnenswerte Anschaffung, denn nichts geht Uber frisch gemahlenen
Pfeffer, Muskat oder Kimmel. In diesem Zusammenhang ist ein Morser ein sinn-
volles Utensil. Ich nutze diesen sehr gern, um tolle Gewiirzmischungen zu kreie-
ren, Marinaden herzustellen und Pesto sowie Dressing zuzubereiten.

Entribrung =13



BIO ODER KONVENTIONELL?

Diese Frage wird mir oft gestellt, und meine Antwort lautet immer: bio, aber mit
Verstand! Fir mich sind regionale und saisonale Rohstoffe in Bioqualitdt das
Maximum an Qualitét. Die Frage nach der Qualitét hort bei mir nicht beim Ge-
schmack oder den Inhaltsstoffen auf, sondern geht viel weiter. Okologisch ge-
nutzte Béden sind im Gegensatz zu konventionell genutzten Béden lebendige,
vor Kraft strotzende Mikrokosmen im Einklang mit der Natur. Ich gehe gern zum
Bauer meines Vertrauens, um dort meine Grundzutaten zu kaufen, oder greife
auf Produkte aus eigenem Anbau zurlck. Dies garantiert mir nicht nur den groBt-
moglichen Geschmack, sondern auch die meisten Vitamine und Nahrstoffe. Die
richtigen Rohstoffe zur richtigen Zeit bringen so viel Geschmack mit, dass ein in-
tensives Wirzen meist nicht notwendig ist, sondern den Eigengeschmack dieser
Naturprodukte eher GUberdeckt.

WARUM ALTERNATIVEN?

Eine Frage, die mir haufig gestellt wird, ist die, wa-
rum essen Veganer:iinnen Fleischalternativen, wenn
sie kein Fleisch essen wollen. Eigentlich ist die Ant-
wort einfach, wird aber oft missverstanden. Die Al-
ternativen bieten dem vegan lebenden Menschen
die gleichen Geschmackserlebnisse, die ein:e Misch-
kostler:in tagtdglich genieBen kann. Kaum ein:e Ve-
ganer:in ist seit Geburt vegan und bekommt deshalb
oft in den ersten Lebensjahren die charakteristischen
Geschmacksmuster und auch Texturen von Lebens-
mitteln anerzogen. Diese Geschmacksmuster sind in
unserem Gehirn gespeichert und wollen von Zeit zu
Zeit befriedigt werden. Da Veganer:innen aber keine
Tiere toten mochten, suchen sie nach Alternativen
fur Fleisch, Kase, Milch, Milchprodukte etc. Ich fin-
de nichts Verwerfliches daran, wenn ein:e Veganer:in
genussvoll in ihre Veggie-Bockwurst beif3t! Nein, ich
sehe eher die Chance darin, dem/der Fleischesser:in
zu zeigen, dass die vegane Erndhrungsweise keinen
Verzicht bedeuten muss, sondern viel eher ein Zuge-
winn an Lebensqualitat sein kann. Aus diesem Grund
findest du in diesem Buch auch einige Rezepte mit
Fleischersatzprodukten.
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ORGANISIERT KOCHEN

Die Zeit ist fir mich immer ein kostbares Gut, das gerade beim organisierten Ko-
chen sparsam eingesetzt werden kann. Oft erlebe ich, dass Kiichen nach dem
Kochen einem Schlachtfeld gleichen und zeitintensiv gereinigt werden mussen.
Das muss nicht sein! Ich stelle mir immer Schisseln fir meine geschnittenen
Rohstoffe bereit, die ich sofort nach dem Gebrauch kurz durchspile. Somit habe
ich immer ein sauberes Brettchen, was die Verletzungsgefahr beim Schneiden
verringert und die Maoglichkeit zum strukturierten Kochen bietet. Auch sind
Schnitttechniken und das richtige Equipment eine groBe Zeitersparnis. Genau
aus diesem Grund gibt es auf meiner Website www.bjoernmoschinski.de einen
Bereich, in dem ich mein Lieblingsequipment vorstelle.
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WARENKUNDE

Zu Beginn meinerveganen Kochkarriere lernte ich sehrviele neue Produkte ken-
nen, ohne etwas Uber deren Verarbeitung zu wissen. Also habe ich viel experi-
mentiert und gelesen. Seither schatze ich die vielfaltigen Einsatzméglichkeiten.
Hier ein paar wissenswerte Fakten zu einigen Produkten und rein pflanzlichen
Alternativen.

AGAR-AGAR

Agar-Agar wird aus Algen gewonnen und kann als Bindemittel wie Gelatine be-
nutzt werden. Wahrend Gelatine aber auch kalt verarbeitet werden kann, muss
Agar-Agar immer mindestens eine Minute kochen, um eine Bindung aufzubau-
en. Ideal fir StBspeisen, Fruchtgelees und Tortenguss.

ALBAOL

Immer wieder werde ich nach einer guten Alternative fur Butter gefragt. Wer et-
was Streichféhiges flrs Brot sucht, ist mit diversen Margarinen gut bedient, aber
beim Braten und Backen kommt es auf den charakteristischen Geschmack von
guter Butter an. Die beste Alternative fiir den Geschmack bietet aus meiner Sicht
das Albadl. Dieses Rapsol hat einen so intensiven Buttergeschmack, dass es im
Verhaltnis 1:3 mit neutralem Rapsdl gestreckt werden sollte. So lasst es sich auch
besser dosieren. Das Ol ist ideal zum Kochen und Braten, da es hoch erhitzbarist.

AVOCADO

Die Avocado wird aufgrund ihres hohen Fettgehalts auch als Fettfrucht bezeich-
net. Ich schétze die Vielseitigkeit dieser Frucht, denn sie kann deftig in einer
Guacamole oderauch siti3 in einer Creme verarbeitet werden. Solltet ihr mal eine
harte Avocado erwischt haben, diese einfach in Zeitungspapier wickeln und/oder
zwischen Apfeln lagern, damit sie schneller nachreift.

EI-ALTERNATIVEN

Viele nicht-vegane (Back-)Rezepte beinhalten Eier, die insbesondere fir die
Bindung und die Konsistenz zustandig sind. In der veganen Kiiche kénnen Ei-
Alternativen genutzt werden. Diese bestehen meist aus bestimmten Mehlen,
aberauch ausdiversen Speisestérken. Ein Ei kann z. B. durch 80 Gramm Apfelmus
oder ' reife Banane ersetzt werden. Je nach Backware habe ich meine Rezepte
angepasst, und wenn nicht explizit auf eine bestimmte Alternative hingewiesen
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wird, kann in diesem Moment jede Ei-Alternative genutzt werden. Naturlich ist
ein gewisses Hintergrundwissen notig, da eine Banane im Geback rausschmeckt
und das Apfelmus eine angenehme fruchtige StiBe hinterladsst. Da Geschmaécker
bekanntlich verschieden sind, ist es fur Kéch:innen auch immer schwer, die Vor-
lieben zu treffen. Fertige Ei-Alternativen gibt es in Reformhé&usern, Bioladen, ve-
ganen Supermarkten und auch im besser sortierten Einzelhandel.

KRAUTERSEITLING

Der Pilz hat einen groBen Fruchtkérper und kann deshalb dick aufgeschnitten
werden. Durch seine feste Konsistenz hat er gebraten oder gegrillt und gut ge-
wirzt einen Biss wie zartes Fleisch oder saftige Meeresfrichte.

MEHLE

Mehl ist eine der wichtigsten Zutaten beim Backen. Um einen kleinen Einblick
in die verschiedenen Mehlsorten zu bekommen, muss man wissen, wie das Mehl
hergestellt und vor allem was vom Korn genutzt wird. Ein Weizenkorn besteht
aus drei wesentlichen Teilen: der Schale, dem Mehlkdrper und dem Keim. Am
wertvollsten fir die Gesundheit ist die Schale, da diese reich an Ballaststoffen
und Vitamin B ist. Sie wird, wie auch der Keim, der Uber einen hohen Fettanteil
verfligt, beim weien Mehl (Type 405) aussortiert. Nur der Mehlk&rper wird ge-
nutzt, da dieser reich an Starke und Eiweif} ist, die wichtig fur die Backeigen-
schaften sind. Im Moment manifestiert sich mehr und mehr das Problem von
Unvertraglichkeiten gegentber Gluten (Getreidekleber oder Klebereiweil3), die
sogenannte Zoliakie. Aus diesem Grund empfehle ich das fiir den Menschen ge-
stiindere Vollkorn, das durch den Fettanteil des Keims kiirzere Lagerzeiten hat.
Welches Mehl genutzt wird, liegt bei jedem selbst. Helle Backwaren und hoch-
elastische Teige bedirfen eines hellen Auszugsmehls mit einem hohen Anteil an
Weizenkleber. Fir dunkle Backwaren eignen sich insbesondere Vollkornmehle,
die auch einen urig-vollmundigen Geschmack besitzen.

MILCHALTERNATIVEN

In meinen Rezepten verwende ich den Begriff »Milchalternative«. Zu diesen Al-
ternativen zédhle ich Soja-, Hafer-, Dinkel-, Reis-, Kokos-, aber auch Mandeldrink.
Je nach Geschmack und Vorliebe kann die jeweilige Sorte frei gewahlt werden. In
manchen Rezepten weise ich direkt auf eine der Sorten hin. Dies kann den Hin-
tergrund haben, dass die Qualitét des Gerichts von der Art der Milchalternative
abhédngig ist. Gerade wenn ich einen Pudding kochen mdchte, gelingt dieser be-
sonders gut mit Soja-, Hafer- oder auch mit Mandeldrink, aber er wird unappetit-
lich mit Reisdrink, da dieser einen hohen Anteil an Wasser beinhaltet und somit
den Pudding glasig macht. Man kann die oben genannten Milchalternativen fast

Einfiilvung — 17



Uberall im Einzelhandel kaufen, aber man kann sie auch ohne Probleme selbst
herstellen. NatUrlich kostet dies Zeit, schont aber die Geldbdrse. Um eine der
oben genannten Alternativen selbst herzustellen, missen die Rohstoffe entwe-
der Uber Nacht gewdassert oder sie missen aufgekocht werden. Danach werden
die Rohstoffe mit Wasser gemixt und anschlieBend durch ein sehr feines Sieb
oder Tuch gedrickt. Esist zu beachten, dass diese Milchalternativen gekihlt ma-
ximal 3 bis 4 Tage haltbar sind.

SALZ/SCHWARZSALZ/RAUCHSALZ

Ich bin ein Fan von Himalaja-Salz, Ursalz und gutem Meersalz. Ich achte darauf,
dass mein Salz z. B. keine Rieselhilfe beinhaltet und auch kein Jod. Schwarz-
salz oder auch Kala Namak genannt ist ein intensives Schwefelsalz. Da der Ge-
schmackvon Ei sehr vom Schwefel dominiert wird, eignet sich dieses Salz fir alle
»Eier«speisen mit dem typischen Eiergeschmack und Geruch. Rauchsalz hat es
mir ernsthaft angetan. Uber Buchenholz gerduchert ist dieses Salz ein Zugewinn
in der veganen Kiche. In einer Kartoffel- oder Erbsensuppe kommt es hervor-
ragend zur Geltung, wie auch in deftigem Gebéack. Rauchsalz und Schwarzsalz
kénnen im Einzelhandel oder im Internet erworben werden.

JOGHURTALTERNATIVE

Wie auch bei den Milchalternativen gibt es zahlreiche Joghurtalternativen. Aus
Soja, Hafer, Kokos oder Erbse weisen sie unterschiedliche Geschmécker und
Konsistenzen auf. Sojajoghurt stockt, wie z. B. Quark oder Schmand, aufgrund
seines hohen EiweiBanteils bei 85 °C. Beim Kauf ist darauf zu achten, dass flr
deftige Gerichte eine ungesiBte Joghurtalternative gekauft wird.

SZECHUANPFEFFER

Der Pfeffer stammt aus der chinesischen Region Szechuan. Das Besondere an
ihm ist, dass er neben einer sehr angenehmen Schérfe eine zitronige Tendenz
hat. So schmeckt er auch wunderbar in Desserts - am besten frisch gemahlen.

TOFU

Die Konsistenz und der milde Geschmack von Tofu setzen eine gute Marinade
und Verarbeitung voraus, die gelernt sein will. Ich nutze Tofu gern fir traditionell
asiatische Gerichte oder auch als Grundlage fir Tofurihrei. Wer einen authen-
tisch japanischen Tofu sucht, findet diesen eher in gut sortierten Asialaden.
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ZUCKER

Bei meinen Zutaten arbeite ich ausschlieBlich mit Rohrohrzucker oder Zucker-
austauschprodukten. Es besteht nicht immer die Md&glichkeit, auf Agavendick-
saft oder das recht kostenintensive Xylit oder Erythrit zuriickzugreifen. Kokos-
blitenzucker verwende ich auch gerne, er wird aus dem Nektar der Kokospalme
gewonnen, hat eine malzige Note und gleicht geschmacklich dem Rohrzucker.

Einfribrung — 19



