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Veganer essen weder Wurst noch Kase und zwar
wenige(r), weil sie es nicht mogen, sondern weil es
Tierprodukte sind, die auf fragwiirdige Weise ent-
standen sind. Dazu gehoren natirlich auch Ei-ge-
richte, die in diesem Buch ebenfalls vertreten sind, auch

wenn sie weder im Titel noch im Untertitel erwahnt werden.

Fangen wir ruhig mit den Eigerichten an. Wurst und Kéase kann man sozusagen imitieren,
aber fiir ein Frihstiicksei oder fiir Spiegeleier gilt das nicht. Dafiir gibt es einfach keinen
Ersatz. Aber man verwendet Eier ja auch, um eine Speise aufzulockern oder zu binden,
manchmal sogar beides zugleich. Das kann man auch anders hinkriegen! Und zwar auf ganz
unterschiedliche Weise, wie es die 16 Rezepte beweisen, ohne dass Backrezepte dabei sind,

die ja normalerweise auch nicht ohne Eier auskommen.

Von Mayonnaise und verschiedene Saucen, iiber Pfannkuchen, Eierstich bis hin zu einem
Vanillelikor ,fast wie Omas Eierlikor® gibt es also ganz unterschiedliche Rezepte. Am
erstaunlichsten ist, dass man die Kochflissigkeit von Kichererbsen oder anderen
Hiilsenfriichten (ganz einfach aus dem Glas) aufschlagen kann wie Eiklar und dass das
Ergebnis genauso steif und weif} ist wie Eischnee! Man kann also Baisers herstellen ohne
Eiweifl! Ausprobiert habe ich auch die Pfannkuchen — immerhin mein Lieblingsgericht seit
Kindertagen. Bislang habe ich sie allerdings nicht zufriedenstellen hingekriegt. Nach dem
Rezept aus diesem Buch (mit Backpulver) sind sie wunderbar locker und fluffig geworden
und nicht in der Pfanne hangen geblieben, obwohl ich sogar ein Teil des Mehles mit frisch

gemahlenem Dinkel ersetzt habe.
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Bei Kase darf man naturlich nicht nur an Hart-, also Schnittkase denken, obwohl es auch
dafiir zwei Rezepte gibt. Vor allem aber gibt es Frischkase, Streichkase und andere
Weichkase. Ausprobiert habe ich ,,Sojarella® mit dem Vorbild Mozzarella. Dafir braucht man
nicht viele Zutaten, sondern nur solche, die Veganer zumeist schon im Hause haben. Auch
das ist mir gelungen! Allerdings werde ich beim nachsten Mal etwas weniger Hefeflocken
nehmen, die ein bisschen vorschmeckten. Die Konsistenz des Kases war perfekt, er lief sich
wunderbar aufschneiden und wie gehabt mit Tomaten und entsprechenden Gewiirzen
kombinieren. Viele der Kasesorten werden aus Niissen und anderen Kernen — Macadamia,
Cashew, Walnuss, Paranuss, Mandeln — hergestellt. Man braucht keinen Ersatz fiir Lab, wie
in manchen anderen Rezepten aus anderen Biichern. Der ist schwer zu bekommen und
uberdies teuer. Hier bleibt die Zutatenliste tiberschaubar, die Ergebnisse sehen auf den Fotos

Uberzeugend aus. Ich will alles der Reihe nach mal ausprobieren.

Auch Wurst ist nicht gleich Wurst. Da gibt es Wiirste zum Braten, zum Aufschneiden als
Brotbelag, aber auch Schmierwurst, Leberkéase, Sulze und Mett. Letzteres wird aus
Reiswaffeln gemacht und mit vielen Gewiirzen. Das Ergebnis ist verbliiffend gut. Ich werde
alsbald die Weiflwiirstchen ausprobieren. Fiir geformte Wiirste braucht man zumeist Tofu
(oft Rauchertofu) oder Glutenpulver. Das ist natiirlich nichts fiir entsprechende Allergiker
und ohnehin nicht der Gesundheit letzter Schluss. Bei Streichwurst aus weiflen Bohnen,

Sonnenblumenkernen oder Champignons sieht die Sache schon wieder anders aus.

Man kann natirlich der Meinung sein, wenn man schon auf Wurst, Kase und Eier verzichtet,
dann sollte man es konsequent tun. Natiirlich reichen Nachahmungen selten an das Original
heran (kdnnen aber durchaus lecker sein, nur eben etwas anders) und halten eine gewisse
Wehmut wach. Stellt sich doch leicht der Eindruck ein, dass es eben ohne Wurst und Kase
und Co. einfach nicht geht. Das ist natirlich nicht der Fall; es geht durchaus ohne. Wenn
man solche Produkte tagtéglich isst, ist das schon ein wenig bedenklich, aber es spricht auch
nichts dagegen, ab und zu diese Gerichte zu essen, vor allem wenn sie selbst gemacht sind
und man genau weif}, was drin ist und was nicht! Auflerdem macht es Spaf}, sowas
auszuprobieren und es macht stolz, ein wohlgelungenes und wohlschmeckendes Produkt,
das auch noch attraktiv aussieht, zu préasentieren. Fiir mich und meine Kiiche ist dieses

Kochbuch auf jeden Fall eine Bereicherung.

August 16 Jutta Seehafer Seite 2




	Hildegard Möller
	Wurst & Käse vegan
	selbst gemacht   
	Veganer essen weder Wurst noch Käse und zwar wenige(r), weil sie es nicht mögen, sondern weil es Tierprodukte sind, die auf fragwürdige Weise entstanden sind. Dazu gehören natürlich auch Ei-gerichte, die in diesem Buch ebenfalls vertreten sind, auch w...


<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /All

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Warning

  /CompatibilityLevel 1.5

  /CompressObjects /All

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.1000

  /ColorConversionStrategy /sRGB

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts false

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo false

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments false

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Remove

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

    /FrankRuehl

    /LinBiolinum

    /LinBiolinumK

    /LinBiolinumO

    /LinBiolinumOKb

    /LinLibertine

    /LinLibertine_M

    /LinLibertineBI

    /LinLibertineI

    /Wingdings2

    /ZurichBT-RomanExtended

  ]

  /NeverEmbed [ true

    /Arial-BlackItalic

    /Arial-BoldItalicMT

    /Arial-BoldMT

    /Arial-ItalicMT

    /ArialMT

    /ArialNarrow-BoldItalic

    /ArialNarrow-Italic

    /CenturyGothic-Bold

    /CenturyGothic-BoldItalic

    /CenturyGothic-Italic

    /CourierNewPS-BoldItalicMT

    /CourierNewPS-BoldMT

    /CourierNewPS-ItalicMT

    /CourierNewPSMT

    /Georgia

    /Georgia-Bold

    /Georgia-BoldItalic

    /Georgia-Italic

    /Impact

    /LucidaConsole

    /Tahoma

    /Tahoma-Bold

    /TimesNewRomanMT-ExtraBold

    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT

    /TimesNewRomanPS-BoldMT

    /TimesNewRomanPS-ItalicMT

    /TimesNewRomanPSMT

    /Trebuchet-BoldItalic

    /TrebuchetMS

    /TrebuchetMS-Bold

    /TrebuchetMS-Italic

    /Verdana

    /Verdana-Bold

    /Verdana-BoldItalic

    /Verdana-Italic

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 150

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 180

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50556

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 150

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 180

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50556

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects true

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile (None)

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<





    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>







    /HUN <>

    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)

    /JPN <>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>





    /SKY <>



    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>



    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)

    /DEU <>

  >>

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [400 400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



