WinnVegan — Praxis

KOCHEN IST EINFACH

Nimm irgend ein Rezept, nach dem du kochen mochHbeskebstveganund mochtest daher
keine tierlichen Zutaten verwenden. Ganz einfagés kie weg oder ersetze sie, falls nétig,
durchpflanzliche Zutaten.

Beispiele:

Statt Tierfleisch wird Getreidefleisch, alSeitanaus Weizen oder Dinkel, verwendet. Seitan
kann selbst hergestellt werden. Aus Mehl wird melisndie Starke herausgespiilt. Es entsteht
ein fester Glutenteig. Gebrauchsfertigen Seitahaglzu kaufen. Preiswert ist das lange
haltbare Seitanpulver. Im Laden danach fragen, inweder fragen, damit die
Ladenmenschen erkennen, dass hier ein Bedarf besteh

Statt Tiereiweil3 wirdSojaeiweiRverwendet. Trockendexturiertes Soja gibt es als Wrfel
oder als Granulat, sehr lange haltbar und preiswert

Statt Tiermuttermilch wirdPflanzenmilch verwendet. Es gibt sie aus Soja, Reis, Hafer,
Dinkel, Mandeln, Kokosnuss und als Mischung. Ebexisd daraus flliissigPflanzensahne
undvegane SchlagsahnbkergestelltVeganer Joghurtist vielerorts zu haben. Danach
fragen!

Statt Butter wirdPflanzenbutter, alsovegane Pflanzenmargarineverwendet. Die Marke
Alsanist sehr beliebt, sie ist fest wie die friher gentehTierbutter.

Statt Huhnerei wirdum Binden Mehl oder Starkeverwendet, was m.E. allermeistens
ausreicht. Es gibt pflanzlichdfiersatz zu kaufen. Die gleiche Funktion hat auch Sojamehl.

Beispiele:

Pfannkuchenaus 250g Mehl, 5009 Flissigkeit (Wasser, SpriRfdnzenmilch, Saft), eine
Prise Salz. Ruhen lassen, damit der Kleber im Mighl entfaltet.

Spatzleaus 250g Mehl, 2509 Flussigkeit (Wasser, Pflanziehin eine Prise Salz. Ruhen
lassen, damit der Kleber im Mehl sich entfaltet.

Kartoffelpuffer: Rohe Kartoffeln mit Schale grob raspeln, etwag 8aku und ruhen lassen.
Eine Fingerportion entnehmen, kurz ausdriicken ombgiRen Ol als Puffer knusprig braten.
Erst wenden, wenn der Rand braun ist. Diese Psiffier ahnlich wie Rosti. Der rohe Teig
kann mit Zwiebel oder mit geraspeltem Apfel santiéde verfeinert werden. Zur Bindung
kann ein Loffel Mehl verwendet werden. Aber im Adigeinen reicht die enthaltene Starke
der Kartoffel aus. Probieren.

Zwiebelkuchen Aus 250g Alsan, 500g Mehl, einer kleinen Tasses$#aund etwas Salz
einen Mirbeteig kneten. Ruhen lassen und auf eiegr Ofenblech auswellen. Als Belag
1kg Zwiebelwiirfel in etwas Wasser-Ol andampfeskablen lassen und mit 250g veganer
Flissigsahne, 100g Mehl, etwas Kimmel, Salz untid?fmischen. Eine pikante
Verfeinerung bilden feine Wurfelchen aus RauchettBraun backen.
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