Vegane Alternativen zu Qualprodukten

Im Vegan-Versandhandel, in (B)io-/NaturkostladeR)eformhausern, (A)siamarkten und immer o6fter auch
(S)uperméarkten sind zahlreiche vegane Grund- undigpeodukte zu bekommen, die eine ethische

Lebensweise

leicht, abwechslungs- und genussrestalgen lassen. Hier nur einige Alternativen:

,Fleisch”

— Seitan (aus Weizengluten; Schnitzel- oder Gluastg)aind abgeleitete Produke (z.B.
pfannenfertiges Gyros) (B,R)

- Soja-Wirstchen, Soja-Steaks.. (B,R)

— Rauchertofuprodukte (B,R) oder frittierter Tofu (BNugget"-ahnlich)

— Soja—Brocken, -Schnetzel oder -Granulat (&hneltkfleisch") (S,B,R) in konzentrierter
Bruhe quellen lassen, anschliessend braten odkengri

— fleischartig texturiertes vegetabiles Protein (TVR)B)

— Bratlinge auf Dinkel oder Tofubasis (B,R)

— fertige Bratlingsmischungen auf Getreidebasis ®)R,

— Bratlinge basierend auf Schnellkochgritze (B) dddgmkern[schrot]braten selbermachen

~Wurst®

Aufstriche selbermachen: auf der Grundlage vonepi@m Tofu, Lopino, gekochten

(B,R) in etwas Zitronensaft und Sojamilch purienefirzen mit Krautern, Tomaten...

LEier”

Zum Binden: Voll-Soja- oder Pfeilwurzelmehl.
"Rahrei": zerdrickten Lopino (Produkt aus Susslapgiweiss) (B,R) oder in Sojamilch
zerdruckten Tofu in einer Wirzsauce braten

Milch

Soja-, Reis-, Hafer-, Hirse oder Mandelmil&B,R)
Mit einer Sojamilchmaschine kann man sie fur cactl®| auch selbst herstellen.
Ist alternativ auch als Granulat erhaltlich (B,A)

Joghurt

Sojajoghurt (Yofu) (R,B)
Mit etwas Sojamilch glattgerihrter Seidentofu (B,R)
Sojadickmilch aus Sojamilch und Zitronen- oder Ritgaft

Quark

Seidentofu (B,R,A)
In Sojamilch purierter Tofu [am besten frischer](A)

Kase

Als Brotbelag: Veganer Kése (auf Sojaeiweidsr dofubasis) (B)

Tempeh (B,R) &hnelt Schimmelkase

HefeschmelzsoRe zum Uberbacken: In eine Mehlscav@tjasahne oder —milch mit etwas
naturtriiben Essig, Gewirze, etwas Senf und Heteflo¢B,R) einrtihren.

Sahne

Soja-Cuisine, fertige Soja-Sprihsahne (B)
Kokosschlagsahne: kalte Kokosmilch eine Minute lpiigeren

Butter

Pflanzliche Margarine (B,R) (v.a. herkbmméaimeist nicht vegan!)

Brotaufstriche, -aufschnitte und Pasteterdsn mannigfaltigen Variationen erhaltlich (B,R,S)

Kidneybohnen bzw. Kichererbsen oder z.B. reife Aadws bzw. gekochte Sonnenblumenker

Fiars Backen: pro Ei 1 Essloffel Sojamehl (B,fh 1 Essloffel Wasser aufschlagen.
Alternativ: kohlenséurehaltiges Mineralwasser, Badker/Natron oder "Ei-Ersatz"pulver (R).

Mayonnaise

Tofunaise oder Sojanaise (R,B)
Selbstgemacht: Sojamilch mit naturtribem Essig diteonensaft, etwas Zucker und Senf
purieren, langsam nicht-kaltgepresstes Ol zugdhiergs sich absetzt. Wirzen. Kaltstellen.

Eis

Fruchtsorbet oder Sojaeis (B)
sehr einfach: z.B. Tiefkuhl-Erdbeeren mit kalteje®alch plrieren

,Gelatine”

Agar-Agar, Pektin, Carrageen

.Honig"

Ahornsirup, Agaven- oder Obstdicksaft

Wirzmittel

Hefe[gemusebruh]extrakt (R,B), Miso (Sapgrundlage in Asien) (B,R,A), Hefeflocken (B,
Soja-Sauce, Krauterwlrzmittel/-pasten, veganeroR&3t Gomasio (gerdsteter Sesam) (B,R

~ AJ
~

Sussigkeitet

1 Zartbitterschokolade, Marzipan, manthesnougat, gelatinefreie Gummib&archen oder
getrocknete Ananass (R,B), tirkisches Halva/Hebesam oder Erdnuss Sussigkeiten (A),

diverse Kekse (B, selten S), Salzstangen, Bio-ablipe Geschmacksverstarker (S,B)

Kochbiicher mit vielen Rezepten und Informationemdsim Internet abrufbar: www.tierrechtskochbuch.de
oder www.das-rezeptbuch.de. Einige Veganversardughmen/-laden: www.vega-trend.de, www.so-ja.de,
www.veganladen.de (Berlin), www.vegstore.de (Kolmjvw.radixversand.de (Minchen)
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