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Vorwort

2007 fing ich an, mich intensiver mit der fleischlosen Kiiche
zu beschiftigen. Die vegane Erndhrung hatte zu dieser Zeit
noch tiberhaupt keinen guten Ruf und wurde oft als langwei-
lig, geschmacklos und einseitig betrachtet. Doch in den letz-
ten Jahren hat ihr Image einen erstaunlichen Wandel durch-
lebt. Heutzutage gibt es eine Vielzahl an kreativen veganen
Gerichten. Dennoch stehen immer noch viele Menschen vor
der Herausforderung, wie sie mit Gemiise, Hillsenfriichten,
Getreide, Tofu & Co. Geschmack und Aroma in ihre veganen
Gerichte bringen konnen. Moglichkeiten, diesem Mangel an
Aroma entgegenzuwirken und harmonische Geschmacks-
kombinationen zu schaffen, gibt es einige. Eine davon ist das
Kochen mit Gewlirzen, da diese eine entscheidende Rolle
dabei spielen, Gerichte zu beleben und zu verfeinern, um aus
gewoOhnlichen Gerichten etwas Auflergewohnliches zu ma-
chen. Mit diesem Buch mochte ich genau dort ansetzen und
dich mit in die Welt der Gewlirze nehmen. Ich mochte auf-
zeigen, wie du mit Kreuzkiimmel, Kurkuma, Piment, Sumach,
Pfeffer & Co. veganen Gerichten unterschiedliche Aromen
und Geschmacksrichtungen verleihen kannst. Um dir einen
optimalen Finstieg ins Thema zu bieten, findest du auf den
nachfolgenden Seiten eine umfassende Einfithrung. Du er-
héltst detaillierte Informationen zu den getrockneten Gewdir-
zen und Gewiirzmischungen, die in den Rezepten verwendet
werden, sowie Tipps zum Einkauf, zur Lagerung und zum
Umgang mit Gewtirzen. Anschlieflend folgen tiber achtzig wiir-
zige Rezepte. Unter ihnen findest du nicht nur traditionelle
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Die faszinierende Welt
der Gewiirze

Bevor wir uns in die Welt der Gewtirze vertiefen und ich dir
zeige, wie du deinen veganen Gerichten mehr Wiirze ver-
leihen kannst sowie worauf es beim Umgang mit Gew{irzen
ankommt, mochte ich zunéchst erkldaren, was genau unter
Gewlrzen und Gewlirzmischungen verstanden wird. Gewtirze
sind Pflanzenteile wie Rinden (z. B. Zimt), Wurzeln/Rhizome
(z.B. Kurkuma), Bliiten/Knospen (z. B. Safran) oder Friichte
(z.B. Koriandersaat), die verwendet werden, um Speisen aro-
matische Noten zu verleihen. Sie konnen getrocknet sowie
teilweise frisch verwendet werden. Geschmacklich gibt es oft
deutliche Unterschiede zwischen frischen und getrockneten
Gewdrzen. Frische Kurkuma oder frischer Ingwer beispiels-
weise schmecken ganz anders als die getrocknete Variante,
sie konnen diese nicht ersetzen - und umgekehrt. Sowohl die
frische als auch die getrocknete Variante haben ihren eige-
nen Reiz und werden aufgrund ihrer einzigartigen Aromen
und geschmacklichen Nuancen unterschiedlich eingesetzt.
Im Mittelpunkt dieses Buches stehen jedoch ausschliefilich
getrocknete Gewlrze.
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Klchenutensilien

Zum Abmessen der Gewlirze

Um die Gewiirzmengen in den Rezepten prazise
abzumessen, eignet sich die Verwendung eines
Messloffels mit den Maflen: 1 EL = 15ml, 1 TL =
sml, % TL = 2% ml, % TL - 1% ml. Kleinere Mengen
unter % TL werden mit Messerspitzen beziehungs-
weise Prisen abgemessen, wobei eine Messerspitze
etwa der dreifachen Menge einer Prise entspricht.

Fiir diejenigen, die beim Abmessen der Gewiirz-
mengen genaue Grammangaben bendétigen,
etwa fiir das Entwickeln einer eigenen Gewdirz-
mischung, die spéater in grofleren Mengen um-
gesetzt werden soll, empfiehlt sich die Verwendung
einer Feinwaage. Zum Kochen der Rezepte aus
diesem Kochbuch und fiir den privaten Gebrauch
ist eine solche Waage jedoch nicht erforderlich.

Zum Mahlen der Gewdlrze

Morser

Das wichtigste Kiichenutensil, wenn man mit
Gewlirzen kocht, ist der Morser. Mit einem guten
Moérser und der richtigen Technik gelingt es pro-
blemlos, seine Gewlirze schnell selbst zu mahlen.
Ich empfehle, grofle Morser aus Granit oder Mar-
mor zu verwenden. Diese Morser sind dufierst sta-
bil und widerstandsfihig. Beim Morsern werden
Gewlirze (je nach Gewiirz ganz oder zerbrochen)
in den Morser gelegt und mit dem dazugehori-
gen Stoflel durch druckvolles Reiben zerkleinert.
Dies gelingt am besten, wenn man mit dem Sto-
el drehend am Boden und dem dufleren Rand
entlangfihrt. Der Vorteil des Morsers besteht
darin, dass man selbst bestimmen kann, wie fein
man die Gewl{irze mahlen mochte. Im Morser
lassen sich grundsétzlich alle Gewiirze mahlen.
Beim Mahlen von Safranfaden gilt es jedoch zu
beachten, dass es hilfreich ist, je nach Verwen-
dung etwas Salz oder Zucker hinzuzufiigen, um
sie fein zu mahlen. Beim Mahlen von robusten
Gewlirzen wie Sternanis und Zimt wird etwas
mehr Zeit und Kraft benoétigt.
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Elektrische Gewdlrz-/Kaffeemuhle

Gerade fiir das Mahlen von grofleren Mengen und
fiir die beschriebenen robusten Gewtirze kann eine
elektrische Miihle sinnvoll sein. Fiir kleine Men-
gen und feine Gewtirze wie Kreuzkiimmel, Korian-
dersaat, Pfeffer, Piment et cetera braucht es eine
elektrische Miihle eigentlich nicht, da sich feine
Gewlirze auch sehr einfach und schnell im Morser
verarbeiten lassen. Achtung, Safranfiden lassen
sich in einer elektrischen Miihle nicht mahlen.

Hochleistungsmixer

Diese Gerite haben oft ein Fassungsvermogen von
mehr als einem Liter, was zu grof$ ist, um kleine
Gewtlirzmengen darin zu mahlen. Daher ist es wich-
tig, dass fiir das Mahlen von Gewtirzen mit einem
Hochleistungsmixer ein zum Gerét passender klei-
ner Aufsatz oder Behilter vorhanden ist, in wel-
chem die Gewtirze gemahlen werden kénnen. An-
sonsten gilt das Gleiche wie bei der elektrischen
Gewlrzmiihle.

Feine Reibe

Muskat, Piment, Langer Pfeffer, Tonka sowie Kur-
kuma und Ingwer in ganzer getrockneter Form
konnen mit einer feinen Reibe tiber Gerichte gerie-
ben werden. Fiir alle anderen Gewiirze ist eine
Reibe jedoch nicht geeignet.

Pfeffermihle

Je nach Qualitdt der Miithle konnen damit neben
Pfeffer durchaus auch andere kleine Gewtirze
tiber Gerichte gemahlen werden.
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Frittierte Zwiebeln mit Kapern-Dill-Sauce

und Sumach

VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

ZWIEBELN

3 groBe Zwiebeln

Y2 TL Kimmel

6-7 EL Mehl

1 TL gerduchertes Paprikapulver
Frittierol

Salz

SAUCE

1—2 EL eingelegte Kapern

+ 2—3 EL EinlegeflUssigkeit der Kapern
6 Zweige Dill

2 TL roter Kampot-Pfeffer

180 g vegane Mayonnaise

(siehe Seite 213)

Salz

GARNITUR

1—2 EL eingelegte Kapern
3 Dillzweige, gezupft

% TL Sumach

40

Die Zwiebeln mit einem Gemiisehobel in diinne Ringe
hobeln. Den Kiimmel im Morser fein mahlen. Zwiebeln,
Kimmel, Mehl und Paprikapulver in eine Schiissel
geben und vermengen.

Fir die Sauce die Kapern und den Dill grob hacken. Den
roten Pfeffer im Morser fein mahlen. Kapern, Dill und
Pfeffer mit der veganen Mayonnaise und der Einlegefliis-
sigkeit der Kapern vermischen. Mit Salz abschmecken.

Zum Frittieren ausreichend Ol auf 170 Grad erhitzen
und die Zwiebelringe darin goldbraun und knusprig frit-
tieren (am besten portionsweise und nicht zu viel auf
einmal), anschlieflend mit einer Lochkelle herausschop-
fen, gut abtropfen lassen und auf einem Kiichenpapier
trocken tupfen. Mit Salz wiirzen.

Die Zwiebeln mit der Sauce anrichten und mit Kapern,
gezupftem Dill und Sumach garnieren.
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Gefullte Maistortillas
mit Topinambur-Bohnen-Mole

HAUPTSPEISE FUR 4 PERSONEN

TOPINAMBUR-BOHNEN-MOLE
80 g getrocknete schwarze Bohnen
500 g Topinambur

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Bratol

1% TL Tomatenmark

350 ml Wasser

100 ml Kaffee, gebriht

650 g Passata (passierte Tomaten)
2% TL Kakaopulver

Ya TL gemahlene Koriandersaat

Ya TL gemahlener Kreuzkiimmel

Y2 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Cayennepfeffer

Ya TL gemahlener Zimt

5 EL gemahlene Mandeln

40 g Zartbitterschokolade

Salz

MAISTORTILLAS
20-24 Maistortillas (Durchmesser
ca. 13cm; siehe Glossar Seite 218)

ZUM ANRICHTEN

1 rote Zwiebel

2 Avocados

10-20¢g frischer Koriander
2-3 Limetten

68

Fur die Mole die Bohnen tiber Nacht einweichen.

Am néchsten Tag in kochendem Wasser weich garen,
anschlieflend in ein Sieb abgiefien, abtropfen lassen
und beiseitestellen.

Den Topinambur in rund 1cm grofle Wiirfel schneiden,
Zwiebel und Knoblauch hacken. 2 Essloffel Bratol in einer
Bratpfanne erhitzen, die Topinamburwiirfel hinzufiigen
und anbraten, bis sie goldbraun und weich sind.

Das restliche Bratol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelwiirfel und den Knoblauch darin 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze diinsten. Das Tomatenmark hinzu-
ftigen und weitere 2-3 Minuten mitdiinsten. Wasser,
Kaffee, passierte Tomaten und die Gewtirze hinzufiigen.
Die Sauce aufkochen und bei mittlerer Hitze 20 Minu-
ten einkodcheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Garnitur die Zwiebel fein ha-
cken. Die Avocados in 1 cm grofle Wiirfel schneiden. Den
Koriander zupfen. Die Limetten in Schnitze schneiden.
Alle Zutaten in kleine separate Schiisselchen fiillen.

Die Maistortillas gemaf$ der Anleitung auf der Verpackung
zubereiten, anschlieflend in einen tiefen Teller geben
und mit einem Tuch abdecken.

Nach Ende der Kochzeit der Mole die Schokolade grob
hacken und zusammen mit den gekochten Bohnen und
den gebratenen Topinamburwiirfeln zugeben und bei
kleiner Hitze erhitzen. Wenn die Sauce noch zu fliissig ist,
um die Tortillas zu fiillen, einfach noch etwas weiter
einkochen lassen. Mit Salz abschmecken.

Die Topinambur-Bohnen-Mole, die Maistortillas und die
Schiisselchen mit den vorbereiteten Zutaten auf den
Tisch stellen, damit alle Mitessenden ihre Tortillas selbst
mit Mole, Avocado, Koriander und Zwiebeln fiillen und
mit Limettensaft betrdufeln konnen.
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Seitan mit griinen Bohnen,
Szechuanpfetter und Sesam

HAUPTSPEISE FUR 4 PERSONEN

300¢g grine Bohnen
Salz

600 g Seitangeschnetzeltes
(siehe Seite 215)

30 g Maisstarke

1 Knoblauchzehe

10g frischer Ingwer

4 EL Bratol

5 EL Sojasauce

1%z EL Apfelessig

1 EL Kristallzucker
100 ml Wasser

2-3 EL Sesam

1 TL Szechuanpfeffer
30g Fruhlingszwiebeln

BEILAGE
Basmatireis, gekocht

176

Die Stielenden der griinen Bohnen abschneiden, die
Bohnen anschlieflend in kochendem Salzwasser weich
garen. Dann abgiefSen, in kaltem Wasser abschrecken,
wieder durch ein Sieb abgieflen und beiseitestellen.

Das Seitangeschnetzelte und die Maisstérke in einer
Schiissel vermengen. Den Knoblauch und den Ingwer
hacken. 3 Essloffel Bratol in einer Bratpfanne erhitzen
und den Seitan darin 3-4 Minuten goldbraun anbraten,
dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Das restliche Ol in der Bratpfanne erhitzen und den
Knoblauch und den Ingwer darin bei niedriger Hitze

5 Minuten diinsten. Sojasauce, Apfelessig, Kristallzucker
und Wasser hinzuftigen und zum Kochen bringen. Dann
gebratenen Seitan, gekochte griine Bohnen, Sesam und
Szechuanpfeffer dazugeben. Die Sauce einkochen lassen.
Den Herd ausschalten. Die Frithlingszwiebeln in Ringe
schneiden und untermischen.

Das Seitangeschnetzelte mit gekochtem Reis anrichten.

Tofu, Tempeh & Seitan




Glossar

Edelhefeflocken

Werden aus Hefe hergestellt, die auf einem
Nédhrmedium kultiviert wird. Nach der Kultivie-
rung wird die Hefe inaktiviert, getrocknet und
zu groben Flocken gemahlen. Dank ihres natiir-
lichen Gehalts an Glutaminsaure wirken die
Flocken geschmacksverstiarkend. Im Gegensatz
zu Trockenhefe enthalten Edelhefeflocken keine
aktiven Hefepilze und konnen deshalb nicht

als Backtriebmittel eingesetzt werden. Sie sind
in Reformhéusern und teilweise auch in Super-
markten erhaltlich.

Fregola Sarda

Eine traditionelle sardische Pasta in kleiner Kugel-
form, die aus Hartweizengriefl und Wasser her-
gestellt wird. Sie ist in Feinkostldden und teilweise
auch in Supermirkten erhiltlich.

Glutenmehl

Auch als Weizengluten oder Seitan-Mehl bekannt,
ist ein spezielles Mehl, das hauptsichlich aus
Gluten, dem Proteinanteil des Weizens, besteht.
Fiir die Herstellung wird das Weizenmehl mit
Wasser vermischt, wobei die Starke ausgewaschen
wird, um das reine Gluten zu erhalten. Anschlie-
flend wird es schonend getrocknet. Glutenmehl
ist in Reformhédusern und teilweise auch in Super-
markten erhiltlich. Um mein Seitan-Rezept auf
Seite 215 umsetzen zu konnen, empfehle ich, ein
Produkt zu wihlen, das zu 100 Prozent aus Wei-
zengluten besteht, wie beispiclsweise die in allen
deutschsprachigen Landern erhiltlichen Produkte
von Morga (Weizengluten) und von Veganz (Sei-
tan-Basis).

Kala Namak

Auch bekannt als Schwarzsalz (obwohl die Farbe
cher rotlich-dunkelviolett ist), hat wegen seines
hohen Schwefelgehalts einen charakteristischen
eiartigen Geschmack und Geruch.

Mais-Tortillas

Flache, runde Fladenbrote aus Maismehl, die
traditionell in der mexikanischen Kiiche verwen-
det werden.
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Misopaste

Fine fermentierte Paste, urspriinglich aus Japan,
die aus Sojabohnen (oder anderen Hiilsenfriich-
ten) und dem auf Getreide geziichteten Schimmel-
pilz Aspergillus flavus var. oryzae hergestellt wird.
Miso hat einen salzigen Geschmack und bringt
ein volles Umamiaroma, welches in veganen
Gerichten oft fehlt. Die Paste ist in unterschied-
lichen Varianten erhiltlich, die je nach Fermenta-
tionsdauer und eingesetzten Zutaten variieren
und somit unterschiedliche Geschmacksrichtun-
gen und Farben aufweisen konnen. Misopaste ist
in Reformhiusern, Spezialititenldden und teil-
weise auch in Supermirkten erhaltlich.

Nori-Flocken

Von den Nori-Algen kennt man vor allem die
Blitter, welche fiir Sushi verwendet werden.
Nori-Flocken eignen sich optimal als Topping fiir
Gerichte. Sie sind in Reformhiusern, Spezialiti-
tenldden und Onlineshops erhiltlich. Aus getrock-
neten Nori-Blattern selbst Flocken herzustellen, ist
gar nicht so einfach, weil sie sich im Cutter nicht
gut fein mahlen lassen. Wenn man sie zuvor in
einer Bratpfanne ohne Zugabe von Fett beidseitig
rostet, bis sie knusprig sind, funktioniert es teil-
weise etwas besser.

Reisnudeln

Sind in den verschiedenen Kiichen Ost- und
Stidostasiens sehr verbreitet. Reisnudeln werden
aus Reismehl und Wasser hergestellt und sind in
unterschiedlichen Langen und Breiten erhéltlich.
Vor der Verwendung werden die Reisnudeln in
kochend heifem Wasser eingeweicht.

Reispapier

Ist ein diinnes, durchscheinendes Blatt, das aus
Reismehl, Wasser und etwas Salz hergestellt wird.
Reispapier wird typischerweise auch verwendet,
um daraus Frithlingsrollen oder Sommerrollen
herzustellen. Vor der Verwendung wird Reispapier
in Wasser eingeweicht, um es weich und biegsam
zu machen. Fiir das Rezept in diesem Kochbuch
empfehle ich, ein etwas stabileres Reispapier zu
verwenden.
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Ricotta-Alternative

Die pflanzlichen Ricotta-Alternativen bestehen
meistens aus Cashewkernen und sind in zahl-
reichen Reformhiusern und Supermérkten
erhiltlich.

Sambal Oelek

Eine dickflissige, indonesische Wiirzpaste auf
Chilibasis. Bei den in den Rezepten angegebenen
Mengen ist Vorsicht geboten, da die Paste je nach
Hersteller unterschiedlich scharf ist.

Tahin

Auch Tahina oder Tahini genannt, ist eine Sesam-
paste, die sich fiir Saucen und Piirees eignet, um
ihnen eine cremige Konsistenz und einen intensi-
ven, sesamartigen Geschmack zu verleihen.

Vegane Butteralternative

Im Gegensatz zur Margarine hat die vegane Butter-
alternative eine butterdhnliche Konsistenz. Sie
besteht aus verschiedenen Olen und einem Emul-
gator, wie zum Beispiel Lecithin, und kann weitere
unterschiedliche Zutaten enthalten. Je nach Her-
steller gibt es jedoch grofie Unterschiede in Sachen
Geschmack und Konsistenz. Meine Empfehlung
sind die in allen deutschsprachigen Liandern erhélt-
lichen Butteralternativen von Naturli (Vegan Block)
und von Flora (Flora 100 Prozent Plant Based).

Vegane Schlagcreme

Eine Alternative zur herkdommlichen Schlagsahne,
die aus pflanzlichen Zutaten hergestellt wird. Sie
kann fiir Desserts, Kuchen et cetera verwendet
werden. Da verschiedene Anbieter unterschiedliche
Produkte anbieten, sollten die Inhaltsstoffe tiber-
prift werden. Ich empfehle die in allen deutsch-
sprachigen Liandern erhaltlichen Produkte von
Soyana (Mandel-Schlagcreme) und von Oatly
(Hafer Cuisine zum Aufschlagen).

Wakame-Flocken

Wakame ist eine Braunalge. Die Flocken als Garni-
tur eingesetzt, bringen viel Aroma und Knusp-
rigkeit in ein Gericht. Sie sind in Reformhausern,
Spezialititenladen und Onlineshops erhéltlich.
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Rezeptverzeichnis
nach Gewdlrzen

Einzelgewdlrze

Anis
BBQ-Mais 135
Orecchiette mit Fenchel und Belugalinsen 44
Pastinakenptiree mit Schwarzwurzeln
und Kapern-Salbei-Sauce 64

Chili
BBQ-Mais 135
Buchweizen-Mohn-Kuchen
mit Aprikosenkompott 200
Gefiillte Maistortillas mit Topinambur-
Bohnen-Mole 68
Gefiillte StiSkartoffeln mit Kichererbsen-Curry 8o
Gewiirzporridge 123
Gurkencurry mit Haferflockenbratlingen 116
Kalter Seidentofu mit Sesam, Algen
und Frihlingszwiebeln 164
Palak Tofu 152
Reisnudeln an Erdnusssauce mit Pak Choi 124
Rote-Linsen-Suppe und Wiirzspinat 95
Rithrtofu-Mangold-Sandwich 171
Schwarzwurzeltatar mit Seidentofu-Creme 52
Tofu-Tomaten-Curry mit Roti 163

Fenchelsaat
Linsenpiiree mit Pumpernickel
und Radieschen 87
Rote-Linsen-Suppe und Wiirzspinat 95
Tofubillchen in Tomatensauce mit Spinat
und Mandeln 180

Gewlrznelke
Reisnudeln an Erdnusssauce mit Pak Choi 124
Sommergemiisesalat mit Dorrfeigen
und Oliven 72
Tofuknodel mit Gewtirzbroseln 199

Ingwer

Gewlirzporridge 123
Lemoncurd-Ginger-Tartelettes 195
Schokoladenmousse mit Orangenchutney 192
Tofuknodel mit Gewtirzbroseln 199
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Kardamom

Karotten-Orangen-Suppe mit Pumpernickel-
Crunch 55

Reisnudeln an Erdnusssauce mit Pak Choi 124

Safranbirnen mit Schokoladen-Kardamom-
Erde 184

Sojajoghurtcreme mit Dorrfriichten,
Cashewkernen, Mandeln und Sesam 204

Koriandersaat

BBQ-Mais 135

Gefilillte Maistortillas mit Topinambur-Bohnen-
Mole 68

Gefiillte Stiflkartoffeln mit Kichererbsen-Curry 8o

Gewiirzporridge 123

Gurkencurry mit Haferflockenbratlingen 116

Gurken-Tempeh-Salat mit Mandel-Koriander-
Crunch 172

Khmer-Curry mit Seitan, Kartoffeln
und griinen Bohnen 156

Schokoladenmousse mit Orangenchutney 192

Tofuknodel mit Gewtirzbroseln 199

Kreuzkimmel
Auberginen-Kichererbsen-Kofte mit Tahin-
Sauce 92
Chicorée mit Bulgursalat, Kresse
und Meerrettich 131
Gefiillte Maistortillas mit Topinambur-
Bohnen-Mole 68
Gefiillte Stiflkartoffeln mit Kichererbsen-Curry 8o
Gerosteter Topinambur mit Federkohl
und Platterbsen 88
Gurkencurry mit Haferflockenbratlingen 116
Kartoffelburger mit Zucchinipiiree
und Dattelpaste 51
Palak Tofu 152
Schokoladenmousse mit Orangenchutney 192
Schwarze Kichererbsen mit Federkohl
und Hittentofu 103
Seitan-Weiftkohl-Gulasch 167
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