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Liebe*r Leser*in,

unsere Lebensmittelauswahl gehért zu den
haufigsten Entscheidungen, die wir in unserem
Alltag treffen,
Gewicht, wenn es darum geht, die Welt positiv zu
beeinflussen. Verlockende Ideen, HeiBhunger und
appetitanregende Werbung fiir leckere Burger,
knusprige Pommes Frites, schmelzenden Kase und
siBe Softdrinks kénnen unsere Entscheidungen
leichtbeeinflussen.WenndieZeitdes Abendessens
naht, bist du vielleicht hin- und hergerissen
zwischen dem verlockenden Burger und einem
frischen, selbstgemachten Gemiseeintopf. Wie
wird sich deine Entscheidung auswirken, wenn
du dich stattdessen fir Erbsenproteinballchen mit

Kartoffelpiree und SoBe entscheidest?

und sie hat ein erhebliches

Die Diskussion Uber Alternativen zu Fleisch,
Milchprodukten und Fisch hat an Bedeutung
gewonnen und spiegelt wachsendes
Bewusstsein flir den 6kologischen FuBabdruck
wider, den diese Lebensmittel hinterlassen.
Die Erkenntnis, wie wichtig unsere taglichen
Entscheidungen sind, hat unser Bewusstsein flir
Nachhaltigkeit und die Auswirkungen unserer
Erndhrung gescharft. Wir werden immer besser
Uber
richtigen Fragen. Warum ist Veganismus und eine
pflanzliche Ernahrung so wichtig? Kénnen wir den

unser

Lebensmittel informiert und stellen die

Planeten retten, indem wir unseren Fleischkonsum
reduzieren oder vollstandig auf Bohnen und
Erbsen umsteigen und dabei auch den Nahrwert,
die Ausgewogenheit und den Genuss unserer
Mahlzeiten berlcksichtigen?

Das Ziel pflanzlicher Alternativen ist es, den
okologischen FuBabdruck unserer Ernahrung
zu minimieren, die Abholzung von Waldern
zu bekampfen, die Treibhausgasemissionen
zu reduzieren und den Wasserverbrauch zu
senken, wahrend gleichzeitig tierleidfreie und
gestindere Optionen geférdert werden. Die
vegane Lebensweise kommt allen zugute und
schafft eine Win-Win-Situation fir jeden Einzelnen
und den Planeten. Warum begibst du dich also
nicht mit uns auf diese Reise und lasst dich mit
offenem Herzen und Verstand auf das Abenteuer
ein?

Dieses Arbeitsbuch soll dir
deiner  Entscheidungen
dir die Werkzeuge, |deen und Rezepte an die
Hand geben, die du brauchst, um mit mehr
Bewusstsein zu kochen und deinen Speiseplan zu
verbessern. Lass uns gemeinsam wirkungsvolle
Entscheidungen treffen!

die Bedeutung
verdeutlichen und

Maru Metspalu, Pirje Parimets

Hier sind einige Symbole, die du im Magazin immer wieder finden wirst:

€ (B

Dieses Symbol weist auf zusatzliche Informationen hin.
Scanne diesen Code, um ein Video zum Thema anzusehen.

Dieses Symbol zeigt den Schwierigkeitsgrad des Rezepts an.

Dieses Symbol wird von einer Ubung begleitet.

Du wirst auch bemerken, dass in den Texten gelegentlich Zahlen [wie hier] erscheinen. Diese Zahlen
sind Verweise und beziehen sich auf die Quellenliste am Ende des Heftes.
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1 FLEISCHALTERNATIVEN

Einfihrung

Viele Menschen entscheiden sich aus Grinden der
Nachhaltigkeit, der Gesundheit und aus ethischen
Grinden fur Fleischalternativen. In einer Welt, die
durch  Umweltverschmutzung, Uberkonsum und
Verschwendung belastet ist, ist es wichtig, unseren
Okologischen FuBabdruck zu verkleinern. Die
Verwendung von mehr pflanzlichen Lebensmitteln
ist einer der einfachsten Schritte, die wir umsetzen
kénnen. Du musst nicht vegan leben, um die Vorteile
von Fleischalternativen zu genieBen.

Die herkdmmliche Fleischproduktion — insbesondere
die von Rindfleisch — hat aufgrund von Abholzung,
Treibhausgasemissionen und intensiver Wasser-
nutzung erhebliche Auswirkungen auf die Umwelt. Im
Gegensatz dazu benétigen pflanzliche Alternativen
in der Regel weniger Land, Wasser und Energie
und erzeugen weniger Treibhausgase. Viele dieser
Alternativen haben einen hohen Proteingehalt
und enthalten alle essenziellen Aminosduren -
vergleichbar mit Fleisch.

Die Entscheidung fur pflanzliche Produkte kann sich
positiv auf die Gesundheit auswirken, da sie oft we-
niger gesattigte Fette und Cholesterin enthalten, was
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken
kann. AuBerdem sind sie reich an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralien und liefern eine Reihe von
Nahrstoffen fir eine ausgewogene Ernahrung.

Um Andere zu ermutigen, mit Fleischalternativen zu
kochen, kannst du einfach zu verwendende Produkte
wie Tofu oder GemUsepasteten empfehlen und ihren
Nahrwert betonen. Fir diejenigen, die einen vollen
Terminkalender haben, bieten Fertigprodukte auf
pflanzlicher Basis eine bequeme Moglichkeit, sich
nachhaltiger zu erndhren.

Wenn du dich fir pflanzliche Produkte entscheidest,
triffst du eine verantwortungsvolle Wahl, die sowohl
dem Planeten als auch deinem Wohlbefinden zugute
kommt.
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1. 1. Hauptzutaten

Der Begriff ,fleischahnlich” beschreibt alternative
Lebensmittel, die Fleisch in Textur, Aussehen und
Geschmack imitieren. Im Gegensatz dazu bezieht
sich der Begriff ,vegan” lediglich auf pflanzliche
Lebensmittel, bei denen die Ahnlichkeit mit Fleisch
nicht unbedingt Prioritat hat. Die Lebensmittel-
industrie hat viel in die Entwicklung fleischahnlicher
Produkte investiert, die in Scheiben geschnitten
sogar an ein medium-rare Steak oder einen Burger
erinnern. Du kannst aber auch Gerichte kreieren,
die an klassische Fleischgerichte erinnern, indem
du eine passende Zutatenkombination verwendest,
z. B. aus GemlUse, Getreide (wie Hafer oder Seitan),
Sojaprodukte (wie Tofu, Tempeh und texturiertes
Sojaprotein), Huilsenfriichte, Erbsenprodukte, Pilze

Champignons

Pintobohnen

fester Tofu Seitan-Kebab

Abbildung 1: Beispiele flir Hauptzutaten

-> GOOD TO KNOW!

G Iutenmezl_\’

und Mykoprotein. Jede dieser Zutaten bietet eine
eigene Textur und einen eigenen Geschmack und
ermoglicht so abwechslungsreiche und sattigende
pflanzliche Mahlzeiten.

- FUN FACT!

Der beliebte , Fleisch aus Pflanzen” Beyond
Burger kombiniert Erbsen, braunen Reis,
Kokosfett, Rapsol, Kartoffeln und rote Bete, um
eine Uberzeugende, schmackhafte Alternative
zu herkdmmlichen Fleischburgern zu schaffen.

ungeschdlte rote Linsen
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Edamame-Bohnen
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Kichererbsen
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Mykoprotein ist bekannt als Myzel-basiertes Protein oder Pilzprotein. Es ist ein EiweiB, das flr den

menschlichen Verzehr gewonnen wird.
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Tabelle 1: Hauptzutaten in pflanzlichen Fleischalternativen

Lebensmittel

Textur

zusatzliche Infor-
mationen

woflr es verwendet
wird

Tofu

hergestellt aus Sojabohnen

Tempeh

traditionell aus fermentierten
und gepressten Sojabohnen,
alternativ aus gelben Erbsen

hergestellt

Sojahackfleisch

granuliert / Sojapatties
(fleischahnliche Streifen)

texturiertes Sojaprotein aus
Sojabohnen
texturierte Erbsen

Hackfleisch

getrocknete Erbsen

geschalt oder ungeschalt

griine Erbsen

frisch oder aus der Dose

Kichererbsen

getrocknet, in Dosen oder als
Mehl

Bohnen

getrocknete Bohnen

oder Bohnenkonserven
(Kidneybohnen, Limabohnen,
Augenbohnen usw.)

Linsen

getrocknet, in Dosen oder als
Mehl

zwei Arten: Seidentofu
und fester Tofu

gute Textur von ganzen
Bohnen oder Erbsen

hackfleischahnliche
Textur und
fleischahnliche Streifen

hackfleischahnliche
Textur

knusprige Textur, wenn
sie eingeweicht und
zerkleinert werden;
cremig, wenn gekocht
und puriert

fleischahnliche Textur
wie in Burger-Patties

knusprige Textur

bei eingeweichten
Kichererbsen;
cremig bei plrierten
Kichererbsen aus der
Dose

mehlig und zéh, wenn
gekocht

geben gute Textur,
binden Mischungen

nimmt Geschmack gut
auf

nimmt Geschmack
gut auf, gute Textur,
hat einen starken
Nachgeschmack

getrocknetes
Granulat oder Patties
mussen vor dem
Kochen eingeweicht
werden, nehmen den
Geschmack gut auf

gebrauchsfertiges
"frisches" Hackfleisch
und Burger-Patties

Kurkuma mildert
den spezifischen
Geschmack von Erbsen

ergiben eine gute
Textur, wenn sie
zerkleinert werden

ergeben eine gute
Textur, gekocht/aus der
Dose und zerkleinert;
gutes Bindemittel,
wenn puriert oder als
Mehl

ergeben eine gute
Textur, wenn zerkleinert

Die Kochzeit kann
je nach Linsensorte
variieren.

fester Tofu zum Braten und
fur Eintopfe, Seidentofu fur
Mischungen und Sofen

Suppen, Eintdépfe, Poke Bowls,
Pfannengerichte, Salate und
Sandwiches

Burger, Frikadellen und
Patties, Hackbraten, zum
Grillen, Fleischpasteten,
Suppen, Geschnetzeltes,
Gulasch, HackfleischsoBe und
Eintopfe

Burger, Frikadellen und
Patties, Hackbraten, Eintopfe
und FleischsoBen

Pasteten und fleischahnliche
Aufstriche, Falafel-ahnliche
Bratlinge, Nuggets

Burger, Frikadellen und
Patties, Hackbraten

getrocknet und eingeweicht
fur Falafel.

aus Dosen: Frikadellen,
Burger, Currys, Eintopfe.

Mehl fir Teigverdickungen
und Omeletts

Frikadellen, Burger, Currys,
Eintopfe

Frikadellen, Burger, Currys,
Eintopfe



Fleisch-, Fisch- und Kasealternativen > BEANS AND GREENS

zusatzliche Infor-

mationen

woflr es verwendet
wird

Lebensmittel Textur
Seitan feste, fleischahnliche
Textur

fertiger Seitan, kebabahnliche
Streifen und als
Weizenglutenmehl

texturiertes Hanfprotein weiche Textur, wenn
getrocknet eingeweicht/gekocht
Pilze fleischahnliche Textur

frisch oder getrocknet
Zucht- und Waldpilze

Fleischfreie Alternativen UBUNG 1

suchen.

Fleischalternative

nimmt Geschmack gut
auf, enthalt Gluten und
ist nicht geeignet bei
Glutenunvertraglichkeit

guter Nahrwert,
regionaler Anbau

getrocknete Steinpilze
geben einen guten
Umami-Geschmack

Hauptzutat

vegane Chicken-Nuggets,
Fleischbrétchen, veganes
Steak, Wirstchen

Nuggets, fleischahnliche
Streifen, Eintopfe, Patties und
Burger

gefillte Pilze, Frikadellen,
Schnitzel

1. Nenne finf Arten von Fleischalternativen, die in deinem Supermarkt erhaltlich sind, und gib deren
Hauptzutaten an. Du kannst auch im Online-Shop deines Supermarkts nach weiteren Optionen

2. Wo kommt Tempeh urspriinglich her? Kannst du zwei Hilsenfrlichte nennen, die tblicherweise zur Herstel-
lung von Tempeh verwendet werden, und angeben, welche davon traditionell verwendet wird?

3. Wie sollte man trockenes texturiertes Sojaprotein wiirzen? (Wahle die richtigen Antworten)
* GieBe Sojasauce oder andere Marinaden Uber das trockene, texturierte Sojaprotein und beginne mit dem

Kochen.

* Das trockene texturierte Sojaprotein zuerst kochen, dann marinieren und anschlieBend braten.
* Esistin Ordnung, den trockenen EiweiBbrocken so zu kauen, wie er ist.
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1.2. Verbesserung des Nahrwerts

Eine ausgewogene vege-

tarische oder vegane .
R . g Kidneybohnen
Erndhrung kann ausreichend . .
. . sautierte Zweibeln 2
Nahrstoffe liefern, wenn- . 15%
Gewlirze °

gleich bestimmte Nahrstoff-

frische Petersilie
defizite dennoch auftreten

NO ob~ N~

Leinsamen
konnen. Eine pflanzliche )
) . Vollkornreis
Erndhrung enthalt oft Pro-
Mandeln

teine mit unvollstandigen
Aminosaureprofilen und kann
einen Mangel an Mikronahr-
stoffen wie Eisen, Jod,
Kalzium, Vitamin B12, Vitamin
D und Omega-3-Fettsauren
aufweisen.
wichtig fir den Aufbau von
Korperzellen, die Muskel-
reparatur und die Unter-
stitzung der Immunfunktion.

Proteine sind

60%

Abbildung 2: eine visuelle Darstellung der angereicherten Zutaten in Bohnen-Patties

Vitamin C beispielsweise ver-

bessert die Eisenaufnahme,

was zeigt, wie sich Nahrstoffe gegenseitig beeinflussen kénnen.
Um eine ausgewogene Ernahrung zu gewahrleisten, ist es wichtig,
den Speiseplan abwechslungsreich zu gestalten und die Mahl-
zeiten mit nahrstoffreichen Zutaten zu erganzen, um ihren Nahr-
wert insgesamt zu erhéhen. Einfache Bohnenpatties kbnnen durch
die Zugabe einiger wichtiger Zutaten ernahrungsphysiologisch
wertvoller und texturell interessanter gestaltet werden.

Wenn man zum Beispiel gekochten Vollkornreis und gehackte,
ungeschalte Mandeln untermischt, erhéht sich der Gehalt an Pro-
teinen, Ballaststoffen und Mikronahrstoffen. Leinsamen fligen eine
Dosis Omega-3-Fettsdauren hinzu, wahrend gehackte, gekochte
Zwiebeln den Geschmack verbessern. Frische Krauter verfeinern
den Geschmack und liefern weitere Mikronahrstoffe. Ein Beispiel
ist das Rezept im Abschnitt ,,Rezepte” fir Kidneybohnen-Patties.

-> GOOD TO KNOW!

-> GOOD TO KNOW!

Pflanzliche Lebensmittel

versorgen uns mit nitzlichen
Phytonahrstoffen, die vor

allem mit krebshemmenden
Eigenschaften und der Vorbeugung
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
Verbindung gebracht werden. Je
bunter die Auswahl an pflanzlichen
Lebensmitteln ist, desto breiter ist
das Spektrum an Phytonahrstoffen,
das du erhaltst — denk also daran,
.den Regenbogen zu essen”!

Achte bei der Auswahl von Mandeln oder anderen Nissen darauf, dass sie bekannte Allergene enthalten
und jede Sorte ihre eigenen Umweltauswirkungen hat. Ziehe Alternativen wie Sonnenblumen- oder
Kurbiskerne in Betracht und prife ihr Herkunftsland, um eine informierte Wahl zu treffen.

Entscheide dich fir regionale Produkte, um die Umweltbelastung zu reduzieren!
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Tabelle 2: Nahrwertsteigernde Ergénzungen

Lebensmittel m Verwendung in Patties

Mungobohnen (grin und
schwarz)

Quinoa (weiB, rot und schwarz)

Buchweizen

Vollkorn (Reis, Gerste, Roggen,
Dinkel, Hafer)

Niisse (Haselnlsse, Cashewniisse,
Walnusse, PekannUsse, ParanUsse,
Mandeln)

Samen und Kerne (Kirbiskerne,
Leinsamen, Sonnenblumenkerne,
Mohn, Hanfsamen, Sesam,
Chiasamen)

Hefe (Flocken)

Krauter (Dill, Petersilie, Basilikum,
Thymian, Estragon, Koriander,
Barlauch)

Nuss-, Samen- und Pflanzenéle
(kaltgepresst)

Pekannuss
Haselnuss

6/ Cashewnuss Sonnenblumenkerne

Proteine, Fasern, Starke, guter Gehalt
anK, Ca, Mg, P, Fe, Zn, Cu, Mn, Se, Cr,
Vitamin K, B-Vitamine, einschlieBlich Folate

Proteine, Ballaststoffe, guter Gehalt an Mg,
P, Fe, Zn, Mn, B-Vitaminen, einschlieBlich
Folaten

Proteine mit einem guten Gehalt an
essentiellen Aminosauren, Ballaststoffe,
guter Gehaltan K, P, Mg, B-Vitaminen,
einschlieBlich Folaten

Proteine, Starke, Ballaststoffe, B-Vitamine

Proteine, Fette, Ballaststoffe,
Antioxidantien, Omega-Fettsauren

Proteine, Fette, Ballaststoffe,
Antioxidantien, Mineralien, Vitamine

Leinsamen — hoher Gehalt an Omega-3-
Fettsduren

Vitamine der B-Gruppe einschlieBlich B12,
K, Fe, Zn, manchmal auch D3

Antioxidantien, Vitamine, Mineralien

Fette, einschlieBlich Omega-Fettsauren,
Vitamin E

getrocknete und eingeweichte,
gekeimte Mungbohnen und in
Form von Mehl als Bindemittel

gekocht oder in Form von Mehl
als Bindemittel

eingeweichtes oder gekochtes
Schrot, in Form von Mehl als
Bindemittel

gekocht und als Mehl

gehackt, gemahlen, eingeweicht
oder gerostet

gehackt, gemahlen, eingeweicht
oder gerostet

zum Wirzen, gibt nussigen und
kaseartigen Geschmack

gehackte frische und getrocknete
Krauter

in Mischungen eingearbeitet
oder Uber Patties getraufelt

- FUN FACT!

~ -

l«)almusi/“ )

Paranuss

Leinsamen

Abbildung 3: Arten von Nissen und Saaten [2]

t»

Kdirbiskerne

schwarzer
s Sesam

weilRer Sesam

Die Paranuss ist eigentlich ein
Samen und keine echte Nuss! Die
Baume wachsen in den Regen-
waldern. 12-25 Samen sind in den
kugelférmigen Schoten versteckt.
Ein ausgewachsener Baum kann
mehr als 300 Schoten produzieren.
Die Nusse werden in der Regel roh
verzehrt und sind reich an Eiweil3,
Ballaststoffen, Vitamin B, Selen,
Kupfer und Magnesium [2].
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Fleischfreie Alternativen UBUNG 2

Nenne drei Griinde, warum die Zugabe von Samen und Nissen zu Bohnenpatties von Vorteil ist.

Welche Ole eignen sich am besten zum Braten von Bohnenpatties? Warum? Nenne drei Beispiele.

-> GOOD TO KNOW!

Ole zum Kochen, Braten und Servieren

Nuss-, Samen- und Pflanzendle sind ausgezeichnete Quellen fir Omega-Fettsauren und Vitamine. Kalt-
gepresste Ole eignen sich gut zum Wiirzen, zum Betraufeln von Speisen und zum Hinzufiigen zu SoBen.
Einige eignen sich auch zum leichten Braten oder Sautieren. Zum Braten und Frittieren sind raffinierte
Ole aufgrund ihrer hdheren Hitzestabilitat oft die bessere Wahl.

e Mandelodl — ideal zum Betraufeln, zum Verfeinern von Soen und zum leichten Braten

* Walnussol — ideal zum Betraufeln, Marinieren und Verfeinern von SoBen

¢ Kiirbiskernol, Leindl — ideal zum Betraufeln von Bratlingen oder Eintépfen und flr kalte SoBen

* Sesamol — ausgezeichnet zum Marinieren von Tofu und zum Betraufeln von Eintépfen

Rapsél, Traubenkernol — geeignet zum Braten, Backen und zum Verfeinern von SoBen

* Kokosnussol — zum Braten und Backen geeignet

Rapsol, Palmél — optimal zum Frittieren

Avocadodl — ideal zum Betraufeln und Verfeinern von SoBen

Natives Olivenol extra — ideal zum Betraufeln und Verfeinern von SoBen

Raffiniertes Olivendl oder eine Mischung mit nativem Olivendl extra — eignet sich hervor-
ragend zum Sautieren und Braten

1.3. Zubereitung von Fleischalternativen
1.3.1. Erzeugen einer dhnlichen Textur und eines dhnlichen Aussehens

Fertige Fleischersatzprodukte wie texturierte Soja- oder Erbsenprodukte, Burger, Patties, Wirstchen und
Nuggets bieten einen komfortablen Fleischersatz, sind aber oft hochverarbeitet und kénnen erhebliche
Mengen an Fett, Salz und Zusatzstoffen enthalten. Alternativ kdnnen ahnliche Produkte aus natlrlichen
Zutaten wie Gemdise, Getreide und Hulsenfrlichten hergestellt werden, was eine sehr gesunde Alternative
darstellt.

10
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1.3.2. Kochen mit Gemiise und Pilzen

Die Verwendung von ganzen Gemdusestlcken,

-scheiben oder -vierteln kann eine gute Abwechslung

zu traditionellen Hackbraten, Nuggets, Patties,

gebratenem Tofu und anderen Fleischalternativen
sein. Entscheidend ist die Auswahl von Gemdlse
mit einer ansprechenden Textur, Vielseitigkeit und
einem kraftigen Geschmack. Da Gemise von Natur
aus wenig Fett enthalt, kann die Zugabe von etwas

Speisedl den Geschmack verbessern und eine

knusprige, angerdstete Oberflache erzeugen.

* Blumenkohl: I[deal zum Braten im Ganzen
oder zum Schneiden in , Steaks”. Sein milder
Geschmack lasst sich gut mit SoBen, Gewlirzen
und Krautern kombinieren. Die besten Ergebnisse
erzielt man, wenn der Blumenkohl innen schon
etwas weich ist.

* Kohl: Kohl ist weit verbreitet und eignet sich
hervorragend fur Hauptgerichte. Er kann in Viertel
oder Steaks geschnitten, gewlrzt und gebraten
oder gegrillt werden. Blanchierte Kohlblatter
kénnen mit Kérnern, Bohnen oder Tofu fur
Kohlrouladen geflllt werden, und Kohlschnitzel
sind eine weitere beliebte Option (siehe Rezept).

* Riiben: Riilben werden oft als Tartar-Ersatz
verwendet. Sie kénnen im Ganzen gebacken,
in Folie eingewickelt und dann gewdrfelt oder
geraspelt fur Tartar verwendet werden. Durch das
Rosten wird der erdige Geschmack intensiviert, so
dass die Ruben-,Steaks” eine leckere Alternative
zu Rindfleisch sind.

* Knollensellerie (Wurzel): Dieses Wurzelgemise
ist wegen seiner fleischahnlichen Konsistenz

Fleischfreie Alternativen UBUNG 3

beliebt. Nach dem Schalen und Schneiden
blanchieren, bis das Gemuse leicht weich ist, dann
mit Ol bestreichen, wiirzen und braten, grillen
oder backen. Ganzer Knollensellerie kann auch in
einer Salzkruste oder in Folie gebacken und dann
in Scheiben geschnitten werden. Er wird haufig als
. Steak” mit Miso und Gewdrzen oder paniert als
Schnitzel zubereitet.

* Jackfrucht: Jackfrucht ist nahrstoffreich und far
ihre faserige, schweinefleischahnliche Textur
bekannt. Sie eignet sich ideal fir Pulled Pork oder
geschnetzelte Gerichte. Jackfrucht muss kraftig
gewdlrzt werden und wird in der Regel im Ofen
oder auf dem Herd gegart. Oft wird Jackfrucht aus
der Dose verwendet.

* Pilze: Fleischige Pilze wie Champignons sind
ein wunderbarer Ersatz flr ein Steak. Sie lassen
sich gut grillen und werden haufig in veganen
Burgern verwendet. Austernseitlinge und
Austernpilze eignen sich auch gut flir gebratene
oder geschnetzelte Gerichte. Diese Gemusesorten
und Pilze bieten verschiedene Geschmacker
und Texturen, was sie zu vielseitigen und
Uberzeugenden Optionen in der pflanzlichen
Kiche macht.

Scanne den QR-Code
und finde heraus, welche

Gemiisesorten du auch
verwenden kannst, um
deinen Speiseplan noch
vielseitiger zu gestalten.

Nenne zwei Zutaten, die fiir die Zubere- | Was sind die beliebtesten veganen Steakvarianten? Hast
itung von , Pulled Pork” auf pflanzlicher | du eine davon schon einmal zubereitet? Gibt es etwas

Basis verwendet werden konnen. Welche | Ahnliches auf der Speisekarte deines Arbeitsplatzes?
Gewilirze wiirdest du verwenden?

n
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1.3.3. Gemiise- und Pilzschnitzel zubereiten

Aus  verschiedenen  Gemisesorten lassen  sich
schmackhafte Schnitzel zubereiten. Schneide das Gemdise
in groBe Scheiben und Uberziehe es mit einer Panade. Je
nach Beschaffenheit missen einige Gemusesorten — wie
Knollensellerie, Steckribe und Kohlblatter — vorher in
Salzwasser blanchiert werden. Rote Bete, Steckriibe und
Knollensellerie kdnnenauchim Ganzen gebackenwerden,
bis sie weich sind, und dann in Scheiben geschnitten
werden. Nach der Zubereitung wird das Gemuse gewdirzt
und zunachst in Mehl, dann in Teig und schlieBlich in
Paniermehl gewendet. Fir eine goldene, knusprige Kruste
in reichlich Ol frittieren oder eine Friteuse nutzen.

- TIPPS UND TRICKS!

Du kannst auch Ei-Ersatz mit Aquafaba
herstellen oder durch Einweichen von
geschroteten Leinsamen in kaltem Wasser vor
der Zubereitung herstellen.

Firden Teig kannst du Tempurateig verwenden oder einen
eigenen Teig aus Mehl, Starke und einer Flussigkeit (z. B.
Wasser, Sprudel oder Bier) herstellen, der mit Salz und
Pfeffer gewlrzt wird. GroBe Pilze, wie z. B. Champignons,
kénnen in den Teig getaucht und frittiert oder mit Mehl,
Ei-Ersatzstoffen und Paniermehl paniert werden, um sie
knuspriger zuzubereiten.

- GOOD TO KNOW!

Als Panade flr Schnitzel und Patties eignen sich
z. B. feines oder Panko-Paniermehl, zerstoBene
Corn Flakes, Nacho-Flocken, Polenta und
zerstoBene Nisse oder Samen.

1.3.4. Gemiisemischungen fiir Burger und Patties

Die Grundlage dieser Gerichte bildet Gemuse, das meist
gekocht und puriert wird, um Mischungen zu schaffen,
die zu Patties, Frikadellen oder Ballchen geformt werden
kénnen. Puriertes Gemise kann manchmal zu weich
oder flUssig sein, daher ist die Zugabe von Bindemitteln
und texturgebenden Zutaten unerlasslich. Verschiedene
Mehle eignen sich gut als Verdickungsmittel, z. B.
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Weizenmehl, Kichererbsenmehl, Leinsamenmehl oder
Kartoffelstarke. Starkehaltiges gekochtes Gemise wie
Kartoffeln, SuBkartoffeln,
sorgen flir eine dickere Textur und verringern oft den
Bedarf an zusatzlichem Mehl. Um die Textur und den
Nahrwert zu verbessern, kannst du gekochten Reis,
andere Korner, geraspeltes
Gemise, gehackte Nusse, Samen oder gebratene Pilze
zu der Mischung hinzufligen.

Steckriiben und Karotten

Hulsenfriichte, rohes

1.3.5. Hiilsenfruchtmischungen fiir Burger und
Patties

Hulsenfriichte sind von Natur aus starkehaltig und
tragen, wenn sie gekocht und puriert werden, dazu bei,
die Mischung gut zu binden, so dass oft kein zusatzliches
Mehl mehr benétigt wird. Die Konsistenz hangt von der
Menge des Kochwassers ab und davon, wie weich die
Hulsenfriichte sind. Kleinere Hulsenfrichte, wie z.B.
rote Linsen, kbnnen zu weich werden, wenn sie zu lange
gekocht werden oder zu viel Flissigkeit zurlckbleibt,
was eine wassrige Mischung ergibt. Mehl kann dann
zwar zum Eindicken beitragen, doch kann dies die
Qualitat der Textur beeintrachtigen.

Hulsenfriichte werden gewaschen, notig
eingeweicht und dann gekocht. Hulsenfriichte in Dosen,
wie z. B. rote Kidneybohnen, sind eine praktische
Alternative, sollten aber vor der Verwendung mit kaltem
Wasser abgespult und abgetropft werden. Plriere die
gekochten oder fertigen Hulsenfriichte aus der Dose mit
einem Kartoffelstampfer, einem Stabmixer oder einer
Kichenmaschine. Fir die beste Konsistenz puriert man
die Mischung nur teilweise, so dass einige Stlicke intakt
bleiben, um den Biss zu erhdhen.

wenn

i schwarze Linsen
rote Linsen gespaltene

gelbe Erbsen
rote Linsen

ungeschdlt, £ & :f‘ Y Y
\ ; te Limabohnen
&;‘ ) T ,
X : Ytﬁ-/ Sojabohnen

, Kichererbsen

Abbildung 4: Verschiedene Htlsenfriichte zur Herstellung von
Fleischalternativen
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1.3.6. Kochen mit Tofu

Tofu wird aus geronnener Sojamilch hergestellt. Der
dabei entstehende ,Quark” wird zu festen weiBen
Blocken gepresst. Mit einer mehr als 2000 Jahre alten
Geschichteist Tofu nachwievoreine beliebte, vielseitige
und leckere Moglichkeit, pflanzliches EiweiB in die
Mahlzeiten zu bringen. Entgegen des weit verbreiteten
Vorurteils muss Tofu nicht gummiartig sein — mit ein paar
einfachen Zubereitungsmethoden lasst er sich in eine
sehr schmackhafte Zutat verwandeln. Die Einbeziehung
von Tofu in den Speiseplan kann auch dazu beitragen,
deinen dkologischen FuBabdruck zu verringern.

@ -> GOOD TO KNOW!

Tofu fir den menschlichen Verzehr wird immer
aus nicht gentechnisch veranderten Sojabohnen
hergestellt!

Ein gentechnisch veranderter Organismus (GVO)
ist ein Tier, eine Pflanze oder eine Mikrobe, deren
DNA durch gentechnische Verfahren verandert
wurde. GVO-Soja wird in Europa nur als Tierfutter
verwendet.

Es gibt zwei Arten von Tofu: Seidentofu und fester (oder
extra fester) Tofu. Fester und extra fester Tofu eignen
sich ideal zum Schneiden, Wirfeln und Marinieren,
wahrend zerbroselter fester Tofu gut fir Gerichte wie
Bolognese geeignet ist. Tofu selbst hat einen milden
Geschmack und wirkt wie ein Schwamm, der alle
Arten von Gewdlrzen aufnimmt. Er lasst sich gut mit

ﬂ Fleischfreie Alternativen UBUNG 4

Tofu ist direkt aus der Packung

verzehrfertig.

Wahr/ Falsch

Tofu ist ein traditionelles,
minimal verarbeitetes Lebens-

Gewlrzen wie Kreuzkimmel, Koriander, Paprika und
Chilipulver sowie mit Krautern wie Thymian und Ros-
marin kombinieren. Fir einen Geschmackskick kannst
du Tofu-Marinaden Miso-Paste oder Erdnussbutter
hinzuflgen.

Tofu ist auch gerduchert oder mit Zutaten wie Krautern,
Kimmel, Paprika, Pilzen oder Oliven vorgewdrzt er-
haltlich — perfekt als Zutat fir Sandwiches und
Brotaufstriche. Ungewdrzter Tofu sollte jedoch nicht
unverarbeitet aus der Packung verzehrt werden.
Tofu kann gegrillt, unter Rihren gebraten, gebacken
oder zu Eintépfen hinzugefligt werden. Er kann auch
paniert oder in Tempura getaucht und frittiert werden.
AuBerdem lasst sich Tofu gut zu Patties verarbeiten, und
die Kombination von festem Tofu mit Seidentofu sorgt fur
eine abwechslungsreiche Textur. Seidentofu eignet sich
auch hervorragend zum Einrthren in Kuchenteige, die
dadurch eine glatte, cremige Konsistenz erhalten.

@ - GOOD TO KNOW!

Aus Tofu kann man auch Ruhrei zubereiten,
indem man schwarzes Himalaya-Salz oder Kala
Namak hinzufligt, das ihm einen eierahnlichen
Geschmack verleiht, und ein wenig Hafersahne fiir
eine weichere Textur.

Seidentofu ist mit seiner weichen und
geschmeidigen Textur perfekt fir Desserts,
Cremes, Dressings und SoBen. Er wird auch

in pflanzlichen Kasekuchen, fetadhnlichen
Aufstrichen und pikanten Gerichten wie Mapo-
Tofu verwendet.

Tofu wirkt wie ein Schwamm,
der Aromen und Gewlirze

mittel. leicht aufnimmt.

Wabhr/ Falsch Wahr/ Falsch

Mache der Kiichenchefin zwei
kreative Vorschlage fiir die

Verwendung von Tofu in den
Tagesgerichten.
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Verfasse einen Social-Media-Beitrag, um die Gaste liber die Aufnahme veganer Speisen

in die Speisekarte zu informieren, hebe die Vorteile pflanzlicher Lebensmittel hervor und
erklare, warum Tofu eine der Hauptzutaten ist.

1.3.7. Kochen mit texturierten Proteinen
Texturierte pflanzliche Proteine sind vielseitige und
praktische Zutaten, die in der pflanzlichen Kiiche
haufig verwendet werden, um die Textur von Fleisch
nachzuahmen. Texturiertes Soja- oder Erbsenprotein
gibt es in trockener oder korniger Form, als Wiirfel
oder in filetdhnlichen Sticken, was es zu einem
idealen Vorratsprodukt macht. Es sollte an einem
kihlen, trockenen Ort und vor direkter Sonnenein-
strahlung geschitzt gelagert werden.

@ -> GOOD TO KNOW!

Reste von rehydrierten texturierten Proteinen
kénnen bis zu 3-4 Tage im Kihlschrank aufbe-
wahrt oder fir mehrere Monate eingefroren
werden.

Fir die Zubereitung von trockenen Proteinen
weiche sie 10-15 Minuten in heiBem Wasser oder in
Gemusebrihe ein. Dricke nach dem Einweichen
die Uberschissige Flissigkeit aus und mariniere das
EiweiB mit SoBen, Gewlrzen und Wirzmitteln deiner
Wahl, um ihm Geschmack zu verleihen.

Das gewdlrzte und rehydrierte EiweiB kann mit
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Zwiebeln und Knoblauch goldgelb gebraten werden
und in Pfannengerichten, veganen Hackbraten,
geflllten Paprikaschoten oder Auflaufen verwendet
werden. Granuliertes Sojaprotein eignet sich gut
als Hackfleischersatz in Bolognese-SoBe, Chili sin
Carne und Taco-Flllungen. GréBere Stlicke kénnen
wie Huhnerfilets oder Schweinefleisch in Currys,
Gulasch und Eintépfen verwendet oder sogar gegrillt
werden. GroBere Stlcke eignen sich auch ideal
fur die Herstellung von Nuggets — einfach in Teig
tauchen, mit Paniermehl bestreuen und frittieren, um
ein knuspriges, schmackhaftes Ergebnis zu erzielen.

Protein auf

Fava-Basis Protein auf

Hanfbasis

Protein auf Sojabasis

Abbildung 5: Texturierte Proteinprodukte [3]
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- FUN FACT!

Fertige Nuggets bieten unendlich viele
Maoglichkeiten! Verwende sie in Wraps,
Sandwiches, als , loaded nuggets” mit
Belagen, oder sogar als Pizzabelag mit veganer
Kasesauce. Sie eignen sich auch perfekt, um
einen Salat zu verfeinern. SchlieBlich soll Essen
ja SpaB machen!

1.4. Auswahl der Gewlirze

Einige Gewdlrze sollten kurz erhitzt werden, damit sie
ihr volles Aroma entfalten. Frische Krauter hingegen
werden am besten am Ende des Kochvorgangs zuge-
geben, in Fullungen gemischt oder Gber die Speisen
gestreut, um ihnen Frische zu verleihen. Fertige Sau-
cen, Pasten und Flussigkeiten kénnen ebenfalls den
Geschmack verbessern und den Gerichten Tiefe und
Charakter verleihen.

Scanne den QR-Code und
erfahre mehr liber die
Zusammenstellung von
fiinf Marinaden fiir Tofu-
Spief3e und mehr.

Fir fleischlose Alternativen kannst du die gleichen
Gewtlirze verwenden wie fir Fleisch. Die Lebens-
mittelindustrie hat auBerdem Geschmacksprofile fir
Fertigprodukte entwickelt, die traditionellen Fleisch-
produkten wie Chicken Nuggets sehr ahnlich sind, so
dass man auch bei pflanzlichen Alternativen den ver-
trauten Geschmack wiederfinden kann.

1.5. Beriicksichtigung von Nachhal-
tigkeitsaspekten

Die Wahl nachhaltiger Alternativen in unserem
taglichen Leben ist wichtig, auch wenn nicht jeder
Mensch vegan leben médchte — und das ist vollig
in Ordnung. Die Wahl der Lebensmittel wird von
verschiedenen Faktoren beeinflusst, darunter Ge-
schmacksvorlieben, Uberzeugungen, Kochkiinste

Salzsorten (Meersalz, Himalayasalz,

grobes Salz, Steinsalz, Salzflocken) —

unbedingt erforderlich zur Verbesserung des

Geschmacks

* Pfeffer (schwarz, weiB, griin) — verleiht Tiefe
und einen Hauch von Scharfe

e Zucker und Sirup - hilft, Aromen
auszugleichen und abzurunden

* Frische Krauter - bringt einen Hauch von
Frische und aromatischen Noten

* Gewiirze (Curry, Chili, Kreuzkimmel,
Kurkuma, Ingwer, Paprika, Garam Masala)
— verleiht ein reichhaltiges Aroma und
kulturelles Flair

* Knoblauch- und Zwiebelpulver -
verbessert den Geschmack durch ein
weicheres, vorgekochtes Profil

* Umami-Verstarker (Barbecue-Sauce,
Teriyaki, Sojasauce, Miso-Paste) - bietet eine
herzhafte, umamiartige Tiefe

e Alkohol (Wein, Whiskey, Bourbon, Wodka,
Bier) — bietet einen besonderen Kick und
Komplexitat

» Sauren (Apfelessig, Weinessig, Zitronen-
und Limettensaft) — verleiht eine helle,
sauerliche Note

* Frische Chilis — fir mehr Scharfe und Wirze

* Rauchige Aromen (Rauchern, Flissigrauch,

Rauchsalz) — verleiht einen gegrillten

Geschmack

und soziale Normen. Der Aufbau eines unterstit-
zenden Umfelds, das geslindere und nachhaltigere
Optionen zuganglich macht, erfordert eine gemein-
schafts- und branchenltbergreifende Zusammenar-
beit [4].

Die Umweltauswirkungen von Fleisch und tierischen
Erzeugnissen sind erheblich. Europa und Zentral-
asien weisen weltweit den zweithdchsten Verbrauch
an rotem Fleisch auf und Uberschreiten die Empfeh-
lungen flr eine nachhaltige Erndhrung um mehr als
das Vierfache. Darliber hinaus ist auch der Verbrauch
von Eiern, Milchprodukten und Gefligel hoch. Fur
eine nachhaltige Erndhrung liegt die empfohlene
tagliche Aufnahme von rotem Fleisch bei 40-60
Gramm (etwa so groB wie eine Streichholzschachtel),
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also bei etwa 350 Gramm pro Woche. Der stei-
gende Fleischkonsum in Europa belastet nicht nur
den Pla-neten, sondern tragt auch zu lebensstilbed-
ingten Gesundheitsproblemen bei. Kleine, bewusst
vorgenommene Anpassungen — wie z.B. die Reduz-
ierung des Verzehrs von rotem Fleisch, die Auswabhl
regionaler, saisonaler Produkte und das Ausprobi-
eren pflanzlicher Alternativen — kénnen zu einem
geslinderen Planeten und Lebensstil beitragen [5].
Okologischer Landbau als nachhaltige Ent-
scheidung fiir die Umwelt

Der 6kologische Landbau férdert die Nachhaltigkeit,
indem er den Einsatz von chemischen Stoffen wie
Pestiziden, Herbiziden und klnstlichen Dingemitteln
einschrankt und so zu einem gestinderen Boden und
einer groBeren Artenvielfalt beitragt. Zu den wichtig-
sten Aspekten gehoéren Fruchtfolge, Kompostierung
und die Verwendung natlrlicher Dingemittel. So
entsteht ein widerstandsfahigeres landwirtschaft-
liches System, das zum Klimaschutz und zu einem ins-
gesamt gesiinderen Okosystem beitragt.
Pilz-Mykoprotein — Innovation trifft auf Natur
Mykoprotein, auch bekannt als Myzel- oder Pilz-
protein, ist eine nachhaltige, nahrhafte Alternative
zu Fleisch, die hochwertiges Protein mit einer fleis-

chahnlichen Konsistenz kombiniert. Mykoprotein
wird durch ein Fermentationsverfahren mit Fusar-
ium venenatum, einem natlrlich vorkommenden
Pilz, hergestellt und hat deutlich geringere Umwel-
tauswirkungen als die Tierhaltung. Da es oft Teil der
Kreislaufwirtschaft ist, werden bei seiner Herstellung
manchmal wiederverwertete Materialien wie Kaf-
feesatz oder Brauereiabfalle verwendet, was seinen
okologischen FuBabdruck weiter verringert. Im Ver-
gleich zu Rindfleisch hat Mykoprotein einen 30-mal
geringeren CO,-FuBabdruck und einen 25-mal
geringeren Wasser-FuBabdruck. Es wird haufig in
pflanzlichen Produkten wie Nuggets verwendet und
kann auch zu Schnitzeln verarbeitet werden [6]. Das
schnelle Wachstum und der héhere Ertrag von Myko-
proteinen verringern den ékologischen FuBabdruck,
was zu weniger CO,-Emissionen und weniger Boden-

zerstorung fuhrt [7].

Uber den QR-Code
bekommst du weitere
Informationen zum 6kolo-
gischen Landbau.

WIE KANN MAN SICH NACHHALTIGER VERHALTEN?

1. Regionale und saisonale Lebensmittel — Entscheide dich fur lokale, saisonale Produkte wie Gerste statt
Reis oder Erbsen statt Sojabohnen. Kaufe Spargel nur im Frihjahr, um die Anzahl der Lebensmittel zu
reduzieren, die lGber weite Strecken transportiert werden, und unterstitze so die lokalen Landwirte und

die Nachhaltigkeit.

2.Lebensmittel nachhaltig konservieren — Versuche, saisonale Lebensmittel zu konservieren, zu
fermentieren, zu einzusalzen oder einzufrieren, um ihre Haltbarkeit zu verlangern und Abfall zu

vermeiden.

3.Achte auf nachhaltige Siegel — Wahle Produkte aus biologischem Anbau, aus fairem Handel oder mit

anderen Siegeln, die fiir Nachhaltigkeit stehen.

4.In groBen Mengen kaufen — Verringere den Verpackungsmdill und spare Geld, indem du Grundbe-

darfsartikel in groBen Mengen kaufst.

5.Mahlzeiten und Einkaufe planen — Eine durchdachte Planung, einschlieBlich kleinerer Zubereitungen

und portionierter MenUs, tragt dazu bei, die Lebensmittelverschwendung zu minimieren und einen

bewussten Konsum zu férdern.

6.Verwendung von Gemuseresten — Hebe GemUsereste auf, um eine selbstgemachte Brihe herzustel-

len.

7. Effiziente Energienutzung — Nutze den Platz im Ofen, indem du mehrere Gerichte auf einmal
zubereitest. Schalte den Herd und den Ofen aus, wenn du ihn nicht mehr benutzt.
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1. Besuche die Website eines lokalen Restaurants, sieh dir die Speisekarte an und nenne alle pflanz-

n Fleischfreie Alternativen UBUNG 6
lichen Gerichte / Zutaten. Fiille die Tabelle aus.

Name des Restaurants

Anzahl der pflanzlichen Gerichte / Zutaten auf
der Speisekarte:

Arten der verfiigbaren Fleischalternativen:

Arten der angebotenen Beilagen:

Sind die pflanzlichen Alternativen nachhaltig
und ernahrungsphysiologisch ausgewogen?

Welche Anderungen auf der Speisekarte
wirdest du aufgrund dieses Themas und unter
Beriicksichtigung nachhaltiger Angebote und
ausgewogener Ernahrung vorschlagen?

2. Entwickle ein Hauptgericht mit Tofu, Getreide deiner Wahl und Gemise der Saison. Achte auf eine aus-
gewogene Erndhrung mit wichtigen Mineralien, Vitaminen und Nahrstoffen und bertcksichtige Nachhaltigkeit,
indem du mdéglichst regionale und saisonale Zutaten auswahlst.

Der Tofu-Hauptbestandteil
mit dem vorherrschenden
Geschmack und/oder der
Garmethode

Visualisiere hier deinen Teller:

SoBe (warm oder kalt)

Beilage aus Getreide

Gemiisebeilage (warm
oder kalt)

Garnierungen

Volistandiger Name des
Gerichts:
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ROTE-KIDNEY-BOHNEN-PATTIES

Zutaten

1 Dose Kidneybohnen, abgetropft
240¢g

50 g Zwiebel

25 g Vollkornreis

1 Essloffel gehackte Mandeln

10 g Leinsamenmehl

1 Teel6ffel (gerducherte) Paprika

1 Essloffel Mehl nach Bedarf

Salz und Pfeffer, nach Geschmack

frische gehackte Petersilie

Ol zum Braten

- FUN FACT!

Die Zugabe von Paprikapulver zu
den Kidneybohnen-Patties bringt
einen Hauch von Bulgarien! Die
Bulgaren lieben ihr Paprikapulver
(Capsicum annuum) und teilen es
je nach SuBe und Scharfe in vier
verschiedene Sorten ein [8].

Zubereitung

Den Reis kochen, bis er weich ist, dann abgieBen, mit kaltem Wasser abspullen und abkihlen lassen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken. In etwas Ol andlnsten, bis sie weich sind: bei Bedarf 2-3 Essloffel
Wasser hinzufligen, um sie zarter zu machen.

Die Kidneybohnen aus der Dose abgieBen und mit kaltem Wasser absptlen. Die Bohnen in einer Kiichen-
maschine oder mit einem Stabmixer zerkleinern, so dass eine Mischung aus Plree und kleinen Stlicken fur
die Textur lbrig bleibt.

Die zerdrickten Bohnen, den gekochten Reis, die gebratene Zwiebel, die gehackten Mandeln, das Leins-
amenmehl, das Paprikapulver, das Mehl (falls erforderlich), Salz, Pfeffer und die gehackte Petersilie in eine
Schussel geben. Grindlich mischen, bis ein glatter, gut durchmischter Teig entsteht. Die Gewlirze nach
Geschmack hinzugeben.

Die Mischung zu gleich groBen Patties formen. In einer Pfanne mit Ol braten, bis sie auf beiden Seiten
goldbraun und knusprig sind. Fir zusatzliche Knusprigkeit die Patties nach dem Braten im vorgeheizten
Ofen bei 180 °C backen. Um die Form zu erhalten, einen Metallring zum Braten verwenden (die Masse
gleichmaBig in den Ring driicken und vor dem Wenden herausnehmen).

Serviere die Patties als Burger, als Vorspeise oder als Hauptgericht mit Beilagen und Saucen deiner Wahl.
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KOHLSCHNITZEL

Zutaten

1 kleiner frischer Wei3kohl

Salz

schwarzer Pfeffer

getrockneter Oregano oder Thymian

Tempura-Teig

Weizenmehl

Maisstarke

Salz

Wasser

Pannade

Weizenmehl

Panko-Paniermehl

Speisedl zum Braten

Hinter diesem
QR-Code findest
du das Rezept der
Krautermayonnaise.

Zubereitung

Den Strunk des Kohls entfernen. Den ganzen Kohlkopf in kochendes Salzwasser geben und kochen,
bis die duBeren Blatter weich sind.

Falls erforderlich, die dicken Teile der Kohlblatter mit einem Fleischklopfer platt driicken. Die Blat-
ter mit einem Kiichenhandtuch trocken tupfen und mit Salz, schwarzem Pfeffer und getrocknetem
Oregano oder Thymian wirzen.

Die Kohlblatter in eine rechteckige oder ovale Form falten, die einem Schnitzel ahnelt. Leicht mit
Mehl bestauben.

Fir den Tempurateig Mehl und Starke zu gleichen Teilen mischen. Mit einer Prise Salz wiirzen und so
viel Wasser hinzufligen, dass eine dickflissige, joghurtédhnliche Konsistenz entsteht.

Die Kohlschnitzel in den Teig tauchen und dann in Panko-Paniermehl wenden. Frittieren, bis sie knus-
prig und goldgelb sind. Zum Schluss mit Salz bestreuen. Mit Krautermayonnaise servieren.
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VEGANE LASAGNE BOLOGNESE

Fir 6 Personen (ergibt 2 kg Lasagne)

Zutaten fiir die Bolognese-SoBe:

100 g Méhren

70 g Zwiebeln

30 g Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

800 g gehackte Tomaten

300 ml Gemiusebrihe

300 g texturiertes EiweiBhackfleisch
(Fertigprodukt, z.B. Sojahackfleisch)

Salz, Pfeffer, Zucker, getrockneter
Oregano und Basilikum

Ol zum Braten

Zutaten fiir die helle Sof3e:

30 g Mehl

25 g Speisedl

550 ml Sojamilch oder eine andere
Alternative

2 Teeloffel milder Senf

4 Essloffel Hefe

Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Weitere Zutaten:

275 g Lasagneblatter

150 g vegane Mozzarella-Alternative,
gerieben

gehackte Petersilie, zum Servieren

- FUN FACT!

Die Bolognese-SoBe stammt aus Bologna, Italien, und
ist ein reichhaltiges Gericht aus Rind- oder Schweine-
fleisch, GemUse und Tomaten, das traditionell mit
Nudeln serviert wird. Lasagne ist ein weiteres typisches
italienisches Gericht, das aus Schichten von Nudeln,
SoBe und Kase besteht. Sowohl die Bolognese-SoBe
als auch die Lasagne haben internationale Popularitat
erlangt und sind zu beliebten Klassikern in den Kiichen
der Welt geworden [9].
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Zubereitung
Die Karotte und die Zwiebel schalen und zusammen mit dem Staudensellerie fein hacken.
Karotten-, Zwiebel-, Knoblauch- und Selleriewiirfel in etwas Ol andiinsten, bis die Zwiebel weich ist.

Die Gemusebrihe hinzugeben und 5 Minuten kécheln lassen. Dann die gehackten Tomaten einriihren
und weitere 10 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln lassen.

Das vorgebratene Sojahackfleisch in die Sauce einriihren. Zum Kochen bringen und die Bolognese-
SoBe abschmecken.

Fiir die helle SoBe das Mehl mit dem Ol in einem separaten Topf leicht anrdsten, ohne dass es Farbe
annimmt. Nach und nach die Sojamilch einrthren, bis alles gut vermischt ist. Zum Kochen bringen,
dann auf niedrige Hitze reduzieren und 5 Minuten kochen lassen. Nach Belieben wiirzen. Die Lasagne
in einer gedlten Auflaufform anrichten:

1. dulnne Schicht helle SoBe

3 Lasagneblatter

Bolognese-SoBe

diinne Schicht weile SoBe
geriebene vegane Kasealternative
3 Lasagneblatter

Bolognese-SoBe

diinne Schicht helle SoBe

ol s B v AN el SR T

geriebene vegane Kasealternative
10. mit einer weiteren Schicht fortfahren

Zum Schluss die letzten Lasagneblatter darauf legen und die restliche helle SoBe gleichmaBig dartiber
gieBen. Die Form mit Folie abdecken und bei 180°C fur 30 Minuten backen. Entferne die Folie, streue
zusatzlich geriebenen Kasealternative darliber und backe die Lasagne weitere 10 Minuten, bis sie

goldbraun ist. Mit gehackter Petersilie garnieren und zusammen mit einem frischen Salat servieren [9].
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2 FISCHALTERNATIVEN

Einleitung

In  klassischen Kochblichern finden sich oft
extravagante Meeresfriichteplatten mit Hummer,
Krabben, Austern und mehr. In den nordischen
Regionen Europas ist es Ublich, kalt geraucherten
oder gesalzenen Lachs und mit Krabben belegte
Sandwiches zu essen. Neben diesen kulinarischen
Freuden gibt es jedoch auch Bedenken hinsichtlich
Giftstoffen, Mikroplastik, Uberfischung und
Nachhaltigkeit. Hast du schon einmal eine pflanzliche
Meeresfriichte-Platte probiert? Dieses Kapitel befasst
sich mit dem wachsenden Interesse an veganen
Alternativen.

Es gibt viele Fischprodukte und -gerichte, die mit
pflanzlichen Zutaten zubereitet werden koénnen
und einen ahnlichen Geschmack und eine ahnliche
Konsistenz aufweisen. Obwohl die Entwicklung
dieser Alternativen schwieriger sein kann als die
Herstellung von Fleischersatzprodukten, haben
Innovationen in der Massenproduktion dazu gefihrt,
dass Uberzeugende pflanzliche Meeresfriichte in
groBem Umfang im Handel erhaltlich sind. Du kannst
auch deine eigenen Alternativen mit nahrstoffreichem
Meeresgemuise wie Algen kreieren, die deinen
Gerichten den Geschmack des Ozeans verleihen.

Der Anbau von Meeresalgen kommt nicht nur
den marinen Okosystemen zugute, indem er die
Kohlenstoffbindung und den Nahrstoffkreislauf
unterstltzt, sondern ist auch eine nachhaltige
Entscheidung flir den Planeten und deine Gesund-
heit. Tauche mit uns in die Welt der pflanzlichen
Meeresfriichte ein und entdecke, wie du kostliche
Gerichte mit geringerer Umweltbelastung kreieren
und zubereiten kannst.
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2.1. Hauptzutaten

Es gibt zahlreiche Zutaten fur die Herstellung von Alternativen zu Meeresfriichten. In der nachstehenden Tabelle
findest du eine Liste mit den gangigsten Méglichkeiten.

Tabelle 3: Hauptzutaten

Lebensmittel

Tofu

Knollensellerie

Karotte

Kohl

getrocknete gelbe
Erbsen

Kichererbsen

getrocknet oder in Dosen,

Mehl

Bohnen

getrocknet oder in Dosen

(weiBe Bohnen und
Limabohnen)

schwarze Linsen

getrocknet oder in Dosen

Krauterseitling

Sellerie

Karottenspane

Textur

zwei Arten von Tofu:
Seidentofu und fester Tofu

roh: zah,
gekocht/gebacken: zart,
gerieben: flockig

roh: zah,

gekocht/gebacken/gebraten:

zart, gerieben: flockig

gute Flockenbildung beim
Reiben und Anbraten

knusprige Textur nach
Einweichen und Anbraten,
cremig nach Kochen

cremige Konsistenz, wenn sie
gekocht oder aus der Dose
puriert werden

cremige Konsistenz, wenn sie
gekocht oder aus der Dose
puriert werden

ahnlich wie Kaviar

etwas fester als
Jakobsmuscheln, dhnelt ihnen

aber

Kohl

schwarze
Linsen

zusatzliche Infor-

mationen

nimmt Geschmack
gut auf

gilt als Allergen

kraftige Farbe

milder Geschmack

eine gute, preiswerte
und regional
angebaute Zutat

binden gut

binden gut

Kaviarersatz, nicht
zerkochen!

ahneltin Form
und Farbe
Jakobsmuscheln

v(\ gelbe Erbsen

”&%‘ “% Kichererbsen

> L

Limabohnen,
& getro

woflir zu verwenden

fester Tofu als , Fischstabchen",
Seidentofu als Brotaufstrich

Frikadellen oder Fischfrikadellen,
marinierte oder geraucherte
,Fisch”-Stlickchen

L,veganer Lachs” bzw.
Karottenlachs, gesalzen oder
gerauchert

Fisch"-Kuchen

Brotaufstriche, ,veganer
Thunfisch”, Frikadellen

gut fUr Brotaufstriche, Frikadellen,

.veganen Thunfisch”, ,Fish and
Chips”

Fischcurry und Frikadellen

veganer Kaviar

Jakobsmuscheln

Abbildung 6: Wichtigste Zutaten
far die Herstellung von Fischal-
ternativen

cknet und gekocht

N
fester TOfw 'k Konigsausternpilze
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2.2. Verbesserung des Nahrwerts

Fisch und Meeresfriichte sind reichhaltige Quellen fir Proteine, Omega-Fettsduren und wichtige Vitamine,
darunter D, B12, B3, A und E, sowie fiir wichtige Mineralien wie Kalium, Kalzium, Phosphor, Selen und Jod.
Dieses Wissen kann bei der Wahl von Alternativen zu Fisch genutzt werden, denn wenn nur Gemise oder
Hulsenfrichte als Hauptzutat verwendet werden, hat dies nicht den gleichen Nahrwert wie Fisch.

Schaue dir die nachstehenden Blasen an, um herauszufinden, mit welchen Zutaten du &ahnliche
Erndhrungsvorteile erzielen kannst [11][12].

Vitamin E
Ole, Nisse und
Samen, Avocado

Jod
Meeresalgen
wie Nori und See-
tang, jodiertes
Salz

Vitamin A
gelbes, orange-
farbenes, rotes
und grlines
Gemuse

Phos-
phat
Vollkornpro-
dukte, Hulsen-
frichte, NUsse
und Samen

Zink
Vollkornpro-
dukte, Hilsen-
frichte, Nisse
und Samen

Proteine
Tofu, Tempeh,
Hulsenfrichte,
Seitan, Kérner,
Brokkoli

Kalium
weiBe Bohnen,
Spinat, Avocado,
Kartoffeln, Kohl,
Karotten, Nusse
und Samen

Vitamin B12
und D
Hefe, pflanzliche
Milchprodukte mit
B12und D

Selen
Sonnenblumen-
kerne, ParanUsse,
Getreide

Kalzium
Samen, Spinat,
Grlnkohl

Omega-3-
Fettsauren
Algen-, Hanf-und
Leinsamendl, Chia-,
Hanf- und Leinsamen,
Walnuss

A W WA GO YA YV

Abbildung 7: Erforderliche Né&hrstoffe und ihre Verfligbarkeit
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2.3. Zubereitung von Fleisch-
alternativen

2.3.1. Erzeugen einer dhnlichen Textur und
eines ahnlichen Aussehens

Karotten-Lachs/Raucher-Karotte/Veganer
Lachs: Eine perfekte Bagels,
Meeresfriichte-Nudelgerichten, Sandwiches
Wraps. Karotten-Lachs kann auf verschiedene Arten
zubereitet werden — siehe das Rezept unten fir
weitere Details.

Erganzung zu
und

Kichererbsen-, Thunfisch”-Aufstrich: Hergestellt
aus pdurierten Kichererbsen oder gelben Erbsen,
veganer Mayonnaise, Sellerie, roten Zwiebeln, Senf,
Nori-Flocken, Zitronensaft, Pfeffer und Salz flir einen
schmackhaften und herzhaften Aufstrich.

Tofu-,, Fisch”-Filets: Tofu mit SojasoBe, Knob-
lauchpulver, Zwiebelpulver, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen und mit einem angefeuchteten Nori-
Blatt umwickeln. Backen oder braten, bis er knusprig
ist.

Imitiere
deinem

Fischstabchen mit Tofu und Nori:
traditionelle Fischstabchen, indem du
Paniermehl Seetangflocken hinzufliigst. Tofu nach
Belieben wirzen, in Tempurateig tauchen, mit
Semmelbroéseln bestreuen und rundherum knusprig
braten. Alternativ kannst du den Tofu auch in Nori
einwickeln und panieren, bevor du ihn goldbraun

bratst.

Fish and Chips: GenieBe dieses klassische Gericht,
indem du deinem Teig Seetangflocken hinzufligst.
Verwende Tofu, in Scheiben geschnittenen und
gebackenen Knollensellerie oder gut gewdrzte
purierte Kichererbsen als Fischersatz. In sprudelndem
Ol frittieren, damit es schén knusprig wird.

Jakobsmuscheln aus Pilzen: Aus Krauterseitlingen
Jakobsmuscheln  herstellen, indem sie in
muscheldhnliche Scheiben geschnitten werden.
Mariniere sie in einer Mischung aus SojasoBe,
Mirin, Zucker und Seetang und brate sie dann in

einer heiBen Pfanne an, bis sie goldgelb sind. Fur
einen zusatzlichen Umami-Kick koche sie kurz in
Seetangbrihe.

Jackfrucht eignet sich aufgrund ihrer ahnlichen
Textur ideal fur Krabbenpasteten oder einfache
Fischfrikadellen. Die Textur von Jackfrucht aus
der Dose ist ideal fir diese Gerichte. Jackfrucht
mit  Semmelbroseln, Senf,  Frihlingszwiebeln,
Zitronensaft, Nori-Flocken, Pfeffer
vermischen, zu Frikadellen formen und braten oder
backen.

Salz  und

Fischfrikadellen aus Knollensellerie: Knollen-
sellerie eignet sich hervorragend als Ersatz fir Fisch,
wenn er mit Algen, Zitrone, Kapern und Dill gewrzt
wird und einen schoénen Biss bietet — siehe das

Rezept fir Details!

Linsenkaviar: Mit Linsen erhalten deine Gerichte
mehr EiweiB und Textur. Verwende schwarze Beluga-
Linsen und wiirze sie mit SojasoBe, Algenflocken oder
Nori-Streifen, um einen veganen Kaviar zu kreieren.
Achte darauf, die Linsen nicht zu lange zu kochen!
Verfeinere das Gericht mit schwarzem Sesam oder
Mohn flir zusatzliche Farbe und Textur.

Checke den QR-Code, um zu
erfahren, wie man aus verschie-
denen Produkten Fischalterna-
tiven herstellen kann: Daikon
als Weiffisch, vegane Ceviche,
weife Fischsof3e, veganer
Kaviar aus Chiasamen, Fisch-
frikadellen aus gelben Erbsen,
Kichererbsen und Seetang.
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Fischalternativen UBUNG 1

Checke auch den QR-Code fiir die Antworten. Fulle die Tabelle aus.

Schlage eine Methode zur Zubereitung von
veganem Kaviar vor.

Welche pflanzliche Zutat wiirdest du ver-
wenden, um Ceviche zuzubereiten?

Nenne zwei Moglichkeiten, Fisch und
Meeresfriichte durch Daikon zu ersetzen.

Nenne drei Hauptzutaten, die sich fiir die
Herstellung von Fischfrikadellen eignen.

2.3.2. Fertige Fischersatzprodukte

Die pflanzenbasierte Lebensmittelindustrie hat
enorme Fortschritte bei der Entwicklung von tex-
turreichen, flockigen Fischalternativen gemacht,
die sowohl Veganer*innen als auch diejeni-
gen ansprechen, die ihren traditionellen Fisch-
konsum reduzieren wollen. Diese neuen Produkte
bieten nachhaltige und tierleidfreie Optionen, die zu
Hause oft nur schwer nachgemacht werden kénnen.

Viele Alternativen sind so konzipiert, dass sie die
Flockigkeit und Textur klassischer Fischfilets imitieren,
aber auch gewagtere Varianten wie Garnelen, Cala-
mari und Tintenfisch. Diese Produkte sind in der Regel
in der TiefkUhlabteilung von Supermarkten zu finden.

Zahlreiche Alternativen enthalten eine Mischung aus
Hulsenfrichten und Algen, die zu fertigen veganen
Garnelen, Fischburgern, Krabbenkichlein, Fisch-
filets und -stdbchen in Kruste, Fischaufstrichen und
geraucherten Fischfiletstreifen verarbeitet werden
koénnen, die sich alle perfekt fir schnelle Sandwiches
und Salate eignen.

Durch kontinuierliche Weiterentwicklung wird die
Nachbildung von Fisch verbessert, z. B. durch Tech-
nologien wie den 3D-Druck unter Verwendung von
Mykoprotein, das eine noch héhere Bioverflgbarkeit
von Aminosauren aufweist als Rindfleisch und reich an
Omega-3-Fettsauren und Vitaminen ist [12], oder die
Herstellung von Lachsfilets unter Verwendung von
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Erbsenprotein, das den Geschmack, das Aroma und
die Textur des Lachses genau nachahmt [13].

Die Zukunft sieht vielversprechend aus fir nachhal-
tige Alternativen zu Fisch und Meeresfrichten und
bietet eine bessere Perspektive fir unsere Meere und
Ozeane!

panierte Garnelen

Thunfischkonserven gl
auf Basis von ;
Erbsenprotein Y

NS

Garnelen Fischburger auf

Reisbasis

Abbildung 8: Beispiele fir vegane Fischalternativen

Checke den QR-Code fiir
ein Video liber die Herstel-
lung von Fischalternativen

aus Erbsen.
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2.3.3. Ildeen zum Wiirzen

Meeresalgen wie Seetang, Nori-Blatter, verschie-
dene Algenflocken und Wakame sind fantastische
Erganzungen fur die vegane Kiche, um Gerichte
mit meeresfruchtdhnlichen Aromen zu verfeinern.
Geraucherte Karotten zum Beispiel konnen den Ge-
schmack von Raucherlachs wunderbar imitieren.

Wakame-Appentang-Flocken

Koriandersamen

\>.>

getrockneter
Kombu-Seetang

Fenchel \

Fenchelsamen Selleriesalz

)emgewe/chter Kombu

gedampfter Kombu

Kapern

Wenn du die vielfaltige Welt der Meeresalgen erkun-
dest, kannst du mit verschiedenen Geschmackspro-
filen experimentieren, die deine veganen Gerichte
bereichern und einen Hauch von Meer hinzufligen.
Die natlrlichen Aromen bestimmter Algen kénnen
einen fischigen oder meeresfruchtahnlichen Ge-
schmack erzeugen, ohne dass man auf echte Meeres-
frichte zurlGckgreifen muss, und helfen so, die Uberfi-
schung zu bekdmpfen.

TIPPS UND TRICKS!

Noriblatt Sticke

Mische fein gehackten See-
tang, z. B. Dulse oder Nori,

in vegane Butter, um einen
geschmackvollen Seetang-Auf-
strich zu erhalten. Eine Prise
Sesam sorgt fiir zusatzlichen
Biss. Dieser schmackhafte
Aufstrich eignet sich perfekt fur

eingeweichte

Agar—Agar Brot, gerostetes Gemise oder
gegrillte Gerichte. Integriere
ihn in deinen veganen Meeres-

rote Algen

teller und erlebe einen Hauch
von Meer in jedem Bissen!

Abbildung 9: Verschiedene Zutaten zur Simulation oder Unterstlitzung des Fischgeschmacks

Dieser Meeresfrichtegeschmack ist besonders fir
Veganer*innen und Vegetarier*innen hilfreich, die
den Geschmack von Fisch vermissen. Nutze diese
besonderen Gewirze, um deine Gerichte zu ver-
feinern und gleichzeitig nachhaltige MaBnahmen zu
unterstitzen!

Nori-Blatter werden haufig in Sushi-Rollen verwen-
det und verleihen dem Reis und dem Gemduse einen
herrlichen Du
Nori-Blatter zerbrdseln oder mit einer Schere schnei-
den, um sie Uber Salate, Reisgerichte oder vegane
Meeresfriichte-Alternativen zu streuen und ihnen
so einen subtilen Hauch von Meer zu verleihen. Sie
eignen sich auch gut fir Dukkah-Mischungen und
verleihen Sandwiches oder Nudelgerichten eine
einzigartige Note.

Meeresfriichtegeschmack. kannst

Getrocknete Wakame sind eine beliebte Zutat
fur Miso-Suppe und verleihen ihr einen feinen
Meeresgeschmack. Einfach Wakame einweichen,
bevor man sie in die Suppe gibt, oder mit frischem
Gemuise mischen, umeinebesondere Texturundeinen
besonderen Geschmack zu erzielen. Sie verleihen
grinen Salaten, Fischsuppen oder Eintopfen einen
angenehmen Biss.

@ - GOOD TO KNOW!

Algen sind reich an natirlichen Glutamaten, die
den Umami-Geschmack in Gerichten verstarken.
AuBerdem sind sie reich an wichtigen

Mineralien wie Jod, Eisen und Kalzium, und liefern
wertvolle Nahrstoffe flir deine Gerichte.
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Kelp-Flocken sind ein vielseitiges Gewdrz, das
auf eine Vielzahl von Gerichten gestreut werden
kann. In Marinaden fir pflanzliche Proteine wie Tofu
oder Tempeh verleihen Kelp-Flocken ihnen einen
Geschmack, der an Meeresfrichte erinnert.

Dulse-Flocken, diefiurihre leicht zahe Textur bekannt
sind, eignen sich hervorragend als Beilage fir
Nudeln, Salate oder sogar fir vegane Meeresfriichte-
Eintopfe. Du kannst eine geschmackvolle Algen-
brihe oder -fond herstellen, indem du Algen (wie
Kombu) mit aromatischem Gemdise kochst. Diese
reichhaltige Brihe kann als Grundlage fir Suppen,
Eintopfe oder Risottos verwendet werden und verleiht
ihnen eine kostliche Meeresfriichte-Essenz.

Alternativ kannst du die Meeresaromen auch mit
verschiedenen selbst hergestellten Gewdlrzsalzen
verstarken. So kannst du zum Beispiel Selleriesalz
herstellen, indem du Blatter von Knollensellerie mit
Meersalz oder getrocknetes Knollenselleriepulver mit
Meersalz mischst. Kapern sind auch ein fantastischer
Ersatz fir Sardellen in SoBen oder thunfischahnlichen
Aufstrichen, da sie einen salzigen, umamihaltigen
Geschmack verleihen, der den Geschmack des
Meeres nachahmt.

- FUN FACT!

Zwei Pflanzen, die die Essenz des
Meeres einfangen, sind:

- TIPPS UND TRICKS!

Meeresalgen verleihen veganen Rezepten
einen ausgepragten Umami-Geschmack und
einen Hauch von ozeanischer Wirze. Wenn du
Algen in deine Gerichte einbeziehst, fang am
besten mit kleinen Mengen an und passe sie an
deinen persoénlichen Stil an, da ihr Geschmack
sehr intensiv sein kann. Eine kleine Menge
Meeresalgen kann deine Gerichte erheblich
aufwerten!

- FUN FACT!

Traditionelle Krauter sind eine wunderbare
Erganzung zu Meeresfriichten und verstarken
den Fischgeschmack in Gerichten. Gewlrze
wie Fenchel (einschlieBlich seiner Samen), Dill
und weiBer Pfeffer harmonieren wunderbar mit
fischigen Aromen. Wenn du keinen Seetang
magst, ist Dill eine hervorragende Alternative,
die trotzdem ein frisches, aromatisches Profil
bietet!

Salicornia: Diese Pflanze, die man oft auf Fischgerichten in gehobenen Restaurants findet, hat einen
naturlichen salzigen Geschmack. Sie ist auch als Meeresspargel, Meerfenchel oder Glaswurz bekannt
und kann frisch, in veganer Butter sautiert oder gekocht genossen werden. Getrocknet und pulverisiert

kann er sogar als Salzersatz verwendet werden.

Meerkohl: Auch wenn er nicht tiberall bekannt ist, so ist er doch in Europa und auf den britischen Inseln
eine beliebte Spezialitat. Diese vielseitige Pflanze kann als Beilage serviert, in Kohlrouladen mit jungen
Blattern verwendet oder zu Gerichten mit Kapern aus seinen Blitenknospen verarbeitet werden.
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Fischalternativen UBUNG 2

Fischalternative Hauptzutaten

Nenne ein oder zwei Hauptzutaten fir die Zubereitung von Fischalternativen und die von dir bevor-
zugten Gewdrze. Fulle die untenstehende Tabelle aus!

Wie man wurzt
Wie man den Meeresgeschmack

verstarkt

Veganer Thunfischaufstrich fir
Sandwiches

Gebratene vegane
Jakobsmuscheln als Vorspeise

Fischstabchen als Hauptgericht

Veganer Lachs auf einem
Sandwich

2.4. Beriicksichtigung von Nachhal-
tigkeitsaspekten

Pflanzliche Fischprodukte erfreuen sich zunehmender
Beliebtheit, da traditionelle Meeresfriichte vor groBen
Herausforderungen in Bezug auf die Nachhaltigkeit
stehen. Unsere Ozeane sind zunehmend mit
Mikroplastik verschmutzt, wahrend die Uberﬁschung
die Fischbestande verringert und die
Meeresokosysteme  stort.  AuBerdem kann die
Aquakultur zu Krankheitsausbriichen, Abfallmengen
und lokaler Wasserverschmutzung beitragen.

Um unsere Meere zu schitzen, mussen wir den
Fischfang reduzieren, die Umweltauswirkungen der
Fanggerdate  minimieren  und Ent-
scheidungen Uber den Verzehr von Fisch und
Meeresfriichten treffen — sei es, dass wir andere
Fischarten wahlen oder ganz auf Fisch verzichten.
Daher ist es wichtig, eigene vegane und nachhaltige
,Fisch”-Alternativen zu kreieren, die in Restaurants und
Cafés angeboten werden kénnen und gleichzeitig den
Geschmack des Meeres nachahmen.

Die Zusammenhange zwischen Uberfischung, den
wachsenden Bedenken gegeniber der Fischzucht
(Aquakultur) und dem wachsenden Markt far
pflanzliche Fischprodukte stellen
vielversprechende Kombination aus Problem und

bewusste

eine

Losung dar. Indem wir uns diese Alternativen zu eigen
machen, kénnen wir zu einer nachhaltigeren Zukunft
fir unsere Ozeane beitragen.

Die Uberfischung verringert die Fischpopulationen,
stort die Okologischen Systeme der Meere und
gefdhrdet die Lebensgrundlage der vom Fischfang
abhangigen Gemeinden. AuBerdem tragt der Beifang
von Nicht-Zielarten zum Verlust der biologischen
Vielfalt bei. Praktiken wie die Grundschleppnetz-
fischerei beschadigen den Meeresboden, schaden
dem Meeresleben und stéren die Lebensraume
verschiedener Meerestiere und -pflanzen. Dieses
Ungleichgewicht kann zu einem Zusammenbruch der
Fischbestande fuhren, was schwerwiegende Folgen
fur die Fischergemeinden hat.

Die Aquakultur wirft auch erhebliche Probleme auf,
z.B. den Ausbruch von Krankheiten, geballte Abfalle
und Verschmutzung, die sich negativ auf umliegende

@ - GOOD TO KNOW!

Halte dich von Fischen fern, die auf der
roten Liste stehen. Dazu gehdéren Arten wie
Europaischer Aal, Atlantischer Kabeljau und
Heilbutt, Ostseestor und einige Haiarten [19].
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Gewasser und lokale Okosysteme auswirken. Darliber
hinaus Aufrechterhaltung
Fischfarmen oft einen erheblichen Energie- und
Ressourcenaufwand [14].

Um unsere Meere zu schitzen, missen wir heute den
Fischfang reduzieren, die Umweltauswirkungen von
Fischfanganlagen minimieren und bereit sein, unsere
Auswahl an der Fischtheke zu andern. So wie sich das
Okosystem der Meere weiterentwickelt, miissen auch
unsere menschlichen Aktivitaten Gberdacht werden.
Dazu gehort, dass wir Uberdenken, wie wir fischen,
welche Arten von Fisch wir konsumieren, und ob wir
sogardie Entscheidung treffen, Fisch ganzaus unserer
Erndhrung zu streichen. Hilf mit, die Meere zu
retten, und dndere deine Essgewohnheiten!

Die Umweltauswirkungen

erfordert die von

von pflanzlichen
Alternativen hangen natirlich auch davon ab, wie
die Zutaten beschafft werden. Die Verarbeitung
und Verpackung dieser Alternativen tragen zu ihrem

gesamten Okologischen FuBabdruck bei. Es gibt

@ -> GOOD TO KNOW!

Achte auf Zertifizierungen wie das Aquacul-
ture Stewardship Council (ASC), um sicher-
zustellen, dass du dich fir verantwortungsvoll
gezlichtete Meeresfriichte entscheidest und
um einen positiven Wandel in der Branche zu
fordern. Darlber hinaus ermutigen regional
anerkannte Siegel wie KRAV oder Dolphin
Safe die Fischer zu 6kologisch nachhaltig-
eren Praktiken und setzen sich flir sicherere
Fischfangmethoden ein, die das C")kosystem
der Meere schitzen [18]. Entscheide dich fir
regionale, saisonale und nachhaltig erzeugte
Meeresfriichte!

Wenn du dir nicht sicher bist, woher der Fisch
kommt oder wie nachhaltig er ist, ist es am
besten, wenn du dich fir regionale Produkte
entscheidest. Der Verzehr von Fisch, der von
der anderen Seite der Welt transportiert wurde,
ist nicht umweltfreundlich. Durch die Auswahl
von Meeresprodukten mit transparenten Bes-
chaffungs- und Produktionsmethoden kannst
du pflanzliche Alternativen entdecken, die den
Planeten schonen.
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jedoch keinen Grund, sich dartber den Kopf zu
zerbrechen — pflanzliche Alternativen haben im
Vergleich zu traditionellen Meeresfriichten in
der Regel einen geringeren CO,-FuBabdruck und
beno6tigen weniger Ressourcen wie Wasser und Land
als die Fischzucht.

Die Wahl von Fischalternativen auf pflanzlicher Basis,
die Sicherstellung einer transparenten Beschaffung
der Zutaten und die Bevorzugung regionaler
Erzeugnisse sind wichtige Schritte in Richtung
Nachhaltigkeit. Pflanzliche Alternativen kdénnen
umweltfreundliche Mdoglichkeiten sein, die sowohl
schmackhaft als auch vielseitig sind! Die Entwicklung
innovativer Lebensmittel, algenbasierter Produkte
undsogarim Laborgeziichteter Meeresfriichte konnte
in Zukunft noch nachhaltigere Lésungen bieten.
Die Bewiltigung von Problemen wie Uberfischung
und nicht nachhaltigen Aquakulturpraktiken ist von
entscheidender Bedeutung und erfordert unsere
gemeinsame Aufmerksamkeit und unser Handeln [16].

Uber den QR-Code
erhaltst du weitere Infor-
mationen zu den Siegeln

ASC und MSC sowie zu den

Problemen der MSC-Zer-
tifizierung [17].

-> GOOD TO KNOW - WENN DU
WIRKLICH FISCH ESSEN MUSST!

Wahle kleine Fische: Bevorzuge kleinere
Arten wie Hering oder Sprotte, da diese im
Vergleich zu gréBeren Fischen in der Regel
nachhaltiger sind. AuBerdem werden kleine
Fische meist schneller geschlechtsreif als ihre
groBeren Verwandten. Entdecke die Vielfalt:
Probiere bei deinen Einkaufen verschiedene
Arten von Fischen aus. Indem du deine Aus-
wahl erweiterst, kannst du dazu beitragen, den
Druck auf beliebte und Uberfischte Arten zu
mindern [16]. Eine noch nachhaltigere Wahl
ware jedoch der Genuss von Knollen-
sellerie und Karottenlachs!
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Fischalternativen UBUNG 3

Entwirf ein Hauptgericht mit einer pflanzlichen Fischalternative fir ein Restaurant und hebe dabei die wichtig-
sten Komponenten deines Gerichts hervor. Berlicksichtige den Nahrwert, die Beschaffenheit, den Geschmack
und die Garverfahren, die verwendet werden, um ein abgerundetes und schmackhaftes Gericht zu kreieren.

Hauptzutat und Zuberei-

tungsart Visualisiere hier dein Gericht:

SoBe (warm oder kalt)

Beilage 1

Beilage 2

Garnierung

Vollstandiger Name des
Gerichtes:

STARTE die Kampagne!

Unterstltze unsere Kiichenchefin, wenn wir eine Woche lang besondere Mittag- und Abendessen zum Thema
Meer anbieten — und zwar ohne Fisch oder Meeresfriichte! Erstelle einen ansprechenden Beitrag oder
ein Video, um fiir diese neue Kampagne zu werben, und zeige die innovativen Alternativen, die wir anbieten
werden.
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GERAUCHERTE KAROTTE (KAROTTENLACHS)

Zutaten

4 groBe Mdéhren

15 g helle SojasoBe oder Salz

1 Nori-Blatt oder Seetang-Flocken

Zitronen- oder Quittensaft oder
milder WeiBweinessig zum
Abschmecken

30 g Rapsol

0,8 Teeloffel Raucharoma

Schau dir das Video an

und erfahre, wie man
gerducherte Karotten als
Lachsalternative zubereitet.

Zubereitung

Die Karotten schalen und mit einem Gemiuseschaler breite Bander ziehen, bis man keine Karotten
mehr in der Hand hat.

Hinweis: Mohrenreste kénnen fur Suppe, Brihe, Salat oder NudelsoBe verwendet oder als gesunder
Snack genossen werden.

In einer Auflaufform die Karottenstreifen mit Rapsél und Salz vermischen. Bei 200 °C 10 Minuten
backen und dabei darauf achten, dass sie leicht knusprig werden.

Wahrend die Méhren backen, die Nori-Blatter mit einer Schere fein schneiden oder in einer Kaffee-
muhle zerkleinern. Alternativ kannst du auch fertige Seetangflocken verwenden. Sobald die Karotten
gar sind, mische sie mit der hellen SojasoBe, den Noriflocken und dem Flissigrauch.

Lass die Mischung abkuhlen und fille sie dann in ein Glas mit Deckel um. Im Kihlschrank aufbe-
wahren, wo sie bis zu 4 Tage haltbar ist.
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DY

WURZIGE AUBERGINEN A LA BALTISCHE GEWURZ-
SPROTTEN

Zutaten

200 g Auberginen

Salz

e e e e e 0000000000000 00

Rapso6l zum Braten

4 g zerkleinerte Ostseesprot-
ten-Gewlrzmischung (eine Mischung
aus Piment, schwarzem Pfeffer, Mus-
katnuss, Koriander, Nelken, Ingwer,
Kardamom, Zimt)

Sofe:

1 Essloffel SojasoBe

3-4 Essloffel Rapsol

Seetangbrdsel zum Wirzen

Zubereitung .
Die Aubergine in 0,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. 4
- FUN FACT! :

Um die Bitterkeit zu mindern, die . . v i
3 . Baltische Gewlrzsprotten, bekannt als “virtsikilu”, 4
Scheiben mit Salz bestreuen und 15 . . . . . . .
; A sind eine traditionelle estnische Delikatesse, die durch :
Minuten stehen lassen, bis sie etwas . . . 1
ey : y Einsalzen von Sprotten mit einer Mischung aus aroma- A
Feuchtigkeit abgeben. Die Scheiben . . . . . .
: ¥ tischen Gewtlirzen hergestellt wird. Eine beliebte .
mit kaltem Wasser absptilen und gut . L . . 4
? AVl Industriemarke fir diese gewtirzten Sprotten ist J
g 3 “Tallinna kilud”, auf deren Etikett die ikonische Silhou-

In einer heiBen Pfanne die Auber- ette der Altstadt von Tallinn abgebildet ist [20]. :
ginenscheiben anbraten, bis sie zart

und auf beiden Seiten goldbraun sind.

Fur die SoBe SojasoBe, Gewlirzmischung, Algenbrdsel und Rapsdl vermengen. Die SoBe zu den
gebratenen Auberginen geben und mindestens 1 Stunde lang marinieren, damit sich die Aromen
verbinden kénnen. 9

Serviere die marinierten Auberginen auf Roggenbrot mit veganer Mayonnaise als kdstliches Sand-
wich, oder verwende sie als Beigabe fir Kartoffelsalat [18]. 4
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- STAUDENSELLERIE UND NORI-“NO FISH"”-PATTIES
. fir 8 Patties

¢ Zutaten

250 g fester Tofu

250 g Knollensellerie

1-2 Essloffel Seetangflocken

o1 Zwiebel

2 Essloffel Kapern

. Frihlingszwiebeln

«  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Salz, nach Geschmack
2-3 Essloffel Hafersahne
2 Essloffel Mehl

. Panko zum Panieren

* statt Algen kannst du auch 0,5
Nori-Blatter verwenden

Zubereitung

Far die ,No Fish”-Patties zunachst die
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Den

- FUN FACT!

Knollensellerie schalen und mit einer In Estland und an der Ostseekiiste sind alle Arten von
. groben Reibe raspeln. In einer Pfanne Fischschnitzeln und -pasteten sehr beliebt. Die
die Zwiebel und den geriebenen Rezepte variieren oft je nach dem Fang des Tages.
. Knollensellerie in Ol anbraten, bis die Eine klassische Beilage sind Salzkartoffeln, Essig-
Zwiebel glasig und der Knollensellerie gurken und saure Sahne, ein wahrhaft traditionelles
. weichist. Gericht.

* Wahrend das Gemuse kocht, die Friih-
- lingszwiebel und die Kapern hacken. Das Nori-Blatt mit einer Schere in sehr dliinne Streifen schneiden.

Alle Zutaten miteinander vermischen, bis sie gut miteinander verbunden sind. Die Mischung
abschmecken und bei Bedarf mit Salz nachwiirzen. Wenn die Mischung zu feucht ist, Mehl hinzufligen;
wenn sie zu trocken ist, etwas Hafersahne unterrGhren.

Die Mischung mit feuchten Handen zu Patties formen und kurz ruhen lassen, damit sie fester werden
und Geschmack entwickeln. Falls gewlinscht, die Patties in Panko-Paniermehl panieren, um sie knus-
priger zu machen.

Brate die Patties bei mittlerer Hitze, bis sie auf beiden Seiten goldbraun sind.

e e 0 0000000000000 00

Serviere die Patties zusammen mit einem Salat der Saison und Blumenkohl-Mac ‘'n Cheese (siehe das
Rezept im Kapitel Kasealternativen).

° oo
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VEGANE BOUILLABAISSE MIT WEISSEN BOHNEN
UND SEETANG

fiir 6 Portionen

Zutaten

120 g getrocknete weiBe Limabohnen
(oder 260 g Bohnen aus der Dose)

800 g zerkleinerte Tomaten
750 ml Gemusebrihe
2 Essloffel Ol (zum Braten)

75 g Knollensellerie

50 g Lauch oder Fenchel

65 g Moéhren

1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Fenchelsamen

0,4 Teeloffel Kurkuma

1 Essloffel Dulse-Algenflocken

0,5 Essloffel Kombu-Algenflocken
oder 2 Nori-Blatter

Zubereitung

Weiche die Limabohnen 24 Stunden lang in Wasser ein.
Nach dem Einweichen die Bohnen abspllen und in reichlich
zum Servieren Wasser zum Kochen bringen. Decke den Topf ab und lass sie
kdcheln, bis sie weich sind. Alternativ dazu kannst du auch
Limabohnen aus der Dose verwenden.

Salz, zum Abschmecken

Olivendl

Dulse-Seetang-Flocken

Sobald die Bohnen fertig sind, die zerdriickten Tomaten

Frisch gemahlener Pfeffer dariiber gieBen. Zuséatzliche Fliissigkeit in Form von Was-

Chiliflocken (optional, fiir diejenigen, ser oder Gemusebriihe hinzufligen, je nachdem, wie viel
die einen pikanten Kick bevorzugen) FlUssigkeit die Bohnen wahrend des Kochens aufgenommen
haben.

Die Karotte und den Knollensellerie schalen und in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch putzen und fein hacken. Den Lauch der Lange nach halbieren, unter flieBendem Wasser
abspulen und in Streifen schneiden. Wenn du Fenchel verwendest, schneide ihn in diinne Scheiben.

Die Pfanne erhitzen, Ol und Karotten, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und Lauch hinzufligen. Dann
Kurkuma und Fenchelsamen hinzugeben, einige Minuten riihren und alles aus der Pfanne zu den
Tomaten und Bohnen geben. Algenflocken oder Nori-Stlicke einstreuen, bei Bedarf zusatzlich Salz in
den Suppentopf geben. Die Suppe mit einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

Beim Servieren die Bouillabaisse mit Olivendl betraufeln, mit zusatzlichen Algenflocken bestreuen
und mit frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Guten Appetit [19]!
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3 KASEALTERNATIVEN

Einfiihrung

Kase spielt als Produkt der Milchproduktion eine
wichtige Rolle in unserer kulinarischen Landschaft.
Die Umstellung von herkdmmlichem Milchkase
auf Alternativen aus Nissen, Samen und getreide-
basierten Milchalternativen wie
ein wichtiger Schritt zur Verringerung unseres
Okologischen FuBabdrucks.

Hafermilch ist

Pflanzlicher Kase ist nicht nur etwas fir Veganer*innen,
sondern auch eine bewusste Wahl fiir alle, die
umweltfreundlichere Entscheidungen treffen wollen.

Fleisch und Milchprodukte werden oft miteinander
in Verbindung gebracht. Indem wir unsere Essens-
auswabhl,
Vorlieben fir Fast Food &andern, koénnen wir zu
einer nachhaltigeren Zukunft beitragen. Lander mit
einer langen Tradition in der Kaseherstellung — wie
Frankreich, die Niederlande und GroBbritannien —
haben zwar eine groBe kulturelle Bedeutung fir die
Herstellung von Milchkase, aber es ist wichtig, dass
wir unseren Blickwinkel erweitern und die Gesundheit
unseres Planeten berlcksichtigen.

unsere Restaurantbesuche und unsere

Stell dir schmelzende Kasestreifen, kdstlich geformten
Camembert, zerbrockelten Parmesan auf deinem
Frihlingsrisotto oder Cheddar in den Farben des
Sonnenuntergangs vor. Diese Leckerbissen mdgen
sich noch in weiter Ferne anfuihlen, aber die Innovation
im Bereich des pflanzlichen Kases, angetrieben von
kreativen Kopfen und Experimentierfreudigkeit,
beginnt vielversprechende Ergebnisse zu liefern.

Um die Menschen zu ermutigen, sich fir Kase oder
ein anderes Milchprodukt auf pflanzlicher Basis
zu entscheiden, muss man ihnen zeigen, wie man
sie verwendet, welche Tricks es gibt, um sie selbst
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herzustellen, und was die Vor- und Nachteile des
Verzehrs sind. Die Umwelt zuerst!

Kase auf pflanzlicher Basis ist bemerkenswert
vielseitig und reicht von Frischkase und Parmesan
bis hin zu schneidbaren Varianten und salzigen Feta-
Alternativen, die perfekt zu einem griechischen Salat
passen. Es gibt sogar schmelzende Kasesorten, die
sich ideal fir Pizzaabende, Nachos oder warme
Kasesandwiches eignen, die du zusammen mit deinem
Hafermilchkakao genieBen kannst, garniert mit einem
Hauch Kiirbisgew(rz.
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mozarellaartig,  parmesanartige Stickchen

gerieben
parmesanartig, gerieben
3.1. Hauptzutaten \ \’\v x> cheddarartige Scheiben
Die von der Lebensmittelindustrie angebotenen - ",: : '1 &

veganen Alternativen zu Milchkase basieren in erster

Linie auf Kokosnussél. Wenn du jedoch deinen

eigenen Kase herstellst, bestehen die Hauptzutatenin ’

der Regel aus Nussen und Samen. AuBerdem werden camembertartig \
immer mehr innovative vegane Kasesorten auf der
Basis von weiBen Bohnen hergestellt, die einen

besonderen Geschmack und eine hervorragende
Konsistenz bieten. Abbildung 10: Verschiedene vegane Kdasealternativen

fetaa rt/g fr/schkasea rtig

Cashewniisse eingeweicht oder gekocht und puriert — Frischkase
gemahlen - geriebener Parmesan
Schimmelkase

Kasekuchen

Mandeln fetaartiger Kase, Frischkase

Schimmelkase

Kokosnuss (Ol und Milch) Feta-Kase, Frischkase, Kase in Scheiben, Kasekuchen
Seidentofu Frischkase, Kéasekuchen
Kiirbiskerne eingeweicht oder gekocht und puriert — Frischkase

Schimmelkase
Sonnenblumenkerne eingeweicht oder gekocht und puriert — Frischkase
gemahlen — geriebener Parmesan

Schimmelkase

Kartoffel puriert mit Karotten und Hefe - KasesoBe
WeiBBe Bohnen puriert in Kdsemischung
Hanfsamen gemahlen als geriebener Parmesan

Tabelle 4. Hauptzutaten
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Seidentofu

g -
o

.

' 4

Kokoscreme _/\

Abbildung 11: Hauptzutaten flr die Herstellung von Kdsealternativen

3.2. Verbesserung des Nahrwerts

Viele Supermarktprodukte sind bereits mit Kalzium
angereichert und mit lebenswichtigen Vitaminen,
insbesondere mit dem fir Veganer*innen wichtigen
Vitamin B12. Beta-Carotin verleiht veganem Kase und
Butter nicht nur eine warme gelbe Farbe, sondern
wird im Koérper auch in Vitamin A umgewandelt.

Niisse und Samen spielen eine wichtige Rolle
bei pflanzlichen Alternativen. Produkte aus diesen
Zutaten liefern gesunde Fette, Proteine, Mineralien
und Vitamine. NUsse und Samen enthalten zwar viel
Fett, aber es ist wichtig, daran zu denken, dass daraus
hergestellte Kasesorten auch eine betrachtliche
Menge an Energie enthalten.

Hefe ist eine weitere gute Erganzung. Sie verleiht
dem Kase ein kasiges Aroma und liefert B-Vitamine,
einschlieBlich Vitamin B12, und einige Sorten sind mit
Vitamin D angereichert.

Du kannst das Nahrwertprofil deines pflanzlichen
Kases verbessern, indem du eine KasesoBe aus
Gemuse wie Karotten oder SiBkartoffeln herstellst
und Paprika zum Wirzen und fir die Farbe verwen-
dest. Knoblauch und Zwiebeln sind nicht nur ge-
schmacksgebend, sondern liefern auch Antioxidan-
tien. Die Zugabe von Chiasamen oder Leinsamen
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Mandeln &

Sonnenblumen-

Cashewniisse

DR
1{ N\ Limabohnen
Ll » Néhrhefe

et e
< T

Kartoffel

kerne
Kiirbiskerne

kann den Gehalt an Omega-3-Fettsauren erhdhen.
Proteine fir deinen veganen Kase? Flige einfach eini-
ge weilBe Bohnen oder Seidentofu zu deinen Mi-
schungen hinzu oder gib Hanfpulver oder ein ande-
res Proteinpulver hinzu, um den Proteingehalt zu
erhoéhen.

Fermentationsverfahren verbessern die Verdau-
lichkeit und die Nahrstoffqualitat von Kase auf pflanz-
licher Basis. Wenn du Kase von Hand herstellst, mini-
mierst du den Verarbeitungsgrad und kannst Zutaten
aus Vollwertkost verwenden, was dazu beitragt, die
Nahrwerte zu erhalten. Achte beim Experimentieren
mit der Fermentierung jedoch immer auf die Einhal-
tung von Hygienestandards, um die Sicherheit zu
gewahrleisten.

- TIPPS UND TRICKS!

Nusse und Samen sollten Giber Nacht einge-
weicht oder kurz gekocht werden, wenn du
wenig Zeit hast. Wenn sie eingeweicht oder
gekocht sind, lass sie abtropfen und piriere sie
mit den anderen Zutaten in einem Schnellmixer,
bis sie eine glatte und cremige Konsistenz
haben. Dieser Vorgang verbessert die Textur
und erleichtert es, die Aromen in die veganen
Kasealternativen einzubringen.
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3.3. Kreieren einer ahnlichen Textur
und eines dhnlichen Aussehens

Die Herstellung von kaseahnlichen Alternativen
ist eine der
pflanzlichen Kiche. Um die exakte Textur, das
Aussehen, die Schmelzeigenschaften und das
Mundgefiihl von Molkereikase zu erreichen, missen
Zutaten und Techniken sorgfaltig durchdacht
werden. Zu den gangigen Zutaten fir vegane
Kasealternativen gehdéren Cashewnlsse, Mandeln
und MacadamianUsse, die wegen ihrer Eigenschaft,
eine reichhaltige und cremige Textur zu erzeugen,
sehr beliebt sind. Fir eine preisglnstigere und
allergikerfreundlichere Wahl sind Sonnenblumen-,
Kirbis- ausgezeichnete
Alternative. AuBerdem tragt Kokosnusscreme mit
ihrem milden Kokosnussgeschmack zur Cremigkeit
und Reichhaltigkeit des veganen Kases bei und
verbessert das allgemeine Mundgeflhl, ohne andere

schwierigsten Aufgaben in der

und Hanfsamen eine

Aromen zu Uberlagern.

Verdickungsmittel sollten eingearbeitet werden,
sobald die Mischung in einen Topf gegeben und
bei mittlerer Hitze unter standigem Rihren gekocht
wurde, bis sie eindickt. Agar-Agar, ein aus Algen
gewonnener Gelatineersatz, wird haufig verwendet,
um pflanzliche Alternativen zu binden und zu festigen.
Bei weicheren Kasealternativen wie Mozzarella kann
Tapiokamehl hinzugefliigt werden, um eine klebrige,
dehnbare Textur zu erzeugen. Weitere Mglichkeiten
zur Verdickung sind Pfeilwurz und Maisstarke.

- FUN FACT

Was ist Annatto? Annatto ist ein natlrlicher
Farbstoff und ein Gewlirz, das aus den Samen
des Achiote-Baums gewonnen wird, der in

den tropischen Regionen Amerikas beheimatet
ist. Dieses leuchtend orange-rote Pigment
wird haufig in der Milchindustrie verwendet,
um die Farbe von Produkten wie Kase und
Butter zu verbessern. Es ist eine beliebte Zutat
fur verschiedene Produkte, darunter SoBen,
Snacks und Marinaden.

BEANS AND OGREENS

Um den gewlnschten kasedahnlichen Geschmack
zu erzielen, kannst du Zutaten wie Hefe, Salz,
Knoblauchpulver, Zwiebelpulver Senf
hinzugeben. Miso-Paste ist eine hervorragende
Zutat zur Verstarkung des Umami-Geschmacks. Die
besten Ergebnisse erzielst du durch die Zugabe von
Probiotika, die die Fermentierung von Kulturkase
fordern.

und

Um den Geschmack des Kases zu verbessern,
kann man ihm mit WeiBweinessig, Apfelessig oder
Zitronensaft Saure zufigen. Diese Sauren sind auch
wirksam bei der Gerinnung der Milchalternativen.

Die Farbe des Kases gibt oft Aufschluss Uber die
Kasesorte; Cheddar beispielsweise ist typischerweise
orange. Um diesen Farbton nachzubilden, flige
deiner Kasemischung Annatto-Pulver oder siBes
Paprikapulver hinzu. Auch Karotten- oder Rote-Bete-
Saft kann fur eine natlrliche Farbung sorgen. Um
das Aussehen von einfachem Hartkéase zu imitieren,
kann eine kleine Menge Annatto in Kombination mit
Kurkuma wirksam sein. Experimentiere ruhig mit
diesen Zutaten, um die perfekte Balance zu finden und
den gewlinschten Geschmack und die gewlinschte
Farbe zu erzielen!

- TIPPS UND TRICKS!

Verwende eine Kombination aus Nussen und
Samen, Kokosmilch und als Verdickungsmittel
Agar-Agar und Tapioka, um eine cremige,
kaseahnliche Textur zu erhalten.

Koste immer deine Kasealternative und passe die
Aromen an deine Vorliebe an. GieBe die Mischung
in Formen oder Behalter und stelle sie in den
Kihlschrank, bis sie fest ist. Dieser Vorgang kann je
nach Rezept einige Stunden bis Gber Nacht dauern,
bis deine Kasealternative schnittfest ist.
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Antworten. Welche ist es?

1 | Zitronensaft

2 Sonnenblumen-

kerne
3 | Kartoffel
4 | Agar-Agar
hinzu
5 | Hefe

werden
6 Méohrensaft

7 Cashew

3.4. Zubereitung von Kase-
alternativen

3.4.1. Frischkase
Frischkase ist einer der am einfachsten zuzube-
reitenden pflanzlichen Kasesorten. Der Schlissel
liegt darin, ein harmonisches Gleichgewicht von
Geschmack, Textur
und gleichzeitig eine cremige Konsistenz zu
gewahrleisten, die der von Milchprodukten sehr
ahnlich ist. Cashews sind aufgrund ihrer cremigen
Konsistenz die beliebteste Wahl, aber du kannst auch
andere NUsse und Samen wie Mandeln, Haselnusse,
MacadamianUsse

und Nahrwert zu erreichen

oder Sonnenblumenkerne

verwenden.

Cashewkerne sind fir die Herstellung von Frischkase
besonders beliebt, da sie nach dem Einweichen eine
samtige Cremigkeit erreichen. Um den veganen
Kase haltbarer zu machen, kannst du die Ndusse
auch kurz kochen. Fir den Frischkase fligst du den
eingeweichten Cashews Zitronensaft, Apfelessig,
Hefe, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver und Salz
hinzu. Wenn nétig, fige einen Teel6ffel Wasser oder
eine Milchalternative hinzu, bis du die gewdlnschte
Konsistenz erreicht hast.
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Ordne den Zutaten die richtigen Beschreibungen zu. Bei einer der Zutaten gibt es zwei richtige

gibt der KasesoBe eine gute Textur und gelbe Farbe

Verdickungsmittel, so genannte vegane Gelatine

ergibt eine cremige Masse fir die Herstellung von veganem Kasekuchen

verleiht einen kaseahnlichen Geschmack und flgt zusatzliche Vitamine

muss vor dem PUrieren in der Klichenmaschine eingeweicht oder gekocht

verleiht eine cheddarahnliche gelbe Farbe

balanciert den Geschmack aus und fligt Saure hinzu

@ -> GOOD TO KNOW!

Bewahre deinen selbstgemachten veganen
Frischkase in einem luftdichten Behalter im
Kuhlschrank auf, wo er 5-7 Tage haltbar ist.

Alle Zutaten purieren, bis sie glatt sind, dann die
Gewilrze nach Belieben anpassen. Die Mischung
in einen sauberen, luftdichten Behalter fillen und
mindestens 1-2 Stunden in den Kuhlschrank stellen,
damit sich der Geschmack entwickelt und die
Mischung fest wird.

Dieser schmackhafte Frischkadse kann auf Toast und
Crackern serviert oder als Aufstrich oder Dip fir frisches
Gemluse verwendet werden.

- TIPPS UND TRICKS!

Vor dem Servieren kannst du deinen Frischkase
mit Paprika, gehackten Krautern und Nussen
bestreuen. Lass deiner Kreativitat freien Lauf!
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3.4.2 Halbfester Kase und Hartkase

Veganer geriebener Parmesan ist eine der einfach-
sten Kasealternativen, die du zu Hause zubereiten
kannst, und er wird dich sicher beeindrucken! Fur
diesen kostlichen Belag vermengst du Cashewndisse
oder Mandeln mit Knoblauchpulver/Zwiebelpulver,
Hefe, einer Prise Salz und einem Spritzer Zitronensaft
fur die Saure. Puriere die Mischung in deiner Kiichen-

Cashews Agar-Agar
Mandeln Tapiokastarke
Kokosmilch Carrageen
Seidentofu

Tabelle 5: Zutaten fiir die Herstellung von halbfestem Kase

Wichtige Schritte: Die Nlsse einweichen, die Zutaten
vermischen und dann die Mischung in einem Topf
unter standigem Rihren kochen, bis sie eindickt.
Abschmecken und anpassen! GieBe die gekochte
Mischung zum Festwerden in Formen oder Behalter.

- TIPPS UND TRICKS!

Fir eine nussfreie vegane Parmesan-Alternative
kannst du geschalte Hanfsamen oder leicht
gerostete Sonnenblumenkerne verwenden.

- TIPPS UND TRICKS!

Kaseplatte mit verschiedenen Kasesorten:
Wahle 3-5 verschiedene Kasesorten in Textur
und Geschmack. Es sollte sowohl kraftiger als
auch milder Geschmack dabei sein.

Garniere die Kaseplatte mit etwas Obst,
Beeren, Marmelade, Crackern oder Keksen.

BEANS AND OGREENS

maschine, bis sie eine grobe, sandahnliche Textur
hat. Bewahre deinen selbstgemachten veganen Par-
mesan in einem verschlossenen Behalter auf.

Die Herstellung von halbfestem Kase und Hartkase
auf pflanzlicher Basis, wie Emmentaler, Cheddar oder
Gouda, ist wesentlich anspruchsvoller als die Herstel-
lung von Frischkase.

Hefe mit Nahrwert Zitronensaft

Zwiebel- und Knoblauch- Apfelessig

pulver WeiBweinessig

Senf . .
Zitronensaure

Krauter

Salz

Miso-Paste

3.4.3. WeiBer und Blauschimmelkase

Wir kébnnen zwei Arten von Schimmelkase herstellen
— WeiBkase und Blauschimmelkase — die beide halb-
weich sind und mit unterschiedlichen Schimmelkul-
turen hergestellt werden. WeiBer Kase, wie Brie oder
Camembert, wird mit Penicillium candidum her-
gestellt, wahrend flr Blauschimmelkase, wie Roque-
fort, Penicillium roqueforti-Kulturen verwendet
werden. Der erste Schimmelpilz sorgt fiir eine weiche,
essbare weiBe Rinde, wahrend der zweite Schim-
melpilz einen scharfen und pikanten Geschmack
entwickelt, der zu den charakteristischen blau-griinen
Adern flhrt, die sich sowohl innerhalb als auch auBer-
halb des Kases befinden.

Checke diesen den
QR-Code und erfahre, wie
man Blauschimmelkése
selbst herstelit.
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Eine einfache Methode zur Herstellung dieser
Kasesorten ist die Verwendung roher Cashewndsse,
die fur die perfekte Cremigkeit und Vollmundigkeit
sorgen. Die Zugabe von probiotischen Kulturen
wie Lactobacillus acidophilus oder mesophilen
Kulturen setzt den Fermentationsprozess in Gang
und verbessert den Geschmack und die Konsistenz.
Raffiniertes Kokosnussél kann ebenfalls hinzugefliigt
werden, um die Cremigkeit zu erhéhen und ein
glnstiges Umfeld flar das
zu fordern. Salz ist nicht nur fir die
Geschmacksverbesserung wichtig, sondern auch,

Schimmelwachstum

um das Wachstum unerwinschter Schimmelpilze
zu hemmen. Einmal zubereitet, kann dieser Kase
mehrere Monate im Gefrierschrank aufbewahrt
werden. AuBerdem kénnen andere Nisse und
Samen als Hauptzutat verwendet werden.

3.4.4 KasesoBe

Es gibt zwei Hauptmethoden zur Herstellung
schmackhafter KasesoBen. Die einfachste Methode
besteht darin, Hafersahne mit einer groBzligigen
Menge Hefe, einem Spritzer Senf oder Sriracha-
Chili-SoBe und einem Spritzer Zitronensaft oder
Apfelessig fur die Saure zu kombinieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und dann purieren, bis eine
glatte Masse entsteht. Diese SoBe eignet sich perfekt
zum Servieren mit Nudeln, Orzottos, Salaten oder
gegrilltem Gemise.

Fir eine geslindere Variante kochst du Karotten und
Kartoffeln in Salzwasser, bis sie weich sind. Plriere
sie mit Hefe, einer Prise Salz und einem Spritzer
Apfelessig oder Zitronensaft zu einer cremigen SoBe.
Diese geschmackvolle SoBe passt wunderbar zu

Kasealternativen UBUNG 2
Beantworte die Fragen.
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Nachos, pflanzlichen Fleischballchen, Pommes Frites
oder zu gediinstetem Gemduse.

3.5. Kochen mit veganen Kasealter-
nativen

Das Kochen mit veganem Kase kann eine kleine
Herausforderung sein, da sich diese Alternativen oft
nicht wie herkdémmlicher Milchkase verhalten und
moglicherweise nicht so gut schmelzen. Entscheide
dich bei Gerichten wie Pizza fir Mozzarella oder
cheddarahnliche Kasesorten, die speziell
Schmelzen entwickelt wurden. Fur Pizza streust
du den veganen Kase Uber die TomatensoBe und
belegst sie dann nach Belieben. Bei Pasta und Risotto
solltest du die Kasealternativen erst gegen Ende der
Garzeit verwenden, damit sie ihren Geschmack und
ihre Konsistenz behalten.

zum

Kombiniere Kasealternativen mit pflanzlicher Sahne,
Hefe und Gewdrzen, um eine cremige, kasige SoBe
zu kreieren, die sich perfekt zum UbergieBen von
Auflaufen, als Dip fir Gemuse oder als Beilage fir
deine Patties eignet.

@ -> GOOD TO KNOW!

Lies beim Kauf von kaseahnlichen Produkten
immer aufmerksam das Etikett, um festzustel-
len, ob das Produkt speziell zum Schmelzen
gedacht ist oder ob es sich besser zum Zer-
broseln Uber Gerichte wie Risotto eignet.
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Kasealternativen UBUNG 3
Stelle eine Kaseplatte mit drei selbstgemachten veganen Kasealternativen zusammen und achte
darauf, die Hauptzutat fir jeden Kase anzugeben.

Visualisiere hier deine Kaseplatte:

Marmelade

frisches Obst

knuspriges
Element

Garnierung

Volistandiger
Name der
Kaseplatte:
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3.6. Beriicksichtigung von Nachhal-
tigkeitsaspekten

Bei der Bewertung der Nachhaltigkeit von
veganen und pflanzlichen Kasealternativen mussen
verschiedene berlcksichtigt werden,
darunter die Auswirkungen auf die Umwelt, der
Ressourcenverbrauch, die sozialen Folgen und der
Tierschutz. Die Milchproduktion hinterlasst einen
erheblichen 6kologischen FuBabdruck, da sie viel
Land fir die Weidehaltung und den Anbau von
Futterpflanzen beansprucht. Dies tragt zur Abholzung
von Waldern, zum Verlust von Lebensrdumen und
zum Rickgang der Artenvielfalt bei. Dartber hinaus
tragen die Methanemissionen der Kilhe zusammen
mit dem bei der Futtermittelproduktion und der
Gullewirtschaft freigesetzten Kohlendioxid zu den
Treibhausgasemissionen bei. Der Wasserverbrauch
in der Milchviehhaltung ist ein weiterer kritischer
Punkt, da das Wasser nicht nur fir die Trankung der
Tiere, sondern auch fir den Anbau von Futtermitteln
verbraucht wird, was in bestimmten Regionen zu
Wasserknappheit fihren kann.

Faktoren

Im Gegensatz dazu haben vegane Kasealternativen
im Allgemeinen geringere Treibhausgasemissionen,
da Nusse und Samen kein Methan produzieren und
weniger Land und Wasser bendtigen [20].

@ -> GOOD TO KNOW!

Aus wissenschaftlicher Sicht gibt es zwei Arten
von SuBwasser auf der Erde: blaues Wasser
und griines Wasser. “Blaues Wasser” ist Wasser
in Flissen und Seen, Grundwasser und das in
Gletschern und Polkappen gefrorene Wasser.
SuBwasser findet sich auch in Pflanzen, im
Boden und im Regen — Expert*innen nennen
dies “griines Wasser” [22].

So sind beispielsweise Milchersatzprodukte auf
Cashew-Basis umweltfreundlicher als herkdmmliche
Milchprodukte, da sie weniger Treibhausgase
ausstoBen. Cashew-Baume bendtigen weniger
Wasser als andere Nusse, wie z. B. Mandeln, und sie
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sind in ihren natirlichen tropischen Lebensrdaumen
hauptsachlich auf ,grines Wasser” angewiesen. Es
gibt jedoch ethische Probleme im Zusammenhang
mit der schlechten Behandlung von Arbeiter*innen
bei der Cashew-Verarbeitung, da Cashew-Schalen
eine giftige Substanz enthalten, die Hautausschlage
und Blasenbildung verursachen kann. Cashewnlsse
sind reich an gesunden Fetten und tragen zur
Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei und kénnen
in einer Vielzahl von Gerichten verwendet werden [21].

Mandeln, die vor allem in Kalifornien (USA) angebaut
werden, wirken sich aufgrund des Einsatzes von
Pestiziden zur Bekampfung von Krankheiten auf
Bienen aus, was zu einem erheblichen Rlckgang
der Bienenpopulationen fihrt. Eine Umfrage unter
kommerziellen Imkern ergab, dass im Winter 2018-
2019 Uber 50 Milliarden Bienen, d. h. mehr als ein
Drittel der kommerziellen Bienenvdlker in den USA,
starben [24].
die Verwendung von Pestiziden,
heiten

Diese hohe Sterblichkeitsrate wird auf
Parasitenkrank-
Verlust von Lebensraumen
zurtickgefihrt, der durch die groB angelegte
industrielle Landwirtschaft noch verscharft
wird. Mandeln haben einen groBen
WasserfuBabdruck, aberihre Nebenprodukte werden
zur Abfallvermeidung genutzt. Die Hilsen werden
als Milchviehfutter verwendet, wahrend die Schalen
zu Vieheinstreu verarbeitet werden, was zum Null-

Abfall-Konzeptin der Mandelproduktion beitragt [22].

und den

ZwWar

Kokosmilch wird haufig in handelsiblichen
veganen Kasesorten verwendet,
nachhaltig ist die Kokosnuss? Kokospalmen sind
zwar drreresistent und benoétigen weniger Land als
andere Nutzpflanzen, aber der groBflachige Anbau
kann dennoch zur Abholzung von Waldern, zum
Verlust von Lebensraumen und zum Rickgang der
Artenvielfalt fihren. AuBerdem kann der Prozess des
Einweichens, Mahlens und Pressens von KokosnUssen
erhebliche Mengen an Wasser verbrauchen und
zu Umweltverschmutzung fihren, wenn er nicht
ordnungsgemaB durchgefiihrt wird. Ein weiteres
Problem ist der Einsatz von Affen zur Ernte von
KokosnUssen, eine jahrhundertealte Praxis in Thailand
und anderen Landern wie Indien, Malaysia und Sri
Lanka. Kritiker*innen argumentieren, dass die Affen

aber wie



oft aus der Wildnis entnommen, in
Gefangenschaft gehalten und zur
Arbeit gezwungen werden, was
ethische Bedenken hinsichtlich
des Tierschutzes aufwirft [23].

Kokosprodukte  haben einen
geringen CO,-FuBabdruck, da
sie weniger Wasser und Land
benodtigen. Die Nachhaltigkeit
von Kokosprodukten kann
jedoch durch Transport- und
Verarbeitungsmethoden  beein-
trachtigt werden. Um sicher-
zustellen, dass diese Produkte
nachhaltig und unter
ethischen Gesichtspunkten
hergestellt werden, sollten die
Verbraucher*innen die gesamte
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Emissions per Kilograms

kg CO,e

Parmesan
Cheddar
Blauschimmelkase
Ziegenkase

Brie

Kokosmilch
Cashewniisse
Veganer Kase
Tofu

Sojamilch

Mandeln

Hafermilch

0 5 10 15 20

Grafik 1: Treibhausgasemissionen pro kg Lebensmittel [24]

25

Lieferkette bertcksichtigen, einschlieBlich des Transports, der Verarbeitungsmethoden und der ethischen
Behandlung von Arbeitern und Tieren.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass pflanzliche Alternativen im Vergleich zu Milchprodukten zwar in der
Regel geringere Umweltauswirkungen haben, aber dennoch eine Herausforderung fiir die Nachhaltigkeit
darstellen. Die Entscheidung flr vegane Produkte férdert ein ethischeres und nachhaltigeres Erndhrungs-
system, aber es ist wichtig, die Etiketten sorgfaltig zu lesen und Faktoren wie Beschaffung, Produktions-
methoden und Verpackung zu bertcksichtigen. Achte auffair gehandelte, 6kologische und regionale Produkte,
um nachhaltige und ethische Praktiken zu unterstltzen.

Kisealternativen UBUNG 4
Nenne zwei Zutaten, die du fir die Herstellung deiner eigenen veganen Kasealternativen verwen-
den wiirdest. Welche Aspekte sollten unter dem Gesichtspunkt der Nachhaltigkeit berlcksichtigt

werden (sozial, erndhrungsphysiologisch, 6kologisch).
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B.7. REZEPTE FUR KASEALTERNATIVEN

SCHNITTFESTER VEGANER CHEDDAR

Zutaten

70 g rohe Cashews

375 ml gefiltertes Wasser

4,5 Teeloffel Agar-Agar-Pulver

1 Essloffel Karottensaft oder 0,5
Teeloffel Kurkuma

3 Essloffel Hefe

1 Essloffel Zitronensaft
1 Teeloffel Salz
2 Teeloffel Dijon-Senf

Prise Knoblauchpulver

Zubereitung

Cashews unter kaltem Wasser absptilen. 4 Stunden oder liber Nacht einweichen. Wenn du wenig
Zeit hast, kannst du sie stattdessen auch 15 Minuten lang in kochendem Wasser blanchieren. Danach
die Cashewnlsse abtropfen lassen.

In einem Topf die eingeweichten Cashews, Agar-Agar und Wasser vermischen. Bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Rithren zum Kochen bringen. Die Mischung 5-6 Minuten kocheln lassen, bis
sich das Agar-Agar vollstandig aufgel6st hat.

Alle Ubrigen Zutaten in den Topf geben und auf héchster Stufe mixen, bis eine glatte, cremige Konsis-
tenz erreicht ist. Abschmecken und die Gewtlrze nach Bedarf anpassen.

Die Form leicht eindlen, um ein Festkleben zu verhindern, und die Cashew-Mischung in die vorbereit-
ete Form gieBen. Abdecken und im Kiihlschrank erkalten lassen, bis sie fest ist. Wenn er fertig ist, den
Kase aus der Form stlrzen und nach Belieben in Scheiben schneiden. Auf Sandwiches und fiir Salate
verwenden.
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VEGANER GERIEBENER PARMESAN

Zutaten
55 g Cashewnlsse

1 kleine Knoblauchzehe oder 1 Tee-
|6ffel Knoblauchpulver

0,5 Teeloffel Ol

Salz und frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 Teeloffel gerdstete Zwiebeln oder
Zwiebelpulver, optional

2 Essloffel Hefe
ein paar Tropfen Zitronensaft

eine Prise Kurkuma fur die Farbe, falls
gewdlinscht

Zubereitung

Die eingeweichten Cashews in eine Kiichenmaschine geben. Eine Knoblauchzehe, Salz (oder Salz-
flocken), frisch gemahlenen Pfeffer und eine groBziigige Menge Hefe hinzufligen.

Flige einen kleinen Tropfen Ol und einen Spritzer Zitronensaft hinzu, um Geschmack und Konsistenz
zu verbessern. Plriere die Mischung!

Schmecke die Mischung ab und pass die Gewlrze nach Bedarf an. Den veganen Parmesan zur
Aufbewahrung in ein Glasgefal fullen. Diese Kasealternative kann genau wie geriebener Parmesan
verwendet werden.
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UBERBACKENER BLUMENKOHL

6 Portionen als Beilage

Zutaten

550 g Blumenkohl

80 g Cashewnlisse
250 ml Sojamilch

4 Essloffel Hefe

1,5 Essloffel Dijon-Senf

1 Essloffel Ol (und zum Einfetten der
Auflaufform)

Salz

Pfeffer

Checke den QR-Code
fir das Video-Tutorial
zur Zubereitung von
liberbackenem Blu-
menkohl.

Zubereitung
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Cashewntisse in einen Topf mit kochendem Wasser geben und
etwa 10 Minuten lang kochen. AnschlieBend etwas abklhlen und
abtropfen lassen. Die gekochten Cashewkerne mit der Sojamilch
und den anderen Zutaten in einen Mixer geben. Plrieren, bis eine
glatte und cremige Konsistenz erreicht ist.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Blumen-
kohlréschen nur 1 Minute kochen. Gut abtropfen lassen.

Blumenkohl in eine Auflaufform geben und mit der SoBe Uber-
gieBen. Die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen schieben und
20-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist und Blasen
wirft.

Vor dem Servieren mit veganem, parmesanahnlichem Kase
bestreuen. GenieBen Sie diesen kostlichen, Gberbackenen Blumen-
kohl als herzhafte Beilage!

Checke den QR-Code
fiir weitere Rezepte
wie Kartoffeln und
Karotten mit Kase-
sofe und gegrrilltes
Kasesandwich.
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