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Vorwort

Vegan kochen rockt!

Ethisch, bunt, abwechslungsreich und lecker – die vegane Küche ist eine Klasse für sich und, allen Vorurteilen zum Trotz, weder Verzicht noch Einschränkung.

Immer mehr Menschen denken darüber nach, sich vegan zu ernähren. Die Gründe dafür sind vielfältig: Für viele geben ethische Argumente den Ausschlag, für andere steht eine bewusstere, gesündere Ernährung im Vordergrund. In jedem Fall wirst du schnell erleben, dass die vegane Küche vor allem viel Spaß und Genuss mit sich bringt. Also trau dich! Dir werden sich ganz neue Welten eröffnen.

In kaum einer Küche kommen so viele internationale, multikulturelle Zutaten zum Einsatz: Von Tofu bis Tempeh, von Quinoa bis Kürbis, von Kichererbse bis Couscous ist alles dabei. Vegane Küche ist auch immer mutig und entdeckungslustig. Jenseits von traditionellen Gerichten finden sich immer neue Köstlichkeiten und Zubereitungsmethoden, die du ausprobieren kannst. Kochen ohne tierische Produkte ist gar nicht so kompliziert, wie man glauben mag. Spielerisch lassen sich Wege finden, die Ernährung fair und dabei besonders würzig und lecker zu gestalten. Gesund ist veganes Essen allemal, dafür sorgen viel Gemüse und wenig Fett.

Du planst ein 4-Gänge-Menü? Oder sammelst du Ideen für dein Mittagessen? Kein Problem! In diesem Buch findest du 150 Rezepte, mit denen du nicht nur deine Lieblingsgerichte neu erfinden, sondern auch neue Köstlichkeiten entdecken kannst. Raffinierte Vorspeisen sorgen dabei für einen appetitanregenden Start, leckere Suppen helfen dir, kalte Tage leichter zu ertragen. Bei der Riesenauswahl an Hauptgerichten findest du jeden Tag etwas Neues. Ob deftig oder leicht, asiatisch oder italienisch, alle laden dich ganz unkompliziert zum Nachkochen ein! Den krönenden Abschluss bildet eine Sammlung feiner süßer Desserts – für dich ist auf jeden Fall etwas dabei!

Schwing den Kochlöffel und den Pfannenwender und ran an die Töpfe! Jetzt wird gekocht!

Zum Buch:

Einige der Rezepte aus diesem Buch haben vegane Blogger und Unternehmen, die mit ihren veganen Produkten die vegane Küche noch abwechslungsreicher machen, beigesteuert! Auf den Seiten mit diesen leckeren Kreationen findest du immer einen Hinweis auf die Webseite des jeweiligen Urhebers. DANKE an alle für die wunderbare, köstliche Unterstützung!

Antje Watermann (Hrsg.)

Edition Lempertz


Die vegane Küche –

bunt und abwechslungsreich

Du bist neu beim veganen Kochen und kannst mit der einen oder anderen Zutat wenig anfangen? Oder du möchtest genauer wissen, was du da eigentlich verzehrst?

Kein Problem! Hier findest du eine kleine Auflistung von Zutaten, die das vegane Essen noch leckerer machen. Nicht alle wirst du im Vegan Rockt! Kochbuch wiederfinden, aber für eine ausgewogene Ernährung ist es umso besser, je informierter du bist!

Veganes What’s What

Agar-Agar ist ein Polysaccharid, das auch als natürliches Geliermittel verwendet wird. Agar-Agar, auch als Kanten bekannt, wird aus verschiedenen roten Algensorten gewonnen und besteht vor allem aus Galaktose, einem der zwei Bestandteile der Laktose, ein Zucker, der sich auch in Milch befindet. Das Geliermittel, das aus Agar-Agar hergestellt wird, hat einen delikaten Geschmack und ist reich an Mineralien und Vitaminen! Agar-Agar wird als Pulver, Flocken oder in Riegeln verkauft und vor allem zum Andicken verwendet. Außerdem eignet es sich als kalorienarmes Nahrungsmittel auch für Diäten.

Buchweizen ist ein Knöterichgewächs, das dir viel Energie liefert und auch noch glutenfrei ist. Zudem stärkt es die Nieren, den Darm und die Kapillaren! Immer her damit!

Bulgur ist in bestimmten Teilen Indonesiens eines der Hauptnahrungsmittel und mittlerweile auch in Deutschland immer beliebter. Er besteht aus Hartweizenvollkorn, das in kleine Stücke zerhackt, gekocht und dann getrocknet wird. Er wird meist in Salaten oder zusammen mit gekochtem Gemüse gereicht.

Bulgur enthält verschiedene B-Vitamine sowie Vitamin E und die Mineralstoffe Kalzium, Magnesium und Phosphor. Häufig wird er, ähnlich wie Reis, als Beilage verzehrt. Da er nahezu keinen Eigengeschmack besitzt, kannst du ihn mit den unterschiedlichsten Gerichten kombinieren.

Couscous besteht aus kleinen gelben Körnern aus dem Gries von vorgekochtem Hartweizen und wird zu Gemüse gereicht oder zur Zubereitung von Salaten verwendet. Wie der Bulgur ist auch er sehr leicht verdaulich. Mit scharfer Harissa-Paste schmeckt Couscous schärfer, als die Polizei erlaubt; er kann jedoch, gesüßt mit Agavendicksaft oder Sirup, auch ausgezeichnet für Nachspeisen verwendet werden.

Dinkel ist die älteste Getreidesorte, die heute noch angebaut wird. Sie versteht sich ausgezeichnet darauf, die Leberaktivität zu unterstützen und Verstopfungsprobleme zu beheben!

Gerste ist ein sehr nahrhaftes Lebensmittel, sehr bekömmlich und kann sogar helfen, die Haut zu reinigen!

Hafermilch ist eine Alternative für Personen, die Probleme mit Arteriosklerose haben, da der Hafer das Cholesterin LDL reduziert. Hafermilch ist kalorien- und fettarm.

Um Hafermilch selber zuhause zuzubereiten, ist es notwendig, einen Teil Hafermehl (das zuvor in Wasser eingeweicht wurde) in 2 Teilen Wasser ungefähr 2 Stunden lang in einem Druckkochtopf kochen zu lassen. Danach wird das Ganze durch ein Tuch oder ein feines Sieb gefiltert.

Hirse ist wie Mais glutenfrei, enthält viele Mineralien, Vitamin A, Eisen, Magnesium und Phosphor. Sie wird besonders Leuten empfohlen, die mit dem Pankreas, dem Magen und der Milz verbundene Störungen haben.

Kamut ist ein Name für den Khorasan-Weizen. Er ist reich an Proteinen und ungesättigten Fettsäuren und ist leichter zu verdauen als normaler Weizen.

Miso wird aus der gelben Sojabohne japanischer Herkunft hergestellt und hat einen besonders salzigen Geschmack.

Er ist dickflüssig und wird zur Würzung von Suppen, Saucen, Risottos und Getreide verwendet. Miso ist reich an Mineralien, Proteinen, Vitaminen und Enzymen, die die Vermehrung der Darmflora begünstigen, hat zudem eine basische Wirkung im Blut und ist ein optimaler Leberreiniger!

Nattō ist ein in Japan viel verwendetes Nahrungsmittel, das aus gegärten gelben Sojabohnen hergestellt wird. Es wird für die Zubereitung von Suppen und Salaten verwendet oder nach einem schnellen Garen in der Pfanne unter Hinzufügung von Öl und Sojasauce verzehrt. Es ist reich an Proteinen, Kalzium und Eisen und ist auch bei Verdauungsbeschwerden nützlich!

Reismilch ist reich an Einfachzuckern, liefert sofort verfügbare Energie und ist die fettärmste Pflanzenmilch; oft enthält die im Handel erhältliche zusätzliche Öle, meistens Sonnenblumenöl. Es ist daher empfehlenswert, auf dem Etikett zu kontrollieren, ob es sich um kaltgepresstes Sonnenblumenöl aus biologischem Anbau handelt. Sie lässt sich auch selbst herstellen:

Einen Teil Reis mit 10 Teilen Wasser in einem Drucktopf ca. 2 Stunden auf kleiner Flamme kochen lassen und das Ganze durch ein Tuch oder Sieb filtern.

Quinoa ist eine ausgezeichnete pflanzliche Eiweißquelle, enthält Ballaststoffe, Phosphor, Magnesium, Eisen, Zink, Proteine, ungesättigte Fette und ist glutenfrei. Was will man mehr? Quinoa wird hauptsächlich in Ecuador, Peru und Bolivien angebaut und dient den Andenvölkern seit Urzeiten als lebenswichtiges Grundnahrungsmittel. Aufgrund ihres vollständigen Aminosäurenspektrums eignet sich gerade die Quinoa ausgezeichnet für Veganer! Quinoa kann entweder roh oder gekocht verzehrt werden. Die gängigste Methode ist, sie ähnlich wie Reis zu kochen.

Seitan wird aus Weizeneiweiß gewonnen und hat dementsprechend einen hohen Eiweißgehalt. Man sagt ihm einen besonders fleischähnlichen Geschmack nach. Im Handel findest du ihn sowohl in getrockneter als auch in gekochter Form oder bereits fertig gewürzt und zubereitet.

Soja ist, in unterschiedlichsten Varianten, in der veganen Küche weit verbreitet.
OEBPS/xhtml/nav.html
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		Tu ma lieber die Möööhrchen (Teil 2) – Möhrenkuchen



		Monkey Business is our business – Bananenkuchen



		Midnight Train to Cherryland – Kirsch-Haselnuss-Scones



		Sensationally Sexy Scones – Aprikose-Walnuss-Scones



		Peanut Vendor-Cookies – Erdnussbutterkekse



		Sesam, öffne dich! – Sesam Cookies



		Cookies Maple Leaf Rag – Walnuss-Ahornsirup-Kekse



		Play it again, (Se)sam! – Sesam-Cracker



		The Banana Bread of Ipanema – Erdnuss-Bananen-Brot



		Don’t stop till you get enough – Pinienkern-Kekse



		Ne me Quitte pas – Quittenbrot



		Ginger & Spice & all that’s nice – Ingwer-Brownies



		Waka Waka Baklava – Agaven-Baklava



		Halloweenbrot mit Rubintröpfchen… – …zum Fürchten gut!



		Bananarama- Brot – Bananenbrot mit Macadamianüssen



		Let it be, let it be, speaking words of Pecan, let it be – Waffeln mit Pekannüssen & Ahornsirup



		By Chia Coincidence – Chia-Samen/Kokosnuss-Waffeln









		Nachtisch – Desserts



		Apple-Almond-Delight – Ein Apfelgedicht



		Pineapple Pop-Party – Ananas-Kokos-Kuchen



		James und der Riesenpfirsich – Pfirsiche in Wein



		Orangengelee in Orangenschalen



		Barbarischer Rhabarber-Apfel-Kompott



		Heidelbeer-Ananas-Extravaganzza



		Rotkäppchens Zauberäpfel – Äpfel mit Himbeersauce



		Nothing Else Macadamia – Schoko-Macadamia-Trüffel



		Eva’s First Choice – Würziges Paradiesapfelkompott



		Panna Cotta Purple Haze – Lavendel-Panna Cotta



		Cheeky Chestnut Creme – Kastanien-Sahne-Dessert



		Tiramisù veganissimo!



		Armer Ritter Premium Edition



		Armer Ritter Deluxe Edition à la Granny Smith



		Chunky-Chestnut – Kastanienpüree



		Grüezi, sexy Grütze



		Cranberry-Karma – Cranberry-Sorbet



		Iced Frappucino Mocha Latte Whatever Infused Extrashot Flavoured Tall Medium Large… Mocha-Sorbet



		La vie en rose – Litschi-Himbeer-Rosen-Sorbet



		So schmeckt der Sommer – Orange Blossom Delight – Orangenblüten-Eisflocken



		Ginger coconut (n)ice cream – Ingwer-Kokos-Eis



		Strawberry Fields Forever – Erdbeersorbet



		You know the Quitte destroys the night, Quitte divides the day – Quittenmarmelade



		Colonel Kornel goes Marmelade – Kornelkirschenmarmelade



		Schokolade? Haselnüsse? Alles in Butter! – Schoko-Haselnuss-Butter



		Amande au lait – Mandelmilch



		Naranjas of Nevada – Orangenmarmelade



		Gratin de luxe – Süßkartoffel-Apfel-Gratin



		Sevian Kheer – das beste indische Dessert



		Perfectly Parfait – Erdbeerperfektionismus



		Well you can tell by the way I use my walk I’m a Chocolate Man, no time to talk – Gebackener Schokopudding



		Chocolata Bananarama Toffee



		Marathon-Pralinen – Erdnussbutter-Pralinen im Schokomantel



		Bonbon to be wild – Karamellbonbons



		American All-Star Team – Schoko-Erdnussbutter-Fudge



		God save the Praline – Schoko-Mandel-Trüffel
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