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Viele unserer Lieblingsrezepte kénnen ganz leicht vegan zubereitet werden, indem einfach ein
paar kleine Zutaten ausgetauscht werden. Mit dieser Liste kannst du gleich damit anfangen!

—
Eier sind, nicht a0 harmlos wie sic eracheinen!
Jedes Jahr werden Millionen ménnlicher Eintagskiiken getétet

{vergast oder geschreddert), weil sie von der Eier-Industrie als
wertlos angesehen werden.

— Qlsan
Als erstes solltest du herausfinden, ob Eier in —> De&@egw‘m
deinem gewinschten Rezept zum Auflockern oder —> Landlrone Bio-Plus-3
zum Binden verwendet werden, denn dann kannst du —4> Rama bic
die Eier ganz einfach auf folgende Weise austauschen. —> &MBWWW
—> Sojole.
—+> Witaguell Wifagen

Zum Cluflochern?

% 60 g Sojajoghurt
+ 1 Prise Backpulver
+ 1 Schuss Mineralwasser

Zum Ginden?

Y 60 g Apfel- oder
Bananenmus
+1TLOI

~ Varianten achten,

Auf vegane

Er

denn in Margarine

% 2 TL Natron
+ 2 EL Wasser oder 1 TL Essig
+ % TLOI
—> aufschlagen

) 1-2 EL gemahlene
Leinsamen oder
Chiasamen
+ 3-4 EL Wasser
—+> gut verriihren

% 2ELMehl
+ 1 TL Backpulver
+ 2 EL Wasser
—t> aufschlagen

% 2ELMehl
+ 1 EL Backpulver
+2ELOI
+ 2 EL Wasser
—t> aufschlagen

% Im Notfall
Y2 Dose Diatlimonade
oder 125 ml Mineralwasser
+ 1 EL Speisestérke

9 1-2 EL Sojamehl
+ 2 EL Wasser

® 2 EL Speisestarke
+ 2 EL Wasser

) 60 g piirierter
Seidentofu

Ist im Rezept Eischnee gefragt, zum Beispiel fiir lockeren Kise-
kuchen, Baisers oder Macarons, gibt es folgende Alternativen:

Anstelle eines Eiweil3 |asst sich 1 EL Agar-Agar-Pulver in 1 EL
Wasser aufgelost verwenden. Einfach aufschlagen und kihlen. Far
jedes weitere Eiweil3 einen weiteren Essloffel Pulver aufschlagen.

Qguafaba. (Kichererbsenmasser- Schnee)

120 ml Kichererbsenwasser (Flissigkeit aus einer Dose)
+ 1 TL Weinsteinbackpulver
+ 1TL Johannisbrotkernmehl

mit einem Handriihrgerét 2-5 Minuten aufschlagen, bis sich wei3e
Spitzen ziehen lassen. Zum SiiBen 50 g Puderzucker hinzugeben.
Entspricht einer Menge von 4-5 Eiweil.

Natirlich gibt es auch fertige Ei-Alternativpulver, die du statt ganzer
Eier, Eigelb oder Eiweill verwenden kannst, z. B. 3 Pauly Ei-Ersatz,
Orgran No Egg Ei-Ersatz, MyEy Ei-Ersatz, Arche VegEgyg, Natura
Ei-Ersatz.

—b

Ei mit 60 g piiriortem, weichem
CSu&mb‘%oguwdzzf ol Vamalh
Mm%ww&ouﬁnﬂe.

verstecken sich oft

Milchbestandteile oder auch mal Vitamin
D3 aus Wollfett. AuBerdem gilt wie bei
Butter, beim Backen Vollfett- und nicht
Halbfettmargarine verwenden.

Qs Wernative zu Sabume:

Zunichst gilt es zu sehen, ob die Sahne im Rezept aufgeschlagen
werden muss oder flussig bleibt. Nicht alle pflanzlichen Sahne-
alternativen lassen sich aufschlagen; manche bendtigen Sahnesteif

fur etwas Stabilitat.

*2@&&86&@@% © Die pflandiche Solumealbernative

*x S Soja- , Reis- oder uemfec%ucftms

% Soyana Bic Soya- oder oder ,Creme’ und ist z. B. aus
Mandel Schlagereme Soja, Rokos, Reis, Hafer oder

% Natumi Cre Soy. Sojasalne Bio Dindeel.

* S Kobwsmileh
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Kokos Gchlagsahne
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den
Dle Doge Kokogmilch cinen Tag vorher in
Kuhlsc rank stellen. Am nachsten Tag den fest-
awardenen Teil der Kokogmile vorsichti
abheban {Kokoswasser anderwcm verwenden.
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Tipp: Wenn du nur einen Klecks Sahne zum
~ Kuchen, Eis oder auf die heiBe Schokolade
méchtest, kannst du auch auf eine vegane
Sprihcreme z.B. von Leha Schlagfix oder
Soyatoo, zurlckgreifen.



Sfaﬁﬁamﬂenw”bfa&paw wie , Frischleiise

Milehprodulete - du will st doch

WO‘MWE‘]&?A— Wm&t. 0 CJ Bei Pflanzenjoghurt gilt das Gleiche wie bei Pflanzendrinks:
| ~ Sojavarianten verfigen Uber gute Backeigenschaften;
Kiithe geben aus dem gleichen Grund Milch wie 2 verschiedene Geschmacksrichtungen wie z.B. Vanille kénnen

den Kuchen geschmacklich unterstreichen;

Menschen und andere Séugetiere — ndmlich, um ihre 5
eventuell muss die Zuckermenge angepasst werden.

Jungen zu erndhren. In der Milchindustrie jedoch werden

ihnen die Babys kurz nach der Geburt entrissen. 7
Als Quarkalternative Pflanzenjoghurt in einem Kaffeefilter, Klichen-
. N . . i — oder Mulltuch in einem Sieb Uber einer Schissel im Kihlschrank etwa

Statt Milch kannst du in deinem Rezept einfach die 8 Stunden (z B, iber Nacht) abtropfen lassen. 500 g Sojajoghurt
gleiche Menge an folgenden pflanzlichen Drinks verwenden: entspricht ca. 250 g Soja-,Quark

—+> Soja-Drink Cﬁmn&ugﬂfe

Bacheigenackaften) Ronoken und Haut RaBon
. [ d

e Qe@aﬁm i Ruchen nickbs 2. auchen

—t> Dinbel-Drink Schweine sind einfilhlsame, intelligente und saubere Tiere.

—4> Haselusa-Drink Trotzdem werden sie in engen und dreckigen Boxen

g 9

—+> Reis-Drink eingepfercht und haufig bei vollem Bewusstsein getétet.

Q e atkerichtungen Leckere_Torfenfullungen, -cremes und_Fruchtkon!poﬁs

~ eigenen sich zum Backen am besten. lagsen sich auch wunderbar ohne Gelatine zubereiten.
Bei gesiiten Drinks solltest du die Als Alternativen kannst du folgende Produkte verwenden:
Zuckermenge entsprechend anpassen. mit der Flitssigkeit verrithren, aufkochen und

etwa 10 Min. kicheln lassen. 6 Stunden oder am besten
itber Nacht kaltstellen

73 EE Z % a& E —> Dosierung: 1-2 TL auf 500 ml Flissigkeit.

Beides gut vermischen

—t> 250 ml ungesiiBter Soja-Drink und kurz stehen lassen, ) bindetﬁsogar L2l . Y.
~ 15 ml {circa 1 EL) Zitronensaft, bis eine cremige Konsistenz —t> Dosierung: 2,5 TL fiir 500 mi Flissigkeit.
Apfel- oder weier Balsamessig entstanden ist. \
musg in etwas Fliissigkeit aufgekocht werden
- und kann dann unter die Creme oder Filllung gehoben werden
T @ —+> Dosierung: 2,5 TL fur 500 mi Flussigkeit.

—

\ (R/iﬁ J \ m mit etwas kalter Flitssigkeit anrithren.
d) \C ) Restliche Flissigkeit aufkochen, angerithrtes Pulver hinzufiigen und
‘ nochmal aufkochen

—+>Dosierung: 3-4 TL Stirke auf 500 mi Flitssigkeit.
o caistnicht 4iif3, 9 [

Bienen arbeiten lange fiir ihren Honig, den sie fiir ein Me”ﬂte“en‘ M DM

gesundes Leben brauchen. In der industrialisierten Honig-

produktion wird dieser allerdings durch minderwertiges / und lassen sich
EiSksrwasser ersetzt. \% . wunderbar ganz ohne Tierleid kreieren. Auch das
In der Regel kannst du Honig einfach 1:1 mit 5 Uberziehen von Torten und das Fiillen von Keksen sind
folgenden fliissigen SiiBungsmitteln auf v mihelos vegan méglich. Bei auf
pflanzlicher Basis austauschen: R Sorten ohne Milchpulver zuriickgreifen oder

‘f ausprobieren.

—+> Agaven-, Apfel- oder Birnendicksaft
—+> Ahorn-, Dattel-, Johannisbrot- oder Zuckerribensirup
—t> Reissirup oder Vollreiemalz

Bei und
pflanzliche Produkte wihlen. Niemand will als
»echtes Karmin” oder E120 deklarierte
versteckte Liuse im Kuchen.

ist rein pflanzlich und auch und
sind oft ,,aus Versehen vegan”.

solele (echexeion zaubesn! !
——

TNt gan viel @) gomackt von. PETA

Hinweis: Alle oben genannten Firmen verkaufen zum Zeitpunkt der Herstellung und der Versffentlichung dieser Infos (Dezember 2015) vegane Produkte. Bitte immer die Zutatenlisten vor dem Kauf priifen, da viele Firmen ihre Zutaten andern,
ohne dies bekannt zu machen. Die Nennung einer Firma in dieser Liste geht nicht mit der Unterstiitzung einer bestimmten Firma einher.




