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Lecker, gut, gesund und kreativ vegan 
zu kochen, ohne den Geldbeutel zu stark zu 
belasten − darum geht es in diesem Buch. Das 
ist tatsächlich auch gut machbar, wenn man 
statt Fertig- und Ersatzprodukten oder teuren 
Superfoods Grundnahrungsmittel wie Gemüse, 
Getreide oder Hülsenfrüchte zu den Haupt-
darstellern auf dem eigenen Teller macht. 
Kartoffeln, Zwiebeln, Tomaten, Kohl, Bohnen 
oder Kichererbsen sind nicht nur gesund, 
sondern auch unschlagbar günstig. Wenn du 
diese frischen Lebensmittel mit preiswerten 
getrockneten Lebensmitteln wie Getreide, 
Nudeln, Zwiebeln oder Hülsenfrüchten kreativ 
kombinierst, hast du gleich mehrere Fliegen 
mit einer Klappe geschlagen (als Veganer 
natürlich nur symbolisch): eine leckere, 
 günstige, gesunde Mahlzeit auf dem Teller. 

Erstaunlich eigentlich, dass immer noch viele 
Menschen denken, eine vegane Ernährungs-
weise sei nur etwas für Großverdiener. Denn 
die Grundlage einer rein pflanzlichen Ernäh-
rung bilden günstige Grundnahrungsmittel 
und eben nicht teure Ersatzprodukte oder 
kiloweise Superfoods. Keine Frage: Wenn man 
durch die Regale eines veganen Supermarktes 
streift, wird man Produkte finden, die preislich 
dem Vergleich zu Discounter-Alternativen 
nicht standhalten. Deswegen entstehen solche 

Vorurteile. Aber mal ganz im Ernst: Eine mas-
senhaft industriell gefertigte Schokolade aus 
billigsten und zumeist ungesunden konven-
tionellen Zutaten, die selbstverständlich nicht 
aus fairem Anbau kommen, ist nicht vergleich-
bar mit einer handgefertigten Bio-Schokolade, 
die aus hochwertigen, fair produzierten 
Zutaten in Rohkost-Qualität in kleinen Mengen 
hergestellt wurde. Ein günstiger Preis hat in 
der Regel auch seinen Preis − den zahlen aber 
andere. 

Vegan geht günstig  
UND lecker!

Nun könnte man vielleicht annehmen, dass 
Veganer Ersatzprodukte (»Fake-Fleisch«) 
benötigen, damit sie ihre altbekannten 
Gerichte veganisieren können. Gleichzeitig 
hört und liest man von den angeblich 
fantastischen gesundheitlichen Vorteilen 
exotischer Superfoods wie Gojibeeren oder 
Moringakapseln und denkt sich: Die brauche 
ich doch bestimmt, um nicht irgendwann 
mangelernährt zu sein. Stimmt beides nicht. 
Natürlich sind Ersatzprodukte praktisch und 
auch Superfoods haben ihre Berechtigung. 
Man kommt aber auch wunderbar ohne solche 

    einLeITunG: 
VEgaN kOchEn GehT   
     auCh GünStiG
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Lebensmittel gesund und gesättigt durchs 
Leben. Indem man eben auf die große Vielfalt 
unverarbeiteter Lebensmittel setzt, die uns in 
jedem Discounter zur Verfügung steht. Wenn 
man dann noch ein wenig Zeit und Experimen-
tierfreude mitbringt, um eine andere Art des 
Kochens zu entdecken, merkt man: Vegane 
Ernährung kann günstig UND lecker sein! 

In meinem Buch »Vegan aber günstig − spar 
dir das Tier!« habe ich eine Reihe von Tipps 
zusammengefasst, mit deren Hilfe man vom 
Einkauf bis zum Kochen Geld sparen kann. Die 
vielleicht wichtigste Erkenntnis lautet: Stark 
verarbeitete Lebensmittel sind immer teurer 
als unverarbeitete Grundnahrungsmittel − und 
in der Regel auch ungesünder. In den Rezepten 
dieses Buches findest du nur wenige ver-
arbeitete Zutaten. Bei manchem veganisierten 
Klassiker der fleischreichen Küche habe ich 
zwar Sojagranulat oder auch Seitan benutzt, 
doch der größte Teil der Rezepte kommt ganz 
ohne sogenannte Ersatzprodukte aus. Ich bin 
ein Fan der reinen Gemüseküche, denn die 
Vielfalt in der Gemüseabteilung ist wirklich 
immens. 

Sind die Rezepte  
allesamt gesund?

Das ist nicht so pauschal zu beantworten, 
weil jede(r) die Grenzen woanders zieht. Ich 
persönlich verzichte soweit wie möglich auf 
Zucker und Weißmehl, weil ich glaube, dass 
Vollkornprodukte gesünder sind. Gelegentlich 
aber »gönne« ich mir auch mal eine Pasta 

oder ein Brot aus Weißmehl − einfach, weil 
ich Lust drauf habe. Ich habe auch nicht 
komplett auf Sojaprodukte oder glutenhaltige 
 Lebensmittel verzichtet, da ich weder Soja 
noch Gluten generell verteufeln möchte. Klar, 
anders sieht es aus, wenn man eine Unver-
träglichkeit hat. Für alle anderen sind die 
tägliche Verzehrmenge und der Verarbeitungs-
grad ausschlaggebend. Auch Genuss halte 
ich für sehr wichtig, deswegen gönne ich mir 
 bisweilen eben einen Burger mit  Pommes − 
gerne selbstgemacht, vom Brötchen bis 
zur Soße. 

Ich habe, so gut das eben ging, versucht, die 
Preise pro Person zu ermitteln. Nagelt mich 
aber bitte nicht darauf fest, denn die Preise 
schwanken, saisonal, regional und von Dis-
counter zu Discounter. In der Regel habe ich 
auch die Preise der konventionellen Varian-
ten zur Berechnung herangezogen. Bei den 
 Gewürzen ist die Berechnung nicht möglich 
gewesen, weil das in der Regel verschwindend 
geringe Mengen sind. Daher habe ich die Preise 
stets aufgerundet, und du findest im Anhang 
eine Übersichtstabelle mit Gewürzpreisen. 
Diese Gewürze sind aus meiner Sicht die 
Standardgewürze, die man immer im Haus 
haben sollte.  

Ich hoffe, dass dir die Rezepte in diesem Buch 
helfen, mit unverarbeiteten Lebensmitteln in 
der Küche kreativ zu werden − und gleichzeitig 
Geld zu sparen. Nimm die Rezepte bitte dabei 
nicht als unveränderbar hin. Im Gegen-
teil: Du kannst und solltest sie ganz nach 
Geschmack variieren. Viel Spaß dabei und: 
Guten Appetit!
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Kartoffelgerichte

Zubereitung

Das Gemüse waschen, schälen, putzen ( je nach Gemüse-
art) und in Würfel schneiden, die Kartoffeln in möglichst 
feine Scheiben. 

In einem großen Topf Öl oder Margarine erhitzen, die 
Zwiebeln kurz anbraten, dann bis auf die Kartoffeln das 
restliche Gemüse dazugeben und mit anrösten. 

Mit Gemüsebrühe ablöschen und die Kartoffeln, das 
Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren dazugeben. 
30 Minuten köcheln lassen. 

Inzwischen den Räuchertofu in feine Würfel schneiden 
und in einer Pfanne mit wenig Öl scharf anbraten. 

Wenn die Kartoffeln gar sind, mit einem Kartoffelstamp-
fer durch die Suppe gehen, damit sie eine sämigere 
Konsistenz erhält. Sojadrink dazugeben und abschme-
cken. Mit Räuchertofu servieren und genießen. 

Zutaten für 4 Personen

• 1 EL Öl oder Margarine
• 1 Zwiebel
• 1 Stange Lauch
• 2 Möhren
• ½ Sellerie
• 1 l Gemüsebrühe
• 1 kg Kartoffeln (festkochend)
• 100 g Räuchertofu
• 1 Lorbeerblatt
• 5 Wacholderbeeren
• 100 ml Sojadrink (ungesüßt)
• Salz & Pfeffer
• Optional frische Petersilie

#wassindtüften
#suppenkasper

#vorrat
#einfrieren
#klassiker

#wiebeimutti

Deftige Kartoffelsuppe
Unter 1,00 € p. P.
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Gerichte mit Hülsenfrüchten

Zubereitung

Kichererbsen über Nacht einweichen, optimalerweise 
sogar 24 Stunden. 

Zwiebeln und Knoblauch schälen und grob hacken. 

Kichererbsen gut abspülen und in einem Küchengerät 
oder mit einem Stabmixer zusammen mit der Zwiebel 
und dem Knoblauch klein häckseln.

Kichererbsenmehl, Mehl und Backpulver dazugeben, 
noch mal durchmischen. 

Petersilie waschen, klein hacken. Zusammen mit Zitro-
nensaft sowie Gewürzen nach Geschmack dazugeben 
und gut durchmischen.

Die Masse nun zu Kugeln formen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech geben oder in einem Topf 
mit viel neutralem Öl frittieren. Beim Frittieren werden 
die Bällchen etwas knuspriger und weniger trocken, 
dafür sind sie natürlich fettreicher. Nach dem Frittieren 
mit Küchenkrepp überflüssiges Fett abtupfen. Wenn du 
dich für die Backofen-Variante entscheidest: Bei 200 °C  
 (Ober- und Unterhitze) für ca. 20 Minuten backen.

Für den Dip die Zutaten mit einem Stabmixer zu einem 
Dressing mixen. Nach Geschmack noch etwas Chili oder 
frische Petersilie mit untermixen. 

Tipp: Kann man pur mit Dip und Hummus essen − oder 
ein paar Pita-Brote fertig kaufen und sich ein Falafel-
sandwich machen.

Zutaten für 4 Personen

• 250 g getrocknete 
 Kichererbsen

• 1 große Zwiebel
• 1−2 Knoblauchzehen 
• 2 EL Kichererbsenmehl
• 4 EL Mehl
• 1 TL Backpulver
• ½ Bund frische Petersilie
• Saft von ½ Zitrone
• Garam Masala, Salz, 

 getrockneter Koriander, 
Kreuzkümmel, Chili

Für den Dip

• 150 g Sojajoghurt (ungesüßt) 
• 2 EL Tahini
• 1 EL Zitronensaft
• Salz

# jedesböhnchen
#1001Nacht
#klassiker

#besondersgünstig
#brunch
#party

#schlankelinie

Hausgemachte Falafel 
mit Sesam-Dip
Unter 0,50 € p. P.
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Rezepte mit Teig

Zubereitung

Die getrockneten Tomaten in Wasser einweichen.

Mehl in eine große Schüssel geben und eine Kuhle in 
der Mitte formen. In diese Kuhle ca. 150 ml lauwarmes 
Wasser geben. 

Die Hefe nun zum Wasser in die Kuhle bröseln, etwas Salz 
über die Mehlränder geben. 

Nach 5 Minuten das restliche Wasser und das Olivenöl 
dazugeben. Nun den Teig mit beiden Händen ein paar 
Minuten ordentlich durchkneten und ihn anschließend 
an einem warmen Ort für 45 Minuten gehen lassen. 
Funktioniert übrigens meist auch gut unter der warmen 
Bettdecke. 

Aus den getrockneten Tomaten und den restlichen 
Zutaten eine Creme erstellen. Dazu alle Zutaten grob zer-
kleinern und in einem hohen Gefäß mit einem Pürierstab 
zu einer feinen Masse mixen. 

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. 

Den Teig auf einer bemehlten Fläche rechteckig ausrollen 
und mit der Creme gleichmäßig bestreichen.

Den Teig in gleich breite Streifen schneiden und diese 
aufgerollt dicht an dicht in eine eingefettete Auflaufform 
oder Kastenbackform stellen. 

Im Ofen etwa 25 Minuten backen. Etwas abkühlen lassen 
und dann auf ein Auskühlgitter stürzen. Mit Kräuter-
quark von S. 8 servieren. 

Zutaten für den Teig

• 400 g Dinkelmehl
• 250 ml lauwarmes Wasser
• ½ Würfel frische Hefe
• 1 Prise Salz
• 1 EL Olivenöl

Für die Füllung

• 50 g getrocknete Tomaten 
(ohne Öl)

• 1 Tomate
• 3 EL Tomatenmark
• 1 Knoblauchzehe, geschält
• 3 EL Hefeflocken
• Oregano
• Chilipulver

#backwahn
#eindruckschinden

#party
#brunch
#grillen

Tomatiges Zupfbrot
Für 1 großes Zupfbrot

Unter 3,00 € 
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Gemüse als Hauptdarsteller

Zubereitung

Süßkartoffeln schälen und in feine Würfel schneiden. 
Kichererbsen in ein Sieb geben und abbrausen. Paprika 
waschen, entkernen und in feine Würfel schneiden, 
 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. 

In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und die Zwiebeln 
 glasig andünsten. Paprika, Knoblauch und Ingwer 
 dazugeben und kurz mit anbraten, dann die Süßkartoffel-
würfel dazugeben. 

Mit Kokosmilch ablöschen und 10 Minuten köcheln 
lassen. 

Derweil Petersilie oder Koriander waschen und klein 
hacken, mit in die Pfanne geben. 

Mit Chili, ordentlich Currypulver und Salz abschmecken. 

Zutaten für 4 Personen

• 4 Süßkartoffeln
• 1 Dose Kichererbsen 

 (vorgekocht)
• 1 Paprika (rot)
• 1 Zwiebel
• 2 cm Ingwer
• 2 Knoblauchzehen
• 1 Dose Kokosmilch
• Chiligewürz
• Currygewürz
• Salz 
• frische Petersilie  

(oder Koriander)
• 2 EL neutrales Öl zum  Anbraten

#querbeet
#malanders
#kochabend

#mitfreunden
#simpel

#wassindtüften

Süßkartoffel-Curry
Unter 3,00 € p. P.
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Burger-Baukasten

Zubereitung

Jackfrucht abgießen, abspülen und gut abtropfen lassen. 

Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch 
schälen und fein hacken. 

In einer Pfanne mit etwas Öl Zwiebelringe anbraten, 
bis sie karamellisieren. 

Jackfrucht und Knoblauch hinzugeben und scharf 
anbraten. 

BBQ-Soße dazugeben und die Hitze reduzieren. Je nach 
Konsistenz der BBQ-Soße noch ein wenig Wasser dazu-
geben. Gekaufte BBQ-Soßen sind oft recht dickflüssig. 

20 Minuten köcheln lassen. Zwischendurch immer mal 
wieder das Fruchtfleisch mit einer Gabel zerfasern. 

Ofen auf 190 °C Umluft vorheizen. 

Den Pfanneninhalt in eine Auflaufform geben und noch 
mal für 10 Minuten im Ofen backen lassen. 

Burgerhälften mit Mayonnaise bestreichen, Salat und 
Gurken auflegen, Jackfrucht darüber schichten, Deckel 
drauf! 

Zutaten für 4 Personen

• 1 Dose Jackfrucht (in Salzlake 
eingelegt), Abtropfgewicht 
280 g − gibt es im Asialaden

• 150 ml vegane Barbecuesoße 
• 1 Zwiebel
• 3 Knoblauchzehen
• Salz & Pfeffer
• 4 Bürgerbrötchen
• Salat
• 2 Gewürzgurken
• 4 EL Mayonnaise (nach Rezept 

von S. 8)

#weltburger
#eindruckschinden

#malanders
#kochabend

#mitfreunden

Jackfruit-Burger
Unter 1,50 € p. P.
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