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Meine vegane Lieblingskiche

Ein Ereignis aus meiner Kindheit ist mir besonders in Erinnerung geblieben: der erste Besuch in einem
Supermarkt, damals, als ich gerade mit meinen Eltern nach Deutschland gekommen war. Ich war erst
finf Jahre alt und fasziniert von der schier unglaublichen Fille an Produkten in den endlosen Regal-
reihen. Ich durfte mir damals eine StiSigkeit aussuchen, doch leider hatte ich kein gutes Handchen:
Der Schokoriegel schmeckte entsetzlich!

Heute, mittlerweile ldngst gewdhnt an unser modernes westliches »Schlaraffenland« mit seiner un-
glaublichen Produktvielfalt, lebe ich seit sieben Jahren vegan und mir kommt immer wieder dieses
Kindheitserlebnis in den Sinn. Und ich erkenne eine Parallele: Ahnlich wie damals eréffnete sich mir
mit dem Entschluss, vegan zu leben, eine ganz neue, spannende Welt mit noch unbekannten Genus-
sen. Als Kind ahnte ich, dass es so viel Leckeres zu entdecken gibt, und viele Jahre spater, als Neu-
Veganerin mit Spal$ am Kochen, empfand ich die gleiche gespannte Vorfreude, die mich bis

heute begleitet. Denn ich hatte damals schnell gelernt: Ein Missgriff, oder heute eben ein nicht so
ganz gelungenes Gericht, das gehdrt dazu — und ist ein Ansporn, weiter zu probieren. Aufgeben?
Kommt nicht in Frage!

Veganes Kochen und Backen bietet die Maglichkeit, viele neue, bislang unbekannte Kostlichkeiten
kennenzulernen. Doch ich finde, auch die vertrauten Leibgerichte diirfen auf dem Tisch nicht fehlen,
denn vegan zu leben, bedeutet Genuss — und nicht Verzicht! Und mit dem uns heute zur Verfligung
stehenden riesigen Angebot rein pflanzlicher Lebensmittel ist es auch kein Problem, diese »Lieblings-
kiiche« weiter zu genielSen. Vegane Kiiche ist also in jeder Hinsicht eine Win-win-Situation, denn sie
bereichert und erweitert unseren Speiseplan.

Ganz wichtig ist mir an diesem Buch die Idee der »Leibspeise«: Essen bedeutet Geselligkeit, Genuss
und auch Erinnerungen. Unsere Leibspeisen verdanken wir zu einem GroRteil unserer familidren
Prdgung, unseren Lieben und den Geschichten hinter der Speise, wir verbinden pragende Erlebnis-
se und schéne Erinnerungen mit dem, was wir gerne essen. Und so, wie im Laufe der Jahre immer
wieder neue nette Menschen in unser Leben treten, kommen mit der Zeit auch immer mehr liebste
Speisen hinzu, solche mit dem gewissen »Das will ich immer wieder genielSen«-Potenzial.

Fir dieses Buch habe ich sie »veganisiert« und aufgeschrieben. Meine Hitliste solcher Gerichte ist
ubrigens bei weitem noch nicht abgearbeitet ..

Dieses Buch ist also eine Herzensangelegenheit und entstand aus dem Wunsch heraus, das tiber-

zeugendste Argument flir eine vegane Lebensweise immer griffbereit zu haben: eine bunte Vielfalt
an schon bebilderten Rezepten, ein Uberzeugendes Argument gegen das Vorurteil, vegan zu leben
bedeute Verzicht. Verwirklicht habe ich dieses Kochbuch in Kooperation mit alles-vegetarisch.de —

uns verbindet eine langjahrige Freundschaft sowie das gemeinsame Ziel, noch mehr Menschen die
kostlichen Moglichkeiten der rein pflanzlichen Kiiche naherzubringen. In diesem Sinne wiinsche ich
allen viel Freude an den Rezepten meiner veganen Lieblingskiiche!

Sophie Mathisz

VORWORT
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VORSPEISEN, SALATE & DIPS

OB ALS STARTER FUR EIN GANGEMENU, ALS BESTAND-
TEIL EINES PARTY-BUFFETS ODER ALS LECKERES AUF'S
BROT — DIESE »KLEINIGKEITEN« KOMMEN GANZ GROSS
RAUS!I BUNTE VORSPEISEN-IDEEN AUS DER LIEBLINGS- — =
KUCHE ZEIGEN DIE VIELFALT DER REIN PFLANZLICHEN 7 :
MOGLICHKEITEN UND MACHEN APPETIT AUF MEHR. e
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TEIG

30g Frischhefe
1TL Zucker
70ml Sojamilch

3509 Weizenmehl
709 Soja-Joghurt
1EL Ei-Ersatz-Pulver
Salz

70ml Sonnenblumengl

FULLUNG

1009 Pflanzenmargarine, z.B. Alsan
60g Frithlingszwiebeln

17L Salz

AUSSERDEM

3-4EL Sojasahne, dickfliissig
Y TL Paprikapulver, edelstfd
Sesamsamen

optional: vegane Mini-Wiener

* %% [ VORBEREITUNG: 1% STD.

P BACKZEIT: 30 MIN.

FRUHLINGSHORNCHEN

1Ol PORTION: 4 PERSONEN K Kk K

. dchmecten awch i sSommenr!

@ Frischhefe in einen Kleinen Topf zerbroseln, mit
1TL Zucker und 2-3EL von der Sojamilch glatt rGhren.
Weitere 40ml der Sojamilch gleichmafig unterriihren
und den Topf mit einem trockenen Tuch bedeckt an
einem warmen Platz 15 Min. gehen lassen.

@ Mehl in eine Rithrschiissel geben. Ei-Ersatz-Pulver
mit 2-3EL Wasser glatt rithren. Ei-Ersatz-Pulver, eine
Prise Salz, Soja-Joghurt, hochgegangene Hefe, Pflan-
zendl sowie restliche Sojamilch hinzufigen und mit
dem Handriihrgerat grob zusammenkneten. Auf einer
bemehlten Arbeitsfldche mit den Handen griindlich
weiterkneten, bis ein geschmeidiger Hefeteig entsteht.
Teig schlieRlich zu einer Kugel formen, in vier gleich-
groB3e Teile schneiden, diese wiederum sorgfaltig
kugeln. Teighdllchen mit einem trockenem Kiichentuch
abgedeckt 60 Min. an einem warmen Platz gehen
lassen.

© Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Die weiche Margarine mit Salz cremig rithren und
Zwiebelringe gleichmalig untermischen.

O Jedes Hefeteigballchen auf einer bemehlten
Arbeitsflache diinn rund auf ca. 25cm Durchmesser
ausrollen. Die weiche Zwiebelcreme auf jeweils zwei
der ausgerollten Hefeteigteller verteilen und gleichmé-
Rig auf der ganzen Flache verstreichen, anschliefend
jeweils mit einer unbestrichenen Teigplatte passgenau
bedecken. Mit dem Nudelholz etwas nacharbeiten
und andriicken, so dass die Teigplatten mit der Fillung
dazwischen gut zusammenhalten. Beide Teigteller mit
einem scharfen Messer kuchenartig in 12 gleich groB3e
Teile schneiden und die entstandenen dreieckigen
Stiicke von der breiten Seite her aufrollen, wahlweise
mit einem veganen Mini-Wiirstchen belegt.

© Hormchen auf einem mit Backpapier ausgelegtes
Blech nebeneinander platzieren. Sojasahne mit Papri-
kapulver glatt riihren und die Oberflache der Hérnchen
mit der Sahne-Mischung bepinseln, darauf Sesamsamen
streuen. Frihlingshérnchen im vorgeheizten Backofen
bei 180°C ca. 25-30 Min. goldbraun backen.



SUPPEN & EINTOPFE

SUPPEN & EINTOPFE SIND NICHT NUR FUR KALTE
WINTERTAGE RESERVIERT. ZUBEREITET AUS KNACKIG
FRISCHEM GEMUSE, FRISCHEN KRAUTERN UND
GEWURZEN TANKEN SIE UNSERE KRAFTRESERVEN

AUF!I VON SOMMERLICH-LEICHT UBER DEFTIG BIS
HIN ZU LEICHTEN CREMESUPPEN UND FRUCHTIGEN
KALTSCHALEN, DIE GESCHMACKSPALETTE DER
VEGANEN SUPPENKUCHE IST VIELFALTIG.
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KAROTTENSUPPE

2 Zwiebeln, mittelgrof3

4 Karotten, mittelgrof

1 Kartoffel, mittelgrof

1 Stange Lauch

2EL Pflanzendl

11 GemUsebrihe

Y TL Currypulver

Y TL Paprikapulver, edelstfd
1 Msp. Chilipulver

Y4 Bund Petersilie oder Schnittlauch

%% % ) VORBEREITUNG: 10MIN. B KOCHZEIT: 15 MIN.

1Ol PORTION: 4 PERSONEN  * * *

DURRY-KARDTTENSUPPE

D Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Karotten und
Kartoffel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Lauchstange putzen und in feine Ringe schneiden.

@ Pflanzendl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln
sowie Gemusewiirfel einige Min. darin andiinsten.

©) Gemiise mit Brilhe aufgieBen und bei geschlosse-
nem Topfdeckel 1015 Min. bei mittlerer Hitze kécheln
lassen.

@ Ist das Gemiise gar gekocht, alle Zutaten im Topf mit
dem Stabmixer fein pirieren.

Mit Curry- und Paprikapulver, Chili und frisch gehackten
Krdutern abschmecken.




INTERPRETIERT — ALLTAGS- UND GASTETAUGLICH UND
FUR JEDEN ANLASS DAS PASSENDE GERICHT DABEI.
DIE STETIG WACHSENDE VIELFALT REIN PFLANZLICHER

PRODUKTE MACHT ES HEUTE SO EINFACH WIE NIE,
DIE LEIBSPEISEN GESCHMACKSGETREU UND SO
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GUTEN APPETIT!
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SERVIETTENKNODEL

300g trockenes Brot

500 ml Sojamilch natur, ungestft
Pflanzendl

1 weile Zwiebel

1 rote Zwiebel

Y2 Bund Petersilie, frisch gehackt
Handvoll Majoran, frisch

1009 Pflanzenmargarine. z.B. Alsan
Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
200g Rauchertofu

2EL Speisestarke

PILZRAHM

5009 Pfifferlinge, frisch

1 Zwiebel, fein gewiirfelt

2TL Paprikapulver, edelsif}
300ml Gemisebrihe

60ml Sojasahne, flissig

3EL Soja-Joghurt

Salz

Pfeffer

Y2 Bund Petersilie, frisch gehackt

* ok ok EVORBERE\TUNG:ZSTD. \‘-A! ZUBEREITUNG: 60 MIN. IO? PORTION: 5-6 PERSONEN % % %

SERVIETTENKNODEL

@ Fur die Serviettenknadel das trockene Brot klein
wiirfeln und in eine Schiissel geben. Sojamilch aufko-
chen und die Brotstiicke damit gleichmaBig iibergiefen
und kurz vermengen. Die Schiissel mit einem Topf-
deckel abdecken und 15 Min. ziehen lassen.

@ Zwiebeln und Riuchertofu fein wiirfeln und in
einer Pfanne mit Pflanzendl goldbraun anbraten, dann
beiseitestellen.

© Margarine cremig riihren und mit der fein gehack-
ten Petersilie vermischen.

@ Angebratene Zwiebeln und Tofuwdirfel mitsamt
dem Ol aus der Pfanne sowie Petersilienbutter, frisch
gehacktem Majoran und Speisestdrke zu den einge-
weichten Brotstlicken in die Schissel geben.

Nach Geschmack salzen und pfeffern und alles zu einem
gleichméBigen Knddelteig vermischen.

© Fin sauberes, ungefdrbtes Geschirrtuch auf der
Arbeitsflache ausbreiten und darauf eine Schicht aus
Frischhaltefolie legen. Die Knddelmasse auf der Folie
verteilen und mit den Handen zu einer Rolle formen.
Schlieflich die Folie mitsamt dem Kiichentuch darunter
fest um die Knodelrolle wickeln und die Enden mit
Kiichengarn oder Draht festbinden.

il Rabim - /%f///n/@mx//m/

@ Den Serviettenknddel im Tuch in einem Topf mit
Salzwasser bei geschlossenem Topfdeckel bei mittlerer
Hitze garen lassen. Nach 40 Min. Garzeit den Servietten-
knodel aus dem Wasser nehmen und im Tuch 60 Min.
abkdhlen lassen.

@ Inzwischen die Pfifferlinge mit einem Pinsel von
Erdresten saubern.

© Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Etwas Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwirfel darin anschwitzen. Pfifferlinge hinzu-
geben und etwas anbraten. Paprikapulver hinzugeben
und 1-2 Min. unter Rihren anrgsten.

© Gemiisebriihe aufgieRen und bei mittlerer Hitze
8-10 Min. kdcheln lassen, bis die Flussigkeit ein bisschen
reduziert ist.

@ Soja-Joghurt mit Sojasahne in einem Schalchen
glatt rihren. Hitze reduzieren und Joghurt-Sahne-
Mischung unter die Pilzsauce ziehen und 5 Min. weiter-
kocheln lassen. Pilzrahm mit frisch gemahlenem Pfeffer
und Salz abschmecken. Frisch gehackte Petersilie unter
die Sauce mengen.

@ Serviettenknddel aus dem Tuch nehmen und
in Scheiben schneiden, wahlweise die Stlicke kurz in
Pflanzenfett in der Pfanne anbraten.
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DESSERTS & KUGHEN

WAS WARE DAS LEBEN OHNE DIE SUSSEN LECKEREIEN? ‘1- -
FRUCHTIGE TORTEN, OFENWARME KUCHEN, LECKERE

DESSERTS UND FEINE TEILCHEN — UND ALLES VEGAN!

16 VORSCHLAGE, WIE MAN GASTE MIT KOSTLICHEN

VEGANEN SUSSSPEISEN VERWOHNEN, BEINDRUCKEN

UND ZUM NACHBACKEN BEGEISTERN KANN.
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DAMPFNUDELN

375ml Sojadrink Vanille

309 Frischhefe

4EL Zucker

759 Pflanzenmargarine, z.B. Alsan
1EL Ei-Ersatz-Pulver

3EL Wasser

2509 Weizenmehl

YaTL Salz

2 Packchen Vanillezucker

KIRSCHEN-KOMPOTT
1 Glas Schattenmorellen

TEL Speisestarke
1 Pdckchen Vanillezucker

* %% [ VORBEREITUNG: 1 STD.

i GARZEIT: 20 MIN.

{Ol PoRTION: 4 PERSONEN K K K

VANILLE-DAMPFNUDELN

@ 125mlvon der Vanille-Sojamilch in einem Topf
erwdrmen. Frischhefe in eine kleine Schale zerbréseln
und mit 1EL Zucker und 3TL von der warmen Vanille-
milch glatt riihren. Hefemasse unter die restliche lau-
warme Vanillemilch riihren und abgedeckt an einem
warmen Platz etwa 20 Min. gehen lassen.

@ 50 Pflanzenmargarine schmelzen. 1 EL Ei-Ersatz-
Pulver mit 3EL Wasser klumpenfrei riihren. Mehl mit
3EL Zucker und ¥4 TL Salz in einer Riihrschssel mischen.
Geschmolzene Margarine, angerthrten Ei-Ersatz und
hochgegangene Hefe-Vanillemilch dazugeben und mit
den Knethaken des Handrihrgerdts zu einem glatten
Teig verarbeiten. Teig in 4 gleich groe Portionen teilen
und mit den Handen zu Kugeln formen, diese mit einem
Kiichentuch bedeckt an einem warmen Platz 30 Min.
gehen lassen.

© Restliche Vanillemilch mit 2 Packchen Vanille-
zucker verquirlt in eine hohe Pfanne mit Deckel geben.
259 Margarine zugeben und bei mittlerer Hitze in der
Vanillemilch zergehen lassen, unter Riihren ca. 1 Min.
zusammen kocheln lassen.

Ecn %//l/{%%/ —ﬂ/ﬁm/r//ﬁr%m/ Hendd!

O Die vier hochgegangenen Hefeteigkugeln in der
Pfanne platzieren und bei geschlossenem Deckel 5 Min.
in der Vanillemilch kécheln lassen. Hitze verringern und
etwa 10 Min. fertiggaren, bis die Flissigkeit aufgenom-
men ist.

© Kirschen aus dem Glas abgieRen, Saft auffangen.
100ml vom Kirschsaft mit Speisestarke und Vanillezucker
glatt vermischen und bei mittlerer Hitze unter Rihren
langsam aufkochen. Sobald die Stérke bindet, schluck-
weise weiter Kirschsaft hinzugeben, bis die gew(inschte
Konsistenz erreicht ist, dann Kirschen dazugeben und
kurz weiterkdcheln lassen.

Dampfnudeln heil mit Kirschkompott servieren.
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Vegane Erndhrung ist sprichwértlich in aller Munde und langst in der Mitte der Gesellschaft
angekommen. Noch nie war es so einfach wie heute, tierische Lebensmittel durch ein tberall
leicht verfligbares, breites Sortiment rein pflanzlicher Produkte zu ersetzen. Als Konsumenten
kénnen wir uns direkt am Supermarktregal fir pflanzliche Alternativen entscheiden, kénnen
ohne Mehraufwand zu tierleidfreien Produkten greifen — sie sind nur einen Handgriff weit
vom gewohnten Produkt entfernt!

Vegan zu leben ist nicht mehr exotisch: fiir jeden Geschmack gibt es das passende Produkt,
man muss nur probieren, um seine Favoriten zu finden!

Aber nicht nur die Produktvielfalt ist mit dem gewachsenen Interesse an einer veganen
Lebensweise grolSer geworden, auch die Qualitat veganer Waren ist gestiegen, und so gibt
es heute eigentlich keine liebgewonnene Leibspeise mehr, die sich nicht ebenso lecker auf
Basis veganer Zutaten zubereiten liee. Und dies natirlich ohne geschmackliche Einbul3en,
ganz im Gegenteil: pflanzliche Zutaten bieten vielfach grol3e Vorteile im Geschmack, bei der
Zubereitung oder auch in der Haltbarkeit.

KLEINE WARENKUNDE

PFLANZLICHE ALTERNATIVPRODUKTE IM UBERBLICK:
EIN KLEINER AUSFLUG IN DIE VEGAN AUSGESTATTETE
KUCHE MIT IHREN GANGIGSTEN UND AM HAUFIGSTEN
VERWENDETEN REIN PFLANZLICHEN ALTERNATIVEN,
DEREN BESONDERHEITEN UND VORZUGEN.
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Tofu, Tempeh und Seitan sind nicht nur die beliebtesten Klas-
siker der veganen Kiiche, sie sind als vegane Fleischalternativen
sowohl vielfaltig einsetzbar wie auch wichtig fir eine ausge-
wogene Erndhrung.

Egal, ob man diese rein pflanzlichen Spezialitaten brat, grillt
oder mariniert, fir fast jedes »fleischige« Gericht gibt es eine
passende pflanzliche Alternative.

Viele Menschen, die kein Fleisch mehr essen wollen oder aus
gesundheitlichen Griinden darauf verzichten missen, sind von
der Vielseitigkeit dieser Pflanzenprodukte begeistert.

Tofu Natur ist die ideale Grundlage flr vegane Speisen aller
Art, ganz nach Wunsch kann er pikant oder auch sil§ verar-
beitet werden. Da er neutral im Geschmack ist, sollte man ihn
marinieren oder stark wirzen. Gebraten, gegrillt oder puriert
in Fillungen ist Natur-Tofu in der veganen Kiiche vielseitig
einsetzbar.

Tempeh ist ein vollwertiges, fermentiertes Sojaprodukt und
ein sehr universelles Nahrungsmittel. Er wird aus ganzen, ge-
kochten gelben Sojabohnen hergestellt und hat einen leicht
nussigen Geschmack und Biss. Man kann ihn roh verwenden,
beispielsweise zu Pfannengerichten hinzugeben, in die Suppe
oder (ber Salate broseln. In Scheiben geschnitten kann man
ihn dampfen oder braten. Tempeh mit Kokosmilch oder Soja-
sahne zubereitet hat einen besonders raffinierten Geschmack.

Seidentofu wird im Gegensatz zu Natur-Tofu nach der Herstel-
lung nicht gepresst und hat so einen sehr hohen Feuchtigkeits-
gehalt. Daher eignet er sich ausgezeichnet zur Verwendung als
Zutat flr Cremes und andere Sti8speisen, macht sich aber auch
sehr gut als Ersatz fiir gestockte Fier, z.B. in Moussaka.

Geraucherter Seidentofu wird — auf Tee gerduchert, lecker
gewdrzt und schonend zubereitet — in asiatischen Landern als
Ersatz flir Hahnchen verwendet.

Die Struktur und auch der Geschmack, verbunden mit der Optik,
erinnert stark an Hahnchenfleisch. Kreativ zubereitet ist er eine
echte Delikatesse.

Die vegane Produktpalette reicht von diversen Wurstsorten
und Aufschnitten Uber Speck-Alternativen bis hin zu Braten
und Fisch-Ersatzprodukten auf Tofu-, Soja- oder Seitanbasis —
alle garantiert rein pflanzlich. Das gro8e Angebot lasst beinahe
keine Wiinsche bei der »Veganisierung« von Fleisch- und Fisch-
gerichten offen. Durch geschickte Wiirzung und eine faserige
Textur wird das jeweilige tierische Pendant tduschend echt
nachgeahmt.

WAS IST SEITAN?

Seitan ist ein beliebter Fleischersatz aus Weizengluten und zeich-
net sich durch einen deftigen Geschmack und vielféltige Verwen-
dungsmaglichkeiten aus. Schon seit hunderten von Jahren wird
in Asien Seitan aus Weizenmehl hergestellt. Dabei wird Weizen-
mehl durch Auswaschen in seine Bestandteile Starke und Gluten
(Weizenkleber) getrennt.

Seitan-Fix ist ein Instantprodukt aus reinem Weizengluten.

Um Seitan selbst zu machen, muss es nur mit Wasser angertihrt
und dann geknetet werden. Er wird dann in einem Gemisch aus
Wasser, Sojasauce, Gewirzen und/oder Meeresalgen gekocht.

So erhlt Seitan seine fleischdhnliche Konsistenz. Je nach Feuch-
tigkeitsgehalt ist er lockerer oder faseriger.

traditionelles Fermentationsprodukt
aus Indonesien

7 W%J Www/wpé

erhaltlich in diversen Geschmacksrichtungen
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rodukt aus Sojabohnenteig
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erhaltlich mit diversen flavours, z.B. mit Krdutern,
getrockneten Tomaten oder Nissen

WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL HERGESTELLT?

Sojabohnen werden gemahlen und in mehreren Pressgangen bis
knapp unter 5% Rest-Fettgehalt ausgepresst. Das entfettete Soja-
mehl wird nun in einem Extruder zu seiner fleischahnlichen Form
und Beschaffenheit extrudiert, das heil3t »aufgepoppt, dhnlich
wie Cornflakes.

Diese hochwertigen, rein pflanzlichen Produkte sind ungekihlt
mindestens ein Jahr oder langer haltbar. Ein weiterer groer Vorteil
liegt in der Verarbeitung: beim Braten und Grillen kann allein die
Optik entscheiden — anders als bei Fleisch muss bei Verarbeitung
nicht darauf geachtet werden, ob das Produkt im Innern roh ist.
Die Konsistenzgebung geschieht im Vorfeld durch Einlegen und
Marinieren, sodass nur noch auf die gewiinschte Zartheit oder
Knusprigkeit beim Braten geachtet werden muss.

Birsckenprodubte - fredtive w@ﬁqﬂj!

Bester Geschmack, wertvolle Inhalte, lange Haltbarkeit, einfache Lagerung und Zubereitung, einfach toll!

'7/0@%4/ Aa. 13911392 gmgro&duw
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WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL & CO VERWENDET?

Durch ihre fleischartige Beschaffenheit kénnen Soja-Schnetzel,
-Wiirfel oder -Granulat in vielféltiger Form Fleisch ersetzen, in
verschiedensten Pfannengerichten, Eintopfgerichten und Suppen
oder auch auf knackigem Salat.

Sogenannte Soja-BigSteaks eignen sich hervorragend zur Herstel-
lung von z.B. Schnitzel, Barbecue-Steaks, Cordon Bleu oder Roul-
laden. Soja-Medaillons sind ideal einsetzbar fir Pfannengerichte
und Canapés, vegane Steaks, Nuggets, Schaschlik und mehr.

Ein groBes Plus beim Kochen mit texturiertem Sojaprotein ist, das
die Produkte auch fiir ungetibte Kdche stets in gleichbleibend
guter Qualitdt verarbeitet werden kénnen.

WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL ZUBEREITET?

Je nach Verwendungszweck werden die Stiicke einige Minuten in
heisser Gemisebriihe eingeweicht und leicht ausgedriickt.

Dann kénnen sie nach Geschmack gewdrzt, mariniert oder ange-
braten und beliebig weiterverarbeitet werden zu Geschnetzeltem,
Ragout, Roulladen u.v.m.
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