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Vorwort

Meine vegane Lieblingsküche

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 
fünf Jahre alt und fasziniert von der schier unglaublichen Fülle an Produkten in den endlosen Regal-  
reihen. Ich durfte mir damals eine Süßigkeit aussuchen, doch leider hatte ich kein gutes Händchen: 
Der Schokoriegel schmeckte entsetzlich!

Heute, mittlerweile längst gewöhnt an unser modernes westliches »Schlaraff enland« 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: Ähnlich wie damals eröff nete sich mir 
mit dem Entschluss, vegan zu leben, eine ganz neue, spannende Welt mit noch unbekannten Genüs-
sen. Als Kind ahnte ich, dass es so viel Leckeres zu entdecken gibt, und viele Jahre später, als Neu-
Veganerin mit Spaß 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 gehört dazu – und ist ein Ansporn, weiter zu probieren. Aufgeben? 
Kommt nicht in Frage!

Veganes Kochen und Backen bietet die Möglichkeit, viele neue, bislang unbekannte Köstlichkeiten 
kennenzulernen. Doch ich fi nde, auch die vertrauten Leibgerichte dürfen auf dem Tisch nicht fehlen, 
denn vegan zu leben, bedeutet Genuss – und nicht Verzicht! Und mit dem uns heute zur Verfügung 
stehenden riesigen Angebot rein pfl anzlicher Lebensmittel ist es auch kein Problem, diese »Lieblings-
küche« weiter zu genießen. Vegane Küche 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 Großteil unserer familiären 
Prägung, unseren Lieben und den Geschichten hinter der Speise, wir verbinden prägende Erlebnis-
se und schöne 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 genießen«-Potenzial. 
Für dieses Buch habe ich sie »veganisiert« und aufgeschrieben. Meine Hitliste solcher Gerichte ist 
übrigens bei weitem noch nicht abgearbeitet ...

Dieses Buch ist also eine Herzensangelegenheit und entstand aus dem Wunsch heraus, das über-
zeugendste Argument für eine vegane Lebensweise immer griff bereit zu haben: eine bunte Vielfalt 
an schön bebilderten Rezepten, ein überzeugendes Argument gegen das Vorurteil, vegan zu leben 
bedeute Verzicht. Verwirklicht habe ich dieses Kochbuch in Kooperation mit alles-vegetarisch.de –
uns verbindet eine langjährige Freundschaft sowie das gemeinsame Ziel, noch mehr Menschen die 
köstlichen Möglichkeiten der rein pfl anzlichen Küche näherzubringen. In diesem Sinne wünsche ich 
allen viel Freude an den Rezepten meiner veganen Lieblingsküche!

Sophie Mathisz

Vorwort
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OB ALS STARTER FÜR EIN GÄNGEMENÜ, ALS BESTAND-
TEIL EINES PARTY-BUFFETS ODER ALS LECKERES AUF'S 
BROT – DIESE »KLEINIGKEITEN« KOMMEN GANZ GROSS 
RAUS! BUNTE VORSPEISEN-IDEEN AUS DER LIEBLINGS-
KÜCHE ZEIGEN DIE VIELFALT DER REIN PFLANZLICHEN 
MÖGLICHKEITEN UND MACHEN APPETIT AUF MEHR.

VORSPEISEN, SALATE & DIPS 
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TEIG

30 g Frischhefe

1 TL Zucker

70 ml Sojamilch

350 g Weizenmehl

70 g Soja-Joghurt

1 EL Ei-Ersatz-Pulver

Salz

70 ml Sonnenblumenöl

FÜLLUNG

100 g Pfl anzenmargarine, z. B. Alsan

60 g Frühlingszwiebeln

1 TL Salz

AUSSERDEM

3–4 EL Sojasahne, dickfl üssig

½ TL Paprikapulver, edelsüß

Sesamsamen

optional: vegane Mini-Wiener

❶ Frischhefe in einen kleinen Topf zerbröseln, mit 
1 TL Zucker und 2–3 EL von der Sojamilch glatt rühren. 
Weitere 40 ml der Sojamilch gleichmäßig unterrühren 
und den Topf mit einem trockenen Tuch bedeckt an 
einem warmen Platz 15 Min. gehen lassen.

❷ Mehl in eine Rührschüssel geben. Ei-Ersatz-Pulver 
mit 2–3 EL Wasser glatt rühren. Ei-Ersatz-Pulver, eine 
Prise Salz, Soja-Joghurt, hochgegangene Hefe, Pfl an-
zenöl sowie restliche Sojamilch hinzufügen und mit 
dem Handrührgerät grob zusammenkneten. Auf einer 
bemehlten Arbeitsfl äche mit den Händen gründlich 
weiterkneten, bis ein geschmeidiger Hefeteig entsteht. 
Teig schließlich zu einer Kugel formen, in vier gleich-
große Teile schneiden, diese wiederum sorgfältig 
kugeln. Teigbällchen mit einem trockenem Küchentuch 
abgedeckt 60 Min. an einem warmen Platz gehen 
lassen.

❸ Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 
Die weiche Margarine mit Salz cremig rühren und 
Zwiebelringe gleichmäßig untermischen.

❹ Jedes Hefeteigbällchen auf einer bemehlten 
Arbeitsfl äche dünn rund auf ca. 25 cm Durchmesser 
ausrollen. Die weiche Zwiebelcreme auf jeweils zwei 
der ausgerollten Hefeteigteller verteilen und gleichmä-
ßig auf der ganzen Fläche verstreichen, anschließend 
jeweils mit einer unbestrichenen Teigplatte passgenau 
bedecken. Mit dem Nudelholz etwas nacharbeiten 
und andrücken, so dass die Teigplatten mit der Füllung 
dazwischen gut zusammenhalten. Beide Teigteller mit 
einem scharfen Messer kuchenartig in 12 gleich große 
Teile schneiden und die entstandenen dreieckigen 
Stücke von der breiten Seite her aufrollen, wahlweise 
mit einem veganen Mini-Würstchen belegt.

❺ Hörnchen auf einem mit Backpapier ausgelegtes 
Blech nebeneinander platzieren. Sojasahne mit Papri-
kapulver glatt rühren und die Oberfl äche der Hörnchen 
mit der Sahne-Mischung bepinseln, darauf Sesamsamen 
streuen. Frühlingshörnchen im vorgeheizten Backofen 
bei 180 °C ca. 25–30 Min. goldbraun backen.

VORBEREITUNG: 1½ STD. BACKZEIT: 30  MIN. PORTION: 4 PERSONEN

FrühlingsHörnchen
... schmecken auch im Sommer !
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SUPPEN & EINTÖPFE SIND NICHT NUR FÜR KALTE 
WINTERTAGE RESERVIERT. ZUBEREITET AUS KNACKIG 
FRISCHEM GEMÜSE, FRISCHEN KRÄUTERN UND 
GEWÜRZEN TANKEN SIE UNSERE KRAFTRESERVEN 
AUF! VON SOMMERLICH-LEICHT ÜBER DEFTIG BIS 
HIN ZU LEICHTEN CREMESUPPEN UND FRUCHTIGEN 
KALTSCHALEN, DIE GESCHMACKSPALETTE DER 
VEGANEN SUPPENKÜCHE IST VIELFÄLTIG.

SUPPEN & EINTÖPFE
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KAROTTENSUPPE

2 Zwiebeln, mittelgroß

4 Karotten, mittelgroß

1 Kartoff el, mittelgroß

1 Stange Lauch

2 EL Pfl anzenöl

1 l Gemüsebrühe

½ TL Currypulver

½ TL Paprikapulver, edelsüß

1 Msp. Chilipulver

¼ Bund Petersilie oder Schnittlauch

❶ Zwiebeln schälen und fein würfeln. Karotten und 
Kartoff el schälen und in kleine Würfel schneiden. 
Lauchstange putzen und in feine Ringe schneiden.

❷ Pfl anzenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln 
sowie Gemüsewürfel einige Min. darin andünsten.

❸ Gemüse mit Brühe aufgießen und bei geschlosse-
nem Topfdeckel 10–15 Min. bei mittlerer Hitze köcheln 
lassen.

❹ Ist das Gemüse gar gekocht, alle Zutaten im Topf mit 
dem Stabmixer fein pürieren. 
Mit Curry- und Paprikapulver, Chili und frisch gehackten 
Kräutern abschmecken.

VORBEREITUNG: 10 MIN. KOCHZEIT: 15 MIN. PORTION: 4  PERSONEN

Curry-Karottensuppe
pikant und deftig

Besonders aromatische 
Pfl anzen-Öle geben der 

feinen Karo� ensuppe noch 
einen extra Kick, wie z.B. Kürbiskern- oder Mandelöl !

TIPP!
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KLASSIKER DER LIEBLINGSKÜCHE AUF VEGANE ART 
INTERPRETIERT – ALLTAGS- UND GÄSTETAUGLICH UND 
FÜR 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 
LECKER WIE GEWOHNT AUF DEN TISCH ZU BRINGEN –
GUTEN APPETIT!

HAUPTSPEISEN
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❶ Für die Serviettenknödel das trockene Brot klein 
würfeln und in eine Schüssel geben. Sojamilch aufko-
chen und die Brotstücke damit gleichmäßig übergießen 
und kurz vermengen. Die Schüssel mit einem Topf-
deckel abdecken und 15 Min. ziehen lassen.

❷ Zwiebeln und Räuchertofu fein würfeln und in 
einer Pfanne mit Pfl anzenöl goldbraun anbraten, dann 
beiseitestellen.

❸ Margarine cremig rühren und mit der fein gehack-
ten Petersilie vermischen.

❹ Angebratene Zwiebeln und Tofuwürfel mitsamt 
dem Öl aus der Pfanne sowie Petersilienbutter, frisch 
gehacktem Majoran und Speisestärke zu den einge-
weichten Brotstücken in die Schüssel geben. 
Nach Geschmack salzen und pfeffern und alles zu einem 
gleichmäßigen Knödelteig vermischen.

❺ Ein sauberes, ungefärbtes Geschirrtuch auf der 
Arbeitsfläche ausbreiten und darauf eine Schicht aus 
Frischhaltefolie legen. Die Knödelmasse auf der Folie 
verteilen und mit den Händen zu einer Rolle formen. 
Schließlich die Folie mitsamt dem Küchentuch darunter 
fest um die Knödelrolle wickeln und die Enden mit 
Küchengarn oder Draht festbinden.

❻ Den Serviettenknödel im Tuch in einem Topf mit 
Salzwasser bei geschlossenem Topfdeckel bei mittlerer 
Hitze garen lassen. Nach 40 Min. Garzeit den Servietten-
knödel aus dem Wasser nehmen und im Tuch 60 Min. 
abkühlen lassen.

❼ Inzwischen die Pfifferlinge mit einem Pinsel von 
Erdresten säubern.

❽ Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 
Etwas Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die 
Zwiebelwürfel darin anschwitzen. Pfifferlinge hinzu-
geben und etwas anbraten. Paprikapulver hinzugeben 
und 1–2 Min. unter Rühren anrösten.

❾ Gemüsebrühe aufgießen und bei mittlerer Hitze 
8–10 Min. köcheln lassen, bis die Flüssigkeit ein bisschen 
reduziert ist.

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

⓫ Serviettenknödel aus dem Tuch nehmen und 
in Scheiben schneiden, wahlweise die Stücke kurz in 
Pfl anzenfett in der Pfanne anbraten.

SERVIETTENKNÖDEL

300 g trockenes Brot

500  ml Sojamilch natur, ungesüßt

Pfl anzenöl

1 weiße Zwiebel

1 rote Zwiebel

½ Bund Petersilie, frisch gehackt

Handvoll Majoran, frisch

100 g Pfl anzenmargarine. z. B. Alsan

Salz

schwarzer Pfeff er, frisch gemahlen

200 g Räuchertofu

2 EL Speisestärke

PILZRAHM

500 g Pfi ff erlinge, frisch

1 Zwiebel, fein gewürfelt

2 TL Paprikapulver, edelsüß

300 ml Gemüsebrühe

60 ml Sojasahne, fl üssig

3 EL Soja-Joghurt

Salz

Pfeff er

½ Bund Petersilie, frisch gehackt

VORBEREITUNG: 2 STD. PORTION: 5- 6 PERSONENZUBEREITUNG: 60 MIN.

Serviettenknödel
mit Rahm -Pfi fferlingen
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WAS WÄRE DAS LEBEN OHNE DIE SÜSSEN LECKEREIEN?
FRUCHTIGE TORTEN, OFENWARME KUCHEN, LECKERE 
DESSERTS UND FEINE TEILCHEN – UND ALLES VEGAN!
16 VORSCHLÄGE, WIE MAN GÄSTE MIT KÖSTLICHEN 
VEGANEN SÜSSSPEISEN VERWÖHNEN, BEINDRUCKEN 
UND ZUM NACHBACKEN BEGEISTERN KANN.

DESSERTS & KUCHEN
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DAMPFNUDELN 

375 ml Sojadrink Vanille

30 g Frischhefe

4 EL Zucker

75 g Pfl anzenmargarine, z. B. Alsan

1 EL Ei-Ersatz-Pulver

3 EL Wasser

250 g Weizenmehl

¼ TL Salz

2 Päckchen Vanillezucker

KIRSCHEN-KOMPOTT

1 Glas Schattenmorellen

1 EL Speisestärke

1 Päckchen Vanillezucker

❶ 125 ml von der Vanille-Sojamilch in einem Topf 
erwärmen. Frischhefe in eine kleine Schale zerbröseln 
und mit 1 EL Zucker und 3 TL von der warmen Vanille-
milch glatt rühren. Hefemasse unter die restliche lau-
warme Vanillemilch rühren und abgedeckt an einem 
warmen Platz etwa 20 Min. gehen lassen.

❷ 50 g Pfl anzenmargarine schmelzen. 1 EL Ei-Ersatz-
Pulver mit 3 EL Wasser klumpenfrei rühren. Mehl mit 
3 EL Zucker und ¼ TL Salz in einer Rührschüssel mischen. 
Geschmolzene Margarine, angerührten Ei-Ersatz und 
hochgegangene Hefe-Vanillemilch dazugeben und mit 
den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten 
Teig verarbeiten. Teig in 4 gleich große Portionen teilen 
und mit den Händen zu Kugeln formen, diese mit einem 
Küchentuch bedeckt an einem warmen Platz 30 Min. 
gehen lassen.

❸ Restliche Vanillemilch mit 2 Päckchen Vanille-
zucker verquirlt in eine hohe Pfanne mit Deckel geben. 
25 g Margarine zugeben und bei mittlerer Hitze in der 
Vanillemilch zergehen lassen, unter Rühren ca. 1 Min. 
zusammen köcheln lassen.

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

❺ Kirschen aus dem Glas abgießen, Saft auff angen. 
100 ml vom Kirschsaft mit Speisestärke und Vanillezucker 
glatt vermischen und bei mittlerer Hitze unter Rühren 
langsam aufkochen. Sobald die Stärke bindet, schluck-
weise weiter Kirschsaft hinzugeben, bis die gewünschte 
Konsistenz erreicht ist, dann Kirschen dazugeben und 
kurz weiterköcheln lassen.

Dampfnudeln heiß mit Kirschkompott servieren.

PORTION: 4 PERSONENVORBEREITUNG: 1 STD. GARZEIT: 20 MIN.

Ein fluffi g - vanilliger Genuss!
Vanille-Dampfnudeln

Für ein leckeres Topping 

einfach frisch gemahlen-

en Mohn mit etwas

 Vanillemilch 

verquirlen !

TIPP!



KLEINE WARENKUNDE

PFLANZLICHE ALTERNATIVPRODUKTE IM ÜBERBLICK: 
EIN KLEINER AUSFLUG IN DIE VEGAN AUSGESTATTETE 
KÜCHE MIT IHREN GÄNGIGSTEN UND AM HÄUFIGSTEN 
VERWENDETEN REIN PFLANZLICHEN ALTERNATIVEN, 
DEREN BESONDERHEITEN UND VORZÜGEN.

Vegane Ernährung ist sprichwörtlich in aller Munde und längst in der Mitte der Gesellschaft 
angekommen. Noch nie war es so einfach wie heute, tierische Lebensmittel durch ein überall 
leicht verfügbares, breites Sortiment rein pfl anzlicher Produkte zu ersetzen. Als Konsumenten 
können wir uns direkt am Supermarktregal für pfl anzliche Alternativen entscheiden, können 
ohne Mehraufwand zu tierleidfreien Produkten greifen – sie sind nur einen Handgriff  weit 
vom gewohnten Produkt entfernt! 

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

Aber nicht nur die Produktvielfalt ist mit dem gewachsenen Interesse an einer veganen 
Lebensweise größer geworden, auch die Qualität veganer Waren ist gestiegen, und so gibt 
es heute eigentlich keine liebgewonnene Leibspeise mehr, die sich nicht ebenso lecker auf 
Basis veganer Zutaten zubereiten ließe. Und dies natürlich ohne geschmackliche Einbußen, 
ganz im Gegenteil: pfl anzliche Zutaten bieten vielfach große Vorteile im Geschmack, bei der 
Zubereitung oder auch in der Haltbarkeit.



Abwechslung auf dem veganen Speiseplan!
Tofu, Tempeh & Seitan

einfach
Selbstgemacht!

Seitan-Fix mit Wasser 

mischen und gut kneten. 

Die Masse je nach Belieben 

zu Scheiben, Schnetzel, Würfel 

etc. schneiden und 20 Minu-

ten in stark kochenden Sud 

geben. Danach entsprechend 

weiterverarbeiten zu Schnitzel, 

Steaks, Gulasch usw.

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

Trockenprodukte - kreative Vielfalt!
 Vitamin A, B1, B2, E und Folsäure, Mineralstoffe Calcium, Magnesium, Lezithin
 hochwertiges pfl anzliches Eiweiß mit allen essentiellen Aminosäuren
 wertvolle Isofl avone, Ballaststoffe und Spurenelemente
 ungekühlt im Vorratsschrank mind. 18 Monate haltbar
 rein pfl anzlich, vegan, glutenfrei, cholesterinfrei
 mehrfach ungesä� igte Fe� säuren

WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL HERGESTELLT? 
Sojabohnen werden gemahlen und in mehreren Pressgängen bis 
knapp unter 5 % Rest-Fettgehalt ausgepresst. Das entfettete Soja-
mehl wird nun in einem Extruder zu seiner fl eischähnlichen Form 
und Beschaff enheit extrudiert, das heißt »aufgepoppt«, ähnlich 
wie Cornfl akes.

Diese hochwertigen, rein pfl anzlichen Produkte sind ungekühlt 
mindestens ein Jahr oder länger haltbar. Ein weiterer großer 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 gewünschte Zartheit oder 
Knusprigkeit beim Braten geachtet werden muss. 

WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL ZUBEREITET?
Je nach Verwendungszweck werden die Stücke einige Minuten in 
heisser Gemüsebrühe eingeweicht und leicht ausgedrückt. 
Dann können sie nach Geschmack gewürzt, mariniert oder ange-
braten und beliebig weiterverarbeitet werden zu Geschnetzeltem, 
Ragout, Roulladen u.v.m.

WIE WERDEN SOJA SCHNETZEL & CO VERWENDET?
Durch ihre fl eischartige Beschaff enheit können Soja-Schnetzel, 
-Würfel oder -Granulat in vielfältiger 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 für Pfannengerichte 
und Canapés, vegane Steaks, Nuggets, Schaschlik und mehr. 
Ein großes Plus beim Kochen mit texturiertem Sojaprotein ist, das 
die Produkte auch für ungeübte Köche stets in gleichbleibend 
guter Qualität verarbeitet werden können.

WAS IST SEITAN? 
Seitan ist ein beliebter Fleischersatz aus Weizengluten und zeich-
net sich durch einen deftigen Geschmack und vielfältige Verwen-
dungsmöglichkeiten aus. Schon seit hunderten von Jahren wird 
in Asien Seitan aus Weizenmehl hergestellt. Dabei wird Weizen-
mehl durch Auswaschen in seine Bestandteile Stärke und Gluten 
(Weizenkleber) getrennt. 

Seitan-Fix ist ein Instantprodukt aus reinem Weizengluten. 
Um Seitan selbst zu machen, muss es nur mit Wasser angerührt 
und dann geknetet werden. Er wird dann in einem Gemisch aus 
Wasser, Sojasauce, Gewürzen und/oder Meeresalgen gekocht. 
So erhält Seitan seine fl eischähnliche Konsistenz. Je nach Feuch-
tigkeitsgehalt ist er lockerer oder faseriger.

Tofu, Tempeh und Seitan sind nicht nur die beliebtesten Klas-
siker der veganen Küche, sie sind als vegane Fleischalternativen 
sowohl vielfältig einsetzbar wie auch wichtig für eine ausge-
wogene Ernährung. 
Egal, ob man diese rein pfl anzlichen Spezialitäten brät, grillt 
oder mariniert, für fast jedes »fl eischige« Gericht gibt es eine 
passende pfl anzliche Alternative. 
Viele Menschen, die kein Fleisch mehr essen wollen oder aus 
gesundheitlichen Gründen darauf verzichten müssen, sind von 
der Vielseitigkeit dieser Pfl anzenprodukte begeistert.

Tofu Natur ist die ideale Grundlage für vegane Speisen aller 
Art, ganz nach Wunsch kann er pikant oder auch süß verar-
beitet werden. Da er neutral im Geschmack ist, sollte man ihn 
marinieren oder stark würzen. Gebraten, gegrillt oder püriert 
in Füllungen ist Natur-Tofu in der veganen Küche 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 über Salate bröseln. In Scheiben geschnitten kann man 
ihn dämpfen oder braten. Tempeh mit Kokosmilch oder Soja-
sahne zubereitet hat einen besonders raffi  nierten 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 für Cremes und andere Süßspeisen, macht sich aber auch 
sehr gut als Ersatz für gestockte Eier, z.B. in Moussaka.

Geräucherter Seidentofu wird – auf Tee geräuchert, lecker 
gewürzt und schonend zubereitet – in asiatischen Ländern als 
Ersatz für Hähnchen verwendet. 
Die Struktur und auch der Geschmack, verbunden mit der Optik, 
erinnert stark an Hähnchenfl eisch. Kreativ zubereitet ist er eine 
echte Delikatesse.

Die vegane Produktpalette reicht von diversen Wurstsorten 
und Aufschnitten über Speck-Alternativen bis hin zu Braten 
und Fisch-Ersatzprodukten auf Tofu-, Soja- oder Seitanbasis – 
alle garantiert rein pfl anzlich. Das große Angebot lässt beinahe 
keine Wünsche bei der »Veganisierung« von Fleisch- und Fisch-
gerichten off en. Durch geschickte Würzung und eine faserige 
Textur wird das jeweilige tierische Pendant täuschend echt 
nachgeahmt.

Tempeh
traditionelles Fermentationsprodukt 
aus Indonesien

Tempeh geräuchert
erhältlich in diversen Geschmacksrichtungen

Tofu Natur
Produkt aus Sojabohnenteig

Tofu geräuchert
erhältlich mit diversen fl avours, z.B. mit Kräutern, 

getrockneten Tomaten oder Nüssen
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