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EINFUHRUNG

Matcha, weilles Man-
delmus, Gojibeeren,
Kale-Chips, Hasel-
nuss-Kokos-Drink
und viele weitere
Produkte  haben
in den letzten Jahren die Regale von
Bioladen, Reformhausern und vega-
nen Supermarkten im Sturm erobert.
Und das ist zunachst eine gute Nach-
richt, denn all diese Produkte sind
tatsachlich lecker und in der Regel
auch gesund. Gleichzeitig aber sind
sie auch relativ teuer und nicht jeder
kann oder will sich solche Produkte

leisten. Und nicht zuletzt stellt sich
auch immer mal wieder die Frage, ob
das neuste »Superfood« auf dem Tisch
landen muss und ob »real food« nicht
eigentlich sogar besser schmeckt als
teure, vegane Ersatzprodukte.
Blattert man durch vegane Koch-
blicher oder stobert auf veganen
Rezepteblogs, findet man haufig
ebenso exotische wie teure Zutaten
in den Zutatenlisten, ohne die man
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als Veganer scheinbar nicht mehr
auskommen kann. Und méchte man
sich mal eine Tite gesunder Griin-
kohlchips oder einen rohkéstlichen
Energieriegel gonnen, ist der Griff ins
Portemonnaie ganz schon tief. Eine
vegane glutenfreie Pizza fir 10 Euro?
30 Gramm Kale-Chips fiir 4 Euro? Ein
Kokos-Reis-Drink fiir 3,80 Euro? Ein
Glaschen Mandelmus fir 8 Euro? Das
geht ins Geld!

Als der vegane Supermarkt »Ve-
ganz« 2011 seine erste Filiale in Berlin
eroffnete, besuchte ein Zeitungs-
journalist den Laden und berichtete
anschlieBend in einem Artikel von
unglaublich hochpreisigen Produkten,
die er dort eingekauft hatte. Dabei
hatte er sich zielsicher auf genau sol-
che Produkte gestiirzt, die tatsachlich
ganz schon teuer sind, z.B. die oben
erwdhnte glutenfreie Tiefkiihl-Pizza
oder alkoholfreier Sekt. Solche Zei-
tungsartikel verstarken natirlich das
weitverbreitete Vorurteil, eine vegane
Erndhrung sei ganz schon teuer. Sie

erscheint so manchem als geradezu
dekadenter Luxus, den man sich
Uberhaupt erst mal leisten kénnen
miisse. Wenn dann auch noch in vie-
len Rezepten ein Profi-Mixer, ein Dorr-
gerdt oder ein Entsafter vorausgesetzt
wird, scheint es, als miisse man sogar
schon im Vorfeld ziemlich viel Geld
investieren. Ist eine vegane Erndhrung
also wirklich nur etwas fir Menschen
mit dem noétigen Kleingeld?

Nein, denn genau so wenig, wie man
unbedingt einen Profimixer benotigt,
ist man gezwungen, stindig Super-
foods oder rohkdstliches Nussmus in
den Einkaufswagen zu legen. Fir eine
gesunde vegane Erndhrung braucht
man solche Produkte nicht, denn das
Angebot an glinstigen Lebensmitteln
ist groB und vielfaltig - egal ob beim
Discounter, im Hofladen auf dem Land
oder im Bioladen. Diese Lebensmittel
liefern uns alle Nahrstoffe, die wir
brauchen, und sorgen fiir ausreichend
Geschmack und Abwechslung auf dem
Teller.

Keine Frage: Produkte wie wei-
RBes Mandelmus oder hochwertiger
Matcha-Tee haben ihre Berechti-
gung und ihr hoher Preis hat in der
Regel einen guten Grund - Bio- und
Rohkost-Qualitat, faire Herstellung,
hochwertige Rohstoffe und der Zusatz
»handgemacht« kosten berechtigter-
weise einfach deutlich mehr. Wer es

sich leisten kann, solche Produkte zu
kaufen, muss kein schlechtes Gewis-
sen haben oder sich dekadent fiihlen.
Kleine Firmen zu unterstiitzen, die
auf eine faire Herstellung und tolle
Bio-Zutaten Wert legen, ist wunder-
bar! Und doch haben langst nicht alle
Menschen das Geld, dies zu tun - so
gerne sie das vielleicht auch wollten.
Flr viele zahlt jeder Euro, und da ist
ein Glas Nussmus fiir 8 Euro einfach
nicht drin.

Es gibt jedoch zum Glick eine
Menge Moglichkeiten, beim Einkaufen
und Kochen Geld zu sparen, und sich
trotzdem gesund vegan zu erndhren.
»Vegan, aber glinstig« ist eine Samm-
lung von Tipps und Rezepten, die
dabei helfen kdnnen, deinen Geldbeu-
tel zu entlasten; vom Einkauf tiber DIY
(»Do it yourself«) bis hin zum Kochen.
Manche Konzepte sind noch recht
neu, wie z.B. die »Essensretter« oder
»CSA«, andere Tricks haben unsere
Omas schon gekannt - aber wir haben
sie langst vergessen oder einfach nie
kennengelernt. Wenn man geschickt
einkauft, effektiv und Geld sparend
kocht und dann noch bereit ist, das
eine oder andere selbst herzustellen,
kann man tatsachlich eine Menge Geld
sparen.

Das alles sollte jedoch nicht als
Werbung fir die »Geiz ist geil«-Men-
talitat verstanden werden. An der



eigenen Erndhrung zugunsten von
Luxus in anderen Lebensbereichen
Zu sparen ist meiner persoénlichen
Meinung nach nicht der richtige Weg.
In gute und gesunde Lebensmittel zu
investieren, halte ich hingegen fir die
beste Art und Weise, Geld auszugeben.
Lieber spare ich an anderen Dingen als
an meiner Erndhrung. Davon abgese-
hen ist eine intensivere Beschaftigung
mit seiner eigenen Erndhrung in jeder
Hinsicht ein groBer Gewinn. »Do it
yourself« macht groBen SpaB und
bringt eine groBe Wertschatzung fir
Nahrung mit sich - eine Wertschat-
zung, die den meisten von uns langst
abhanden gekommen ist.

Ein Blick in die Statistik verrat uns:
Gerade einmal gut 10 % unseres Ein-
kommens* geben wir Deutschen im
Durchschnitt fir Lebensmittel aus,
wahrend in Entwicklungslandern fast
das gesamte zur Verfiigung stehende
Geld dafir drauf verwendet wird.
Dabei sind Lebensmittel gerade in
Deutschland ohnehin schon extrem
giinstig, und das hat seine (leider
haufig wenig erfreulichen) Griinde.
Die industrielle Massenproduktion
geht unweigerlich zulasten von Qua-
litat, Gesundheit und Umwelt. Wenn
man im Discounter zu Billigprodukten

* http://de.sputniknews.com/infographiken/
20150113/300565729.html
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greift, sollte man sich bewusst sein:
Der Preis hat seinen Preis. Wo es
also geht, sollte man moglichst auf
Bio-Qualitdt, faire Herstellung, Regio-
nalitdt und Saisonalitdt achten. Mir ist
allerdings auch klar, dass nicht jeder
sich das leisten kann.

Meine wichtigste Botschaft lautet
daher erst einmal: Uberpriife doch
einmal, wie viel deines Budgets du fir
deine Nahrung ausgeben kannst und
willst, und ob du nicht lieber an ande-
rer Stelle sparen mochtest.

Aber zuriick noch einmal zum Vor-
urteil, eine vegane Erndhrung sei teu-
rer als eine Erndahrung mit tierischen
Produkten. Es gibt dazu jede Menge
Berechnungen und Ubersichten, die
das Vorurteil bestdtigen, und wohl
genauso viele, die es widerlegen.
Ersetzt man alle tierischen Produkte
auf einem Wochen-Speiseplan durch
moglichst identische pflanzliche
Pendants, so hat ein veganer Spei-
seplan preislich kaum eine Chance.
Eine 300-Gramm-Packung Schwei-
neschnitzel bekommt man beim Dis-
counter fir 1,99 Euro, wahrend eine
175-Gramm-Packung Bio-Sojaschnit-
zel durchaus 3,50 Euro kosten kann.
1 Liter Kuhmilch kostet rund so Cent,
der Liter Sojadrink mindestens das
Doppelte, Bio-Mandeldrink sogar
schnell das Sechsfache. Nun ist es
aber reichlich unfair, subventioniertes

Fleisch aus konventioneller Massen-
tierhaltung mit Soja- oder Lupinen-
produkten in Bioqualitdat zu verglei-
chen. Oder Kuhmilch, fir die Bauern
extrem wenig Geld bekommen, mit
hochwertigem Mandeldrink. Kuhmilch
wird lediglich mit 7 % Mehrwertsteuer
belastet, wahrend bei Pflanzendrinks
19 % aufgeschlagen werden. Warum?
Weil Kuhmilch als Grundnahrungsmit-
tel gilt, Pflanzendrinks aber nicht. Ein
wirklich ausgewogener Vergleich ist
also schwierig bis unmaéglich.

Es kommt hinsichtlich eines
solchen Vergleiches am Ende nur
darauf an, WIE und WAS man ein-
kauft. Jemand, der haufig Fleisch
und Milchprodukte aus 6kologischer
Tierhaltung kauft, dirfte sicherlich
mehr ausgeben als ein Veganer, der
auf sogenannte vegane Ersatzpro-
dukte verzichtet, und stattdessen
auf ginstige Grundnahrungsmittel
aus dem Bioladen setzt. Schaut man
Gber die eigene Geldbdrse hinaus,
kommen uns die Schaden an Umwelt
und Klima durch einen hohen Kon-
sum an tierischen Produkten ohnehin
teuer zu stehen. Bezahlen missen wir
hierflr alle als Gemeinschaft - egal,
ob wir uns vegan erndhren oder nicht.
Und bezahlen missen natirlich auch
Tiere, und die sogar mit ihrem Leben.

Es geht also nicht nur um den
eigenen Geldbeutel, auch wenn dieses

Buch in erster Linie helfen soll, diesen
zu entlasten. Es ist keineswegs ein
Widerspruch, giinstig vegan zu leben
und gleichzeitig Tiere und Umwelt zu
schonen; beides ist moéglich. Bis ich
30 Jahre alt wurde machte ich mir,
offen gestanden, Uberhaupt keine
Gedanken uber all das. Weder dachte
ich dariber nach, was mein Konsum
flir Tiere und Umwelt bedeutete, noch
welche Auswirkungen meine damals
extrem ungesunde Erndhrung auf
meinen Korper hatte. Warum frisch
kochen, wenn Pizza, Déner oder Pom-
mes mit Currywurst doch an jede Ecke
so glinstig zu bekommen sind? Inzwi-
schen weiB ich, dass es eine Menge
gute Griinde dafir gibt, sich in jeder
Hinsicht besser zu erndhren. Ich hatte
das groBe Gliick, dass meine damalige
Freundin mich dazu bewogen hatte,
endlich umzudenken. Daftir binich ihr
bis heute sehr dankbar!

Dieses Buch kann leider lediglich
nur Auswahl der unzidhligen Méglich-
keiten zum Geldsparen aufzeigen, und
nicht jede Technik oder jeder Tipp
kann hier ausfihrlich vorgestellt wer-
den - das wirde den Rahmen spren-
gen. Ich hoffe aber, dass dir dieses
Buch eine gute Anregung dazu sein
kann, gesund vegan zu leben - auch
mit schmalem Geldbeutel!

Viel Spal3 beim Lesen!




angen wir mit der nachstliegenden Moéglichkeit zum Geldspa-

ren an: dem Einkauf. Die wenigsten Menschen kdnnen sich
komplett mit selbst Angebautem versorgen, deswegen kom-
men wir blicherweise nicht umhin, einzukaufen - egal ob im
Supermarkt, beim Discounter, im Bioladen, im Reformhaus, im
veganen Laden oder in Onlineshops. Wie kann man aber nun
beim Einkauf Geld sparen? Zunachst ist natirlich entscheidend, WEL-
CHE Produkte wir kaufen, was wirklich nétig ist und was wir uns sparen
kénnen. Kénnen wir teure Produkte durch giinstigere Alternativen pro-
blemlos ersetzen? Gibt es Hersteller, die ein ahnliches Produkt glinstiger

anbieten als andere? Und naturlich macht es auch einen Unterschied, WO
diese Produkte gekauft werden. Discounter kénnen ihr Warenangebot glinstiger
halten, weil sie einen geringeren Gewinn pro Produkt zugunsten eines gréReren
Warenumschlags in Kauf nehmen und gleichzeitig bei der Ladeneinrichtung und
dem Personal sparen. Doch es gibt noch eine ganze Reihe weiterer Faktoren, die

Lebensmittelpreise beeinflussen.

Zunachst aber ein paar Basic-Tipps zum Start, die dabei helfen, den Geld-

beutel zu entlasten.

BASIC-TIPPS

1. Kaufe niemals
hungrig ein

Wer mit knurrendem Magen durch
einen Supermarkt streift, kauft mit
hoher Wahrscheinlichkeit Produkte
ein, die er nicht wirklich braucht.
Hamsterkaufe sind dann nicht eben
selten, weil uns nicht der Verstand,
sondern das augenblickliche Hun-
gergefihl leitet und verfiihrt. Gerade
SiBes landet dann schneller im Ein-
kaufswagen, weil unser Koérper nach

schnell verfligbaren Energiequellen
wie Einfachzucker giert. Hinzu kommt,
dass uns leckere Geriiche (z.B. von der
Backtheke) dazu verfiihren, linger
im Supermarkt zu bleiben und mehr
einzukaufen. Supermarkt-Betreiber
haben so einige erfolgreiche Verfiih-
rungstricks auf Lager. Besser also, du
gehst gesattigt einkaufen, denn dann
fallt es dir deutlich leichter, ganz rati-
onal einzuschatzen, was du wirklich
brauchst, und du lasst dich nicht so
leicht verfiihren.

Basic-Tipps



2. Schreib dir eine
Einkaufsliste

Das klingt wieder banal und old school,
und doch hilft es, wenn man sich VOR
dem Gang ins Geschaft Gedanken
dariiber macht, was man wirklich
braucht. Es gilt dann im Laden, die
Liste abzuarbeiten und auf kiirzestem
Weg zur Kasse zu gelangen, ohne noch
irgendeinen unndétigen Quatsch zu
kaufen.

Einkaufslisten kann man natdrlich
ganz traditionell mit Zettel und Stift
anlegen, doch wer es lieber digital
mag, findet zahllose Smartphone-

Smartphone-Apps
ftir Einkaufslisten

e Bring!

e Wunderlist

e Buy me a pie!

e Any.do

e Clear

e Mein Budget

e Mein Haushaltsbuch

Apps dafiir. Bei manchen Apps kann
man sogar die Einkaufliste verschi-
cken oder mit dem Partner eine Liste
gemeinsam anlegen und bearbeiten.
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3. Stelle einen Essensplan
fir die Woche auf

Fir die Woche vorzuplanen, ist zwar
mit ein wenig Arbeit verbunden, aber
die Mihe kann sich durchaus lohnen,
denn gut geplant ist halb gespart. Man
sollte bei der Erstellung des Plans vor
allem auch darauf achten, dass man
bestimmte Lebensmittel gleich mehr-
fach verwenden kann. So kdnnte man
am Montag gleich ein paar Kartoffeln
mehr firs Abendessen kochen und
mit diesen am Dienstag einen schnel-
len Kartoffelsalat zubereiten. Es kann
sich dann lohnen, gleich groBere und
damit haufig glinstigere Packungen zu
kaufen.

AuBerdem verringert man die
Gefahr, dass Lebensmittel schlecht
werden, wenn man gezielt nur das
einkauft, was man die Woche Uber
verbraucht. So landet am Ende weni-
ger Essen im Miill.

Auf Grundlage eines Wochenplanes
kannst du dir ganz wunderbar eine
Einkaufsliste schreiben und musst
dann vielleicht auch nur einen GroB-
einkauf pro Woche machen. Das spart
nicht nur haufig Geld, sondern vor
allem auch Zeit!

Eine Ausnahme bildet hier aller-
dings frisches Gemiuse, allem voran
Salate. Diese sollte man nicht langer

WOCHENPLAN

morgens mittags abends

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So
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als 2-3 Tage lagern, wenn man Wert
auf die maximale Vitamindréhnung
legt. Meine personliche Einkaufs-Stra-
tegie lautet daher: ein GroReinkauf die
Woche mit allen Produkten, die lange
halten, und dann noch ein oder zwei-
mal pro Woche frisches Gemiise dazu
kaufen.

4. Teil dir ein

Budget ein

Rechne aus, wie viel Geld dir monatlich
fir Lebensmittel zur Verfligung steht,
und teil dir dieses Budget in Wochen-
portionen ein. Auch hier kénnen
Excel-Tabellen oder Smartphone-Apps
helfen, den Uberblick zu bewahren. Ist
der Monat schneller aufgebraucht als
dein Budget, darfst du dich ruhigen
Gewissens mit einem Essen in einem
guten veganen Restaurant belohnen.

5. Markenprodukte
vs. Eigenmarken

Unsere Supermarkte sind prall gefillt
mit Waren, und so gibt es fast jedes
Produkt in diversen Varianten von
verschiedenen Herstellern. Die Plat-
zierung der Waren innerhalb der
Regale ist natlrlich kein Zufall: Teurere
Produkte mit hoheren Gewinnmargen
werden auf Augenhohe platziert, wah-
rend die glinstigeren weiter unten zu
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Welche Markenprodukte
stecken hinter welchen
No Names? (Beispiele)

Diisseldorfer Scharfer Senf
> Léwensenf

Neapolitiner Waffeln von Favorini
> Manner Waffeln

Trader Joe‘s Cashew
> Ultje Cashewkerne

Golddhren Zwieback
> Brandt Zwieback

Lord Nelson Earl Grey Tee
> Messmer Earl Grey

King‘s Crown Junge Erbsen
> Bonduelle Gartenerbsen

Karlskrone Bier
> Ottinger Brauerei

Parboiled Reis von Aldi
> Miiller’s Miihle Langkornreis

Rio d’Oro Orangensaft
> Valensina

Selber recherchieren:

www.wer-zu-wem.de/
handelsmarken

www.diesparratgeber.de/
sparmagazin/sparen-ratgeber/
No_Name_und_Eigenmarken_32

Anmerkung: Anderungen kénnen sich
naturlich jederzeit ergeben!

finden sind - sogenannte Biickware.
Ein wenig Bewegung hilt also nicht
nur fit, sondern kann auch Geld spa-
ren. Oft findet man bei der Blickware
glinstige Eigenmarken oder »No
name«-Produkte (z. B. »Jal« oder »Gut
& Giinstig«), hinter denen sich meis-
tens bekannte Hersteller verbergen.
Natiirlich wirden Markenhersteller
am liebsten ausschlieflich ihre Mar-
kenprodukte verkaufen, da diese den
groBBten Gewinn bringen. Doch viele
Verbraucher kénnen oder wollen sich
diese nicht leisten. Und so kann es
flir die Hersteller immer noch profita-
bel sein, die eigenen Produkte unter
einem anderen Namen mit geringerer
Gewinnspanne zu verkaufen, u.a., weil
so die eigenen Produktionsmaschi-
nen noch effektiver genutzt werden
kénnen, zum Beispiel (iber Nacht. Man
kann sogar im Internet ermitteln,
welcher Hersteller hinter den No-Na-
me-Produkte steckt.

6. Angebote nutzen

Auch das mutet etwas altmodisch an,
aber wer sich die Angebotsprospekte
des Einzelhandels vorknopft, kann
Geld sparen. Je nach Haltbarkeit der
Produkte lohnen sich Hamsterkaufe,
gerade wenn es sich um Lebensmit-
tel-Basics wie Hilsenfriichte oder
Getreide handelt. Wer keine Lust hat,

jede Woche eine Runde durch die
Stadt zu drehen, um Prospekte ein-
zusammeln, kann noch viel einfacher
speziell dafiir erstellte Internetseiten
nutzen. Zudem findet man bisweilen
Coupons im Internet oder auf Verpa-
ckungen von Produkten, mit denen
man Rabatte auf Artikel bekommt,
haufig ebenfalls auf einen bestimm-
ten Zeitraum limitiert. Und wer kein
Problem damit hat, seine Einkaufs-
gewohnheiten protokollieren zu las-
sen, kann natdrlich auch Kundenkar-
ten oder Rabattkarten wie Payback
nutzen. Auch Onlineshops bieten jede
Menge Aktionsangebote, daher lohnt
es sich auch hier, regelmaRig vorbeizu-
schauen oder - falls vorhanden - den
Newsletter zu abonnieren.

Viel Geld kann man mit sogenannter
MHD-Ware sparen, die teilweise dras-
tisch reduziert wird. MHD steht fur
»Mindesthaltbarkeits-Datum«, und
das ist nicht mit dem »Verbrauchsda-
tum« (VD) zu verwechseln. Letzteres
zeigt tatsachlich den Zeitpunkt an, ab
dem Lebensmittel nicht mehr verzehrt
werden sollten - und auch nicht mehr
verkauft werden diirfen. Das MHD aber
besagt lediglich, dass ein Lebensmit-
tel MINDESTENS bis zum aufgedruck-
ten Datum bedenkenlos verzehrt

Basic-Tipps
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Dressings

Klassische Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette
Senf-Dressing
Joghurt-Dressing

Mayo und Aioli
Asia-Dressing

Cremiges Linsen-Dressing
Balsamico-Reduktion

Soflen

Die »all time favourite geht
eigentlich immer«-TomatensofR3e

Klassisches griines Pesto
genovese

Blitzschnelle Curry-Sof3e
BechamelsoBe bzw. Hefeschmelz
Pilz-Rahm-SoRe

Teriyaki-SoRe

VanillesoRe

Aufstriche
Marmelade
Tomatenchutney
Klassische Guacamole
Baba Ganoush
Rote-Bete-Creme

PFLANZENDRINKS, LIM0S
UND MOSLI

929
100
100
101
101

Pflanzendrinks
Sojadrink
Mandelmilch
Reisdrink
Haferdrink

102 Limos

102 Mate-Limo
102 Minz-Limo
102 Ingwer-Limo
102 Gurken-Limo

103 DIY-Musli
103 DIY-Knuspermdsli

103 DIY-5-Minuten-Musliriegel
ohne Backen

WAS MAN NOCH WISSEN
SOLLTE

104 Tofu marinieren
105 Panieren
105 Seitan zubereiten
106 Parmesan

REZEPTE NACH KATEGORIEN
KARTOFFELGERICHTE

107 Kartoffelrésti mit Apfelmus
107 Herzhaftes Kartoffelgulasch
108 Cremige Kartoffel-Lauch-Suppe

109 Bayerischer Kartoffelsalat mit
Essig und Ol

109 Kartoffel-Blumenkohl-Stampf
110 Kartoffeln in Senf-SoRe

GERICHTE MIT NuDELN

110 Klassischer Nudelsalat

111 Farfalle mit Krauter-Lauchcreme
112 One-Pot-Pasta

112 Nudelsuppe wie bei Oma

113 Spinat-Lasagne

113 Penne mit »Thunfisch«-SoRe

114 Makkaroni-Bolognese-Auflauf

Inhaltslibersicht Rezepte



REZEPTE MIT REIS

115 Mexikanischer Reissalat
115 Mediterrane Reispfanne
116 Gefullte Paprikaschoten
117 Mohren-Reis-Eintopf
117 SuBer Reisauflauf

REZEPTE MiT HULSENFRUGHTEN

118 Chana Masala

119 Kalte Erbsen-Gurkensuppe
mit Dill

119 Mexikanische Bohnen-Paste

120 Kichererbsensalat mit
Stangensellerie und Apfel

120 Waldorfsalat mit cremigem
Linsen-Dressing

121 Chili mit dreierlei Bohnen

REZEPTE MIT TEIG

122 Hefeteig herzhaft
122 Hefeteig sufd

123 Pfannkuchen

123 Sauerteig-Brot

124 Muffins (Grundrezept)
124 Croltons

125 Servietten-Knodel
125 Arme Ritter

88 Inhaltsiibersicht Rezepte

GEMUSE ALS
HAUPTDARSTELLER

130 Polentaschnitten aus dem Ofen
126 Franzosische Zwiebelsuppe

126 Krautsalat

127 Kohlrabi-Zuckerschoten-Gemiise
127 Geflllte Rote Bete

128 Gerosteter Blumenkohl
aus dem Ofen

128 Karamellisierter Pfannen-
rosenkohl

129 Pikanter Wassermelonensalat
129 Orangen-Fenchel-Salat

BONUSREZEPTE

131 Koshari
132 Wrap-Baukasten

133 Das Spar-Weihnachtsmend
von veggi.es

GRuNDREZEPTE

DRESSINGS, SOBEN, DIPS
UND AuFSTRICHE

Ein Wort vorweg: Wir alle haben sie
und meist schieben wir sie einfach
weiter nach hinten in die Untiefen
unseres Kihlschranks: die Glaserlei-
chen. Zu viel Inhalt, um sie wegzu-
werfen, zu wenig, um wirklich was

mit ihnen anfangen zu kénnen. Eine
einzelne Gewiirzgurke, zwei getrock-
nete Tomaten, Senf- und Pestoreste.
Diese Reste sind oftmals eine wunder-
bare Grundlage fiir ein Dressing. Die
einzelne Gurke mit Gurkensud, Senf
(vielleicht auch ein Rest?) und Pflan-
zendl plriert macht sich super als
Dressing fir Kartoffelsalat, Pesto- und
Senfglaser lassen sich mitsamt Resten

Klassische Vinaigrette

Um eine klassische Vinaigrette
herzustellen, mixt man einen Teil
Essig oder Zitronensaft zunachst

mit Salz, bis sich dieses aufgeldst
hat und anschlieBend mit drei Teilen
Ol. Wichtig ist, dass zum Mischen
ein Schneebesen verwendet wird,

DRESSINGS

zum Shaker umfunktionieren. Einfach
weitere Flussigkeit einfiillen und
dann: Shake it, baby! Griines Pesto mit
neutraler Pflanzenmilch geschuttelt
ergibt auch eine schéne Wiirze fur alle
Cremesol3en, die einen italienischen
Touch gebrauchen kénnen - Gleiches
gilt fur einsame Oliven. Probiert es
aus! Leere Glaser ausspiilen und zum
Einmachen aufbewahren!

Falls nicht anders angegeben, reichen
die Mengen in den Kategorien »Dips,
Dressings und Aufstriche« jeweils fir
ein kleines Glas, die So3en fur eine
2-Personen-Portion.

damit man Ol und Sauerungsmittel

zu einer Emulsion verarbeiten kann.
Auch in einem kleinen Mixer oder mit
dem Plrierstab gelingt das perfekt.
Die Vinaigrette ist gelb und hat eine
samige Konsistenz. AnschlieBend
kann man sie mit frischem Pfeffer und
Krdutern nach Belieben abschmecken.

Dressings



Wer es nicht ganz so 6lig mag, kann
auch im Verhaltnis 1:2 mischen.
Hier ein Rezept fir die »Allzweck-
waffe« aller Italienfans:

Balsamico-Vinaigrette

Zutaten

100 ml Olivenél (in dem Fall
tatsdchlich mal wichtig)

* 50 ml Balsamico-Essig

e 1EL Wasser

e 1 Prise Zucker

» Pfeffer und Salz

Vinaigrette schmeckt zu allen Blatt-
salaten, aber auch Uber gediinstetem
Gemise, gekochtem Getreide oder zu
Bratkartoffeln.

Senf-Dressing

Zutaten

e 3ELOI

e 2 EL weiBBer Essig

» 1 EL Orangesaft

e 1EL Senf

» 1 Knoblauchzehe, abgezogen und
gepresst

1 TL flissiges StiBungsmittel
(Agavendicksaft, alternativ:
Zucker)

Salz und Pfeffer

Zubereitung
Alle Zutaten mit einem Schneebesen

zu einer glatten Emulsion vermischen.

Ahnlich wie die Vinaigrette sollte die
SenfsoBe samig und gelb sein.
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Tipp: Dieses Dressing ist hervorragend
fir Kartoffelsalat. Wenn man noch
Pellkartoffeln vom Vortag und ein paar
frische Krauter hat, ist das Gericht

im Handumdrehen fertig. Passt

auch wunderbar zu allen herberen
Salatsorten sowie Kombinationen aus
Salat und Obst. Besonders lecker ist
diese Sof3e aber auch in Kombination
mit Dill und Schmorgurken oder tiber

gebratenem Fenchel.

Joghurt-Dressing

Zutaten

« 150 ml Sojajoghurt (ungestift.
Achtung: Sojajoghurt »Natur« ist
nicht immer ungestif3t. Unbedingt
auf die Zutatenliste schauen, sonst
schmeckt das Ergebnis ... nun ja.)

e 1EL weiler Essig

e 1EL Wasser

e 1EL Senf

Bei Bedarf etwas Zucker

Salz und Pfeffer

* 1 TL Knoblauchgranulat

e 1TL Zwiebelgranulat

» Krduter nach Belieben

Dieses Dressing passt zu jedem Salat
und kommt bei mir immer dann
zum Einsatz, wenn ich mal keine
Lust auf die klassische Vinaigrette
habe. M6chte man einen Gurkensalat
machen, einfach Dill unterziehen.

Sojajoghurt wird auch ganz leicht
zu Quark, wenn man ihn tber Nacht
durch einen Nussbeutel, Wasche-

beutel oder ein sauberes Kiichentuch
abtropfen lasst. Mit Knoblauch

und Salatgurke wird daraus schnell
Tsatsiki, mit Tiefkiihlkrautern ein
klassischer Krauterquark. Beides passt
sehr gut zu Ofengemiise und Kartof-
feln aller Art.

Mayo und Aioli

Zutaten

50 ml Sojadrink, gekiihlt (das ist
hier wichtig, weil wir das Eiweill
aus der Sojabohne brauchen; mit
anderen Pflanzendrinks funktioniert
das Rezept nicht)

o ¥ TL weilSer Essig (Weinessig, kein
Obstessig)

e 15 TL Senf

e ¥ TL Salz

o ¥ TL Kurkuma (optional, fiir die
Farbe)

e 100 ml Rapsél oder ein anderes
neutrales Pflanzendl

Zubereitung

1. Sojamilch mit Essig, Senf und Salz
in ein hohes GefaR, z.B. einen Mess-
becher geben. Mit einem Purierstab
(oder im Mixer; wer einen starken
Arm hat, nimmt einen Schneebesen)
kraftig durchmixen (am besten, bis es
schaumt, dann ist die Herstellung der
Mayo gleich einfacher).

2. Bei laufendem Piirierstab (Mixer
oder unter Riihren) nun langsam und
gleichmaRBig das Ol in das GefaR laufen
lassen, bis die Masse zu einer Mayo
eindickt. Mit Kurkuma einfarben.

Tipps: Gibt man eine oder zwei
zerdrickte Knoblauchzehen hinzu,
hat man eine astreine Aioli. Mayo und
Aioli schmecken super zu Kartoffeln
aller Art, sind aber auch als Basis

fir kreative Salatdressings gut zu
gebrauchen.

Kombiniert man Mayo mit klein
geschnittenen Gewirzgurken,
Petersilie und Estragon hat man eine
wunderbare Remoulade, die sehr gut
zu paniertem Tofu oder Schnitzeln
schmeckt. Rilhrt man zerdriickte
Kichererbsen unter die Remoulade,
erhalt man einen »Eiersalat«, der
auch wunderbar auf einem Brot oder
Sandwich gegessen werden kann. Die
Méglichkeiten sind endlos.

Asia-Dressing

Man kénnte es auch mein »Ich mache
es standig«-Dressing nennen. Ich liebe
es und kippe es beinahe liber alles,
was irgendwie asiatisch aussieht. Die
Zutaten unbedingt im Asia-Laden kau-
fen, dort kosten sie ein Bruchteil von
dem, was sie im normalen Supermarkt
kosten und sind zudem aromatischer.
Es lohnt sich!

Zutaten

e 2 EL Sesamél (geréstet, aus dem
Asia-Laden)

* 2 EL Reisessig (alternativ geht auch
ein anderer, leichter weilSer Essig)

e 4 EL SojasoBRe

e 1TL ChilisoBe (z. B. Sri-Racha, aus
dem Asia-Laden)
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