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EINFÜHRUNG





Wie ich anfing, das ganze Gemüse zu kochen


Ich bin damit aufgewachsen, alle möglichen Tiere zu essen, und ich hätte nie gedacht, dass ich später einmal andere Menschen dazu bringen würde, sich ihr gekochtes Gemüse an einem Imbisswagen abzuholen. Doch als ich 16 war, lief mir dieses echt süße Mädchen aus Jersey namens Joey (heute Ms. Snail) über den Weg. Joey gehörte zu den VeganerInnen, die sich hauptsächlich von Pommes und Dosensuppen ernähren, auch bekannt als „Puddingveganer“. (Fürs Protokoll: Ich mag Pommes, Dosensuppen allerdings weniger.) Joey und ich verliebten uns ineinander, und weil sie mir so sehr am Herzen liegt, wollte ich, dass sie besser aß. Ich verbrachte Stunden in Buchläden, um vegane oder zumindest leicht veganisierbare Rezepte aus Kochbüchern abzuschreiben und später zu Hause damit zu experimentieren. Außerdem beschloss ich, meine Kenntnisse zu erweitern und mich nach Arbeit in einem Restaurant umzusehen.
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Im Dienst am Menschen und am Schwein beim Woodstock Farm Animal Sanctuary


Das erste Restaurant, in dem ich arbeitete, war das von Tom Valenti geführte Quest an der Upper West Side von Manhattan. Von einem veganen Restaurant war das Quest weit entfernt ‒ zum Beispiel gab es dort ein Gericht mit verlorenen Enteneiern, frittiert in Entenfett, also nicht gerade besonders tierfreundlich. Trotzdem lernte ich von der extrem talentierten Küchenmannschaft dort viele Tricks, raffinierte Zubereitungsmethoden, Sorgfalt im Umgang mit guten Zutaten, Respekt vor den Wünschen der Kundschaft und die kreative Verwandlung von Lebensmitteln gemäß ihrer natürlichen Eigenschaften (also zum Beispiel nicht herzhafte Soßen aus Wassermelone und Süßspeisen aus Pilzen zu machen, bloß weil es möglich ist).


Jedenfalls dachte ich mir die verschiedensten veganen Mahlzeiten für Joey aus, entfaltete neue kulinarische Fähigkeiten und begriff immer mehr vom ethischen Ansatz, der hinter dem veganen Lebensstil steckt. Ich lernte viel über die Fleischindustrie und das Leid, das den Tieren dort angetan wird, welche schädlichen Auswirkungen das alles auf die Landwirtschaft hat, wie die Rechte der dort arbeitenden Menschen missachtet werden und das Leben auf unserem Planeten durch die Massentierhaltung aus dem Gleichgewicht gebracht wird. Mir wurde klar, dass unsere Entscheidung darüber, was wir essen, für vieles, was wir auf dieser Welt gern ändern würden, verantwortlich ist. Immer wieder kamen auch Gäste in unser Restaurant, die darum baten, dass wir ein bestimmtes Gericht für sie vegan oder vegetarisch kochen. Die anderen Köche grummelten dann, ich aber ertappte mich immer öfter dabei, wie ich mich für den Wunsch dieser Kunden nach einer Ernährung ohne Tierprodukte einsetzte. Schließlich fragte mich einer der Kollegen: „Warum bist DU dann eigentlich kein Vegetarier?“ „Vielleicht sollte ich einer werden“, antwortete ich ‒ und damit war es beschlossen.


Was mich davon abgehalten hatte, schon früher Vegetarier zu werden, war die Befürchtung, ich könnte damit meine Freiheit beschränken, bloß um einem Dogma zu folgen … In Wahrheit führen Veganer und Vegetarier aber alles andere als ein beschränktes Dasein. Sobald man sich zu einem veganen Lebensstil entschließt, eröffnet sich einem ein unendlich weites kulinarisches Neuland, das es nach Lust und Laune zu erforschen gilt. Täglich hat man die Chance, diverse Länderküchen, Kochmethoden und Zutaten aus der ganzen Welt auszuprobieren, um neue, nahrhafte, interessante und zufriedenstellende Geschmacksnoten zu kreieren. Als ich noch kein Veganer war, standen so um die zwanzig, dreißig Dinge zur Auswahl, die ich essen würde. Jetzt besitze ich die Freiheit und die Inspiration, alles auszuprobieren, was diese Erde zu bieten hat. Anstatt in meiner Auswahl beschränkt zu sein, bin ich endlich richtig frei!


Und wenn man Tiere nicht mehr essen kann, will man es auch gar nicht mehr. Man ist sich bewusst, wie sehr die Tiere leiden, und das kann man dann einfach nicht mehr in Ordnung finden. Hat man erst einmal erkannt, dass man ein glückliches, zufriedenes Leben führen kann, ohne Tieren Schaden zuzufügen, lässt sich das Fleischessen nur noch schwer rechtfertigen.




Hat man erst einmal erkannt, dass man ein glückliches, zufriedenes Leben führen kann, ohne Tieren Schaden zuzufügen, lässt sich das Fleischessen nur noch schwer rechtfertigen.





Ganz vegan wurde ich an dem Tag, als meine älteste Tochter zur Welt kam. Ich war 19 Jahre alt und wir hatten eine fantastische, ganz natürliche Hausgeburt. 22 Stunden dauerte das alles und die ganze Zeit über musste ich daran denken, wie wichtig das Stillen für unser Kind sein wird, sowohl körperlich als auch seelisch. Mir wurde klar, wie heilig die Verbindung zwischen Mutter und Kind ist ‒ und ich beschloss an Ort und Stelle, dieser Verbindung bei keinem Lebewesen der Welt je wieder im Wege zu stehen. Wie konnte ich noch Milch trinken, wenn diese Milch doch eigentlich für ein Kälbchen oder ein Zicklein gedacht ist? Also ließ ich meine Vorliebe für ausgefallene Käsesorten hinter mir und schaute seitdem kein einziges Mal mehr zurück. Wenn man sich vornimmt, so wenig Leid wie möglich in die Welt zu bringen, wird einem erst klar, auf welch unterschiedliche Weise man anderen geschadet hat, und man geht umso entschlossener daran, diese Verhaltensweisen abzulegen.


Sicher, auf der Straße überfahrene Tiere oder weggeworfene Lebensmittel aus dem Müll zu essen, verursacht vielleicht kein zusätzliches Tierleid. Aber da esse ich doch lieber einen frischen, nahrhaften Salat aus wilden Pflanzen oder grünes Gemüse aus meinem Garten. Ohne den Miesmacher zu geben oder allzu sehr ins Detail zu gehen, möchte ich hier einfach mal voraussetzen, dass es Tieren Leid zufügt, wenn wir ihnen ihre Eier, ihre Milch, ihren Honig, ihre Haut und andere „Nebenprodukte“ wegnehmen, von ihrem Fleisch einmal ganz zu schweigen. Falls du vom Leben heutiger Tiere auf modernen Bauernhöfen bisher noch rosige Träume hast, brauchst du bloß ein wenig Recherche zu betreiben. Keine Frage, unsere modernen Landwirtschaftsbetriebe sind ‒ ebenso wie all die kleineren Höfe, die behaupten, „glückliches“, weil „artgerechtes“ Fleisch zu produzieren ‒ für Tiere ganz schreckliche, traurige Orte. Wenn ich beurteilen will, ob ein Tier wirklich artgerecht gehalten wird, frage ich mich, ob ich mich selbst, meine Mutter oder mein Kind an die Stelle dieses Tieres wünschen würde. Wäre ich glücklich, wenn mein Kind gegen seinen Willen gefangen gehalten würde, um sein ganzes Leben lang Milch oder Eier zu produzieren? Und was geschieht, wenn es das eines Tages nicht mehr kann? Wohin kommt es dann?


Als ich dann später schon längere Zeit in einem veganen Restaurant gearbeitet hatte, musste dieses plötzlich schließen ‒ eine gute Gelegenheit für mich, endlich meinen eigenen Weg zu gehen und mein eigenes Ding zu machen. Für eine ganze Reihe von Jahren verlegte ich mich auf veganes Catering, gab nebenbei noch Kochkurse und betrieb gemeinsam mit Joey einen Stand auf dem Wochenmarkt in Red Bank, New Jersey. An jedem Wochenende waren wir damals fast 48 Stunden lang auf den Beinen und buken nonstop, und wenn wir dann am Sonntagmorgen unseren Stand aufmachten, drohten wir vor Müdigkeit fast umzukippen. Aber unser Stand war in kürzester Zeit äußerst beliebt, fast jede Woche waren wir ausverkauft und unsere Kinder wuchsen quasi auf dem Wochenmarkt auf. Wir wohnen ja auch in Red Bank und ich empfand es immer als großes Privileg, zum Leben in meinem eigenen Umfeld etwas so Positives beitragen zu können. Einige der Leute hatte ich schon ein Jahrzehnt lang bekocht, ehe ich mein eigenes Geschäft aufmachte. Es gibt Kunden, deren Kinder wir aufwachsen sahen und Joey hat für sie, seitdem sie auf der Welt sind, jeden Geburtstagskuchen gebacken.
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Die Sonntage in Red Bank sind wirklich ganz anders getaktet als die restlichen Wochentage – sie sind das komplette Gegenteil zur Mittagshektik in New York City. Fast alle, die bei uns in der Schlange stehen, nehmen sich die Zeit, mit völlig fremden Menschen zu quatschen und das Gemeinschaftsgefühl in unserem Städtchen schlägt dann wahre Funken. Wir bedienen ein sehr gemischtes Publikum, darunter Familien, Farmer, Menschen aus allen Schichten, dazu auch gar nicht so selten deren Hunde. Selbst der Sheriff und seine Leute wissen, wo sie die besten Donuts finden. Das ist mein liebster Anblick während der harten Arbeit am Grill: Menschen aller Couleur finden wegen unseres köstlichen, gewaltfreien Essens zusammen. Mir gefällt die Vorstellung, dass auf dem Wochenmarkt von Red Bank positive Begegnungen und ganz besondere Freundschaften begründet werden. Ich hoffe, wir können immer ein Teil davon sein und mit dem appetitlichen Aroma unserer Pfannkuchen dafür die Kulisse bilden.


Etwa acht Jahre lang hatte ich schon davon geträumt, einen veganen Food Truck aufzumachen, und Joey und ich hatten uns auch schon gelegentlich nach einem gebrauchten Fahrzeug umgesehen, mit dem sich dieser Traum verwirklichen ließe. Wir hatten so unschuldige Absichten: Wir wollten einen veganen Food Truck betreiben, damit die Welt verändern, die Fleischindustrie stoppen und die Befreiung von Mensch und Tier vorantreiben. In der Nähe des wunderschön gelegenen Örtchens Keansburg in New Jersey sahen wir dann auch einen tollen Truck zum Verkauf stehen. Siebzigtausend Dollar sollte er kosten – viel mehr, als wir jemals hätten zusammenbringen können. Aber Joey hatte einen tollen Plan! Da wir das Ganze planten, um das Leid zahlloser Lebewesen zu beenden, würden wir ein Lotterielos kaufen – und weil unsere Absichten so gut und richtig waren, würden wir ganz bestimmt gewinnen und dadurch in der Lage sein, den Truck zu kaufen.


Tatsächlich ging ich noch am gleichen Nachmittag in den Kiosk an der Straßenecke, um unser Los zu erstehen. Ich hatte noch nie Lotto gespielt, aber da wir sowieso gewinnen würden, war es ja völlig egal, welche Zahlen ich ankreuzte. Ein paar Tage später sagte Joey, ich solle unseren Gewinn abholen gehen, damit wir damit den Truck kaufen könnten. Ich marschierte also in den Kiosk, wedelte mit meinem Los in der Luft und verkündete: „Ich komme mein Geld abholen.“


Die hübsche Frau aus dem indischen Gujarati, die dort am Tresen stand, scannte mein Los und entgegnete ganz trocken: „Sorry.“ Ich brach in hysterisches Gelächter aus. Ich hatte nicht mal eine Sekunde lang daran gezweifelt, dass wir gewinnen würden. Das war schon witzig. Am Ende bekamen wir dann aber doch noch unseren Truck, wenn auch auf andere Weise.


Wie sich herausstellte, hatten wir nicht die geringste Ahnung davon, was es bedeutete, mit einer fahrbaren Küche sein Geld zu verdienen. Joey und ich klapperten sämtliche Gebrauchtwagenhändler in der Umgebung ab und suchten bei eBay und Craigslist nach etwas, das in unser winziges Budget passte. Was wir schließlich fanden, war ein 24 Jahre alter Kastenwagen, der als Halal-Imbiss (Halal = für Muslime erlaubte Lebensmittel) gedient hatte. Davor war er mit Texmex-Spezialitäten unterwegs gewesen und als Erstes hatte er einem Bäcker gehört, der damit sein Brot ausgefahren hatte. Der Truck hatte mehr als hunderttausend Meilen runter und warf am Ende mehr Probleme auf, als wir je geahnt hätten. Schon bei der ersten Probefahrt fuhren wir über ein Schlagloch und es gab ein hässliches, krachendes Geräusch. Alles vom Katalysator abwärts lag einfach auf der Straße, der gesamte Auspuff war abgefallen. Aber ich hatte mich verliebt. Die Typen, die uns den Wagen verkauften, gingen noch mal fünfhundert Dollar mit dem Preis runter und ich erstand den Truck noch am gleichen Tag für elftausend Dollar in bar.


Okay, ich gebe zu, es war ein kompletter Fehlkauf ‒ aber ein Fehlkauf mit Charme! Ich stellte den Truck in unsere Einfahrt, deckte eine Plane darüber und schraubte monatelang daran herum. Natürlich kamen jede Menge Leute vorbei und ich zeigte ihnen das Wrack. Für die meisten sah es so aus, als würden gleich auch noch die Räder abfallen. Offenbar sah nur ich das Potenzial, das tief unter den schlechten Bremsen und den dreckverschmierten Karosserieteilen schlummerte.




Ich bereite kein Essen zu, das etwas anderes zu sein vortäuscht, als es tatsächlich ist. Ich mache schlichtes, ehrliches Essen, aber das mit viel Liebe ‒ und mit der Absicht, die Welt in einen glücklicheren und friedlicheren Ort zu verwandeln.





Eigentlich hatte ich gar nicht geplant, noch vor der Eröffnung viel an dem Truck zu machen – ein bisschen von außen aufhübschen vielleicht und natürlich gründlich reinigen. Dann kam eines Tages unser Freund, der Tüftler Billy Dolan vorbei, um sich den Wagen anzusehen, und ehe wir uns versahen, hatten wir den gesamten Truck auseinandergenommen. Gute Freunde sprangen ein und halfen bei allem aus, von den Klempnerarbeiten und der Edelstahlfabrikation bis zu dem wunderbaren Kunstwerk, das bis heute die Außenhaut ziert. So viele Menschen trugen dazu dabei, dieses abgetakelte Gefährt, das schon als Leichenwagen – zum Transport von totem Tierfleisch – gedient hatte, in einen wunderschönen Schrein zu verwandeln, der von nun an dazu auserkoren war, Tausende von Menschen mit rein pflanzlichem Essen zu erfreuen und vielleicht sogar – so hoffte ich jedenfalls – auch dauerhaft auf den rein pflanzlichen Pfad zu locken. Viele Leute fragen mich, was man denn tun könne, um eingefleischte Allesfresser zu leckerem veganem Essen zu bekehren, und tatsächlich ist diese Aufgabe der Kern von allem, was ich am Kochherd tue. Menschen zu verköstigen, die den Veganismus schon längst intus haben, ist zwar auch schön, interessiert mich aber weniger. Viel wichtiger ist es mir, Menschen, die dem veganen Essen bisher ablehnend gegenüberstehen, auf den Geschmack zu bringen. Ich glaube, die beste Strategie besteht immer noch darin, unwiderstehlich leckeres Essen zu kochen, das zufällig auch vegan ist. Ich bereite kein Essen zu, das etwas anderes vortäuscht, als es tatsächlich ist. Ich mache schlichtes, ehrliches Essen, aber das mit viel Liebe ‒ und mit der Absicht, die Welt in einen glücklicheren und friedlicheren Ort zu verwandeln.


[image: Image]


An den meisten Tagen macht es richtig Spaß, im Truck zu arbeiten, und es gelingt uns, viele Menschen glücklich zu machen. Vielleicht sorgt unser Karma dafür, dass uns zum Ausgleich immer mal wieder alles aus den Fugen gerät und wir in der Food-Truck-Hölle landen. Hier der Ablauf eines typischen Tages aus dem Jahre 2013.


Ich fing um fünf Uhr morgens an, den Truck zu beladen und machte mich auf den Weg nach Manhattan. Als ich zum Bankenviertel kam, stellte ich fest, dass so ziemlich alle Straßen für einen Filmdreh gesperrt und alle nicht gesperrten Schleichwege hoffnungslos zugeparkt waren. Ich hasse es, das Bankenviertel auslassen zu müssen, aber wenn ein Film gedreht wird, kann man es dort schlicht vergessen. Um das Beste aus der Situation zu machen, beschloss ich, zur 55. Straße West weiterzufahren.


Dort stellte ich dann den Generator an. Er klang echt schlimm, wie ein Presslufthammer, und dazu kam, dass unser Kühlschrank die Temperatur nicht hielt. Wenn wir ihn nicht schnell kühl bekämen, würden wir unser Essen wegwerfen müssen. Ich versuchte, irgendjemanden anzurufen, der kommen und den Wagen an Ort und Stelle reparieren könnte, aber es war niemand erreichbar. Ich wog meine Optionen ab: Einer unserer Mitarbeiter war nicht erschienen, sodass wir unterbesetzt waren, und da wir uns unbedingt um den Generator und den Kühlschrank kümmern mussten, war es wohl leider die beste Idee, alle unsere Donuts kostenlos zu verteilen und den Rest des Tages mit dem Versuch zu verbringen, den alten Kasten wieder auf Touren zu bringen. (Ich gebe zu bedenken, dass uns die Herstellung unserer Donuts viel gekostet hatte: Alle Zutaten sind Bio, selbst das Öl, in dem wir sie ausbacken, und unsere Bäcker kriegen mehr Geld als alle anderen, weil sie nachts arbeiten müssen.) Trotzdem: Die Donuts zu verschenken war das Schönste an dem Tag für mich – den Anblick dieses schier endlosen Stroms von Menschen, die mit glücklichen Gesichtern an unserem Truck vorbeizogen, werde ich nicht vergessen.


Nachdem ich in der Werkstatt fast 4 Stunden gewartet hatte, um den Generator prüfen zu lassen, eröffnete mir der Mechaniker, er müsse ihn ausbauen und mindestens 24 Stunden daran arbeiten. Damit würden wir das Event am nächsten Tag, für das wir schon seit Wochen gebucht waren, nicht einhalten können. Als Nächstes sagten mir die Kühlschrankleute, dass wir unser Gerät durch ein moderneres Modell ersetzen müssten. Als ich unseren Twitter-Account checkte, fand ich lauter wütende Kommentare, weil wir nicht wie angekündigt in der City waren. Einige der Tweets waren echt heftig und ich fühlte mich richtig mies, weil ich so viele Menschen enttäuscht hatte.


Zu allem anderen Unglück an diesem frustrierenden Tag fuhr mir eine Meile von unserem Haus entfernt noch jemand hinten drauf. Unser Wagen trug ein paar Dellen davon, doch zum Glück waren sie nicht allzu schlimm, reine Blechschäden. Während wir auf die Polizei warteten, kam dann noch jemand in einem großen SUV die Straße herunter, die wir zur Hälfte blockierten. Der Fahrer, ein wütender Muskelprotz, kam schreiend und fluchend auf mich zu und meinte, wenn ich nicht sofort mit dem Truck verschwände, würde er ihn höchstpersönlich in den Graben schieben. Ich dachte wirklich, er würde jeden Moment mit Fäusten auf mich losgehen, doch wie durch ein Wunder gelang es mir, ihn davon zu überzeugen, einen anderen Weg zu nehmen. Zurück im Wagen, traten mir Tränen in die Augen. Ich wollte doch bloß mein Essen verkaufen. Warum musste das so schrecklich schwierig sein?


Selbst wenn jeder Tag so verlaufen würde wie dieser, wüsste ich doch, dass ich mich nicht wirklich beklagen kann. Ich bin mit meiner Familie in Ländern der Dritten Welt gewesen, wo Eltern ihre Kinder zum Betteln schicken oder zusehen müssen, wie sie vor ihren Augen verhungern. Ich habe auf dieser Welt so viel echtes Leid gesehen, dass mir meine kleinen Food-Truck-Problemchen gar nicht der Rede wert erscheinen. Und ich habe so viel, wofür ich dankbar sein muss: Ich liebe meine Kinder und meine Frau. Unsere Mitarbeiter und das ganze Team sind einfach klasse und für mich wie eine große Familie. Unsere Kunden sind so treu und unterstützen uns auf vielfältige Weise. Ich darf leckeres Essen machen, um damit Geld zu verdienen, und weil ich mein eigener Chef bin, kann mich niemand dazu zwingen, etwas zu tun, was ich nicht will, oder bei der Ehrlichkeit meines Essens Kompromisse zu machen, bloß, um mehr Geld zu verdienen.


Ganz egal, wie stressig es manchmal auch sein kann, wir sind untrennbar mit unserer Aufgabe verbunden und kämpfen uns durch alle Albträume hindurch ans Licht.





MEIN VEGANES VORRATSREGAL


EINIGE VERRÜCKTE UND WENIGER VERRÜCKTE ZUTATEN MEINER VEGANEN FOOD-TRUCK-KÜCHE


Heute ist dein erster veganer Tag? Wunderbar! Ich hole schnell noch mal ein paar Luftballons und einen Eimer Konfetti, um dich gebührend zu feiern. Und was willst du dir jetzt Schönes zu essen machen? Ach ja, richtig, das ist wahrscheinlich der Grund, warum du dir dieses Buch besorgt hast!


Bestimmt gibt es ganz viele vegane Zutaten, die du längst schon in deiner Küche vorrätig hast. Darüber hinaus gibt es aber einige andere tolle Sachen, die du gut einsetzen kannst, von denen du aber möglicherweise noch gar nichts weißt. (Und überall, wo du das Zeichen [image: image] siehst, bedeutet dies, dass eine Zutat oder ein Rezept nicht nur vegan, sondern auch glutenfrei ist!) Alle auf den folgenden Seiten beschriebenen Zutaten werden dafür sorgen, dass dein Gaumen bald viele neue Aroma-Bekanntschaften schließen wird, die dich auf deiner Reise durch das vegane Universum in kürzester Zeit so gut voranbringen werden, dass du zu dem langweiligen Essen früherer Tage nie wieder zurückkehren wirst.


TIERFREIES PROTEIN


Lass Kühe und Hühner in Ruhe! Hier einige Lebensmittel, die dich auf ganz friedfertige Weise mit Protein versorgen.


[image: image] Tofu ist geronnener und anschließend ausgepresster Sojadrink. Es gibt viele verschiedene Sorten Tofu, die zu den unterschiedlichsten Gerichten passen. Zum Grillen, Braten und Backen verwende ich meist festen Tofu, der nur noch sehr wenig Wasser enthält und deshalb nicht so leicht auseinanderfällt. Wenn du einen besonders festen Tofu haben möchtest, such nach einem Tofu aus gekeimten Bohnen, der gleich auch noch mehr Nährstoffe hat und einfacher zu verdauen ist als das Pendant aus ungekeimten Sojabohnen.


Gelegentlich wähle ich auch den deutlich weicheren und wässrigeren Seidentofu, der sich besonders gut pürieren lässt und sich für Cremes und Puddings eignet. Viele kennen Seidentofu als kleine, weiche Würfel in der traditionellen Misosuppe.


[image: image] Tempeh ist ein indonesisches Lebensmittel, für das ganze Sojabohnen und Reis in etwa 1 cm dicken Scheiben fermentiert werden. Tempeh ist meist sehr fest und hat ein leicht nussiges Aroma. Der in Supermärkten erhältliche Tempeh schmeckt meist eher fad, deshalb mariniere und röste ich ihn häufig oder lasse ihn in einer pikanten Brühe köcheln, damit er weicher wird und ein gewisses Grundaroma bekommt, ehe ich ihn grille, brate oder sautiere.


[image: image] Seitan ist ein traditionell buddhistischer Fleischersatz, der gewonnen wird, indem man einen aus Weizengluten gekneteten Teig in einer würzigen Brühe köcheln lässt. Auf diese Weise erhält man ein in Scheiben schneidbares, veganes Protein, dessen Konsistenz stark an die Muskelfasern verschiedener Fleischarten erinnert. Versuche, einen fertigen Seitan zu finden, der nicht vorgewürzt ist, denn so ist er am vielseitigsten einsetzbar.


PFLANZENDRINKS, BUTTER UND KÄSE


[image: image] Sojadrink wird aus getrockneten gelben Sojabohnen gewonnen, die erst eingeweicht und püriert und anschließend gekocht werden. Oft werden Aromen hinzugefügt, um den leicht bohnigen Geschmack abzumildern. Wähle beim Kauf möglichst ungesüßten Sojadrink mit der kürzesten Zutatenliste. Bio-Sojadrink, der ohne genmanipulierte Sojabohnen hergestellt wird, ist für uns und unseren Planeten am gesündesten.


[image: image] Mandeldrink (und viele andere Nussmilchsorten, siehe Seite 55-60) wird hergestellt, indem man eingeweichte Mandeln mit Wasser püriert. Er ist etwas dünnflüssiger als Sojadrink, punktet aber mit einem sehr feinen, subtilen Aroma. Wähle auch hier ungesüßte Sorten mit kurzer Zutatenliste.


[image: image] Für die Herstellung von Kokosnussmilch werden Kokosfleisch und Kokoswasser püriert und die Fasern herausgefiltert. Bio-Kokosnussmilch in Dosen ist dick und cremig – eine perfekte Pflanzensahne! Greif deshalb nicht zu irgendwelchen „light“-Produkten, denn damit würde dir das Wichtigste und Tollste entgehen, was die Kokosnussmilch für deine Küche tun kann.


[image: image] Margarine hat einen schlechten Ruf, weil sie früher oft aus eher minderwertigen Zutaten zusammengerührt wurde. Inzwischen gibt es jedoch ausgezeichnete Margarinesorten, die auf natürlichem Wege hergestellt werden, keine gehärteten Fette enthalten, angenehm schmecken und Butter beim veganen Backen und Kochen sehr gut ersetzen können. In Deutschland ist die Marke „Alsan“ eine gute Wahl.


[image: image] Veganer Frischkäse kann problemlos selbst hergestellt werden, doch es gibt auch einige wenige vegane Frischkäsesorten auf Tofubasis auf dem Markt, die sich genauso verwenden lassen, wie Frischkäse aus Kuhmilch.


[image: image] Vegane Mayonnaise ist recht einfach herzustellen, weil es sich im Grunde um nichts anderes als eine einfache Öl-Emulsion handelt. Es gibt auch einige ausgezeichnete fertige Mayonnaisesorten zu kaufen. Meine Lieblingsmarke ist Vegenaise.


ÖLE, ESSIGE UND FERTIGE SOSSEN


[image: image] Umeboshi-Pflaumenessig ist wahrscheinlich die Zutat, die auf meine Packliste für eine einsame Insel käme. In wie vielen meiner Rezepte er vorkommt, ist fast schon peinlich, aber er ist einfach DER BESTE. Ich weiß, was du denkst … „Pflaumenessig? Das klingt so süß und fruchtig.“ Aber dieser Essig aus knallrosafarbenen eingelegten japanischen Pflaumen schmeckt wunderbar säuerlich, salzig und besitzt ein schmackhaftes Umami-Aroma. Mit diesem Essig lässt sich so gut wie jedes Gericht auf eine höhere Ebene heben, so manches schlummernde Aroma zum Leben erwecken – vorausgesetzt, er wird maßvoll eingesetzt.


[image: image] Reisessig wird aus fermentiertem weißem oder braunem Reis gewonnen und hat einen scharfen, ganz ungewöhnlichen Geschmack. Mit ihm lassen sich saure Milchprodukte nachahmen (siehe „Sauerrahm“, Seite 38). Außerdem ist er in vielen asiatischen Suppen und Soßen zu Hause.


[image: image] Aus sehr reifen Kokosnüssen gewonnenes Kokosnussöl wird bei Temperaturen unter 21 °C fest und eignet sich hervorragend zum Backen, Sautieren und Braten. Ich verwende sowohl natürliches, nicht raffiniertes als auch raffiniertes Kokosnussöl. (Was auch immer du tust, verwechsele Kokosnussöl nicht mit fertig verpackter Kokosnussbutter – das faserige Zeug ist nur zum Backen von Kokosmakronen zu gebrauchen. Wenn du es wie Kokosnussöl verwendest, hast du gar nichts davon und machst bloß die Pandabären auf dem gesamten Planeten traurig. Schluchz. Traurige Pandas.)


[image: image] Geröstetes Sesamöl wird aus gerösteten Sesamsamen gepresst und eignet sich am besten für Dressings und leichtes Sautieren. Es verleiht allen Gerichten ein nussiges Aroma. (Für kräftiges Braten dagegen taugt es nichts, weil es dann verbrennt und schon bei relativ niedrigen Temperaturen zu rauchen beginnt.)


DIE SÜSSE KISTE


[image: image] Rohrohrzucker wird aus Zuckerrohrsaft gemacht, der zuvor zwischen Walzen aus den Halmen der Zuckerrohrpflanze ausgepresst wurde. Durch Kochen verdampft das noch enthaltene Wasser, bis der Zuckersaft so dick ist, dass er kristallisiert. Durch Zentrifugieren werden die Zuckerkristalle dann von der sogenannten Melasse getrennt und man erhält den braunen Rohrohrzucker ‒ das vielseitigste natürliche Süßungsmittel und ein guter Ersatz für weißen Haushaltszucker.


[image: image] Vollrohrzucker, mitunter auch Sucanat genannt (eine Abkürzung für SUgar CAne NATural), ist der wohl am wenigsten verarbeitete granulierte Zucker auf dem Markt. Er ist braun, schmeckt aromatisch und enthält noch viele der in der Melasse enthaltenen Mineralstoffe. Er eignet sich gut zum Süßen von Tees und anderen Getränken, sollte wegen der Größe der Kristalle jedoch eher nicht für Kuchen, Donuts oder Glasuren verwendet werden.


[image: image] Agavendicksaft ist ein heller, dicker, sehr süßer Sirup, der aus der Agave gewonnen wird (der gleichen Pflanze, aus der man auch Tequila macht). Wie viele andere flüssige Süßungsmittel wird auch Agavendicksaft bei niedrigen Temperaturen dicker, weshalb er für leichtes und präzises Abmessen am besten bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden soll.


[image: image] Yaconsirup stammt von der in den Anden wachsenden Yaconpflanze mit dicken, langen Knollen. Der Geschmack erinnert an dunkles Karamell. Den Sirup findet man in gut sortierten Bioläden oder Online-Shops, die sich auf Rohkost spezialisiert haben.


BÄCKEREIBEDARF


[image: image] Kokosraspel gibt es in zwei Sorten: Die einen nenne ich „einbalsamiert“, weil sie feucht und mit Tonnen von Konservierungsmitteln behandelt worden sind, als hätte man sie für ein späteres Kokosnuss-Begräbnis konservieren wollen. Viel besser sind dagegen die anderen, trockenen Kokosraspel, die ein ganz natürliches Kokosnussaroma haben und auch von der Konsistenz her viel besser zu gebrauchen sind.


[image: image] Kokosflocken sind große, halbrunde, dünne Scheiben aus getrocknetem, reifem Kokosfleisch. Geröstet und gesalzen ergeben sie einen leckeren Snack. Auch als Topping für Kuchen oder Donuts sind sie bestens geeignet.


[image: image] Ei-Ersatzpulver ist eine kommerziell erhältliche Mischung verschiedener Stärkepulver. Manche Firmen verwenden dafür Tapioka-, Kartoffel- und manchmal auch Pfeilwurzelstärke. Wird es schön schnell mit Flüssigkeit verquirlt, entsteht aus dem Pulver ein fluffiger Schaum, der sich in manchen Backrezepten wie Eiweiß verwenden lässt.


NEUES AUS DER MEHLBOX


[image: image] Dinkel ist eine alte Weizenart, deren Nutzung bis 5000 Jahre v. Chr. zurückreicht. Auch Dinkel enthält Gluten, wenn auch in deutlich geringeren Mengen als unser üblicher moderner Zuchtweizen. Es gibt mehrere Mehltypen; ich verwende meist helles Dinkelmehl.


[image: image] Amarant war für die alten Azteken ein unverzichtbarer Teil ihrer Ernährung und ihrer spirituellen Praktiken. Als die Spanier Südamerika kolonisierten, merkten sie rasch, wie wichtig das Korn für die indigene Bevölkerung war. In dem Versuch, die Azteken unter ihre Kontrolle zu bringen, erklärten sie seinen Anbau zu einem von Todesstrafe bedrohten Verbrechen. Heute wird Amarant in verschiedenen Sorten kultiviert. Er enthält viele Mineralien und Aminosäuren, darunter jede Menge Lysin.


[image: image] Weizengluten ist das reine Eiweiß des Weizens, das aus Weizenmehl ausgewaschen und wie ein Teig geknetet wird. Ballaststoffe und andere Stärken werden bei diesem Vorgang entfernt. Gluten besteht aus lang gezogenen Proteinketten. Deren Elastizität bewirkt, dass der Teig die von den jeweiligen Treibmitteln ausgeschiedenen Gasblasen aufnimmt und dadurch puffig wird. Weizengluten ist wichtig für die Herstellung von Seitan, du kannst es aber auch beim Backen dem Teig zugeben, um die vom Teig eingeschlossene Luftmenge zu erhöhen und ihn dadurch lockerer zu machen.


[image: image] Buchweizenmehl schmeckt nussig und ein wenig bitter und macht sich deshalb besonders gut, wenn es mit milderen Mehlsorten vermischt wird. Während die meisten Körner mit Bohnen oder anderen Hülsenfrüchten kombiniert werden müssen, um durch die richtige Kombination von Aminosäuren zu einer „vollständigen Proteinquelle“ zu werden, gilt Buchweizen auch schon für sich gesehen als vollständiges Protein.


[image: image] Reismehl wird durch das Mahlen roher Reiskörner zu feinem Pulver gewonnen. Es hat einen angenehmen, neutralen Geschmack, der sich vor allem in Mehlmischungen sehr vorteilhaft macht. Such nach fein vermahlenem Reismehl, denn gröbere Reismehle hinterlassen noch in gebackenem Zustand ein unangenehmes, „sandiges“ Gefühl im Mund.


[image: image] Sorghummehl wird aus einem Korn gemahlen, das häufig für den Einsatz als Süßungsmittel angebaut wird. Es hat einen angenehm malzigen Geschmack, der ‒ in kleinen Dosen angewandt – beim Backen sehr vorteilhaft zur Geltung kommt.


[image: image] Kichererbsenmehl und Favabohnenmehl werden aus den jeweiligen Hülsenfrüchten fein gemahlen. Weil sie so gut Feuchtigkeit aufsaugen können, werden sie häufig eingesetzt, um glutenfreies Gebäck weich und fluffig zu machen. Leider haben beide Mehle einen deutlich bohnigen Geschmack, weshalb glutenfreie Mehlmischungen nicht mehr als ein Viertel davon enthalten sollten.


[image: image] Kastanienmehl ruft heimelige, winterliche Gefühle in mir wach. Getrocknete und geröstete Esskastanien werden zu einem feinen Mehl vermahlen, das sich ganz fantastisch in Kuchen, Waffeln und Donuts macht. Der Kastaniengeschmack bleibt ziemlich dezent, wenn man das Mehl allein verwendet, deshalb verstärke ich ihn gern mit einigen gehackten, in Scheiben geschnittenen oder frisch gemahlenen ganzen Kastanien, wenn ich auf ein stärkeres Aroma aus bin.


[image: image] Pfeilwurzelstärke ist ein superfeines, stärkehaltiges Pulver, das aus den Wurzelknollen der Pfeilwurzelpflanze gewonnen wird. Sie eignet sich hervorragend zum Andicken von Flüssigkeiten und kann die Bindekraft von Gluten ersetzen, wenn glutenfrei gekocht oder gebacken werden soll. Pfeilwurzelpulver wird häufig mit Kartoffel- oder Tapiokastärke gestreckt, was Wirksamkeit und Aroma nicht beeinträchtigt. Auch diese sind natürlich gewonnene Bindemittel.


[image: image] Glutenfreie Mehlmischungen werden heute so gut wie überall angeboten. Oft enthalten sie allerdings Favabohnen-, Kichererbsen- und Reismehl – ein etwas strenger, bohniger Geschmack ist deshalb keine Seltenheit.


[image: image] Xanthangummi ist ein Nebenprodukt der Stoffwechseltätigkeit bestimmter natürlicher Bakterienkulturen. In winzigen Dosen hilft Xanthangummi, Mehlmischungen zu binden. Außerdem unterstützt es die Herstellung glatter Emulsionen und zaubert cremige Dressings und Getränke.


[image: image] Agar Agar ist ein farbloses Algenprodukt, das in kleiner Dosis Speisen auf eine ähnliche Weise wie Gelatine andickt. Es wird in Blättern, Flocken und Pulverform angeboten. Das Pulver lässt sich am einfachsten exakt abmessen und erleichtert es, gallertartige Klümpchen im Essen zu vermeiden.


SUPERFOODS (ALLE TIERFREUNDLICHEN LEBENSMITTEL SIND SUPER!)


[image: image] Kakao kann man entweder in ganzen Bohnen (lecker im Studentenfutter!), als Kakaonibs (grob gehackte Bohnenstücke, sehr schön zum Garnieren von Desserts oder zum Aromatisieren von Getränken) oder als Pulver kaufen. Auf Seite 57 findest du weitere Informationen über Kakao.


[image: image] Maca ist eine in den Anden heimische Pflanze, die tulpenzwiebelartige Knollen mit einem hohen Gehalt an wertvollen Nährstoffen ausbildet. Macapulver bekommt man in Naturkostläden oder auch online. Es macht sich hervorragend in frischen Drinks und rohköstlichen Desserts.


[image: image] Lucuma ist eine peruanische Frucht, deren orangefarbenes Fruchtfleisch besonders viel Calcium, Magnesium und Natrium enthält. Der Geschmack frischer Lucuma erinnert an Mamey, auch wenn sie ein wenig süßer ist. Getrocknete und gemahlene Lucuma hat einen leicht bitteren Geschmack, der verbranntem Karamell ähnelt.


[image: image] Gemahlene Leinsamen ergeben ein grobes Mehl, mit dessen Hilfe sich wertvolle Omega-3-Fettsäuren in die Ernährung einbauen lassen. (Werden sie nicht vermahlen, wandern die ganzen Samen so, wie sie sind, durch den Verdauungstrakt und die gesunden Inhaltsstoffe können nicht aufgenommen werden.) Das Mehl lässt sich auch für rohe Krusten und Panaden verwenden. Verquirlt man es mit Wasser und lässt es anschließend quellen, entsteht ein neutral schmeckender, bindefähiger Ei-Ersatz.


[image: image] Hanfsamen, die zum Verzehr verkauft werden, haben keine berauschende Wirkung (sorry!). Dafür sind die Samen der Cannabispflanze eine sehr gute Quelle für Protein, Omega-3-Fettsäuren und andere Nähr-, Vital- und Mineralstoffe. Man kann sie auch mit Schale kaufen (ein toller Knuspersnack!). In meinen Rezepten verwende ich allerdings stets geschälte Hanfsamen, die manchmal auch als Hanfnüsse bezeichnet werden. Mit ihnen lässt sich durch Pürieren ein sehr schöner, glatter Pflanzendrink herstellen, der nicht abgefiltert werden muss.


[image: image] Als Kakaobutter bezeichnet man das durch kalte Pressung gewonnene Fett der Kakaobohnen. Die hellgelbe Substanz bildet eine gute Grundlage für weiße Schokolade (die konventionell häufig aus künstlichen Zutaten hergestellt wird).


WÜRZIGES FÜR DIE THAI- UND INDIENKÜCHE


[image: image] Frisches Lemongras verströmt ein herrliches Zitrusaroma, das für viele Thai-Gerichte typisch ist. Die (manchmal bis zu 45 cm!) langen Stängel sind sehr faserig. Wenn man sie köchelt oder dämpft, werden sie geschmeidiger und lassen sich leichter pürieren oder mixen.


[image: image] Kaffirlimettenblätter verströmen ein starkes Lorbeer-Zitrus-Aroma. Ich verwende sie gern in Soßen und Brühen. Frische Blätter sind meist schwer zu finden. Zu Hause ersetze ich sie oft durch Blätter von meinem Meyer-Zitronenbäumchen im Blumentopf.


[image: image] Rote Currypaste wird in der Regel aus gemahlenem Chili, Zitronengras, Limettenblättern und Galgant (dem Thai-Ingwer) sowie Knoblauch angemischt. Du kannst sie zu Hause selbst machen oder eine vegane Fertigpaste kaufen.


[image: image] Tamarinden-Konzentrat wird aus den säuerlichen, kirschgroßen Früchten des Tamarindenbaums gewonnen und spielt bei der Zubereitung von Pad Thai und anderen Thai-Gerichten eine zentrale Rolle. Wir nutzen es wegen seines leichten, exotischen und fruchtigen Aromas gern für Dressings und Limonaden, ja sogar für Donut-Glasuren.


[image: image] Asafoetida (Asant, Teufelsdreck) wird aus dem getrockneten Harz einer in Indien kultivierten Wurzel gemacht. Ihr strenger, scharfer Geschmack ist irgendwo zwischen Knoblauch und Schweißfüßen anzusiedeln, macht sich in indischen Gerichten und allem, was eine leichte Käsenote vertragen kann, in kleinen Mengen jedoch hervorragend.


[image: image] Das knallrot- bis orangefarbene Sambar Masala ist eine pulvrige Mischung aus gebratenen roten Linsen, Bockshornklee, Kreuzkümmel und anderen Gewürzen. Es schmeckt wunderbar mit Currynüssen und Marinade. Wir streuen es auch auf unser mit Curry gewürztes Linsengebäck.


JAPANISCHE UND CHINESISCHE ZUTATEN


[image: image] Ich verwende zwei Arten von Sojasoße: Tamari [image: image] und Nama Shoyu. Wegen ihres hohen Salzgehalts wurden Sojasoßen schon im alten China zum Konservieren und Fermentieren eingesetzt. Außerdem bieten sie einen sehr schön herzhaften Umami-Geschmack, der das Spektrum der Aromen in der veganen Küche gut erweitern kann. Tamari ist eine dunkle, dünnflüssige Sojasoße japanischen Ursprungs, die nur wenig (oder gar kein) Weizen enthält. Nama Shoyu („rohes Soja“) ist eine rohe, fermentierte Sojasoße, die eine noch breitere Palette an Aromen mitbringt.


[image: image] Wasabipulver wird aus japanischem Meerrettich gemacht (kein Vergleich zu dem neongrünen Wasabi, den man in den meisten Sushi-Restaurants findet und der nur wenig oder gar keinen echten Meerrettich enthält). Echtes, „ungepanschtes“ Wasabipulver findet man in Bio- und Asialäden.


[image: image] Mirin ist ein milder, süßlicher Reisessig mit einem sehr angenehmen Aroma. Am besten schmeckt er in Dressings, Glasuren, Marinaden und leichten Brühen.


[image: image] Miso in Pastenform wird traditionell aus gemahlenen und fermentierten Reiskörnern und Sojabohnen gewonnen. Sein an Brühe erinnerndes Grundaroma verleiht Marinaden, Dressings, Soßen und veganen Bratlingen Würze und Salzigkeit. Es gibt Hunderte von Misoarten, ich empfehle meist das relativ milde weiße Miso.


[image: image] Kombu ist eine dunkelgrüne Alge, die in der Regel in langen, breiten Streifen erhältlich ist. Kocht man Trockenbohnen mit ein wenig Kombu, werden sie aromatischer und leichter verdaulich. Gleichzeitig geben die Algen natürlich auch noch ihre Nährstoffe ins Kochwasser ab.


[image: image] Hijiki ist meine Lieblingsalge, weil sie tatsächlich eindeutig nach Meer schmeckt. Getrocknet wird sie recht häufig angeboten und muss für Salate und Meeresgerichte wie unsere Kichererbsen-„Krabben“-Küchlein im New-England-Style (Seite 74) nur noch eingeweicht werden.


[image: image] Das Fünf-Gewürze-Pulver ist eine Gewürzmischung aus gemahlenem Sternanis, chinesischem Zimt, Nelken, scharfem Chili und Fenchelsamen. Du kannst das Pulver selbst herstellen oder in Asialäden kaufen.


KOREANISCHE KÖSTLICHKEITEN


[image: image] Koreanisches Chilipulver besitzt mehr Aroma als Schärfe und wird in der Regel flockig gemahlen verkauft. Die Flocken sind ein wenig kleiner als italienische Chiliflocken und die Samen werden vor dem Mahlen herausgesiebt.


[image: image] Kimchi besteht meist aus Chinakohl und Rettich, die in einer Paste aus Chili, Schalotten, Salz und manchmal auch Ingwer fermentiert worden sind. Es gibt einige tolle Kimchi-Rezepte in diesem Buch (siehe Seite 175). Der größte Teil des kommerziell angebotenen Kimchis wird mit Sardellen- oder Fischsoße gemacht, in guten Naturkostläden lässt sich aber auch veganes Kimchi finden, doch das wird nie so gut sein, wie die selbst gemachte Variante.


Gochujang ist eine fermentierte koreanische Chilipaste und passt zu allen Gerichten, die man sonst mit Ketchup essen würde (Burger, vegane Hotdogs, Rührtofu usw.). Die Paste wird aus süßem Klebreis gemacht, was ihr eine dicke, klebrige Konsistenz verleiht.





Frühstück



------------------------------------------------------------------------


Pfannkuchen aus blauem Mais


Gebratene Löwenzahnblätter


Ahornsirup-Senf-Seitan


Bourbon-Haselnuss-Pfannkuchen


Pfannkuchen mit frischen Feigen


Yacon-Pfannkuchen mit Rotweinkirschen


Reiche Ritter mit pochierten Birnen


Cranberry-Paranuss-Knuspermüsli


Plinsen mit Buchweizen-Zwiebel-Füllung


Reiche Mandelmilch-Ritter


Weiße-Schokolade-Macadamia-Knuspermüsli


Reiche Ritter im Bierteig


Cashew-Hafer-Waffeln


Gemüsepuffer


[image: Image]







ALS ICH MIT DEM FOOD TRUCK LOSLEGTE, gab es nur sehr wenig richtig gute Frühstücksoptionen für Veganerinnen und Veganer in New Jersey und New York City ‒ und was gänzlich fehlte, war etwas richtig Leckeres, das man unterwegs aufgabeln konnte. Mir war sehr wichtig, gute Frühstücks-Burritos zu haben, eine große Auswahl an frischen Gebäckteilchen und andere Leckerbissen wie unsere tollen Pfannkuchen mit frischen Feigen (Seite 30) und die Reichen Ritter im Bierteig (Seite 46).





Okay, versteh mich nicht falsch, es ist tatsächlich ein echter Sieg für die Veganerinnen und Veganer von New York City, dass man inzwischen vielerorts Bagels mit veganem Frischkäse bekommen kann – aber ist das nicht irgendwie langweilig? Haben Veganerinnen und Veganer nicht auch ein absolut bombiges, luxuriöses Frühstück verdient? Sollte ihre Mahlzeit zum Beginn des Tages nicht ebenso köstlich sein wie alles, was man in einem nicht-veganen Restaurant bekommen kann, einfach als Belohnung dafür, dass ihnen die Tiere nicht egal sind?


Frühstück ist die Mahlzeit, deren Zubereitung viele Menschen als Erstes lernen, und wenn du Glück hast, bringt es dir jemand bei, der dich liebt. Meine Großmutter zeigte mir, wie man Plinsen brät. Ich erinnere mich noch gut daran, wie sie darauf bestand, die Ränder mit den Fingerspitzen anzuheben und die Plinsen mit den bloßen Händen umzudrehen. Versuchte ich, es mit einem Küchenspatel nachzumachen, bekam ich von ihr sofort einen Klaps aufs Handgelenk. Nana hatte eben ihren eigenen Kopf, und sie hatte mir gut 70 Jahre voraus, also hatte sie recht.


Nana und ich waren wirklich gute Freunde und meine positive Lebenseinstellung verdanke ich ganz und gar ihr. Ich schlief oft in ihrer Wohnung, nicht weit von unserer jetzigen Haltestelle Midtown Manhattan entfernt. Wir gingen zusammen spazieren, blieben abends lange auf, spielten Buchstabenspiele und redeten über Gott und die Welt. Als sie Mitte 90 war, wurde es schwierig für Nana, noch für sich selbst zu kochen, und schließlich zog sie bei meinen Eltern ein. Bald musste sie rund um die Uhr betreut werden und es gab nicht mehr so viele Dinge, die sie noch allein tun konnte. Vor allem konnte sie nicht mehr die spontane Persönlichkeit sein, die sie für so viele Jahre gewesen war. Etwa um diese Zeit nahmen wir Nana samt Rollstuhl zu einer Ballettstunde meiner damals vierjährigen Tochter Idel mit. Ich beobachtete sie, wie sie lächelnd in ihrem Rollstuhl saß und ihrer Ur-Enkelin beim Tanzen zuschaute. Noch in der gleichen Woche starb sie im Schlaf, gerade als Idel und ich auf dem Weg zu ihr waren. Bis auf den heutigen Tag kann ich mein Plinsenrezept nicht weitergeben, ohne von der Person zu erzählen, die mir beigebracht hat, wie man sie macht. Sie steckt ganz tief in mir und ihretwegen wende ich meine Plinsen noch immer per Hand.


Frühstück ist eine Mahlzeit, die man mit besonders viel Liebe zubereiten kann ‒ und eine, die das alte Vorurteil von der Beschränktheit der veganen Ernährung besonders eindrücklich widerlegt. Dieses Kapitel zeigt die ganze Bandbreite der beliebtesten Frühstücksgerichte, die wir in unserem Truck zubereiten, dazu noch einige besondere Frühstückspezialitäten, die sich in unserem kleinen Truck nicht so gut machen lassen, die du aber jederzeit zu Hause zubereiten kannst.






Pfannkuchen aus blauem Mais



Diese bildschönen bläulichen Pfannkuchen gehören zu den wenigen Gerichten, die vom ersten Tag an bis heute auf unserer Speisekarte geblieben sind. Sie zeigen den Einfluss der Südstaaten auf unsere Frühstücksgewohnheiten und stehen für ein schmackhaftes, sättigendes und vollwertiges Frühstück. Wir machen diese Pfannkuchen mit Dinkel und blauem Mais, weshalb sie nicht viel Gluten enthalten, aber – bitte beachten! – nicht völlig glutenfrei sind.


Warum Ahornsirup aus Vermont? Die Gewinnung von Ahornsirup in Vermont hat eine lange, ehrwürdige Geschichte, und der nordöstlichste Bundesstaat der USA liegt nicht weit von New York City entfernt, sodass der Sirup vom Baum bis zu unserem Teller nicht so weit reisen muss. Wir beziehen unseren Bio-Ahornsirup von einer Farm, die sich bei Anbau, Ernte und Verarbeitung allergrößte Mühe gibt. Das honorieren und respektieren wir.


Ergibt 8-10 Pfannkuchen


120 g blaues Maismehl (Alternativ normales Maismehl)


120 g helles Dinkelmehl


1 TL Backpulver


½ TL Meersalz


315 ml ungesüßter Sojadrink


3 EL Agavendicksaft


3 EL plus 60 ml Raps- oder Distelöl


1 ½ TL Vanilleextrakt


Pinienkernmus (Seite 255), zum Servieren


80 ml Ahornsirup aus Vermont, zum Servieren


1Maismehl, Dinkelmehl, Backpulver und Meersalz mischen. In einer zweiten Schüssel Sojadrink, Agavendicksaft, 3 EL Öl und Vanilleextrakt verrühren. Eine Vertiefung in die Mitte der trockenen Zutaten drücken und die feuchten Zutaten hineingießen. Mit einem Schneebesen zu einem glatten, leicht hellblauen Teig verquirlen. Zur Seite stellen.


2Eine Bratpfanne auf mittlerer Stufe heiß werden lassen. 1 EL Öl erhitzen und auf dem Pfannenboden verteilen. Für jeden Pfannkuchen etwa 4 EL Teig in die Pfanne geben. 2-3 Minuten braten, bis sich auf der Oberfläche Blasen bilden und die Ränder sich nach oben heben. Wenden und auf der anderen Seite weitere 2 Minuten braten, bis der Teig gut durchgegart ist. Herausnehmen und wieder ein wenig Öl in die Pfanne geben, ehe die nächste Runde beginnt.


3Für jede Person drei Pfannkuchen übereinander auf einem Teller stapeln. Dabei je 1 bis 2 EL Pinienkernmus zwischen die einzelnen Lagen streichen und oben einen Klecks Mus aufsetzen. Aufgewärmten Sirup in einem hübschen kleinen Krug dazu servieren.






Gebratene Löwenzahnblätter mit Zitronen-Knoblauch-Kartoffeln



[image: Image]


Meine zwölfjährige Tochter Idil kennt sich mit Löwenzahnblättern gut aus. Sie hat für die Schule ein Referat über diese essbare Wild- und Heilpflanze geschrieben. So gesund sie für uns auch sind, Löwenzahnblätter schmecken doch ziemlich bitter. Brät man sie an, werden sie allerdings milder und schmecken besonders gut mit viel Knoblauch und Zitrone. Dieses Rezept wird dir helfen, deine Liebe zu Löwenzahnblättern zu entdecken. Du kannst sie als herzhafte Beilage zu Pfannkuchen aus blauem Mais (Seite 23) oder Ahornsirup-Senf-Seitan (Seite 27) zubereiten.


Knoblauch wird hier sowohl mit den Kartoffeln geröstet als auch frisch an das fertige Gericht gegeben, sodass man zwei unterschiedliche Knoblauchnuancen hat. Ich bin ein großer Fan davon, das gesamte Aromaspektrum einer so würzigen Zutat zur Entfaltung zu bringen.


Ergibt 3 Portionen [image: image]


7 Knoblauchzehen


Zesten und Saft von 2 Zitronen


2 EL helle Misopaste


1 EL getrockneter Oregano


1 EL getrockneter Thymian


2 TL rote Chiliflocken


6 EL Natives Olivenöl Extra


4 mittelgroße Kartoffeln, mit Schale in etwa 0,5 cm große Würfel geschnitten


2 EL braune Senfkörner


1 Bund Löwenzahnblätter, grob gehackt


1 mittelgroßer Jalapeño-Chili, Samen entfernt, in Ringe geschnitten


3 EL Umeboshi-Pflaumenessig


½ TL Meersalz


1Ofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen und das Papier leicht einfetten.


25 Knoblauchzehen zerdrücken und mit Zitronenzesten und -saft, Miso, Oregano, Thymian, Chiliflocken und 3 EL Olivenöl in eine Rührschüssel geben. Kartoffeln darin wenden und gemeinsam mit der Marinade auf das vorbereitete Backblech geben. 18-22 Minuten backen, dabei einmal umdrehen, bis die Kartoffeln goldgelb gebräunt und weich sind.


3Die restlichen 3 EL Olivenöl in einer großen gusseisernen Pfanne oder einem Wok erhitzen. Senfsamen einstreuen und in dem heißen Öl zum Platzen bringen. Löwenzahnblätter hinzugeben und unter gelegentlichem Rühren etwa 3 Minuten dünsten lassen. Jalapeño, Pflaumenessig und geröstete Kartoffeln dazugeben. Pfanne zudecken, Hitze ausschalten und die Blätter noch eine Weile garen, bis die Stängel weich und die Blätter zusammengefallen sind.


4Restliche 2 Knoblauchzehen so klein wie möglich hacken. Salz darüberstreuen und mit der flachen Seite des Messers zu einer groben Paste zerdrücken. Knoblauchpaste unter die gegarten Kartoffeln und Löwenzahnblätter ziehen. Noch warm servieren.






Ahornsirup-Senf-Seitan



[image: Image]


Dies ist kein typisches Seitan-Rezept. Das böse Gluten wird hier mal so richtig in die Pfanne gehauen. Seitan hat eine sehr appetitliche, an Rippchen oder Würstchen erinnernde Konsistenz. Denk nur daran, ihn vor dem Verspeisen in reichlich Glasur (oder jede Menge scharfe Soße deiner Wahl) zu tauchen, weil er nicht viel Eigengeschmack hat. Der Teig wird aus Weizengluten (dem reinen Weizenprotein ohne Stärke und Ballaststoffe) geknetet und mit püriertem Tofu und Gemüse vermischt. Der entscheidende Trick für ein perfektes Gelingen besteht darin, ihn in nicht allzu dicke Stücke zu schneiden; so kann der Teig innen schön gar werden, ohne dass die Außenseite allzu stark gebraten werden muss.


Ergibt 6 Portionen


Für die Seitan-Streifen


200 g fester Tofu


3 EL Sojasoße


½ mittelgroße Zwiebel, gehackt


1 Stängel Staudensellerie, gehackt


1 mittelgroße Karotte, gehackt


3 Knoblauchzehen, gehackt


250 g Weizengluten


2 EL Paprikapulver


1 EL gemahlener Koriander


1 EL gemahlener Kreuzkümmel


1 EL mexikanisches Chilipulver


500 ml Rapsöl zum Braten


Für die Ahornsirup-Senf-Glasur


3 EL Ahornsirup


2 EL Melasse


45 g körniger Senf


2 EL brauner Reisessig


1 EL Tamari-Sojasoße
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4 DIESES BUCH WIDME ICH DIR, NANA. ALLES,
A WAS ICH AN GUTEM WEISS UND KANN, HAST

DU MIR BEIGEBRACHT UND DER UBER
DEINER ASCHE GEPFLANZTE BAUM BRINGT
BIS HEUTE SCHONHEIT IN DIESE WELT. DU

l BIST IMMER BEI MIR.
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