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3.1 SPEZIELLE ERNAHRUNGS- UND ZUBEREITUNGSARTEN

Dieses Kapitel widmet sich spezifischen, pflan-
zenbetonten Erndhrungsformen, welche sich im
Laufe der Zeit auf den verschiedenen Kontinenten
unseres Planeten entwickelt haben. Dariiber hinaus
werden moderne Zubereitungsarten von pflanzli-
chen Lebensmitteln erortert, indem besondere Ge-
rite und diverse Techniken vorgestellt werden, die
Ihnen den Umgang mit pflanzlichen Lebensmitteln
erleichtern und eine Fiille von Experimentiermdog-
lichkeiten bieten.

HINTERGRUND:

Langst stellt die rein pflanzliche Kiiche keine Rand-
erscheinung mehr dar, obwohl sie hiufig mit Vor-
urteilen zu kimpfen hat. Einige stellen sich darun-
ter eine Erndhrung vor, die nur wenig Genuss und
Abwechslung mit sich bringt. Gerade deshalb ist es
enorm wichtig, auf besondere Zubereitungstechni-
ken einzugehen, um pflanzliche Rohstoffe sowohl
optisch als auch geschmacklich ansprechend anzu-
bieten und die Moglichkeiten zu erweitern. Denn
nur eine Erndhrungsform, welche Spafy macht und
die Sinne befriedigt, wird auf Dauer beibehalten
und auf Nachahmung stof3en.

Makrobiotik

Das Wort Makrobiotik hat seinen Ursprung im
Griechischen und bedeutet ,langes Leben*. Die
makrobiotische Erndhrung kombiniert die Ein-
fachheit beim Essen und die Vermeidung von
Giften in Lebensmitteln mit den Prinzipien des
Zen-Buddhismus. Der Schwerpunkt dieser fettar-
men und ballaststoffreichen Erndhrungsform liegt
auf vollwertigem Gemiise und Getreide. Grund-
legend besteht die makrobiotische Erndhrung aus

Vollkorn-Getreide (Naturreis, Hirse,
Buchweizen, Weizen, Mais, Roggen),

Gemiise,
Bohnen,
Algen (Nori, Kombu, Hiziki) und

kleinen Mengen an Friichten, Samen und Niissen.

Lernziele: Wenn Sie dieses Kapitel
bearbeitet haben sollten Sie ...

Erndhrungsstile wie die Makrobiotik oder Rohkost
kennen, sodass Sie auf die Wiinsche von speziel-
len Personengruppen problemlos eingehen.

verschiedene Kiichengerate und Zubereitungs-
techniken kennen, welche sich in der pflanzlichen
Kiiche bewahrt haben.

wissen, welche Kiichenhilfen vor allem fir kleine
Mengen und welche insbesondere fiir die GroB-
kiiche einsetzbar sind.

Anhinger der makrobiotischen
Erndahrungsweise meiden Fleisch
und tierische Fette wie beispiels-
weise Butter oder Schmalz. Auch
Milchprodukte, Eier, kiinstliche
StiRungsmittel und chemische
Zusatzstoffe sind kein Bestandteil
der makrobiotischen Erndhrung.
Das Kernstiick der makrobiotischen Lebensfiihrung
besteht in George Ohsawas Erndhrungslehre, die
besagt, dass ein ausgewogenes Verhiltnis in der
Nahrung zu einem ausgeglichenen Zustand des Qi
im Korper fiihrt. Alle Lebensmittel werden nach
ihrer angeblichen energetischen Eigenschaft ein-
geteilt in Yin (ausdehnend), Yang (zusammenzie-
hend) oder v6llig ausgewogen. Wichtigste Nahrungs-
grundlage der Makrobiotik ist generell das ganze
Korn verschiedener Getreidearten, vor allem Reis.

” Auch die ayurvedische Ernahrung und die
TCM hat eine stark vegetarische Ausrichtung.
Die Ernahrung dient u.a. dem Ausgleich, um die
korpereigene Konstitution auszubalancieren.

Mehr dazu unter: www.ayurveda.de oder
http://www.gesundessen.ch (TCM Ernahrung)

Rohkost

Die Rohkostkiiche umfasst Gerichte, bei denen
die Basiszutaten nur so verarbeitet werden, dass
moglichst viele Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme
und sekundire Pflanzenstoffe erhalten bleiben.
Deshalb wird nichts tiber 42 °C erhitzt, also weder


www.ayurveda.de
http://www.gesundessen.ch

gebacken, gebraten, gekocht noch pasteurisiert,
da ab dieser Temperatur bei den meisten Lebens-
mitteln der Verlust von wichtigen Nihrstoffen
und vor allem den sehr temperaturempfindlichen
Enzymen einsetzt. Um Mangelerscheinungen zu
vermeiden, ist es wichtig, die Erndhrung aus drei
Lebensmittelkategorien zu kombinieren:

Griines Blattgemiise (da es viel
Chlorophyll enthilt und alkalisch ist)

siiBe, reife, frische Friichte (weil sie
Zucker/Kohlenhydrate enthalten)

und fetthaltige Lebensmittel wie Samen,
Avocados, Oliven, pflanzliche Ole und Niisse.

” Nach heutiger Forschung sind die pflanzlichen

Lebensmittel mit den meisten Omega-3-Fett-
sauren Chiasamen, Hanfsamen, Walniisse und
Leinsamen.

5> BESONDERE ZUBEREITUNGSARTEN

Molekularkiiche

Die Molekularkiiche befasst sich mit den bioche-
mischen und physikalisch-chemischen Prozessen
bei der Zubereitung von Speisen und Getranken.
Die Verwendung und Verarbeitung von pflanzli-
chen Zutaten spielt bei dieser Art der Zubereitung
eine wichtige Rolle. Kéche setzen Erkenntnisse
aus der wissenschaftlichen Untersuchung bioche-
mischer, physikalischer und chemischer Prozes-
se bei der Zubereitung von Speisen und Getrinken
um, die mit der Anderung von Texturen einzelner
Produkte oder allgemein mit den Wechselwirkun-
gen zwischen physikalisch-chemischen Prozessen
und Verdnderungen eines Produkts zu tun haben.

Zudem werden Methoden aus der modernen Le-
bensmitteltechnologie genutzt, um Gerichte mit
vollig neuartigen Eigenschaften zu erzeugen, wie
zum Beispiel Schdume, Airs, warme Gelees, heilRes
,Eis“, das beim Abkiihlen im Mund schmilzt, Bon-
bons aus Olivenol oder ,,Kaviar” aus Melonen.

Wichtig ist die Zufuhr von essentiellen pflanzlichen
Fettsduren, vor allem Omega-3-Fettsduren. Generell
gilt es zu beachten, dass manche Lebensmittel nicht
roh konsumiert werden sollten. Hierzu gehéren un-
ter anderem

Kartoffeln (im Gegensatz zu SiiBkartoffeln)
griine Bohnen

manche essbaren Wildpilze

ungekeimte Hiilsenfriichte und Getreide

sowie uneingeweichte Nisse und Samen

Rohkost ist nicht per Definition vegetarisch
oder vegan sondern kann auch rohen Fisch,
rohes Fleisch und rohe Milchprodukte enthalten.

Weiterfiihrend nutzt die molekular inspirierte Kii-
che auch verschiedene Gerite, die aus dem Labor-
bedarf stammen, wie zum Beispiel der Rotations-
verdampfer. Die natiirlichen Grundprodukte sind
in der Molekularkiiche vielfiltig. Darunter befin-
den sich auch Texturgeber, die als vielseitige und
vegetarische Alternativen zu Gelatine eingesetzt
werden (= Kapitel 2.11 Bindemittel).

Fermentation

Die enzymatische Umwandlung organischer Stof-
fe ist unter dem Begriff Fermentation bekannt. In
der Regel findet auch eine Vermehrung von Bakte-
rien- oder Pilzkulturen statt. Generell unterscheidet
man zwischen kontrollierter und unkontrollierter
Fermentation. Die unkontrollierte Fermentation,
wozu zum Beispiel auch die Spontangirung zihlt,
findet oxidativ statt. Das heifl$t durch die Reaktion
mit Sauerstoff, wobei die Resultate oft sehr unter-
schiedlich ausfallen konnen. Bei der kontrollierten
Fermentation werden gezielt Bakterien, Pilzkultu-
ren oder Enzyme zugegeben, um die Art und den
Grad der Fermentierung zu steuern.

Die Fermentation von Lebensmitteln hat eine
alte Tradition, welche man in fast allen Kulturen
der Welt findet. Durch die bewédhrte Art der Kon-
servierung konnen Lebensmittel ldnger haltbar ge-
macht werden. Speziell in kalten Lindern war dies
eine wichtige Technik, um durch den Winter zu
kommen. Zu den bekanntesten Fermenten zihlen
unter anderem:



Aspergillus
Lactobacillus
Streptococcus

Propioni-

Organismen bakterien

Fermen-
tierungs-
produkte

©® Kombucha, Fermentierte Sojaprodukte
(Miso, Natto, Tamari und Shoyu),

© Wasserkefir,
©® Soja- und Kokosjoghurt,

©® milchsauer vergorenes Gemiise
(Sauerkraut, Gurken, Bohnen, Kiirbis etc.),

@ oder alkoholische Getranke wie Bier und Wein.

Dehydrieren

Das Dorren ist eine der dltesten und gesiindes-

ten Methoden, um Lebensmittel zu konservieren.
Durch den schonenden Entzug der Feuchtigkeit
wird die Bildung von schiddlichen Keimen und Bak-
terien gehemmt und eine natiirliche Haltbarma-
chung ohne Zusatzstoffe gewihrleistet. Dadurch
bleibt ein Maximum an wichtigen Vitaminen und
Nahrstoffen erhalten, vor allem wenn man eine
Trocknung unter 42 °C, also in Rohkostqualitit, be-
vorzugt. Dies ist ein langsamer Prozess, der eini-

ge Stunden in Anspruch nehmen kann, jedoch die
Erhaltung des natiirlichen Geschmacks oder sogar
eine Intensivierung dessen mit sich bringt.

In der Rohkostkiiche haben sich kastenférmi-
ge Dorrgerdte mit rechteckigen Einschiiben wie
der Excalibur oder der Sedona bewdhrt. Diese ha-
ben den Vorteil, dass sie abwaschbare, antihaft-
beschichtete Folien besitzen, auf welchen das Tro-
ckengut ausgestrichen werden und somit nicht

Saccharomyces

:m

Escherichia
Acetobacter

o

Zudem ist es moglich, veganen Kise und Joghurt
auf Nussbasis zu fermentieren, indem man einer
gemixten, cremigen Nussmasse probiotische Kultu-
ren zusetzt. Fermentierte Produkte weisen ein er-
hohtes Enzym- und Bakterienaufkommen auf und
sind somit fiir den menschlichen Kérper leicht ver-
daulich. Die Probiotischen Kulturen " sind gut fiir
den Darm und damit fiir unser Immunsystem.

durch das Dorrgitter fallen kann. Moglich ist dies
durch eine gleichméRige Beliiftung und somit Tro-
ckenleistung von der Riickwand aus, die warme
Luft muss nicht wie bei anderen Geriten von un-
ten durch alle Ebenen zirkulieren. So sind diese
Gerdte nicht nur fiir das Trocknen von Friichten,
Gemiisen und Kriutern geeignet, auch verarbei-
tete Gourmet-Rohkost-Gerichte wie

©® biegbare Gemiise- und Frucht-Wraps,
©® Kuchen- und Pizzabéden,

@ Krécker, Brote,

® Knuspermiislis etc.

lassen sich problemlos zubereiten. Weiterhin
kann das Gerdt zum langen Marinieren von Ge-
miise, zum sanften Erwdrmen von Gerichten
oder zum Fermentieren bei kontrollierter Tempe-
ratur genutzt werden. Fiir die Grof3gastronomie

%1 Ein PRO-
BIOTIKUM ist
eine Zuberei-
tung, die lebens-
fahige Mikro-
organismen
enthélt. In
ausreichenden
Mengen oral auf-
genommen, kon-
nen Probiotika
einen gesund-
heitsférdernden
Einfluss auf den
Wirtsorganis-
mus haben (z.B.
Hefe, Milchsau-
rebakterien)
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Rohkost-Dorrgerit, Beispiel: Sedona Combo

und industrielle Produktion gibt es daneben gro-
Re Trockenschranke, welche in der Regel aus Edel-
stahl bestehen und ein Vielfaches der einfachen
Haushaltsgerdite fassen.

Vakuumieren

Das Vakuumieren ist auch unter der franzésischen
Bezeichnung ,.Sous Vide“' bekannt. Diese Technik
bezieht sich auf das Garen von Lebensmitteln unter
Vakuumverschluss bei relativ niedrigen Temperatu-
ren von unter 100 °C. Die Nahrungsmittel werden
hierfiir in Plastikbeutel vakuumversiegelt. Die Va-
kuumverpackungen verhindern Verdunstungsver-
luste von Aromastoffen und Feuchtigkeit wahrend
des Kochvorgangs und hemmen die Entstehung
von Fremdaromen durch Oxidation. Ein besonders
geschmackintensives und nahrhaftes Ergebnis ist
das Resultat. Zudem wird das aerobe bakterielle
Wachstum reduziert.

Generell werden die Nahrungsmittel beim Va-
kuumieren mit genau kontrollierter Hitze gekocht.
Als eine Variante des Niedrigtemperaturgarens er-
folgt das Vakuumgaren meistens in einem Wasser-
bad. Die thermische Energie von Wasser oder
Dampf wird somit effizient auf die Nahrungsmittel
libertragen. Die Speisen werden bei einer konstan-
ten Wassertemperatur von 50 bis 85 °C zubereitet.
Bei der Rohkostkiiche werden bei der Zubereitung
die 42 °C nicht tiberschritten. Die Garzeit und Tem-
peratur richtet sich zudem nach dem Gargut.

” Beispielsweise benotigen Rosenkohl oder

Brokkoli bis zu acht Stunden, wohingegen

marinierte Steinpilz-Steaks nur vier Stunden
garen.

Bei dieser Garmethode bleiben das Obst und Ge-
miise komplett saftig, die Aul3enseite wird nicht

Vakuumkocher, Beispiel: Allpax

verkocht und die intensiven Farben bleiben er-
halten. Zur Uberwachung der Kerntemperatur
kommen kurze Bratenthermometer oder Infrarot-
thermometer zur Anwendung. Die Vakuumbeutel
bestehen aus mehreren Schichten Polyamid und
Polyethylen. Somit konnen keine Weichmacher
aus der Folie in das Gargut gelangen. Weiterfiih-
rend existieren Einbaudampfgerite. Hierbei wer-
den die Beutel direkt in den Dampfgarer eingelegt
und gradgenau mit Dampf gegart.

Mixen

In der pflanzlichen Kiiche wird dem Mixen eine
grofRe Bedeutung zugeschrieben. Empfehlenswert
ist hierbei ein Hochgeschwindigkeitsmixer wie der
Vitamix oder der Bianco Puro 4, welcher mit min-
destens 25.000-30.000 Umdrehungen in der Minu-
te arbeitet. Mit diesem lassen sich harte Materia-
lien verarbeiten und besonders feine Konsistenzen
erreichen. Speziell wenn eine absolut cremige, ho-
mogene Konsistenz gewtinscht wird, ist solch ein
Gerdt unerldsslich. Smoothies, Eiscremes, Suppen,
Aufstriche, SofRen, fruchtige Desserts, Cocktails,
Nussmuse, Nussmilch, Schiume, SoRen oder Par-
faits lassen sich problemlos zubereiten.

Vor allem die gesundheitlich wertvollen griinen
Smoothies erfreuen sich immer grof3erer Beliebt-
heit. Durch einen ausgewogenen Mix aus griinem
Blattgemiise und Obst kann mit diesen der Tages-
bedarf an Vitaminen und anderen Néhrstoffen ge-
deckt werden. Bei der Herstellung von griinen
Smoothies ist die Benutzung eines Hochleistungs-
mixers unabdingbar, da nur durch das Zerkleinern
in diesem die Zellstruktur des Blattgriins aufgebro-
chen wird und die gesundheitsférdernden Inhalts-
stoffe, die beim unzuldnglichen Kauen nicht aufge-
schlossen werden, vom menschlichen Organismus
verwertet werden konnen (= Kapitel 3.5 Getrénke).

21 heiBt
yunter Vakuum®



75> WEITERE GERATE UND TECHNIKEN

Entsafter: Im Gegensatz zu Mixern trennen Ent-
safter die Faserstoffe von Gemdiise, Griasern wie Wei-
zen- oder Gerstengras und Obst von der Fliissigkeit.
Grundlegend kann zwischen verschiedenen Arten
von Entsaftern unterschieden werden. Der gingig-
ste Entsafter ist der sogenannte Zentrifugalentsaf-
ter. Hierbei wird das Gemiise oder Obst durch eine
sehr schnell drehende Zentrifuge entsaftet. Dies

ist allerdings nicht schonend und verursacht eine
schnelle Oxidation des Saftes und einen schnellen
Nahrstoffverlust. Eine bessere Wahl stellen Walzen-
entsafter dar. Neben den Ein-Walzen-Modellen
existieren Zwei-Walzen Modelle, welche sich durch
eine hohe Effizienz auszeichnen.

Die verbleibenden Trester sind extrem trocken.
Aulerdem oxidiert der Saft bei diesen Modellen
am Langsamsten. Dies bedeutet, dass die Ndhrstof-
fe nur langsam verloren gehen und die hochemp-
findlichen Enzyme und wertvollen Vitamine blei-
ben erhalten. Auch fiir das Pirieren von frischen
oder tiefgefrorenen Friichten, beispielsweise fiir
Sorbets, sind diese Saftpressen bestens geeignet.
Leckere Konfekte lassen sich aus dem durch das
Pressen entstandenen Trester von Mandeln, Niissen
und Trockenfriichten zubereiten. In der Gastrono-
mie kommen meist hydraulische Pressen zum Ein-
satz, da hohe Volumina schonend entsaftet werden
miissen. Die Qualitéit der hydraulischen Pressen ist
mit der Qualitidt der Walzenpressen gleichzusetzen.

Nussmilchbeutel sind feinmaschige Stofftaschen,
die man zum Filtern von faserhaltigen, gemixten
Fliissigkeiten einsetzen kann, um die Faserstoffe
vom Saft zu trennen.
Auf diese Weise ldsst
sich sehr leicht Nuss-
milch herstellen. Niisse
und Wasser werden in
einem Hochgeschwin-
digkeitsmixer sehr fein
gemixt und die erhal-
tene Fliissigkeit durch
einen Nussmilchbeutel
gepresst. Das Resultat
sind einerseits eine
cremige Milch frei von
Triib- und Schwebstof-
fen und andererseits der sogenannte Nusstrester
im Beutel.

Dieser kann als Mehlbasis fiir Brote, Kuchen usw.
weiterverwendet werden. Das generelle Mengen-
verhiltnis liegt bei einem Teil Niisse/Samen zu drei
bis vier Teile Wasser. Hierbei wird die Konsistenz

von tierischer Vollmilch erreicht. Durch die Reduk-
tion von Wasser (z.B. auf ein Teil Niisse zu nur ein
bis zwei Teilen Wasser) wird die Konsistenz cremi-
ger und dhnelt mehr einer Nusssahne. Wird der
Wasseranteil jedoch erhoht, erhédlt man eine wéssri-
gere und weniger fetthaltige Milch. Weiterhin kon-
nen die Beutel zum Abhdngen von fermentierenden
Kdsemassen und fiir das Auspressen von Séften und
anderen Fliissigkeiten verwendet werden.

Spiralschneider sind ein oft verwendetes Gerit in
der pflanzlichen Kiiche. Mit diesem Geridt werden
aus Gemiise (vor allem Zucchini, Karotten, Kohlra-
bi, Beete) Gemiisenudeln in verschiedenen Stirken
gedreht. Diese werden dann als Rohkostnudel-
gerichte mit
verschiedenen
Sofen serviert.
Die Schnittart
hat zudem
einen grofRen
Einfluss auf den
Geschmack von
Obst und Gemii-
se. Urspriinglich
stammt die
Technik aus Japan und findet dort viel Einsatz, da
die Gemiisenudeln oft als Beigabe zu Sushi und
Sashimi dienen. Neben den mechanischen Spiral-
schneider kommen vor allem im professionellen
Bereich und in der Gastronomie auch elektrische
Spiralschneider zum Einsatz.

Food processor: Im Gegensatz zu einem Mixer
zeichnet sich eine Kiichenmaschine durch einen
breiteren Behdlter aus, in welchem grof3ere Men-
gen an Lebensmitteln grobkornig gehackt werden
kénnen. Empfehlenswert
ist ein Multifunktions-
gerdt mit verschiedenen
Einsdtzen, mit welchem
sich sowohl fiir die warme
als auch fiir die rohe Kiiche
Massen in gleichméaRiger
Konsistenz wie pflanzliche
Patés, Kriacker-, Kuchen-
und Pizzateige, Sof3en und
Cremes sowie vieles mehr
zubereiten lassen. Auch
zum groberen Zerkleinern
von Gemiise und Niissen
ist solch ein Gerdt bestens

geeignet.
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o In der pflanzlichen Kiiche gibt es
eine Vielzahl von unterschiedlichen
Zubereitungsarten.

9 Diverse Techniken und Gerdtschaf-
ten, haben sich zur Umsetzung dieser
bewdhrt.

e Wenn Sie die wichtigsten dieser
Kiichenhilfen kennen, sind Sie in der
Lage, spezielle Wiinsche Threr Gaste
zu befriedigen.

O Aus den einfachsten Rohstoffen
lassen sich kreative und ausgefallene
Gerichte zuzubereiten.

v

WEBSEITEN
http://www.balive.org
http://rawfoodchef.com

http://www.rohkost.de

BUCHER

Aihara, Cornellia: Die hohe Kunst des makrobioti-
schen Kochens — Ryori-Do. Mit Rezepten spezi-
ell fir die vier Jahreszeiten und einem kompletten
Menuplan fiir das ganze Jahr, 2011.

Nakamura, Jiro: Makrobiotische Ernghrungslehre
nach Ohsawa. Kochbuch mit 200 Rezepten, 2003.

Knufmann, Kirstin: Raw!
Meine raffinierte Rohkost-Kiiche, 2014.

Sandjon, Chantal-Fleur: Rohvolution.
Das karottenknackige Einsteigerprogramm
in die Rohkost, 2013.

Wignall, Judita: Going Raw. Wie Sie lhre
Erndhrung erfolgreich auf Rohkost umstellen und
damit lhr Leben bereichern, mit DVD, 2012.

Kirk, Mimi: Rohkdostlich leben. Eine praktische
Einflihrung in die Rohkost-Kiiche mit 120 leckeren
Rezepten fur Gesundheit und zeitlose Schonheit,
2012.

Caviezel, Rolf: Molekulare Kuiche. Do it yourself,
2008.

Arndt, Ulrich: Kombucha, Kefir & Co.
Gesund und fit mit Power-Drinks, 2014.

Lorenz-Ladener, Claudia: Milchsauer
eingelegt. Gemise gesund und schnell
haltbar machen, 2014.

Louis, Linda: Getrocknete Kostlichkeiten.
Gemisechips, Fruchtleder, Obstcracker,
Musliriegel & Co., 2013.

Kiigler-Anger, Heike: Vegane Rohkdéstlichkeiten
aus dem Mixer. Smoothies, Suppen, Eiscreme und
mehr, 2013.

Manzo, Leonardo: 27 einfache Rezepte fiir
Nattrliche Safte, 2013.

Auffinger, Benita: Vegane Milchprodukte aus
Nissen, Samen und Kernen. Anleitungen und
Rezepte mit Gesundheitstipps, 2014.

Brunner, Anne: Vegane ,Milch“-Produkte aus
Pflanzen. Selbst gemacht, 2014.

Souksisavanh, Orathay / Nikolcic, Vania:

Gemise-Spaghetti. Nudeln aus Gemise, 2014.
MULTIMEDIA

www.vegucation.eu/media

www.vegucation.eu/elearning

http://rawfoodchef.com

SIEHE AUCH
REZEPTE

1!
H siehe Rezeptebuch AUF SEITE 2

von Seite 30 bis 38


http://www.balive.org
http://rawfoodchef.com
http://www.rohkost.de
www.vegucation.eu/media
www.vegucation.eu/elearning
http://rawfoodchef.com

3.2 BACKWAREN

Gebick, Kuchen und Kekse sind fiir viele Men-
schen leider keine Option im konventionellen Sin-
ne. Denken Sie dabei an Menschen mit Glutensen-
sitivitdt, Ei- oder Laktoseunvertréiglichkeit, Diabetes,
vegan lebende Menschen oder Menschen, die auf
Cholesterin verzichten. Aber es gibt gute Nachrich-
ten fiir die Feinschmecker unter uns. Vegane Back-
waren stehen der konventionellen Backkunst in
nichts nach. Klassiker kénnen dem traditionellen
Backwerk miihelos nachempfunden werden. Dar-
liber hinaus ertffnen die veganen Backzutaten neue
Moglichkeiten fiir kreative Eigenkreationen.

HINTERGRUND:

Lernziele: Nachdem Sie dieses Kapitel

bearbeitet haben, ...

sollten Sie die lblichen Gebacksorten
mit ihren Teigarten kennen.

sollen Sie erlautern kénnen, in welcher
Weise die Klassiker nicht vegan sind und
wie eine vegane Variante umsetzbar ist.

sollten Sie landestypische Backwaren
beschreiben konnen.

Viele der bekannten Teigarten und
Gebidcksorten sowie Fillungen und
Uberziige lassen sich in veganer Form
ohne weiteren Aufwand herstellen.

UBERBLICK ZU DEN GEBACKGRUNDSORTEN

Milch und Butter kénnen dabei durch

pflanzliche Alternativen ersetzt werden.

Wie im = Kapitel 2.10 Eialternativen zu
lesen, bendtigt die Substitution von Ei

etwas Fingerspitzengefiihl und muss
je nach gewiinschter Backeigenschaft
mit pflanzlichen Lebensmitteln auf-
gewogen werden.

NAME

PRODUKTINFORMATION

Riihrkuchen

...ist der klassische Kastenkuchen. Als Marmor- oder
Zitronenkuchen, Rotweingugelhupf oder Obstkuchen
ist die einfach und schnell zubereitete Grundmasse
(auch Sandmasse genannt) sehr vielseitig und kann
auch herzhaft zubereitet werden. Ruhrkuchen ist saftig
und locker. Er enthalt traditionell Milch, Butter und Ei.
Milch kann durch Pflanzendrink (Soja-, Reis-, Mandel-

drink etc.), Butter durch Ol oder hochwertige Pflanzen-
margarine ohne gehartete Fette ersetzt werden. Das
Ei im Rihrteig sorgt fiir gute Triebeigenschaften, Bin-
dung und auch vollen Geschmack. Ein vergleichbares
Ergebnis wird durch zusétzliches Backpulver, etwas
purierten Tofu als Ei-Ersatz und beispielsweise Oran-
gensaft fur die Geschmacksgebung erzielt.

Hefeteig

...kann siiB als Hefezopf mit Mandeln und Hagelzu-
cker bestreut sowie mit verschiedenen Fiillungen ge-
backen und auch herzhaft zubereitet werden. Hefeteig
ist geschmeidig und dehnbar. Dadurch wird der Teig
beim Backen luftig und bleibt saftig. Die im Teig ent-
haltene Hefe verleiht ihm schone Backeigenschaften.
Dazu muss der Teig je nach Rezept und Anwendung
mehrmals an einem warmen Ort ruhen. Dabei sollte
man darauf achten, dass die Raumtemperatur 40 °C
nicht libersteigt, denn dariiber sterben die Hefebakte-
rien ab und der Teig geht nicht hoch.

Hefeteig wird zumeist unter Zugabe von Milch,
Butter und Ei zubereitet. Fuir die Substitution von Milch

und Butter s.o. Das Ei dient in diesem Geback als
Bindemittel und Feuchtigkeitsspender und lasst Hefe-
geback geschmeidig und saftig bleiben. Dies kann
durch Zugabe von etwas pflanzlichem Ol erreicht wer-
den.

Hefeteig kann zu vielerlei Geb&ck verarbeitet wer-
den. Weit bekannt ist die franzésische Brioche; ein
Brotgeback, das mehr Butter als klassischen Hefeteig
beinhaltet und dadurch besonders saftig und locker
in der Konsistenz ist. Auch die beliebte Pizza besteht
aus Hefeteig. Durch langsame Fermentation tber ei-
nen ldngeren Zeitraum erhélt Pizzateig eine knusprige
Kruste und ein weiches und saftiges Inneres.
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Miirbeteig

... dient als Grundteig fur viele Dauergebicke und
Kekse oder kann formgebend fiir Tartes und Quiches
eingesetzt werden. Er kann ausgerollt und ausgesto-
chen werden, als Spritzgeb&ck auf ein Blech gespritzt
oder als Streusel fiir Obstkuchen weiter verarbeitet
werden. Wie der Name verrat, ist Murbegeback saftig
murbe d.h. knusprig und dennoch zart. Aufgrund des
hohen Fettgehaltes lasst er sich gut lagern. Es wird
oft vom 1-2-3-Miirbeteig gesprochen, der aus einem
Teil Zucker, zwei Teilen Butter und drei Teilen Mehl be-
steht. Traditionell wird das meiste Miirbegebéck mit

Ei hergestellt. Fur eine vegane Variante gentigen pro
Ei wenige Essloffel Pflanzendrink als Ersatz und Alsan
Margarine als Butterersatz. Wird der Murbeteig als
Quiche oder Tarte weiterverarbeitet, sollte er vor dem
Fullen blind gebacken werden. Dazu wird der Teig
ausgerollt und in die gewtinschte Form gebracht. Er
wird mit etwas Backpapier ausgelegt und mit trocke-
nen Hulsenfriichten beschwert. Je nach GréBe wird
der Miirbeteig nun zehn bis zwanzig Minuten vorge-
backen. AnschlieBend abkiihlen lassen. Nun kann er
gefiillt oder tiefgefroren werden.

Biskuit/
Wiener Boden

...werden klassisch fiir die Zubereitung von Torten
verwendet. Von Biskuitrolle und Obstkuchen bis Sah-
netorte lassen sie sich in vielfltiges Geb&ck verwan-
deln. Biskuit ist luftig leicht und passt hervorragend zu
Cremes und Quark-Fllungen. Die lockere Konsistenz
wird durch Aufschlagen von EiweiB erreicht. Hier eig-
net sich Agar-Pulver als EiweiBersatz. Veganes Biskuit
kann unter Zugabe von Triebmitteln, pflanzlichen Ol

und bindenden Mehlen wie beispielsweise Tapioka-
stérke oder Pfeilwurzelmehl locker leicht aufbacken.
Wiener Masse ist luftig locker, aber etwas feinpori-
ger als Biskuit und eignet sich somit insbesondere fuir
Feingeback wie Petit Fours und kleine Tortchen. Die
gedrungene Konsistenz wird durch die enthaltene But-
ter erzielt. Das Ei in der Wiener Masse kann analog
zum Biskuit ersetzt werden.

Blatter- und
Plunderteig

...werden fur stBe Sttickchen und Croissants verwen-
det. Die Zubereitungsart ist in jedem Land eine andere.
Der Teig ist auBen knusprig, innen saftig und hat einen
hohen Fettgehalt. Blatter- und Plunderteig bestehen
aus einem Grundteig und der Ziehbutter, die aus Mehl
und Butter hergestellt wird. Auch hier kann eine pflanz-
liche Margarine als Alternative verwendet werden. Sie
sind so genannte Ziehteige, die durch mehrfaches Ein-
schlagen und Ausrollen von Fettschichten im Teig ein
blattriges Aussehen erhalten. Fir Blatterteig wird als
Grundteig eine Mischung aus Mehl, Salz und Wasser
verwendet. Die Ziehbutter wird in je zwei einfachen und
doppelten Touren eingearbeitet.

Einfache Tour: Der Teig wird gedanklich in drei
gleich groBe Teile geteilt und zweimal aufeinander
gefaltet, sodass alle drei Teile libereinander liegen.
Zweifache Tour: Der Teig wird gedanklich in vier
gleich groBe Teile geteilt und einmal von rechts und
einmal von links zur Mitte hin gefaltet. Dann wird der
Teig noch einmal zusammengefaltet.

Fur die Zubereitung von Plunderteig besteht der
Grundteig aus einem leichten Hefeteig. Nachdem der
Hefeteig gegangen ist, wird die Ziehbutter darauf ge-
legt und der Teig insgesamt drei Mal einfach touriert.

107




NAME

PRODUKTINFORMATION

Sauerteig

...dient der Herstellung von saftigen Broten mit her-
bem Aroma. Er ist Grundlage fiir die meisten im Han-
del erhaltlichen dunklen Brotsorten. Der Sauerteig lo-
ckert das Brot beim Backen dhnlich wie die Hefe. Die
meisten Brotsorten enthalten kein Ei. Als geschmacks-
gebende Komponente werden hin und wieder tieri-
sche Fette wie beispielsweise Schweineschmalz ein-
gesetzt. Pflanzliche Aromen kénnen von Krautern und
Gewiirzen oder herben Getreidesorten stammen.

Fur die Herstellung von Sauerteig wird Roggenmehl
mit etwas warmem Wasser angeriihrt und mehrere
Tage zum Géren beiseite gestellt. AnschlieBend wird
der Sauerteig mit Mehl, Salz, Gewiirzen und evtl. Hefe
weiterverarbeitet. Traditionell ruht Brot vor dem Ba-
cken in einem Gérkorb und wird bei Temperaturen um
die 220 °C ausgebacken. Die Garprobe wird bei Brot
durch ein prifendes Klopfen auf der Brotunterseite
durchgefuihrt. Hort es sich hohl an, ist das Brot fertig.

Strudel

...kann stiB und herzhaft als Apfelstrudel bis Kartof-
felstrudel warm oder kalt gereicht werden. Strudelteig
wird hauchdtinn ausgerollt und eine Fillung darin ein-
geschlagen. Er kommt mit einer blattrigen Optik und in
knusprigen Schichten aus dem Ofen. Er besteht aus
einfach erhiltlichen Zutaten wie Mehl, OI, Salz und
Wasser und ist damit bereits in seiner Reinform vegan.
Strudelteig wird vor dem Backen gerne mit Butter

bestrichen, damit er geschmeidig und saftig bleibt
und wihrend des Backens nicht reiBt. Hier kann eine
pflanzliche Alternative verwendet werden. Strudelteig
ist leicht selbst herzustellen. Wenn der Teig vorbe-
reitet ist, ruht er unter einem warmen Topf und wird
dadurch elastisch. So lasst er sich auf einem feuchten
Ktichentuch hauchdiinn ausrollen.

Pastete

... besteht aus in Teig gebetteten siiBen oder herz-
haften Fillungen, die hei oder kalt serviert werden
kénnen. Die traditionelle deutsche Pastete wird meist
kalt gereicht. Sie besteht aus geschichtetem gelierten
Gemtse und Fleisch. Im englischen gerne als Pie be-
zeichnet, sind Pasteten eine aufwéndige und beson-
dere Alternative zu Tarte, Kuchen und Quiche. Pikante
Fullungen bestehen meist aus einer Hack-Fillung,
Kase oder Gemuise, stiBe Pasteten aus Friichten.

Der Teig fiir die Herstellung von Pasteten enthalt Ei-
gelb, vor allem fiir die goldene Farbe. Etwas pflanzliche
Margarine und Pflanzendrink fur die Konsistenz und
eine Prise Kurkuma fiir die goldene Farbe machen ihn
vegan. Die Fillung kann aus Tofu, Tempeh oder Seitan
in einer Hausmanns-Variante oder mit Agar-Agar ge-
liertem Gemuse in einer mediterranen Version gekocht
werden.

GEBACKSORTEN VERSCHIEDENER EUROPAISCHER LANDER
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DEUTSCHLAND

Schwarzwilder
Kirschtorte

Die Schwarzwalder Kirschtorte ist eine der beliebtesten
deutschen Sahnetorten. Sie besteht aus mit Kirschwas-
ser aromatisierten Schokoladenbiskuit-Béden, einer
Kirschfiillung und Sahnecreme sowie Schokoladen-
raspeln und Kirschen als Dekor. Fiir den Schokoladen-
biskuit-Boden eignen sich auch hier Sojamehl zur

gewlinschten Festigkeit und etwas O, um den Boden
locker zu backen. Sojadrink und Margarine ersetzen
Milch und Butter. Fiir die Sahne eignet sich Soja-
Schlagsahne, hier lasst sich nach Belieben Kokos-
oder Reisschlagsahne verwenden.

Butterkuchen

Der Butterkuchen besteht aus einem Blechkuchen
aus Hefeteig mit kleinen Butterstiickchen. Der Kuchen
wird mit Zucker und Mandelbléttchen oder regional

auch mit einer Zucker-Zimt-Mischung bestreut. Fur
die Butter wie gewohnt eine geschmacksahnliche
Pflanzenmargarine verwenden.

FRANKREICH

Croissant

Das Croissant ist das bekannteste franzdsische Ge-
back und ist inzwischen weltweit bekannt. Es wird aus
Plunderteig gebacken und haufig mit beliebigen Fuil-
lungen von Schokolade bis Kése verfeinert. Zartbitter-

schokolade ab 70 % enthalt keine Milch und bietet
hier die M&glichkeit einer veganen Fiillung. Die Butter
im Plunderteig kann wieder durch pflanzliche Margari-
ne ersetzt werden.

Tarte Tatin

Die Tarte Tatin ist eine kopfiiber gebackene Obsttarte
mit Karamell. Bei mittlerer Hitze wird zunachst in einer
gusseisernen Pfanne der Zucker auf dem Herd kara-
mellisiert. Dann wird das Obst und der Miirbe- oder

Blatterteig dartiber geschichtet und im Ofen gebacken.
AnschlieBend wird die Tarte kopfiiber auf einen Teller
gestirzt.
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Petit Four Petit Four (auf Deutsch kleiner Ofen) sind siiBe Happ-  frischem und trockenem Feingeb&ck. Frische Petit
chen mit meist aufwendigen Verzierungen. Zur Zeit Fours werden aus Wiener Masse ausgestochen, ge-
der Holz-Kohledfen nutzten Bécker die Restwarme fullt und mit Zuckerguss oder Schokolade liberzogen.
des Ofens nach der Hauptproduktion, um die kleinen ~ Trockene Petit Fours sind aus Makronen oder Blatter-
Dessert-Stiickchen zu backen. Man unterscheidet teig und werden nicht glasiert.
zwischen petits fours frais und petits fours secs, d.h.

OSTERREICH

Sachertorte Die Sachertorte besteht aus zwei Lagen Schokoladen- masse" erreicht durch Verwendung von Sojamehl,
kuchen mit Aprikosenmarmelade dazwischen und ist  pflanzliche Margarine und Agarpulver die gewtinschte
mit Schokolade liberzogen. Die sogenannte ,Sacher-  Konsistenz.

Linzer Torte Die Linzer Torte zahlt in Osterreich zu den traditio- (Risibel) gefiillt und mit einem Gitter aus Teig be-
nellen Lebensmitteln. Sie besteht aus einem mirben  deckt. Der Kuchen wird nach dem Backen heiB mit
Nussteig mit Marmeladenfiillung. Typischerweise wird  Aprikosenmarmelade bestrichen (aprikotiert). Empfeh-
der Nussboden mit roter Johannisbeer-Marmelade lungen zur veganen Variante wie Sachertorte.

ITALIEN

Cantuccini Die Cantuccini oder Biscotti di Prato stammen aus der  stelle von reinem Weizenmehl kann ein Gemisch aus
italienischen Provinz Prato. Das Mandelgebéck wird gemahlenen Mandeln, Weizenmehl und Dinkelmehl
ahnlich dem Zwieback einmal als Brot und anschlie-  verwendet werden. Speisestérke oder Sojamehl ver-
Bend in Scheiben von beiden Seiten gebacken. An- helfen zur gewiinschten Festigkeit.

Panettone Panettone stammt urspriinglich aus Mailand. Der kup- angeriihrt, welche durch Sojadrink und Pflanzenmar-
pelférmige Hefekuchen enthélt kandierte Friichte und  garine ersetzt werden konnen. Hier eignet sich auch
wird traditionell zu stiBem Wein zur Weihnachtszeit Tapiokastérke, um die Masse fest zu backen.
gereicht. Der Teig wird mit Milch, Butter und Eiern

SCHWEDEN

Kanelbullar Die Kanelbullar ist eine Backwarenspezialitédt, die der ~ mit Hagelzucker bestreut. Der Teig und die Fiillung
Zimtschnecke dhnelt. Das mit Kardamom gewiirzte enthalten Milch und Butter, welche einfach ersetzt
Hefegebéck wird mit Zimt oder Friichten gefiillt und werden kénnen.

Pepparkakor Pepparkakor bezeichnet diinne stuBe Pfefferkuchen, die Gewiirze Ingwer, daher die leichte Schérfe, Kardamom
in Schweden besonders zur Weihnachtszeit, aber auch und Gewiirznelken. Pepparkakor sind bereits vom
ganzjihrig verzehrt werden. Charakteristisch sind die  Grundrezept (traditionell) vegan.

FINNLAND

Runeberg-Tortchen

Runeberg-Toértchen sind kleine Mandelkuchen, die mit
Rum oder Arak aromatisiert sind. Das Tértchen wird
mit Zuckerguss und Himbeermarmelade garniert. Fiir
den Teig werden Butter und Sahne verwendet, welche

leicht durch Margarine und Sahneersatz ausgetauscht
werden kénnen. Ei wird mit Zucker schaumig geschla-
gen. Der Ei-Zuckerschaum gelingt rein pflanzlich mit
O, Zucker, Soja-Joghurt und Mandelessenz.

Mammi Méammi ist ein gebackener Malzpudding, der in Finn-  Sahne serviert, welche leicht und je nach Geschmack
land zur Fastenzeit zubereitet wird. Das mit Bitteroran- durch Soja-, Reis-, Mandel- oder Kokossahne ersetzt
ge und Malz gewtirzte Geback wird mit Zucker und werden kann.

ENGLAND

Shortbread Shortbread ist ein Mirbekeks, der aus Miirbeteig mit ~ murbe. Charakteristisch ist die gepunktete Oberflache,
einem Teil Zucker, zwei Teilen Butter und drei Teilen da die Kekse vor dem Backen mit einer Gabel einge-
Mehl hergestellt wird. Das klassische britische Tee- stochen werden. Fiir die Butter kann einfach Margari-
gebéck bleibt beim Backen hell, da es bei niedrigen ne verwendet werden.

Temperaturen gebacken wird und es schmeckt sehr
Scones Scones sind schnelle Brétchen, die in England zum leicht gestiBt und werden mit Marmelade gegessen.

Tee oder auch Frihsttick gereicht werden. Als Trieb-
mittel wird Backpulver verwendet. Die Brétchen sind

Durch das einfache Rezept werden hier nur Sojadrink
und Margarine benétigt.
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0 Alle Gebdcksorten und landestypi-
schen Backwaren kénnen mit leicht-
gemachten Abinderungen der Zuta-
ten fiir jeden ausnahmslos bekémm-
lich zubereitet werden.

9 Die Hauptzutaten in der konventio-
nellen Backkunst, die es Menschen

mit pflanzlicher Erndhrung nicht
moglich machen, die freie Wahl auf
der Dessertkarte zu haben, sind Eier,
Butter und Milch.

e Diese Komponenten sind problem-
los ersetzbar, wie Sie schon in vor-
herigen Kapiteln lernen konnten.

v
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3.2 WURZEN \ION ZUTATEN

Fragen Sie Ihre Gaste, was das wichtigste Kri-
terium fiir ein gelungenes Gericht ist, werden sie
neben anderen Faktoren zweifellos antworten: ,,Es
muss einfach schmecken!* Dass es in der pflanz-
lichen Kiiche eine grofRe Vielfalt an geschmackli-
chen Variationen gibt, wird Thnen im folgenden
Kapitel gezeigt. Lernen Sie alle Dimensionen von
Geschmack kennen und wie Sie damit professio-
nell umgehen.

HINTERGRUND:

GESCHMACK BESTEHT AUS ZWEI KOMPONENTEN:

der Geschmack auf der Zunge
(gustatorisch)

und das Aroma, das wir durch die

Nase wahrnehmen. (olfaktorisch)
” Wenn Sie einen Loffel voll Zimt und Zucker

mit geschlossener Nase probieren, werden

sie nur siiB schmecken. Wenn sie das Gleiche mit
offener Nase kosten, entdecken Sie das Zimtaroma.
Geschmack ist eine sensorische Funktion unseres
zentralen Nervensystems. Unsere Geschmacks-

rezeptoren sind auf der Zunge, am Gaumen und
hinten im Rachen, wo sich Mund und Nase treffen.

Weit bekannt sind die vier Grundgeschmacksrich-
tungen sii, sauer, salzig und bitter, die auf der Zun-
ge unterschieden werden konnen. Seit 2002 wird
auch eine fiinfte Geschmacksrichtung, ,umami®, an-
erkannt. Sie wird generell als herzhaft umschrieben.
Auflerdem gilt auch ,fett” als eine Geschmacksrich-
tung, die die Rezeptoren der Zunge gut erkennen.
Abgesehen von diesen Geschmacksrichtungen muss
man auch das Mundgefiihl beriicksichtigen. Dazu
zdhlen z. B. das Gefiihl von Temperatur, Konsistenz,
und Fett. All diese Komponenten beeinflussen sich
gegenseitig, der Geschmack auf der Zunge beein-
flusst das Gefiihl und umgekehrt.

Lernziele: Nachdem Sie folgendes Kapitel
bearbeitet, haben, sollten Sie ...

verschiedene Wiirzstile in der vegetarischen
Kiiche kennen und in der Lage sein, sie zu unter-
scheiden.

Gewiirze oder Wiirzmittel professionell einsetzen
konnen.

DIMENSIONEN DES GESCHMACKS:

Sauer: Abgesehen von Zitrusfriichten wie Zitronen,
Limetten und Grapeftuits oder griinen Apfeln und
Cranberries, kommt saurer Geschmack auch in
Zubereitungen mit Essig, Wein, Bier oder anderem
Alkohol vor. Sauer ist eine der zwei Geschmacks-
richtungen, an die unser Gehirn sich erinnert.
Zusammen mit ,bitter” hilft sie uns, den Reifegrad
von Friichten und Gemiise zu bestimmen und

uns vor Gewebezerstorung durch zu viel Sdure zu
bewahren.

SiiB: Siifd ist ein Geschmack, der allgemein als an-
genehm oder beruhigend empfunden wird und auf
die Anwesenheit von Zucker (Stirke) oder Protein
hinweist.

Salzig: Dieser Geschmack wird vor allem durch
die Anwesenheit von Natriumionen erzeugt.
Andere Ionen, z.B. Kalium und Lithium, erzeugen
diesen Geschmack auch zu einem geringeren
Grad. Er kommt vor allem in Kése, getrockneten
und gerduchertem Fisch und Fleisch, sowie eini-
gen Gemiisen und Meeresfriichten vor.



Bitter: Bitter ist der empfindlichste der Geschmacks-
rezeptoren und wird oft als unangenehm empfun-
den. Die hiufigsten bitteren Aromen sind Zitronen-
schale, Kaffee, Kakao, Oliven, Chicoree, einige
Salate und andere Gemiise. Der bittere Geschmack
weist uns auch auf Unvertrégliches oder Giftiges
hin.

Umami: Umami, wortlich aus dem Japanischen
ubersetzt, bedeutet ,,geschmackvoll“ es kann
am besten mit ,herzhaft* umschrieben werden.
Der Geschmack kommt oft in fermentierten und
gereiften Lebensmitteln vor. Glutamat, das in der
asiatischen Kiiche viel in Sojasaucen verwendet
wird, ist eine wichtige Quelle fiir diesen Ge-
schmack. Man findet ihn auch in Algen, reifem
Kése, gebratenem Fleisch und reifem Gemiise.
Es ist wichtig, zu wissen, dass ein Unterschied
besteht zwischen nattirlichem Natriumglutamat,
einer nichtessenziellen Aminoséure, die oft in
Nahrungsmitteln vorkommt, und extrahiertem
Natriumglutamat, das als Geschmacksverstirker
genutzt wird. Da Glutamat nattirlicherweise in
Hefe vorkommt, darf die Nahrungsmittelindus-
trie es nutzen, ohne es zu deklarieren.

Fett: Untersuchungen haben gezeigt, dass ein Teil
der Zunge auf Fett reagiert. Das ist gut zu wissen,
wenn Sie einem Gericht etwas zusitzlichen Ge-
schmack geben wollen. Denken Sie daran, wie z.B.
ein Spritzer natives Olivendl ein Gericht bereichern
kann.

Scharf: Schirfe ist keine Geschmacksrichtung im
eigentlichen Sinne, sondern eine Schmerzempfin-
dung auf der Zunge. Diese wird u.a. durch reizen-
de Substanzen wie Capsaicinoide verursacht wird.
Dennoch ist die Schirfe ein Element, das tiberall

auf der Welt genutzt wird, um Speisen zu wiirzen.

Temperatur: Temperatur ist ein unverzichtbares
Element bei der menschlichen Wahrnehmung
von Geschmack. Essen, das normalerweise heif3
serviert wird, schmeckt kalt oft nicht gut und
umgekehrt. Dieses Gefiihl wird von den gleichen
Rezeptoren erzeugt wie das Gefiihl von Schérfe.
Einige Stoffe, wie Menthol und Ethanol, aktivie-
ren Kélterezeptoren im fiinften Hirnnerv und
erzeugen so ein frisches Gefiihl. Schokolade und
Kakaobutter rufen etwas Ahnliches zu einem
geringeren Grad hervor, sie haben einen geringe-
ren Schmelzpunkt und entziehen so der Zunge
Wairme.

Aroma: Wenn wir dariiber reden, wie gut etwas
schmeckt, meinen wir oft eher den Geruch als den
Geschmack. Ein Geschmackstest hat ergeben, dass
80 % des Geschmacks vom Geruch oder Aroma
kommt und nur 20 % von den Geschmacksrezepto-
ren. Auf der Tatsache beruhend, dass Aroma eine
Rolle spielt ist, konnen wir annehmen, dass, wenn
die Mehrheit der fliichtigen Molekiile zweier Nah-
rungsmittel iibereinstimmen, ihr Geschmack gut
miteinander harmoniert. Das ist das Prinzip von
Nahrungsmittelkombination (food pairing).

= Kapitel 2.1. Grundlagen
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0 Die fiinf Grundgeschmacksrich-
tungen sind sauer, siif3, salzig, bitter
und umami.

9 Andere Aspekte, wie Temperatur
und Konsistenz beeinflussen die
Wahrnehmung eines Lebensmittels
ebenfalls.

e Um den Geschmack eines Gerichts
voll zur Geltung zu bringen, beachten
sie alle Eigenschaften und Moglichkei-
ten aller Zutaten (Zubereitungstechni-
ken, Geschmackskombinationen etc.).
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34 REZEPTE ENTWICKELN UND GERICHTE PRASENTIEREN

Wihrend Ihrer Ausbildung haben Sie wahr-
scheinlich schon gelernt, wie man ein Rezept
schreibt und was dabei zu beachten ist. Angefangen
mit einem Korb voller Lebensmittel, aus dem Sie
dann ein gesundes, raffiniertes Gericht zaubern, das
alle Sinne des Kunden anspricht. Deshalb beginnt
dieses Kapitel nicht ganz am Anfang, sondern zielt
darauf ab, Ihnen verschiedene Techniken nahezu-
bringen, um kostliche, abwechslungsreiche Gerich-
te zu schaffen, die ins Auge fallen. Wir legen einen
Schwerpunkt darauf, die Sinne der Kunden anzu-
sprechen und ihnen ein Erlebnis zu bereiten. Wei-
terhin ist es ein fundamentaler Bestandteil des Ko-
chens, das Essen so anzurichten, dass es auch ein
Fest fiir das Auge ist. Giste nehmen an, dass etwas,
das nicht gut aussieht, auch nicht gut schmeckt.
Vor allem in der vegetarischen Kiiche ist die Prisen-
tation sehr wichtig, da immer noch viele Menschen
Vorurteile gegentiber pflanzlicher Nahrung haben.

HINTERGRUND:

Lassen Sie uns kurz einige Grundsitze fiir das
Schreiben von Rezepten wiederholen. Ein Rezept ist
eine detaillierte Anleitung fiir das Zubereiten eines
Gerichts. Es enthdlt eine Liste der benotigten Zuta-
ten und eine Arbeitsanleitung, die Schritt fiir Schritt
erkldrt, wie etwas zubereitet wird.

ALLE INFORMATIONEN IN EINEM REZEPT SOLLTEN...
verstéandlich und akkurat sein

Kochbegriffe enthalten

klar organisiert und eindeutig sein

eine Kostenangabe enthalten, wenn
das Gericht verkauft werden soll

ZUSAMMENSTELLEN EINES GERICHTS/
REGELN EINES MENUS

Reihenfolge der Géange, Abwechslung in Farbe,
Zutaten, Kochtechniken, Inhaltsstoffen

Saisonale und regionale Zutaten und Gerichte

Sensorische Empfindungen, die ein Gericht
hervorruft (Aussehen, Geschmack, Geruch,
Textur, Aroma), - Kapitel 3.3

Lernziele: Nachdem Sie folgendes Kapitel
bearbeitet haben, sollten Sie ...

lhr Vorwissen nutzen kdnnen (z.B. Portions-
gréBen), um neue Gerichte zu erfinden.

Gerichte unabhangig planen, zubereiten und
servieren konnen.

die Bedeutung von Farbe, Form, Geschmack
und Textur verstehen.

in professioneller Umgebung eine konsequente
Asthetik einsetzen kdnnen.

asthetische Prasentationsregeln nutzen, um
Gerichte in verschiedenen Arten zu préasentieren
und zu dekorieren.

SCHREIBEN IHRE EIGENEN REZEPTE
Notieren Sie die Reihenfolge der Zutaten.

Die Zutat mit der héchsten Qualitat kommt
zuerst, inklusive der Kochmethode/der Methode
des Anrichtens (z.B. ,hausgemacht” oder
Lflorentinisch®).

Passende Sauce/passender Dip

Gemiise inklusive Zubereitungsmethode
und passende Sauce

Beilage

Jedes Rezept sollte mit Grundrezepten und Hinwei-
sen zu den wichtigsten Techniken, die darin vor-
kommen, ergidnzt werden. Rezepte miissen Portions-
grofden und Gewichts- und Volumenédnderungen
beim Zubereitungsprozess berticksichtigen.



PORTIONSGROSSEN VON LEBENSMITTELN

l:} Sie haben sicher schon etwas iiber Portionsgrof3en gelernt.
Hier ist eine kleine Auswahl von Portionsgrof3en fiir pflanzenbasierte Lebensmittel:

NAHRUNGSMITTEL MENGE ALTERNATIVES PRODUKT MENGE
Suppe mit Einlage 150-200ml Pasta 30g

20g Reis Gemuse 509

Hulsenfrlichte 30-60g

Salat 30g Gemiise 125-150g
Kartoffeln
— als Beilage 200-250g Getreide, Reis, Pasta 60-759g
- als Hauptgericht 250-3009g (beachten Sie die VolumenvergréBerung) 100-125¢g
Gemiise als Beilage  200-2509g Salat 75-100g
als Hauptgericht 300g Salat als Hauptgericht 400-500g
Hilsenfriichte
als Hauptgericht 60-75¢g Tofu 150-200g
Obst, frisch 150-200g Saft, Kompott 200ml, 150g

GEWICHTSVERANDERUNGEN DURCH ZUBERFITUNG

l'—;% Gemiise und andere pflanzliche Zutaten verdndern ihr Gewicht wahrend der Zubereitung.
Beachten Sie dies, wenn Sie Rezepte entwickeln.

NAHRUNGSMITTEL PROZESS RICHTUNG UND AUSMASS DER VERANDERUNG
Gemiise Waschen, Putzen, Schilen Reduktion 10-30%

Gemiise/Kartoffeln Kochen Reduktion etwa 5%

Griines Blattgemiise Kochen Reduktion etwa 40-50%

wie Spinat

Getreide Aufquellen Zunahme 200-300%

Reis, Nudeln Aufquellen Zunahme etwa 200 %

Hiilsenfriichte Aufquellen Zunahme etwa 150%




KREATIVE UND

Das ,perfekte” und ausgewogene Menii sollte
eine Erfahrung fiir alle Sinne sein. Im besten Falle
sollte ein Menii Gegensétzliches kombinieren, z.B.
etwas Knuspriges und etwas Schmelzendes und ver-
schiedene Grundgeschmacksrichtungen und Tem-
peraturen. Dieser Ansatz sollte die Planung bestim-
men: Das beste Gericht sieht nicht nur gut aus, es
aktiviert alle Sinne. Essen wird angesehen als eine
Erfahrung, etwas, das die Sinneswahrnehmung der

Gaste aufweckt. Das Ziel ist die Kombination ver-
schiedener Geschmackserfahrungen in einem Ge-
richt oder auf einem Teller oder einem Loffel.

Das ganzheitliche Gericht

Um mit einem Gericht alle Sinne des Gastes an-
zusprechen, konnen Sie mit verschiedenen Arten
der Zubereitung/Dekoration und ,,Illusionen* er-
reichen:

SINN WAHRNEHMUNG VARIATIONEN ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN
Schmecken Geschmack, SiB, salzig, sauer, z.B. Ayurvedische Kiiche
Nachgeschmack scharf, bitter, umami
Hoéren Gerdusch beim knusprig, knackig, gebratenes vs. plriertes Gemuse, karamellisiert,
Biss, beim Kauen, krustig, splitternd, fluffig, getrocknet, z. B. Rote-Bete-Chips/Croutons/
Schlucken platzend, ... Krokant/gebratene Salbeiblatter
Fiihlen Form, Haptik, rau, weich, hart, fest, roh, gekocht, gratiniert, als Sauce, geschnitten,
Oberflache, scharf, rund, schmelzend, gerieben z. B. Briihe sollte heiB3, aber nicht zu
Struktur, Temperatur heiB, kalt heiB zum Essen sein/warm/ kiihl/kalt/ eiskalt/
Kérpertemperatur/ gefroren (Schaum/Creme/
Gel/ Streichkése/ Eiscreme / Sorbet)
Sehen Prasentation, rot/gelb /..., hell, Nattrliche Farben, z.B. Kurkuma, Rote Bete,
Farbe, Form, Kombi- dunkel, Mischung, Kontrast, Konsistenz, Turm, Dekoration
nation, Akzent Ordnung/Unordnung
Riechen Geruch siiB, feucht, frisch, Zitrone, Hefe, Bliten, Krauter und Gewiirze,

scharf, blumig

Zubereitungsmethode (karamellisiert)

°1 ILLUSIONEN
sind Uberra-
schungen fur
den Gast, z.B.
ein weiBer Toma-
tenschaum lasst
den Gast Creme
oder EiweiB3 er-
warten, doch der
Geschmack der
Tomate wird in
diesem Zusam-
menhang eine
ganz neue Erfah-
rung bereiten.



GERICHTE PRASENTIEREN

Ein gut prdsentiertes Gericht ist attraktiv und fesselt die Aufmerksamkeit des Gastes:

Tipps fir die Prasentation pflanzlicher Speisen

Weniger ist mehr: Ein libervoller Teller kann den
Appetit verderben. Schaffen Sie eine ausgewoge-
ne Balance und lassen Sie Platz, so dass alles
zur Geltung kommen kann.

Waihlen Sie den richtigen Teller: Nicht nur die
GroBe ist wichtig: ein tibervoller Teller ist sicher-
lich nicht einladend, aber ein zu leerer auch nicht.
Probieren sie verschiedene Formen: langlich,
eckig, eine Platte, eine Schiissel, eine Schiefer-
platte. Moderne Porzellanhersteller bieten eine
breite Palette von Geschirr an, sodass fiir jeden
etwas dabei ist. In Japan z.B. hat jedes Gericht
seinen eigenen Teller.

Auf hoheren Ebenen arbeiten: Ein wenig Hohe
auf dem Teller gibt ihrem Gericht eine véllig neue
Dimension.

Farbe: Nutzen Sie frische und ins Auge fallende
Farben, und variieren Sie sie auf dem Teller. Plat-
zieren Sie nicht zwei griine oder zwei weiBe Pro-
dukte nebeneinander. Ein Teller kann sogar mit
nur einer Farbe angerichtet werden, wenn man
verschiedene Spielarten dieser Farbe verwendet.
Man nennt dies ,Ton in Ton“.

Mit ungeraden Anzahlen arbeiten: Es wurde
wissenschaftlich erwiesen, dass in Kunst und De-
sign eine ungerade Anzahl immer attraktiver wird.

Archimedes und der Goldene Schnitt: Ver-
suchen Sie, alles auf einer geraden Linie oder
in einer Kurve oder anderen Form anzuordnen,
sodass es gerade und ordentlich aussieht.

Extraausstattung zum Prasentieren: Probieren
Sie aus, Formen aus Metall zu benutzen, um die
verschiedenen Bestandteile des Gerichts auf
dem Teller anzuordnen. Es gibt diese Formen als
Rechtecke, Quadrate, Dreiecke, etc. Auf diese
Weise kénnen Sie mehr Struktur auf den Teller
bringen, ideal fiir Reis, Mousse etc.

Schneiden und Zubereiten: Ebenso wichtig ist,
alles gleichméaBig zu schneiden, da Symmetrie ein
wichtiger Aspekt dsthetischer Wahrnehmung ist.

Verwenden sie nicht zu viel Sauce: Servieren
Sie Sauce lieber separat oder nur als Flecken
und ,Highlights*®.

Finish: Ein Teller profitiert immer von einem
sKlecks“ einer Creme aus einer der Zutaten, ei-
nem Pulver oder einem anderen dariiber gestreu-
ten ,I-Tlipfelchen“. Seien Sie jedoch sparsam,
sonst sieht der Teller schnell auch ,schmutzig”
aus.

21 GOLDENER
SCHNITT be-
zeichnet man
das Teilungs-
verhaltnis einer
GroBe, bei dem
das Verhaltnis
des Ganzen zu
seinem groBe-
ren Teil dem
Verhéltnis des
groBeren zum
kleineren Teil
entspricht:
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@ Auf der einen Seite sollte ein Gericht
gut aussehen, auf der anderen Seite
sollte es auch alle anderen Sinne
ansprechen, um eine ,,Geschmacks-
explosion® hervorzurufen.

9 Wenn Sie vegetarische Meniis zu-
sammenstellen, sollten Sie auf eine
ausgewogene Kombination von Ge-
schmack, Textur, Aroma und astheti-
schem Reiz achten.

e AulRerdem ist es wichtig, die Por-
tionsgrofRen gut zu berechnen und
Gewichtsverdnderungen bei der
Zubereitung zu beachten.

o Ihre Phantasie und Kreativitat
zu nutzen, wird helfen, mit vegeta-
rischem Material zu arbeiten und
kostliche Gerichte zu schaffen und
zu prasentieren.

e Um befriedigende und geschmack-
volle Gerichte zu servieren, sollten
sie friihzeitig planen und vorbereiten.

e Es gibt verschiedene Dekorations-
und Prasentationstechniken, die fiir
ein ansprechendes Erscheinungsbild
sorgen.

@ Beachten sie die Farbe und GroRe
der Lebensmittel, die Ordnung auf
Teller und Tisch, PortionsgrofRen etc.

v
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3.5 GETRANKE

Meist bestellt ein Gast im Restaurant als erstes
ein Getrank. Der Aperitif erdffnet die Mahlzeit, der
Digestif rundet sie ab. Gute Getranke erginzen das
Gericht und spielen so im Rahmen der Kochausbil-
dung eine wichtige Rolle. Ihre Zutaten und ihre Her-
stellungsprozesse sind jedoch besonders schwierig
zu durchschauen. Manche Getrdnke sind fiir eine
pflanzliche Erndhrung nicht geeignet. Man kénnte
auch sagen: Apfelsaft besteht selten nur aus Apfel-
saft. Deshalb braucht es bei der Auswahl der Getran-
ke groRRe Aufmerksamkeit. Das folgende Kapitel er-
lautert, welche Tierprodukte in welchen Getrdnken
enthalten sind oder wo sie bei der Herstellung oder
der Verpackung ins Spiel kommen. Des Weiteren
werden passende Getrdnke fiir eine pflanzliche Er-
nihrung vorgeschlagen und die Vielfalt von Smoo-
thies in der Getrankeabteilung erklart.

HINTERGRUND:

Eine gelungene Kombination aus einem Ge-
richt und dem passenden Wein ergibt ein perfek-
tes, kulinarisches Erlebnis. Die beiden Komponen-
ten arbeiten nicht nur sehr gut zusammen, sie
ergianzen sich im Geschmack, ohne dass ein Ge-
schmack den anderen tiberlagert. Viele Weine ver-
weisen auf eine Kombination mit einem Fleisch-
oder Fischgericht und vergessen die unzihligen
moglichen Kombinationen mit Gemiisegerichten.
Die Grundregeln dieser Kombinationen haben je-
doch gar nichts mit Fleisch zu tun. Der Geschmack
eines Weines setzt sich aus mehreren Komponen-
ten zusammen. Eine davon ist Sdure. Jeder Wein,
auch der noch so SiiRe, beinhaltet Sdure. Deshalb
variieren Weine von trocken, halbtrocken, lieblich
bis siifR.

Die SiiRe des Weins hingt von der Menge des
Restzuckers ab. Die recht bittere Note in Rotwein
ist jedoch dem Tanningehalt des Weins zuzuschrei-
ben. Tannin ist die wichtigste Komponente im
Wein. Es befindet sich in den Traubenkernen und
der Schale der Trauben. Im Fruchtfleisch befindet
sich kein Tannin. In der WeiRweinproduktion wer-
den die Trauben direkt gepresst, deshalb enthilt
WeilRwein keine Tannine. Auch das Alter des Fas-
ses und dessen Holz kénnen zur bitteren Note bei-
tragen.

Lernziele: Nachdem Sie dieses
Kapitel erarbeitet haben, ...

werden Sie einen Uberblick tiber die verschie-
denen Getrankearten bekommen, besonders liber
natirliche und selbstgemachte Produkte.

werden Sie mehr Uber die besonderen Bediirfnis-
se und Unterschiede in Kombination mit vegetari-
schen Gerichten lernen.

werden Sie mehr lber versteckte tierische Zu-
taten erfahren (z.B. sollten Sie in der Lage sein,
tierische Zutaten in Lebensmitteln zu erkennen
und ein Gericht mit dem passenden pflanzlichen
Getrank ergédnzen zu kdnnen).

werden Sie verschiedene Smoothies kennen und
in der Lage sein, selbst welche zu entwickeln.

Wein erzeugt ein bestimmtes Mundgefiihl, auch
Textur genannt, welches mit der Wasseraktivitat
im Mund zusammenhéingt. Weine mit hoherem
Sduregehalt sind aufgrund ihres hohen Tannin-
gehalts eher adstringent im Mund. Das Resultat ist
ein raues, pelziges Gefiihl im Mund. Andere Weine
hinterlassen eher ein seidiges Mundgefiihl. SiiRRe
Weine jedoch verdicken den Speichel und hinter-
lassen einen leichten Film auf der Zunge. Essen hat
dhnliche Charakteristiken, die es erlauben, Weine
und Gerichte erfolgreich zu kombinieren.



Der Korper (Geschmacksdichte) des Weins ist hier
von grofRer Bedeutung. Damit sind beim Rotwein
die Tannine und beim WeiRwein die SiiRe gemeint.
Gerichte mit einem intensiven Geschmack
kombiniert man am besten mit einem trockenen
Rotwein, da die Sdure aufgrund des intensiven
Geschmacks des Essens weniger auffillt. In Kom-
bination mit einem stiRen Gericht scheint jeder
Wein recht sauer, so dass in diesem Fall die Wahl
auf einen siifen Dessertwein fillt. Umgekehrt,
ist dieser zu siif3, schmeckt das Gericht sduerlich.
Der Wein sollte also generell mit dem intensiv-
sten Geschmack des Gerichtes harmonieren. Die
Weinwahl ist schwieriger bei Gemiisen mit einem
hohen Cynaringehalt (Bitterstoff) wie z.B. Spar-
gel, Artischocken, Spinat und Fenchel. Cynarin
fithrt dazu, dass der Wein entweder unangenehm
siif} oder metallisch schmeckt. Die Benutzung
von Zitronensaft und die Auswahl eines jlinge-
ren WeiRweins 16st diesen Effekt auf. Man kann
auch einen Kontrast wihlen und einen leichten
Wein mit einem siien Gericht kombinieren, um
die Stifde noch hervorzuheben. Versuchen Sie es
vorsichtig und halten Sie Riicksprache mit Kol-

legen. Der Uberraschungseffekt beim Gast kann
zum Erfolg fithren. In der Praxis sind Weiweine,
Roséweine oder leichte Rotweine in der auf Pflan-
zen basierenden Kiiche sehr beliebt. Trockenere
Rotweine werden bevorzugt zu Gegrilltem oder
herzhafter Hausmacherkost getrunken.

Jetzt kommt es zur Auswahl. Wie im vorherigen
Kapitel bereits beschrieben, werden bei der Klarung
des Weins haufig Tierprodukte verwendet. Deshalb
sollte die Wahl auf einen Naturwein fallen. Diese
Weine stammen aus 6kologischer Weinbergbewirt-
schaftung. Es werden keine synthetischen Pestizi-
de, Herbizide oder mineralische Diingemittel ein-
gesetzt. Diese Weine reifen neun Monate lang ohne
Zusitze, ohne Schwefel und bleiben ungefiltert.
Deshalb ertibrigt sich auch die Frage der Filtration.
Obwohl sie international sehr beliebt sind, sind
diese Weine in Deutschland viel weniger bekannt.

HIER FINDEN SIE EINE KLEINE AUSWAHL AN LINKS
@ ZU NATURWEINEN AUS ANDEREN LANDERN:
WWW.MORETHANORGANIC.COM
WWW.LESVINSNATURELS.ORG
WWW.VINNATUR.ORG

TIERISCHE ZUTATEN IN GETRANKEN

Anders als bei vielen Speisen, in denen die
tierischen Inhalte im Herstellungsprozess offen-
sichtlich sind, verwendet die Getrinkeindustrie
tierische Zutaten dort, wo man sie als Kunde nicht
erwarten wiirde. Deshalb gibt es im Folgenden
dazu eine Ubersicht.

Produktion — Filtern

Einer der Hauptgriinde fiir tierische Zutaten in vie-
len Getranken ist deren Klarung oder Filtration. Es
ist generell moglich, jedes Getrdnk mit Hilfe von
tierischen Produkten zu filtern, Weine und Saf-

te sind jedoch besonders betroffen. Egal ob es sich
um naturtriibe Sifte, Sifte aus Konzentrat, Frucht-
saft oder Nektar handelt, bei der Auswahl ist grof3-
te Sorgfalt von Noten. Sifte werden meist mithilfe
von Gelatine gekldrt, wihrend Weine auch durch
EiereiweifR, Milchbestandteile und Fischblasen ge-
filtert werden kénnen. Meistens werden diese Pro-
dukte am Ende der Filtration komplett entfernt
und sind somit nicht Bestandteil des Endprodukts.
Deshalb wird oft behauptet, dass ein Produkt frei
von tierischen Substanzen sei, wiahrend es aber
immer noch nicht fiir eine pflanzliche Erndhrung
geeignet ist. Bei Wein miissen nur mogliche Al-
lergene wie Milch- und Eibestandteile deklariert
werden, deshalb sind klar deklarierte vegane Wei-
ne nur durch manche Weingtiter erhiltlich. Durch

das deutsche und 0Osterreichische Reinheitsgebot
diirfen fiir die Filtration von Bier keine tierischen
Produkte verwendet werden. Viele auslindische
Biere werden jedoch mit Hilfe von Gelatine gekldrt.

Zutaten

Wir mochten noch einmal darauf hinweisen, dass
es hier nicht um offensichtliche tierische Zutaten
wie Milch oder Milchprodukte (Molke, Laktose, But-
ter, Sahne, Milchfett, Joghurt, Kefir etc.) geht, son-
dern um die weniger offensichtlichen tierischen
Produkte.


www.morethanorganic.com
www.lesvinsnaturels.org
www.vinnatur.org

Zucker: Unter Umstdnden wird beim Raffinations-
prozess ein Filter aus Tierknochen (Knochenkohle-
filter) eingesetzt. Rohrohrzucker wird nicht raffi-
niert und ist daher rein pflanzlich.

Aromen: Aromen kénnen natiirlich, naturiden-
tisch oder ktinstlich sein. Bei allen drei Varianten
kann nicht ausgeschlossen werden, dass tierische
Produkte die Basis bilden. Deshalb sollte immer
hinterfragt werden, woher genau diese Stoffe
stammen und woraus sie zusammengesetzt sind.
Ein Beispiel ist Erdbeeraroma, das aus Késerinde,
Ananasgeschmack, Brokkoli oder natiirlichen, ge-
schmacksverstirkenden Substanzen (welche aus
verschiedensten von Enzymen hergestellten Stof-
fen gelost werden) produziert werden kann. Viele
dieser Enzyme sind tierischer Herkunft oder wer-
den mittels Gentechnik hergestellt.

Farbstoffe (E1xx): Farbstoffe beeinflussen das Aus-
sehen von Lebensmitteln und konnen tierischer
Herkunft sein. Entweder stammen sie direkt von
Tieren, wie Karmin (auch Karmesin) von Schild-
ldusen stammt oder sie werden synthetisch her-
gestellt. Von den Farbstoffen der E-Nummern 100-
181 sind folgende nicht pflanzlicher Herkunft:
E101 - Riboflavin (Vitamin B) tierischer Herkunft
oder synthetisch. E120 — Karmin - auch ,nattirli-
cher Farbstoff” oder ,echtes Karmin“ genannt, hell-
bis dunkelrot, hauptsichlich tierischer Herkunft:
weibliche Cochenilleschildliuse werden hierzu zer-
mahlen oder ausgekocht. E132 - Indigotin oder In-
digokarmin, tierischer Herkunft, mittel- bis dun-
kelblau. E153 - Pflanzenkohle, schwarzer Farbstoff,
die Herkunft muss hinterfragt werden, da es sein
kann, dass Tierknochenkohle unter einem falschen
Namen verkauft wird. E161 — Xanthophylle oder
Canthaxanthin - naturidentisch oder synthetisch,
gelb bis orangerot, gilt als umstritten.

Vitamine: Vitamine A, Bi, B2, Bs, B, Bo, B13, D, D3, E
und K: sind tierischer Herkunft oder beinhalten tie-
rische Stoffe. Alle anderen Vitamine sind pflanzli-
cher Herkunft, konnten aber mittels Gelatine kon-
serviert worden sein.

Andere Zutaten

E-Stoffe: EENummern werden in der Europdischen
Union als Indikator fiir Lebensmittelzusitze ver-
wandt. Diese sind in verschiedene Kategorien un-
terteilt: Antioxidationsmittel, Backtriebmittel,
Emulgatoren, Festigungsmittel, Feuchthaltemit-
tel, Fullstoffe, Geliermittel, Geschmacksverstarker,
Chelatbildner, Komplexbildner, Konservierungs-
stoffe, modifizierte Stiarken, Sduren, Sdureregula-
toren, Schaumbildner, Schaumverhiiter, Schmelz-
salze, Stabilisatoren, Tragerstoffe einschlief3lich
Tragerlosungsmittel, Treibgase, Packgase, Trenn-
mittel, Uberzugsmittel (einschlieRlich Gleitmittel)
und Verdickungsmittel. Sie beeinflussen die Qua-
litdt und/oder die Konsistenz und/oder die Effekte
der Lebensmittel. Insgesamt sind 316 verschiede-
ne Lebensmittelzusitze zugelassen, welche natiirli-
cher oder chemischer (synthetischer) Herkunft sein
koénnen. Dies kann nur durch die Kenntnis der Pro-
duktionsprozesse der Stoffe ermittelt werden.

Bakterien/Hefe: Hefe und Bakterien, wie Milch-
saurebakterien, konnten auf einer Nahrlosung

aus Tiermilch kultiviert worden sein. Es muss des-
halb geklidrt werden, wie diese Produkte hergestellt
wurden. Milchsdure kann natiirlich auch tierischer
Herkunft sein, genau wie Emulgatoren tierischer
Herkunft in Hefe verwendet worden sein konnen.

Verpackung

Etiketten: Die Etikettierung von Getranken wird
oft mit dem Klebstoff Kasein (aus Milch extrahiert)
vorgenommen. Es wird bevorzugt von Herstellern
fiir Glasoberflichen und auf Pfandflaschen verwen-
det (Bier, Mineralwasser, etc.), da Kasein sich auch
leicht wieder 16sen ladsst. Synthetische Klebstoffe



koénnen auch Spuren von Kasein enthalten. Aller-
dings werden kaseinhaltige Klebstoffe fast nie bei
Plastikverpackungen verwendet.

Plastik: Viele Plastikprodukte enthalten neben Erd-
0l als Hauptzutat auch Abfallprodukte aus Schlacht-
hofen. Durch Temperaturschwankungen 16sen sich
diese Zusidtze vom Plastik und gelangen ins Ge-
trank. Dies kann man z.B. bei heiRem Kaffee an ei-
nem Olfilm auf der Oberfliche erkennen. Dasselbe
gilt fiir Lebensmittel, die in Plastikverpackungen
eingefroren werden.

Uberzugsmittel: Bienenwachs und Schellack wer-
den oft als Uberzugsmittel fiir Kaffeebohnen und
Obst verwendet. Schellack (auch E 904) wird aus
den Ausscheidungen der Lackschildlaus hergestellt
und ist deshalb genauso wenig pflanzlicher Natur
wie Bienenwachs (E901).

Die Details der ganzen Substanzen, die wiahrend
des Herstellungsprozesses verwendet wurden, her-
auszufinden, gestaltet sich oft etwas schwierig, da
nur Substanzen, die mehr als 5% des Gesamtpro-
dukts ausmachen, deklariert werden miissen. Es
ist daher empfohlen, eine Volldeklaration anzu-
fordern, um herausfinden zu kénnen, welche Sub-
stanzen wahrend der Herstellung verwendet wur-
den, jedoch nicht mehr im Endprodukt zu finden
sind. Diese Informationen kénnen oft nur direkt
beim Hersteller eingeholt werden. Man sollte ge-
nau auf bestimmte Formulierungen achten (es ist
ein grofder Unterschied, ob eine Substanz ,enthal-
ten“ ist oder wiahrend der Herstellung ,verwendet®
wurde). Es muss bertiicksichtigt werden, dass Fir-
men sehr genau auf ihre Kommunikation achten,
da sie ihre Kunden in einem bestimmten Glauben
lassen wollen.

2 TRINKBARES 0BST UND GEMOSE

Der Begriff ,Smoothie“ steht im Gegensatz zu
konventionellen Fruchtsiften fiir Getranke aus der
ganzen Frucht. Die ganze Frucht, inklusive Scha-
le und Kerngehiuse, wird verwendet (leistungs-
starke Mixer schaffen es auch, die Schale und das
Kerngehduse zu zerkleinern). Die Idee stammt aus
den 1980er-Jahren und kommt aus den USA. Saft-
bars traten jedoch schon in den zwanziger Jahren
in Erscheinung. Smoothies sind gesund (reich an
Vitaminen und Ballaststoffen), leicht herzustellen
und unverarbeitet (roh). Das Mixen erlaubt einen
leichteren Stoffwechsel. Da die Schale des Obstes
und des Gemiises ebenfalls im Smoothie verarbei-
tet werden, empfiehlt sich der Kauf von hochwerti-
gem Bio-Gemiise. Um auch aus festerem Obst und
Gemiise cremige Smoothies herstellen zu kénnen,
benotigt man einen leistungsstarken Mixer mit ca.
30.000 Umdrehungen/Min. Fliissigkeiten wie hoch-
wertiges Mineralwasser, Soja-, Hafer- oder Reis-
milch werden hinzugefiigt, um das Fruchtpiiree
trinkbar zu machen. Der genaue Anteil benétigter
Fliissigkeit hidngt von der gewtinschten Konsistenz
des Smoothies ab. Um die gewiinschte Siif3e oder
unterschiedliche Geschmacksrichtungen zu errei-
chen, kénnen z.B. Agavensirup (fiir mehr SiiRRe),
Kokosnussbutter oder Niisse etc. hinzugefiigt wer-
den. Smoothies kénnen je nach Zutaten in siif3er
oder herzhafter Variante hergestellt werden. Eine
Zusammensetzung aus Friichten, Gemiise oder ein
Mix aus beiden ist moglich - Sie haben die Wahl.
Fast alle Obst- und Gemiisesorten eignen sich, um
Smoothies herzustellen.

” Es gibt viele weitere Moglichkeiten, mehr
»Schwung“ auf die Getrankekarte zu bringen:
selbst hergestellte Limonade, Krauter-Drinks,
Cocktails, Aufgiisse und mehr. Variieren Sie!

Der griine Smoothie

Griine Smoothies spielen unter den ,,Ganzfrucht-
Getrdnken“ eine wichtige Rolle. Sie stellen eine
extra gesunde Version des Smoothies dar. Sie
stammen urspriinglich von der russisch-amerika-
nischen Autorin Victoria Boutenko. Sie erkannte
die positiven gesundheitlichen Effekte durch den
Verzehr griiner Pflanzen und nahm zunehmend
mehr griine Blétter und Kriuter in ihre Smoothies
mit auf. Ein wichtiger Vorteil bei griinen Smoo-
thies ist die bessere Nédhrstoffversorgung mit Vi-



taminen und Mineralien. Die darin enthaltenen
Ballaststoffe fiithren zu einem lang anhaltenden
Sattigungsgefiihl und reinigen den Magen-Darm-
Trakt. Geliiste werden minimiert, da der Kérper
ausreichend mit Vitaminen, Mineralien, Enzymen
und Pflanzenndhrstoffen wie z.B. Chlorophyll ver-
sorgt ist. Griine Pflanzen beinhalten eine hohe
Néhrstoffdichte. Leider fiihrt dies oft zu einem bit-
teren Geschmack, weshalb sie auch selten verzehrt
werden. Chlorophyll muss griindlich durchgekaut
und eingespeichelt werden, um optimal verwertet
zu werden. Dem bitteren Geschmack wird durch
die Zugabe von Obst entgegen gewirkt. Durch das
Mixen eriibrigt sich das Kauen fast gidnzlich. Ein
leistungsstarker Mixer ist in der Lage, die Zellwin-
de aufzubrechen, sodass der GroRteil der Nahrstof-
fe auch tatsdchlich absorbiert werden kann. Da der
Oxidationsprozess wesentlich langsamer fortschrei-
tet als bei Obst und Gemiise, hélt sich ein griiner
Smoothie nach der Zubereitung bis zu drei Tage
lang.
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Griine Pflanzen: Salate (z.B. Eichblattsalat), griine
Blitter (z.B. Spinat), Gartenkrauter (z.B. Basilikum),
griine Kohlsorten (z.B. Griinkohl), das Griin von
Waurzel- und Knollengemdise (z.B. Rote Beete), Wild-
krauter (z.B. Brennnessel), Blitter von Laubbdumen
(z.B. Birke) und Blitter von Biischen und Strauchern
(z.B. Himbeere)

Besonders Wildkrduter stehen nicht das ganze
Jahr iiber zur Verfiigung. Um trotzdem griine Smoo-
thies geniefRen zu kénnen, kann man sie schock-
gefrieren. So bleiben bis zu 90 % der Nihrstoffe
erhalten. Ein regelméfRiges Trinken von griinen
Smoothies fiihrt zu anfinglichen Entgiftungssym-
ptomen (z.B. Hautunreinheiten, Kopfschmerzen,
Miidigkeit etc.). Diese Reaktionen sind vollkommen
normal und nach ein paar Tagen, wenn die Entgif-
tung abgeschlossen ist, kann ein gegenteiliger Ef-
fekt (reinere Haut und erhohte Energie) beobachtet
werden. Deshalb sollte beim Trinken von griinen
Smoothies mit kleinen Portionen angefangen und
diese langsam gesteigert werden.

0 Meist passen leichte Rotweine,
WeilRweine und Rosé gut zu pflanz-
lichen Gerichten.

9 Wenn Sie Gerichte anbieten, die
eher gerducherte oder gegrillte
Komponenten enthalten, passen
schwerere/kréftigere Rotweine besser
dazu.

e Smoothies sind reich an Vitaminen
und Ballaststoffen und einfach zu
produzieren.

o In der Produktion von Getrianken
ist zu beachten, dass beim Filtern,
bei Inhaltsstoffen und bei der Verpa-
ckung tierische Zutaten verwendet
werden konnen.

e Vin naturale/Naturweine werden
fiir neun Monate ohne Zusitze
(Schwefel) gekeltert und bleiben
ungefiltert.
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Weinempfehlungen
im Rezeptebuch!

Kiwi-Apfeldrink

Eistee Cranberry

SIEHE AUCH

Tropical Sour
AUF SENTE 24!
Trinkfrihstlick

Krauterbowle
mit Erdbeeren

Golden Harvest
Smoothie
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