Pflanzliche Alternativen —

Grundlagen, Herstellung und Rezepte

Quelle fur nachfolgende Alternativen und Rezepte:
https://proveg.com/de/ernaehrung/pflanzliche-alternativen/

Zur Gruppe der Ersatzprodukte gehoren:

Fleisch- und Wurst-Ersatz auf Basis von Eiweil} (Getreide,
Hulsenfrichte)

Sahne, Joghurt und Milchersatzprodukte auf Basis von
Hulsenfrichten, Getreide oder Nussen und ggf. Bakterienkulturen
Kase-Ersatz, auf Basis von Nussen und Kernen (z.B. Cashewnuss,
Sonnenblumenkerne, Walnusse), Kokos- oder Palmfett,
Hefeflocken, Starke oder auf Basis von Sojabohnen
Butter-Ersatz aus Soja-, Raps-, Kokos- oder Palmol, meist mit
pflanzlichem Lecithin und Zitronensaure

Ei-Ersatz (als Emulgator, Binde- oder Lockerungsmittel,
Schaumbildner)

Eigenstandige Alternativen:

Tofu (Uberwiegend auf Basis von Sojabohnen, Lupinen — und
Raps)

Pflanzendrinks

Nussmuse als Brotaufstrich oder als Saucengrundlage


https://proveg.com/de/ernaehrung/pflanzliche-alternativen/

Ei - Ersatz: Die 11 besten veganen
Alternativen zu Eiern

Ei - Ersatz ist vielseitig einsetzbar

Eier fungieren zum einen als Backtriebmittel, zum anderen als
Feuchtigkeitsspender, Lockerungs- oder Bindemittel, aber auch als
Geschmacksverstarker.

Pflanzliche Alternativen wie Leinsamen und Seidentofu konnen diese
Funktionen ebenfalls erflllen.

Veganer Ei-Ersatz stellt nicht nur ethisch die bessere Wahl dar, sondern ist
auch deutlich seltener mit gefahrlichen Bakterien wie Salmonellen belastet

als Huhnereier.

Kochen und Backen ohne Ei

Gerade in herzhaften Gerichten sollte darauf geachtet werden, dass der
Geschmack der jeweiligen Ei-Alternative nicht zu dominant ist. Der Ei-Ersatz
sollte auRerdem mit den anderen Inhaltsstoffen harmonieren.

Die Einsatzmoglichkeiten von Ei-Alternativen sind beim Backen noch grol3er
als beim Kochen, da der Eigengeschmack zum Beispiel von Bananen oder
Nussmus gut zu Kuchen und Co. passt. Wir verraten Ihnen im Folgenden,
wofur sich die unterschiedlichen pflanzlichen Ei-Alternativen besonders gut

eignen.

Veganer Ei - Ersatz als Bindemittel

Von veganen Bratlingen Uber Puddings und Mayonnaise: Fur viele Rezepte
ist ein Inhaltsstoff notwendig, der die Masse oder den Teig zusammenhailt.
Wir zeigen Ihnen, welche pflanzlichen Lebensmittel sich fur herzhafte und

sulRe Einsatzzwecke eignen.



1. Haferflocken

Als Bindemittel eignen sich Haferflocken so gut wie kaum ein anderes
pflanzliches Lebensmittel. AuRerdem sind sie preiswert und leicht verfugbar.
Fur Gemusebratlinge, Kartoffelpuffer oder in veganen Buletten gilt: 3—4
Essloffel zarte Haferflocken konnen pro Ei in die Masse gegeben werden.
Etwa eine Viertelstunde sollte die Masse vorab ziehen. Fur Pfannkuchen,

Kekse und Co. sind Haferflocken ebenfalls eine gute Wahl.

Kartoffelpuffer

1 kg Kartoffeln mehlig kochend

1 Mohre klein

1 TL Haferflocken

40 g Kartoffelstarke

1 TL Salz nach Belieben

Pfeffer nach Belieben

Muskatnuss gemahlen, nach Belieben

Krauter (z. B. Petersilie oder Schnittlauch) nach Belieben
Sonnenblumenol zum Ausbacken, nach Bedarf

. Kartoffeln und Moéhre schalen, abwaschen und abtrocknen. Beides grob
raspeln und danach etwa 15 Minuten ruhen lassen.

. Kartoffelmasse mit Haferflocken, Starke, Salz, Pfeffer, Muskat und Krauter (je
nach Geschmack) vermengen.

. Etwas Fett in der Pfanne heil werden lassen. Die Hitze des Herdes auf
mittlere Temperatur einstellen. Pro Kartoffelpuffer 1-2 Essloffel Teig in die
Pfanne geben und mit dem Loffel zu einem Fladen dricken. Von beiden
Seiten goldbraun braten.

. Wenn die Puffer fertig sind, einfach in den vorgewarmten Backofen auf den
Rost legen und warm halten. Wenn die Puffer zu fettig sind, kurz von beiden
Seiten auf ein Stuck Kuchenrolle legen.



2. Leinsamen und Chiasamen

Gemahlene Leinsamen und Chiasamen weisen die Bindeeigenschaften von
Eiern auf und konnen in veganen Fleischballchen, Grinkernbratlingen und

Burgern verwendet werden.

Da Leinsamen in Flussigkeiten aufquellen, sollten sie gemahlen werden,

bevor sie in Rezepten zum Einsatz kommen.

Auch zum veganen Backen oder fur andere Suf3speisen sind die Samen

hervorragend als Ei-Ersatz benutzbar, etwa fur leckere Crépes.

Erhaltlich sind Leinsamen und Chiasamen in Bio- und Supermarkten sowie

Reformhausern und Drogeriemarkten.


https://proveg.com/de/vegane-rezepte/schoko-crepes-mit-beerenstreich/

3. Johannisbrotkernmehl

Das pflanzliche Verdickungs- und Bindemittel wird aus den Samen des
Johannisbrotbaums gewonnen. Da Johannisbrotkernmehl auch dann
Flussigkeiten verdickt und bindet, wenn es nicht erhitzt wird, kann es sehr gut
fur kalte Speisen wie diese Curry — Mayonnaise verwendet werden.
AulRerdem eignet es sich zum Verdicken von Suf3speisen wie Cremes,

Puddings und Eis, aber auch von Sol3en und Suppen.

Wiirzige Hirsebuletten mit Curry-Mayonnaise

Fur die Hirsebuletten:

80 g Zwiebeln. in kleine Wrfel geschnitten

1 Knoblauchzehe, gehackt

Bratol

Salz nach Belieben

Pfeffer nach Belieben

Ras el Hanout, nach Belieben (nordafrikanische Gewurzmischung)
Currypulver, nach Belieben

Paprikapulver edelsul3, nach Belieben

250 g Hirse

500 ml Gemusebruhe

80 g Karotten, in kleine Wurfel geschnitten

80 g Knollensellerie, in kleine Wurfel geschnitten
4 EL Weizenmehl

3 EL Speisestarke

100 g Granatapfelkerne



fur die Curry-Mayonnaise:

7 g Wasabipaste

15 ml Wasser

200 ml Sojamilch

100 ml Sojasahne zum Aufschlagen

30 g grober Senf

Salz nach Belieben

Chili nach Belieben

Currypulver, nach Belieben

Garam masala, nach Belieben (indische Gewurzmischung)
Paprikapulver, nach Belieben

1 Spritzer Zitronensaft

200 ml neutrales Pflanzendl

7 g Kaltsaftbinder, alternativ Guarkernmehl oder Johannisbrotkernmehl
Granatapfelkerne, nach Belieben

Kresse oder Sprossen, nach Belieben

Fur die Hirsebuletten:

. FUr die Hirsebuletten zunachst die Zwiebeln, die Karotten und den
Knollensellerie in kleine Wirfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken. Dann
die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch bei maRiger Hitze in etwas Ol
anschwitzen.

. Die Gewurze (Salz, Pfeffer, Ras el-Hanout, Curry-, und Paprikapulver) und
die Hirse dazugeben. Mit Gemusebruhe aufgief3en und 10 Minuten weich
kochen.

. Abschlie3end Karotten- und Selleriewurfel dazugeben und die Masse kurz
abkuhlen lassen.



4. Mehl, Paniermehl und Starke zu der Masse geben und durchkneten.
Nochmals mit den genannten Gewirzen abschmecken. Dann die
Granatapfelkerne dazugeben und durchkneten.

5. Die Masse sollte nun gut formbar sein, um daraus Buletten herzustellen.
Wenn die Konsistenz zu fllssig ist, etwas Starke und Mehl, wenn die Masse
zu fest ist, ein wenig Gemusebruhe dazugeben, bis die gewlnschte
Konsistenz erreicht wurde. Tipp: Zuerst eine Probe in der Bratpfanne
herstellen, um zu sehen, ob die Masse halt.

6. Aus der Masse Buletten in beliebiger Grofie formen. Ausreichend Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Buletten darin von beiden Seiten anbraten. Mit
Curry-Mayonnaise und nach Belieben mit einem grinen Salat servieren.

Fur die Curry-Mayonnaise:

1. FiUr die Curry-Mayonnaise zunachst Wasabi mit Wasser verrihren. Dann mit
Sojamilch und -sahne, Senf, Gewurzen und Zitronensaft vermischen und mit
einem Mixstab purieren.

2. Dann ganz langsam das Ol dazugeben bis die Masse stockt und die
gewunschte Festigkeit der Mayonnaise erreicht ist.

3. Sofern die Mayonnaise nicht dick genug ist, den Kaltsaftbinder untermixen
und das Ganze nochmals abschmecken.

4. Die Mayonnaise mit Granatapfelkernen und Sprossen garnieren.

Die Bulettenmasse und die Mayonnaise lassen sich auch ideal am Vortag
zubereiten und uber Nacht kalt stellen. AuRerdem kann man die Buletten
vorbraten, dann mussen sie vor dem Servieren nur kurz durchgebraten
werden.



4. Tomatenmark

FUr herzhafte Bratlinge und Burgerpattys konnen 1-2 Essloffel Tomatenmark

ein Ei ersetzen.

Tomatenmark bindet gut und nimmt eher einen Einfluss auf die Farbe als auf
den Geschmack des Gerichts. Daher Iasst es sich gut mit anderen Gewdurzen

wie Kala Namak (siehe unten) kombinieren.

5. Kartoffel-, Mais- und Tapiokastarke

Starke kommt als Binde- und Verdickungsmittel fur Sof3en und Puddings zum

Einsatz.

Besonders Mais- und Kartoffelstarke mussen erhitzt werden, um als

Verdickungsmittel zu fungieren.

Tapiokastarke kann je nach Gericht auch kalt zum Einsatz kommen, zum
Beispiel zur Herstellung glatter und cremiger veganer Mayonnaise.
Vermischen Sie einen Essloffel Tapiokastarke mit 3 Teeloffeln Wasser, um ein

Ei zu ersetzen.

Tapiokastarke ist in einigen Lebensmittelgeschaften, vor allem in Biomarkten,

erhaltlich.



6. Veganes Ei - Ersatzpulver als Backtrieb- und
Bindemittel

Ei-Ersatzpulver enthalt meist Starke oder Mehl sowie ein Backtriebmittel. Es
eignet sich hervorragend als Ei-Ersatz, damit Muffins und Kekse aufgehen

oder wenn es um das Binden von Sol3en geht.

Dank Ei-Ersatzpulver lasst sich ein unerwlunschter Nebengeschmack wie
Sulke vermeiden. Einsetzbar ist es als Bindemittel in pflanzlichen Hackbraten

oder Auflaufen.

Als Richtwert gilt: Ein Teeloffel Ei-Ersatzpulver verrihrt mit 2 Essloffel Wasser
ersetzt ein Ei. Achten Sie unbedingt auf die Herstellerangaben auf der
Verpackung. Besonders flrs vegane Backen von Muffins, Kuchen und Co. ist
Ei - Ersatzpulver ein Alleskonner. Fur den Einsatz als Bindemittel kann es

auch leicht selbst hergestellt werden.

300 g Maismenhl
30 g Johannisbrotkernmenhl

. Maismehl und Johannisbrotkernmehl gut vermischen.
. Die Mischung mehrfach durchsieben und mit einem Lo6ffel durchriahren.
.Den veganen Ei-Ersatz in ein luftdichtes Gefal} fullen.

. Bei Bedarf pro zu ersetzendem Ei 2 TL der Mischung mit 40 ml Wasser
verruhren.


https://proveg.com/de/vegane-rezepte/veganer-ei-ersatz/

7. Tofu und Seidentofu

Fester Tofu ist ein proteinreicher, veganer Ei-Ersatz. Es gibt ihn nicht nur als
Naturtofu, sondern auch als Rauchertofu oder verfeinert mit Gewurzen,

Krautern und Gemuse.

Eine gute Wahl fur die Ei-freie Kuche ist fester Tofu, der sich am besten fur

herzhafte vegane Gerichte wie Eiersalat oder Ruhrei eignet.

Seidentofu hingegen enthalt mehr Flussigkeit. 5 Essloffel purierter Seidentofu
ersetzen ein Ei. Diese Ei-Alternative eignet sich besonders gut zum Backen
veganer Quiche und Tarte. Tofu ist in den meisten Lebensmittelgeschaften

erhaltlich.

Ruhrtofu - Brote

400 g Seidentofu

Y2 TL Kala Namak (Indisches Salz mit hohem Schwefelanteil. In kleinen
Prisen verleiht es ein wunderbares Ei-Aroma)
Y2 TL Krautersalz

Y2 TL Kurkuma gemahlen

Y2 TL Paprikapulver rosenscharf

150 g Rauchertofu

1 Zwiebel

2 Tomaten

4 Stangel Basilikum

2 EL Olivendl

4 Scheiben

Vollkornbrot

2 EL sufer Senf


https://proveg.com/de/vegane-rezepte/rote-bete-tarte/

1. FUr den Rahrtofu den Seidentofu mit Kala Namak, Krautersalz, Kurkuma und
Paprikapulver vorsichtig durchrihren, sodass er noch leicht stlickig bleibt.

2. Den Rauchertofu halbieren. Eine Halfte fein zerbroseln, die andere Halfte in
kleine Wurfel schneiden.

3. Die Zwiebel schalen und ebenfalls fein wirfeln. Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze entfernen.

4. Das Basilikum waschen, trocken schutteln und die Blatter in grobe Streifen
schneiden oder zupfen.

5.Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und Rauchertofuwtirfel darin
anbraten, bis beides leicht gebraunt ist. Rauchertofubrdsel zugeben und ca. 1
Minute mitbraten.

6. Dann den Seidentofu zugeben. Alles ca. 2 Minuten weiter braten, dabei
gelegentlich vorsichtig wenden. Den Ruhrtofu nach Belieben mit etwas
Krautersalz wurzen und mit dem Basilikum bestreuen.

7. Je 2 Brote auf zwei Teller legen und mit Senf bestreichen. Mit den
Tomatenscheiben belegen und den Ruhrtofu daraufgeben.

Der Ruhrtofu Iasst sich prima variieren.

Daflr z. B. 80 g in Scheiben geschnittene Champignons oder 50 g gewurfelte
getrocknete Tomaten (in Ol, abgetropft) mit Zwiebeln und Tofu anbraten.

Statt Basilikum schmecken auch Schnittlauchrollichen oder gehackte
Petersilie.

Ein paar Blatter Salat oder ein wenig Rucola unter den Tomaten sorgen fur
zusatzliche Frische.



8. Kala Namak fuir den Ei-Geschmack

Kala Namak — auch bekannt als Schwarzsalz oder indisches Salz — ist ein
vulkanisches Salz, das traditionell in der asiatischen Kuche vorkommt.
Aufgrund seines hohen Schwefelgehalts schmeckt und riecht Kala Namak
stark nach Eiern, was es zu einer popularen Zutat in der veganen Kuche
macht. Das Salz eignet sich gut fur pflanzliche Speisen wie Tofu-Ruhrei,
veganen Eiersalat, Quiche, Frittata (italienisches Omelett) und French Toast

(Arme Ritter). Allerdings sollte Kala Namak sparsam verwendet werden.

Veganer Eiersalat

200 g Nudeln etwa Penne

265 g Kichererbsen Abtropfgewicht

125 g vegane Mayonnaise

250 g Sojajoghurt

1 EL Senf

1 TL Kurkuma

1 TL Kala Namak gegebenenfalls etwas mehr
1 Prise Pfeffer gegebenenfalls etwas mehr
3 Gewdlrzgurken

1 Bund Schnittlauch

1 Fruhlingszwiebel

1. Nudeln nach Packungsangabe kochen und anschliefend abkuhlen lassen.

2. Die Kichererbsen abtropfen lassen und zusammen mit der Mayonnaise, dem
Sojajoghurt, dem Senf, dem Kurkuma, dem Kala Namak und einer Prise
Pfeffer in ein Gefald geben und mit dem Pdurierstab zu einer glatten Masse
purieren.

3. Eventuell mit etwas mehr Kala Namak und Pfeffer abschmecken.

4. Die Gewdurzgurken in kleine Warfel schneiden.

5. Den Schnittlauch und die Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden und alles
unter die Masse heben.

6. Die Nudeln in kleine Stucke schneiden und ebenfalls unter die Masse heben.


https://proveg.com/de/vegane-rezepte/veganer-french-toast-mit-karamellisierten-bananen-und-schokososse/
https://proveg.com/de/vegane-rezepte/veganer-french-toast-mit-karamellisierten-bananen-und-schokososse/
https://proveg.com/de/vegane-rezepte/steinpilz-spinat-quiche/
https://proveg.com/de/vegane-rezepte/veganer-eiersalat/
https://proveg.com/de/vegane-rezepte/ruehrtofu-brote/

Steinpilz Spinat Quiche

Far den Murbeteig:

300 g helles, glattes Weizenmehl

Y2 TL Salz

4 EL Sojamilch

210 g Margarine plus etwas mehr zum Auspinseln der Form

Far die Fullung:

250 g Spinat

Salz nach Belieben

200 g Steinpilze

60 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 TL Rosmarin

Pfeffer aus der Muhle, nach Belieben
1 Prise Muskatnuss

Fur die Creme:

350 g Seidentofu

120 ml Sojamilch

2 EL Hefeflocken

1 EL Speisestarke

1 TL Salz

1 TL Tahin (Sesammus)

Y2 TL Kurkuma

100 g Kirschtomaten

Petersilie nach Belieben, zur Dekoration



Fur den Murbeteig:

. Mehl mit Salz auf eine Arbeitsflache sieben. In die Mitte des Mehls eine
Mulde formen. In diese die Milch hineingeben und den Teig mit den Fingern
anruhren. Die Margarine in kleinen Stucken auf dem Mehl verteilen und alles
rasch zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in Klarsichtfolie
einschlagen, kurz ruhen lassen und dann im Kuhlschrank eine weitere
Stunde ruhen lassen.

Fuar die Fullung:

. Blattspinat in Salzwasser blanchieren, abgiel3en und kalt abschrecken. Spinat
grob hacken. Steinpilze putzen und in feine Scheiben schneiden. Schalotten
schalen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Steinpilze darin anbraten. Schalotten,
Knoblauch und Rosmarin dazugeben und kurz mitrosten. Spinat unterrihren
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Fur die Creme:

. Seidentofu mit den restlichen Zutaten im Mixer zu einer glatten Masse
verarbeiten.

Zum Schluss:

. Den Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache etwa 5 mm dick ausrollen. Quiche- oder Auflaufform mit
flussiger Margarine auspinseln. Den Teig vorsichtig in die Form legen und
zart andrlcken. Die Fullung auf den Teig geben, die Royal und die in
Scheiben geschnittenen Kirschtomaten darauf verteilen. Die Quiche im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C 35—-40 Minuten backen.

.Zum Anrichten die Quiche portionieren und auf Teller geben. Mit frisch
gehackter Petersilie bestreuen. Dazu passt hervorragend ein Krautsalat oder
ein Feldsalat mit WalnUssen.



9. Kurkuma fur die Farbe

Kurkuma ist eine Wurzel, die zur Familie der Ingwergewachse gehort. In
Pulverform oder frisch gibt das Gewdurz Ei-freien Gerichten eine hellgelbe
Farbe. Bekannt ist Kurkuma auflderdem fur ihre entzindungshemmenden
Eigenschaften. Praktisch jeder Supermarkt hat Kurkuma in der
Gewurzabteilung vorratig; in Biomarkten gibt es frische Kurkumawurzeln zu

kaufen. Schon eine kleine Prise gibt hellen Speisen eine Ei-ahnliche Farbe.
10. Kichererbsenmehl fur Omelette und Quiche

Gemischt mit Wasser kann Kichererbsenmehl dank seinem
aulRergewohnlichen Geschmack und dank dem hohem Proteinanteil gut Eier
in Omelettes und Quiches ersetzen. Mischen Sie fur jedes bendtigte Ei 3
Essloffel Kichererbsenmehl mit 3 Essloffeln \Wasser, bis eine dicke und
cremige Paste entsteht. Zum Ei - Freien Backen lasst es sich ebenfalls

verwenden.

11. Ei-Ersatz fur luftigen Nachtisch: veganer Eischnee
aus Aquafaba

Veganer Eischnee fiir Mousse au Chocolat, Schokokiisse oder Ahnliches
lasst sich im Handumdrehen aus dem Wasser gekochter Kichererbsen
herstellen. Dieses dickflissige Wasser heil3t Aquafaba. Beim Kauf bereits
gekochter Kichererbsen oder Bohnen sowie beim Kochen der getrockneten
Hulsenfrlchte ist es ein naturliches Nebenprodukt. Am besten funktioniert das
Aufschaumen mit Kichererbsenwasser gekaufter Kichererbsen aus der Dose
oder dem Glas. Mit einem Handruhrgerat muss Aquafaba etwa 10 Minuten
lang geschlagen werden, bis es zu einer festen, weillen Masse aufsteigt.
Diese ist herkommlichem Eischnee in Aussehen und Textur zum Verwechseln
ahnlich. Um Aquafaba als Ei-Ersatz in veganen Rezepten zu verwenden —
wie etwa fur Meringues —, ersetzen Sie ein Eigelb mit einem Essloffel
Aquafaba, ein Eiweil} mit 2 Essloffeln Aquafaba oder ein ganzes Ei mit 3

Essloffeln Aquafaba.
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