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/

Fischersatz - 10 vegane Alternativen zu Fisch,
Kaviar und Co.

Gerichte mit Algen bringen den Meeresgeschmack auf
den Teller

Mit dem typisch wuirzig-salzigen Geschmack, der an das Meer erinnert,
verleihen Algen vielen Gerichten eine besondere Note und eignen sich daher

als Fischersatz.

Ob Seetang, Nori oder Wakame — in Suppe, Salat oder Reisgericht machen

Algen den Fisch Uberfllssig!

Auch pflanzliche Fischstabchen oder Fischburger erhalten dank Algen ein

tolles Meeresaroma.

Algen Uberzeugen nicht nur geschmacklich, sondern auch mit ihrem
Mehrwert fur die Gesundheit: Sie enthalten wertvolle Mineralstoffe, Vitamine,

Antioxidantien und Omega-3-Fettsauren.

Aufgrund ihres hohen Jodgehalts sollten Algen in MalRen verzehrt werden
(meist sind Jodgehalt und maximale Verzehrmenge auf der Verpackung

angegeben).

Algen sind in Biomarkten, Reformhausern und ausgewahlten Supermarkten

erhaltlich. Eine groRe Vielfalt bieten oft asiatische Einkaufsmarkte.


https://proveg.com/de/ernaehrung/naehrstoffe/omega-3-fettsaeuren/

1. Vegane Fischbruhe und Fischsauce aus Algen und
Pilzen

Eine pflanzliche Alternative zu Fischbrihe Iasst sich aus getrockneten Pilzen
und Algen zubereiten. Aus Sojasol’e, Miso-Paste, Algen und weiteren fein
abgestimmten Zutaten kann eine leckere vegane Fischsauce selbst gemacht
werden. Die vegane Fischbrihe und Fischsauce kdnnen beispielsweise als
Grundlage fur asiatische Suppen dienen. Auch fur Marinaden konnen die
vegane Fischbruhe und die Fischsauce verwendet werden. Versuchen Sie
unser Rezept fur vegane Fischbrihe oder vegane Fischsauce!

12 g Kombu-Algen getrocknet

1,5 | stilles Mineralwasser kalt

14 g Shiitakepilze getrocknet

6 g Maitakepilze getrocknet

5 g Wakame-Algen getrocknet, optional

. Die Kombu-Algen uber Nacht in dem kaltem Mineralwasser einlegen, ohne
sie vorher zu waschen. Am darauffolgenden Tag die Shiitake und Maitake in
feine Scheiben schneiden. Zusammen mit den Algen samt Einweichwasser in
einen Topf geben und alles sehr langsam erhitzen — die Mischung darf nicht
aufkochen. Das dauert je nach Herd bei niedriger Temperatur rund 50

Minuten.

. Sobald die vegane Fischbrihe eine Temperatur von etwa 70 °C erreicht hat,
die Kombu-Algen herausnehmen. Die Brihe mit den Pilzen sanft aufkochen,
5 Minuten kocheln und dann 10 Minuten ziehen lassen. Fur einen noch
kraftigeren Meeresgeschmack konnen Wakame-Algen fur 10 Minuten in der
veganen Fischbrihe eingeweicht werden. Vor dem Servieren oder
Weiterverarbeiten sollten die Algen aus der Brihe genommen werden.



2. Pflanzliche Thunfischalternative aus Tomaten

Tomaten sind reich an Vitamin C und B-Vitaminen. Wenn Tomaten gehautet,
entkernt, filetiert und wurzig mariniert werden, gehen sie sowohl optisch als

auch geschmacklich leicht als Thunfisch durch.

Der Tomaten-Thunfisch verfeinert zum Beispiel Sushi, Sandwiches und

Salate.

Auch Sojaschnetzel kdnnen als Grundlage fur veganen Thunfisch verwendet

werden. Entdecken Sie den idealen Begleiter fur die Mittagspause:

veganes Thunfisch-Sandwich

Noriblatt Algen

60 g feine Sojaschnetzel

2-3 Gewurzgurken

0,25 Bund Petersilie frisch

3 EL vegane Mayonnaise

1 EL Zitronensaft

1 TL Senf

0,25 TL Pfeffer gemahlen

0,5 TL Koriander gemahlen

0,25 TL Kreuzkummel gemahlen
0,25 TL Paprikapulver

0,5 TL Fenchelsamen gemahlen
0,5 TL Salz

8 Scheiben Vollkorntoastbrot
Margarine

4 grol3e Kopfsalatblatter

1-2 Tomaten in dicke Scheiben geschnitten



1. Das Noriblatt in kleine Sticke reifden und in eine Schiissel geben.
Sojaschnetzel dazugeben, mit kochendem Wasser Ubergie3en und fur 15

Minuten ziehen lassen.

2. Anschlief3end alles in ein Sieb geben und die Sojaschnetzel leicht
auspressen.

3. Gewurzgurken klein schneiden, Petersilie hacken.

4. Sojaschnetzel und Noriblattersticke mit Mayonnaise, Gewulrzgurken,
Petersilie, Zitronensaft, Senf und allen Trockengewurzen in einer
Kichenmaschine oder mit einem Mixer kurz durch mixen.

5. In eine Schussel geben, noch einmal durchrihren und fir mindestens 1
Stunde in den Kuhlschrank stellen.

6. Grol3zlgig die Toastscheiben einseitig mit Margarine bestreichen. Eine grole
Pfanne auf mittlere Hitze erhitzen und die Toastscheiben goldbraun anbraten.

7.Die ,Thunfisch“-Masse auf 4 Scheiben verteilen, Salatblatter und
Tomatenscheiben ebenfalls darauf verteilen, mit den anderen Scheiben
schlieen, jeweils diagonal teilen und servieren.



3. Schmackhafte Alternative zu Fischstabchen und
Fischfilets aus Tofu

Tofu wird aus eingeweichten Sojabohnen hergestellt, die gemahlen, gekocht
und mit einem Gerinnungsmittel versehen werden. Nachdem die Sojamilch
geronnen und ausgeflockt ist, werden die entstandenen Sojaflocken zu
Tofubldcken gepresst. 100 g Tofu liefern ungefahr 12 Gramm Eiweil3
Proteine). Fester Tofu nimmt durch seinen relativ neutralen Geschmack
Gewdulrze oder Marinaden besonders gut auf. Beispielsweise eignet sich
hierflr die vegane Fischbrihe. Mit Algen und einer knusprigen Panade wird
aus dem Tofu eine leckere Alternative zu Fischstabchen. Naturlich kann Tofu
genauso gut fur tierleidfreie Fischburger oder Fischfilets verwendet werden.
Tofu in vielen Variationen gehort langst zum Sortiment von
Lebensmittelgeschaften. Besser als im Fast - Food - Restaurant: Entdecken
Sie den authentischen Geschmack selbst gemachter veganer Fischstabchen!

Vegane Fischstabchen

400 g Tofu Natur

1 Blatt Nori-Alge oder etwas mehr
5EL

Sojasol’e dunkel

3 EL Zitronensaft

250 ml heildes Wasser
100 ml Sojamilch

100 g Paniermenhl

50 g Weizenmehl

2 EL Hefeflocken

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

3 EL vegane Margarine


https://proveg.com/de/vegane-rezepte/vegane-fischbruehe/
https://proveg.com/de/ernaehrung/pflanzliche-alternativen/vielfalt-sojaprodukte/

1. Den Tofu in Stabchen schneiden. Das Noriblatt in feine Streifen schneiden
und mit Sojasolde, Zitronensaft und dem Wasser in einer Schissel

vermengen.

2. Die Tofustabchen hineinlegen und fur 2 Stunden marinieren. Immer mal

wieder wenden.

3. Zum Panieren jeweils ein Schalchen mit Sojamilch, mit Paniermehl sowie mit
einem Gemisch aus Mehl, Hefeflocken, Salz und Pfeffer vorbereiten.

4. Jedes Tofustabchen nun zuerst in das Mehlgemisch geben, danach in die

Sojamilch tunken und dann im Paniermehl wenden.

5. Mit jedem Tofustabchen wird so zweimal verfahren.

6. Eine Pfanne mit veganer Margarine erhitzen und die veganen Fischstabchen

darin goldbraun braten.



4. Vegane Alternative zu Heringssalat

Rote Bete, gebratene Aubergine, Apfel, Nori und Gewurzgurken liefern dem
pflanzlichen Heringssalat seinen feinen Geschmack, wahrend Sojajoghurt fur
eine cremige Konsistenz sorgt. Der Salat kann pur oder auf einem Sandwich

gegessen werden. Den Hering wird bei diesem Rezept niemand vermissen.
Veganer Heringssalat

1 Aubergine

Zitronensaft nach Belieben

Salz nach Belieben

1 Blatt Nori-Alge

1 Apfel sauer

2 grol3e Knollen Rote Bete vorgekocht

1 kleine rote Zwiebel

5 Gewdlrzgurken

200 g Sojajoghurt ungesulf’t

2 EL Gewurzgurkensud gegebenenfalls etwas mehr
1 TL Dill gerebelt, gegebenenfalls etwas mehr
Pfeffer grob gemahlen, nach Belieben

1 EL neutrales Ol

. Die Aubergine schalen und langs in Scheiben schneiden, dann in circa 4 x 2
cm grolde Stucke schneiden und auf einem grofen Holzbrett auslegen. Beide
Seiten mit Zitronensaft betraufeln und salzen. AnschlieRend mit einem
weiteren Holzbrett und einigen Buchern beschweren und flr mindestens 1
Stunde stehen lassen.

. Noriblatt in grobe Streifen reil3en und in Wasser ebenfalls fir mindestens 1
Stunde einweichen.

. Den Apfel, die Rote Bete, die Zwiebel und die Gewurzgurken fein wurfeln und
unter den Joghurt heben. Die Nori-Alge aus dem Wasser holen, fein hacken
und unter die Masse ruhren. Mit Gurkensud, Dill, Salz und Pfeffer wiurzen.

. Die Auberginenstiicke gut abtupfen und anschlieRend mit Ol in einer Pfanne
scharf anbraten. AnschlieRend abkuhlen lassen. Die erkalteten
Auberginenstuicke vorsichtig unter die Joghurtmasse geben



5. Vegane Fischfilets und Fischfrikadellen — aus Seitan,
Jackfrucht oder Pilzen

Wer Fisch durch Seitan ersetzt, tut etwas gegen die Uberfischung der Meere.
Seitan besteht aus Gluten, das aus Weizen, Dinkel und anderen
Getreidearten ausgewaschen wird. Ebenso wie Tofu ist Seitan recht
geschmacksneutral und lasst sich auf verschiedene Arten wirzen und
marinieren — zum Beispiel mit einer veganen Fischbrihe. Seitan eignet sich
gut fur pflanzliche Fischfilets und Fischburger. Die Jackfrucht ist durch die
faserige Konsistenz ebenfalls ein idealer Fischersatz. Je nach Wirze lassen
sich aus ihr vegane Fischfrikadellen oder Fischfilets zubereiten. In
asiatischen Einkaufsgeschaften, Biomarkten und Reformhausern sind
Jackfrucht — meist in Konservendosen oder getrocknet — und Seitanpulver zu
finden. Auch der Austernpilz Gberzeugt: Faserig und gleichzeitig bissfest wird
er mit der richtigen Marinade zum schmackhaften veganen Fischfilet.
Austernpilze, Portobellos und Shiitake-Pilze sind zudem auch beliebte
Fleischalternativen.

Vegane Fischfrikadellen

1 Dose Jackfrucht in Salzlake eingelegt
1 Tasse Gemusebrihe

3 EL Ei-Ersatz

6 EL Wasser kalt

0,5 TL Rauchsalz

1 EL Petersilie gehackt

1 EL Zitronensaft

1 TL Nori-Algen oder Wakame-Algen, als Flocken
1 kleine Zwiebel fein gewdurfelt

10 EL Paniermehl

3 EL Bratol

1 EL Pflanzenmargarine


https://proveg.com/de/ernaehrung/pflanzliche-alternativen/fleischersatz-vegane-fleischalternativen/
https://proveg.com/de/vegane-rezepte/vegane-fischbruehe/
https://proveg.com/de/5-pros/tiere/fische-und-aquafarmen/

. Die Jackfruchtdose abgielden, von den Jackfruchtsticken die harten Spitzen
abschneiden und die Stlickchen ausdricken.

. Die Bruhe in einer Pfanne erhitzen und die Jackfruchtstucke hineingeben.
Etwa 15 Minuten in der Bruhe kocheln, bis die Jackfruchtsticke in ihre
Fasern zerfallen sind und die Brihe absorbiert oder verdampft ist.

. Die Stuckchen dabei immer wieder mit dem Kochloffel zerdricken und
umruhren. Anschliel3en etwas abkuhlen lassen.

. Den Ei-Ersatz mit dem Wasser vermischen. Dann die Jackfruchtfasern, den
Ei-Ersatz, das Rauchsalz, die Petersilie, den Zitronensaft und die Nori-Algen
mit der Zwiebel verkneten. Nach und nach 4-5 EL des Paniermehls
einkneten, bis ein gut formbarer Teig entstanden ist.

. Diesen fur 15 Minuten kalt stellen, 3 Frikadellen daraus formen und in dem
restlichen Paniermehl wenden.

.Das Ol und die Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Fischfrikadellen
darin von beiden Seiten knusprig braten.

Die veganen Fischfrikadellen eignen sich gut flr Fischbrdtchen.

.Dafur 3 Brotchen aufschneiden und beidseitig grof3ztgig mit veganer
Remoulade bestreichen. Salatblatter auf die Unterseiten legen und die
veganen Fischfrikadellen darauf verteilen. Mit Tomatenscheiben, Salatgurke
und Zwiebelringen belegen und zuklappen.



6. Vegane Riesengarnelen und Scampis sind online
erhaltlich

Garnelen finden haufig in Paellas oder anderen Gerichten der mediterranen
Kiuche Verwendung, wahrend Scampis gut zu Gemusepfannen oder dem
Klassiker Spaghetti mit Scampi - KnoblauchsolRe passen. Die veganen
Pendants zu den Meerestieren werden meist auf Basis der Yamswurzel
hergestellt. Wer pflanzliche Scampis oder Riesengarnelen sucht, wird in
Onlineshops oder veganen Lebensmittelgeschaften fundig.

Paella mit Paprika, Bohnen und Erbsen

1 Gemusezwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

3—4 EL Olivendl unraffiniert
200 g Basmati-Reis

75 ml Weillwein (alternativ Gemusebruhe)
Y2 TL Safranfaden

1 Bio-Zimtstange

500 ml Gemusebrihe

100 g grune Bohnen

100 g Erbsen (frisch oder TK)
1 TL Bio-Paprikapulver suf}

1 Prise

Bio-Nelkenpulver

2 Zweige Rosmarin

1 Prise Chilipulver

1 geh. TL Krautersalz
schwarze Oliven zum Dekorieren
Zitrone zum Dekorieren
Petersilie zum Dekorieren



1. Die Gemusezwiebel und die Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
Die Paprikaschoten waschen, entkernen und klein schneiden.

2.Das Olivendl in einer schweren Pfanne erhitzen, die Knoblauchzehen,
Gemusezwiebel und Paprikaschoten darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten
andunsten.

3. Dann den Reis (vorher nicht waschen, da er sonst zu schnell weich und
pappig wird) unterrihren und mitdinsten. Mit WeilRwein abloschen.

4. Die Safranfaden und die Zimtstange dazugeben und mit einem Holzloffel
unterruhren. Mit der Gemusebruhe abloschen und 10-15 Minuten bei
schwacher Hitze kocheln lassen.

5. Die Bohnen waschen, putzen und klein schneiden. Bohnen und Erbsen
unterrthren und weitere 10—15 Minuten mitkocheln.

6. Paprikapulver, Nelkenpulver und Rosmarin dazugeben und unterrihren. Mit
Chili nach Belieben wirzen und mit Krautersalz abschmecken.

7.Vor dem Anrichten die Paella mit schwarzen Oliven, Zitronenscheiben und
Petersilie garnieren.



7. Leckere Lachsalternative aus marinierten Karotten

Auf den ersten Blick konnten Karotten nicht weniger mit Fisch gemeinsam
haben, doch wie so oft kommt es auf die Zubereitung an. Werden in dunne
Streifen geschnittene Karotten mehrere Stunden in einer Mischung aus Ol,
Essig, Algen und Flussigrauch eingelegt, nehmen sie die Marinade auf und
kommen dem Geschmack und der Konsistenz von Lachs sehr nah. Die
Provitamin-A-reichen Karotten sind eine leckere und gesunde Alternative zu
Lachs. Versuchen Sie einmal dieses raffinierte Rezept flr Karottenlachs.

Veganer Karottenlachs

4 grolie Karotten

2 EL Essig etwa Reis- oder Apfelessig

1 Blatt Nori

1 EL Salz plus etwas mehr zum Abschmecken
1 EL Flussigrauch plus 2 Tropfen fur spater
300 ml Wasser kalt

3 EL Olivendl

1. Die Karotten mit einem Sparschaler langs in Streifen schneiden und fur 5
Minuten in ausreichend kochendes Wasser geben oder fur 5 Minuten
dampfen.

2.In einem grolken, verschlieRbaren Behaltnis den Essig, das Noriblatt, das
Salz und den Flussigrauch mit dem Wasser vermengen.

3. Die lauwarmen Karotten hineingeben und das Ganze mindestens Uber Nacht,
besser 2—-3 Tage, im Kuhlschrank durchziehen lassen.

4. Am nachsten Tag das Ol mit etwas Salz und dem Fliissigrauch vermengen
und den veganen Karottenlachs darin marinieren und servieren.



8. Veganer Kaviar — Fischersatz ganz ohne tierische
Produkte

Kaviar, also Fischeier, ist nicht vegan. Auf der Basis von Algen Iasst sich aber
eine schmackhafte Alternative zu Kaviar herstellen. Wie das tierische Original
eignet er sich zur Dekoration von Gerichten und fur festliche Bufetts. Veganer
Kaviar ist auch fur Gastronomiebetriebe attraktiv, da er viel gunstiger ist als

sein tierisches Pendant. Uber vegane Superméarkte und Onlineshops wird der

vegane Kaviar vertrieben.

9. Veganes Sushi statt leergefischte Meere

Sushi lasst sich unkompliziert und lecker mit Gemuse als Fullung zubereiten.
Meist werden Gurke, Avocado und Paprika verwendet. Die Algenblatter (Nori)
sorgen flr den typischen Sushi-Geschmack.

Wer den Fisch trotzdem vermisst, kann beispielsweise auf Lachs aus
Karotten oder Thunfisch aus Tomaten zurtickgreifen. Mittlerweile gibt es
veganen Lachs und Thunfisch aus Soja oder Seitan in einigen Onlineshops
und ausgewahlten Supermarkten.

10. Vegane Alternativen zu Calamari und
Tintenfischringen

Auf der Basis von Curdlan-Gel und Glucomannan werden pflanzliche
Calamari und Tintenfischringe hergestellt. Curdlan ist ein Kohlenhydrat, das
von Bakterien gebildet wird. Glucomannan ist eine starkeahnliche Substanz,
die aus der Konjakwurzel gewonnen und als Verdickungsmittel genutzt wird.
Der vegane Fischersatz passt wie das Original sehr gut zu mediterranen
Reis- und Pastagerichten. Paniert und frittiert runden pflanzliche Calamari
und Tintenfischringe jedes Fingerfood-Bufett ab. Sie sind Uber Onlineshops

und in veganen Supermarkten erhaltlich.
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