REZEPTE, LIFEHACKS UND EXPERTEN-TIPPS

v l \ I I 2 Praktische Tipps, wie man vegane Ostern im Fami-
- 0o lienkreis auch mental gut Ubersteht, hat die Erndh-

¥ | Z rungswissenschaftlerin Anna-Lena Klapp von ProVeg

] sa International: ,Ich empfehle, entspannt zu bleiben und

leckeres Essen flr sich sprechen zu lassen” (s. Interview

h yas’g' / hier drunter).

,,Eine Welt voller neuer
kulinarischer Moglichkeiten®

-
Anna-Lena Klapp
empfiehlt, der Familie auch

zu Ostern einféch ein_-. 1 ;

gutes veganes Vorbild zu sein

N

VON KATRIN KASPER

Weihnachten ist kaum vorbei, schon steht das
nachste grofse Familienevent an: Ostern. Mit
Lamm und Ostereiern fur viele der Inbegriff
kollektiver Schlemmerei. Aber wer sagt denn,
dass der Braten aus Fleisch sein muss? Mit Lin-
sen, Nissen und Pilzen zum Beispiel 1&sst sich

Ostern ohne Ei? Die Buchautorin und Erndh-
rungswissenschaftlerin Anna-Lena Klapp von
ProVeg International gibt Tipps, wie sich das Fest
nachhaltig und bewusst feiern lésst.

vegetarisch gestalten.
Schon in wenigen Jahren
werden diejenigen, die

gesundes Essen zu
entscheiden, das gut fiir
die Menschen, die Tiere
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ein leckerer Falscher Hase zaubern. Rezepte
gibt’s zuhauf im Internet. Wer den Aufwand
in der Kiche scheut, kann einfach zu fertigen
Fleischalternativen aus dem Supermarkt grei-
fen. Ob Sojaschnitzel, Seitan-Braten oder Hack
aus Erbsenprotein - das Angebot ist mittlerwei-
le riesig und trifft selbst den Geschmack einge-
fleischter Fleischesser.

IN DER OSTERBACKEREI

Dass Hefezopf und Riiblitorte auch ohne Ei ge-
lingen, spricht sich ebenfalls herum: Man neh-
me stattdessen einfach Leinsamen, Apfelmus,
Sojamehl oder ein Ei-Ersatzpulver aus dem
Bioladen. Bleiben noch die guten alten Oster-
eler: Eierfarben oder -anmalen ohne Eier geht
schlecht. Aber es gibt sie auch aus Ton, Holz,
Pappe oder Plastik — im Bastelladen oder on-
line. Sie sehen als Deko im Nest oder am Oster-
strauch genauso hiibsch aus, sind tierleidfrei
und man spart sich das lastige Ausblasen.
Vegane Schokohasen und -eier gibt es auch
schon. Aber man kann leckere Alternativen
einfach selber machen: Vegane Schokolade
im Wasserbad einschmelzen und in Oster-
eler- oder Hasen-Silikonformen giefden. Fest
werden lassen und in bunte Pralinenfolien
wickeln — Formen und Folie gibt’s online. Die
handgefertigten Schokofiguren sind auch tolle
Ostergeschenke!

FOTOS: XXXXXXXKKKXXX

Ostern ist das Fest von
Lammbraten, Eiern und
Osterzopf. Wie zeitge-
miR ist das in Zeiten
von Corona, Klimawan-
del und steigendem Ge-
sundheitsbewusstsein?
Tierische Produkte
herzustellen, ist extrem
ressourcenintensiv, treibt
den Klimawandel an und
erh6ht das Risiko fiir die
Entstehung von Pande-
mien. Auch Gesundheits-
und Erndhrungsfachge-
sellschaften sind sich
einig, dass wir weniger
Fleisch und andere
tierische Produkte essen
sollen. Genau das
beobachten wir gerade:
Es gibt einen tiefgreifen-
den Wandel aus der
Mitte der Gesellschaft
heraus, vorangetrieben
von Menschen, die sich
bewusster und nachhal-
tiger erndhren wollen.
Auch zu Ostern.

Feste wie Ostern sind
auch soziale Rituale, die
uns verbinden. Ist es

da nicht eher spaltend,
wenn man als vegan
lebender Mensch beim
gemeinsamen Essen eine
Sonderrolle spielt?
Menschen konsumieren
Fleisch, Milch und Eier
von Tieren hauptsachlich,
weil die Mehrheit dies tut
und es gesellschaftlich
als normal empfunden
wird. Dies wird jedoch
zunehmend hinterfragt,
denn selbst Lieblingsspei-
sen und viele traditionel-
le Gerichte lassen sich
mit ein paar Handgriffen
rein pflanzlich zuberei-
ten. Je mehr pflanzliche
Alternativen es gibt,
desto normaler wird es,
sich fiir sie zu entschei-
den. Umfragen zeigen,
dass schon jetzt immer
mehr Haushalte ihre
Festtagsessen vegan oder

noch auf ihren Lamm-
braten bestehen, eine
Sonderrolle spielen.
Wie kann ich mich
gesund und nachhaltig
ernidhren, ohne mich zu
kasteien?

Allein in den letzten
Monaten sind so viele
neue und leckere
pflanzliche Produkte auf
den Markt gekommen!
Auch das Angebot an
veganen Kochbiichern
und Restaurants wachst
weiter. Ich kann nur
dazu raten, auf kulinari-
sche Entdeckungsreise
zu gehen und Verande-
rungen schrittweise zu
gestalten: anstelle der
Kuhmilch mal zur
Hafermilch greifen, die
Spaghetti Bolognese mit
Sojahack zubereiten und
die Pausenstulle mit
Hummus und Tomaten
belegen. Es war noch nie
so einfach wie heute,
sich fiir leckeres und

und unsere Erde ist. Auch

zu Ostern.

Und wenn dann gerade
beim dsterlichen
Familientreffen doch
mitleidige Blicke und
Kommentare kommen
— wie soll ich reagieren?
Wenn hier jemand Mitleid
verdient, dann sind es die
sogenannten Nutztiere,
die unter unwirdigen
Bedingungen leben und
sterben miissen. Ich
empfehle in diesem Fall,
entspannt zu bleiben und
leckeres Essen fiir sich
sprechen zu lassen. Meine
Erfahrung zeigt, dass es
immer gut ankommt, zu
Einladungen veganes
Essen mitzubringen. Die
meisten Menschen lieben
es, neue Dinge zu probie-
ren. Und der Ubergang zu
mehr pflanzlicher
Nahrung eroffnet eine
Welt voller neuer,
aufregender kulinari-
scher Méglichkeiten!
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Schoko-Eier
selbstgemacht

Vegane Schoko-Eier sind rar — und teuer.
Dabei lassen sie sich mit dem richtigen Equip-
ment leicht selber machen. Und das in jeder
beliebigen Qualitat und Sorte, ob Erdbeer,
Nougat oder WeiRe!

e Silikonformen fiir Ostereier oder -hasen
¢ Vegane Schokolade nach Wahl (z.B.
glinstig in Bio-Qualitat als Bruch unter
www.schokoladen-outlet.de)

e Pralinenfolie (Bonbon-Alufolie, gibt’s in
kleinen Quadraten und verschiedenen
Farben z.B. online zum Bestellen)

1. Die Schokolade grob in Stiicke brechen
und unter gelegentlichem Riithren langsam
im Wasserbad schmelzen. Die Temperatur
sollte dabei nicht zu hoch sein (weife
Schokolade schmilzt schon bei 40—45 °C,
dunkle bei 45-50 °C). Und Vorsicht, dass
kein Wasser in die Schokolade spritzt —
sie wird sonst krisselig.

2. Die geschmolzene Schokolade in die Sili-
konférmchen fiillen und abkiihlen lassen.

3. Wenn die Schokolade fest geworden ist,
die Figuren in Pralinenfolie wickeln. Dafiir die
Folie mit der Schere grob auf die passende
GroRe zurechtschneiden. Zum Schluss die
Folie fest andriicken.
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© ARNE EWERBECK

Der promovierte Physiker Arne Ewerbeck
bloggt schon seit 2010 unter www.vegetarian-
diaries.de — Rezepte, aber auch Wissenswertes
rund um die ,Physik" des Kochens. Nebenbei
flihrt Are die vegane Kochschule Kurkuma in
Hamburg, wo er regelmaBig Kochkurse und

£ Workshops gibt.

Ueganer Méhren-Kuchen

ZUTATEN: ® 1 TLZimte 2TL

1. Mehl, Zimt, Backpulver, Natron und braunen Zucker in einer Backpulver © 1/2 TL Natron
groRen Schiissel miteinander vermischen. Die Mohren schdlen e 230g Mehl (Type 550)

und anschlieRend raspeln. Mit dem Ol und Orangensaft vermi-

schen und zur Mehlmasse geben.

2. Walniisse fein hacken und mit den Kokosraspeln ebenfalls
zum Teig geben. Alles gut verriihren, so dass eine homogene
Masse entsteht. Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhit-

® 260g brauner Zucker

® 600g Mohren ® 110g Wal-
niisse ® 200 ml Sonnenblu-
mendl ® 125 ml Orangensaft
¢ 100g Kokosraspeln

ze vorheizen. Teig in eine leicht gefettete Springform (Durch-
messer 28 cm) geben und fiir knapp 45 Minuten ausbacken.
3. Den Kuchen anschlieRend gut abkiihlen lassen. Joghurt, Saft  ZUTATEN: ¢ 250¢g Puderzu-

einer halben Zitrone und Vanillezucker vermischen und an-

cker © 3 El Sojajoghurt e 1/2

schlieRend den Puderzucker hineinsieben. Glasur iiber dem Ku-  Zitrone ® 1/2 Pck. Vanillezu-

chen verteilen und im Kiihlschrank fest werden lassen.

Miirbeteig-Nougat-
Hdschen

FUR DEN MURBETEIG: ¢ 250g Dinkelmehl
Type 630 © 70¢g Birkenzucker (Xylit)
* 30g Kokosbliitenzucker ® 125g vegane
Butter/Margarine (z.B. Alsan) © 1 Prise Salz ®
2 EL Mandeldrink

FUR DIE FULLUNG UND DIE GLASUR: ® 50g
vegane Nuss-Nougat-Creme (z.B. von Haselherz)
* 100g vegane Zartbitter-Schokolade
AUSSERDEM: ® 2 EL gerdstete Haselniisse, gehackt

1. Kokosbliitenzucker und Xylit in einem Mixer zu fei-
nem Puder verarbeiten — das dauert auf hoher Ge-
schwindigkeit nur wenige Sekunden. Margarine in
Wiirfel schneiden und mit einer Prise Salz in eine
groRe Riihrschiissel geben. Den Puderzucker zugeben
und alles mit den Knethaken des Handriihrgerétes cre-
mig rithren. Das Mehl auf die Margarine-Zucker-Mi-
schung sieben und alles zu einem kriimeligen Teig ver-
rithren, dann den Mandeldrink zugeben und kurz
weiterriihren. Mit den Handen rasch zu einem glatten
Teig verkneten, zur Kugel formen, leicht plattdriicken
und in Frischhaltefolie wickeln. Fiir 60 Minuten im Kiihl-
schrank ruhen lassen.

cker)

© ELISA BRUNKE

Elisa Brunke ist Redakteurin, vegane Emahrungsberaterin
und Kochbuch-Autorin aus Hamburg. lhre Herzensthemen
sind vollwertige pflanzliche Erahrung und Fitness. Auf inrem
Instagram-Kanal @elisa.brunke und ihrem Blog teilt sie regel-
maBig vegane Rezepte, Food Facts und Trainingstipps.

2. Nach der Kiihlzeit den Backofen auf 175 °C
(Ober-und Unterhitze) vorheizen. Miirbeteig
auf einer leicht bemehiten Arbeitsflédche mit
dem Nudelholz 4—5 mm diinn ausrollen — ich
lege dazu immer etwas Frischhaltefolie oder
Backpapier auf den Teig, damit nichts klebt.
Platzchen ausstechen und mit etwas Abstand
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Je
nach Dicke der Platzchen ca. 10-12 Minuten.
3. Zum Fiillen: Nuss-Nougat-Creme und Scho-
kolade tiber einem Wasserbad schmelzen und
griindlich verriihren. Je einen Keks mit etwa

1 TLFullung bestreichen und einen zweiten
Keks daraufsetzen. Bei Zimmertemperatur
etwas abkiihlen lassen, anschlieRend mit der
tibrigen Schokolade nach Belieben verzieren
und mit gehackten Haselniissen bestreuen.

Bunte Karotten-Quiche

fiirs Osterfest

(4—6 PORTIONEN)
FUR DEN TEIGBODEN: 250g Din-
kelmehl type 630 + etwas Mehl
fiir die Arbeitsfléche
® 60g Margarine + Margarine
zum Fetten der Backform ¢ 50g
Sojajoghurt Natur © 45 ml Pflan-
zendrink (z.B. Soja- oder Mandel-
drink) ® 1 TL Meersalz ® 2 TL gere-
belte Kréuter der Provence
FUR DIE FULLUNG:  500g Karot-
ten mit Karottengriin + 150g Ka-
rotten zum Raspeln ® 150g Zwie-
beln ¢ 1 EL Pflanzendl ® 200g
Tofu Natur ® 400 g Seidentofu ©
2 EL Zitronensaft ® 1/2 TL Kurku-
ma ® 1 TLKreuzkiimmel (oder Ras
el-Hanout) ¢ Grobe Chiliflocken
oder schwarzer Pfeffer e 50 g
Kichererbsenmehl © Meersalz

AUTORIN: LEA GREEN,
FOODBLOG VEGGIES.DE

FUR DAS TOPPING/ZUM
GARNIEREN: ® 40g Karottengriin
(oder Petersilie) ® 5 EL Olivendl

e 25gKiirbiskerne + 1 EL Kiirbiskerne
zum Garnieren ® 10g |2 EL Hefeflo-
cken e 2 EL Zitronensaft ® 100g
Sojajoghurt Natur ® 50g Erbsen ©
Optional: 1-2 TL Schwarzkiimmel
oder schwarze Sesamkdrner

ZUBEREITUNG (40 MINUTEN
ARBEITSZEIT + 40 MINUTEN
BACKZEIT)

1. Alle fiir den Teig angegebenen
Zutaten auf einer bemehlten Ar-
beitsflache ziigig zu einer ge-
schmeidigen Teigkugel verkneten.
Teig bis zur Verwendung im Kiihl-
schrank ruhen lassen.

2. Karottengriin waschen, tro-
cken schitteln und fiir spater zur

Tipp: Fur die
spatere Dekoration

der Quiche 2-3 kleine
Karotten mit Ansatz und
Stiel in den Dampfkocher

geben, weich diinsten,

Seite stellen.
500g Karotten
grob wiirfeln und
rund 18 Minuten im
Dampfkocher weich garen (oder
in Wasser weich kochen).

3. 150¢g Karotten raspeln.
Zwiebeln diinn aufschneiden und
mit Pflanzendl in einer Pfanne
3—4 Minuten anbraten.

4. Die gegarten Karotten im Mixer
mit Tofu, Seidentofu, 2 EL Zitro-
nensaft, Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Chiliflocken und Kichererbsen-
mehl piirieren. Die Fiillmasse an-
schlieRend mit den angerdsteten
Zwiebelstreifen und den Karotten-
raspeln vermischen und mit reich-
lich Meersalz abschmecken.

5. Backofen auf 200 Grad Umluft
vorwarmen. Quicheform mit Mar-
garine einfetten.

6. Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache ausrollen, in die ge-
fettete Quicheform einpassen und

herausnehmen und zur
Seite legen.

den Boden mit einer Gabel mehrfach
einstechen. Karottenmasse einfiillen
und glatt streichen.

7. Die Quiche bei 200 Grad Umluft
(oder 220 Grad Ober- [Unterhitze)
35—-40 Minuten backen.

8. Karottengriin (ca. 40g) mit 5 EL
Olivendl, 25 g Kurbiskernen, Hefe-
flocken, 2 EL Zitronensaft, einer
kraftigen Prise Salz und Pfeffer im
Mixer zu einem feinen Pesto piirie-
ren. Pesto mit 2—3 EL Wasser cre-
mig riihren, mit Salz abschmecken.
9. 100g Sojajoghurt mit dem Pes-
to leicht verquirlen und auf die
Quiche auftragen. Erbsen und die
gegarten Rleinen Karotten aufge-
schnitten auf die Quiche geben
und diese mit Schwarzkiimmel
und Kiirbiskernen bestreut und mit
Karottengriin verziert servieren.




GENUSS / Vegane Ostern

© ISABELLE FRIEDRICH
UND JULIA STEPHAN,
ZUCKERJAGDWURST.COM
Schon seit 2016 schreiben
Isabelle Friedrich und Julia
Stephan in ihrem Foodblock
Zuckerjagdwurst.com Ubers
Essen — und plaudern seit
2019 darUber in ihrem Pod-
cast. Sie lieben es, klassische
Gerichte zu veganisieren —
als zuckerstiBe oder auch
deftige Antwort auf das
Klischee, man kénne nur
Grlinzeug essen.

Linsenbraten mit veganem Kartoffelgratin

ZUTATEN: ® 250¢g gekochte Linsen (griin oder braun)

® 2 Zwiebeln e 1 Knoblauchzehe ® 1 Karotte ® 125g
vegane Butter ® 1 EL Mehl ® 300 ml pflanzliche Milch

® 2 EL Senf © 2 EL Tomatenmark ® 1 EL getrockneter
Thymian © 1 TL getrockneter Oregano ¢ 150¢g Haferflo-
cken © 50g Walniisse ® 200 g WeiRbrot oder Toastbrot
o Salz ¢ Pfeffer  vegane Butter zum Einfetten

* Semmelbrésel zum Bestreuen

1. Falls ihr keine gekochten Linsen bekommen habt,
miisst ihr zunachst eure Linsen vorbereiten und im Was-
ser Rocheln lassen, bis sie gar sind. In der Zwischenzeit
Zwiebeln, Knoblauch und Karotte schalen und fein wiir-
feln, die Walniisse hacken und das Toastbrot mit euren
Handen zerbréseln.

2. Gebt die vegane Butter (ja, die 125g!) in eine tiefe Pfan-
ne und bratet zundchst Knoblauch und die Karotten- und
Zwiebelwiirfel ca. 5 Minuten an. Mehl einriihren, weitere

2 Minuten anschwitzen und anschlieRend mit der pflanzli-
chen Milch abléschen. Senf, Tomatenmark, Thymian- und
Oreganoblatter dazugeben und einriihren. Zum Schluss
schmeckt ihr die SoRe mit Salz und Pfeffer ab.

3. Gebt die gekochten Linsen, Haferflocken, gehackten
Walniisse, das zerbroselte Toastbrot und eure Gemdise-
SoRen-Mischung in eine groRe Schiissel, wiirzt nochmal mit
Salz und Pfeffer und vermengt alles griindlich.

4. Heizt den Backofen auf 180°C vor, fettet eure Kasten-
form gut ein und bestreut die Innenseiten mit Semmelbrs-
seln. Nun gebt ihr dir Masse hinein und streicht sie glatt.

5. Mit Aluminiumfolie abgedeckt geht's erst fiir 60 Minuten
in den Backofen. Nehmt danach die Alufolie weg und lasst
den Linsenbraten noch 15 Minuten weiterbacken. Vor dem
Servieren noch ein paar Minuten in der Form abkiihlen und
festigen lassen, anschlieRend in Scheiben schneiden.
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Kartoffelgratin

e 1 kg Kartoffeln (vorwiegend festkochend) 1 TL Thy-
mian ® 1 TL Rosmarin ® 250 ml pflanzliche Milch ¢ 250
ml pflanzliche Sahne © 1 EL Speisestirke 2 EL Wasser
e 2 Knoblauchzehen ¢ Muskat © Salz ¢ Pfeffer ¢ vegane
Butter zum Einfetten e Schnittlauch zum Servieren

1. Kartoffeln nach Wunsch schalen und in Scheiben
schneiden.

2. Thymian und Rosmarin hacken. Pflanzliche Milch, Sahne,
Thymian und Rosmarin in einen kleinen Topf geben und auf-
kochen lassen. Speisestérke und Wasser vermengen und
mit in den Topf geben, damit die Mischung leicht andickt.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Eine Auflaufform mit veganer Butter einfetten und mit
der Knoblauchzehe einreiben. Die Kartoffeln in die Form ge-
ben und mit der SoRe tibergieRen.

4. Bei 180°C ca. 30 Minuten backen und mit frischem ge-
hacktem Schnittlauch bestreuen.




