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Zutaten flir vegane Wurst |

SERVICE

Fiir Geschmack und Konsistenz a la Wurst

1 ‘ Glutenpulver

... besteht aus reinem Weize-
neiweif$ (Weizengluten), das
stark bindende Eigenschaften
hat. Angerithrt mit Wasser
ergibt sich eine Masse von
fleischdhnlicher Konsistenz,
das sogenannte Seitan. Fett-
arm, leicht verdaulich und
reich an Eiweifd ist es »der«
Fleisch-Ersatz in der veganen
Kiiche und damit perfekter
Kadidat fiir vegane Wiirste.
Unter Bezeichnungen wie
»Seitan-Fix natur« oder »Sei-
tan-Basis natur« wird man in
Bioldden und Reformhdusern
findig. Wichtig: Fiir Menschen
mit Glutenunvertréglichkeit
(Zoliakie) sind Kdse und Wurst
mit Gluten ungeeignet.

2 | Hefeextrakt

Die dickfliissige braune Paste
aus Bioladen oder Reformhaus
wird aus Hefe gewonnen und
enthdlt reichlich Eiweif8 sowie
Vitamine der B-Gruppe. Der
Extrakt schmeckt nicht nach
Hefe, sondern nach kriftiger
Briihe und gibt veganen Wiirs-
ten das Extra an Wiirze.

3 ‘ Guarkernmehl

Das Mehl wird aus den Samen
der Guarpflanze, einer Hiilsen-
frucht aus Indien, gewonnen
und als Verdickungs- und
Geliermittel verwendet. Bei der
Herstellung von veganer Wurst
reicht schon wenig Guarkern-
mehl fiir eine bessere Bindung
der Wurstmasse, sowohl mit
als auch ohne Kochen. Ver-
kauft wird das Mehl in Biola-
den und Reformhausern.

4 | Rauchsalz
und Liquid Smoke

Fiir Hickory-Salz wird Salz
iiber dem Holz des amerikani-
schen Hickory-Walnussbaums
gerduchert, fir ddnisches
Rauchsalz wird Buchenholz
verwendet. Bei modernen
Verfahren wird das Salz mit
Raucharoma versetzt. Liquid
Smoke wird aus konden-
siertem, gereinigtem Rauch
gewonnen. Wiirste erhalten
mithilfe dieser Zutaten einen
typischen Rauchgeschmack.
Erhiltlich sind sie in groflen
Supermarkten oder tiber das
Internet (siehe Seite 126).

5 ‘ Geriduchertes
Paprikapulver

... gibt's als mildes »Pimenton
dulce ahumado« oder als
scharfes »Pimenton picante
ahumado«. Das Aroma ent-
steht durch ein spezielles
Raucherverfahren von getrock-
neten, gemahlenen Paprika-
schoten. Mediterrane Wiirste
wie spanische Chorizo oder
mallorquinische Sobrasada
erhalten so ihren typischen Ge-
schmack, auch in ihrer veganen
Variante. Sie bekommen das
Pulver in Gewtirzldden, grofen
Supermarkten oder tiber das
Internet (siehe Seite 126).

6 | Rote-Bete-Saft

Vegane Wurstmassen erhal-
ten durch seine Zugabe eine
fleischdhnliche Farbe. Zudem
liefert der fruchig-herbe Saft
reichlich Vitamine und Mi-
neralstoffe. Nach dem Offnen
der Flasche sollten Sie den
Saft kiihl lagern und innerhalb
von 5 Tagen verbrauchen.
Rote-Bete-Saft ist in grofien
Supermaérkten, Bioldden und
Reformhiusern erhéltlich.
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zum Streichen und Dippen | FUR DIE KASEPLATTE

Cashew-Ricotta

feiner Genuss

Zubereitung: ca. 25 Min. | Einweichen: ca. 8 Std. | Abkiihlen: ca. 15 Min. |
Haltbarkeit: gekiihlt 3 Tage | Pro Portion: ca. 190 kcal

Fiir 4 Portionen (ca. 280 g)

100 g Cashewkerne

500 ml Sojamilch (siehe
Pflanzenmilch Seite 9)

50 ml Zitronensaft

1TL Salz

1 EL Hefeflocken (siehe Seite 9)

AuBerdem:

1 Mulltuch

Clever verwenden

Der Cashew-Ricotta kann nicht
nur fur kalte Gerichte verwendet
werden, sondern auch fiir warme.
Er eignet sich zum Beispiel als
Fiillung fiir Cannelloni, Lasagne
und Ravioli.

1 Cashews in einer Schiissel mit kaltem Wasser tibergiefien
und zugedeckt ca. 8 Std. einweichen, am besten iiber Nacht.

2 Die Sojamilch in einen Topf geben und unter gelegentli-
chem Riihren aufkochen. Den Zitronensaft nach und nach
unter die Sojamilch rithren, sodass diese gerinnt.

3 Den Topf vom Herd ziehen. Die Masse ca. 15 Min. ab-
kithlen lassen, bis sie fester wird. Ein Sieb in eine Schiissel
hingen und mit einem Mulltuch auslegen. Die geronnene
Sojamilch hineingeben, leicht mit den Hdnden ausdriicken
und ca. 5 Min. abtropfen lassen.

4 Die Cashewkerne in ein Sieb abgieflen und kalt abbrausen.
Mit 4-5 EL kaltem Wasser, Salz und Hefeflocken in der Kii-
chenmaschine mit Schlagmesser oder im Mixer fein piirie-
ren. Nuss- und Sojamasse in einer Schiissel verrithren.

Clever genieflen: Erdbeersalat mit Cashew-Ricotta

Fiir 4 Portionen | 500 g Erdbeeren waschen, putzen und in Schei-
ben schneiden. 200 g Salatgurke waschen, schdlen und mit dem
Sparschaler in Streifen schneiden. 3 Zweige Thymian waschen und
trocken schiitteln. 1 Bio-Orange heifl waschen und trocken reiben,
1EL Schale abreiben und 2 EL Saft auspressen. Orangensaft mit

4 EL Agavendicksaft, 5 EL Balsamico bianco und 2 EL Olivendl in
einem kleinen Topf unter Rithren bei schwacher Hitze erwdrmen.
Orangenschale und Thymian dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Erdbeeren und Gurken auf einer Servierplatte anrichten. Aus
ca. 280 g Cashew-Ricotta mit den Handen 16 walnussgroRe Kugeln
formen und auf dem Salat verteilen. Das Dressing ohne die Thymian-
stiele tiber dem Salat verteilen.
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Velami

auf Vorrat im Kithlschrank | WURSTTELLER MAL ANDERS

im Stil von Salami

Zubereitung: ca. 30 Min. | Diampfen: ca.1Std. | Kiihlen: ca.1Tag |
Haltbarkeit: gekiihlt 10 Tage | Pro Wurst: ca. 1055 kcal

Fiir 1 Wurst (ca. 450 g)

25 g Langkornreis
100 g Rauchertofu
150 ml Rote-Bete-Saft
1 EL Zitronensaft
40 ml neutrales Ol
1Y, EL Tomatenmark
1> TL Hefeextrakt
(siehe Seite 11)
1 Lorbeerblatt
3 Pimentkorner
3 Wacholderbeeren
12 TL Rauchsalz
(siehe Seite 11)
%> TL granulierte Zwiebeln
1> TL granulierter Knoblauch
%> TL gemahlener Kimmel
% TL gemahlener Koriander
15 TL frisch geriebene
Muskatnuss
4 Cayennepfeffer
1TL gelbe Senfkdrner
15 TL Guarkernmehl
(siehe Seite 11)
2-3TLSalz | 1TL gemahlener
Pfeffer | 100 g Glutenpulver

AuBerdem:

Topf mit Dampfgareinsatz

Den Reis nach Packungsanleitung garen, in ein Sieb abgie-
Ben, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rithrbecher bro-
ckeln. Rote-Bete-Saft, Zitronensaft, Ol, Tomatenmark und
Hefeextrakt dazugeben. Lorbeer, Piment und Wacholder
in einem Morser fein mahlen und hinzufiigen. Rauchsalz,
Zwiebeln, Knoblauch, Kiimmel, Koriander, Muskat, Ca-
yennepfefter, Senfkorner, Guarkernmehl, Salz und Pfeffer
dazugeben. Alles mit dem Stabmixer schaumig piirieren.

Das Glutenpulver in eine Schiissel geben. Reis und Tofu-
mischung hinzufiigen und alles mit den Hédnden zu einem
elastischen Teig verarbeiten. Aus der Masse eine Wurst
von ca. 5 cm @ formen. Die Wurst doppelt in Alufolie fest
einwickeln, dabei die iiberstehenden Folienenden wie bei
einem Bonbon verschlie3en.

In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser
filllen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das
Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wurst im
Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 1 Std. dimpfen, bei Bedarf
kochendes Wasser nachgiefen.

Die Wurst aus der Folie wickeln und abkiihlen lassen. In
Frischhaltefolie gewickelt im Kiihlschrank ca.1 Tag durch-
kithlen lassen. Mit einem scharfen Messer aufschneiden.

Clever variieren

Fiir Pfeffervelami die Wurst vor dem Dampfen in 2-4 EL grob gemah-
lenem Pfeffer wenden. Fiir Késevelami die Wurst in 2-4 EL Weif3er
Nuss-Parmesan (siehe Seite 38) wenden. Dann die Wurst in Alufolie
einwickeln und wie im Rezept beschrieben fertigstellen.
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fur Pfanne und Grill | WURSTTELLER MAL ANDERS

Seitan-Rostbratwurst

ideal zum Braten und Grillen

Zubereitung: ca. 25 Min. | Dimpfen: ca. 40 Min. | Haltbarkeit: gekiihlt 3 Tage | Pro Wurst: ca. 185 kcal

Fiir 4 Wiirste (ca. 350 g)

70 g Tofu (natur)
2 EL neutrales Ol
1> TL Hefeextrakt
(siehe Seite 11)
1> TL getrockneter Majoran
Y4 TL frisch geriebene
Muskatnuss
%, TL granulierte Zwiebeln
1> TL granulierter Knoblauch
% TL gemahlener Kimmel
%> TL gemahlener Piment
1 Msp. Cayennepfeffer
2TL Salz
14 TL gemahlener Pfeffer
1/ TL Guarkernmehl
(siehe Seite 11)
100 g Glutenpulver
(siehe Seite 11)

Auflerdem:

Topf mit Dampfgareinsatz

Clever zubereiten

In einer Pfanne 1EL Ol erhitzen
und die Wiirste darin rundum
ca.5 Min. bei mittlerer Hitze bra-

ten. Wenn Sie die Wiirste auf dem

Grill zubereiten mochten, sollten
Sie sie zuvor mit 1EL Ol einpin-

seln, damit sie nicht austrocknen.

1 Den Tofu abtropfen lassen und in einen hohen Rithrbecher
bréckeln. Das Ol und 160 ml kaltes Wasser hinzufiigen.
Hefeextrakt, Majoran, Muskatnuss, Zwiebeln, Knoblauch,
Kiimmel, Piment, Cayennepfefter, Salz, Pfeffer und Guar-
kernmehl dazugeben. Alles schaumig piirieren.

2 Das Glutenpulver in eine Schiissel geben. Die Tofumischung
hinzufiigen und alles mit den Hénden zu einem elastischen
Teig verkneten. Die Masse vierteln. Jede Portion zu einer
ca.15 cm langen Wurst formen. Die Wiirste einzeln jeweils
doppelt in Alufolie fest einwickeln, dabei die iiberstehenden
Folienenden wie bei einem Bonbon verschlieflen.

3 In einen Topf mit Dampfgareinsatz 2-3 cm hoch Wasser
fiillen und aufkochen. Die Hitze herunterschalten und das
Wasser bei schwacher Hitze sieden lassen. Die Wiirste im
Dampfgareinsatz zugedeckt ca. 40 Min. ddmpfen, bei Bedarf
kochendes Wasser nachgiefien. Herausnehmen, aus der
Alufolie wickeln und abkiihlen lassen. Bis zur Zubereitung
(siehe Clever zubereiten) im Kiihlschrank aufbewahren.

Clever genieflen: Currywurst

Fiir 4 Portionen | Fiir die Sauce in einem kleinen Topf 250 g Toma-
tenketchup mit 60 ml Wasser, 1EL Sojasauce, 2 TL Currypulver und
12 TL Cayennepfeffer erhitzen und ca. 1 Min. kcheln lassen. 4 Sei-
tan-Rostbratwiirste in der Pfanne oder auf dem Grill rundum braun
braten. Die Wiirste in kleine Stiicke schneiden, auf Teller verteilen
und mit Currysauce tiberziehen. Mit 1-2 TL Currypulver bestduben
und ganz klassisch mit Pommes frites servieren.
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»Au ja: Heute Abend ein Wurstbrot.

Und eins mit Kése! Und eins mit Riithreil« Das alles gibt’s
ab sofort auch bei Veganern, vollig tierfrei natiirlich. Und
damit Mandel-Feta, deftige Streichwurst a la Hausmarke
und Kichererbsen-Omelette perfekt gelingen und super
schmecken, liefert dieses Buch die besten Rezepte. Ohne
Muh, ohne Mah- und andere Zusatzstoffe

Besonders clever und gleich zu Beginn:
die richtige Portion Know-how zu Zutaten von Kala Namak

bis Rote-Bete-Saft plus jede Menge Praxistipps — von Niisse

plrieren bis Wiirste formen
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