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Einfuhrung
. %

Es gibt viele gute — ethische, 6kologische und gesundheitliche — Grunde dafur,
bei der Zubereitung von Desserts auf tierische Zutaten zu verzichten. Da Sie dieses
Buch in den Handen halten, sind Sie mit Sicherheit bereits fur dieses Thema sen-
sibilisiert. Deshalb méchte ich lieber mit einem Thema beginnen, das mir genauso
wichtig erscheint: mit dem Geschmack.

Viele Menschen sind noch immer der Ansicht, Desserts, die zu 100 Prozent
pflanzliche Zutaten enthalten, seien nur etwas fur ,echte” Veganer, und daher gebe
es keinen triftigen Grund, auf ein ,richtiges” Dessert mit Butter, Sahne, Milch und
Eiern zu verzichten. Wenn ich ihnen dann die ethischen Griinde fur eine vegane
Lebensweise aufzahle, bekomme ich haufig zu héren: ,Ich mag Butter viel zu gern”
oder ,Auf ... kdnnte ich nicht verzichten”, was mich jedes Mal etwas ratlos macht.
Die beste Antwort, die ich Ihnen darauf geben kann, finden Sie in diesem Buch. Pro-
bieren Sie meine veganen Desserts, die den bekannten suRen Klassikern in nichts
nachstehen, und Uberzeugen Sie sich selbst!

Neulinge in der veganen Kuche kdnnen ganz unbesorgt sein: Die Zubereitung
von Desserts ohne Eier und Butter ist nicht kompliziert. Und ich bin fest davon Uber-
zeugt, dass meine veganen Rezepte selbst verwdhnte Flexitarier Uberzeugen.

Im Rezeptteil warten leckere vegane Desserts auf Sie, die ich in drei Kapitel un-
terteilt habe: die stRen Klassiker, die schnell und einfach zubereitet sind; etwas auf-
wendigere Desserts, wenn Sie Lust auf eine besondere Nascherei haben oder lhre
Gaste mit einem suRen Augenschmaus verwdhnen wollen, und die absolut kdst-
lichen stRen Versuchungen, die nicht nur fur Naschkatzen ein unwiderstehliches
Vergnugen sind. Und zum Schluss méchte ich allen Skeptikern eine gute Nachricht
mit auf den Weg geben: Wir kénnen die Welt auch auf genussvolle Weise verandern!



Zuberelrtungstipps
und Kuchenhelter

Die veganen Desserts in diesem Buch habe ich im Umluftbackofen sowie auf Glas-
keramik-Kochfeldern zubereitet. Je nach Gerat kann ihre Zubereitungszeit etwas va-
riieren. Wenn Sie ein Rezept zum ersten Mal ausprobieren, sollten Sie in der Nahe des
Backofens bleiben, um die optimale Backzeit herauszufinden.

Die Mengenangaben fur 1, ¥> oder Y Teeloffel (TL) bzw. Essloffel (EL) geben die
gestrichene Menge der jeweiligen festen Zutat an. Bei flussigen Zutaten entspricht
1 Teeldffel 5 Millilitern und 1 Essloffel misst 15 Milliliter Flussigkeit. Ich empfehle Ih-
nen, ein Messloffel-Set (siehe ,Bezugsquellen”, Seite 75) anzuschaffen, damit Ihnen
Enttauschungen durch ungenaue Zutatenmengen erspart bleiben. Da die Ublichen
Loffel selten der StandardgréRe entsprechen, sollten Sie Zutaten wie Backpulver, Salz
oder Agar-Agar nicht damit abmessen.

FUr die Zubereitung sind Topfe aus Edelstahl, Backformen aus qualitativ hochwer-
tigem Weil3- oder Schwarzblech bzw. aus Emaille und Kochplatten oder -felder aus
Glaskeramik die beste Wahl. Ihre Anschaffung lohnt sich und wird lhnen lange Zeit
Freude bereiten. Verzichten Sie aber moglichst auf Kochgeschirr aus Aluminium oder
Kupfer sowie auf Backformen mit Antihaftbeschichtung auf Basis von Flourpolyme-
ren. Und verwenden Sie beschichtete Backformen nicht mehr, sobald sie Beschadi-
gungen aufweisen. Fetten Sie Ihre Backformen stets gut ein und/oder legen Sie sie
mit Backpapier aus, damit sich das Geback anschlielfend leicht herausldsen lasst.

Eine BPA-freie RUhrschussel sowie ein Schneebesen aus Edelstahl, ein Teigscha-
ber aus Holz und ein ebenso BPA-freier Silikonspatel gehoren zur Grundausstattung
und sind unentbehrliche Kiuchenhelfer, wenn Sie im Handumdrehen einen glatten
Teig herstellen wollen. Ein Pinsel mit Synthetik- oder auch Naturhaaren ist nutzlich,
z.B. um kleine Backformen einzufetten oder Hefegeback mit pflanzlicher Milch zu
bestreichen. Ein AbkuUhlgitter oder einen Backofenrost benodtigen Sie zum gleichma-
Rigen AbkUhlen von Kuchen und Kleingeback. Wenn Sie das noch heiRe Geback oder
den Kuchen auf eine Kuchenplatte geben, wird die Unterseite weich. Dies kdnnen
Sie vermeiden, indem Sie ein Abkuhlgitter verwenden, unter dem die Luft zirkulieren
kann. Ein Gitter aus Edelstahl ist erschwinglich und unverwustlich.

FUr manche Desserts (wie Cannelés, Gugelhupf, Cupcakes oder Muffins) brauchen
Sie spezielle Backformen, die Sie in Fachgeschaften flr Kichenzubehér, in der Haus-
haltswarenabteilung von Kaufhausern oder im Internet bekommen. Qualitativ hoch-
wertige Formen (vor allem solche aus Metall) kdnnen ein Leben lang halten.
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Naturlich ohne Ei

Wenn man mir die berihmte Frage stellt: ,Und wie ersetzen Sie die Eier?”, antworte
ich darauf gern: ,Ach, wissen Sie, im Grunde sind Eier bei vielen Rezepten gar nicht
noétig.” Damit méchte ich meine Gesprachspartner darauf hinweisen, dass man bei
der Zubereitung der meisten Desserts problemlos ohne Eier auskommt. Und das
bedeutet letztendlich, dass sie auch beim Backen entbehrlich sind. Es gibt zahlreiche
Tabellen, in denen aufgelistet wird, wie man ein Ei durch verschiedene pflanzliche
Alternativen wie etwa Frucht- und GemUsepuree, Bananen, Agar-Agar, Sojajoghurt,
Leinsamen, Seidentofu oder Starkemehl ersetzen kann. Solche Informationen mdgen
zwar ganz hilfreich sein, wenn man ein herkdbmmliches Rezept vegan zubereiten will
und nicht weif3, wie man am besten vorgehen soll. Doch dabei ist es vor allem wichtig,
zu verstehen, was Eier beim Backen eigentlich bewirken und welche Zutaten dieselbe
Funktion erfullen kénnen. Diese Zutaten wiederum haben jedoch méglicherweise
Eigenschaften, die fUr ein bestimmtes Rezept gar nicht geeignet sind. Ein Ei in einem
Kuchenteig durch Seidentofu, Speisestarke oder eine Banane zu ersetzen fuhrt
beispielsweise nicht immer zu dem gewuinschten Ergebnis. Daher arbeiten Sie besser
nicht mit solchen Tabellen, die sich im Detail oft als viel zu ungenau erweisen.

Eier sind vor allem praktisch, weil sie meist mehrere Aufgaben zugleich erfullen: Sie
bindendenTeig, machenihnlockererodergeschmeidiger und férdern sein Aufgehen. Diese
Aufgaben kénnen aber auch andere Zutaten — wie Fette, FlUssigkeiten oder Backpulver —
Ubernehmen. Sie mussen die Eier also nicht unbedingt ersetzen, indem Sie eine weitere
Zutat hinzuflgen. Stattdessen konnen Sie einfach die Menge der angegebenen Zutaten
verandern, indem Sie z. B. etwas mehr Backpulver nehmen, damit der Kuchen besser
aufgeht, etwas mehr Fett anstelle des Eigelbs verwenden oder die Flussigkeitsmenge
anpassen. Da ich diese wertvollen Zutaten in meinen Rezepten ohnehin verwende, sehe
ich sie nicht als speziellen Ei-Ersatz an. Selbstverstandlich gibt es aber auch Ausnahmen,
wie z. B. die Walnusskekse auf Seite 24, bei denen die Eier durch eine spezielle Zutat
ersetzt werden mussen. FUr diese Art von Keksen wird normalerweise EiweiR verwendet.
Als Ersatz habe ich Leinsamengelee hergestellt, das sich fur die Zubereitung dieser Kekse
hervorragend eignet und bestens die Rolle des Eiweil3es Ubernimmt.

Um Sie beim Umwandeln von herkdmmlichen in vegane Rezepte zu unterstltzen,
habe ich im Folgenden ein paar Tipps zu den Zutaten zusammengestellt, die haufig
als Ei-Ersatz verwendet werden.
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Damit der Kuchen locker wird

Verwenden Sie phosphatfreies Weinstein-Backpulver als biologische Alternative zu
herkdmmlichem Backpulver. Je nach der im Rezept angegebenen Menge kd&nnen
Sie davon Y2 bis 1 Teeloffel dazugeben oder die angegebene Menge verdoppeln,
wenn Sie fur ein Rezept beispielsweise Eischnee zubereiten mussen.

Natron (Natriumbikarbonat wirkt, mit etwas Apfelessig vermischt, als Sduerungs-
mittel und lockert den Teig auf, wodurch er besser aufgeht). Es kann allein oder
auch als Ergdnzung zum Backpulver eingesetzt werden.

Maisstarke. Nach einer unter Liebhabern von selbst gebackenen Kuchen verbrei-
teten Technik konnen Sie Mehl und Maisstarke zu gleichen Teilen vermischen,
damit wird das Geback schén luftig-locker. Backpulver brauchen Sie dennoch.

Damit das Binden und Andicken besser gelingt

Bananen sind perfekt fur ... Bananenrezepte! Da sie einen ausgepragten Eigenge-
schmack haben, sind sie jedoch nicht fUr jedes vegane Dessert geeignet. Sie kdnnen
aber eine vollreife Banane im Mixer fein purieren, um einen glatteren Teig zu erhalten.
Starkemehl (beispielsweise aus Mais, Kartoffeln, Tapioka oder Pfeilwurzel). In eine
Flussigkeit eingerthrt und erhitzt wird es zum Andicken verwendet, z. B. um eng-
lische Creme oder Vanillecreme herzustellen. Kalt angerthrt kann man es fur
Panaden, Brandteig oder dunnflissigen Pfannkuchenteig sowie fur Crépes oder
Pancakes verwenden. Sie k&nnen es aber auch in kleinen Mengen zu einem Teig
dazugeben, damit dieser besser bindet.

Pflanzliche Sahne oder Sojajoghurt. Manchmal liefert ein Ei lediglich etwas
Feuchtigkeit, um den Teig zu binden. Diese Aufgabe erfullen pflanzliche Sahne
und Sojajoghurt bestens.

Fein gemahlene Lein- bzw. Chiasamen oder Leinsamengelee. Vermischen Sie die
frisch gemahlenen Samen mit Wasser und stellen Sie sie zum Quellen beiseite.
Alternativ kdnnen Sie Leinsamengelee zubereiten, indem Sie die Samen mit Wasser
aufkochen. Sie erhalten in beiden Fallen ein eiweiRahnliches Gel.

Damit die Konsistenz saftig oder geschmeidig wird

14

Frucht- oder GemlUiseptiree habe ich fur die Rezepte in diesem Buch nicht ver-
wendet. Es leistet Innen aber gute Dienste, denn damit wird Ihr Kuchen (insbe-
sondere Schokoladenkuchen) schén feucht und saftig.

Seidentofu. Ich verwende ihn fast ausschlieRlich fur Kasekuchen, Cremes, Pud-
ding, Flan oder bayerische Creme. Kuchen verleinht er eine weichere Konsistenz.
Muse aus Nussen und Saaten machen den Teig geschmeidiger und ihr Fettgehalt
kann den eines Eigelbs hervorragend ersetzen.
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Kiurbis-Pies
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Sie haben das groRBe Comeback der Einmachgldaser verpasst? Mit
diesem cremigen ,Kurbiskuchen” im Glas, den Sie nicht einmal backen
mussen, liegen Sie voll im Trend! Darin kénnen Sie ihn servieren oder
im Kuhlschrank aufbewahren ... falls noch etwas davon librig bleibt.

FUR 6 PERSONEN

STREUSEL-,TEIG" » 100 g Rohrohrzucker * 130 g Einkornmehl ¢ 3 EL Kokosol ©
1 EL weiRes Cashewmus ¢ /2> TL gemahlener Zimt

FULLUNG ¢ 400 g Hokkaidofleisch ohne Schale, in Stiicke geschnitten und
gekocht ¢ 6 EL Sojasahne * 60 g heller Rohrohrzucker ¢ 2 TL naturreiner Vanille-
extrakt e ¥4 TL gemahlener Zimt  Kokossahne (wahlweise, Menge nach Wunsch)

Fir den ,Teig” alle Zutaten in einer Schussel vermengen und mit einer Gabel

zu Streuseln verarbeiten. AnschlieRend auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und im Backofen 15 Minuten bei 150 °C backen. Abkuhlen
lassen.

Fiir die Fiillung die abgekuhlten Kurbisstucke mit den restlichen Zutaten im Mixer
oder in der Kichenmaschine zu einer glatten, dickflussigen Creme verarbeiten.
Ein paar einzelne Streusel beiseitestellen. Die Ubrigen Streusel in sechs Glaser
fullen und die Kurbiscreme dartberschichten. Nach Belieben etwas Kokossahne
daraufgeben und mit Streuseln garniert servieren.

In verschlossenen Glasern halten sich die Klrbis-Pies gekuhlt etwa 2 Tage.
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Pannacotta-Tortchen

mit schwarzem Sesam und Himbeeren

Den einzigartigen Geschmack dieser Toértchen werden Sie nicht so schnell
vergessen: Die Kombination von ungewdhnlichen Geschmacksnoten und
ihre cremige Konsistenz machen sie zu einem himmlischen Genuss.
Ein einfacher, sehr aromatischer Biskuitboden bildet die Grundlage fiir
eine kostliche vegane Pannacotta. Sie werden verblufft sein, wie leicht
sie gelingen.

FUR 4 PERSONEN

BISKUITTEIG ¢ 100 g Sojajoghurt ¢ 2 EL naturreines Pflanzendl » 90 g heller Roh-
rohrzucker ¢ 1 EL schwarzes Sesammus (Tahin) ¢ 75 g Weizenmehl ¢

1Y> TL Weinstein-Backpulver

PANNACOTTA ¢ 500 ml Sojasahne ¢ EL Rohrohrzucker ¢ %4 TL Vanillepulver ¢

1 EL Rosenwasser » 1 TL Agar-Agar

ZUM ANRICHTEN ¢ 150 ml Himbeersauce ¢ 20 frische Himbeeren ¢ schwarze
Sesamsamen (Menge nach Wunsch)

Fiir den Biskuitteig in einer Schissel Joghurt, Ol und Zucker verquirlen. Das
schwarze Sesammus dazugeben und gut einrdhren. AnschlieRend das gesiebte
Mehl zusammen mit dem Backpulver unterziehen. Eine 20 x 20 Zentimeter

groRe Backform mit Backpapier auslegen und die Masse hineinflllen. Im Backofen
15 Minuten bei 180 °C backen. Abkuhlen lassen und mit vier Tortenringen von

8 Zentimetern Durchmesser Biskuitkreise ausstechen.

Die Tortenringe mit dem Biskuitboden auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen. Uberprifen Sie, ob der Metallring Gberall eng an dem Biskuit anliegt.

Fir die Pannacotta alle Zutaten in einem mittelgrof3en Topf zum Kochen bringen,
dabei stdndig umruhren, damit nichts ansetzt. Die Mischung 1 bis 2 Minuten
kodcheln lassen und anschlieBend in die vier Tortenringe fullen. Die Tértchen
abkuhlen lassen und etwa 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen.

Die Tortenringe vorsichtig abnehmen und die fertigen Tértchen auf einem Teller
anrichten: Mit etwas Himbeersauce UbergieRen und mit jeweils 5 Himbeeren
verzieren. Mit 1 Prise Sesamsamen bestreut servieren
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Mini-Orangen-
Gugelhupf

Diesen lockeren, saftigen Orangen-Kichlein kann man einfach nicht
widerstehen! IThr Geheimnis beruht auf der Verbindung von Natron und
Apfelessig, die dem Teig eine schaumige und angenehm fluffige Kon-
sistenz verleihen.

FUR ETWA 10 MINI-NAPFKUCHEN

175 g Weizenmehl Type 550 ¢ 1 TL Weinstein-Backpulver ¢ ¥> TL Natron (Natrium-
bikarbonat) * 100 g heller Rohrohrzucker ¢ ¥4 TL Vanillepulver ¢ 60 ml naturreines
Pflanzendl » 125 ml Orangensaft, frisch gepresst ¢ 1 TL Apfelessig ¢ 2 TL ab-
geriebene Schale von einer Bio-Orange ¢ 125 ml Mandelmilch

GLASUR (WAHLWEISE) ¢ 6 EL Puderzucker aus Rohrohrzucker ¢ 2 EL Orangen-
saft, frisch gepresst

In einer Schussel die trockenen Zutaten vermischen und in einer zweiten Schussel
die feuchten Zutaten mit dem Schneebesen zu einer homogenen Mischung
verriihren. Uber die trockene Mischung gieRen und verquirlen. Die eingefetteten
und bemehlten Mini-Gugelhupf-Formen zu drei Vierteln mit Teig fullen. Im
Backofen 15 Minuten bei 180 °C goldbraun backen. Die Kuchlein abkuhlen lassen
und aus der Form sturzen.

Fir die Glasur alle Zutaten in einem Schalchen verrihren und jeden Gugelhupf
mit 1 Teeldéffel Orangensaftglasur Uberziehen.
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Marie Laforét
Vegane Desserts

Klassiker, Raffiniertes und verboten Kostliches
aus dem Reich der siiBen Genlisse

Abwechslungsreiche tierproduktfreie Rezepte lGiberzeugen nicht nur aus ethischen
Grinden, sondern punkten auch mit Geschmack und guter Vertraglichkeit!

Marie Laforét widmet sich seit vielen Jahren dem Thema , tierproduktfrei leben”, um
die geschmackliche Vielseitigkeit und den Genuss der veganen Kiiche weltweit be-
kannt zu machen.

Marie Laforéts Desserts gewinnen ohne tierische Zutaten unser Herz letztendlich
durch ein Plus an Geschmack, denn sie sind unglaublich lecker — und dabei gestinder
und besser verdaulich als herkémmliche StfRspeisen.

Marie Laforéts vegane Schlemmer-Desserts stehen flr himmlischen Genuss!

Ein kompaktes Buch mit 25 Rezepten aus der franzésischen und der internationalen
tierproduktfreien Stfdspeisenkiche, visuell attraktiv gestaltet mit vielen ansprechenden
Fotos.

76 Seiten, Broschur, ISBN: ISBN: 978-3-86264-373-8

www.nietsch.de




