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Wir widmen dieses Buch unseren Bridern und Schwestern
im Tierreich, die zugleich Freunde sind, treue Gefahrten und Helfer.

Moge es neben seiner praktischen Seite die Botschaft vermitteln:
Es geht auch anders ...



Tausend Dank all jenen, die bei der Entstehung von Vegan backen ge-
holfen haben - sei es durch konstruktive Fragen, Tipps oder sachkun-
digen Rat. Zahlreiche Gaste waren dabei unsere Probanden. lhr Urteil
trug erheblich zum Feinschliff der leckeren Kuchenrezepte bei, und sie
bestarkten uns immer wieder darin, diese kulinarischen Schatze zu
veroffentlichen.

Besonders bedanken wir uns bei Brigitte, Renate, Robert, Horst und
Dorothea sowie bei Moni und Paul fir die liebevolle Unterstitzung.
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Immer mehr Menschen interessieren sich aus gesundheitlichen,
ethischen und 6kologischen Grinden fir die vegane Lebensweise. In
jahrelanger Forschungsarbeit und bei der Bekdstigung von vielen
Seminarteilnehmern haben die Autorinnen eine Fille von veganen
Rezepten entwickelt und zu Papier gebracht. Einen Teil davon ver-
offentlichen sie jetzt in Vegan backen. In diesem umfangreichen Backbuch
finden Sie alles, was Ihr Feinschmeckerherz begehrt.

Das spart uns auch viel Zeit und Energie. Denn die Teilnehmer unse-
rer Seminare fragen immer wieder nach Rezepten, Kopien und Erkla-
rungen. Jetzt kdnnen wir sagen: Das steht alles in Vegan backen ...

Wie kann man einen leckeren Kuchen ohne Butter, Eier, Milch, Sahne
oder Quark backen? - Diese Frage kommt am haufigsten von allen,
die Uber eine Umstellung auf die vegane Ernahrung nachdenken. Wie
immer gilt auch hier: Hat man das Prinzip des Backens verstanden,
kennt man die entsprechenden pflanzlichen Alternativen ... und mit
ein bisschen Experimentierfreude geht dann alles kinderleicht.

Vegane Kuchen, Torten und Platzchen lassen sich viel leichter ver-
dauen, haben weniger Kalorien und schmecken ausgezeichnet. Dabei
muss man nicht auf vertraute Geschmacksrichtungen verzichten.
Denn die tierischen Produkte lassen sich durch entsprechende pflanz-
liche Lebensmittel ersetzen - aus Liebe zur Natur vorzugsweise in Bio-
Qualitat.

Wir haben Wert darauf gelegt, das gewohnte Backprinzip weitge-
hend beizubehalten und auf das Vegane zu Ubertragen. Abgesehen
davon, dass wenige Zutaten ausgetauscht werden, braucht man keine
besonderen Fahigkeiten - im Gegenteil: Unserer Erfahrung nach kom-
men sowohl gelibte Backer als auch solche, die es werden wollen, sehr
gut mit den neuen Mdoglichkeiten zurecht. Ob herrliche Cremetorten
ohne Butter, Kdsekuchen ohne Quark, Fruchtbéden mit Schlagsahne
(auf Soja-Basis), Ruhrkuchen, Platzchen und Weihnachtsbackerei oder
Herzhaftes, konzentrierte StRigkeiten, Pralinen und Konfekt - nichts
ist problematisch, wenn man bereit ist, das Neue umzusetzen.

10 Vegan Backen - 300 Lieblingsrezepte



Die Ubersichtliche Gliederung unseres Buches garantiert ein schnel-
les und leichtes Auffinden der Rezepte sowie aller notwendigen Infor-
mationen, um ohne groBe Vorkenntnisse mit dem Backen zu beginnen.

Dabei haben sich unsere Autorinnen immer an der Praxis orientiert -
und gerade das macht die hohe Qualitat dieses Buches aus. Mit etwas
Experimentierfreude kann jeder in klrzester Zeit die Kunst des vega-
nen Backens erlernen. Familienmitglieder und Gaste werden staunen,
was hier alles moglich ist.

Der ausgezeichnete Geschmack und die gesundheitlichen Vorteile
haben schon viele bewusste GenieRRer Uberzeugt und inspiriert. Moge
dieses Buch dazu beitragen, dass immer mehr Menschen zugunsten
der Natur, Mutter Erde sowie aus Mitgefuhl fur die Tiere alte leidbrin-
gende Gewohnheiten aufgeben und sie durch eine Lebensweise erset-
zen, die dem Ganzen forderlicher ist als bisher.

In diesem Sinne winschen wir allen ein grol3es Herz, viel Spal3 und
héchsten Genuss!

Horst Lischke

Seminarzentrum ,Neue Erde”
Lonau, im Marz 2014
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so¢ Ersatzstoffe fur tierische und

herkommliche Produkte

Herkémmliches Veganes

Produkt Produkt

Bohnenkaffee Getreide-, Malz-, Dinkelkaffee

Butter Margarine mit ungeharteten Fetten (wir bevorzugen
Alsan Bio)

Eier Sojamehl, Maismehl, Starkemehl,
Johannisbrotkernmehl

Eiersatz: 1 Ei = 2 Essloffel Wasser
2 Eier = 1 Essloffel Maismehl + 2 Essloffel Wasser
3 Eier = 1 Teel6ffel Sojamehl + 2 Essloffel Wasser
4 Eier = 1 Teel6ffel Essig + 1 Essloffel Wasser
5 Eier = 2 Essl6ffel Wasser + 1 Essloffel Ol + % Tee-
|6ffel Backpulver

Eis aus Reismilch, aus Sojamilch (selbst gemacht aus

Gelee/Gelatine
Getreide/Mehl

Hartfett
Joghurt
Kakao

Kondensmilch
Kaffeesahne
Marmelade

gefrorenen Frichten, Wassereis)

Agar Agar, Apfelpektin

Type 1050 und Vollkornmehle aus Weizen, Kamut
(Urweizen), Dinkel, Einkorn (nach Méglichkeit frisch
gemahlen), Reismehl, Maismehl (auch feinere
Ausmahlungen)

Kokosfett und -0l, pflanzliches Hartfett
Sojajoghurt

schwach oder stark entélter Kakao; durch Carob
(naturlich stf) kann der Kakao teilweise oder voll-
standig ersetzt werden

Sojasahne, Reissahne, Hafersahne u. a.
Sojasahne, Reissahne, Hafersahne u. a.

gesUf3t mit Rohrohrzucker/Agavendicksaft oder
reiner Fruchtsul3e

Allgemeines vorab 25



Milch

Nougat
Ole
Paniermehl

Quark

Sahne
saure Sahne

Schlagsahne
Schoko-/
Nougataufstrich

Schokolade

weilBer Zucker

Soja-, Hafer-, Kokos-, Reismilch, Soja-Reisdrink,
Mandelmilch, diverse Drinks in verschiedenen
Geschmacksrichtungen

Mandel- und Haselnussnougat ohne Milchanteil,
selbst gemacht aus Schokolade und Nussmus

kalt gepresstes Raps-, Sonnenblumen- oder Olivendl
Paniermehl, Semmelbrosel, Griel3

Tofu, naturell - fein pUriert mit Sojajoghurt

oder im Sieb abgetropftem Sojajoghurt
Sojasahne, Reissahne, Hafersahne u. a.

Sojasahne + 1 Teel6ffel Zitronensaft

Sojasahne + 2 Essl6ffel Sojajoghurt
Sojaschlagsahne oder selbst gemachte vegane
Schlagsahne (Seite 146)

ohne Milchanteil, mit oder ohne Nussgeschmack
(mit Zartbitterschokolade)

Zartbitterschokolade ohne Milchanteil (von stGR mit
55 Prozent bis herb mit 92 Prozent Kakaoanteil)
Agavendicksaft, Ahornsirup, Xylit, Vollrohrzucker,
Rohrohrzucker, Melasse, Stevia, Reis-, Malz-, Mais-
sirup, Trockenfruchte

Vegane Bioprodukte sind erhaltlich in: Naturkost-, Bioladen, Reform-
hausern. Vieles finden Sie auch in Eine-Welt-Ladden und den Bio-Abtei-
lungen von Supermarkten.
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Grundrezepte
verschiedener leigarten

e Backpulver und/oder Natron mit dem Mehl vermischen, damit es
sich gleichmaRBig im Teig verteilt oder gemeinsam sieben.

e Hafermilch hat schon eine EigenstiRe, deshalb nach persénlichem
Geschmack und Belieben suf3en.

e Miurbeteig nach der Zubereitung etwa 30 Minuten kuhl gestellt
ruhen lassen.

o Alle Rezepte in Vegan backen funktionieren ohne Ei, doch wer
nach einem alten Rezept backen mdéchte, findet auf Seite 25 eine
Ei-Ersatzliste.

e In ausgerollten Mirbeteig in gleichmaRigen Abstanden mit einer
Gabel hineinstechen, damit er flach bleibt.

e Beliebte Geschmacksverfeinerungen fir Mirbeteig sind Vanille-
zucker, echte Vanille, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale,
Mandeln/Bittermandeln sowie Nusse.

e Durchgebacken hat Murbeteig eine goldgelbe bis -braune Farbung.

e Miurbeteig mit Kakao (erhdhte FlUssigkeitszugabe & eventuelles
NachstiBen), gehackten Mandeln, Nissen, Kokosraspeln im Teig
oder Guss sind immer eine schnelle, leckere Platzchenvariante.

e Da Murbeteig zum Teil besser bekdémmlich ist als Hefeteig, kann er
anstelle von Hefeteig verwendet werden.

e Mdurbeteig ist eine gute Grundlage fir nasse Belage/nasse Kuchen
und eignet sich bestens als Torten-/Knusperboden.

Grundrezepte verschiedener Teigarten 31



Grundrezept Murbeteig | — hell (hefeteigahnlich)

Zutaten Springform  Backblech (dinn) Backblech (dick)
(@26 cm) (etwa 35x 37 cm) (etwa 35 x 37 cm)

Weizenmehl 150 g 300g 450 g
Margarine 60 g 120 g 180 g
Agavendicksaft 15g 30g 45¢g
Hafermilch 60 ml 120 ml 180 ml
Salz 1 kleine Prise 1 Prise 2 Prisen
Backpulver 1geh. TL ¥ Pck. 1 Pck.
Natron 1 Msp. 2 Msp. 3 Msp.
Vanillepulver oder 1 Prise 2 Prisen 1 Msp.
Zitronenschale,

abgerieben
Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schissel zlgig zu einem glatten Teig verkneten.
Wenn moglich, den Teig kihl gestellt etwas ruhen lassen. Erst danach
nach Rezept weiterarbeiten oder den Teig auf einem gefetteten Back-
blech ausrollen bzw. in eine gefettete Form geben und etwa 15 bis 20
Minuten - je nach Dicke des Bodens - im vorgeheizten Backofen bei
175 °C backen.
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Grundrezept Murbeteig Il - hell (original)

Zutaten Springform  Backblech (dinn) Backblech (dick)
(@26 cm) (etwa 35 x 37 cm) (etwa 35 x 37 cm)

Weizenmehl 150 g 300g 450 g
Margarine 75¢g 150 g 225¢g
Agavendicksaft 20g 40g 60g
Salz 1 kleine Prise 1 Prise 2 Prisen
Backpulver 1TL Y5 Pck. 1 Pck.
Vanillepulver oder 1 Prise 2 Prisen 1 Msp.
Zitronenschale,

abgerieben
Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schussel zlgig zu einem glatten Teig verkneten.
Wenn moglich, den Teig kuhl gestellt etwas ruhen lassen. Erst danach
nach Rezept weiterarbeiten oder den Teig auf einem gefetteten Back-
blech ausrollen bzw. in eine gefettete Form geben und etwa 15 bis 20
Minuten - je nach Dicke des Bodens - im vorgeheizten Backofen bei
175 °C backen.
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Grundrezept Mirbeteig | — schoko (hefeteigahnlich)

Zutaten Springform  Backblech (dinn) Backblech (dick)
(@26 cm) (etwa 35x 37 cm) (etwa 35 x 37 cm)

Weizenmehl 120 g 240 g 360 g

Kakao 30g 60g Ng

Margarine 60g 120 g 180 g

Agavendicksaft 20g 40g 60g

Hafermilch 60 ml 120 ml 180 ml

Salz 1 Prise 2 Prisen 3 Prisen

Backpulver 1geh. TL ¥ Pck. 1 Pck.

Natron 1 Msp. 2 Msp. 3 Msp.

Vanillepulver 1 Prise 2 Prisen 1 Msp.

Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schussel zligig zu einem glatten Teig verkneten.
Wenn moglich, den Teig kuhl gestellt etwas ruhen lassen. Erst danach
nach Rezept weiterarbeiten oder den Teig auf einem gefetteten Back-
blech ausrollen bzw. in eine gefettete Form geben und etwa 15 bis
20 Minuten - je nach Dicke des Bodens - im vorgeheizten Backofen bei
175 °C fertig backen.
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Grundrezept Murbeteig Il - schoko (original)

Zutaten Springform  Backblech (dinn) Backblech (dick)
(@26 cm) (etwa 35 x 37 cm) (etwa 35 x 37 cm)

Weizenmehl 120 g 240 g 360 g

Kakao 30¢g 60 g Ng

Margarine 60 g 120 g 180 g

Agavendicksaft 20g 40g 60g

Backpulver 1TL Y5 Pck. 1 Pck.

Natron 1 Msp. 2 Msp. 3 Msp.

Vanillepulver 1 Prise 2 Prisen 1 Msp.

Salz 1 Prise 2 Prisen 3 Prisen

Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schussel zlgig zu einem glatten Teig verkneten.
Wenn moglich, den Teig kuhl gestellt etwas ruhen lassen. Erst danach
nach Rezept weiterarbeiten oder den Teig auf einem gefetteten Back-
blech ausrollen bzw. in eine gefettete Form geben und etwa 15 bis
20 Minuten - je nach Dicke des Bodens - im vorgeheizten Backofen bei

175 °C backen.
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I\/\eterkuchen (2 Rehruckenformen, 30 x 11 cm)

Zutaten

Fiir den Boden hell
300 g Mehl

150 ml Fruchtsaft
100 ml Rapsol

100 g Agavendicksaft
100 ml Wasser

2 EL Zitronensaft

1 Prise Salz

Fiir den Boden schoko
270 g Mehl

30 g Kakao

150 ml Fruchtsaft
100 ml Rapsol

120 g Agavendicksaft
100 ml Wasser

2 EL Zitronensaft

1 Prise Salz

Fiir die Fruchtcreme

500 ml Schwarzer
Johannisbeersaft

1 Prise Salz

2 Pck. Vanillepudding-
pulver

80 g Speisestarke

3-4 EL Schwarze Johan-
nisbeermarmelade

1 EL Puderzucker,
nach Bedarf

200 g Margarine,
zimmerwarm

Zubereitung

Fiir die Béden den hellen und den dunklen
Teig separat zubereiten. Dafur alle Zuta-
ten des jeweiligen Teiges in einer Schussel
schaumig rUhren, in eine gefettete,
bemehlte Rehriickenform geben und den
Boden etwa 35 bis 40 Minuten im vor-
geheizten Backofen bei 175 °C backen.
Die Boden jeweils erkalten lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Fruchtcreme
etwas Saft abnehmen. Restlichen Saft

in einem Topf zum Kochen bringen.
Puddingpulver und Salz im abgenomme-
nen Saft anrdhren, in den aufkochenden
Saft einrthren und einen dicken Pudding
daraus kochen. Marmelade unterrihren,
nach Bedarf noch Puderzucker hinzuge-
ben und alles gut miteinander verrihren.
Die Halfte der Margarine unterrthren,
bis eine glatte Creme entsteht. Creme auf
lauwarme Temperatur abkuhlen lassen,
dann restliche Margarine unterheben.

Die kalten Boden hintereinander weg

in etwa 1% Zentimeter dicke Stucke
schneiden. Die noch nicht ganz aus-
gekuhlte Creme zlgig zwischen die
aufgeschnittenen Kuchensticke streichen
und folgendermal3en auf einer langen
Kuchenplatte zusammensetzen:
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Fiir den Guss 1 helles Stiick Kuchen, rote Creme

siehe Rezept Schokola- (1 Zentimeter dick),
denguss | fest, Back- 1 dunkles Stiick Kuchen, rote Creme,
blech (Seite 159) 1 helles Stiick Kuchen, rote Creme, usw.
Die Kuchenstticke schén gerade anein-
Tipps: Sie konnen die anderreihen, bis alle aufgebraucht sind
Fruchtcreme auch (der Kuchen wird in der Tat etwa 1 Meter
mit frischen Frichten lang). Die hervorquellende Creme glatt
und anderen roten streichen und ausgleichen.

Marmeladen und Saften
zubereiten. Wenn Sie
den Kuchen Uber Eck im
45°-Winkel anschneiden
und so bis zum Schluss
fortfahren, erhalten

Sie einen sehr inter-
essanten, raffinierten
optischen Eindruck.

Den Schokoladenguss nach Rezept zube-
reiten und den Kuchen damit tberziehen.
Nach Belieben mit Gabelzinken der Lange
nach das Muster eines Eichenstammes
hineinziehen. Den Meterkuchen bis zum
Servieren kuhl stellen.

Cremetorten und -kuchen 211
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