Vegan backen

Edith Gatjen

Feine Pfannkuchen, lockerer Marmorkuchen oder
Obsttorten waren friher ohne Eier und Sahne undenk-
bar. Wir zeigen lhnen, wie Sie fast jedes Kuchenrezept

vollwertig veganisieren kénnen.

Wer will guten Kuchen
backen, der muss haben
sieben Sachen: Eier und Schmalz,
Butter und Salz, Milch und Mehl,
Safran macht den Kuchen gehl...”
Das Kinderlied erweckt den Ein-
druck, dass es ohne diese sieben
Sachen zumindest keinen guten
Kuchen geben kann. Vegan und
vollwertig backen — wie kann das
gelingen? Mittlerweile ist das An-
gebot veganer Ersatzprodukte zum
Backen auf dem Markt unglaub-
lich expandiert. Von Egg-free Gber
spezielle Bindemittel und Stérken
bis hin zur pflanzlichen Sprihsahne
ist alles zu erwerben — nicht nur in
speziellen veganen Supermarkten.
Der Anspruch an die Vollwertigkeit
dieser Produkte lésst manchmal
jedoch zu wiinschen Gbrig. Aber:
Mit ein bisschen Know-how und
Kreativitét gelingt es leicht, voll-
wertig und mit natirlichen Zutaten
wunderbare vegane Kuchen und
Gebdcke zu backen.

Kuchen aus Mirbeteig, sifie und
herzhafte Hefe- oder Strudelteige
kommen sehr gut ohne Eier aus
und lassen sich daher ganz leicht
veganisieren. Doch in anderen
Gebdcken sorgen Eier fir mehr
Volumen und ein lockeres Er-
gebnis: Der Quark-Ol-Teig, ein
schmackhatter Teig fur Obstku-
chen oder Pizza, Pfannkuchenteig,
Rihrteig und insbesondere der Bis-
kuit nutzen die vielféltigen Eigen-
schaften der Eier. Hier muss man
sich schon etwas einfallen lassen.

Lockere Kuchen ohne Ei
Wie das Ei ersetzt wird, richtet sich
nach seiner Funktion im jeweiligen
Kuchen. Im Pfannkuchen, in dem
Eier fur die Lockerung verantwort-
lich sind, wird ein Ei durch einen
halben Teelsffel Weinsteinbackpul-
ver und 50 Milliliter Sprudelwas-
ser ausgetauscht. 60-80 Gramm
Apfel- oder Kirbismus anstelle
eines Eies ist ideal fur saftige Ku-
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chen wie versunkene Obstkuchen,
ohne diese geschmacklich in eine
bestimmte Richtung zu lenken.
Hierfur backen Sie die in Spal-

ten geschnittenen Apfel oder den
Kirbis auf einem Blech vor dem
Pirieren weich, bis sie gar sind,
und lassen das Mus etwas auskih-
len. Anschlieflend wird es mit den
flussigen Zutaten, Ol oder pflanzli-
chen Drinks wie Soja-, Hafer- oder
Reismilch vermischt. Fir einen
winterlichen versunkenen Apfelku-
chen kénnen Sie die Apfel vor dem
Backen mit etwas Zimt und Ingwer
wirzen. Das macht den Kuchen
nicht nur saftig und locker, son-
dern bringt auch Geschmack. Der
Vorteil von Kirbis ist, dass er dem
Gebdck eine wunderbare Farbe
verleiht.

Fir eine gute Bindung im Mar-
morkuchen oder Quark-Ol-Teig
eignen sich Sojaprodukte, wie

Sojajoghurt, pirierter Tofu oder
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Obstkuchen vom Blech mit Streuseln

Drinks sind sehr viel fettérmer als

Milch. Man rechnet etwa einen
200 g Naturtofu Den Tofu mit dem pflanzlichen Drink, Esslaffel Ol auf 100 Milliliter
100 ml  pflanzlicher Drink Ol, Agavendicksaft und Salz fein porie- Pflanzendrink.
100 ml - Olivensl ren. Das Mehl mit Backpulver vermi-
759 Agavendicksaft schen und zundchst unter die Tofumas- Im Handel gibt es pflanzliche
1Pr. Salz se ruhren und dann zu einem glatften Sahne zum Kochen auf Soja-,
450 g  Dinkelvollkornmehl Teig verkneten; auf ein mit Backpapier . e Hafer- oder Reisbasis und
2 El Weinsteinbackpulver ausgelegtes Blech ausrollen. Obst wa- R \ extra aufschlagbare Sahne,
1 kg Aprikosen (Apfel, schen, putzen und entkernen und mit / zum Beispiel auf Kokos-
Pflaumen, Birnen...) der Schnitifltiche gleichméBig auf dem | basis. Diese sind bereits

Teig verteilen. Backofen auf 200 °C

gesufit und sollten vor dem
vorheizen. Die NUsse grob hacken

Aufschlagen fur ein stabi-
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For die Streusel:

100 g Haselnisse o. Mandeln | ynd mit Mehl, Zucker und Ol &‘Nﬁm’ | leres Ergebnis kihl gestellt
125g  Dinkelvollkornmehl verkrimeln. Uber dem Obst P\) | werdengSie kénnengouch

80 g  Rohrohrzucker verteilen. Den Kuchen ca. A 100 Gr.omm Cashewkerne
80 ml Olivensl 35 Minuten backen. A

Seidentofu. Zwei Essloffel ersetzen
hier ein Ei und fohren zu einem
guten Ergebnis. Sie kénnen ein Ei
auch einsparen, indem Sie zehn
Gramm Sojamehl mit 40 Milliliter
Sprudelwasser verquirlen. Oder
Sie schlagen eine halbe Banane
auf, die einen Nuss- oder Scho-
koladenkuchen sowohl gut bindet
als auch geschmacklich hervor-
ragend abrundet. In Muffins oder
eher flachen Rihrkuchen, wie
Mandelkuchen, gibt auch ein Ess-
|6ffel geschroteter Leinsamen mit
100 Milliliter pflanzlichem Drink
aufgekocht und ausgequollen
eine gute Bindung. Der klassische
Biskuit wird mit funf Eiern pro 200
Gramm Mehl zubereitet, die die-
sem Gebdck nicht nur Volumen,
Lockerung und Bindung verleihen,
sondern auch Farbe und Ge-
schmack. Lasst man hier die Eier
weg, kann man nicht mehr von
einem Biskuit sprechen.

Raffinierter ohne

Schmalz und Butter

Butter ist in jedem Gebdck mit
einer ungehdrteten pflanzlichen
Margarine austauschbar. Da blei-
ben weder kiichentechnisch noch
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geschmacklich
Winsche offen.
Butter lésst sich aber auch ideal

durch pflanzliche Ole ersetzen. Mit

ihrem Eigengeschmack kann man
sie gezielt auf den Geschmack
des Kuchens abstimmen. Dass ein
Mandelkuchen noch aromatischer
schmeckt, wenn er mit einem ge-
résteten Mandelsl gebacken wird,
versteht sich von alleine. Aber

probieren Sie einmal ein fruchtiges

Olivendl in siflem Gebéick aus —
das gibt jedem Murbeteigboden,
Obstkuchen oder sifien Streuseln
eine besonders raffinierte Note.
120 Gramm Butter ersetzen Sie
durch 100 Milliliter pflanzliches
Ol.

Milch lésst sich backtechnisch
problemlos im Verhéltnis 1:1
durch pflanzliche Drinks ersetzen.
Wird die Milch nicht nur fur die
Flussigkeit, sondern auch fir den
Geschmack eingesetzt, wie im
Pfannkuchen- und sifien Hefeteig,
gleicht etwas Ol das Fehlen aus.
Denn die meisten pflanzlichen

mit 150 Milliliter kochendem
Wasser Ubergiefien, dies 12
Stunden quellen lassen und mit
etwas StBungsmittel und etwas
Vanille sehr gut aufpirieren. Wenn
Sie diese Creme nach dem Purie-
ren noch einmal kihl stellen, lésst
sie sich mit dem Handmixer etwas
aufschlagen. So haben Sie eine
schmackhatfte, vollwertige Veg-
gie-Sahne, die sich zum Verzieren
von Cup-Cakes und Schokoladen-
kuchen oder zum Bestreichen von
Torten bestens eignet.

Ohne Honig geht es auch
Wer es aus der Vollwert-Ernéhrung
gewohnt ist, Teige mit Honig zu si-
3en, tauscht diesen einfach durch
Agavendicksaft, Reis-, Malz- oder
Zuckerribensirup aus. Die SiB3-
kraft ist nach dem Backen etwas
geringer, der Eigengeschmack je
nach dem etwas héher, als Sie es
vom Honig gewohnt sind. Ach-
ten Sie darauf, dass das gewdhlte
StBungsmittel auch farblich passt.
SiBe Kuchen bringen bekanntlich
nicht nur Kinder zum Lécheln —
vegane Kuchen kénnen das auch.
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