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essen GUTES



Vegan backen



Vegan



backen Mit Praxis-Tipps und Rezeptwissen



Heißhunger auf süße oder herzhafte Backwaren, aber Milch, Eier, Sahne & Co. sollen ersetzt werden? Alles kein Problem, es kommt nur auf die richtigen Zutaten an! Cremig-luftige Küchlein mit Schoko-Karamell-Füllung, ein saftiger Kirschstrudel oder lieber ein paar pikante Kichererbsen-Cookies und knusprige Pesto-Schnecken aus Blätterteig: Verzücken Sie Ihre Freunde und Familie mit köstlicher veganer Bäckerei. Backen, genießen und staunen Sie!



GUTES essen



• Schwierigkeitsgrad, Vor- und Zubereitungszeit sind auf den ersten Blick zu finden.



Vegan backen



• Nützliche Praxis-Tipps erleichtern die Zubereitung und verraten interessante Varianten. • Mit detaillierten Angaben zu Nährwerten und Kalorien. • Die übersichtliche Auflistung der Zutaten macht den Einkauf zum Kinderspiel.
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Hinweis: Zu jedem Rezept finden Sie eine Nährwerttabelle (Angaben pro Person bzw. pro Stück), bei der folgende Abkürzungen verwendet werden: Kilojoule (kJ), Kilokalorien (kcal), Eiweiß (E), Kohlenhydrate (K) und Fett (F). Temperaturangaben für den Backofen beziehen sich auf Ober-/Unterhitze. Umfasst die Zutatenliste u. a. „vegane Butter“ entfällt der Zusatz „vegan“ im Rezepttext. Die Rezeptzubereitung ist in drei Schwierigkeitsstufen eingeteilt:  = leicht;  = mittel;  = anspruchsvoll.
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Plätzchen 9



8 Vegan backen Die fein abgeriebene Orangenschale gibt diesen Plätzchen ein dezentes fruchtig-würziges Aroma. Am besten nehmen Sie eine Bio-Orange, deren Schale nicht gewachst ist und somit keine Konservierungsstoffe enthält. Aber auch dann sollte die Frucht vorher gut gewaschen werden.



Vorbereitungszeit: 



35 Min.



Kühlzeit: 



60 Min.



Gesamtbackzeit: 



15 Min.



Stück: 



ca. 30



Schwierigkeitsgrad: 



Karotten-Orangen-Plätzchen zergehen auf der Zunge



Zutaten Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker und Salz in eine 200 g Weizenmehl große Schüssel geben und vermischen. Die Butter zuge(Type 405) ben und mit den Fingerspitzen in die Mehlmischung rei2 TL Backpulver ben. Karotte, Orangenschale und so viel Sojamilch zuge100 g Zucker ben, dass ein geschmeidiger Teig entsteht. Den Teig zu 1 Tütchen Vanille einer Kugel formen, in Frischhaltefolie einschlagen und zucker 60 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. 1 Prise Salz In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C vorheizen 100 g vegane Butter und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig oder Margarine, gewürfelt auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche mit einer Teig1 Karotte (100 g), fein rolle etwa 5 mm dünn ausrollen. Mit einer Herzform gerieben Plätzchen ausstechen und mit ausreichendem Abstand 1 EL fein abgeriebene auf das vorbereitete Backblech legen. Im vorgeheizten Orangenschale Ofen 15 Minuten goldgelb backen. 1–2 EL Sojamilch Die Plätzchen herausnehmen, vorsichtig auf ein KuchenAußerdem gitter heben und auskühlen lassen. Frischhaltefolie Teigrolle Mehl für die Arbeitsfläche Plätzchenausstecher in Herzform



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



245/58 E 0,8 g K 7,7 g F 2,7 g



Legen Sie die Teigrolle ebenfalls in den Kühlschrank, denn so lässt sich der Teig noch besser ausrollen. Statt Herzchen können Sie auch andere Ausstechformen nehmen und das Motiv auf den Anlass oder auf die Jahreszeit abstimmen.
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Plätzchen 29



28 Vegan backen Aus dem aromatischen weißen Fruchtfleisch der Kokosnuss werden verschiedene Produkte gewonnen: etwa Kokosöl, Kokosraspel, Kokoscreme oder Kokosmilch. Die Kokosnuss enthält wertvolle Proteine, Fruchtzucker, natürliche Fettsäuren, Mineralstoffe und Spurenelemente und ist reich an  B- und E-Vitaminen.



Vorbereitungszeit: 



10 Min.



Gesamtbackzeit: 



12–15 Min.



Stück: 



ca. 30



Schwierigkeitsgrad: 



Kokos-Erdnuss-Plätzchen knusprige Knabberei



Zutaten Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mehl, Speisestärke und Backpulver in eine große Schüssel sieben. Die restlichen Zutaten zugeben und alles mit einem Holzlöffel zu einem weichen Teig verarbeiten. Vom Teig mit einem Löffel etwa 30 Portionen abstechen, mit ausreichendem Abstand auf das Backblech setzen und zu flachen Kreisen drücken. Im vorgeheizten Ofen 12–15 Minuten goldgelb backen. Herausnehmen, die Plätzchen vorsichtig auf ein Kuchengitter heben und auskühlen lassen. Tipp: Das Aroma dieser Plätzchen harmoniert wunderbar mit Kaffee. In einem luftdicht schließenden Behälter halten sie sich einige Tage – falls zum Aufbewahren noch welche übrig bleiben.



150 g Weizenmehl (Type 405) 50 g Speisestärke 2 TL Backpulver 75 g Kokosraspel 3 EL gehackte ungesalzene Erdnüsse 100 g Rohrohrzucker 1 Prise Salz 50 ml Rapsöl 50 g Sojasahne 50 ml Wasser Außerdem Backpapier Sieb



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



340/81 E 1,4 g K 8,4 g F 4,7 g



Da der Teig recht weich ist, eignet er sich auch für Spritzgebäck. Füllen Sie ihn dazu in einen großen Spritzbeutel mit großer Sterntülle. Damit z. B. Kringel oder Streifen auf das Blech spritzen und backen.
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Kleines Gebäck 43



42 Vegan backen Die amerikanischen Brownies erfreuen sich seit Jahren auch hierzulande großer Beliebtheit, und es gibt zahllose Varianten dieses schweren, leicht klebrigen und damit sehr saftigen Gebäcks.



Vorbereitungszeit: 



15 Min.



Gesamtbackzeit: 



30 Min.



Stück: 



12



Schwierigkeitsgrad: 



Pekannuss-Pistazien-Brownies nussig und schokoladig zugleich



Zutaten Den Backofen auf 170 °C vorheizen und die Spring150 g Tofu (Natur) form mit Backpapier auslegen. 1 kleiner Apfel (120 g) Den Tofu würfeln. Den Apfel schälen, vierteln, entker1 EL Zitronensaft nen und klein schneiden. Tofuwürfel, Apfelstücke, 75 ml Raps- Zitronensaft und Öl in einen hohen Mixbecher geben oder Pflanzenöl und mit dem Stabmixer glatt pürieren. Die Schokolade 75 g vegane raspeln. Bitterschokolade Beide Mehlsorten, Backpulver, Salz und Kakao in eine 200 g Weizenmehl Schüssel sieben. Zucker und Vanillezucker zugeben (Type 405) und vermengen. Die Tofumischung mit dem Mineral50 g Weizenvoll kornmehl wasser zu den trockenen Zutaten geben und einrühren. 1 Pck. Backpulver Zum Schluss Pekannüsse und Pistazien einarbeiten. 1 Prise Salz Den Teig in die vorbereitete Springform füllen und 20 g Kakaopulver glatt streichen. Im vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten 100 g Rohrohrzucker backen (der Brownieboden sollte noch etwas feucht 1 Pck. Vanillezucker sein). 250 ml kohlensäure- Herausnehmen und kurz abkühlen lassen. Dann aus haltiges Mineralwasser der Form lösen und auf ein Kuchengitter legen, bis er 100 g Pekannüsse ganz erkaltet ist. Den Brownieboden in 12 rechteckige 75 g Pistazien Stücke schneiden. Außerdem Tipp: Statt Pekannüssen können Sie auch Walnüsse Springform (24 cm Ø) und statt Pistazien Cashewkerne verwenden. Backpapier Stabmixer



Praxis-Tipp:



kJ/kcal 



1227/293 E 7,2 g K 28 g F 17 g



Wenn Sie keine quadratische Springform besitzen, können Sie auch eine runde mit 26 cm Durchmesser verwenden. Schneiden Sie den Brownieboden dann in 12 Tortenstücke.
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kJ/kcal 
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Wenn Sie keine quadratische Springform besitzen, können Sie auch eine runde mit 26 cm Durchmesser verwenden. Schneiden Sie den Brownieboden dann in 12 Tortenstücke.



Kleines Gebäck 47



46 Vegan backen Beim Herstellen von Blätterteig wird das Fett durch mehr faches Ausrollen und Zusammenlegen schichtweise in den Teig eingearbeitet. In der Fachsprache nennt man das Tou rieren. Da das recht aufwendig ist, wird hier fertiger Blätterteig verwendet, den es in guter Qualität zu kaufen gibt.



Vorbereitungszeit: 



5 Min.



Gesamtbackzeit: 



15–18 Min.



Stück: ca. 20 Schwierigkeitsgrad: 



Schweineöhrchen knuspriges Vergnügen



Zutaten Den Backofen auf 200 °C vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Den Blätterteig auf der Arbeitsfläche ausbreiten und mit Wasser einpinseln. Mit 40 g Zucker und Vanille zucker bestreuen. Den Teig quer halbieren und die Hälften übereinanderlegen (nicht umschlagen). Dann von beiden Schmalseiten her zur Mitte einrollen. Die Teigrolle mit einem sehr scharfen Messer in 20 etwa 1 cm dicke Scheiben zerteilen. Die Scheiben auf die vorbereiteten Backbleche legen und mit dem restlichen Zucker bestreuen. Im vorgeheizten Ofen 15–18 Minuten backen, bis die Schweineöhrchen nach Belieben goldgelb oder goldbraun sind. Herausnehmen und auf Kuchengittern auskühlen lassen. Frisch gebacken servieren. Tipp: Wer es schokoladig mag, kann eine Ecke der Schweineöhrchen in geschmolzene Bitterschokolade tauchen. Den Überzug auf einem Kuchengitter fest werden lassen.



270 g ausgerollter Blätterteig ( Fertigprodukt aus dem Kühlregal) 60 g Zucker 2 Pck. Vanillezucker Außerdem Backpapier Backpinsel



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



292/70 E 0,6 g K 7,2 g F 4,4 g



Sie können aus den Zutaten auch 40 Mini-Schweineöhrchen herstellen. Den mit Zucker bestreuten Teig nicht halbieren, sondern von den Längsseiten her zur Mitte hin aufrollen. In 40 Scheiben schneiden, wie oben beschrieben fortfahren und 12–15 Minuten backen.
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Zutaten Den Backofen auf 200 °C vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Den Blätterteig auf der Arbeitsfläche ausbreiten und mit Wasser einpinseln. Mit 40 g Zucker und Vanille zucker bestreuen. Den Teig quer halbieren und die Hälften übereinanderlegen (nicht umschlagen). Dann von beiden Schmalseiten her zur Mitte einrollen. Die Teigrolle mit einem sehr scharfen Messer in 20 etwa 1 cm dicke Scheiben zerteilen. Die Scheiben auf die vorbereiteten Backbleche legen und mit dem restlichen Zucker bestreuen. Im vorgeheizten Ofen 15–18 Minuten backen, bis die Schweineöhrchen nach Belieben goldgelb oder goldbraun sind. Herausnehmen und auf Kuchengittern auskühlen lassen. Frisch gebacken servieren. Tipp: Wer es schokoladig mag, kann eine Ecke der Schweineöhrchen in geschmolzene Bitterschokolade tauchen. Den Überzug auf einem Kuchengitter fest werden lassen.



270 g ausgerollter Blätterteig ( Fertigprodukt aus dem Kühlregal) 60 g Zucker 2 Pck. Vanillezucker Außerdem Backpapier Backpinsel



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



292/70 E 0,6 g K 7,2 g F 4,4 g



Sie können aus den Zutaten auch 40 Mini-Schweineöhrchen herstellen. Den mit Zucker bestreuten Teig nicht halbieren, sondern von den Längsseiten her zur Mitte hin aufrollen. In 40 Scheiben schneiden, wie oben beschrieben fortfahren und 12–15 Minuten backen.



Kleines Gebäck 53



52 Vegan backen Karamell wird durch Schmelzen und Erhitzen bzw. Rösten von Zucker hergestellt. Bei der Karamellisierung des Zuckers entsteht der typische intensive Geschmack. In diesem Rezept wird eine weiche Butterkaramellmasse hergestellt.



Vorbereitungszeit: 



50 Min.



Kühlzeit: 



45 Min.



Gesamtbackzeit: 



20–25 Min.



Stück: 



34



Schwierigkeitsgrad: 



Nussecken



ein stets beliebter Klassiker Zutaten Dinkelmehl, Sojamehl und Backpulver in eine große Schüssel sieben. Rohr- und Vanillezucker einrühren. Die Butter klein schneiden und mit den Fingerspitzen in die Mehlmischung einarbeiten. Falls nötig, 1–2 EL Wasser zufügen. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie einwickeln und im Kühlschrank 45 Minuten kalt stellen. Für den Belag Mandeln und Haselnüsse grob hacken. Die Butter in einem Topf zerlassen. Zucker und Salz zugeben und unter Rühren bei mittlerer Hitze karamellisieren. Mandeln und Haselnüsse einrühren. Vom Herd nehmen und die Masse abkühlen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig darauf gleichmäßig ausrollen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. Die Konfitüre mit dem Wasser verrühren und auf dem Teig verstreichen. Die Nussmischung darübergeben und gleichmäßig verteilen. Im vorgeheizten Ofen 20–25 Minuten goldgelb backen. Herausnehmen, auf dem Blech kurz abkühlen lassen, dann noch warm in 34 Dreiecke schneiden. Vorsichtig auf ein Kuchengitter heben und warten, bis sie vollständig erkaltet sind. Tipp: Wer dieses Gebäck gern mit Schokolade mag, kann eine Ecke oder Kante der Nussecken in geschmolzene Bitterschoko lade tauchen. Auf einem Kuchengitter fest werden lassen.



300 g Dinkelmehl (Type 630) 1 EL Sojamehl 1 Pck. Backpulver 125 g Rohrohrzucker 1 Pck. Vanillezucker 150 g kalte vegane Butter oder Margarine 1–2 EL Wasser Für den Belag 200 g Mandeln 200 g Haselnüsse 200 g vegane Butter oder Margarine 175 g Zucker 1 Prise Salz 100 g Aprikosen konfitüre 1–2 EL Wasser Außerdem Sieb Frischhaltefolie Backpapier Teigrolle



kJ/kcal 



915/218 E 2,8 g K 18,2 g F 15,1 g



Praxis-Tipp: Sie können den Teig auch mit der Hand in das Blech drücken, wenn Sie



keine Teigrolle haben.
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kJ/kcal 
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Praxis-Tipp: Sie können den Teig auch mit der Hand in das Blech drücken, wenn Sie



keine Teigrolle haben.



Herzhaftes 157



156 Vegan backen Basilikum hat ein unverwechselbares Aroma und gehört nicht nur im Mittelmeerraum zu den beliebtesten Küchenkräutern. Diese Gewürzpflanze schmeckt aber nicht nur wunderbar, sondern wird wegen ihrer antibakteriellen und entzündungshemmenden Wirkung auch als Heilkraut eingesetzt.



Vorbereitungszeit: 



20 Min.



Gesamtbackzeit: 



12–15 Min.



Stück: 



ca. 16



Schwierigkeitsgrad: 







Kleine Pesto-Schnecken leckerer Partysnack



Zutaten Den Backofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit 270 g gerollter Backpapier auslegen. Blätterteig (Fertig Für das Pesto Pinien- und Sonnenblumenkerne in einer produkt aus dem Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze goldgelb rösten, dabei Kühlregal) rühren, denn die Pinienkerne können schnell anbrennen. Vom 50 g Sojafrischkäse Herd nehmen, auf einen Teller geben und abkühlen lassen. 3 EL Sojamilch Das Basilikum waschen, die Blätter abzupfen und trocken 1 TL Hefeflocken schleudern. Basilikumblätter, Pinienkerne, SonnenblumenFür das Pesto kerne und Salz mit 2 EL Öl in den Standmixer geben und grob mixen. Das restliche Öl und den Zitronensaft zugeben und 15 g Pinienkerne alles zu einer homogenen Masse verarbeiten. 15 g SonnenblumenDie Blätterteigrolle auf einer Arbeitsfläche ausbreiten und mit kerne dem Pesto bestreichen. Von der Längsseite her aufrollen und 1 kleines Bund frisches Basilikum mit einem sehr scharfen Messer in etwa 2,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Teigschnecken auf das vorbereitete Blech 1 Msp. Salz legen. 50 ml Olivenöl Den Frischkäse mit der Sojamilch glatt rühren, dann die Hefe1 TL Zitronensaft flocken einarbeiten. Die Röllchen mit dieser Mischung Außerdem bestreichen. Im vorgeheizten Backofen 12–15 Minuten goldBackpapier gelb backen. Standmixer Herausnehmen und kurz abkühlen lassen. Die Pesto-Schnecken Backpinsel entweder warm servieren oder auf Kuchengitter legen, bis sie ganz erkaltet sind. Tipp: Servieren Sie diese kleinen Schnecken warm zu einem Glas Wein. kJ/kcal 492/117 E 2,1 g K 5,1 g F 



Praxis-Tipp:



9,9 g



Wenn Sie keinen Standmixer haben, können Sie das Pesto natürlich auch mit einem Stabmixer zubereiten. Verwenden Sie einen hohen Mixbecher.
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Praxis-Tipp:



9,9 g



Wenn Sie keinen Standmixer haben, können Sie das Pesto natürlich auch mit einem Stabmixer zubereiten. Verwenden Sie einen hohen Mixbecher.



Herzhaftes 173



172 Vegan backen Die Spinatpflanze stammt ursprünglich aus Vorderasien. S pinat ist sehr kalorienarm und enthält größere Mengen an Betacarotin, Vitamin C und Folsäure sowie Mineralstoffe wie Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen.



Vorbereitungszeit: 



45 Min.



Gesamtbackzeit: 



25–30 Min.



Stück: 12 Schwierigkeitsgrad: 







Spinat-Muffins mit Tofu lecker pikante Füllung



Zutaten Den Spinat waschen, in einen großen Topf geben und dünsten, bis er zusammengefallen ist. In ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Spinat mit einem scharfen Messer sehr fein schneiden. Olivenöl und Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Den Knoblauch zugeben und 1 Minute mitbraten. Dann den Spinat einrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Kurz garen, dann vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und die Papierbackförmchen in die Mulden des Muffinblechs setzen. Den Tofu in feine Würfel schneiden. Die Spinatmischung in eine große Schüssel geben. Das Sojamehl mit dem Backpulver mischen und zugeben. Dann Hafer- und Weizenkleie hinzufügen und alles gut vermischen. Erst die Sojasahne und dann das Wasser einrühren. Die Hälfte des Teigs in die vorbereiteten Formen geben. Den Tofu auf die Portionen verteilen, dann die restliche Masse einfüllen. Im vorgeheizten Ofen 25–30 Minuten backen. Herausnehmen und kurz abkühlen lassen. Dann die Muffins zum weiteren Abkühlen auf ein Kuchengitter heben. Zimmerwarm servieren. Tipp: Mit Tomatenscheiben angerichtet, ergeben die Muffins eine wunderbare Vorspeise.



700 g Spinat 1 kleine Zwiebel 1 kleine Knoblauchzehe 2 EL Olivenöl 25 g vegane Butter oder Margarine Salz und Pfeffer 1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss 75 g geräucherter Tofu 1 EL Sojamehl 2 TL Backpulver 3 EL Haferkleie 1 EL Weizenkleie 100 g Sojasahne 100 ml kohlensäure haltiges Mineralwasser Außerdem Sieb 12 Papierbackförmchen 12er-Muffinblech



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



393/93 E 5,4 g K 3,5 g F 6,4 g



Verwenden Sie gefrorenen gehackten Spinat, wenn es schnell gehen soll. Auftauen lassen und wie beschrieben vorgehen.
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