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VORWORT

WIE SCHON, DASS DU DIR DIESES BUCH GEGONNT
HAST - DU HAST ES DIR VERDIENT,

Du kannst Dich auf unglaublich leckere vegane Rezepte,
hilfreiche Infos von der Community und viele Martha-Tipps
zum Thema vegan, vegan, vegan freuen.

Aber wie komme ich jetzt dazu, dieses Kochbuch zu schreiben?
Am Anfang standen das Deutsche Tierschutzbiiro mit seinen
aufrittelnden Undercover-Recherchen iber Massentierhaltung
und die Frage, was jede einzelne Person mit wenig Aufwand
dagegen tun kann. Und wie einfach ist bitte die
Beantwortung dieser Frage?

Na, easy, einfach mal einen veganen Tag einlegen, Tieren das
Leben retten und gleichzeitig der Umwelt etwas Gutes tun.
Dann checken, dass es supereinfach ist, sich vegan zu ernahren,
und zwei Tage daraus machen, dann eine Woche, dann einen
Monat, dann fir immer.

Usgpee!
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Aus diesem Grunde habe ich die Webseite
Twenty4VEGAN.de ins Leben gerufen.

Hier gibt es neben unschlagbaren pflanz-
lichen Rezepten auch witzige Einkaufs- oder
Restaurantvideos - selbstverstandlich
entgeht der Kamera kein Fehltritt oder Ver-
haspler. Natdrlich dirfen wertvolle Tipps zu
veganen Produkten und ein interessanter
Blog nicht fehlen und fertig ist das frische
Rezept: Twenty4VEGAN.

Ich liebe Blicher! Ich liebe Essen! Ich liebe
Essen in Blichern! Kein Zweifel also, dass
ein Kochbuch entstehen musste. Mithilfe
unserer Community haben wir neue Er-
kenntnisse errungen, brandneue Rezepte
kreiert und Produkttipps erhalten.

Danke an alle, die dieses Kochbuch zu
einem gemeinsamen ,Community-Projekt"
machen. Euer Input ist so wertvoll.

Ich mochte zeigen, dass ,vegan sein“ in der
Mitte der Gesellschaft angekommen ist.
Selbst kochfaule Menschen kénnen sich mit
veganen Ersatzprodukten das Kochen ein-
fach machen. Man muss nur wissen, welche
schmecken. Aber auch ohne Ersatzprodukte
sieht die vegane Welt herrlich bunt aus.

Dieses Kochbuch ist also ein Mix aus ein-
fachen Rezepten und hilfreichen Vegan-Star-
ter-Tipps, die auch fir alte vegane Hasen
interessant sind.

Omis Gulasch mal ohne Fleisch?
Kein Problem! Fluffige Pancakes zum
Frihstlck ohne Tierleid - immer her damit!

1

PS:

MEIN LIEBLINGSREZEPT IST
AUF SEITE 92 NATURLICH AUCH
DABEI. ICH SAG NUR:
SPAGHETTI BOLOGNESE!

05



06






*,
SECHS VEGANE
GEHEIMZUTATEN

Der Kihlschrank ist geflllt - aber wie sieht es mit den kleinen Geheimzutaten aus, die jede
vegane Eierspeise richtig gut schmecken, jeden Kuchen gelingen und jede Sof3e cremiger

werden lassen? Ich stelle Dir die sechs besten Wunderprodukte vor, ohne die ich gar nicht
mehr kochen wiirde.

KALA NAMAK - DAS SALZ MIT EI-GESCHMACK

Hallo du schwefeliges Wunderpulver, das
jedes vegane Eiergericht richtig ,echt"
schmecken Iasst! Kala Namak wird auch
Schwarzsalz genannt.

Eine kleine Prise davon auf Dein veganes
RUhrei gestreut ist ein echter Geheimtipp
und Uberzeugt auch die letzten kritischen
Stimmen. Du kannst Kala Namak online,
aber auch in gut sortierten Supermaérkten
kaufen. Es halt sich sehr lange, da Du
meistens nur kleine Mengen verkochst.

AUF SEITE 72 FINDEST DU EIN RICHTIG EINFACHES
REZEPT FUR VEGANEN EIERSALAT, BEI DEM

KALA NAMAK NIGHT FEHLEN DARF. ¢ ¢
JAN - DEUTSCHES TIERSCHUTZBURD E. V.
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HEFEFLOCKEN — SOSSENBINDER UND PARMESANERSATZ

Hefeflocken bestehen aus inaktiver Hefe und dienen demnach einem anderen Zweck
als dem Backen. Die unscheinbaren Flocken eignen sich hervorragend, um Sof3en zu
binden oder sie als Parmesanersatz (iber die Pasta zu streuen.

Ein Geheimtipp der Extraklasse, denn sie verleihen jedem Gericht die richtige
Portion Wiirze. Oft kannst Du Hefeflocken im Super- oder Biomarkt nahe der
Gemdsebriihe finden. Zur Not im Internet.

AUF SEITE 76 FINDEST DU EIN LECKERES
REZEPT FUR VEGANES OMELETT - GEMACHT
MIT HEFEFLOCKEN. Iy

DENISE - DEUTSCHES TIERSCHUTZBURO E. V.



LIQUID SMOKE — FLUSSIGRAUCH DER EXTRAKLASSE

Liquid Smoke klingt, als wiirde gleich ein Flaschengeist aus der Flasche ploppen.
So crazy ist es dann doch nicht - aber ein echter Geheimtipp! Auch Flissigrauch
genannt, verleiht es Deinen Gerichten eine ,gerducherte* Note.

Einige Tropfen genigen und Dein Fleisch- oder Fischersatz schmeckt herrlich

rauchig. Zu finden ist dieses Zauberfldschchen manchmal im Supermarkt
(bei GrillsoBen oder GewUrzen), immer im Internet.

AUF SEITE 156 FINDEST DU EIN TOLLES
REZEPT FUR VEGANEN LACHS - VERGISS
DEN FLUSSIGRAUCH NICHT! i

NINA - 7ATES AGENCY
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KICHERERBSENCWASSER) — DAS WUNDERMITTEL FUR EISCHNEE

Im Auflauf, als Hummus oder im Salat - Kichererbsen kennen die meisten.
Aber wusstest Du, dass auch das Wasser aus der Dose Verwendung findet?

Aus Kichererbsenwasser ldsst sich wunderbar der bekannte ,Eischnee" zum Backen
herstellen. Die Inhaltsstoffe des proteinreichen Wassers dhneln denen von tierischen
EiweiBen und lassen sich dementsprechend gut aufschlagen. Zu finden Gberall.

MIT EIN WENIG VEGANEM , EISCHNEE"
WERDEN DIE PFANNKUCHEN AUF SEITE
80 NOCH FLUFFIGER!

HENDRIK - JUNIMOND

(g@ .o
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MANDELMUS — DER KULINARISCHE ALLESKONNER

Mandelmus hat unglaublich viele Nahrstoffe zu bieten und ist in der veganen Kliche
nicht wegzudenken. Es bildet die optimale Grundlage fir Dips, Aufstriche, Currys,
Smoothies - Du kannst es in Kuchen, Pancakes, MUsli und Sof3en einriihren oder

isst es einfach pur aufs Brot. Mit Mandelmus geht einfach alles. Zu finden in den

meisten Supermarkten oder Bioldden - in weiler oder brauner Variante.

RUHRE DOCH IN DAS CURRY AUF SEITE 100
EIN WENIG MANDELMUS UND LASS

DICH UBERRASCHEN!
FABIUS - PROVEG

e
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KOKOSBLUTENZUCKER — DAS GEWISSE EXTRA IM KUCHEN

Zucker ist gleich Zucker? Falsch gedacht! Es gibt unzéhlige Alternativen zu unserem
gelaufigen Haushaltszucker. Eine davon ist der Kokosblitenzucker, der gar nicht typisch
nach Kokos schmeckt. Er hat einen weichen, karamelligen Geschmack und lasst Kuchen
und Kekse noch ein bisschen besser schmecken. Probiere es doch mal aus!

Zu finden bei den StfRungsmitteln in fast jedem Supermarkt.

Y

HERRLICH SAFTIGEN KASEKUCHEN ZUM
NACHBACKEN GIBT ES AUF SEITE 122.
NIMM DOCGH ANSTELLE DES ZUCKERS MAL
KOKOSBLUTENZUCKER!?

MARAL - DEUTSCHLAND ISST VEGAN
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SNACKS & DIPS

_LACHS* AUF BROT

PORTIONEN 3-4
ZUBEREITUNGSZEIT 10 MINUTEN
BACKZEIT 45 MINUTEN

4 grofBe Mohren

4 TL Salz

3 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig
1 1/2 EL FlUssigrauch
1 Blatt Nori-Alge
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01
02
03
04
05

ZUBEREITUNG

Die Mo6hren mit einem breiten Sparschaler schélen und in diinne
Scheiben schneiden.

Die Karottenstreifen mit Salz einreiben und anschlie3end bei max.
200 °C Ober-/Unterhitze 45 Minuten im Backofen garen lassen.

Far die Marinade Olivendl, Essig, Flissigrauch und das Nori-Blatt
vermischen und mit den Karottenstreifen vermengen.

Nun mUssen die Karottenstreifen mindestens 24 Stunden lang mit
der Marinade ziehen.

Bestreiche ein leckeres Vollkornbrot mit veganer Mayo, platziere Deinen
Karottenlachs darauf und belege es mit Zwiebelringen, Kapern und Dill.
Am Ende kannst Du Deinen Snack noch mit etwas Zitronensaft

verfeinern. Herrlich!

NIKOS TIPP:

Veganer Karottenlachs ist geschmacklich eine gute Alter-
native zu herkdmmlichem Lachs. Damit er aber auch die-
selben wichtigen langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA
und DHA hat, sollten die Karotten mit etwas zusatzlichem
Mikroalgendl mariniert werden.

Niko | Erndhrungswissenschaftler | niko_rittenau
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EIERLEI-SPEZIAL
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TOFU-

RUHREI
— @

PORTIONEN 3-4
ZUBEREITUNGSZEIT
20 MINUTEN

3 EL Pflanzendl

100 g Seidentofu (bio)
1 Zwiebel

300 g Tofu Natur

4 EL Sojajoghurt (ungesuft)
1 TL Hefeflocken

1 Prise Kurkuma

1 Prise Pfeffer

1 TL Kala Namak
frischer Schnittlauch

1 Tomate

Brot nach Wunsch
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ZUBEREITUNG

U 1 Erhitze etwas Ol in einer Pfanne und brate die fein gehackte Zwiebel darin an.

02 Gib nun den Naturtofu hinzu. Achte hierbei darauf, dass Du den Tofu in viele
kleine Stlcke ,zerkrimelst®, damit er eine dhnliche Konsistenz wie Rihrei
bekommt. Am besten direkt mit der Hand in die Pfanne kriimeln oder vorher
mit einer Gabel auf einem Teller zerdr(icken.

03 Flge nun Seidentofu, Sojajoghurt, Hefeflocken, Kurkuma und Pfeffer hinzu
und verrUhre alles gut miteinander.

04 Brate alles unter regelméf3igem Rihren an und flige dann Kala Namak hinzu.
Das verleiht dem Tofu-Ruhrei den typischen Ei-Geschmack.

05 Nun kannst Du noch Schnittlauch hinzugeben und das fertige Tofu-Rihrei mit
klein geschnittenen Tomaten ergdnzen. Serviere Dein Meisterwerk auf einem
frischen Brot.

G

TAMARAS & SEBASTIANS TIPP:

WViele tierische Produkte kann man vegan sehr authentisch
nachmachen! Gerade zum Einstieg war Rihrtofu fir uns ein
echter Gamechanger.

Tamara & Sebastian | Tamara & Sebastian | Kochbuchautor*in
& Influencer®in | simplyvegan

19



SUPPEN & EINTOPFE

LINSEN-
SUPPE

®
PORTIONEN 2-4 O

ZUBEREITUNGSZEIT
20-30 MINUTEN

200 g rote Linsen

1 Dose Kokosmilch
600 ml Wasser

3 EL Tomatenmark

3 Zwiebeln

15 g Ingwer

2 Zehen Knoblauch
3 EL Kokosol

1 EL Currypulver

1 TL Paprika (rosenscharf)
2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Kreuzkimmel
1/2 Bund Petersilie
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07
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ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch schélen und in grobe Wirfel schneiden. &
Ingwer schalen und in feine Wirfel schneiden.

Nun in einem grol3en Topf das Kokosdl auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer ca. 5 Minuten leicht anrésten, bis die Zwiebeln langsam
braun werden. Immer wieder gut rihren.

Die Gewdurze (Currypulver, Paprika, Pfeffer, Kreuzkiimmel), die roten Linsen und das
Tomatenmark hinzufligen und mit anschwitzen. Achtung: Gut aufpassen, dass die
GewdUrze nicht anbrennen!

AnschlieBend etwas von dem Wasser entnehmen, die Masse damit abléschen und die
GewdUrze mit einem Holzloffel vom Topfboden I6sen. Danach alles gut umrihren, mit
dem restlichen Wasser aufgie3en und alles fiir 10 Minuten ohne Deckel auf mittlerer
Stufe kdcheln.

Zum Schluss die Kokosmilch und das Salz hinzugeben, kurz aufkochen lassen und vom
Herd nehmen. Dann alles mit einem Purierstab fein plrieren und abschmecken.

Wenn Dir die Suppe zu dick ist, kannst Du gerne noch etwas Wasser hinzugeben.

Zum Schluss noch die Petersilie hacken und oben auf die angerichtete Suppe
geben und garnieren.

Gl Hurger

MARKS TIPP:

,ZU Linsensuppe ist gerdstetes Brot ideal — egal ob
Fladenbrot, Baguette oder ein gutes Brot vom Backer.
Sattigend und lecker!*

Mark Benecke | Forensiker & Biologe | markito_benecke
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KLASSIKER

500 g Kidneybohnen
B U RG E R O 100 g Haferflocken (zart)

2 Zwiebeln

1 Rote Bete
] @ 1 Karotte

2 EL Senf

1 Zehe Knoblauch
PURTIUNEN 2 4 3 EL Speisestarke
ZUBEREITUNGSZEIT L TL Paprikapulver

1 EL Thymian
29 MINUTEN 1 TL Salz

1 TL Pfeffer

2 EL Sojasolse

1ELO
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P
ZUBEREITUNG

Die Kidneybohnen abwaschen und abtropfen lassen. Dann Haferflocken und
Kidneybohnen in eine groe Schissel fullen und zerstampfen. @

Als Nachstes fligst Du die Karotte und die Rote Bete mithilfe eines é
Gemisehobels hinzu.

Danach kommen der Senf, eine gepresste Knoblauchzehe, Speisestérke,
Paprikapulver, Thymian, Salz und Pfeffer dazu.

Jetzt kommen die fliissigen Zutaten: SojasoRe und Ol. AnschlieRend alles gut
vermischen und zerstampfen.

Jetzt kannst Du aus Qer fertigen Masse mehrere Burgerpattys formen.
Als Nachstes etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pattys von beiden
Seiten 4-5 Minuten anbraten. Schon brutzeln. :)

Und endlich ist es so weit: Baue Deinen individuellen Burger! Den fertigen
Patty auf den Burger legen und je nach Geschmack SoBen Deiner Wahl,

Blattsalat, saure Gurken, veganen Kése, Tomate, Zwiebel und andere
beliebige Zutaten hinzufligen.

Gl

ALEX TIPP:

,Verwende gerne auch rote Zwiebeln und
mariniere diese in Ringe geschnitten fur

g 15 Minuten in etwas Himbeeressig. Ein Traumchen!*

Alexander Flohr | Veganer Kochbuchautor und Youtuber
| hier_kocht_alex
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PASTA

SPAGHETTI
BOLOGNESE

PORTIONEN 2-4
ZUBEREITUNGSZEIT
25 MINUTEN

250 g Tofu Natur

1 rote Zwiebel
400 g Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 Mbhre

1 Stange Sellerie

2 EL Olivenol

3 EL Tomatenmark
1 TL Rohrohrzucker
1 TL Gemusebrihe
1 Prise Rosmarin

1 Prise Basilikum

1 TL Salz

1 Prise Pfeffer
Oregano (frisch)
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ZUBEREITUNG

Als Erstes die Zwiebel und die Knoblauchzehe abziehen und sehr klein schneiden.
AnschlieBend die M6hre, Sellerie und Tomaten waschen und klein schneiden.

Den Tofu aus der Verpackung nehmen, die Feuchtigkeit mit einem Kichentuch
abtupfen und zur Seite stellen.

Die Krauter Rosmarin, Basilikum und Oregano frisch abzupfen und klein hacken.

Jetzt das Olivendl in einer mittelgroen Pfanne erhitzen und den Knoblauch und
die Zwiebel darin anbraten. Den Tofu mit den Handen zerkleinern und mit in die
Pfanne geben. Alles mindestens drei Minuten auf mittlerer Hitze anbraten.

Inmitten der Pfanne einen kreisférmigen Platz schaffen, Mdhre und Sellerie
hinzugeben und bei mittlerer Hitze anbraten. Tomatenmark und Tomaten hinzuftgen,
gut vermischen und fUr einige Minuten durchziehen lassen. Bei Bedarf etwas Wasser
dazugeben, um die Sol3e etwas fllssiger zu machen.

Nun die Krauter hinzuflgen und mit dem Rohrzucker, Salz und Pfeffer wiirzen
und bei kleiner Flamme zehn Minuten weiterkochen lassen.

Pasta Deiner Wahl kochen, abgie3en, auf einen Teller geben und die
gewlinschte Menge Sof3e dazugeben. Herrlich fruchtig!

N




KUCHEN

APFELKUCHENMIT &
STREUSELN

PORTIONEN 12
ZUBEREITUNGSZEIT 30 MINUTEN | BACKZEIT 60 MINUTEN
UTENSILIEN SPRINGFORM (28 CM), BACKPAPIER
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ZUBEREITUNG

Teig

Die Apfel unter heiBem Wasser griind-
lich waschen und klein wiirfeln. Ggf.
einen Apfel in Spalten schneiden und zum
Garnieren beiseitelegen. Die Zitrone
auspressen und gleichmaRig Uber den
Apfelstlicken verteilen, damit sie nicht
braun werden. Wem das zu umstandlich
ist, kann die Apfel auch zu einem spateren
Zeitpunkt wirfeln. Durch die Zitrone be-
kommen sie aber ein schénes Aroma und
werden nicht braun.

Alle trockenen Zutaten in einer grof2en
Schussel miteinander vermengen (am bes-
ten mit einem HandrUhrgerét). Dann die
weiche Margarine hinzugeben und den
Pflanzendrink nach und nach unterriih-
ren. Wenn der Teig fertig ist, entnimmst
Du ihm 2 gehaufte EL und legst sie fir die
Streusel beiseite. Den Boden der Spring-
form mit Backpapier auslegen und den
Rand der Springform gut einfetten.

Den Teig in die Springform geben und gut
darin verteilen. Achtung: Der Teig ist von
Grund auf etwas klebrig, daher kann nach
Bedarf immer gerne etwas Mehl hinzu-
gefligt werden, um ihn besser zu verteilen.
Dabei den Rand schén nach oben formen,
sodass die Apfel spater vom Rand um-
schlossen werden.

Nun den Ofen auf 175 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

Topping

650 g Apfel (ca. 4 Stiick)
Saft einer Zitrone

Teig

400 g Mehl (Type 550 oder 630)
250 g pflanzliche Margarine
(Zimmertemperatur)

110 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 TL Backpulver
(Bio-Weinstein-Backpulver)

1/2 TL Zimt

60 ml Pflanzendrink

Fillung

1 Pck. Vanillepuddingpulver
400 ml Pflanzendrink

30 g Zucker
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Streusel

Den beiseitegelegten Teig nach und nach mit Mehl verrihren, bis er mirbe
wird und in den Fingern zerkrimelt.
(¥

Fiillung
350 ml des Pflanzendrinks in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

Von dem restlichen Pflanzendrink 50 ml in einer kleinen Schiissel mit dem
Puddingpulver und dem Zucker verrihren. Den aufgekochten Pflanzendrink vom

Herd nehmen und das Puddingpulver unter standigem Ruhren hinzugeben.

Dabei immer wieder mit dem Schneebesen kraftig rihren.

Als Nachstes kommen die Apfel auf den vorbereiteten Teig in die Springform.
Achte dabei darauf, dass sie gleichmaRig verteilt sind. AnschlieBend wird die noch
heiRe Puddingmasse tber die Apfel gegeben und gleichmaig mit einem Léffel oder
Teigschaber verteilt. Alle Apfel sollten mit der Puddingmasse bedeckt sein.

Die Ubrig gebliebenen Apfelspalten oben auf der Puddingmasse verteilen und mit
Streuseln bedecken.

Auf mittlerer Schiene auf dem Backblech fiir ca. 60 Minuten backen und danach
in der Form gut auskthlen lassen.

Den Kuchen mit Zimt bestreuen und ggf. mit veganer
Schlagsahne servieren.

O{/WX“XQ"V —

d S ®




SUSSES & GEBACK

\"2
PACAN
125 g Milchreis
I

1/2 | Haferdrink
1 EL Zucker
1/2 TL Vanillezucker

PORTIONEN 2-3 1 Prise Salz

1/2 TL Zimt

ZUBEREITUNGSZEIT 25 MINUTEN frisches Obst
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ZUBEREITUNG

U 1 Ab in den Topf mit dem Haferdrink und aufkochen lassen. Alternativ kannst
Du natdrlich auch Mandel- oder Reisdrink verwenden, je nach Geschmack.

02 Flge den Milchreis mit einer Prise Salz hinzu und lasse die Mischung
25 Minuten kdcheln. Vergiss nicht, den Milchreis zwischendurch umzurihren.

03 Am Ende Zucker und Vanillezucker einrtihren und den fertigen Milchreis mit
Friichten Deiner Wahl und einer Prise Zimt servieren. So einfach und so lecker!

@%%{

O
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MARTHAS TIPP:

,Beim Topping sind Deiner Kreativitat keine Grenzen
gesetzt: Mir schmeckt er besonders gut mit Erdbeeren,
Blaubeeren, Kompott oder viel Zimt & Zucker.

Martha | Twenty4VEGAN | Deutsches Tierschutzbiro e. V.
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VEGAN GEHT IMMER

ENDLICH EIN VEGANES KOCHBUCH MIT ECHTEN
TIPPS AUS DER COMMUNITY!

Aus dem bekannten Foodblog Twenty4VEGAN.de vom Deutschen
Tierschutzbiro e. V. wird ein Kochbuch. Martha hat mit Unterstitzung der
gesamten Community Gber 40 tolle Rezepte, Geheimzutaten und hilfreiche

Tipps rund um eine pflanzenbasierte Ernahrung kreiert. Wie immer ganz
unkompliziert und humorvoll. Egal ob herzhaftes Schnitzel, cremiger
Milchreis oder weltbester Apfelkuchen: Die Rezepte lassen sich einfach
zubereiten und schmecken groRartig. Und das Beste ist, dass sie auch super
flr einen veganen Einstieg geeignet sind.

Mithilfe von bekannten Influencer wird dieses Kochbuch zum Unikat: Lass

Dir von Charlotte Weise, Niko Rittenau, Alexander Flohr oder
Sebastian Copien ihre ganz persénlichen Tipps geben.

MWt

und die Community zeigen, wie einfach vegan heute geht!



