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Die zehn besten Ei-Rezepte ohne Ei

Garantiert tierfreundlich und Dioxin-frei
Stand: Januar 2011

Die Offentlichkeit ist wieder in Aufruhr (iber den Dioxin-Skandal im Tierfutter. Die tierquélerische
Intensivtierhaltung in Deutschland steht am Pranger. Nach Hormonskandalen und den sténdigen Gammelfleisch-,
Salmonellen- und BSE-Skandalen tiberdenken die Menschen erneut ihre Erndhrungsmuster.

Wir bieten leckere Alternativen!
Die Top 10 der beliebtesten Ei-Rezepte ohne Ei.

Ruhrtofu statt Rihrei

1. Fruhstiicks-Riihrei

Zutaten fiir 2 Personen:

300 g Seidentofu

1 TL Kurkuma

1 TL Kala Namak (schwarzes Salz aus dem Asia-Shop)

1 Bund Schnittlauch oder Petersilie

Zubereitung:

Tofu in der Pfanne mit Kurkuma und Salz mischen und erhitzen. Mit klein geschnittenen Krautern garnieren.
Das schwarze Salz hat einen schwefeligen Geschmack, der an den von Eigelb erinnert.

Eine Alternativ-Variante vom Vegan Head Chef Bjorn Moschinski gibt es auch noch in unserer Kochshow "Alles
vegan":

Waffeln gelingen auch ohne Ei. Bild: Albrecht E. Arnold / pixelio.de


http://www.welt.de/newsticker/dpa_nt/infoline_nt/thema_nt/article11952547/Dioxin-Skandal-verunsichert-Verbraucher.html
http://veganheadchef.com/
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2. Waffeln

Zutaten fiir 15 Stiick:

500 g Mehl

150 g Rohrzucker

1 Pkg. Backpulver

3ELOI

1TL Salz

500 ml Mandel-, Reis- oder Sojadrink Vanille

100 ml Mineralwasser

Neutrales Ol

Zubereitung:

Zucker, Salz, Backpulver und Mehl mischen und danach Vanilledrink und Wasser hinzugeben. Alles zu einem
glatten Teig verquirlen.

Waffeleisen mit Ol bestreichen, jeweils ein Schépfléffel voll Teigmasse hineingeben und ausbacken.
Dazu Soyatoo! Rice Whip, Niisse und frisches Obst servieren.

?

3. Biskuitboden mit Friichten

Zutaten:

175 g Zucker

225 g Mehl

250 ml Mineralwasser

6 EL neutrales Ol (Raps-, Sonnenblumendl)

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillezucker

Nach Bedarf: Obst, Tortenguss und Puderzucker

Zubereitung:

Alle Zutaten mischen, in eine kleine, gedlte Springform (auch in eine Osterlammform) fillen und bei 180 Grad fir
ca. 20 bis 25 Minuten backen. Mit einer Gabel testen, ob der Teig durch ist.

Wer méchte, kann mit Kiwi, Mandarinen, Pfirsichen, Erdbeeren und Bananen den Kuchenboden belegen und mit
angerihrtem Tortenguss Ubergief’en. Das Lammchen vorsichtig aus der Form I6sen und mit Puderzucker
bestreuen.

4. Lauchquiche

Zutaten fiir den Teig:

300 g Mehl

1 Pkg. frische Hefe

2 EL Olivendl

2 TL Salz

Ca. 200 ml Reisdrink

Belag:

750 g Lauch

200 g Tofu natur oder Mandel-Tofu von dm

250 ml Reisdrink

3 EL Maisstarke

3 TL Senf

2 TL Dill

1 TL Pfeffer

2 TL Curry

1 TL Muskat

3 EL Hefeflocken

Zubereitung:

Mehl mit warmem Reisdrink, Hefe, Ol und Salz vermischen. Gut durchkneten und je nach Konsistenz noch etwas
Reisdrink oder Mehl hinzufiigen. Tuch darliber legen und an einem warmen Ort fiir 50 Minuten gehen lassen
(nicht Uber 40 Grad). Durchkneten und noch einmal 40 Minuten gehen lassen.

Fiir den Belag wird in einer Pfanne mit etwas Ol der klein geschnittene, gewaschene Lauch angerdstet und mit
etwas Wasser gedampft.

Der Tofu wird mit dem Reisdrink, der Starke, den Hefeflocken und den Gewiirzen vermengt und piiriert. Nach
Belieben abschmecken.


http://www.veganbasic.com/soyatoo_rice_whip_spruehcreme.html

Diese Masse zum Lauch geben und mischen.
Den Teig auf einem Backblech auslegen und an den Randern etwas hoher stehen lassen. Dort hinein die
Lauchmasse geben. Fiir ca. 35 Minuten bei 180 Grad backen.

5. Mayonnaise

Zutaten:

Sojadrink natur und Rapsdl ungefahr im Verhéltnis 1:3 (also ca. 30 ml Sojadrink und 90 ml OI)

Senf, Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Sojadrink und Rapsdl purieren, bis eine relativ feste Konsistenz erreicht ist. Mit etwas Senf, Zitronenabrieb oder
Zitronensaft, Salz und etwas Pfeffer leicht wiirzen. Nochmals durchpiirieren und auch das Ol, das oben
schwimmt, mit dem Purierstab herunterziehen.

Auch hier haben wir eine Variante von Bjérn Moschinski:

Selbst Spatzle sind vegan und ei-frei machbar. Bild: Stefan Reis / pixelio.de

6. Spatzle

Zutaten:

400 g Mehl

250 ml Wasser

2 EL Soja-Mehl

0,5 TL Muskat

Zubereitung:

Soja-Mehl mit etwas Wasser verriihren und mit restlichem Wasser, Mehl, Salz und Muskat zu einem weichen
Teig verruhren.

Einen Topf mit kochendem Salzwasser aufstellen. Den Teig in eine Spatzlepresse geben, durchpressen und mit
einem Messer von der Presse abschaben. Die Spatzle, die an die Wasseroberflache hinaufschwimmen, kénnen
mit einem Siebl6ffel abgeschdpft werden. Wer mdchte, kann die Spatzle in einer Pfanne noch mit etwas
pflanzlicher Margarine anbraten, veganen Kase (z.B. Vegourmet) und Rdstzwiebeln zugeben und mit Petersilie
verfeinern. Diese Kas-Spatzen liberzeugen jeden.

7. Omelette

Zutaten:

400 g Seidentofu

2 EL Sojadrink

2 EL Hefeflocken

2 EL Maisstarke

2 EL Tahini (Sesampaste)

0,5 TL Knoblauchpulver

0,5 TL Kurkuma

1 TL Salz

2 TL Paprikapulver edelstf®

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermischen und in einer heilen Pfanne zum Omeletts ausbacken.
Mit frischen Krautern garnieren. Wahlweise kann die Omelettemasse auch mit Erbsen, Zwiebeln, Spinat,



Karottenraspeln oder Olivenstiicken verfeinert und dann erst in die Pfanne gegeben werden. Oder man diinstet
diverse Gemiisesorten und gibt sie auf das fertige Omelette.

8. Schoko-Kirsch-Kuchen

Zutaten:

300 g Mehl

250 g Zucker

350 ml Wasser

150 g Chocoreale oder Zartbitteraufstrich vom dm

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillezucker

6 EL Kakaopulver

1 Glas Kirschen

50 g gehackte Mandeln

Zubereitung:

Chocoreale, Zucker und Vanillezucker schaumig rihren. Mehl mit Backpulver und Kakao mischen und zugeben.
Nach und nach Wasser einrlihren bis der Teig schon zahlflissig ist. In eine Springform fiillen. Die Kirschen gut
abtropfen lassen, gleichmaRig auf dem Kuchen verteilen und leicht eindriicken. Mandeln dartiber streuen. Bei 175
Grad fur 45-60 Minuten backen.

Fir eine gute Bindung und als Ei-Ersatz sind auch Bananen gut geeignet. Die reifen Bananen werden zu Muf}
gestampft und in den Teig gemischt.

9. Panade

Das "Chicken Double Down Sandwich", ganz ohne Fleisch, Ei und Kase.

Zutaten:

1 Sellerieknolle

Pfeffer, Salz

Semmelbrésel (und Sesam)

Mehl

Sojadrink

Rapsol

Veganer Schmelzkadse von Tofutti

Wheaty Salami

Zubereitung:

Die Sellerieknolle schalen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mehl mit Sojadrink zu einem klebrigen Teig verriihren und in eine flache Schale geben. Die Selleriescheiben nun
zuerst in den ,Kleberteig” legen und wenden, danach in Semmelbréseln (nach Belieben auch Sesam
untermischen) wenden.

Eine Pfanne mit Rapsdl erhitzen. Fettprobe: Einen Holzkochléffel in das heille Fett halten. Wenn es zischt und
blubbert, ist das Fett heil® genug und die Selleriescheiben kénnen in die Pfanne gelegt werden. Auf beiden Seiten
goldgelb anbraten.

Um den Double Down herzustellen, zwischen die heien Selleriescheiben eine Scheibe veganen Schmelzkase
und eine Scheibe ,Salami“ legen.

Vorsicht: heifs und fettig!

Mehl und Sojadrink ergeben einen Kleber, an dem die Panade sehr gut haften bleibt.

10. Suppeneinlage

Eine richtig leckere Gemisesuppe mit geronnenem ,Ei“ darin?
Zutaten fiir vier Personen:

3 Kartoffeln

2 Zucchini

1 Dose Kichererbsen

2 Karotten

2 rote Paprika

1 Bund Petersilie

200 g Seidentofu

Gemiisebriihe, Currypulver, Paprikapulver, Salz, Ol
Zubereitung:

Das Gemise waschen, schalen und in mundgerechte aber grofRe Stlicke schneiden. Gemiise in einem Topf mit


http://www.wheaty.de/de/403227700044/wheaty_ist___.html
http://www.alles-vegetarisch.de/Kaesealternativen-Schnitt----Fonduekaese-Tofutti-CREAMY-SMOOTH-BLOCK-Mozzarella--200g-,art-1869

etwas Ol andiinsten. Mit Gewiirzen abschmecken. Einen halben Liter Gemiisebriihe dazu schiitten und 5 Minuten
aufkocheln lassen. Den Seidentofu zerkleinern und kurz vor Ende zusammen mit klein geschnittener Petersilie
zugeben.

Leckeres Olivenfladenbrot und Ajvar dazu reichen.

Der Seidentofu hat eine riihreiartige Konsistenz und sorgt fiir das entsprechende Mundgefihl.

Mehr Infos zum Thema "Ei-Ersatz"

Bindemittelersatz
Als Ei-Ersatz dienen Sojamehl, Johannisbrotkernmehl, Tomatenmark, purierter Tofu, Mai- oder Kartoffelstarke,
Bananenmus oder Apfelmus. Oft kann man das Ei auch ganz weg lassen.

Treibmittelersatz

Backpulver mischen mit Bananenmus, mit Mais- oder Kartoffelmehl; Sojadrink oder kohlensaurehaltiges
Mineralwasser statt Wasser benutzen.

Geschmack: Kala Namak (schwarzes Salz)

Konsistenz: purierter Tofu, Seidentofu

Farbe: Kurkuma, Paprikapulver, Safran

Beispiele von Fertigprodukten:

» Orgran NO EGG Ei-Ersatz, 200g

* Vantastic Foods BIO SOJAMEHL vollifett, 250 g

3 Pauly Ei-Ersatz

* No Egg — Eiersatz besteht beispielsweise aus den Zutaten Kartoffelstarke, Tapiokamehl, Pflanzengummi:
Methylzellulose, Kalziumcarbonate, Zitronensaure.
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Bestellen Sie GRATIS ihr Veggie Starter Kit!

Sie wollen noch mehr Gber Tierrechte und tierfreundliches Leben wissen? Bestellen Sie jetzt einfach GRATIS
unsere Broschure "Einfach vegetarisch, einfach vegan™ mit vielen Informationen, Tipps und Rezepten fir lhren
Start in ein tierfreundlicheres und schmackhaftes Leben!

PS: Sie kdnnen die Broschiire auch schon jetzt sofort als PDF-Datei herunterladen. Alle Informationen gibt es
hier.


http://www.peta.de/veggiestarter
http://www.peta.de/web/veggiestarter.30.html

