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vorwort von patrick bolk

Vegan zu leben wird immer einfacher, denn vegane Produkte gibt es inzwischen so
ziemlich Uberall zu kaufen, sogar beim Discounter um die Ecke. Warum also sollte
man noch irgendetwas selbst herstellen? So dachte ich, als ich Vegane Vorratskammer
das erste Mal in die Hand nahm. Und dann blatterte ich ein wenig, staunte, blatterte
weiter — und war schlie8lich schlichtweg begeistert! Was Miyoko Schinner fiir dieses
Buch kreiert und niedergeschrieben hat, ist fantastisch und beeindruckend. Vegane
Vorratskammer zeigt namlich nicht einfach nur — wie bereits so viele andere Blicher -
wie man simple Pflanzendrinks, Seitan oder eine vegane Mayonnaise herstellen kann.
Nein, Miyoko ist langst einige Schritte weiter und zeigt, wo der vegane DIY-Hammer
wirklich hangt. Nicht selten dachte ich: Wie um alles in der Welt kann man das selbst
herstellen? Vegane Baisers, schmelzfahiger veganer Kase — geht das tiberhaupt? Of-
fensichtlich! Und ich bin véllig fasziniert von Miyokos offenbar grenzenloser Kreativi-
tat und ihrem Kochwissen.

Irgendwann dréngt sich schlief3lich die Frage auf: Warum sollte ich fertige Produkte
kaufen, die nicht nur haufig Zusatzstoffe und weniger hochwertige Zutaten enthalten
und zudem jede Menge Verpackungsmill mit sich bringen? Selbst gemacht ist ge-
stinder und leckerer — und meistens auch noch deutlich giinstiger! Miyoko missioniert
nicht, sie motiviert. Sie treibt einen formlich in die Kiiche, um dort den Vorratsschrank
mit selbst hergestellten Produkten zu bestlicken und zudem sein Kochhandwerk zu
verbessern. Damit steigt der Spall am Kochen und die Wertschatzung fiir das, was
man am Ende isst — anstatt es gedankenlos zu kaufen und zu konsumieren.

Fertigprodukte kommen bei mir schon lange nicht mehr in den Einkaufswagen, aber
seit ich Vegane Vorratskammer gelesen habe, bin ich bis in die Haarspitzen motiviert,
veganen Mozzarella, Mandel-Creme-Fraiche, gerducherte Apfel-Bier-Unwiirstchen,
Not-Tella oder kanadischen Yuba-Speck herzustellen. Und natirlich all die anderen
unglaublichen Dinge, die Miyoko uns geschenkt hat. Ich muss jetzt los. In die Kiiche.

Patrick Bolk
Autor und Blogger

Vorwort IX



Ich bin ein groBer Fan von Kochbiichern. Ich schreibe selbst welche, aber vor allen
Dingen lese ich Kochbiicher.

Ja, ich atme Kochbucher! Mein Haus besteht formlich aus Wanden tiberquellender
Kochbuchregale. Einige von ihnen sind vollig makellos und unberiihrt, andere stecken
voller Haftnotizen und wieder andere wurden von meinen klebrigen Fingern erbar-
mungslos maltratiert.

Einige davon hat Miyoko geschrieben.

Daher ist es hoffentlich nicht allzu merkwiirdig, dass ich als Kochbuchautorin ein Vor-
wort zum Kochbuch einer anderen Autorin verfasse. Man konnte annehmen, dass wir
uns gegenseitig sanft mit den Ellbogen aus dem Weg zu schubsen versuchen, um den
besten Platz im Blicherregal zu ergattern, doch genau deshalb wollte ich dieses Vor-
wort schreiben.

Die vegane Kiiche hat eine viel weiter reichende Mission als etwa molekulare Gastro-
nomie oder franzosische Kiiche. So wichtig diese gastronomischen Nischen kulturell
und fiir unsere Gaumen auch sein mégen, wohnt ihnen doch nicht dieselbe Dringlich-
keit inne. Denn die vegane Kiiche versucht eben — entschuldigen Sie bitte die Drama-
turgie — die Welt zu retten.

Manchmal vergessen wir alles andere und die Rettung der Welt erhélt Vorrang.

Ich kann es lhnen nicht Gbelnehmen, wenn Sie tierische Produkte vom Speiseplan
streichen und stattdessen im Supermarkt den Einkaufswagen mit Fleischalternativen
fullen. Ich bin froh, dass es solche Produkte gibt! Allerdings mochte ich dem entgegen-
halten, dass die Kultur und der Geschmack der veganen Kiiche genauso wichtig sind;
wir kdnnen die Welt nicht retten, wenn wir diesen Zusammenhang nicht herstellen.

Veganes Essen genligt einfach nicht. Was wir brauchen, ist vegane Kochkunst.
Zum Glick steht uns dafiir das gesamte Reich der Pflanzen zur Verfligung. Vegane
Kochkunst hat die besten Voraussetzungen, zur nachsten gro3en Kochwelle zu wer-

den, weil wir uns bei allen anderen Kulturen und Kontinenten bedienen konnen. Es
sind zum Beispiel samtliche Krauter und Gewdirze dieser Welt vegan. Das klingt viel-
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leicht albern, aber denken Sie das nachste Mal daran, wenn Ihnen jemand zu erzdhlen
versucht, dass veganem Essen Grenzen gesetzt seien.

Aber nicht nur wir Pflanzenfresser sollten unser Essen lieben, sondern es sollte auch
allen anderen schmecken. Wenn ich kurz schamlos ehrlich sein darf: Es spielt genau
genommen keine Rolle, ob es Veganern schmeckt. Was wirklich wichtig ist, ist, dass es
allen anderen schmeckt.

Und da kommt Miyoko ins Spiel.

Das allererste Mal traf ich sie bei einem veganen Event in Portland (wo sonst?). Sie
war ein Wahnsinnsanblick in Rock und High Heels, die ich mir niemals erlauben kénn-
te! Das Outfit allein verlieh ihr eine eindrucksvolle Aura. Gleichzeitig jonglierte sie

ein Tablett mit veganem Kése - und ich meine nicht,Keese” oder so. Ich meine Kase!
Gereifter, cremiger, stinkiger Kdse mit Rinde und einem so vielschichtig leckeren Ge-
schmack, dass einem die Sinne schwanden.

Ganz im Ernst; mit einem Bissen war mir klar: Das hier und nichts anderes wird die
Welt retten. Denn wenn alle die Gelegenheit hatten, solche Kostlichkeiten zu genie-
Ben, wiirde niemand Nein sagen. Wir haben also ungemeines Gliick, dass Miyoko uns
mit diesem Buch Einblick in all ihre kdstlichen Rezepte gewahrt.

Mit Vegane Vorratskammer gelingen auch lhnen vegane Gerichte von Weltklasse, ganz
egal, wie viel Kiichenerfahrung Sie haben. Das haben wir Miyoko zu verdanken, die
nicht nur ein Handchen fiir den besten veganen Kase tiberhaupt hat, sondern auch
eine Leidenschaft in ihre Rezepte legt, die auf Pflanzenfresser und Omnivore gleicher-
malen liberspringt und sie fiir groBartige Gerichte begeistert, die gar nicht so schwie-
rig zuzubereiten sind, wie man vielleicht denkt.

Miyoko ist ganz vorne mit dabei und macht vegane Kochkunst gesellschaftstauglich. Wo
andere Koche und Kéchinnen erschépft die Schneebesen sinken lassen, weil ihnen das
perfekte vegane Baiser einfach nicht gelingen will (ja, okay — ich spreche hier aus eige-
ner Erfahrung), riihrt Miyoko unermdidlich weiter bis zur leichten, fluffigen Perfektion.

Folgen wir ihrem Beispiel, mit den Riihrschiisseln unterm Arm!

Mit besten GriiBen aus Omaha
Isa Chandra Moskowitz
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klassische mayonnaise ohne ei

Diese cremige, dicke Mayo mit ihrem hervorragenden, reichhaltigen
Geschmack wird garantiert Ihr neuer Liebling fiir alles — von Sand-
wiches bis Kartoffelsalat.

250 ml Sojamilch oder eine andere 1 Teelo6ffel Meersalz oder schwarzes
pflanzliche Milch Salz (Kala Namak, siehe unten)

1 bis 2 Essloéffel Senf 1 Teel6ffel Bio-Zucker (optional)

1 Essloffel Apfelessig oder frisch 375 bis 625 ml Rapsol oder ein
gepresster Zitronensaft anderes geschmacksneutrales Ol

Sojamilch, Senf, Essig, Salz und Zucker (mit Zucker wird die Mayonnaise stiBer, ahnlich
Miracle Whip) in einen Mixer geben und kurz purieren. Den Mixer laufen lassen und
das Ol langsam und gleichmaBig einflieBen lassen (und ich meine sehr langsam), bis
die Masse sehr fest wird und der Mixer nur mit Mihe durchkommt. (Wenn Sie einen
Hochleistungsmixer oder einen Mixer mit verstellbarer Geschwindigkeit haben, ver-
wenden Sie eine mittlere Geschwindigkeit.) Das Andicken geschieht nicht nach und
nach, sondern sehr pl6tzlich. Bis dahin kdnnen schon einmal 4 Minuten vergehen. Be-
achten Sie auBerdem, dass die benétigte Menge Ol von der Geschwindigkeit Ihres Mi-
xers sowie davon abhingt, wie langsam Sie das Ol eingieBen. Je nachdem benétigen
Sie maglicherweise bis zu 250 ml mehr Ol. Die Mayonnaise in ein verschlieBbares Glas
fullen. Im Kihlschrank ist sie bis zu 1 Monat haltbar.

3 BIS 3% EINMACHGLASER

SCHWARZES SALZ

Schwarzes Salz, auch als Kala Namak bekannt, ist ein indisches Salz mit einem
starken Schwefelgeruch und -geschmack. Es ist genau genommen gar nicht
schwarz, sondern hat einen eher rosafarbenen Stich und verleiht Gerichten ei-
nen Geschmack, der stark an Ei erinnert. Es ist GUber den Internethandel und in
manchen indischen Lebensmittelgeschaften erhaltlich.
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VARIATION

AIOLI 4 bis 6 Knoblauchzehen zusammen mit der
Sojamilch in den Mixer geben. Anstelle des Essigs
Zitronensaft und anstelle des Rapsols natives Oli-
venol extra verwenden. §
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mandel-,,feta®

Ich hatte schon beinahe vergessen, wie wunderbar Fetakase die ver-
schiedensten Gerichte bereichert. Zum Beispiel hatte ich alle Hoff-
nung auf eine vegane Version des wunderbaren griechischen Spi-
natstrudels Spanakopita aufgegeben. Versucht hatte ich es oft genug,
aber ohne den wiirzigen Feta-Geschmack waren die Ergebnisse platt
und fad. Also probierte und experimentierte ich, bis meine vegane Fe-
ta-Alternative perfekt war. Dieser Feta ist salzig und wiirzig und lasst
sich wunderbar auf Salate kriimeln. Aber auch leicht geschmolzen in
den traditionelleren Gerichten ist er himmlisch. Das Allerbeste: Wenn
Sie ihn in Salzlake aufbewahren, ist er wochenlang haltbar und wird
mit der Zeit nur kriftiger und leckerer im Geschmack (nach einem
Monat Reifezeit ist er sogar noch besser, also machen Sie ihn nach
Moglichkeit gleich Wochen im Voraus!).

250 g blanchierte Mandeln, 12 bis 24 12 Teeloffel Meersalz
Stunden in Wasser eingeweicht 160 ml Wasser

250 ml einfacher rejuvelac

2 Essloffel Agar-Agar-Pulver
(Seite 57) oder Sauerkrautsaft

LAKE
1,51 Wasser 340 g Meersalz oder koscheres Salz

Das Einweichwasser der Mandeln abgie3en und die Mandeln kurz abspiilen. Anschlie-
Bend in einen hochtourigen Mixer geben. Rejuvelac und Salz hinzugeben und auf
hochster Stufe 1 bis 2 Minuten pirieren, bis die Masse véllig glatt ist und sich nicht
mehr kriimelig anfiihlt. In einen sauberen Behilter fillen und mit einem undurchlassi-
gen Deckel oder Frischhaltefolie verschlieBen. 1 bis 2 Tage in der Kiiche reifen lassen.
Probieren Sie den Feta jeden Tag, bis er beginnt, sauerlich zu werden. Wie lange der
Kése reifen muss, kann variieren - lhre Geschmacksknospen helfen Ihnen dabei, die
richtige Dauer zu bestimmen. Bei warmeren Temperaturen benétigen Sie moglicher-
weise nur einen Tag. Wenn es kalter ist, kann die Reifung hingegen 2 oder sogar mehr
Tage in Anspruch nehmen.

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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italienische vleischbéallchen

Wenn Sie Lust auf den Geschmack von ,,Fleisch”“ haben, aber lieber
auf Gluten und Soja verzichten moéchten, dann geben Sie diesen viel-
seitigen Ballchen eine Chance. Sie konnen nach Belieben gewiirzt und
ganz leicht in Hackbraten oder Burger verwandelt werden. Sie basie-
ren auf dem Rezept fiir schwedische Fleischbéllchen, das Bloggerin,
Autorin und Aktivistin Marla Rose in ihrem Blog ,,Vegan Street” ver-
offentlichte. Vollkorngetreide und Hiilsenfriichte kreieren eine wun-
derbar authentische Konsistenz und machen diese geschmackvollen
Ballchen auch noch supergesund. Sie werden gebacken, nicht gebra-
ten oder frittiert, und haben frisch aus dem Ofen ein sehr knuspriges
AuBeres. Um die Oberfliche etwas aufzuweichen, konnen die Béllchen
nach dem Backen kurz in einer Sofie (zum Beispiel steinpilz-bolognese,
Seite 136) erhitzt werden, wodurch die ideale Konsistenz mit etwas
Biss entsteht. Spaghetti mit Fleischbéllchen gefillig?

1 Zwiebel, gewiirfelt

Ol, zum Braten (optional)

225 g Pilze, geviertelt

2 Essloffel Tamari oder Sojasof3e

1 Essloffel weiBe oder Kichererbsen-
Misopaste

400 g gekochter brauner Reis
250 g gekochte Linsen
3-4 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Hefeflocken

4 bis 6 Knoblauchzehen, gehackt
1% Teel6ffel getrocknetes Basilikum

1 Teelo6ffel frischer Rosmarin,
gehackt, oder %> Teeléffel
getrockneter Rosmarin

50 g Haferflocken

100 g gemahlene Walniisse (in der
Klichenmaschine mahlen), oder
225 g glutenfreie oder gewohnliche
Semmelbrosel

2 bis 3 Essloffel Wasser (falls Sie
Semmelbrosel verwenden)

Den Backofen auf 175 °Celsius vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier ausle-
gen. Eine tiefe Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebelwdrfel darin an-
braten, bis die Stlicke beginnen, an der Pfanne anzuhaften (Sie kénnen zum Anbraten
auch etwas Ol verwenden, wenn Sie mochten).

auf der ndchsten Seite geht's weiter »
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»slice and bake* chocolate chip cookies

Es gab eine Zeit, da bat mein Mann woéchentlich um Chocolate Chip
Cookies. Doch aus mehrerlei Griinden wollte ich nicht jede Woche
einen grofien Batzen Cookies backen. Ich wollte auch nicht, dass die
ganze Woche iiber mehrere Dutzend Kekse im Haus herumliegen und
mich in Versuchung bringen — aber alt werden sollten sie auch nicht.

Da eilten ,,Slice and bake“-Cookies zur Rettung! Diese Kekse sind
superlecker und so praktisch, denn Sie konnen die Teigrolle fertig im
Kiihlschrank lagern und so jederzeit frische Kekse abschneiden und
backen. Backen Sie einen, zwei, drei oder so viel Sie wollen, und ste-
cken Sie die Teigrolle zuriick in den Kiihlschrank fur’s nachste Ma(h)l.
Diese Chocolate Chip Cookies sind etwas Besonderes, denn sie haben
eine milde Kaffeenote und bringen unterschwellige Karamellaromen
vom Kokoszucker mit.

1 Einmachglas glorreiche butter 1 Teelo6ffel Vanilleextrakt

ohne butter (Seite 44), auf 300 g Mehl (Type 405)

Zimmertemperatur
. 1 Essloffel fein gemahlener Kaffee
220 g Kokosbliitenzucker

80 g Bio-Zucker

1 Essloffel Backnatron

.. . 200 g Schokoladendrops
3 Essloffel pflanzlicher Joghurt

Butter, KokosblUtenzucker und Bio-Zucker mit einem elektrischen Mixer oder einem
Holzlo6ffel in einer groBen Schiissel schaumig rithren. Pflanzlichen Joghurt und Vanil-
leextrakt einriihren. Mehl, Kaffee und Backnatron in eine grof3e Schissel sieben, dann
unter die Buttermischung rithren. Zum Schluss die Schokoladendrops unterheben.

Sie kénnen die Cookies sofort backen (wenn Sie es nicht mehr aushalten!), oder
zur Aufbewahrung und spateren Verwendung zu zwei etwa 25 Zentimeter langen
Rollen formen. Die Rollen gut in Frischhaltefolie einwickeln und in Gleitverschluss-
beuteln lagern. Im Kihlschrank sind sie 4 bis 5 Wochen haltbar; beliebig viele Schei-
ben abschneiden und aufbacken, wenn der HeiBhunger zuschlagt. Zum Backen den
Backofen auf 175 °Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Fri-
schen Teig (bevor Sie Rollen formen) kdnnen Sie einfach [6ffelweise auf das Backblech
geben. Wenn Sie den Teig bereits gerollt haben, circa 8 Millimeter dicke Scheiben ab-
schneiden. 8 bis 10 Minuten backen, bis die Cookies goldbraun sind.

CIRCA 40 COOKIES
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