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Vegan einkaufen
Leinsamenschrot (2½ TL = 1 Ei, angerührt 
mit 3 EL warmem Wasser) 

Kala Namak (indisches Schwefelsalz für den 
Ei-Geschmack)

Kurkumapulver (für die helle Gelbfärbung)
Kichererbsen-, Linsen- oder Bohnen-
abtropfwasser (kann zu einem veganen 
Eischnee aufgeschlagen werden)

Kichererbsenmehl

Gelatine
Agar Agar (Geliermittel aus Meeresalgen)

Guarkernmehl
Kudzu
Stärke (Speise-, Mais-, Kartoffelstärke)

Honig
Agaven-, Ahorn-, Reis-, Zuckerrüben-, 
Kokosblütensirup
Birnendicksaft
Zucker, Xylit, Süßstoffe

Fleisch
Tofu (Räuchertofu, Seidentofu, Sojagranulat)
Seitan (ist das Weizeneiweiß-Gluten)

Süßlupine

Fisch
Kombu- oder Nori-Algen

Butter
Pflanzliche Butter
Pflanzliche Margarine
Kokosfett, Kokosöl
Pflanzenöl

Veganes Essen ist mehr als nur das Tofu-
würstchen aus dem Supermarkt.
Viele tierische Lebensmittel lassen sich 
recht einfach, lecker und gesund durch 
vegane Lebensmittel ersetzen. Diese 
kann man inzwischen nicht nur im 
ausgewählten Reformhaus oder Bioladen 
finden, sondern auch im Supermarkt um 
die Ecke. Hier einige Beispiele für Pro-
duktvarianten: 

Sahne
Mandelschlagcreme
Soja-, Reis-, Kokos- oder Gerstensahne 
(zum Kochen sehr geeignet. Zum Aufschlagen für 
Desserts oder Kuchen zusätzlich zu 200 ml Sah-
ne 1–2 Päckchen Sahnesteif verwenden oder die 
Pflanzensahne mit dem Aufdruck »Schlagcreme« 
verwenden)

Milch
Sojamilch
Reismilch, Reiskokosmilch, Getreide-
milch (z. B. Gerste, Hafer)
Kokosmilch
Mandelmilch
Pflanzliche Buttermilch (schnell selbst
gemacht aus 1 EL Zitronensaft auf 250 ml Sojamilch)

Soja-Joghurt und Soja-Pudding

Eier
Ei-Ersatz (½ TL = 1 Ei, angerührt mit 2 EL 
warmem Wasser)

Stärke (2 EL = 1 Ei, angerührt mit 2 EL warmem 
Wasser)

Sojamehl (1 EL = 1 Ei, angerührt mit 2 EL 
warmem Wasser)
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Nussmus (Cashew-, Sesam-, Erdnuss-, Haselnuss-, 
Mandelmus)

Fleischbrühe
Gemüsebrühe
Hefeextrakt (aus dem Reformhaus, schmeckt 
nicht nach Hefe, sondern nach kräftiger Brühe)

Wein, Essig
Veganer Wein
Veganer Essig 
(viele Wein- und Essigsorten werden mit Gelatine, 
Eiklar oder durch Fischblasen gefiltert)

Und sonst noch
Räuchersalz und Liquid Smoke (verleiht 
veganer Wurst oder Aufstrichen einen rauchigen 
Geschmack)

Nüsse und Kerne (lassen sich zu veganem 
Käse, Aufstrichen oder Dips verarbeiten)

Hefeflocken (schmecken würzig und binden 
vegane Käse- oder Wurstmassen)

Tierische Lebensmittelfarben
Natürliche Lebensmittelfarben

Warum eigentlich vegan? Vielen geht es 
neben dem eigenen Gewissen bei tie-
rischem Leid vor allem um die Gesundheit. 
Denn im Futter der Tiere finden sich viele 
Pestizide und Antibiotika. Vegan leben 
bedeutet aber keinesfalls Verzicht – nicht 
einmal in der bayerischen Küche. Deshalb 
viel Spaß beim Nachkochen der folgenden 
Gerichte und »An Guad’n!«.

..
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Fürn Biergarten und  
zua Brotzeit:

..

Zubereitung

Arbeitszeit: ca. 15 Min./ergibt 150 ml

Die halbe Zwiebel abziehen und fein hacken. 

Mit einer Gabel den auf Raumtemperatur gebrach-
ten Blauschimmelkäse in einer Schüssel zerdrücken 
und mit der Margarine und dem Seidentofu vermi-
schen. Unter die feinbröckelige Masse die Zwiebel, 
Paprikapulver, Salz und Pfeffer sowie Kümmel und 
Senf mischen. Nach Belieben kann noch scharfes 
Paprikapulver oder etwas Bier der Masse zugegeben 
werden.

Obatzda mit Schnittlauch oder Zwiebelgrün garnie-
ren, zur Brezn (siehe S. 10) servieren und im Bier-
garten zur Maß schmecken lassen.

Ist im Weckglas auch ein appetitliches Mitbringsel 
und hält sich mehrere Tage im Kühlschrank.

Obatzda
Zutaten

½ Zwiebel

100 g Blauschimmelkäse, 

vegan (wie z. B. der Blue 

Style von Sheese)

20 g Pflanzenmargarine

3 EL Seidentofu

2 TL Paprikapulver, 

 edelsüß

½ TL Meersalz

1  Msp. Pfeffer, schwarz 

 (frisch gemahlen)

1 Msp. Kümmel, ganz

½ TL Senf, mittelscharf

 ⅛ TL Paprikapulver, scharf 

oder 15 ml Bier (Helles oder 

Weizen) nach Belieben

etwas Schnittlauch oder 

Zwiebelgrün als Deko
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