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Ottolenghifizieren: eine kurze Anleitung

Am 1. November ist Weltvegantag, Zeit fur eine Exkursion durch die Kiiche: liber eine fiinfte Geschmacksrichtung, Gewlirze und
andere Zutaten, die vegane Kulinarik enorm bereichern — sowie mit Referenzen auf einen britisch-israelischen Kochktinstler

Von Lisa Shoemaker

Kurz vor dem Weltvegantag am
1. November lauten zwei bren-
nende Fragen beim Kochen: Wie
veganisiere ich das Gericht, und
wenn mir das gelingt, wie otto-
lenghifiziere ich es? Das Verb
im englischen Original, otto-
lenghify, wird selbst von Yotam
Ottolenghi, einem britisch-isra-
elischen Kochkiinstler, verwen-
det. Seine besondere Gabe ist das
Wiirzen. Zu Deutsch also: Wie
wiirze ich mein Essen, damit es
schmeckt? Hierzu ein paar Tipps
aus der veganen Speisekammer.
Umami ist neben sif, sauer,
salzig und bitter als fiinfte Ge-
schmacksrichtung anerkannt. Es
handelt sich um den vollmun-
digen Geschmack, den Fleisch
und fermentierte Produkte ver-
leihen. Da die vegane Kiiche auf
Fleisch verzichtet, ist Fermen-
tiertes der perfekte Joker.
Gochujang (das j stimmhaft
aussprechen wie in Job) ist eine
mifig scharfe fermentierte Chi-
lipaste aus Korea. Es gibt sie in
knallroten Plastikboxen in je-
dem Asienladen. Auch wenn
sie vegan ist, solltet ihr die Zu-
tatenliste priifen. Hervorragend
geeignet, um in Marinaden und
Dressings eingesetzt zu werden.
Ich verwende sie gern fiir ,Fake
Kimchi“ in Krautsalat, wenn ich
keine Zeit habe, den Kohl tage-
lang giren zu lassen. Wenn ihr
Zeit habt, salzt zumindest den
Kohl und lasst ihn zwei bis drei

SiiBlupinen: Basis fiir Ei-Ersatz, der den Teig von Pancakes locker macht Foto: Robin Grant/Alamy Stock

Stunden miirbe werden. Doch
am besten schmeckt Gochu-
jang in Kombination mit Miso:
01, Miso und Gochujang zu glei-
chen Teilen verrithren und Ge-
miise (alles, was gern im Ofen
gart) damit bestreichen und fiir
45 Minuten in den Ofen schie-
ben. Umami pur.

Miso, eine fermentierte ja-
panische Paste aus Reis, Gerste
oder Soja, kommt in verschie-
denen Farben. Die Grundregel

lautet: Je heller desto milder, je
dunkler desto kriftiger im Ge-
schmack. Mit veganer Butter
und Zucker vermengt als Gla-
sur fiir Gemiise, Tofu und Tem-
peh. Oder mit Sojasauce auf ge-
bratenen Auberginenscheiben.

Sojasauce (gebratene Pilze
lieben sie) und Kecap Manis
(stifle Sojasauce aus Indonesien
und die Urgrofitante des Ketch-
ups) sind ebenfalls fermentiert.
Wie auch eine andere Wiirz-

sauce: in der Schweiz entwi-
ckelt, um Hiilsenfriichte aufzu-
peppen und so den schlechten
Erndhrungszustand der Arbei-
ter, die sich kein Fleisch leisten
konnten, zu verbessern. Sie gilt
in amerikanischen Youtube-Vi-
deos als kultig: Maggi.

Ein weiteres Element, das der
veganen Kiiche fehlt, ist Rauchi-
ges. Hierfiir gibt es Raucher-
salz und Liquid smoke: Wenn
es nicht direkt aus der Che-

miefabrik kommt, wird daftr
Holz, zum Beispiel Hickory, ver-
brannt, der Rauch aufgefangen
und kondensiert.

Pimenton de la vera, spani-
sches Raucherpaprikapulver,
gibt es in dulce (mild) und pi-
cante (scharf). Késtlich in Sau-
erkraut, am besten mit einer
ordentlichen Portion Fett, ge-

Vegane Mayonnaise
lasst sich leicht
spontan zu Hause
herstellen - darf
aber nicht so heiBen

trockneten Steinpilzen (vorher
eingeweicht), etwas Tomaten-
mark, auch ein Schuss Rotwein
schadet nicht. Mit gerauchertem
Tofu ergibt das veganes Bigos.
Aber auch Rotkohl bekommt
eine Prise Pimenton de la vera.

Kala Namak ist natiirlich vor-
kommendes dunkles Salzaus In-
dien, manchmal auch schwarzes
Himalayasalz genannt. Es stinkt
(pardon) nach hartgekochten
Eiern, was an den schwefeli-
gen Elementen liegt, die es ent-
hilt. Besonders beliebt ist es in
scrambled tofu, das durch den
Einsatz von Kala Namak und
Kurkuma geschmacklich und
optischan Riihrei erinnert. Auch
Nudel- oder Kartoffelsalate las-
sen sich damit wiirzen, aber hal-

teteuch dann beim weifen Salz
zuriick, bis ihr geniligend Eierge-
schmack im Salat habt. Wer Pan-
cakes machen mochte, wihle
statt Kala Namak einen Ei-Er-
satz aus Sifllupinen, um den
Teig locker zu machen.

Kreuzkiimmel ist ein vielsei-
tiges Gewiirz, nicht nur spielt er
inden Kiichen Indiens, Mexikos
und des Ostlichen Mittelmeers
eine Hauptrolle, sondern er ist
auch dank seiner geschmack-
lichen Durchsetzungskraft gut
geeignet, um ungebetene Aro-
men zu tbertiinchen, zum Bei-
spiel bei Joghurtalternativen,
die zu sehr nach Hafer, Soja und
Ahnlichem schmecken und so
nicht zu Falafel passen.

Weder vergoren noch wiirzig
ist eine andere Zutat, die sich
jedoch aromatisch anreichern
lasst: Mayonnaise. Natiirlich
gibt es diverse vegane Produkte
zu kaufen, ihr konnt sie aber
leicht spontan zu Hause herstel-
len: mit Sojamilch und Ol (beides
bei Zimmertemperatur) im Ver-
haltnis 1:2, etwas Senf, Zitronen-
saft, Salz—und einen Piirierstab.
Bis auf das Ol gebt ihralles in ei-
nen Becher und legtlos. Nach ein
paar Sekunden langsam das Ol
hineinlaufen lassen. In ein bis
zwei Minuten habt ihr ein ma-
yonnaiseartige Creme—die man
nicht Mayo nennen darf. Wenn
ihrasiatische Mayo mogt: mit Si-
rup stiffien — oder wahlweise mit
Miso, Gochujang, Zitronenab-
rieb, Knoblauch aromatisieren.

Moglichst konservativ

Bei der Verarbeitung von Lebensmitteln wird oft in den Chemiebaukasten
gegriffen. Dafur gibt es natlrliche Alternativen aus der vorindustriellen Zeit

Der amerikanische Umweltjour-
nalist und Autor Michael Pollan
(,Das Omnivoren-Dilemma“)
hat drei Grundsitze postuliert,
woran man echtes Essen er-
kennt: Es besteht aus maximal
finf Zutaten, die Namen dieser
Zutaten lassen sich problem-
los aussprechen und die eigene
Grofimutter - fiir Millennials
wohl eher die Urgroffmutter —
erkannt das Lebensmittel spon-
tan als Nahrung. Echtes Essen,
so Pollan, ist naturbelassen und
moglichst unverarbeitet.

Jetzt habe ich nichts gegen
Dosentomaten, getrocknete
Nudeln und tiefgekiihlte Erb-
sen, im Gegenteil. Das sind mo-
derne Formen der Haltbarma-
chung. Traditionelle Methoden
des Konservierens umfassen
Trocknen und Fermentieren
oder das Einlegen von Lebens-
mitteln in Salz, Zucker, Essig
und/oder Ol. So sind Kise und
Waurst, Tofu und Tempeh, Salzzi-
tronen und Marmelade, Sauer-
teig und Stockfisch entstanden.
All diese Techniken sind alt. Die
moderne Industriegesellschaft
hat noch andere Moglichkei-
ten, indem sie sich des Chemie-
baukastens bedient. Und jetzt,
wo vieles neu erfunden werden
muss, weil es darum geht, sich
auf pflanzenbasierte Erndhrung
umzustellen, schligt sie zu.

Vor Jahren war Deutschland
geschockt iber Analog-Kase. In-
zwischen hat er ein Re-Branding
erfahren und heifit nun vegan,
Kase darf er sich nicht nennen.
Finde ich okay, es ist jakein Kise,
sondern ein oft aus Palmal, Zu-
satzstoffen und natiirlichen
Aromen gebasteltes Produkt.
Andererseits bietet diese Suche

nach neuen Wegen auch Chan-
cen, traditionelle Methoden ein-
zusetzen und jene zu bedienen,
die sich nicht von stark verar-
beiteter Industrieware ernih-
ren wollen. Beim Kise-Ersatz
klappt das zunehmend.

Fur die Herstellung von Ki-
sealternativen nach klassischen
Techniken werden meist Niisse

Cashews, Krduter
und Gewlrze als
Alternativen zu
Frisch-, Schimmel-
und Raucherkase

verwendet, die eine milden Ei-
gengeschmack haben. Auf der
Cheese Berlin fanden die cxeese-
Produkte von Acayu aus Portu-
gal viel Anklang. Sie erzeugen
auf der Basis von Bio-Cashews
Alternativen zu Frisch-, Schim-
mel- und Riucherkise, die sie
mit Kriutern und Gewiirzen
verfeinern. Dabei betonen sie,
dass ihre Produkte etwas Eige-
nes darstellen und nicht einfach
nurKase-Imitationen sind. Auch
der franzosische Hersteller Jay
& Joy verwendet Bio-Cashews,
Bio-Mandeln. Ihr geraspeltes
Produkt fiir Gratins basiert auf
Kokosmilch und Kartoffelstarke.
Doch auch der Anbau von Ca-
shews und Mandeln ist proble-
matisch. Das Ernten und Verar-
beiten von Cashews in Vietnam
und Afrika ist fiir die Arbeiter
nicht ungefihrlich, und Man-
deln haben einen hohen Was-
serbedarf.
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Dr.Mannah’s, eine vegane Ka-
serei in Cuxhaven, betont daher,
dass darauf geachtet wird, dass
die Bio-Cashewkerne fiir ihre
Produktion nicht von Hand
aus der Frucht gedreht wer-
den, sondern dass dies von ei-
ner Maschine erledigt wird. Dr.
Mannah’s sieht sich auch nach
weniger exotischen Grundstof-
fen um und hat eine Camem-
bert-Alternative im Programm,
die auf Bio-Blumenkohl basiert.

Da Blumenkohl fettarm ist,
ein Kase aber Fett braucht, wird
mit Bio-Palmol gearbeitet. Zwar
sind die Bio-Palmél-Richtlinien
strenger als die Maf3stabe ande-
rer Palmol-Initiativen, die den
Anbau nachhaltiger gestalten
wollen, dennoch wachsen die
Palmen auf Land, auf dem Re-
genwald stehen kénnte. Ande-
rerseits ist keine Olpflanze auf
der Fliche so ergiebig wie die
Olpalme. Die Verwendung von
Sonnenblume oder Raps wiirde
mehr Agrarfliche beanspru-
chen. Dass es auch regional geht,
zeigen drei Studierende aus Kiel.
Die handwerklich hergestellten
Kasealternativen {berstiegen
ihr Budget. So nutzen sie 2020
die in der Pandemie verordnete
Ruhe und begannen, mit regio-
nalen Sonnenblumenkernen
zu experimentieren. Seit Juni
2022 verkaufen sie ihren ersten
,Streichcaese” unter dem Label
caesekrake in Kiel.

Wer {ibrigens seinen Palmél-
Konsum senken mochte, hat zur
Weihnachtszeit eine gute Gele-
genheit: Fiinf Prozent des welt-
weit angebauten Palméls wer-
den fiir die Produktion von Ker-
zen verwendet. Aber bitte nicht
essen. Lisa Shoemaker

www.bkk-provita.de/studio-vegan

aus der veganen Szene.

Uberall, wo es Podcasts gibt!
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Die Kasse firs Leben

Gesunde Ernahrung beginnt im Kopf.

Ihr seid gerade von zuhause ausgezogen oder dabei,
vegan zu werden? Dann habt ihr sicher viele Fragen.
Im STUDIO VEGAN bekommt ihr Antworten, die euch
wirklich weiterbringen — von bekannten Expert:innen




