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WIE ZU GROSSMUTTERS ZEITEN

Sich vegan zu erndhren, ist der neue Trend in unserer Gesellschaft. Aber wie
schmeckt veganes Essen Gberhaupt? Dieser Frage ging die Autorin Katharina
Seiser in einem Selbstversuch nach und kam dabei auf die Idee ein veganes
Kochbuch zu schreiben, das auf samtliche Ersatzprodukte wie vegane Sahne,
Margarine, Fleischimitate oder Ei-Ersatzpulver verzichtet. Dabei bedient sie
sich traditioneller Gerichte aus Europa, Asien oder Afrika. Herausgekommen ist
ein wahrer Rezepte-Schatz, der auch Skeptikern Lust auf vegane Erndhrung
macht.

Sich vegan zu erndhren, mag ethisch gesehen wirklich sinnvoll sein, keine Frage. Aber wie gut
schmeckt veganes Essen Uberhaupt? Bei ihrem Selbstversuch, den sie im Auftrag eines
Frauenmagazins machen sollte, entdeckte Katharina Seiser, dass die meisten veganen

Kochblicher nicht ohne Ersatzprodukte auskamen.

vegane Sahne, Margarine, Fleischimitate und veganer Kase sind flr mich keine echten
Lebensmittel. Sie sind hoch verarbeitete Produkte aus industrieller Fertigung deren lange
Zutatenliste inklusive Aromen mir keine Lust aufs Essen machen, weit entfernt von dem was fur
mich selbstbewusste, souverane Erndhrung bedeutet®, schreibt sie in ihrem Vorwort. Also begab
sie sich auf die Suche nach rein pflanzlichen Gerichten, die schon unsere Grolimutter und viele
Generationen vor ihnen zubereitet hatten. Die Idee zu ihrem Kochbuch ,Immer schon vegan” war

geboren.

70 Kostlichkeiten aus der ganzen Welt

Bei ihrer Suche stiel sie auf Rezepte aus weltweit Uber 20 Landern. Zum Beispiel auf
erfrischenden libanesischen Brotsalat, tlrkisches Lauch-Karotten-Gemuise, scharf-saure indische
Tomatensuppe, knusprigen vietnamesischen Zitronen-Gras-Tofu, italienischen Traubenkuchen,
franzdsischen Linsensalat mit Apfel und Dijon-Essig oder klassischen deutschen Spargel mit
Kerbelvinaigrette. Natiirlich darf auch Katharina Seisers Heimat Osterreich nicht fehlen und liefert

osterreichische Krautfleckerl oder Marilleréster mit Estragon.

Alle Rezepte kommen ohne Ersatzprodukte oder Imitate aus und sind gut und klar beschrieben.
Anhand kurzer Anekdoten, die am Anfang eines jeden Rezeptes stehen, gibt Katharina Seiser
interessante Hintergrundinformationen zur Zubereitung und Esskultur des jeweiligen
Herkunftslandes. Und noch ein weiteres Schmankerl bietet sie inren Lesemn: In elf Geschmacks-
Portrats verrat die Autorin, wie der Geschmack ins Essen kommt und worauf man bei der
Zubereitung achten sollte — von duftig Uber knusprig/weich, s, salzig oder umami (herzhaft-
intensiv). Ein herrlich undogmatisches Kochbuch, das dem Leser bereits beim Durchblattern —
Dank der wunderschénen Fotos von Vanessa Maas — das Wasser im Munde zusammenlaufen

lasst.

Katharina Seiser: ,,Immer schon vegan. Traditionelle Rezepte aus aller Welt"”, 176 Seiten,
Brandstatter Verlag, 25 Euro.

"Immer schon vegan" bei Amazon bestellen
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