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Vegane Rezepte, Inspirationen und Tipps gibt es unter 

weiljedemahlzeitzählt.de 

Steinobst
sind Obst-

sorten wie zum 
Beispiel Apri-

kosen, P� rsiche, 
Mirabellen, 
P� aumen, 

Kirschen und 
Nektarinen.

Schalen-
obst

sind Nuss-
sorten wie zum 
Beispiel Hasel- 
und Walnuss 

sowie Maronen 
und Mandeln.

Zitrus-
früchte

sind Obst-
sorten wie zum 
Beispiel Zitro-
nen, Orangen, 

Apfelsinen und 
Mandarinen.

Beerenobst
sind im alltägli-
chen Gebrauch 
Obstsorten wie 
zum Beispiel 
Himbeeren, 

Erdbeeren, Prei-
selbeeren und 
Heidelbeeren.

Exotische 
Früchte

sind Obstsorten 
wie zum Beispiel 
Avocado, Kiwi, 

Mango, Papaya, 
Banane und 

Kaki.

Kernobst
sind Obstsorten 
wie zum Beispiel 

Äpfel, Birnen, 
Qui� en, Elsbee-
ren, Hagebu� en, 

Mispeln und 
Schwarze Apfel-

beeren.

Blattstiel-
Gemüse

umfasst 
Gemüsesorten 
mit � eischigen 

Bla� stielen wie 
Pak Choi und 

Rübstiel.

Blüten-
Stände

umfasst 
Gemüsesorten 
wie zum Bei-

spiel Brokkoli, 
Blumenkohl und 

Artischocke.

Frucht-
Gemüse

umfasst 
Gemüsesorten 

wie zum Beispiel 
Tomate, Pa-

prika, Zucchini, 
und Gurke.

Wurzel-
Gemüse

umfasst Gemü-
sesorten wie 

Möhre, Re� ich, 
Schwarzwurzel, 
Pastinake und 
Süßkarto� el.

Knollen-
GEmüse

umfasst 
Gemüsesorten 

wie Radies-
chen, Rote Bete, 
Kohlrabi oder 

Knollensellerie.

Blatt-
Gemüse

umfasst Gemüse-
sorten wie zum 

Beispiel Spinat, 
Mangold, 

Bla� salate und 
Weißkohl. 

Zwiebel-
Gemüse

umfasst Gemü-
sesorten wie 

Gemüsezwiebel, 
Knoblauch, 
Porree und 

Fenchel. 

Frühlings-
Sorten

sind Gemüse- 
und Obstsorten, 
die im Frühling 

Saison haben, 
wie Spargel und 

Rhabarber.

Sommer-
Sorten

sind Gemüse- 
und Obstsorten, 
die im Sommer 
Saison haben, 

wie zum Beispiel 
Himbeeren.

Herbst-
Sorten

sind Gemüse- 
und Obstsorten, 

die im Herbst 
Saison haben, 

wie Kürbis und 
Preiselbeeren.

Winter-
Sorten

sind Gemüse- 
und Obstsorten, 
die im Winter 
Saison haben, 

wie zum Beispiel 
Grünkohl.

Samen-
Gemüse

umfasst als Ge-
müse gebräuch-
liche Sorten wie 

zum Beispiel 
Mais und Hül-

senfrüchte.



Hülsenfrüchte
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Vegane Rezepte, Inspirationen und Tipps gibt es unter 

weiljedemahlzeitzählt.de 

Dicke 
Bohnen

sind ohne Schale 
genießbar, der 
essbare Kern 

eignet sich für 
leckere, herzha� e 

Gerichte. 

weiße
 Bohnen

wie Cannellini-
bohnen sind mild 
und machen sich 
gut in Eintöpfen, 
in Suppen oder 

als Pa� ys.

Kidney-
bohnen

sind mit ihrem 
mehlig-süßen 
Charakter die 
perfekte Zutat 
für Chili sin 

Carne.

Soja-
 Bohnen

sind verarbeitet 
als Tofu oder 

Tempeh und mit 
oder ohne Schale 

als Edamame 
erhältlich.

Mungo- 
Bohnen

sind in Currys 
lecker und auch 

als Sprossen 
erhältlich, die 

als Topping Ge-
richte veredeln.

Grüne
 Bohnen

wie Busch- und 
Stangenbohnen 
sind mit Schale 
verzehrbar und 
eignen sich als 

Beilage.

Grüne
Linsen

verfügen über 
eine feste Konsis-
tenz, weshalb sie 
sich insbesonde-
re für Salate gut 

eignen.

Berg-
linsen

bleiben nach dem 
Kochen bissfest, 
was sie zu einer 
tollen Basis für 
vegane Pa� ys 

macht.

Beluga-
Linsen

bieten einen 
geschmackli-

chen Kontrast 
zu frischen 

Gemüsesorten in 
Salaten.

Rote
Linsen

sind keine eigene 
Sorte, sondern 

geschält, weshalb 
sie in leckeren 
Soßen sämig 

zerfallen.

Gelbe
Linsen
sind auch 

geschält und 
schmecken als 
Grundzutat in 
indischem Dal 

sehr gut. 

Teller-
linsen

werden im Topf 
sämig-weich, 

was sie zur 
perfekten Zutat 

für Eintöpfe und 
Suppen macht.

Pal-
Erbsen

sind weniger süß 
als Markerbsen, 
aber auch eine 
beliebte Zutat 

für Eintöpfe und 
Suppen.

Zucker-
Erbsen

sind samt Schale 
und roh verzehr-

bar. Eine gute 
Figur machen 

sie in Reis- oder 
Nudelpfannen.

Geschälte
Erbsen

sind keine eigene 
Sorte, sondern, 
wie der Name 
andeutet, ge-

schält und somit 
schneller gar.

Kicher-
erbsen

zählen nicht zu 
der Speiseerbse 

und ergeben 
dank ihrer meh-
ligen Konsistenz 

leckere Pa� ys.

Lupinen
sind ein beliebter 
Snack in Italien 

und eine tolle 
Basis für vegane 
P� anzendrinks, 

Käse-Alter-
nativen und 
„Joghurts“.

Mark-
Erbsen

sind Klassiker 
unter den Erbsen 

und passen mit 
ihrer süßen Note 

zu herzha� en 
Gerichten.



Nüsse und Samen
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Walnüsse
sind nicht nur 

ein toller Snack 
zwischendurch, 

sondern ver-
feinern vegane 

Nussbraten und 
eignen sich als 

Topping.

Maronen
sind auf Weih-
nachtsmärkten 

ein beliebter 
Snack, machen 
sich aber auch 

als Füllung 
von veganem 

„Wellington“ gut.

Macadamia-
nüsse

sind ein leckerer 
Snack, entfalten 

ihr Potenzial 
aber vor allem 

beim Backen von 
Cookies. 

Pekan-
nüsse

sind eine unter-
schätzte Zutat 
beim Backen, 

denn sie bieten 
eine leckere 

Abwechslung.

Erdnüsse
sind botanisch 
gesehen zwar 
keine Nüsse, 

werden aber als 
solche in ihrer 

ursprünglichen 
Form oder als 

Mus verwendet.

Hasel-
nüsse

sind die Basis 
von Haselnuss-
drink und eine 
köstliche Zutat 

beim Backen 
veganer Kuchen.

Cashew-
kerne

sind die Basis 
für veganen 

„Mozzarella“ 
oder als Mus für 
vegane Spaghe� i 

„Carbonara“.

Paranüsse
sind für ihren 

hohen Gehalt an 
Selen bekannt 

und eignen sich 
sowohl als Snack 

zwischendurch 
als auch zum 

Backen.

Mandeln
sind eine beliebte 
Backzutat, stel-

len aber auch die 
Basis für Man-
deldrink, vega-
nen „Joghurt“, 

Schni� - und 
Frisch„käse“ dar.

Leinsamen
machen sich als 

Topping auf 
Müsli gut und 

ergeben gemah-
len mit Wasser 
gemischt eine 

geeignete Alter-
native zu Ei.

Chiasamen
können genauso 
wie Leinsamen 

als Topping oder 
Ei-Alternative 
eingesetzt oder 
für Chia-Pud-

ding verwendet 
werden.

Pistazien
sind nicht nur 

ein beliebter 
Knabberspaß, 
sondern ver-

edeln Desserts 
wie Baklava mit 
einem nussigen 

Aroma.

Sesam
verleiht asiati-

schen Gerichten 
ein tolles Aroma 
und ist die Basis 
für Tahini, eine 
Spezialität der 

arabischen 
Küche.

Kürbis-
kerne

verfeinern herz-
ha� e Backwaren 

und verleihen 
selbstgemachtem 
Müsli eine körni-

ge Substanz.

Sonnen-
blumen-

kerne
veredeln Back-

waren und sind 
besonders lecker 

in Salaten.

Pinien-
kerne

sind die klassi-
sche Zutat für 
Pesto, können 
Gerichte aber 

auch als Topping 
aufwerten.

Mohn
ist vor allem 
beim Backen 

eine köstli-
che Zutat für 
Mohnkuchen, 

Mohnschnecken 
und Desserts 

aller Art. 

Hanfsamen
entfalten ihr 

nussiges Aroma 
sowohl als Top-
ping für Müsli 

als auch als Zu-
tat beim Backen 
von Keksen und 

Kuchen.



Getreide

Dinkel
erfreut sich 
wachsender 

Beliebtheit und 
kommt als Alter-
native zu Weizen 

industriell und 
zu Hause zum 

Einsatz. 

Gerste
� ndet ebenfalls 
in Backwaren 
Verwendung, 

köstlich schmeckt 
das Getreide 

aber auch zum 
Beispiel in Form 

von Graupen.

Roggen
kommt vor allem 

beim Backen 
von dunklen 

Brotsorten wie 
Pumpernickel 
und anderen 

Teigwaren zum 
Einsatz.

Hafer
ist in Form von 

Flocken eine 
beliebte Zutat für 
Müsli und kann 

beim Backen 
gemahlen als 

Alternative zu 
Weizen punkten.

Mais
ist als Gemüse 
gebräuchlich 
und sowohl 

gegart, gegrillt 
oder in Form 

von Popcorn ein 
wahrer Gaumen-

schmaus.

Weizen
ist die bekanntes-

te Getreide-
sorte und lässt 
sich für Back-

waren oder auch 
als Weizenei-

weiß für Seitan 
verwenden.

Reis
ist in Asien 

ein Grundnah-
rungsmi� el, aber 

auch weltweit 
als Beilage von 

Currys, Gemüse-
pfannen und Co. 

beliebt.

Hirse
verfügt über 

einen milden Ge-
schmack und die 
Körner können 
sta�  Hafer für 
Müsli und Por-
ridge verwendet 

werden.

Buch-
Weizen

ist ein sogenann-
tes Pseudoge-

treide und kann 
sta�  Reis oder 

Nudeln als Beila-
ge dienen.

Quinoa
gehört ebenfalls 

zu den Pseudoge-
treiden und gibt 

beispielsweise 
Salaten dank 
der körnigen 

Konsistenz den 
nötigen Biss.

Amarant
ist auch den 

Pseudogetreiden 
zuzuordnen und 

verleiht Müsli 
und Porridge 
einen unver-
gleichlichen 
Geschmack.

Triticale
ist eine neuar-
tige Kreuzung 

aus Weizen 
und Roggen, die 
unter anderem 
in Backwaren 
Verwendung 

� ndet.

Tierschutz genießen
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Ersatz für Fleisch & Fisch
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Vegane Rezepte, Inspirationen und Tipps gibt es unter 

weiljedemahlzeitzählt.de 

Pilze
ergeben gewürzt 

und paniert 
dank ihres biss-
festen Charak-

ters zum Beispiel 
leckere vegane 

„Schnitzel“ und 
„Nuggets“.

Tofu
ist traditionell in 
der asiatischen 

Küche kein 
Fleischersatz, 
ergibt würzig 

mariniert aber 
eine wunder-

bare Alternative.

Räucher-
Tofu

bedarf dank des 
Raucharomas 

keiner weiteren 
Gewürze, sodass 
Anbraten ausrei-

chend ist.

Seitan
besteht aus 

Weizeneiweiß 
und verwandelt 

sich je nach 
Gewürzen und 

Marinade in die 
verschiedensten 

Gerichte.

Linsen
geben beispiels-

weise Soßen 
wie veganer 
„Bolognese“ 

eine großartige 
Konsistenz und 

eignen sich auch 
für Pa� ys.

Soja
ist in verschie-
denen Formen 
erhältlich und 

macht sich zum 
Beispiel als 

Soja„schnitzel“ 
und Soja„hack“ 

gut.

Getreide
wie Bulgur 
verwandelt 

sich in würzige 
Çiğ Kö� e und 
aus Grünkern 

entstehen köstli-
che Pa� ys und 

Aufstriche.

Liquid 
Smoke

verleiht Zutaten 
ein Raucharoma 
und verwandelt 

Reispapier in 
köstlichen vega-

nen „Speck“.

Misopaste
ist in der asia-
tischen Küche 

eine Würzpaste 
aus Soja und 

bereichert herz-
ha� e Gerichte 

mit einer tollen 
Umami-Note.

Sojasoße
ist aus der asi-
atischen Küche 
nicht wegzuden-
ken und verleiht 
Gerichten einen 
herzha� en und
vollmundigen 

Charakter.

Jackfruit
ist hierzulande 
meist in Dosen 
erhältlich und 
lässt sich herz-

ha�  gewürzt 
wunderbar zu 

veganem „Gyros“ 
verarbeiten.

Tempeh
ist wie Tofu ein 

traditionelles 
Produkt aus 

Soja, das wesent-
lich grobkörniger 

und intensiver 
im Geschmack 

ist. 

Nori
ist nicht nur 
essenziell für 

Sushi, sondern 
verleiht jeder 

herzha� en Basis 
wie zum Beispiel 
Auberginen eine 

� schige Note. 

Leinöl
verfügt ge-

schmacklich 
über ein Aroma, 
das an Meeres-

früchte erinnert 
und vegane 

Fisch-Alternati-
ven bereichert.

Möhren
ergeben im Ofen 

gebacken und 
in Liquid-Smo-

ke sowie Nori 
mariniert eine 
schmackha� e 

Alternative zu 
Räucherlachs.

Aubergine
ist in Kombi-

nation mit Nori 
und in Bierteig 
geschwenkt und 
angebraten eine 
tierfreundliche 
Alternative zu 

Back� sch.

Reispapier
ist eine essen-

zielle Zutat für 
Sommerrollen 

und verwandelt 
sich mit Liquid 
Smoke kombi-

niert in veganen 
„Bacon“.

Kicher-
erbsen

sind variabel 
einsetzbar und 

verwandeln sich 
in Pa� ys oder 

veganen „Thun-
� sch“-Aufstrich.



Ersatz für Milchprodukte
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Vegane Rezepte, Inspirationen und Tipps gibt es unter 

weiljedemahlzeitzählt.de 

Erbsen
sind eine pro-

teinreiche Basis 
für Erbsen-
drink sowie 

andere vegane 
Alternativen zu 

tierischen Milch-
produkten.

Lupinen
sind im 

Supermarkt als 
Lupinendrink, 

als veganer 
„Frischkäse“, 
„Joghurt“ und 
als veganes Eis 

vertreten.

Hafer
macht sich 

wegen seines mil-
den Geschmacks 

vor allem als 
Basis für Hafer-
drink, veganen 
„Joghurt“ und 

veganes Eis gut.

Kokos
ist zum einen 
die Basis für 
Kokosnuss-

drink und zum 
anderen eine 
häu� ge Zutat 

von p� anzlichem 
„Käse“.

Cashew-
kerne

sind die Basis 
für Cashew-

drink, ergeben 
aber auch köstli-

chen veganen
„Mozzarella“.

Soja
ist die Basis 

für Sojadrink, 
veganen „Frisch-
käse“, „Quark“, 
„Joghurt“ und 

vegane „Sahne“, 
„Crème fraîche“ 
und veganes Eis. 

Tapioka-
Stärke

verleiht selbstge-
machtem vegan-
em „Mozzarella“ 

die perfekte, 
gummiartige 
Konsistenz.

Gemüse & 
Knollen
wie Möhren 

und Karto� eln 
ergeben mit 
Hefe� ocken 
eine leckere 
„Käse“soße.

Tofu
verwandelt sich 
in Kombination 
mit einer würzi-
gen Marinade in 

einen leckeren 
p� anzlichen 

Ersatz für tieri-
schen Feta.

Seidentofu
bietet mit seiner 
quarkähnlichen 
Konsistenz und 
seinem neutra-
len Geschmack 

die perfekte 
Basis für viele 

Desserts. 

Agar Agar
ist der p� anzli-
che Ersatz für 

Gelatine, bindet 
selbstgemachte 
vegane Käse-
Alternativen 

und macht sie 
schni� fest.

Hefe-
flocken

geben veganem 
„Käse“ nicht nur 
einen würzigen 

Geschmack, 
sondern binden 

auch Soßen.

Avocado
überzeugt beim 
Backen durch 
ihre cremige, 

fe� haltige 
Konsistenz. Als 
Aufstrich ist sie 
ein toller Ersatz 

für Bu� er.

Erdnuss-
butter

ersetzt beim 
Backen Bu� er 
und kann beim 

Kochen zum 
Anbraten von 

Gemüse dienen.

Tahini
hat ähnlich wie 
Erdnussbu� er 

einen hohen 
Fe� gehalt und 
ersetzt deshalb 

Bu� er beim 
Backen und beim 

Anbraten.

Vegane 
„Butter“

ist in allen 
Super- und 
Biomärkten 

erhältlich und 
ähnelt tierischer 

Bu� er.

Pflanzen-
Öl

ist vor allem 
beim Braten ge-
eignet. Olivenöl 
kann auch auf 

Brot mit Toma-
ten punkten.

Kokosfett
ist sowohl bei der 
Zubereitung von 

Desserts sowie 
beim Braten eine 

geeignete und 
leckere Alterna-
tive für tierische 

Bu� er.



Ersatz für Eier
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Banane
verleiht Desserts 

einen süßen 
Geschmack und 
bindet gleichzei-
tig den Teig von 

Kuchen, Wa� eln 
und anderen 

Desserts.

Leinsamen
entwickeln ge-

mahlen und mit 
Wasser verrührt 
eine geleeartige 
Konsistenz, die 

zum Binden 
beim Backen 

verwendbar ist.

Chiasamen
reagieren 

gemahlen ebenso 
wie Leinsamen 
auf Wasser und 

ergeben auch 
ein Bindemi� el 
für Kuchen und 

Desserts.

Apfelmus
verfügt über 

einen neutralen 
Geschmack, 

bindet Kuchen 
und Desserts 

und verleiht ih-
nen eine � u�  ge 

Konsistenz.

Kürbis
verwandelt 
sich gekocht 

und püriert in 
Kombination 

mit Kala Namak 
in eine köstliche 
Alternative zu 

Spiegelei.

Avocado
ersetzt im 

Kuchen sowohl 
Bu� er als auch 

Eier und ist 
kombiniert mit 

Kala Namak 
ein köstlicher 
Brotaufstrich.

Seidentofu
ersetzt Eier in 
veganen „Qui-

ches“ und ergibt 
dank der pud-
dingähnlichen 

Konsistenz eine 
geeignete Basis 

für Desserts.

aqua Faba
ist das Koch-

wasser von 
Kichererbsen 

und ergibt 
aufgeschlagen 
eine perfekte 

Alternative zu 
Eischnee.

Kicher-
Erbsen-

Mehl
ergibt mit 

wenigen Zutaten 
köstliches vega-
nes „Omele� e“.

Sojamehl
verfügt über 

ähnliche binden-
de Eigenscha� en 

wie Kichererb-
senmehl, ist aber 
geschmacksneu-
tral und univer-
seller einsetzbar.

Ei-Ersatz-
Pulver

ist in Super-
 sowie Biomärk-

ten erhältlich 
und beim Ko-

chen und Backen 
einsetzbar.

Tofu
ersetzt beim 
Backen als 

Bindemi� el Eier 
und ergibt mit 
Kala Namak 

sowie Kurkuma 
gewürzt ein 

tolles Frühstück.

Pfeil-
Wurzel-
Stärke

ist ein gutes 
Bindemi� el und 
in Biomärkten 

erhältlich.

Tapioka-
Stärke

bindet Teig nicht 
nur wunder-
bar, sondern 

verleiht ihm eine 
gummiartige 
Konsistenz.

Speise-
stärke

wird auch Mais-
stärke genannt 

und ist zum Bin-
den, Panieren 
und Fri� ieren 

geeignet.

Kala 
Namak

wird auch als 
Schwarzes Salz 
bezeichnet, das 
beispielsweise 

Tofu ein Ei-
Aroma verleiht.

Kurkuma
ist in Pulverform 

neben Kala 
Namak eine 

wichtige Zutat 
für p� anzlichen 

Rührtofu und 
leckeres veganes 

Spiegel„ei“.

Johannis-
Brotkern-

Mehl
bindet stark und 
ist vor allem in 
Biomärkten gut 

erhältlich. 



Vegane Süßungsmittel
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Rohrohr-
Zucker

ist unge� ltert 
und somit vegan. 
Der karamellige 

Geschmack ist 
lecker in Tee und 

Ka� ee.

Rüben-
Zucker

entstammt der 
Zuckerrübe, die 
neben dem Zu-

ckerrohr eine der 
Hauptquellen 

von Zucker ist.

Kokos-
Blüten-
Zucker

wird aus dem 
Blütenstand der 

Kokospalme 
gewonnen.

Veganer
„Honig“

lässt sich aus 
Blüten wie zum 
Beispiel Löwen-
zahn gewinnen 

und süßt Tee 
und Desserts.

Agaven-
Dicksaft

ist eine beliebte 
Alternative zu 
Bienenhonig 
und süßt Tee, 

Müsli und 
Desserts.

Raffinier-
ter Zucker
ist meist vegan, 

ob Knochenkohle 
verwendet wur-

de, muss aber 
nicht angegeben 

werden.

Datteln
verleihen 

Desserts oder 
Pralinen in ge-

trockneter Form 
nicht nur ein 
süßes Aroma, 
sondern eine 

tolle Konsistenz.

Zucker-
Rüben-
Sirup

eignet sich wegen 
der � üssigen 

Konsistenz als 
Topping.

Reissirup
ist ähnlich wie 

Agavendicksa�  
eine unaufdring-
liche Alternative 
zu Honig und im 
Ka� ee oder Tee 

und beim Backen 
einsetzbar.

Apfelsüße
besteht aus einge-

dickten Äpfeln 
und ist eine 

� üssige sowie 
leckere Alterna-

tive zu herkömm-
lichem Zucker 

und Honig.

Birnen-
Dicksaft

ist ein aus Bir-
nen eingedickter 
Sa� , der zu Müs-

li und verschie-
denen Desserts 

passt.

Ahorn-
Sirup

ist in Kanada 
ein beliebtes 
Topping für 

Pancaskes, aber 
auch variabel 

einsetzbar.

Aprikosen
verfeinern 

Desserts und 
Kuchen in 

getrockneter 
Form mit ihrer 

Fruchtsüße und 
sind sta�  Zucker 

verwendbar.

Pflaumen
sind in getrock-
neter Form in 
Supermärkten 
erhältlich und 

bereichern 
Kuchen mit 
ihrem süßen 
Geschmack.

Feigen
verfügen ähnlich 

wie Aprikosen 
und P� aumen 

getrocknet über 
einen süßen 

Charakter und 
sind lecker in 

Desserts.

Rosinen
sind eine beliebte 
Zutat in Desserts 
wie Mohn- oder 

Apfelkuchen und 
können auch 

sta�  herkömm-
lichem Zucker 

süßen.

Obst
ist allgemein 

eine wunderbare 
Zutat, um Ku-
chen, Pudding 

und Co. mit der 
natürlichen 

Fruchtsüße zu 
verfeinern.

Trauben-
süße

ist ein aus Trau-
benzucker und 
Wasser herge-

stellter Dicksa� , 
der vielfältig 

einsetzbar ist.


