

Tipps & Tricks: Inspiration für Fleischersatz

All jene, die in Zukunft einen fleischlosen Weg gehen wollen, finden hier Inspirationen für natürliche Fleischersatzprodukte. Linsen, Pilze und Co. sind nicht nur vielseitig in der Zubereitung, sondern punkten auch mit einer breiten Geschmackspalette. Mit ein bisschen Kreativität in der Küche lassen sich damit köstliche Speisen zaubern – und das ganz ohne Fleisch!

	Fleischprodukt
	Natürliche Fleischersatzprodukte
	Erklärung

	Faschiertes
	Linsen (rote Linsen, Belugalinsen, Tellerlinsen Berglinsen)
	Linsen eignen sich aufgrund ihrer Konsistenz perfekt, um Faschiertes zu ersetzen. Ungekochte Linsen einfach anbraten, ablöschen und mit Gewürzen köcheln lassen. 

	
	Karfiol
	Geschreddertem Karfiol kann durch das Anrösten ein deftiges Aroma und eine fleischähnliche Konsistenz verliehen werden. In Kombination mit Tomatensoße kommt er der Original-Bolognese sehr nahe.

	
	Zucchini & Melanzani
	In Öl marinierte Zucchini-/Melanzaniwürfel werden in der Pfanne so zart wie Rinderfaschiertes. Mithilfe von Umami-Würzpulver steht der Ersatz dem Original geschmacklich in nichts nach.

	
	Getreide (Haferflocken, Buchweizen, Grünkerne, Couscous, Dinkel, Hirse, Reis, Bulgur, Lupinenschrot)
	Getreide in heißem Wasser quellen lassen und anschließend einfach in Gemüsesuppe kochen und abtropfen lassen. Dann in die Pfanne beliebig verfeinern.

	
	Quinoa
	Die kleinen Quinoakörner einweichen und mit Gewürzen und Tomaten anbraten. 

	
	Nüsse (z.B. Haselnüsse, Mandeln und Walnüsse)
	Nüsse im Mixer zerhacken, bis sie Hackfleischgröße erreichen. In Olivenöl in einer Pfanne anbraten. Tipp: Nüsse eignen sich besonders in Kombination mit Linsen, Getreide oder Gemüse als Ersatz.

	Fleischlaibchen/
Fleischbällchen
	Kidneybohnen
	Burger-Patties oder Fleischbällchen lassen sich ganz leicht aus der Hülsenfrucht formen. Dafür braucht man nur Bohnen aus der Dose zerdrücken, mit allerlei Gewürzen kombinieren und zum Schluss die geformten Laibchen oder Bällchen anbraten. 

	
	Portobello-Pilz
	Dieser Riesenchampignon besitzt einen intensiv aromatischen Geschmack. Mariniert und im Ofen gebacken entsteht etwa die Basis für ein köstliches Patty in einem Veggie-Burger.

	
	Kichererbsen
	Kichererbsen einfach pürieren und zu einer homogenen Masse verarbeiten. Mit den Händen Fleischlaibchen formen und im Burger oder mit Kartoffelpüree genießen.

	
	Erbsen
	TK-Erbsen in heißem Wasser garen und zusammen mit Ei und Haferflocken pürieren und formen. Mit Öl bepinseln und im Backofen schmoren lassen.

	Hühnerfleisch
	Tofu
	Um möglichst nah an den Geschmack von Huhn zu kommen, sollte der Tofu getrocknet und stark gewürzt werden. Anschließend kann man ihn in Öl frittieren bzw. In der Pfanne braten und knusprig genießen.

	
	Tempeh
	Dieses fermentierte Sojaprodukt ist dem Tofu nicht unähnlich. Tempeh sollte aber auf jeden Fall vorgekocht werden. Danach kann er frittiert werden.

	
	Jackfrucht
	Mit dem rohen Fruchtfleisch dieser tropischen Baumfrucht lässt sich vor allem Hühnerfleisch besonders gut imitieren. In Stücke schneiden oder mit einer Gabel zerrupfen, gut würzen und anbraten. 

	Kalbfleisch
	Austernseitling
	Wird auch „Kalbfleischpilz“ genannt. Das Fleisch ist saftig und hat eine feste Konsistenz. Austernpilze lassen sich besonders gut panieren. 

	
	Knollensellerie
	Besonders gut als Schnitzelersatz geeignet. Einfach die Knolle schälen, in Scheiben schneiden, panieren und in der Pfanne braten.

	Speck
	Kokosnuss
	Mithilfe von Kokos-Chips, Sojasauce und Liquid Smoke kann man innerhalb kurzer Zeit im Ofen eine schmackhafte Speck-Alternative zaubern.

	
	Räuchertofu
	Die feinen Tofu-Scheiben in rauchiger Marinade und Liquid Smoke marinieren und anschließend backen. Damit entsteht ganz einfach ein würzig rauchiger Speck-Ersatz. 

	
	Karotten
	In dünne Streifen oder kleine Würfel geschnittene und in der Pfanne gebratene Karotten eignen sich ganz wunderbar, um Speck zu imitieren. Zur Geschmacksverstärkung kann man Olivenöl oder Liquid Smoke verwenden.

	
	Shiitake-Pilz
	Bei diesem Speisepilz geht es um die Sauce! Die Pilzscheiben werden vollständig in eine Marinade aus Olivenöl, Sojasauce, Sesamöl und Knoblauch eingelegt und im Ofen gebacken. Hier verlieren sie Flüssigkeit und werden zu knusprigem „Speck“.

	Braten
	Rote Bete
	Zusammen mit Kidneybohnen und Gewürzen püriert, ergibt die Rote Bete eine geschmackvolle Masse, die sich zu einem weihnachtlichen Braten formen und im Ofen garen lässt.

	
	Maroni
	In diesem experimentellen Rezept wird die Hauptzutat Maroni mit einigem kombiniert; Haferflocken, Walnüsse und Gemüse werden mit Sojasoße bestrichen, geformt und im Ofen gebraten.

	Truthahn
	Kürbis (Muskatkürbis, Jarrahdale, Hokkaido, Butternuss, Acorn, Hubbard)
	Wer in der Weihnachtszeit nicht auf Truthahn verzichten möchte, kann als vegane Alternative gebackenen und gefüllten Kürbis servieren.
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