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Heute
stelle ich euch ein sehr spezielles Buch vor, das aber jeder besitzen sollte, der sich vegan
ernährt oder auf Eier verzichten möchte oder muss. Aquafaba – simple Flüssigkeit aus
Hülsenfrüchtedosen, die die vegane Back- und Kochwelt vor einigen Jahren revolutionierte.
Die Flüssigkeit, eigentlich ein Nebenprodukt, das man bisher weggoss, lässt sich zu
weißem, festem Schnee aufschlagen und zu Baisers, luftigen Gebäcken oder fluffiger
Mousse au chocolat verarbeiten.
Das Buch von Zsu Dever, das kürzlich im AT Verlag erschien, ist eines der ersten seiner Art
und fasst alle wichtigen Informationen zum Aquafaba und seiner Verwendung zusammen.
Außerdem bietet es eine reiche Vielfalt an Rezepten, süß, herzhaft, zum Frühstücken,
Naschen oder Sattessen.

https://www.at-verlag.ch
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Inhalte
Zu Beginn gibt Zsu Dever eine Einleitung über die Entdeckung des Aquafaba, seine
Namensgebung und die Folgen in der veganen Gemeinschaft weltweit. Es folgt eine
Einführung: Was ist Aquafaba, wie stellt man es her, wie lagert man es und wie schlägt man
es auf?
Die ersten Rezepte enthält das Kapitel „Saucen, Pasten, Käse, Würzmittel“, in dem man
lernt, wie man vegane Butter, Frischkäse, Käse oder verschiedenste Dressings herstellt.
„Frühstück“ lautet das zweite Kapitel. Da Frühstück häufig aus Eiern oder Eiprodukten
besteht, gibt es ein eigenes Kapitel mit Donuts, Waffeln, Pfannkuchen, armen Rittern und
Omelett – ohne Eier.
Weiter geht es mit „Pikante Gerichte und Beilagen“. Da findet man Spätzle, Quiche, Brote,
Brioche und vieles mehr. „Süßes ohne Backen“ enthält Desserts wie Mousse au chocolat,
Marshmallows, Zitronenbaisertorte, Eis. Im Kapitel „Süßes aus dem Ofen“ reihen sich
Macaronrezepte an Baiserkekse, Cookies folgen auf Madeleines. Zum Schluss folgen als
Bonus Kichererbsenrezepte, denn natürlich hat man viele zu verarbeiten, wenn man mit
Aquafaba zaubert.
Den Abschluss des Buchs bildet eine Übersicht von Zutaten, Küchenuntensilien und
besonderen Verfahren, die im Buch zur Anwendung kommen.
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Kostprobe?
Zum Anbeißen sehen die „Schokoladen Donuts“ aus, die im Frühstückskapitel an erster
Stelle stehen. Auch die „Klassischen Waffeln“ oder „Armen Ritter“ machen großen Appetit.
Herzhafter wäre die „Artischocken-Quiche mit getrockneten Tomaten“ oder der
„Hackbraten“.
Als Dessert käme „Weißer Nougat“ gerade recht oder auch ein Stück „Schokomousse-
Tarte“, die verboten gut aussieht. Wer lieber backt, kann sich an „Schokoladen-Macarons“
versuchen, an „Pistazien-Cranberry-Biscotti“ oder an „Karamellbrownies“.
Und die ganzen Kichererbsen packt man dann einfach in „Kanarische Mojo-Rojo-
Kichererbsen“, „Karibisches Kokos-Kichererbsen-Curry“ oder einen „Seitan-Kichererbsen-
Braten“.
Persönlich empfehlen kann ich schon mal die „Mousse au chocolat“, denn die habe ich vor
einigen Tagen ausprobiert. Das Rezept gibt es am Wochenende für euch! Die Mousse war
phänomenal fluffig und kein Mensch wäre auf die Idee gekommen, dass sie vegan und ohne
Eischnee gemacht ist!
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Nach diesem ersten Test werde ich definitiv noch weitere Rezepte ausprobieren.
Wenn man für vegane Gebäcke bisher Eier eher suboptimal ersetzen konnte, ist man
doppelt fasziniert, wenn sich aus der abgegossenen Brühe weißer Schaum und schließlich
fester Schnee bildet. Auch für Nicht-Veganer ist Aquafaba eine tolle Möglichkeit, Eier zu
ersetzen oder zu vermeiden und für alle kulinarisch Neugierigen ist dieses Buch wie eine
Alchemistenfibel, die eine spannende unbekannte Welt eröffnet.
Auch im Netz kursieren viele Infos und Rezepte, aber viele davon sind sicher auch falsch
oder ungenau. Wer auf Nummer sicher gehen und zudem alles vorhandene Wissen
übersichtlich parat haben möchte, für den ist dieses Buch absolutes Muss.
Ich werde weiter experimentieren und auf jeden Fall die vegane Zitronenbaisertorte
ausprobieren.

Habt ihr Lust, Aquafaba auszuprobieren? Wer noch skeptisch ist, kann am Wochenende die
Mousse au chocolat nachmachen, die ich euch vorstelle. Damit hat man einen einfachen
Einstieg, bei dem fast nichts schief gehen kann.
Oder kennt ihr Aquafaba bereits? Was sind eure Erfahrungen? Ich freue mich, wenn ihr sie
mit uns teilt!
Habt eine genussvolle Zeit!
Eure Judith
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