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In dem Kochbuch ,Vegan el
Ocean” finden sich Rezepte fuir
die maritime Kiiche — jedoch
,veganisiert”, also komplett
ohne Fisch, Meeresfriichte
oder andere tierische Zutaten.
Der Autor Alexander Flohr ist

mit seinen veganen Rezepten S FO00

GARANTIERT

uber YouTube, Instagram und GRATENFREI

Fos
MATTIAS BN

seinen Blog ,Hier kocht Alex”

bekannt geworden.

Sein mittlerweile viertes Koch-

buch startet direkt mit den Rezepten. Darunter finden sich
Klassiker wie Schlemmer filet”, Rollmops, verschiedene ,He-
rings”“salate, Frithstiicksomelett mit Raucher,lachs” und Meer-
rettichcreme, ,Fisch”suppe oder -stdbchen, Labskaus, Sushi,
,Kaviar” oder frittierte ,Calamari“ringe. Aber auch Ideen wie
Dampfnudeln mit Algen-Apfel-Pesto, Hummus-Bowl mit Al-
gen-Limetten-Tofu oder ,Fisch“Burger sind zu finden. Zudem
gibt es eine ganze Reihe an Begleitern, bspw. vegane Sand-
dorn-Mayonnaise, Remoulade oder Algen,butter”.

Die pflanzlichen Meeresaromen kommen von getrockneten
Algen' in Flocken- oder Blattform oder von frischem Seegras,
das meist an Fischtheken erhaltlich ist. Kala Namak, das indi-
sche Schwefelsalz mit dem charakteristischen Ei-Geschmack,
Raucharoma, Dill oder die Rezepte fir Bratfischgewtirz, Al-
genole und -pestos sowie eine vegane ,Fisch”sauce kommen
zum Wiirzen zum Einsatz. Flr die richtige Konsistenz sorgen
je nach Rezept Tofu, Konjakmehl (bspw. fur ,Krabben“cock-
tail), Agar-Agar oder ausgewahlte Gemiisesorten wie Arti-
schocken- und Palmherzen, Jackfruit, bestimmte Pilze oder
Auberginen.

Sechs Infoseiten ,Easy durch die Meereskiiche” erganzen die
Rezepte sowie ein Zutaten- und ein Rezeptregister. Mehrwert
bietet ein Online-Mengenrechner, um bspw. die Mengenanga-
ben an die Personenzahl anzupassen oder sich einen Einkaufs-
zettel fiirs Smartphone erstellen zu lassen.

Fazit: Vegan Ocean ist inspirierend, kreativ und ladt zum Aus-
probieren und Experimentieren in der pflanzenbasierten mari-
timen Kiiche ein.
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! Hinweis: Meeresalgen nehmen hiufig Schadstoffe aus der Umwelt auf, was zu
hohen Gehalten an Cadmium, Blei, Arsen und Aluminium in getrockneten Algen-
blattern fithren kann. Auch die Jodgehalte konnen hoch und dadurch moglicher-
weise gesundheitsschadlich sein [Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebens-
mittelsicherheit. www .bvl.bund.de/SharedDocs,/Pressemitteilungen/01_lebensmit-
tel/2020,/2020_05_28_PI_Sushi-Blaetter.html. Pressemeldung vom 28.05.2020]



