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Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Willkommen bel
Vegucation!

Es freut uns, Sie zu unserem Projekt begrifien
zu durfen! Seit fast 15 Jahren erfreut sich Ve-
gucation zunehmender Beliebtheit und erre-
icht mit der Lernplattform auf vegucation.at
einen neuen Meilenstein.

Das vorliegende Lernmaterial steht Ihnen

far lhren Unterricht als Download kostenlos
zur Verfugung. Es soll Innen als Input und
Unterstutzung dienen, um Schulerinnen

die pflanzenbasierte Erndhrung und die Zu-
bereitung von rein pflanzlichen Gerichten
néherzubringen — im Rahmen des Unterrichts
zur Erlangung des Zertifikats ,Vegan-veg-
etarische Fachkraft” sowie im alltéiglichen
Schulunterricht.

Die Vegucation-Lernplattform wird nach und
nach erweitert — dartber halten wir Sie auch
in unserem Newsletter am Laufenden, fur den
Sie sich Uber www.vegucation.at anmelden
kénnen.

Viel Freude beim Umsetzen der Unter-
richtsvorschlége und guten Appetit!

—Ihr Vegucation-Team und Felix Hnat

Was ist
Vegucation?

Vegucation ist ein multilaterales Projekt, das
seitens der EU in der Initiative ,Lebenslanges
Lernen® geférdert wird. Das Ziel besteht darin,
Wissen und Kompetenzen zur Zubereitung
von rein pflanzlichen Speisen in Bildungssys-
temen (Schulen, Weiterbildungen, Lehre

etc.) flschendeckend anzubieten und zu
vermitteln. Der Schwerpunkt liegt dabei auf
der Kiichenpraxis sowie dem Know-how zu
den Zusammenhéngen von Erndhrung und

Umwelt. Beides bekommt im Berufsalltag
der Gastronomie, aber auch im alltéglichen
Leben immer mehr Relevanz: Die Nachfrage
nach Plant-based-Produkten in Supermdark-
ten sowie nach rein pflanzlichen Gerichten
in Lokalen steigt stetig. Diesem Bedarf muss
mit einer fundierten Ausbildung begegnet
werden. Daflr wurde Vegucation ins Leben
gerufen — ein Bildungsprojekt rund um die
pflanzenbasierte Kiche fur Schulerinnen,
Lehrlinge und bereits ausgebildete
Kéchinnen..

Themenschwerpunkt:

Seitan

In den vorliegenden Didaktisierungen wird
Seitan behandelt — ein rein pflanzliches
Grundnahrungsmittel aus nur zwei Zutaten,
das aufgrund seiner Konsistenz und seines
hohen Proteingehalts eine beliebte Fleischal-
ternative darstellt. Die folgenden Arbeitsblét-
ter unterstttzen die Schulerinnen dabei, das
Lebensmittel Seitan kennenzulernen, es selbst
auf verschiedene Arten herzustellen und
damit késtliche Gerichte zuzubereiten. Der
Schwerpunkt liegt auf der einfuhrenden theo-
retischen Basis sowie der kiichenpraktischen
Anwendung des Gelernten. Die Didaktisierun-
gen eignen sich far Kochanféingerinnen bzw.
Einsteigerinnen in die pflanzliche Kuche, da
einzelne Schritte und Inhalte durch das Vegu-
cation-Kochlernvideo von Peers verstandlich
erklart werden und auch visuell unterstutzt
sind. AuRerdem wird ein allgemeiner Uber-
blick Gber rein pflanzliche Lebensmittel auf
Basis von Soja gegeben.




Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Didaktischer Hintergrund

Lehrinhalt/Modul nach Curriculum,Vegan-vegetarische Fachkraft“-
Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Schwerpunktl:  Grundlegende Seitan-Herstellung

Schwerpunkt2:  Selbststéndige Zubereitung von Seitan

Schwerpunkt 3:  Vegucation-Kochlernvideo Seitan

Schwerpunkt 4:  Pflanzliche Interpretation traditioneller ésterreichischer Kiiche

Unterrichtsform:  Vegucation-Lernvideo + weitere Videos (lber YouTube
abrufbar) als Input + Arbeitsblétter zur Lehrstofferarbeitung

Dauer: ca.20-30 min pro Arbeitsblatt + Kichenpraxis

Was wird gelernt?

7 Schulerinnen lernen Herstel- # Schulerinnen lernen Informations-
lungsverfahren des pflanzlichen und Bezugsquellen sowie Herstel-
Grundnahrungsmittels Seitan lung und Kosten dieser Lebens-
anhand verschiedener Grundzu- mittel
taten

7 Vergleich der Informations- und

# Schulerinnen lernen die Zubereit- Bezugsquellen, Herstellung, Kosten,
ung und Weiterverarbeitung des Zubereitung sowie ethischen und
selbst hergestellten Seitans nachhaltigkeitsrelevanten Konse-

quenzen dieser pflanzlichen Leb-

@ Schulerinnen lernen, wie traditio- ensmittel mit herkdmmlichen
nelle 6sterreichische Rezepte tierischen Lebensmitteln

abgewandelt und somit rein pflan-
zlich zubereitet werden kénnen

7 Schulerinnen lernen pflanzliche
Lebensmittel als festen Bestandteil
einer vollwertigen, nachhaltigen
und ethisch vertretbaren
Erndhrung kennen



Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Was wird
gebraucht?

Das Arbeitsblatt 1ist auf der Basis eines Kurz-
videos zur Seitan-Herstellung konzipiert. Das
Video ist Uber YouTube frei zugénglich.

Das Arbeitsblatt 2 bezieht sich auf das Vegu-
cation-Lernvideo ,Vegucation — Kochvideo -
Herstellung von Seitan* (2015), das ebenfalls
Uber youtube.com abrufbar ist. Dementspre-
chend sind PC/Laptop, Beamer und ev. Laut-
sprecher zur Wiedergabe vonnéten.

Wie wird das
Stundenkonzept
umgesetzt?

Das vorliegende Konzept ist als Inspiration
bzw. Orientierung fur den praktischen Unter-
richt gedacht. Es stellt Arbeits- und Inputma-
terial zur Verflgung, das kostenlos verwen-
det werden kann.

Ein Inputvideo entstammt der Veguca-
tion-Videoreihe und ist in verschiedenen
Sprachen verfugbar, die Didaktisierung kann
bei Bedarf auch sprachlich abgewandelt
werden.

Durch die Unterrichtskonzepte werden un-
terschiedliche Themenschwerpunkte vorge-
geben, die einzeln umgesetzt oder auch
miteinander kombiniert werden kénnen.




Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Themenschwerpunkt 1:

Grundlegende Herstellung von Seitan

Dieses Unterrichtskonzept basiert auf einem Kurzvideo zur Seitanherstellung, das Uber you-
tube.com fUr Lehrkréfte im Unterrichtsalltag sowie auch far Schulerinnen zum spéteren Nach-
schauen niederschwellig zugénglich ist.

Dieses Unterrichtskonzept zielt darauf ab, Schulerinnen die Herstellung des Grundnahrungsmit-
tels Seitan zu zeigen, und kann mit den Themenschwerpunkten bzw. Arbeitsbléttern 2, 3 und 4
kombiniert werden.

Einstiegsphase/Hinflihrung zum Thema:

Méglichkeit 1: Pflanzliche Proteine

Das Vorwissen der Schulerinnen kann mit der Methode Blitzlicht aktiviert werden, z. B.indem
folgende Inputfragen gestellt werden:

@ Was ist Eiweil und welche Funktion hat es im Kérper?
7 Welche Lebensmittel sind besonders eiweilreich?

@ Welche rein pflanzlichen Lebensmittel sind besonders eiweilreich?

7

Méglichkeit 2: Direkter Einstieg in das Thema pflanzliche Fleischalternativen

Welche pflanzlichen Fleischalternativen kennst du?

Themenschwerpunkt/Lernphase:

Die Schulerinnen sehen das Kurz-Video als Input. Auf dieser Basis wird das Arbeitsblatt zum The-
menschwerpunkt 1 erarbeitet. Die Schulerinnen bekommen einen ersten Uberblick dartber, was
Seitan ist, wie er hergestellt werden kann und vor allem wie der rohe Seitan in den einzelnen Her-
stellungsstufen aussieht. Durch die visuelle Unterstitzung mittels Video ist die Herstellung des
Seitans (Grundteig herstellen, auswaschen des Teiges), die in der traditionellen Kiiche in dieser
Form nicht h&ufig vorkommt, leichter nachvollziehbar und erlernbar.

Anwendungsphase:

Mégliche Anschlussthemen bzw. -aufgaben:

@ Themenschwerpunkt 2: Selbststéindige Zubereitung von Seitan

@ Themenschwerpunkt 3: Vegucation-Kochlernvideo: ein einfaches Gericht mit
Seitan kochen)

Q

Themenschwerpunkt 4: Pflanzliche Interpretation traditioneller ésterreichischer Kliiche

Q

Anderweitige Einflhrung in das Plant-based Cooking mit dem Basisprodukt Seitan



Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Kommentiertes Arbeitsblatt 1:

Grundlegende Herstellung von Seitan

In dieser kommentierten Version des Arbeitsblatts finden Sie didaktische Hinweise zu den Hin-
tergriinden der Aufgabenstellungen sowie Tipps zur praktischen Umsetzung im Unterricht.
Zudem werden potenzielle Schileriinnenperformanzen angefiihrt, um lhnen einen Eindruck des
Stundenkonzepts zu vermitteln. Die Kopiervorlage dieses Arbeitsblatts zum Austeilen finden Sie
im Anhang.

~Seitan ganz einfach selbst machen
[Veganer Fleischersatz]

youtube.com/watch?v=XJb64tXs2L8

Arbeitsauftrag1:

Verschaffe dir einen Uberblick Uber die nachfolgenden Fragen. Sieh dir nun das Kurzvideo ,Seit-
an ganz einfach selbst machen® an und versuche, die Fragen zu beantworten.

CGrundlagen
Was ist Seitan?

Seitan ist eine rein p{lanzliche Fleischalternative, die auf Basis von Mehl und Wasser hergestellt wird.
Sie enthdilt viel Protein.

Was sind die Grundzutaten des im Video hergestellten Seitans?

Dinkelmehl (helles Dinkelmehl + Vollkorndinkelmehl) und Wasser

Das g/undrezepz‘ von Seitan basiert auf Weizenmehl und W asser.

—p  Kniff: Verschiedene Mehle und Mahlgrade kénnen die Textur des fertigen Seitans
beeinflussen.
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Weitergedacht:

Aus welchem Grund greift die Kéchin im Video zu anderen, vom Originalrezept abwe-
ichenden Grundzutaten?

Aufgrund der leichteren Vertraglichkeit von Dinkel im Gegensatz zu Weizen.

Wieso benutzt die Kéchin ein bestimmtes Mehlgemisch?

Das Dinkelmehlgemisch (helles Dinkelmehl + Vollkorndinkelmehl) hat die Besonderhett, dass der Seitan

anschliefend eine qute Struktur, aber auch eine gute Konsistenz bekommt.

,Seitan ist von den Ndhrwerten her nicht gerade fur den téiglichen Speiseplan geeignet,
aber hin und wieder kann man sich das auf jeden Fall génnen!®, meint die Kéchin im Video
(05:15-05:20). Wie ist die Aussage zu interpretieren? Welche Néhrstoffe enthdlt Seitan und
wie kénnte man dieses Grundnahrungsmittel gegebenenfalls anreichern?

Seitan hat einen hohen &iweifgehalt, der positiv hervorzuheben ist.
&r enthilt jedoch wenig Néhrwerte, weil er nur aus Mehl und Wasser besteht.

Anmerkung: vielleicht von fortgeschritteneren Schuler:innen als Antwort erwartbar, sonst von
der Lehrkraft zu ergéinzen:

Vorschlag bzgl. Néhrsto fanreicherung: einen Tell Mehl reduzieren und stattdessen Kichererbsenmehl, So-
Jamehl oder auch Sonnenblumenprotein etc. hinzufigen, um durch Lysin ein besseres /Iminoséureprofl zu
erhalten.

—p Kniff: Insbesondere Weizengluten, also der Hauptbestandteil des traditionellen Seitan-
rezepts, ist arm an der essenziellen Aminosdure Lysin. Diese kann in den Seitan beispielsweise
durch Sojamehl oder Kichererbsenmehl gebracht werden, da Sojabohnen, Kichererbsen und

andere Hulsenfrichte reich an Lysin sind. Generell ist die Kombination von Getreideeiwel und
Hulsenfruchteiwei® zu empfehlen, um eine hohe biologische Wertigkeit bzw. Proteinqualitét zu
erhalten.
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Arbeitsauftrag 2:

Nun bist du dran: Stelle deinen eigenen Seitan mit dem untenstehenden Rezept her!

Leckere Seitangerichte findest du auch im Vegucation-Rezeptheft oder in deinem Lehrbuch ,Die
Veggie-Profis”

QR-Code zum Rezeptheft:

Dinkel-Seitan

Grqm((\
Zutaten Zubereitung
200 g Dinkelmehl, hell Die beiden Mehle vermengen und mit dem
200 g Vollkorndinkelmehl lauwarmen Wasser ca. 10 min kneten (handisch
>, TL Salz oder mit der Maschine). Rohe Seitanmasse zu
240 ml lauwarmes Wasser einer Kugel formen und mit Wasser bedeckt ca.
11 kraftig gewiirzte 30-45 min rasten lassen. Das Wasser danach
Gemiisebouillon abgieBen und den Seitan so lang in immer

wieder ausgewechselten Wasserbadern aus-
waschen, bis das Wasser nicht mehr bzw. nur
mehr wenig ,milchig” ist. Anschlieend unter
flieBendem Wasser abspulen und ca. 15 min in
einem Sieb abtropfen lassen. Der Seitan wird
dann in einer kraftig gewlrzten Gemusebouil-
lon — gerne auch mit 3 EL Tamari-/Sojasauce,
Knoblauch- und/oder Zwiebelpulver — fur ca.
45 min gekocht.
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Themenschwerpunkt 2:

Selbststdndige Zubereitung von Seitan

Dieses Unterrichtskonzept kann in Kombination mit den Themenschwerpunkten 1, 3 und 4 umge-
setzt werden.

Dieses Unterrichtskonzept zielt darauf ab, Schulerinnen zur selbststéndigen Herstellung von
Seitan zu motivieren. Fur die praktische Verarbeitung von Seitan kénnen auch fertige Produkte
aus dem Handel verwendet werden.

Einstiegsphase/Hinflihrung zum Thema:

Méglichkeit 1: mit Arbeitsblatt 1

Méglichkeit 2: direkter Einstieg, wenn schon Vorkenntnisse vorhanden sind

Themenschwerpunkt/Lernphase:

Die Schulerinnen sehen das Vegucation-Video als Input. Auf dieser Basis wird das Arbeitsblatt
zum Themenschwerpunkt 1 erarbeitet. Die Schulerinnen bekommen einen ersten Uberblick
dartiber, was Seitan ist, wie er hergestellt werden kann und vor allem wie der rohe Seitan in den
einzelnen Herstellungsstufen aussieht. Durch die visuelle Unterstltzung mittels Video ist die
Herstellung des Seitans (Grundteig herstellen, auswaschen des Teiges), die in der traditionellen
Klche in dieser Form nicht héufig vorkommit, leichter nachvollziehbar und erlernbar.

Anwendungsphase:

@ Kuchenpraktische Anwendung der erlernten Theorie um Seitanherstellung
und -zubereitung

Mégliche Anschlussthemen bzw. -aufgaben:

@ Themenschwerpunkt 4: Pflanzliche Interpretation traditioneller dsterreichischer Ktiche
@ Anderweitige EinfUhrung in das Plant-based Cooking mit dem Basisprodukt Seitan
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Kommentiertes Arbeitsblatt 2

Grundlegende Herstellung von Seitan

In dieser kommentierten Version des Arbeitsblatts finden Sie didaktische Hinweise zu den Hin-
tergriinden der Aufgabenstellungen sowie Tipps zur praktischen Umsetzung im Unterricht.
Zudem werden potenzielle Schileriinnenperformanzen angefiihrt, um lhnen einen Eindruck des
Stundenkonzepts zu vermitteln. Die Kopiervorlage dieses Arbeitsblatts zum Austeilen finden Sie
im Anhang.

~Seitan ganz einfach selbst machen
[Veganer Fleischersatz]

youtube.com/watch?v=XJb64tXs2L8

Arbeitsauftrag1:

Wiederhole die essenziellen Schritte in der Herstellung von Seitan. Schau dir bei Bedarf das
obige Video dazu an: ,Seitan ganz einfach selbst machen [Veganer Fleischersatz]“.

— Seitanmasse aus Mehl bzw. Mehlgemisch und Wasser herstellen

— 10 min kneten

— (a. 30—45 min in Wasser einweichen

— Seitan-Rohling abseihen und im Wasserbad auswaschen, bis das Wasser nahezu klar ist
— 15 min abtropjen lassen

— 45 min kochen

10
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Arbeitsauftrag 2:

Du findest hier und auf der folgenden Seite verschiedene Rezepte auf Seitanbasis zum Nach-
kochen: Daflr kannst du deinen selbst hergestellten Seitan weiterverarbeiten oder auf fertige
Seitanprodukte aus dem Handel zurtickgreifen!

QR-Code zum Rezeptheft:

Aus Veggie-Profis
g Seitan-Grundrezept, S.177

4 Seitanmarinade, S.178
4 Seitanschnitzel Wiener Art, S.196

4 Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln, S. 200

1
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Serviettenknodel

4
“ortione
Zutaten Zubereitung
250g Semmelwiirfel Zwiebel in einer Pfanne mit Ol gut anschwit-
2 EL Sonnenblumendl zen. Danach Petersilie und Sojamilch beige-
100 g Zwiebel, fein geschnitten  ben. Alle Zutaten Uber die Semmelwurfel
200 ml  Sojamilch gieBen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
2 EL gehackte Petersilie wulrzen. Gut vermengen und etwas ziehen
2EL Mehl lassen. Danach in einer Folie zu einer Rolle
Salz, Pfeffer, formen und in Wasser ca. 20 Minuten leicht
etwas geriebener kocheln lassen, herausnehmen und weiterver-
Muskatnuss arbeiten.

Seitanbraten

4
“rtione
Zutaten Zubereitung
120 g Seitanpulver Seitanpulver, Weizenmehl, Backpulver und
30g Weizenmehl Gewdrze gut vermengen. Schrittweise das
Y4 TL Backpulver kalte Wasser dazugeben und zu einer Masse
Salz verarbeiten. Einen Braten formen und ca. eine
Paprikapulver, gerauchert  Stunde ruhen lassen.
200 ml  Wasser Den Braten mit grob geschnittenen Zwiebeln
2 Stk. Zwiebeln scharf anbraten. GroBzligig mit Sojasauce
Sojasauce (optional auch Rotwein) abléschen und mit
Rosmarin Wasser auffillen. Der Braten sollte maximal bis
Thymian zur Halfte im Saft liegen. Rosmarin und Thy-

Tomatenmark (optional) mian in die Sauce geben.
Fur 1-1,5 Stunden bei niedriger Hitze kdcheln
lassen.
Nach Wunsch den Saft mit etwas Tomaten-
mark andicken.

12
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Themenschwerpunkt 3:

Vegucation-Kochlernvideo: ein einfaches Gericht mit Seitan kochen

Dieses Unterrichtskonzept basiert auf einem Vegucation-Lernvideo, das Uber youtube.com fur
Lehrkrafte im Unterrichtsalltag sowie auch fur Schuleriinnen zum spéteren Nachschauen nied-
erschwellig zugdnglich ist.

Dieses Unterrichtskonzept zielt darauf ab, Schulerinnen die Herstellung des Grundnahrungsmit-
tels Seitan zu zeigen. Dieses Konzept kann mit Themenschwerpunkt 1,2 und 4 kombiniert werden.

Einstiegsphase/Hinflihrung zum Thema:

Méglichkeit 1: Pflanzliche Proteine

Das Vorwissen der Schulerinnen kann mit der Methode Blitzlicht aktiviert werden, z. B. indem
folgende Inputfragen gestellt werden:

Was ist Eiweily und welche Funktion hat es im Kérper?
Welche Lebensmittel sind besonders eiweilreich?

Welche rein pflanzlichen Lebensmittel sind besonders eiweilreich?

Méglichkeit 2: direkter Einstieg, wenn schon Vorkenntnisse vorhanden sind

Méglichkeit 3: an Themenschwerpunkt/Arbeitsblatt 1 ankniipfen

Themenschwerpunkt/Lernphase:

Die Schulerinnen sehen das Vegucation-Video als Input. Auf dieser Basis wird das Arbeitsblatt
zum Themenschwerpunkt 2 erarbeitet. Die Schilerinnen bekommen einen ersten Eindruck vom
Grundnahrungsmittel Seitan und dessen Einsatz- und Verwendungsmaglichkeiten.

Anwendungsphase:
Mégliche Anschlussthemen bzw. -aufgaben:

@ Themenschwerpunkt 2: Selbststdndige Zubereitung von Seitan

@ Themenschwerpunkt 3: Vegucation-Kochlernvideo: ein einfaches Gericht mit
Seitan kochen)

@ Themenschwerpunkt 4: Pflanzliche Interpretation traditioneller ésterreichischer Kliche

@ Anderweitige EinfUhrung in das Plant-based Cooking mit dem Basisprodukt Seitan

13
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Kommentiertes Arbeitsblatt 3:

Grundlegende Herstellung von Seitan

In dieser kommentierten Version des Arbeitsblatts finden Sie didaktische Hinweise zu den Hin-
tergriinden der Aufgabenstellungen sowie Tipps zur praktischen Umsetzung im Unterricht.
Zudem werden potenzielle Schileriinnenperformanzen angefiihrt, um lhnen einen Eindruck des
Stundenkonzepts zu vermitteln. Die Kopiervorlage dieses Arbeitsblatts zum Austeilen finden Sie
im Anhang.

»Vegucation — Kochvideo - Herstel-
lung von Seitan“ (2015)

youtube.com/watch?v=EP7_BgZ_Nuc

ArbeitsauftragI:

Verschaffe dir einen Uberblick Uber die nachfolgenden Fragen. Sieh dir nun das Kurzvideo ,Ve-
gucation — Kochvideo — Herstellung von Seitan® an und versuche, die Fragen zu beantworten.

Erklérre kurz die wesentlichen Schritte der Seitanherstellung!

—  Mehl und Wasser mischen

— 30 min im Wasser ziehen lassen
—  Rohmasse auswaschen

— btropfen lassen

— Kochen

Wie kann Seitan alternativ einfacher hergestellt werden?

Mit fertigem Seitanpulver

14
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Was ist der Unterschied zwischen der traditionellen Seitanherstellung und jener
mit Seitanpulver?

Traditionelle Seitanherstellung Seitan aus Seitanpulver
Mehlmischung muss selbst hergestellt werden Mischung [ir Basis ist fertig
Te[gm/z/mg muss ausgewasdzen werden Mit S e/'fan/au/ve/ em‘ﬁi//z‘ das /uswaschen

Fachlicher Exkurs ,Panier ohne Milch und Ei*

Praktische Anwendung: Seitanschnitzel

Obwohl Schnitzel ein einfaches Gericht ist, gilt es, bei der rein pflanzlichen Ktiche Weiteres zu
bedenken: Es kommt nicht nur eine Fleischalternative zum Einsatz, auch fur die Panier muissen
pflanzliche Alternativen gefunden werden.

Welche Zutaten werden im Video fur die Schnitzelpanier verwendet?

—  MaisgrieB
—  Reisdrink

Wie wird die Panier ohne Ei gemacht?

— Das & wird durch eine Mischung aus Maisgrief und Reisdrink ersetzt, die aufgekocht wird, bis eine
Bindung entsteht.
— /nschliefend wird eine Seitanscheibe darin gewdlzt und im Paniermehl gewendet

Recherchiere: Wie kann eine pflanzliche Panier noch hergestellt werden?

— £ B. Planzendrink (ungesiift) mit Mehl glattriihren und als &=Ersatz verwenden.
— uf [issigen &=Ersatz aus dem [landel zuriickgreifen.

15
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Kommentiertes Arbeitsblatt 4:

Traditionelle 6sterreichische Kiche — mit Seitan rein
pflanzlich interpretiert

In dieser kommentierten Version des Arbeitsblatts finden Sie didaktische Hinweise zu den Hin-
tergriinden der Aufgabenstellungen sowie Tipps zur praktischen Umsetzung im Unterricht.
Zudem werden potenzielle Schuler.innenperformanzen angeftihrt, um Ihnen einen Eindruck des
Stundenkonzepts zu vermitteln. Die Kopiervorlage dieses Arbeitsblatts zum Austeilen finden Sie
im Anhang.

Arbeitsauftrag 1:

Osterreichische Kuiche pflanzlich interpretiert: Du hast nun unterschiedliche Herstellungs- und
Zubereitungsarten von Seitan kennengelernt. Was denkst du? Welche traditionellen ésterre-
ichischen Gerichte kénnen mit Seitan pflanzlich interpretiert werden?

Traditionelles . . Zutaten- Unterschiede
N e Rein pflanzliche .. -
Osterreichisches Interoretation dnderung in der
Gericht P [Art von Seitan Zubereitung

Lwiebelrostbraten aus Seitan (Veg-
gie-Profs, 5. 200)

Lwiebelrostbraten

Seitanschnitzel Wiener /rt (siehe Veg-

Wiener Schnitzel
fener Schnitze gie-Profs, S. 796)

Rezeptinspirationen findest du auch im Vegucation-Rezeptheft:

16
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Arbeitsblatt 1:

Grundlegende Herstellung von Seitan

~Seitan ganz einfach selbst
machen [Veganer Fleischersatz]

youtube.com/watch?v=XJb64tXs2L8

Arbeitsauftrag1:

Verschaffe dir einen Uberblick Uber die nachfolgenden Fragen. Sieh dir nun das Kurzvideo ,Ve-
gucation — Kochvideo — Herstellung von Seitan® an und versuche, die Fragen zu beantworten.

CGrundlagen

Was ist Seitan?

Was sind die Grundzutaten des im Video hergestellten Seitans?

- Kniff: Verschiedene Mehle und Mahlgrade kénnen die Textur des fertigen Seitans
beeinflussen.

Weitergedacht:

Aus welchem Grund greift die Kéchin im Video zu anderen, vom Originalrezept
abweichenden Grundzutaten?

17
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Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Wieso benutzt die Kéchin ein bestimmtes Mehlgemisch?

,Seitan ist von den Ndhrwerten her nicht gerade fur den téiglichen Speiseplan geeignet,
aber hin und wieder kann man sich das auf jeden Fall génnen!®, meint die Kéchin im Video
(05:15-05:20). Wie ist die Aussage zu interpretieren? Welche Néhrstoffe enthdlt Seitan und
wie kénnte man dieses Grundnahrungsmittel gegebenenfalls anreichern?

- Kniff: Insbesondere Weizengluten, also der Hauptbestandteil des traditionellen Seitan-
rezepts, ist arm an der essenziellen Aminosdure Lysin. Diese kann in den Seitan beispielsweise
durch Sojamehl oder Kichererbsenmehl gebracht werden, da Sojabohnen, Kichererbsen und

andere Hulsenfrichte reich an Lysin sind. Generell ist die Kombination von Getreideeiwel und
Hulsenfruchteiweil® zu empfehlen, um eine hohe biologische Wertigkeit bzw. Proteinqualitéit zu
erhalten

Arbeitsauftrag 2:

Du findest hier und auf der folgenden Seite verschiedene Rezepte auf Seitanbasis zum Nach-
kochen: Daflr kannst du deinen selbst hergestellten Seitan weiterverarbeiten oder auf fertige
Seitanprodukte aus dem Handel zurtickgreifen!

QR-Code zum Rezeptheft:

Aus Veggie-Profis
Seitan-Grundrezept, S. 177

Seitanmarinade, S.178
- Seitanschnitzel Wiener Art, S.196

Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln, S. 200.

7
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Arbeltsblatt 2

Grundlegende Herstellung von Seitan

~Seitan ganz einfach selbst
machen [Veganer Fleischersatz]

youtube.com/watch?v=XJb64tXs2L8

Arbeitsauftrag I:

Wiederhole die essenziellen Schritte in der Herstellung von Seitan. Schau dir bei Bedarf das
obige Video dazu an: ,Seitan ganz einfach selbst machen [Veganer Fleischersatz]“.

Arbeitsauftrag 2:

Du findest hier und auf der folgenden Seite verschiedene Rezepte auf Seitanbasis zum Nach-
kochen: Dafur kannst du deinen selbst hergestellten Seitan weiterverarbeiten oder auf fertige
Seitanprodukte aus dem Handel zurtickgreifen!

QR-Code zum Rezeptheft:

Aus Veggie-Profis
7 Seitan-Grundrezept, S.177

4 Seitanmarinade, S.178

4 Seitanschnitzel Wiener Art, S.196

& Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln, S. 200
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Serviettenknodel

4
“ortione
Zutaten Zubereitung
250g Semmelwiirfel Zwiebel in einer Pfanne mit Ol gut anschwit-
2 EL Sonnenblumendl zen. Danach Petersilie und Sojamilch beige-
100 g Zwiebel, fein geschnitten  ben. Alle Zutaten Uber die Semmelwurfel
200 ml  Sojamilch gieBen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
2 EL gehackte Petersilie wulrzen. Gut vermengen und etwas ziehen
2EL Mehl lassen. Danach in einer Folie zu einer Rolle
Salz, Pfeffer, formen und in Wasser ca. 20 Minuten leicht
etwas geriebener kocheln lassen, herausnehmen und weiterver-
Muskatnuss arbeiten.

Seitanbraten

4
“rtione
Zutaten Zubereitung
120 g Seitanpulver Seitanpulver, Weizenmehl, Backpulver und
30g Weizenmehl Gewdrze gut vermengen. Schrittweise das
Y4 TL Backpulver kalte Wasser dazugeben und zu einer Masse
Salz verarbeiten. Einen Braten formen und ca. eine
Paprikapulver, gerauchert  Stunde ruhen lassen.
200 ml  Wasser Den Braten mit grob geschnittenen Zwiebeln
2 Stk. Zwiebeln scharf anbraten. GroBzligig mit Sojasauce
Sojasauce (optional auch Rotwein) abléschen und mit
Rosmarin Wasser auffillen. Der Braten sollte maximal bis
Thymian zur Halfte im Saft liegen. Rosmarin und Thy-

Tomatenmark (optional) mian in die Sauce geben.
Fur 1-1,5 Stunden bei niedriger Hitze kdcheln
lassen.
Nach Wunsch den Saft mit etwas Tomaten-
mark andicken.

20



Seitan

Theoretischer Hintergrund und Fachkunde

Arbeitsblatt 3:

Grundlegende Herstellung von Seitan

,vegucation — Kochvideo - Herstel-
lung von Seitan“ (2015)

youtube.com/watch?v=EP7_BgZ_Nuc

Arbeitsauftrag I:

Verschaffe dir einen Uberblick Uber die nachfolgenden Fragen. Sieh dir nun das Kurzvideo ,Ve-
gucation — Kochvideo — Herstellung von Seitan® an und versuche, die Fragen zu beantworten.

Erklére kurz die wesentlichen Schritte der Seitanherstellung!

Wie kann Seitan alternativ einfacher hergestellt werden?

Was ist der Unterschied zwischen der traditionellen Seitanherstellung und jener
mit Seitanpulver?

Traditionelle Seitanherstellung Seitan aus Seitanpulver

2
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Fachlicher Exkurs ,Panier ohne Milch und Ei*

Praktische Anwendung: Seitanschnitzel

Obwohl Schnitzel ein einfaches Gericht ist, gilt es, bei der rein pflanzlichen Ktiche Weiteres zu
bedenken: Es kommt nicht nur eine Fleischalternative zum Einsatz, auch fur die Panier muissen
pflanzliche Alternativen gefunden werden.

Welche Zutaten werden im Video fur die Schnitzelpanier verwendet?

Wie wird die Panier ohne Ei gemacht?

Recherchiere: Wie kann eine pflanzliche Panier noch hergestellt werden?
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Kommentiertes Arbeitsblatt 4:

Traditionelle 6sterreichische Kiche — mit Seitan rein
pflanzlich interpretiert

In dieser kommentierten Version des Arbeitsblatts finden Sie didaktische Hinweise zu den Hin-
tergriinden der Aufgabenstellungen sowie Tipps zur praktischen Umsetzung im Unterricht.
Zudem werden potenzielle Schuler.innenperformanzen angeftihrt, um Ihnen einen Eindruck des
Stundenkonzepts zu vermitteln. Die Kopiervorlage dieses Arbeitsblatts zum Austeilen finden Sie
im Anhang.

Arbeitsauftrag 1:

Osterreichische Kuiche pflanzlich interpretiert: Du hast nun unterschiedliche Herstellungs- und
Zubereitungsarten von Seitan kennengelernt. Was denkst du? Welche traditionellen ésterre-
ichischen Gerichte kénnen mit Seitan pflanzlich interpretiert werden?

Traditionelles . . Zutaten- Unterschiede
N e Rein pflanzliche .. -
Osterreichisches Interoretation dnderung in der
Gericht P [Art von Seitan Zubereitung

Lwiebelrostbraten aus Seitan (Veg-
gie-Profs, 5. 200)

Lwiebelrostbraten

Seitanschnitzel Wiener /rt (siehe Veg-
gie-Profs, 5. 196)

Wiener Schnitzel

Rezeptinspirationen findest du auch im Vegucation-Rezeptheft: vegucation.at/schulen
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Arbeitsblatt 4:

Traditionelle 6sterreichische Kiche — mit Seitan rein
pflanzlich interpretiert

Arbeitsauftrag 1:

Osterreichische Kuche pflanzlich interpretiert: Du hast nun unterschiedliche Herstellungs- und
Zubereitungsarten von Seitan kennengelernt. Was denkst du? Welche traditionellen ésterre-
ichischen Gerichte kénnen mit Seitan pflanzlich interpretiert werden?

Traditionelles . . Zutaten- Unterschiede
.. i Rein pflanzliche .. -
osterreichisches Interoretation dnderung in der
Gericht P [Art von Seitan Zubereitung

Rezeptinspirationen findest du auch im Vegucation-Rezeptheft: vegucation.at/schulen
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