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Es muss nicht immer Ei sein … 

Ei-Ersatzpulver 
Achte bitte auf Bio-Qualität bei den Mischungen. Basis sind pflanzliche Eiweißquellen wie 
Lupinen oder Erbsen. Schau, dass auf Emulgatoren verzichtet wird. 
Dieses Pulver eignet sich für Herzhaftes und Süßes, vom Auflauf bis zum Kuchen. Lies auf
der Verpackung wie es Verwendung findet. 

Sojamehl 
Es enthält wie das Ei Lecithin und daher eignet es sich besonders gut als „pflanzliches Ei“.
Je Ei verwende einen Esslöffel Sojamehl mit zwei Esslöffel Sprudelwasser aufgerührt. 

Banane
Sie passt für alles Süße, gerade für Nuss-, Kokos- oder Schokokuchen. 
Je Ei verwende eine halbe – gut reife – Banane. Die Banane gut zermusen und 
unterrühren, zusätzlich einen halben Teelöffel Weinstein-Backpulver zugeben. 
Manche Rezepte gelingen auch ohne Ei, wenn eh nur eins im Rezept angegeben ist. 
Versuche es einfach. 

Apfelmus
Es passt super zu allen Kuchen oder Muffins. Es ist im Geschmack neutraler als Banane. 
60 – 80 g Apfelmus ersetzen ein Ei, zusätzlich einen halben Teelöffel Weinstein-
Backpulver zugeben. 

Kürbismus
… funktioniert wie Apfelmus, gibt etwas mehr Farbe in deinen Kuchen oder die Muffins. 

Leinsamen 
Geschrotet oder gemahlen eignen sich die braunen Samen gut zum binden von 
Vollkorngebäck, Rührkuchen oder herzhaften Bratlingen. 
Ein Esslöffel Leinsamenschrot mit drei Esslöffel Wasser anrühren, etwas stehen lassen... 
diese Mischung ersetzt ein Ei.

Chiasamen 
Ein Plus haben die kleinen schwarzen Samen neben der Bindung von Speisen, sie 
enthalten zusätzlich wertvoll Omega-3-Fettsäuren. Sie passen gut zu Gebäck, Kuchen und
kernigen, herzhaften Bratlingen. 
Ein Esslöffel Chiasamen mit vier Esslöffel Wasser mischen und ca. 15 Minuten quellen 
lassen, dann weiterverwenden. In einer kleinen elektrischen Kaffeemühle können die 
Chiasamen vor dem quellen gemahlen werden. 
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