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Kochhewnde

Ich koche, um meinen Liebsten und mir etwas Gutes zu tun, sie mit einer

feinen Speise zu verwohnen und um den Appetit optimal, ausgewogen und
gesund zu stillen, manchmal als Alltagspflicht, manchmal als aufwendige Performance.

Der Sinn des Kochens ist das Kochen selbst: Motivation, Hingabe und Sorgfalt — also Arbeit.

Noch nie hatten Kiiche und Kochen einen derart hohen Stellenwert wie heute in den wohlhabenden
Gesellschaften. Kochshows auf fast jedem TV-Sender und Millionen Treffer zu ,,Food Blog® im Netz.
Ausgefallene Techniken verlangen nach speziellem Equipment, ausgefallene Kreationen nach spezieller
Verarbeitung. Affinieren, fermentieren, kalt garen und grillieren: Expertenwissen unterfiittert die Alltagskiiche.

Oder doch nur zelebriertes ,,Als-ob“? Allein 320.000 Einwegbecher gehen in Deutschland je Stunde in den
Miill, das heifSt stiindlich konsumieren 320.000 Menschen ihr Getrink aus einem Papp- oder Plastikbecher,
meist ,,to go“. Welcher kulinarische Unterschied konnte offensichtlicher sein als der zwischen einem hastig
auf der Strafle und im Gehen konsumierten ,coffee to go“ und einem eigenhindig gefilterten, sorgsam
aufgegossenen Kaffee aus einer Porzellantasse — in aller Ruhe genossen?

Von welchen Geniissen schwirmen Konsumenten der ,,to go“-Variante? Und woher diese Eile?

Noch nie waren unsere Arbeitsstunden pro Woche so gering wie heute. Spielen wir ,,Der gestresste Manager:
Ich hab’s eilig, also bin ich“?

Ordern wir deshalb auch immer 6fter unser Abendessen per App, vom ,,Foodster” im Thermoddschen, oder
noch schlimmer, in , Take-away-Boxen® geliefert?

Eigenhindiges Kochen schmeckt nicht nur deutlich besser, sondern schenkt uns auch eine grofle Befriedigung
durch das konzentrierte Hand-Werk. Rithren, Hacken, Kneten, Filetieren sind kontemplative Tdtigkeiten fiir
das Gleichgewicht von Kérper und Seele. So diirfte nur Weniges die Emotionen derart zuverlissig beruhigen
wie die Herstellung eines Hefeteigs nach einem stressigen Arbeitsalltag. Die innere Anspannung 16st sich mit
dem Durchwalken des warmen Teiges. Nehmen Sie nur die beruhigende Wirkung durch die aufsteigenden
itherischen Ole beim Hacken der Kriuter. Oder das ,,Gedanken schweifen lassen® beim fortwihrenden Riihren
des Risottos ... Und ein gelungenes Essen stirkt das Selbstvertrauen: Wir kochen nicht nur fiir den Bauch
sondern auch fiir die Seele.

Ein perfektes Soulfood ist jedoch unvereinbar mit der Art wie wir Tiere halten und verwerten.
Véllig inakzeptabel sind unsere ,,Schlachtfabriken®, die beschimender nicht sein konnten.

Zugegebenermaflen war daher meine erste und wichtigste Motivation, mich mit der ,,Vegetarischen Kiiche®
zu beschiftigen weniger kulinarischer Art, sondern das pure Entsetzen tiber die Fleischproduktion und die
damit verbundene Tierquilerei, die Umweltverschmutzung und die Vernichtung natiirlicher Ressourcen —
geboren aus Ignoranz, Geiz und Gier.

Diesen Kreislauf wollte ich nicht linger mitlaufen. Dennoch liebe ich den Geschmack perfekt zubereiteten
Fleisches. Aber vorbei die Zeiten, da ich mein Fleisch nur als ,Stiick-Ware® angesehen habe. Genaues
Hinschauen und bewusstes Einkaufen, fithrte mich schnell an die richtigen Bezugsquellen, in deren Fleisch-
produktion Begriffe wie Tierwohl und Empathie dem lebenden Geschépf gegeniiber keine Fremdworte mehr
sind. Und damit meine ich nicht die , Tierwohl“-Interpretation einer Frau Kléckner (z.Z. der Drucklegung
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft).

Ich stand also in einem Konflikt, dessen augenfilligste Losung erst einmal der temporire Verzicht auf Fleisch
war. Nicht genug? Aber immerhin ein Anfang ... Man stelle sich vor, wir wiirden alle nur noch am Sonntag

Fleisch essen, welches wir beim Biobauern vorbestellt haben. Dann wire Schluss mit Schweinefabriken und
Kiikenschreddern.

In meinen bisherigen Kochbiichern gab es natiirlich bereits leckere Anregungen mit Gemiise zu kochen,

aber nun sollte die Beilage zum Hauptakteur werden ... Schnell war ein Ziel formuliert und eine erste Ubung
auferlegt: 40 Tage ausschliefilich vegetarisch kochen mit dem gleichen Anspruch wie zuvor, auf ein schén
anzusehendes und schmackhaftes Mahl, in dem das Fleisch nicht vermisst werden wiirde.

Ich suchte und fand tolle, unkomplizierte Gerichte, die ich nachkochte und die meine Liebste und mich
selbst schnell iiberrascht feststellen lieSen: Das schmeckt verdammt lecker!

Wenn Sie mogen, folgen Sie mir ,,Greenhorn® auf diesem kulinarischen Weg in eine fairere Welt der

Késtlichkeiten im Einklang mit unserem Planeten. Vollig relaxt und gliicklich.
Haben Sie Spaf8 dabei, es lohnt sich!
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Gazpacho

Zuerst die Crofitons herstellen. Dazu den Backofen auf 190 °C vorheizen.

Das Brot in 2 cm grofle Wiirfel schneiden und mit dem Olivendl und etwas
Salz vermischen. Auf einem Backblech ausbreiten und backen bis die Crofitons
goldgelb und knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Sellerie, Paprikaschoten, Gurken, Weiflbrot, Chilischote und den Knoblauch
grob hacken. In eine Mixer fiillen und den Zucker, Walnusskerne, Blattspinat,
Basilikum, Petersilie, Essig, 0Ol Joghurt, etwa 350 ml Wasser, das Salz und
etwas weiflen Pfeffer hinzufiigen. Alles glatt piirieren. Falls notig etwas mehr
Wasser (bis zu 100 ml) zugeben, um die gewiinschte Konsistenz zu erhalten.
Die Suppe probieren und abschmecken.

Die Suppe mit Olivendl betrdufeln und mit den Crofitons zusammen servie-
ren. Ich bereite die Suppe bereits am Vortag vor und lasse sie im Kiihlschrank
duchzichen. Die Crofitons dann natiirlich frisch zubereiten und erst vor dem
Servieren dariiber streuen.

Einkaufszettel fiir 6 Personen

2 Stangen Sellerie
(mit Blittern)

2 kleine griine Paprikaschoten,
von Stielansiitzen, Samen und

Scheidewinden befreit

6 Mini-Salatgurken
(insgesamt 350 g), geschiilt

1 frische griine Chilischote (oder
weniger, falls es nicht zu scharf
werden soll), nach Belieben von

den Samen befreit
4 Knoblauchzehen
1 TL Zucker

150 g Walnusskerne,
leicht gerostet

200 g junger Blattspinat
25 g Basilikumblitter
10 g Petersilie

4 EL Sherryessig

220 ml Olivenél, plus mehr
zum Betriufeln

40 g griechischer Naturjoghurt
2 TL Salz

WeifSer Pfeffer

Croditons

3 dicke Scheiben Winzerbrot
ohne Oliven (insgesamt 150 g)




Kohbrabi-

Pikante, cremige Suppe.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 grofSe Kohlrabi

1 Karotte

1 Zwiebel

4 EL Olivendl

1 Prise Pfeffer

500 g junge Kartoffeln
750 ml klare Gemiisebriihe
75 ml Sahne

Salz

Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Kohlrabi und die
Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden.

Die hellgriinen Kohlrabiblitter waschen und in diinne Streifen schneiden.
Die Karotte schilen und ganz fein wiirfeln.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin Farbe ziehen
lassen. Das restliche Ol und das Gemiise hinzufiigen und kurz andiinsten.

Mit Gemiisebriihe abloschen und gut umriihren.
Die Suppe nun ca. 30 Minuten leise kocheln lassen.

Anschlieflend alles mit dem Piirierstab fein piirieren, die Sahne
untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss die Karotten-Wiirfelchen unterrithren — so bekommt die
Suppe mehr Biss.

In kleine Schalen abfiillen und mit dem Kohlrabigriin dekoriert
servieren.
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e 3 EL Olivendl

3 Méhren, geschilt und in
Stiibchen geschnitten

5 Stangen Sellerie, in Stiicke
geschnitten

1 ¥

1 grofSe Zwiebel, geviertelt

V2 Knolle Sellerie, geschilt und
grob zerkleinert

7 Knoblauchzehen, geschilt
5 Zweige Thymian
2 kleine Bund Petersilie, plus

etwas gehackte Petersilie zum
Garnieren

10 schwarze Pfefferkirner
3 Lorbeerblitter
8 Trockenpflaumen

Klofschen
200 g mehlig kochende Kartof-

Jféln, geschilt und gewiirfelt
200 g Pastinaken, geschilt und
gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, geschiilt
Salz

30 g Butter

60 g Weizenmehl
Y2 TL Backpulver
50 g Weizengries
1Ei

WeifSer Pfeffer

Fiir die Gemiisebrithe das Olivendl in einem grofSen Topf erhitzen. Das ge-
samte Gemiise und den Knoblauch hinzufiigen und einige Minuten anbraten
bis alle Zutaten etwas Farbe angenommen haben. Die Kriuter, die Gewiirze
und die Trockenpflaumen zugeben und soviel kaltes Wasser angieflen, dass al-
les bedeckt ist. Etwa 1%2 Stunden kécheln lassen, dabei den an die Oberfliche
steigenden Schaum abschépfen und falls nétig, mehr Wasser angieflen, so dass
am Ende gentigend Fliissigkeit fiir vier Personen iibrig ist. Die Briihe durch
ein feines Sieb in einen sauberen Topf abseihen. Nach Belieben etwas von den
Méhren und dem Sellerie zugeben. Bis zum Erwirmen beiseite stellen.

Fiir die Klof3chen die Kartoffeln mit den Pastinaken und dem Knoblauch in
reichlich kochendem Salzwasser garen bis sie weich sind, dann in ein Sieb
abgieflen und gut abtropfen lassen. Den eben verwendeten Topf ausspiilen,
trocken reiben und die Kartoffeln, die Pastinaken und den Knoblauch wieder
hineingeben. Die Butter hinzufiigen und einige Minuten bei mittlerer Tem-
peratur die iiberschiissige Feuchtigkeit verdampfen lassen. Das Gemiise noch
heif§ mit dem Kartoffelstampfer zerdriicken. Das Mehl, das Backpulver, den
Grief3, das Ei sowie etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles vermischen
bis sich die Zutaten zu einer homogenen Masse verbunden haben. Mit Frisch-
haltefolie abdecken und 30 — 60 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Die Gemiisebriihe erwirmen und bei Bedarf nachwiirzen. In einem zweiten
Topf gesalzenes Wasser erhitzen bis es kdchelt. Einen Teeloffel hineintauchen,
von der Kléf8chenmasse kleine Billchen abstechen und ins Wasser gleiten las-
sen. Wenn die Kl6fichen an die Oberfliche steigen, noch 30 Sekunden ziehen
lassen, dann mit Hilfe eines Schaumloffels herausheben.

Die heifle Gemiisebriihe in vier Suppentassen schépfen. Die Kl6f8chen hinein-
geben, mit gehackter Petersilie bestreuen und sofort servieren.
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Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Die Niisse auf dem Backblech verteilen
und 12 — 15 Minuten im Ofen résten bis sie eine schéne braune Firbung
angenommen haben. Abkiihlen lassen, dann grob hacken oder mit einer
Messerklinge leicht zerdriicken.

Eine Grillpfanne auf dem Herd bei hoher Temperatur erhitzen
und mindestens 5 Minuten stehen lassen bis sie fast gliiht.

In der Zwischenzeit beide Enden der Zucchini abschneiden, dann die
geputzten Zucchini schrig in 1 em dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
in eine Schiissel geben und mit der Hilfte des Olivendls und etwas Salz und
Pfeffer mischen. Die Zucchinischeiben etwa 2 Minuten pro Seite in der stark
erhitzten Grillpfanne braten; mit Hilfe einer Grillzange wenden. Die Zucchini
sollen die typischen Grillspuren aufweisen, jedoch nicht durchgegart sein.

In eine Schiissel geben, mit dem Balsamico-Essig betrdufeln, durchheben und
beiseite stellen.

Wenn die Zucchini abgekiihlt sind, das restliche Olivensl, die Basilikum-
blatter und die Haselnusskerne hinzuftigen. Behutsam vermischen, dann
probieren und bei Bedarf nachwiirzen. Den Salat auf einer flachen Platte
anrichten, mit Parmesan bestreuen und mit dem Haselnussél betriufeln.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

50 g geschiilte Haselniisse oder
Haselnusskerne

7 kleine Zucchini (insgesamt
800 ¢)

4 EL Olivensl
Salz und schwarzer Pfeffer
1 TL Balsamico-Essig

30 g griine und rote Basilikum-
bliitter, gemischt

80 g Parmesan von bester
Qualitit, in Stiickchen
gebrochen oder in sebr diinne

Scheiben gehobelt
2 TL Haselnussol
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Einkaufszettel fiir 4 Personen

100 g Zucker

16 frische Feigen, lings halbiert
(530 g)

4 mittelgrofe Orangen, geschiilt
und in 1 cm dicke Scheiben
geschnitten (750 g)

2 EL Zitronensaft

1 Y5 EL Raki, Pernod oder
eine andere Spirituose mit
Anisgeschmack

1 TL Anis- oder Fenchelsamen,
leicht gerostet

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
80 ml Olivenil

200 g Feta, in etwa 1 cm grofSe
Stiicke gebrochen

1 EL Oregano, kleine Blittchen
ganz lassen, grofSe gehackr

60 g Rucola

Grobes Meersalz
und schwarzer Pfeffer

Eine grofle Pfanne bei mittlerer Temperatur auf den Herd stellen und die
Hiilfte des Zuckers hineingeben. 2 —3 Minuten erhitzen bis der Zucker
geschmolzen ist; in diesem Stadium nicht umriihren. Wenn er sich schén
goldgelb gefirbt hat, die Hilfte der Feigen mit der Schnittseite nach unten
hineinlegen.

2 Minuten garen bis sie weich werden, dann wenden und noch 1 Minute
weitergaren. Aus der Pfanne nehmen und auf einen Teller legen, dann die
restlichen Feigen auf dieselbe Weise karamellisieren. Eventuell 1 -2 Essloffel
Wasser hinzufiigen, falls die Friichte nicht allzu saftig sein sollten.

Den restlichen Zucker in die Pfanne geben, karemellisieren lassen und die
Orangen hineingeben. Pro Seite 1 Minute garen, so dass sie cine kriftige
karamellbraune Farbe annehmen.

Aus der Pfanne nehmen und zu den Feigen geben.

Die Pfanne vom Herd nehmen. Den Karamell mit Zitronensaft, Anisbrand,
Anis- oder Fenchelsamen, Knoblauch, % Teel6ffel Salz und einer groflziigigen
Portion schwarzen Pfeffer aus der Miihle vermischen.

Anschlieffend das Olivens! unterrithren und das Dressing beiseite stellen.

Die Orangen und die Feigen auf einer groffen Platte anrichten, dann die
Fetastiicke darauf verteilen. Saft, der sich auf dem Teller angesammelt hat,
tiber das Obst und den Kise triufeln, dann alles mit dem Dressing
tibergieflen. Mit Oregano- und Rucolablittern dekorieren und servieren.
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Fencholsalut

Fenchel waschen, trocken tupfen, Blattgriin abzupfen und beiseite stellen.
Dunkle Stellen auf dem Fenchel diinn mit einem Sparschiler entfernen.
Fenchel lings halbieren oder vierteln. Den Strunk so herausschneiden, dass
die Blitter noch gehalten werden. Auf einer Aufschnittmaschine oder einer
Mandoline den Fenchel in diinne Scheiben schneiden.

Champignons nicht waschen, sondern trocken abreiben oder mit einem
Pinsel reinigen. Dann in diinne Scheiben hobeln. Fenchel, Champignons
und Fenchelgriin in eine grofle Schiissel geben.

Fiir die Vinaigrette Zitronensaft, Olivensl und Salz in ein Schraubglas geben
und kriftig schiitteln bis sich die Zutaten verbunden haben. Vinaigrette auf
dem Salat verteilen. Parmesan hobeln und mit gestofSenem Pfeffer unter den
Salat heben. 3 -5 Minuten zichen lassen.

Zum Servieren nochmals grof3ziigig pfeffern.
Dazu passt ofenfrisches Landbrot oder Baguette.

Einkaufszettel fiir 6 Personen

2 grofSe Fenchelknollen
300 g feste Champignons

Fiir die Vinaigrette:
2-3 EL Zitronensaft
4-5 EL Oliveno!
Fleur de Sel

Auferdem:
Schraubglas

100 g Parmesan
schwarzer Pfeffer




Iote-Beete-Linsen- Stlat

Einkaufszettel fiir 4 Personen

125 g schwarze Belugalinsen
1 Loorbeerblatt

1 EL Dijonsenf’

1 EL Ahornsirup

2 EL Apfelbalsamessig
Meersalz

Gemabhlener Bergpfeffer oder

Langpfeffe
1 TL fein abgeriebene
Zitronenschale (Bio)

4 EL Macadamianussol

300 g vorgegarte Rote Beete,
2.B. vakuumierte Ware

250 g Blaubeeren
30 g gesalzene Pistazienkerne
Blitter von 1 Bund Koriander

Fiir dieses Rezept empfehle ich, Einweghandschuhe
fiir die Rote Beete bereitzuhalten.

Die Linsen und das Lorbeerblatt mit Wasser bedecken, nicht salzen,
kurz aufkochen und bei milder Hitze 25 —30 Minuten leise kdcheln lassen.

Inzwischen Senf, Ahornsirup, Essig, Salz, Pfeffer und Zitronenschale
verrithren. Nach und nach das Ol zugieflen und zu einer Vinaigrette
verquirlen. Rote Beete in Spalten schneiden und in einer Schiissel mit
der Vinaigrette mischen. Beeren verlesen.

Pistazien und Korianderblittchen grob hacken.

Die Linsen tiber einem Sieb abgieffen und gut abtropfen lassen.
Lorbeerblatt entfernen.

Linsen jetzt erst salzen und zu den Rote-Beete-Spalten geben.
Alles abkiihlen lassen und abschmecken.

Kurz vor dem Servieren die Blaubeeren untermischen.
Salat mit Korianderblittchen und Pistazien bestreut servieren.
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Kote-Beete

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Rote Beete-Knollen einzeln in Alufolie wickeln, auf ein Backblech legen und je nach Grofle

40 — 70 Minuten backen bis sie weich sind. Etwas abkiihlen lassen, schilen und in 2 cm grofle Wiirfel schneiden.

Den Rhabarber auf einem kleinen, mit Backpapier ausgelegten Blech in dem Zucker wenden und etwa
12 Minuten im Ofen backen bis er weich ist, jedoch nicht zerfillt. Abkiihlen lassen.

In einer Schiissel den Essig mit Granatapfel- und Ahornsirup, Ol, Piment sowie ¥ TL Salz und 1 kraftigen Prise
schwarzem Pfeffer verriihren.

Die Zwiebelstreifen hineingeben und einige Minuten in der Mischung zichen lassen.
Petersilie und Rote Beete hinzuftigen und alles sorgfiltig vermengen. Kurz vor dem Servieren den Gorgonzola
und den Rhabarber mit seiner Garfliissigkeit zugeben, alles vorsichtig durchheben und sofort servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

800 g Rote-Beete-Knollen, vorzugsweise verschiedene Farben

300 g geputzter Rhabarber, schrig in 2,5 cm lange Stiicke geschnitten
30 g Zucker

2 TL Sherryessig

% EL Granatapfelsirup

2 EL Ahornsirup

2 EL Olivenol

Yo TL gemahlener Piment

1 rote Zwiebel, in feine Streifen geschnitten (75 g)

20 g Petersilienbliitter

100 g cremiger Gorgonzola oder anderer Blauschimmelkise, in kleine Stiicke zerteilt

Salz und schwarzer Pfeffer
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Ein herrlicher Sommersalat.
Den Rest holen sich die Bienen ...

Fenchel putzen, das Griin beiseite stellen. Fenchel der Linge nach
hauchdiinn hobeln. Mit Meersalz und einem Essloffel Rotweinessig
vermengen. Ca. 20 Minuten marinieren.

Mozzarella in kleine Stiicke zupfen und auf ein Sieb legen.

Fiir die Vinaigrette Ahornsirup, Plefferbeeren, Pfeffer, restlichen
Rotweinessig und Olivendl mit Salz verriihren.
Fenchelgriin fein schneiden und unter die Vinaigrette riihren.

Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen und in grofle Stiicke
schneiden. Rucola waschen, trocken schleudern und mit den
Basilikumblictern grob zerschneiden. Alles in eine grofSe Schale geben
und mit der Vinaigrette ibergiefSen.

Dazu passen Grissini.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

300 g Fenchel mit Griin
Meersalz

5 EL Rotweinessig

300 g Biiffelmozzarella
3 EL Ahornsirup

1 EL getrocknete, rosa Pfeffer-
beeren

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle
10 EL Olivendl

400 g Erdbeeren

100 g Rucola

20 grofSe Basilikumblirter




Ko frat

Einkaufszettel fiir 6 Personen

1 knackigen Kopfsalat

1 Kopf Romanasalat (100 g),
in Einzelblitter getrennt

1 roter Chicorée,
in Einzelbliitter getrennt

3 Friihlingszwiebeln, griine
und weifSe Teile, in sehr spitzem
Winkel in Ringe geschnitten

20 Radlieschen, geputzt und
in 2 mm dicke Scheiben
geschnitten

150 g halbgetrocknete Tomaten,
ganz oder grob zerpfliickt

4 EL Kapern

Dressing:

1 Knoblauchzebhe, zerdriickt
15 EL Zitronensaft

1% EL Olivenil

1 EL Rapsél

Salz und schwarzer Pfeffer

Die Kapern in einer tiefen Pfanne oder einem kleinen Topf bei hoher
Temperatur in reichlich Olivendl ,frittieren®, bis sie kriftig Farbe zichen.
Anschlieflend in ein Sieb gieflen, abtropfen lassen und spiter auf
Kiichenpapier entfetten.

Das kann man sehr gut vorbereiten und anschlieflend die Kiiche

durchliiften. Lohnt sich unbedingt!

Die Salatblatter waschen und griindlich trocken schleudern.

Die Blitter entweder ganz lassen oder in grofle Stiicke zerpfliicken.
In eine grofie Schiissel geben, dann die Chicoréeblitter,

die Friihlingszwiebeln, die Radieschen und die Tomaten hinzuftigen.

In einer kleinen Schiissel die Zutaten fiir das Dressing verriihren,
dabei mit dem Salz und dem Pfeffer nicht zu sparsam umgehen.
Den Salat erst unmittelbar vor dem Servieren mit dem Dressing
tibergiefSen und behutsam durchheben.

In eine grof3e Salatschiissel umfiillen und mit den knusprigen Kapern
bestreuen.



Ganz wichtig bei diesem Gericht: viel knuspriges Brot
zum Auftunken des leckeren Dressings.

Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Die Paprikaviertel mit 1 EL Olivensl
und etwas Salz vermischen. Nebeneinander in einer ofenfesten Form
verteilen und 35 Minuten im Ofen résten bis sie weich sind und etwas
Farbe angenommen haben. Herausnehmen, in eine Schiissel legen

und diese mit Frischhaltefolie abdecken. Wenn die Paprikaschoten auf
Raumtemperatur abgekiihlt sind, die Haut abzichen und das Fruchtfleisch
in breite Streifen schneiden.

Als Nichstes die Zutaten fiir die Marinade verriihren: 2 EL Olivensl,
Balsamico-Essig, 1 EL Wasser, Zucker, Thymian, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer. Die Paprikastreifen tibergieflen und mindestens
1 Stunde oder auch iiber Nacht im Kiihlschrank marinieren.

Zum Fertigstellen die Kriuter, die Brunnenkresse, die abgetropften
Paprikastreifen, den Pecorino und die Kapern vermischen. Das restliche
Olivendl sowie 1 EL (nach Belieben auch mehr) von der Marinade
hinzuftigen. Probieren und bei Bedarf nachwiirzen.

Einkaufszettel
Fiir 2 Personen als Vorspeise

1 rote und 1 gelbe Paprikaschote,
von Stielansatz, Samen und

Scheidewdiinden befreir und geviertelr
Salz

fiir die Marinade

3 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig
1 EL Wasser

15 TL Roh-Rohrzucker
2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzebe,
in diinne Scheiben geschnitten

Schwarzer Pfeffer

1 EL Olivensl
10 g glatte Petersilienbliitter
30 g Brunnenkresse

50 g gereifter Pecorino,
diinn gehobelt

1 EL Kapern, abgetropft



Kothohloalot

Fiir das Dressing alle Zutaten aufler dem Ol in einen kleinen Topf geben
und 5 —10 Minuten bei hoher Temperatur sirupartig einkochen. Vom Herd
nehmen und auskiihlen lassen. Durch ein Sieb in eine Schiissel gieffen und
mit dem Ol verriihren. Das Dressing beiseite stellen.

Als nichstes die Macadamia Niisse karamellisieren. Dazu die Niisse in eine
Bratpfanne geben und unter gelegentlichem Rithren ohne Fettzugabe résten
bis sie ringsrum etwas Farbe angenommen haben.

Nun die Butter hinzufiigen. Wenn sie geschmolzen ist, den Zucker, das Salz
und die Chiliflocken einrieseln lassen. Wihrend des Karamellisierens mit
einem Kochléffel ununterbrochen riihren, so dass die Niisse von allen Seiten
mit dem Zucker {iberzogen werden. Lassen Sie die Niisse nicht aus den
Augen, da der Vorgang lediglich 1 -2 Minuten dauert und der Zucker rasch

verbrennt. Auf ein Stiick Backpapier geben, abkiihlen lassen und grob hacken.

Die Kohlstreifen mit den iibrigen Salatzutaten und den karamellisierten
Niissen in eine grof8e Schiissel fiillen. Mit dem Dressing tibergieffen und alles
vermischen. Probieren, falls nétig noch etwas Salz hinzuftigen und servieren.

Einkaufszettel fiir 6 Personen

150 g Macadamia Nusskerne
10 g Butter

2 EL Zucker

15 TL Salz

Y5 TL Chiliflocken

7 zarte Wirsing-Innenblitter,
in feine Streifen geschnitten

Y5 Rotkohl, in feine Streifen

geschnitten

1 Mango, in diinne Streifen
geschnitten

I Papaya, in Streifen geschnitten

1 frische rote Chilischote, von
den Samen befreit, in feine
Streifen geschnitten

15 g Minze, die Blitter
abgezupft, grob gehackt

20 g Koriandergriin, Blirter
abgezupfft, grob gehackt

Dressing
100 ml Limettensaft

1 Stingel Zitronengras,
in kleine Stiicke geschnitten

3 EL Ahornsirup

2 EL Sesamél aus gerdsteten
Samen

1 TL SojasofSe
2 Prisen Chiliflocken
4 EL mildes Oliven- oder

Sonnenblumendl

1 Wurzelgemiise (z.b. Schwarz-
wurz oder Karotte, fein gehobelr)




Einkaufszettel fiir 4 Personen

500 ml Mohrensaft
50 g Akazienhonig
25 EL Apfelessig
Cayennepfeffer

Y TL Agar-Agar
300 g Mohren

150 g rote Zwicbeln
75 g Ingwer

3 EL Olivenol

1 TL brauner Zucker
100 ml Orangensaft
Salz

Schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

V5 Bund glatte Petersilie
2 Kugeln Biiffel-Mozzarella

30 g gesalzene Pistazienkerne
15 TL Chiliflocken

Bei diesem Gericht wird
nicht der ganze Méhren-
Balsamico verbraucht.
Restlichen Balsamico in
ein Glas mit Schraubdeckel
fiillen. Im Kiihlschrank ist
er mindestens drei Monate

haltbar.

Hier haben Hischen das Nachsehen ...

Méohrensaft in einem kleinen Topf ca. 30 Minuten auf 100 ml einkochen
lassen. Honig und Essig dazugeben und weitere 5 Minuten kochen.

Mit einer Prise Cayennepfeffer wiirzen. Agar-Agar einriihren. Alles unter
Riithren 2 Minuten weiterkdcheln. Beiseitestellen und abkiihlen lassen.

Inzwischen fiir das Méhren-Relish Méhren schilen und auf einer Julienne-
Reibe in sehr feine Stifte hobeln. Alternativ die Méhren mit einem scharfen
Messer in feine Stifte schneiden. Zwiebeln pellen, lings halbieren und quer in
diinne Stifte schneiden. Ingwer schilen und fein hacken.

Ol in einer grofen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Ingwer darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten unter Riithren anbraten, an den Pfannenrand schieben.
Méohren zugeben, unter Rithren ca. 3 Minuten braten. Mit Zucker bestreuen,
kurz weiter rithren. Orangensaft zugief8en, alles miteinander verrithren und
solange weiter braten bis die Fliissigkeit vollstindig verdampft ist.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und abkiihlen lassen. Petersilienblitter von den
Stielen zupfen, die Blittchen grob hacken und unter das Mohren-Relish
rithren.

Mozzarella quer halbieren und mit dem Mohren-Relish anrichten. Pistazien
grob hacken und in einer kleinen Schiissel mit Chiliflocken und Salz mischen.

Mohren-Relish und Mozzarella auf einem Teller anrichten.
Pistazienmischung dariiberstreuen und mit einem Teeloffel etwas von dem
zubereiteten Mohren-Balsamico auf den Mozzarella triufeln.
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Fiir 4 Personen als Vorspeise. Einkaufszettel fiir 4 Personen
Zuerst die Marinade herstellen. 250 g Biiffelmilchmozzarella
Dazu die Fenchelsamen in einer kleinen Bratpfanne 4 reife mittelgrofse Tomaten
verteilen und ohne Fettzugabe rosten bis sie zu (rote, gelbe oder gemischt)
hiipfen beginnen. Im Mérser grob zerstoflen. =
Die zerstoflenen Fenchelsamen in eine kleine Schiissel Marinade G
fullen und die restlichen Marinadezutaten hinzuftigen. 1 TL Fenchelsamen
Den Mozzarella mit den Fingern grob zerteilen, Abgeriebene Schale von
mit der Marinade bestreichen und 15—30 Minuten 1 unbehandelten Zitrone
beiseite stellen. 15 Basilikumblitter,
Zum Servieren die Tomaten in Spalten schneiden da St e
und mit dem marinierten Mozzarella auf Tellern 2 TL gehackter Oregano fr .
anrichten. 2 TL natives Olivendl extra,
Mit Olivenél betrdufeln und mit knusprigem Brot plus mehr zum Betriufeln
servieren. 2 TL Rapsil

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Y5 TL Fleur de sel
Schwarzer Pfeffer




Tag ool

Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 TL Safranfiiden

4 mittelgrofSe Eier

4 EL Olivenol

440 g Pastamehl (oder Weizen-

mehl) Typ 550 und feiner Hart-

weizengriefS zu gleichen Teilen,
plus mehr zum Ausrollen

1 TL Kurkuma

80¢ Pinienkerne, gerostet
und grob gehackt

4 EL grob gehackte Minze
4 TL grob gehackte Petersilie

Gewiirzbutter

200 g Butter

4 EL Olivens!

8 Schalotten, fein gehackt

1 TL fein gemahlener Ingwer
1 TL Paprikapulver, edelsiif§
1 TL gemablener Koriander

1TL Zimer

1 TL Cayennepfeffer

Yo TL Chiliflocken

Y5 TL Kurkuma

1TL Salz

Schwarzer Pfeffer

Fiir Freunde des kontemplativen Teigknetens.

Den Safran in eine kleine Schiissel geben, mit 4 EL kochendem Wasser
tibergieflen und mindestens 10 Minuten ziehen lassen. Dann die Eier und

das Olivendl hinzufiigen und verquirlen. Das Mehl mit Kurkuma in die
Riihrschiissel der Kiichenmaschine geben, dann die Safranmischung zugief8en.
Zu einem kriimeligen Teig verarbeiten. Moglicherweise ist noch etwas Ol oder
Mehl notig, damit der Teig die richtige Konsistenz — weder klebrig noch sehr
trocken — erhilt.

Die Arbeitsfliche leicht mit Mehl bestiuben. Den Teig einige Minuten kneten,
bis er sich seidig und weich anfiihlt, nach Bedarf mehr Mehl zugeben.

Den Teig zu ciner Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten
(oder bis zu 1 Tag) kalt stellen.

Den Teig halbieren. Die eine Teighilfte gut abdecken. Die andere Hilfte mit
einem Rollholz zu einem diinnen Rechteck ausrollen. Die Nudelmaschine auf
weitest moglichen Abstand einstellen und den Teig durchdrehen.

Den Vorgang wiederholen, dabei jedes Mal den Abstand um eine Einstellung
verringern, bis die kleinste Einstellung erreicht ist.

Die Pastaplatten zweimal lings zusammenfalten, dazwischen etwas Mehl
einstreuen. Mit einem groflen Messer in lange, 2 cm breite Streifen schneiden.
Die Pastastreifen zum Trocknen 10 Minuten darin sanft anbraten bis sie weich
werden und die Butter sich leicht briunlich firbt. Alle Gewiirze, das Salz und
etwas Pfeffer hinzufiigen. Vom Herd nehmen und warm stellen.

Die Tagliatelle in einem groflen Topf mit kochendem Salzwasser 2—3 Minuten
al dente garen. Abgieflen und zuriick in den Topf geben.

Mit der Gewiirzbutter tibergiefSen, gut untermischen und auf vier Teller
verteilen. Mit den Pinienkernen und den Kriutern bestreuen und servieren.



Es ist heutzutage keine Schande mehr, die Nudeln
(in bester Qualitit) fertig einzukaufen.
Das halbiert in etwa die Zubereitungszeit dieses Gerichtes.

Getrocknete Tomaten sehr fein hacken. Mit Mehl, Grief§ und %2 TL Salz
vermischen. Eigelb und 2 EL Tomatenmark dazugeben. Alles zu einem Teig
kneten. Eventuell 1—2 EL Wasser dazugeben. Pastateig zur Kugel formen und
in Frischhaltefolie gewickelt 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Inzwischen fiir die Gremolata Tomaten schr fein, Pinienkerne grob hacken.
Basilikum- und Thymianblitter fein hacken. Zitronenschale fein abreiben,
Saft auspressen und beiseitestellen. Knoblauch pellen und fein hacken.
Alles miteinander vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Chili und 2—3 Spritzern
Zitronensaft wiirzen.

Fiir die Sofle Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hiuten, entkernen
und grob hacken. Zwiebeln und Knoblauch ca. 2 Minuten diinsten und mit
Zimt und Kreuzkiimmel bestreuen. Restliches Tomatenmark zugeben,

unter Rithren anrésten. Gehackte Tomaten dazugeben. Alles aufkochen und
mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Thymianblittchen grob
hacken, die Hilfte untermischen und alles ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Mit 1 Prise Cayennepfeffer abschmecken. Sofle warmhalten.

Pastateig portionsweise mit der Pastamaschine zu sehr diinnen Platten
auswalzen, dann zu Bandnudeln schneiden. Ein Brett mit etwas Mehl
bestiuben, die Nudeln darauf locker zu ,,Nestern“ formen und etwas
antrocknen lassen.

Nudeln in kochendem Salzwasser 4—6 Minuten al dente kochen und
abgieflen. Mit Sofle und Gremolata anrichten.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

Fiir die Pasta:

4 getrocknete Tomaten ohne Ol
100 g Meh!

100 g feiner Hartweizengrief§
Salz

2 Eigelb

3 EL Tomatenmark

Fiir die Gemolata:

50 g getrocknete Tomaten in Ol
60 g Pinienkerne, gerdstet
Blitter von Y5 Bund Basilikum
3—4 Zweige Thymian (Blittchen)
1 Biozitrone

1 Knoblauchzehe

Y5 rote Chili, entkernt und
Jein gehackt

Salz
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Soffe:

1,2 kg Tomaten

100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

15 TL Zimt

1 TL gemablener Kreuzkiimmel
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 TL Agavendicksaft

4 Zweige Thymian (Blittchen)

Cayennepfeffer




Einkaufszettel fiir 8 Personen

30 Kirschtomaten
300 g gepalte dicke Bohnen
2 grofSe Artischocken

2 EL WeifSweinessig (oder
Zitronensaft)

1 kleiner Kohlrabi
2 kleine Zucchini
10 Champignons
16 Radieschen
400 g Blattspinat

400 g kurze Nudeln
(z.B. Mini-Lasagne, Penne,
Orecciette oder Rigatoni)

2 EL Meersalz

6 EL Olivend!

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Abgeriebene Schale und Saft

von 1 Bio-Zitrone

100 g Butter

300 g Ricotta

100 g geriebener Parmesan

In einem grofen Topf Wasser zum Kochen bringen. Den Strunk der Kirsch-
tomaten mit einem spitzen Messer herausschneiden, Haut auf der gegeniiber-
liegenden Seite leicht einritzen. Tomaten in sprudelnd kochendem Wasser

10 — 30 Sekunden blanchieren, herausheben, kalt abschrecken, Haut abziehen.
Tomaten beiseite stellen. Anschlieffend die dicken Bohnen in sprudelnd kochen-
dem Wasser 1 Minute blanchieren. Bohnen abgieflen, kalt abschrecken, auf ein
Sieb geben, die feine Haut der Bohnenkerne mit den Fingern leicht 6ffnen und
entfernen. Bohnen beiseite stellen.

Von den Artischocken Stiele, Blitter und alle holzigen Stellen entfernen bis die
Béden tibrig bleiben. Die Boden achteln, das Heu mit einem kleinen Messer
entfernen, die geputzten Achtel in eine Schiissel mit kaltem Wasser und
Weilweinessig geben.

Kohlrabi schilen, in mundgerechte Wiirfel oder Stifte schneiden. Zucchini
putzen, waschen, der Linge nach halbieren, in ca. 1 cm breite Stiicke schnei-
den. Champignons putzen, mit angefeuchtetem Kiichenpapier reinigen, je nach
Grof3e halbieren oder vierteln. Radieschen putzen, waschen und je nach Grofle
vierteln oder halbieren.

Spinatblitter putzen und in reichlich kaltem Wasser so oft waschen, bis sich am
Waschbeckenboden kein Sand und Schmutz mehr befindet.

In einem grofen Topf reichlich Wasser mit Meersalz zum Kochen bringen und
die Nudeln darin nach Packungsanleitung bissfest kochen.

Inzwischen das vorbereitete Gemiise zubereiten. Dafiir Olivenél in einem breiten
Topf oder Briter erhitzen. Artischocken aus dem Wasser heben, trocken tupfen,
im heiflen Ol bei mittlerer Hitze anbraten. Nach ca. 5 Minuten Kohlrabi,
Zucchini, Champignons zufiigen und weitere 5 Minuten anbraten. Radieschen
und Kirschtomaten zufiigen und 4 Minuten diinsten. Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Zitronenschale und -saft zufiigen und Butter unterriihren.
Nudeln abgieflen, dabei ca. 200 ml Nudelwasser auffangen und mit den Nudeln
zum Gemiise geben. Nach 2 Minuten Spinat und Bohnenkerne zufiigen, weitere
2 Minuten kécheln lassen, dann auf vorgewirmte Teller verteilen.

Jeweils 1 EL Ricotta in die Mitte setzen und mit Parmesan bestreuen.
Mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen und sofort servieren.

'r-,u“”" -



Misch-
gemuse.
Oder
Gedanken
zu Kohl,
Bohnen, -
Gras &
Co.

von Dr. Christian Singer

Waussten Sie eigentlich was einen Frutarier so umtreibt, wenn ihn der Hunger packt und er sich gezwungen sieht,
auf Nahrungssuche zu gehen? Hitten Sie den Film ,,About a Boy oder: Der Tag der toten Ente mit Hugh Grant
gesehen, dann wiren Sie jetzt schon im Bilde. Nur was die Pflanze freiwillig und ohne Zwang hergibt, kommt

auf den Tisch. Nun ja, der geneigte Liebhaber guten und abwechslungsreichen Essens, im Fachjargon auch
Omnivore genannt, hat ja meistens eher so seine Probleme mit Zeitgenossen, deren Namenszusatz auf -arier oder
-aner endet, vor allem wenn diese Nahrungsspezialisten am heimischen Tisch sitzen und es gilt, fiir jeden etwas
Verdauliches auf den Teller zu zaubern. Aber dennoch steht unzweifelhaft fest, dass ohne Blitter, Stingel und
Whurzeln auch in der Kiiche des Gourmands das kulinarische Leben erheblich uninteressanter verlaufen wiirde.
Und dann ist da ja auch noch die den pflanzlichen Nahrungsmitteln zugeschriebene, besonders férderliche Wir-
kung auf den menschlichen Kérper. Uberhaupt, ist Griinzeugs vertilgen nicht per se viel besser fiir die Welt?

Aber alles schon der Reihe nach, woraus besteht eigentlich Gemiise und was hat es mit den Inhaltsstoffen
bei unserer Ernihrung so auf sich? Ein komplexes Thema, denn bei der Definition fingt es schon an: Toma-
ten, Gurken, Bohnen, Kartoffeln und so weiter, sind alle pflanzlich, so viel steht fest, aber in den gleichen Sack
werden die Friichte des Feldes dann eben doch nicht sortiert. Wie so hiufig, hingt es auch sehr davon ab, wer sich
da mit dem Auseinanderklamiisern beschiftigt. Botanisch gesehen verteilen sich die in der Kiiche verwendeten
Pflanzen innerhalb des weitverzweigten Baumes der botanischen Systematik quer tiber das ganze Pflanzenreich.
Im Gegensatz dazu teilen Erndhrungswissenschaftler, und damit befinden wir uns wieder in der Kulinarik, alles,
was aus der Botanik auf den Tisch kommt, grob in Gemiise und Hiilsenfriichte ein, bis auf die Kartoffel quasi

als Extrawurst, pardon, -knolle. Letztere wird von den einen als Knollengemiise bezeichnet, von anderen aber gar
nicht erst zum Gemiise gezihlt. Erkliren lassen sich diese Einteilungsschwierigkeiten in erster Linie durch die In-
haltsstoffe der verschiedenen Gewichse, die vom menschlichen Stoffwechsel sehr unterschiedlich wahrgenommen
werden.

Kartoffeln beinhalten ja, wie auch die meisten Getreidesorten, vor allem Kohlenhydrate in Form von Stirke, was
sie bei manchen Gesundheitsapologeten als ,,gutes” Gemiise disqualifiziert. Auflerdem kann man daraus Pommes
und Kroketten machen, da hért der Spaf fir einige dann endgiiltig auf. Bei einigen Getreidesorten kommt auch
noch das Gluten hinzu, welches, fiir Menschen ohne Glutenunvertriglichkeit — Zoliakie betrifft weniger als

1% der Bevolkerung — zwar eher harmlos, aber trotzdem aus dem pseudowissenschaftlichen Ernihrungsdiskurs
inzwischen gar nicht mehr wegzudenken ist. Apropos, wussten Sie eigentlich, um was es sich bei Gluten
handelt? Chemisch gesehen ist es ein Gemisch aus zwei verschiedenen Eiweiffgruppen, den Prolaminen und den
Glutelinen, die auch als Osborne-Fraktionen bezeichnet werden. Es handelt sich dabei um Speicherproteine, die
ca. 80% des Proteins eines Weizenkorns ausmachen. In Verbindung mit Wasser vernetzen sich die Eiweiflgruppen
zum cigentlichen Gluten, einer zahklebrigen Masse, die auch als Klebereiweif$ bezeichnet wird, welches ecinem
duftenden Hefeteigbrot zum perfekten Aufgehen verhilft. Zoliakiepatienten konnen dem leckeren Baguette oder
Ciabatta leider nicht viel abgewinnen. Bei ihnen kénnen einige der Kleberproteine die Darmschleimhaut passie-
ren und eine lokale Immunantwort auslésen, was zu einer Entziindung und in Konsequenz zu einer Schidigung
der Diinndarmzotten fithre.



Aber nun zum Gemiise im engeren Sinne, als welches in erster Linie Stingel, Blitter, Knollen und Bliiten
von Pflanzen bezeichnet werden, die, um es mal etwas despektierlich auszudriicken, nicht besonders viel an
Nihrstoffen zu bieten haben. Aber gerade das ist es, was in unserer mit viel zu viel Fett und Kohlenhydraten
tiberschwemmten Zeit besonders an Gemiise und Salat geschitze wird. Dabei ist Gemiise alles andere als arm an
Goodies und in der Lage, dem menschlichen Organismus einiges zu geben, denn Vitamine, Mineralstoffe und
andere zutrigliche Pflanzeninhaltsstoffe hat es in Hiille und Fiille zu bieten. Anderes wiederum ist schwer bis gar
nicht verdaulich, und dennoch sind die sogenannten Ballaststoffe eine, besonders von sich bewusst erndhrenden
Personen, gerngesechene Dreingabe der Natur, die ihre ganz eigenen Vorteile mit sich bringt.

Bei Ballaststoffen handelt es sich um Kohlenhydratpolymere, also komplexe aus Zucker zusammengesetzte Mo-
lekiilstrukturen, die vom menschlichen Verdauungstrakt nicht verwertet werden kénnen. Bekannte Vertreter der
Ballaststoffe sind Cellulose, Pektin oder auch Lignin, wobei letzteres nicht nur in Baumstimmen und Asten vor-
kommt, sondern auch in den im Munde unangenehm stérenden Fiden von griinen Bohnen, so sie nicht sorgsam
entfernt wurden. Was hat es nun mit diesen Stoffen auf sich, die mehr oder weniger einfach so durch uns hin-
durch rutschen? Verdauen konnen wir sie jedenfalls nicht, weil uns schlichtweg die passenden Werkzeuge fehlen.
Das wiren die Enzyme, die bestimmte molekulare Zuckerbindungen zu spalten in der Lage sind. Was auch der
Grund dafiir ist, warum das mit der Ernihrung durch Gras und Laub bei uns nicht so recht klappen
will. Die bestehen nimlich zu nicht unerheblichen Teilen aus Ballaststoffen, vor allem der Zellulose. Wiederkiu-
er und andere Tiere, die sich vornehmlich von Gras, Blittern und Ahnlichem ernihren, kénnen das im Ubrigen
genauso wenig alleine verdauen wie wir Menschen, bedienen sich dafiir aber einer ganzen Schar von niitzlichen
Untermietern. Bakterien sind es, die im Pansen von Huftieren und im Blinddarm von Nagern die unverdaulichen
Ballaststoffe in Molekiile zerlegen, die von Siugetieren dann weiterverarbeitet und im Energiestoffwechsel verwer-
tet werden konnen. Dafiir muss die vorverdaute Nahrung entweder noch einmal hochgewiirgt werden, Stichwort
Wiederkiduer, oder, wie bei vielen Nagern, nach dem Austritt aus dem After noch einmal... , vielleicht sollte ich
das in einem Kochbuch jetzt nicht weiter erdrtern... wobei, interessant ist es schon, dass Nagetiere und
Hasenartige zwei Arten von Kot produzieren. Der eine kommt aus dem Blinddarm, wo die fleiffigen mik-
robiellen Hilfskrifte sitzen, und beinhaltet Milchsiure, wertvolle Proteine und sogar lebensnotwendige Vitamine.
Der andere ist ausgelaugt und enthilt nichts Verwertbares mehr. Dreimal diirfen Sie raten, welche Sorte bei ihrem
Meerschweinchen ganz oben auf der ,fressen wollen“-Liste steht. Autokoprophagie heif3t das tibrigens auf schlau,
falls Sie mal ein anregendes Gesprichsthema fiir den nichsten Gourmetkochkurs benétigen sollten.

Aber zuriick zur Spezies Mensch. Innerhalb unseres Speiseplans finden sich mit mehr als 10 % am Gesamtgewicht
am meisten Ballaststoffe in Getreide wie Roggen. Die meisten typischen Gemiise enthalten hingegen lediglich so
ca. 1 bis maximal 5 % der unverdaulichen Hilfsstoffe. Wieso nun aber Hilfsstoffe, klingt doch eher so, als wiirde
das Zeugs beim Verspeisen von Gemiise, Obst und Getreideerzeugnissen quasi als Beifang zu betrachten sein, und
bestenfalls eher wirkungslos durch uns hindurch wandern. Weit gefehle. Wenn sie auch nicht direkt dem Ener-
giestoffwechsel zugutekommen, haben Ballaststoffe doch einige bemerkenswert positive Eigenschaften, die dem
menschlichen Organismus sehr wohl dienlich sein konnen.




So vergrofern Balllaststoffe das Nahrungsvolumen bei gleichzeitig fehlendem Energiegehalt, was zu
einer stirkeren Dehnung der Magenmuskulatur und einer Steigerung des Sittigungsgefiihls fithre. Eine durchaus
goutierte Eigenschaft fiir Menschen, die gerne ein paar Pfund weniger auf den Rippen hitten. Im Darm wiede-
rum quellen viele wasserldsliche Ballaststoffe durch ihre Eigenschaft, Wasser zu binden, auf und iiben zusitzli-
chen Druck auf die Darmwand aus, was zu einer verstirkten Aktivitdt der Peristaltik und damit einer besseren
Mischung des Nahrungsbreis fithrt. Das wiederum verkiirze die Verweildauer der Nahrungsmasse im Darm und
fithrt insgesamt zu einer besseren Verdauung.

Desweiteren gibt es auch Einschitzungen, nach denen Ballaststoffe handfeste medizinische Vorteile mit sich
bringen, beispielsweise die Eigenschaft, den Cholesterinspiegel zu senken. Es ist bekannt, dass Ballaststoffe in
der Lage sind, Gallensiure und deren Salze zu binden und aus dem Kérper zu transportieren, was die Gallensdure-
produktion erhéht, die wiederum mit Cholesterinverbrauch verbunden ist. Auf die Cholesterin senkende Wir-
kung wird auch eine in verschiedenen Studien beobachtete Herabsetzung des Herzinfarkerisikos zuriickgefiihrt.
Diabetikern wird ebenfalls empfohlen, sich balllaststoffreich zu ernihren, da sich hierdurch die Aufnahme der
Zuckermolekiile durch die Darmschleimhaut verlangsamt und der Blutzuckerspiegel infolgedessen langsamer an-
steigt. Hinsichtlich einer vorbeugenden Wirkung gegen Darmkrebs sind die vorliegenden Studien noch ziemlich
uneinheitlich, so dass seriose Mediziner sich mit Aussagen zu dieser Thematik noch zuriickhalten. Dafiir aber, dass
es sich fiir das menschliche Verdauungssystem eigentlich nur um pflanzliche Fiillmasse handelt, besitzen Balllast-
stoffe jedenfalls ein ziemlich interessantes Spektrum an fiir unser Wohlbefinden interessanten Eigenschaften.

Und Klar, jetzt kommen noch die Stars jeder elterlichen Ansprache hinsichtlich des Konsums von Gemiise an
renitente Sprosslinge, die sich aus Spinat, Lauch und Rosenkohl nun so iiberhaupt gar nichts machen. Richtig, es
geht um Vitamine und Spurenelemente, Stoffe, die fiir uns essenziell sind und fiir deren iippigen Gehalt diverse
Gemiisesorten schon seit jeher auflerordentlich geschitzt werden. Zum Beispiel die Vitamine C und A.

Das allseits bekannte Vitamin C, alias Ascorbinsiure, ist eine wasserlosliche Carbonsiure und findet sich vor
allem in Paprika, Meerrettich und den verschiedenen Kohlsorten, aber in besonders hoher Konzentration auch in
Petersilie, Sauerampfer und Brunnenkresse. Interessant dabei ist, dass bioaktives Vitamin C in vielen Gemiisen
nach dem Kochen in noch héheren Konzentrationen zu finden ist als vorher, da es beim Erhitzen durch Spaltung
aus dem Vorlduferprodukt Ascorbigen gebildet wird. Im rohen Gemiise wird es hingegen relativ ziigig durch das
in den Pflanzen vorkommende Enzym Ascorbinsiure-Oxidase abgebaut. Benétigt wird Vitamin C iibrigens unter
anderem zur korrekten Synthese von Kollagen, also einem wichtigen Bindegewebsprotein, dessen Abwesenheit zur
frither unter Seefahrern gefiirchteten Krankheit Skorbut fiihrte.

Was die fettloslichen A-Vitamine angeht, enthilt Gemiise genaugenommen deren Vorliuferstoff Carotin, wel-
ches auch als Provitamin A bezeichnet wird. Es findet sich vor allem in Karotten, Griinkohl und Kiirbis, sowie in
diversen anderen Gemiisesorten in mehr oder weniger hoher Konzentration. Vitamin A hat vielfiltige Aufgaben
im menschlichen Organismus, von denen hier ohne Anspruch auf Vollstindigkeit der Erhalt von Nervenzellen,
die Bildung roter Blutkorperchen, die Knochenbildung, der Aufbau von Haut und Schleimhiuten, die Synthese
von Hormonen wie Testosteron und Ostrogen, die Embryonalentwicklung und der Sehvorgang erwihnt werden
sollen. Aber interessanterweise konnen nicht alle Siugetiere Vitamin A aus Carotinen bilden.



Katzen zum Beispiel sind da auflen vor, denen fehlt das notwendige Enzym Beta-Carotin-Dioxygenase, so dass sie
das fertige Vitamin A direkt mit der Nahrung aufnehmen miissen. Ein Grund warum die schnurrenden Westen-
taschentiger zum Vegetarier einfach nicht taugen. Umgekehrt kann Vitamin A vom Siugetierkdrper kaum abge-
baut werden, was zu einer Anreicherung in der Leber, der ja im Organismus die undankbare Rolle der Miillhalde
zukommy, fithre. Die Leber des Eisbaren enthilt zum Beispiel eine solche Menge an Vitamin A, dass sie fiir den
Menschen toxisch ist. Wenn Sie demnichst also wieder mal einen Eisbiren erlegt haben, die Leber besser links
liegen lassen und fiir den Vitamin A-Haushalt lieber ein paar Karotten knabbern. Oder fiittern Sie damit doch
einfach Thre Katze.

Lediglich die Vertreter der Vitamin B12-Gruppe, auch Cobalamine genannt, scheinen, als der Herr die beson-
ders wichtigen Substanzen auf die verschiedenen Gemiisesorten verteilte, gerade nicht anwesend gewesen zu sein,
denn sie kommen tatsichlich nur in Fleisch und Milchprodukten vor, weshalb sie auch eine gewisse Achillesferse
bei der veganen Ernihrung darstellen und Verichter tierischer Nahrungsmittel zu einer Substitution mit speziel-

len Vitamin B12-Priparaten zwingen.

Schlieflich gibt es auch noch die sogenannten sekundiren Pflanzenstoffe, die per definitionem fiir das Uberle-
ben der Pflanzen nicht notwendig sind, und nur von ganz bestimmten Zelltypen der Pflanze synthetisiert werden.
Dabei handelt es sich um phenolische Verbindungen, Isoprenoide, Alkaloide und auch um spezielle Aminosduren,
die von den Pflanzen hiufig zum Selbstschutz gebildet und eingelagert werden. Von vielen dieser Verbindungen
ist eine positive Wirkung auf den menschlichen Organismus bekannt, einige von ihnen kénnen ab einer bestimm-
ten Dosis aber auch zum Gift werden. Wie schon Paracelsus sagte, die ,,Dosis macht die Wirkung®, und
das gilt ganz besonders fiir viele dieser auch Phytone genannten Verbindungen.

Ein interessantes, eher ungefihrliches Beispiel sind die Flavonoide bei denen es sich um gelbe, rote bis violette
Pflanzenfarbstoffe handel, fiir die es Hinweise auf eine antioxidative, blutdrucksenkende und entziindungshem-
mende und sogar antibiotische Wirkung gibt. Sie werden in erster Linie mit verringertem Risiko fiir Krebs und
Herz-Kreislauf-Krankheiten assoziiert und kommen in verschiedenen Gemiisesorten und Obst, aber, da wird der
Autor hellhérig, auch im heiflgeliebten Rotwein vor. So gehéren beispielsweise die dem Wein eine etwas raue
Note verleihenden Tannine, aber auch die rot firbenden Anthozyane, zu dieser Stoffgruppe.

Apropos pflanzliche Giftstoffe, wie war das noch gleich mit den rohen Kartoffeln und den griinen Tomaten?
Sowohl die Kartoffel als auch die Tomate, Aubergine und Paprika, gehéren zu den Solanaceen, um-
gangssprachlich auch Nachtschattengewichse genannt. Diese zeichnen sich nicht nur durch geschmack-
volle Knollen und Friichte aus, sondern besitzen zu ihrem Schutz vor Pilzen und Fressfeinden gewisse Mengen

an Glycoalkaloiden, und die sind fiir Sdugetiere, also auch uns Menschen, leider giftig. Bei der Kartoffel ist es das
sogenannte Solanin, ein Giftstoff, das vor allem in den oberirdischen Pflanzenteilen vorkommt, aber auch in ge-
ringerem Maf$ in den an sich leckeren Knollen zu finden ist. An unseren Kartoffeln konzentriert es sich vor allem
unter der Schale und an den griinen und ausgekeimten Stellen. Insofern sind geschilte Kartoffeln, was das Solanin
angeht, Pellkartoffeln vorzuziehen. Zerstort wird Solanin beim Kochen tibrigens nicht, aber doch zu einem nicht

unerheblichen Teil ausgewaschen, was dann auch die Pellkartoffel fiir uns vertriglich macht. Bei Tomaten, die
wer hitte es gedacht, Tomatin enthalten, ist das Alkaloid ebenfalls an den griinen Stellen konzentriert, warum der
Verzehr von ginzlich unreifen Tomaten als der Gesundheit nicht besonders zutriglich gilt. Ab ca. 25 mg Tomatin
ist mit Kopfschmerzen, Durchfall, Erbrechen und Krimpfen zu rechnen, ungefihr diese Menge soll eine griine
Tomate von 80 g enthalten. Todlich ist aber erst eine Dosis ab 400 mg, sollten sie also nicht vorhaben, 16 griine
Tomaten hintereinander weg zu vertilgen, sollten Sie sich nach Adam Riese auf der sicheren Seite befinden. Ubri-
gens, fir alle Raucher unter den Lesern, auch Nicotin ist ein als giftig eingestuftes Alkaloid.

Andere fiir den humanen Organismus unvertrigliche Substanzen lassen sich durch Hitze denaturieren und so ele-
gant aus dem Verkehr ziehen, bevor sie in der Lage sind, Schaden anzurichten. Erwihnenswert wire da das Phasin
der griinen Bohnen, eine Eiweiflverbindung, die zu Magen- und Darmproblemen fiihrt und die roten Blutkérper-
chen verkleben lisst, was schlimmstenfalls durch Verstopfung von Gefiffen todlich enden kann. Uberhaupt ist
mit sogenannten Lektinen, Proteinen und Glykoproteinen, die an spezifische Kohlenhydratstrukturen
binden, iiberhaupt nicht zu spaflen. So gehért auch das, aus dem ein oder anderen Kriminalfall bekannte,
hochgiftige Ricin zu dieser Gruppe. Fiirchten brauchen wir uns davor kulinarisch aber nicht, denn die Samen-

schalen des Wunderbaums gehéren ja im Allgemeinen nicht zu unserem pflanzlichen Nahrungsspektrum. Es sei
denn, Sie haben Feinde...

Zu guter Letzt wire noch zu erwihnen, dass sich schon lange vor den Berlin-Mitte Hipstern, es muss
so vor ca. zweieinhalb Mio Jahren gewesen sein, einige unserer Vorfahren dafiir entschieden, sich
vegan von Grisern, Samen und Wurzeln zu ernihren. Sie haben dann von der Wissenschaft den schénen
Namen Australopitecus robustus verlichen bekommen. Robustus, weil sie so kriftige Kiefer zum Zermahlen
der pflanzlichen Nahrung hatten, ein Exemplar bekam auf Grund seines Gebisses sogar den bezeichnenden
Namen Nutcracker, also Nussknacker verlichen. Nur, ganz so robust scheinen sie dann doch nicht gewesen zu
sein, denn sie sind mir nichts dir nichts wieder aus der Weltgeschichte verschwunden, Forscher vermuten, weil
andere Pflanzenfresser wie beispielsweise Antilopen, ihnen bei der Nahrungsaufnahme tiberlegen waren. Hinzu
kam noch die bucklige Verwandtschaft, die als grazile Australopitecinen bezeichnet werden. Die haben im Laufe
der Zeit einfach mal so auf Mischernihrung gesetzt und sich mit dem erbeuteten Fleisch, wie es scheint, besser
tiber Wasser gehalten und schliefflich tiber die Jahrtausende hinweg zum Homo Sapiens weiterentwickelt. Was das
jetzt fiir die veganen Mitte-Hipster bedeutet... nun ja.

Aber dennoch, wenn Sie sich selber mal wieder was Gutes tun wollen, liegen Sie mit einem
verstirkten Shift hin zu Karotte, Paprika, Zucchini & Co tendenziell schon ganz richtig.






Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 grofSe lange Auberginen
80 ml Olivenil

1% TL Zitronenthymian-
Blittchen, plus einige Zweige
zum Garnieren

Maldon sea salt undfoder
Fleur de sel

Schwarzer Pfeffer
1 Granatapfel
1 TL Za 'atar (Gewiirz-

mischung aus wildem Thymian,
Sesamsamen und Salz)

Soffe
140 ml Buttermilch
100 g griechischer Naturjoghurt

15 EL Olivendl, plus mehr
zum Betriufeln

1 kleine Knoblauchzebe,
zerdriickt

1 Prise Salz

Fiir 4 Personen als Vorspeise. Ein Sommerhit.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Auberginen samt Stielansatz der
Linge nach halbieren (der Stielansatz ist nur fiir die Optik, nicht zum Essen).
Mit einem scharfen Messer drei oder vier parallele Einschnitte auf der Schnitt-
seite der Aubergine vornehmen, jedoch nicht bis zur Haut durchschneiden.
Nochmals im rechten Winkel einschneiden, so dass ein Rautenmuster entsteht.

Die Auberginenhilften mit der Schnittseite nach oben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen und mit dem Olivendl bestreichen; mit dem Bestrei-
chen fortfahren bis das Fruchtfleisch das gesamte Ol aufgenommen hat.

Mit den Zitronenthymian-Blittchen, etwas Salz und Pfeffer bestreuen.

35 — 40 Minuten im Backofen garen bis das Fruchtfleisch weich, aromatisch
und appetitlich gebriunt ist. Aus dem Ofen nehmen und vollstindig abkiihlen
lassen.

Wihrend die Auberginen im Backofen sind, die Granatapfelkerne auslésen
und die Sofle zubereiten. Dazu den Granatapfel quer halbieren. Die eine
Hilfte mit der Schnittseite an die Handinnenfliche gedriickt iiber eine
Schiissel halten und mit Hilfe eines umgedrehten Holzléffels oder eines Roll-
holzes auf die halbierte Frucht klopfen: Zuerst sanft, dann immer kriftiger
klopfen bis sich die Kerne 16sen und durch die Finger hindurch in die Schiissel
fallen. Wenn alle Kerne in der Schiissel liegen, eventuell vorhandene Reste der
weiflen Trennhidutchen entfernen.

Fiir die SofSe alle Zutaten miteinander verquirlen, abschmecken und bis zum
Verzehr kalt stellen.

Zum Servieren die Auberginenhilften groflziigig mit der Buttermilchsof3e
bedecken; den Stielansatz frei lassen. Mit Za'atar und den Granatapfelkernen
bestreuen und mit Zitronenthymian-Zweigen garnieren.

Zum Abschluss mit etwas Olivendl betrdufeln.
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Fiir 4 Personen als kleine Vorspeise =
kommt immer super bei meinen Gisten an. .

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Von den Tomaten die Stielansitze sowie Einkaufszettel fiir 4 Personen
eine 1 cm dicke Scheibe abschneiden und wegwerfen. Mit einem kleinen
Loftel oder einem Kugelausstecher die Samen und einen Grofiteil des
Fruchtfleischs entfernen. Die ausgehéhlten Tomaten innen leicht salzen und

4 mittelgrofSe reife, aber feste

zum Abtropfen kopfiiber in ein Sieb geben. ;Z;mten
In der Zwischenzeit die Zwiebel mit dem Knoblauch, den Oliven und 1 grofée Zwiebel, fein gehackt
1 EL Olivensl in einen mittelgrofien Topf geben und 5-6 Minuten 12 schrumpelige, schwarze ﬁ
bei niedriger Temperatur anbraten bis die Zwiebel weich geworden ist. Oliven (entstez’n;‘, arob gebacks)
Vom Herd nehmen, dann das Pankomehl, die Kriuter, die Kapern w 2 EL Olivenil
und etwas Pfeffer unterriihren. Nach Belieben mit Salz abschmecken.

30 g Pankomehl (grobe,
Das Innere der Tomaten mit Kiichenpapier trockentupfen, dann mit der Jjapanische Semmelbrisel)
Kriutermischung fiillen, dabei diese leicht hineindriicken. Soviel Fiillung 2 EL gehackter Oregano
anhiufen, dass ein kleiner Hiigel entsteht. 3 EL gehackte Petersilie
Die Tomaten in eine gefettete Auflaufform setzen und mit dem restlichen 1 EL gehackte Minze
Olivensl betriufeln. 35—-40 Minuten im Ofen backen bis sie weich sind. 1% EL gehackte Kapern
Heif$ oder warm servieren. chwarzer Pleffer
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Terte Tutin

Den Backofen auf 130 °C vorheizen. Die Tomaten halbieren und mit der
Schnittstelle nach oben auf ein Backblech setzen. Mit Olivendl betriufeln und
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Im Backofen 45 Minuten trocknen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln 25 Minuten in kochendem Salzwasser
garen, abgieflen und abkiihlen lassen. Von den Kartoffeln an beiden Enden ein
kleines Stiick abschneiden, den Rest in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Zwiebelscheiben mit etwas Salz etwa 10 Minuten in dem Ol goldbraun
braten.

Sobald der Belag vorbereitet ist, eine Backform von 22 cm Durchmesser mit
Ol einpinseln und mit Backpapier auslegen. In einem kleinen Topf den Zucker
mit der Butter bei hoher Temperatur erhitzen, dabei mit einem Kochloffel
standig rithren, bis ein nicht zu dunkler Karamell entsteht. Den Karamell vor-
sichtig in die Backform gieflen und die Form so kippen, dass sich der Karamell
gleichmiflig auf dem Boden verteilt. Die Oreganoblittchen von den Zweigen
streifen, zerzupfen und auf den Karamell streuen.

Die Kartoffelscheiben dicht an dicht in den Karamell setzen. Zwiebel und
Tomaten behutsam in die Liicken stecken und alles grofziigig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Ziegenkisescheiben gleichmifig auf den Kartoffeln ver-
teilen. Den Blitterteig auf die Tartefiillung legen und den Teigrand vorsichtig
zwischen Backform und Fiillung stecken. (Nach diesem Schritt kann die Tarte
24 Stunden im Kiihlschrank aufbewahrt werden.)

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Tarte 25 Minuten backen, dann die
Temperatur auf 180 °C senken und den Kuchen weitere 15 Minuten backen
bis der Teig knusprig ist. Aus dem Ofen nehmen und 2 Minuten ruhen lassen.
Einen umgedrehten Teller fest auf die Backform driicken und beides zusammen
vorsichtig, aber energisch wenden, dann die Backform anheben und entfernen.
Die Tarte Tatin heif§ oder warm servieren.

Da schldgt nicht nur
Kartoffelfans das Herz
hoher, auch fiir Toma-
tenfreunde ein Vollt-
reffer: eine Tarte mit
karamellisierten Kartof-
feln. Servieren Sie einen
gritnen Salat dazu — viel
mehr ist nicht notig.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

200 g Kirschtomaten

2 EL Olivendl, plus mehr zum
Betriufeln der Tomaten und
zum Einfetten der Backform

Salz und schwarzer Pleffer

500 g kleine Kartoffeln,
ungeschilt

1 grofSe Zwiebel, in diinne
Scheiben geschnitten

40 g Zucker

10 g Butter

3 Zweige Oregano

150 g Ziegenhartkdse (Scheiben)
1 Stiick fertig ausgerollrer

Blirterteig von etwa 25 cm
Durchmesser

Wenn es schnell gehen soll, konnen Sie
halbgetrocknete Tomaten in Ol kaufen,

anstatt sie selbst zuzubereiten.




Einkaufszettel fiir 4 Personen

3 mittelgrofSe SiifSkartoffeln
(insg. 900 g)

4 EL Oliveno!l

1% TL gemahlener Koriander
34 TL feines Meersalz

1 frische rote Chilischote,
nach Belieben

von den Samen befreit, fein
gewiirfelt

15 g Korianderblitter

Dip
V2 Stiingel Zitronengras
200 g Créme fraiche

Abgeriebene Schale und Saft
von 2 unbehandelten Limetten

50 g frischer Ingwer,
geschiilt und fein gericben

15 TL feines Meersalz

Den Backofen auf 210 °C vorheizen. Die SiifSkartoffeln waschen,

aber nicht schilen und der Linge nach halbieren. Die Hilften ebenfalls
lings halbieren, dann die Viertel nochmals lings halbieren, so dass

8 lange Spalten (Wedges) je Kartoffel entstehen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, das Papier mit etwas Olivend]
einpinseln, die Wedges darauf verteilen und mit dem restlichen Olivendl
bestreichen.

Den gemahlenen Koriander und das Salz mischen und auf die Kartoffeln
streuen. Etwa 25 Minuten im Backofen résten, bis die Stikartoffeln gar und
goldbraun gefirbt sind. Aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Wihrenddessen den Dip zubereiten:
Das Zitronengras sehr fein hacken oder im Mérser zerstof3en.
Mit den restlichen Zutaten verrithren und beiseite stellen.

Unmittelbar vor dem Servieren die SiifSkartoffel-Wedges auf einer grof3en,
flachen Servierplatte anrichten. Mit den Chiliwiirfeln und den Korriander-
blittern bestreuen, den Dip separat dazu reichen.

Die Wedges schmecken warm
oder bei Zimmertemperatur.



Die stiffsauer eingelegten Paprikaschoten in diesem
Rezept konnen Sie ,fir alle Fille“ immer im Kiihlschrank
bereithalten, etwa um mit ihnen Salate, Réstgemiise oder
Salsas fuir Fischgerichte zu veredeln.

Die Paprikaschote von Stielansatz, Samen und Scheidewinden befreien und in
5 mm breite Streifen schneiden. Die Streifen in einen kleinen Topf geben und
den Zucker, 200 ml Wasser, den Essig, den rosa Pfeffer, die Koriandersamen,
den Kardamon und etwas Salz hinzufiigen. Zum Kochen bringen, dann etwa
20 Minuten kocheln lassen bis die Paprikastreifen gar sind. Abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die harten dunkelgriinen Aufenblitter von den Lauch-
stangen entfernen und den Lauch in etwa 6 cm lange Stiicke schneiden. Diese
15 Minuten in kochendem Salzwasser garen bis sie halbweich sind, dann
abgieflen und auf Kiichenpapier trocknen lassen.

Wihrend der Lauch gart, fiir den Dip die Créme fraiche mit den Kapern,
den Frithlingszwiebeln, dem Zitronensaft, dem Olivendl und etwas Salz und
Pfeffer verrithren. Probieren und bei Bedarf nachwiirzen.

Das Sonnenblumensél in einem mittelgroflen Topf erhitzen. Das Pankomehl
und das verquirlte Ei separat auf kleine Teller geben; das Pankomehl mit Salz
wiirzen. Die gegarten Lauchstiicke zuerst im Ei und danach im Pankomehl
wenden, bis die Stiicke vollstindig mit den Semmelbroseln iiberzogen sind.
Etwa 30 Sekunden im heiflen Ol fritieren; immer nur wenige Stiicke gleichzei-
tig garen, damit sie ausreichend Platz haben. Sobald die Lauchstiicke appetit-
lich goldbraun sind, herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Etwa fiinf heifle Lauchstiicke pro Person auf Tellern anrichten, zu jeder
Portion einen grofiziigigen Klecks Dip geben. Die Paprikastreifen aus dem
Sud heben, gut abtropfen lassen und auf den Lauchstiicken arrangieren
(Koriandersamen und rosa Pfefferbeeren diirfen mit dabei sein).

Mit Frithlingszwiebelringen bestreuen und sofort servieren.

Fiir 4 Personen als
Vorspeise.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

1 rote Paprikaschote

80 g Zucker

100 ml Apfelessig

10 rosa Pfefferkirner

15 TL Koriandersamen

3 Kardamonkapseln, zerdriickt
Salz

5 mittelgrofSe Stangen Lauch
150 ml Sonnenblumendl

50 g Pankomehl (grobe
Jjapanische Semmelbrosel)

1 Ei, verquirlt

Dip
150 g Créme fraiche
15 EL gehackte Kapern

2 Frithlingszwiebeln, schrig in
diinne Ringe geschnitten, plus
Mehr zum Garnieren

1 EL Zitronensaft
1% EL Olivendl
Salz und weifler Pfeffer




Die Hiilfte des Ols in einer grofSen Bratpfanne erhitzen. Sobald es heif§ ist, die
Hiilfte der Pilze hineingeben und einige Minuten braten bis sie gerade eben
gar sind; dabei nicht zuviel umriihren, damit sich goldbraune Flecken auf den
Pilzen bilden konnen.

Aus der Pfanne nehmen und mit dem restlichen Ol und den restlichen Pilzen
wiederholen. Die Pfanne vom Herd nehmen, alle Pilze hineingeben und den
Knoblauch, den Estragon, den Thymian, das Triiffelsl sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzuftigen. Warm stellen.

Den Fond in einem Topf zum Kochen bringen. Die Polenta langsam unter
Riihren einrieseln lassen, dann auf niedrigster Temperatur garen, dabei mit
einem Kochloffel unablissig rithren.

Die Polenta ist fertig, wenn sie sich vom Topfrand l6st, jedoch immer noch
dickflissig ist. Falls Instantpolenta verwendet wird, sollte dies nicht linger
als 5 Minuten dauern; bei traditioneller Polenta kénnen bis zu 50 Minuten
vergehen. Falls sie dabei auszutrocknen droht, etwas mehr Fond oder Wasser
zugieflen, jedoch immer nur soviel, dass sie eine breiige Konsistenz beibehilt.

Den Backofengrill vorheizen. Sobald die Polenta fertig gegart ist, den
Parmesan, die Butter, den Rosmarin und die Hilfte des Kerbels unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Polenta auf eine ofenfeste Platte streichen und mit den Taleggiowdirfeln
bestreuen. Unter dem Grill erhitzen bis der Kise Blischen wirft. Die Polenta
aus dem Ofen nehmen, mit den Pilzen und ihrer Garfliissigkeit bedecken,
dann nochmals 1 Minute unter den Backofengrill stellen.
Mit dem restlichen Kerbel bestreuen und heif§ servieren.

Einkaufszettel fiir 2 Personen

4 EL Olivendl

350 g gemischre Pilze,
grofSe Exemplare halbiert

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1 EL gehackter Estragon

1 EL gehackter Thymian

1 EL Triffelsl

Salz und schwarzer Pfeffer
500 ml Gemiisefond

80 g Polenta (Instantpolenta
oder die traditionelle Sorte)

80 g Parmesan, gerieben

30 g Butter

1 TL fein gehackter Rosmarin
1 EL gehackter Kerbel

100 g Taleggio (Rinde entfernt),
in 1 cm dicke Scheiben
geschnitten
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Einkaufszettel
fiir 4 Personen

15g getrocknete Steinpilze

600 g frische, gemischte
Pilze (Wald- oder Zucht-

pilze)
350 g Sauerteigbrot,
Kruste entfernt

100 m! Olivensl

2 Knoblauchzeben,
zerdriickt

Salz

1 mittelgroffe Zwiebel,
in Ringe geschnitten

1 mittelgrofSe Mohre,
geschilt und in Scheiben
gehobelt

3 Stangen Sellerie, in
Scheiben geschnitten

120 ml WeifSwein

3 Zweige Thymian
Essig zum Pochieren
100 g Sauerrahm

4 EL gehackter Estragon
und Petersilie, gemischt

Triiffelol (oder Olivendl)
Schwarzer Pfeffer

Der perfekte Seelentroster an einem dunklen Winterabend. &

Die getrockneten Steinpilze 30 Minuten in 200 ml Wasser einweichen. Die frischen Pilze abbiirsten, nur die
grofSeren Exemplare in Stiicke schneiden. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Fir die Crolitons das Brot in 2,5 cm grofle Wiirfel schneiden und mit 2 EL Ol, dem Knoblauch und etwas Salz
mischen. In einer ofenfesten Form verteilen und 15 Minuten im Backofen résten bis sie gebraunt sind.

Als Nichstes 1 EL Ol in eine Pfanne geben und stark erhitzen. Die frischen Pilze darin portionsweise

1-2 Minuten ohne Umriihren anbraten. Sobald sie leicht angebriunt sind, die Pilze wenden und 1 weitere
Minute braten. Bei Bedarf mehr Ol zugeben. Die letzten Pilze aus der Pfanne nehmen, 1 EL Ol hineingeben und
die Zwiebel, die Mohre und die Selleriescheiben hinzufiigen. 5 Minuten bei mittlerer Temperatur anschwitzen.
Mit dem Wein abléschen und 1 Minute sprudelnd kochen lassen.

Die Steinpilze aus dem Einweichwasser nehmen und gut ausdriicken. Das Einweichwasser zu dem Gemiise in
die Pfanne gief8en, darauf achten, dass Verunreinigungen in der Schiissel zuriickbleiben. 400 ml Wasser mit dem
Thymian zum Kochen bringen und wenig Salz hinzufiigen, dann etwa 20 Minuten kocheln lassen bis nur noch
etwa 200 ml Fliissigkeit tibrig sind. Diesen Fond durch ein Sieb zuriick in die Pfanne gieflen; das Gemiise
wegwerfen. Die Pfanne beiseite stellen.

Nun die Eier pochieren. Dazu einen flachen Topf mit soviel Wasser fiillen, dass man ein Ei darin kochen kann.
Einen Schuss Essig zugeben und zum Kochen bringen. Ein Ei vorsichtig in eine Tasse aufschlagen und in das
kraftig sprudende Wasser gleiten lassen. Den Topf unverziiglich vom Herd nehmen und beiseite stellen. Nach
6 Minuten sollte das Ei perfeke porchiert sein. Aus dem Topf heben und in eine Schiissel mit warmem Wasser
geben. Wenn alle Eier pochiert sind, diese auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Wihrend das letzte Ei pochiert wird, den Fond erhitzen und die Pilze, den Sauerrahm, den GrofSteil der
gehackten Kriuter sowie Salz und Pfeffer hineingeben. Sabald die Pilze heiff sind, einige Crottons auf jeden
Teller geben und die Pilze darauf verteilen. Ein pochiertes Ei obenauf setzten, mit den restlichen Kriutern
bestreuen, mit ein Wenig Triiffel- oder Olivendl betriufeln und mit etwas schwarzem Pfeffer iibermahlen.

Wenn Sie frische Steinpilze ergattern kénnen, die im Herbst
angeboten werden, greifen Sie mit beiden Hinden zu und
verwenden Sie sie fiir dieses Rezept. Ich jedenfalls hoffe jeden
Herbst auf eine Teilhabe an Verenas Beute ;0)



Einkaufszettel fiir 6 Personen

400 g TK-Erbsen oder ganz
Junge, frisch gepublt

Salz

1 Bio-Zitrone

150 g Sahne

100 g Ziegenfrischkiise
Schwarzer Pfeffer

Griiner Pfeffer aus der Miible,
Kriutersalz

2 Eier

25 g Butter (plus Butter zum
Einferten)

100 g Zuckerschoten
AufSerdem:

6 ofenfeste Formchen a 200 ml

Inhalt,
1 Holzspief fiir die Garprobe

Eine hiibsche, fluthge Kostlichkeit.

Fir die Flans die (TK-) Erbsen in der Sahne etwas weich garen.
Inzwischen 1 TL Zitronenschale sehr fein abreiben und 2 TL Saft auspressen.

Ofen auf 150 °C (Umluft 130 °C) vorheizen. Erbsen abgieflen, abschrecken
und mit der Hilfte der Sahne und dem Ziegenfrischkise fein piirieren.
Durch ein feines Sieb streichen und mit 1 TL Zitronensaft, -schale, je 1 Prise
Cayennepfeffer, Pfeffer und Kriutersalz abschmecken.

Rest Sahne und Eier verquirlen, unter die Erbsenmasse riithren und nochmals
kriftig abschmecken. Formchen gut ausbuttern. Masse darauf verteilen. In
eine Auflaufform oder in die Fettpfanne des Ofens setzen. Kochend heifles
Wasser angieflen bis die Flans zu 2/3 im Wasser stehen.

Auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten garen. Mit einem Holzspief§
die Garprobe machen: Es darf keine Masse mehr daran haften. Herausholen
und in den Formchen 5 — 10 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Zuckerschoten putzen und der Linge nach in 2 mm lange Streifen
schneiden. In einem Topf Butter bei mittlerer Hitze erhitzen bis sie schiumt.
Zuckerschoten darin ca. 2 Minuten leicht andiinsten und mit Salz, Pfeffer
und dem restlichen Zitronensaft wiirzen.

Flans mit einem scharfen Messer vom Férmchenrand 16sen und auf Teller
stiirzen. Die Zuckerschoten-Streifen auf den Flan hiufeln.

Dazu passt sehr gut fertiges Minz-Jelly.
Zur Not reichen auch ein paar gehackte Minzblitter.
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Einkaufszettel
fiir 4 (hungrige) Personen

30 g Pinienkerne

5 EL Olivendl, plus etwas
mehr zum Betriufeln

1 Knoblauchzebe, geschiilt
Salz und schwarzer Pfeffer

4 grofie Scheiben Sauerteigbrot,
L5 cm dick

3 halbreife Birnen (ungeschilt)
2 TL Zucker

2 TL Zitronensaft

120 g Ziegenfrischkise
Kerbelbliitter zum Garnieren

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Pinienkerne mit 4 EL Olivendl,
dem Knoblauch, 1 Prise Salz und etwas schwarzem Pfeffer im Morser oder
in der Kiichenmaschine zu einer groben, feuchten Paste verarbeiten.

Die Brotscheiben auf einer Seite mit der Paste bestreichen. Die Brotscheiben
auf ein Backblech legen und etwa 10 Minuten im Ofen rdsten bis sie etwas
Farbe angenommen haben. Herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.

Wihrenddessen die Birnen vorbereiten. Die Friichte aufrecht auf ein
Schneidebrett stellen und mit einem scharfen Messer auf zwei Seiten die
Rundung gerade schneiden, dann die Birnen der Linge nach in jeweils vier
dicke Scheiben schneiden. Das Kerngehduse mit der Messerspitze entfernen.
Die Birnenscheiben in eine Schiissel legen. Den restlichen EL Olivensl mit
dem Zucker, dem Zitronensaft sowie 1 Prise Salz verrithren und

behutsam mit den Birnenscheiben mischen.

Eine Grillpfanne bei hoher Temperatur auf dem Herd stark erhitzen.

Die Birnenscheiben nebeneinander in die Pfanne legen und pro Seite etwa
10 Minuten braten, so dass die typischen Grillspuren eingebrannt werden.
Vorsichtig wenden, dann mit Hilfe einer Kiichenzange herausnehmen;
dabei moglichst nicht zerbrechen.

Zum Fertigstellen der Crostini den Kise in Stiicke oder Scheiben teilen und
zusammen mit den Birnenscheiben so auf den Réstbroten anrichten, dass sie
sich gegenseitig tiberlappen und kleine Hiigel bilden.

Die Crostini 3—4 Minuten im Ofen erwirmen, damit der Kise leicht
schmilzt, dann herausnehmen.

Die Crostini mit den Kerbelblittern garnieren, mit Ol betriufeln und mit
schwarzem Pfeffer iibermahlen. Heif$ oder warm servieren.
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mit Jegenguark

Zuerst die Fenchelknollen vorbereiten. Dazu die Stingel mit dem Griin
abschneiden und fiir die Garnitur beiseitelegen. Dann vom Wurzelansatz eine
Scheibe abschneiden und trockene oder briunlich verfirbte duflere Schichten
entfernen. Dabei darauf achten, dass die Basis intakt bleibt. Die vorbereiteten
Knollen der Linge nach in 1-1,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Butter mit der Hilfte des Ols in einer grofien Bratpfanne bei hoher
Temperatur erhitzen. Sobald die Butter zu schiumen beginnt, einige
Fenchelscheiben nebeneinander in die Pfanne legen. Nicht zu viele Scheiben
gleichzeitig hineingeben und die Scheiben nicht umdrehen oder in der Pfanne
bewegen, bevor sie eine leicht goldbraune Firbung angenommen haben, was
etwa 2 Minuten dauert. Mit Hilfe einer Kiichenzange wenden und weitere
1-2 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen. Die restlichen Fenchelscheiben
in der Butter-Ol-Mischung auf dieselbe Weise braten.

Sobald der gesamte Fenchel angebraten ist, den Zucker, die Fenchelsamen
sowie reichlich Salz und Pfeffer in die Pfanne geben. 30 Sekunden erhitzen,
dann alle Fenchelscheiben zuriick in die Pfanne legen und 1-2 Minuten sanft
karamellisieren (im Inneren sollten sie noch fest bleiben, daher nur solange in
der Pfanne wenden bis sie ringsrum mit dem schmelzenden Zucker und den
Fenchelsamen iiberzogen sind). Den Fenchel aus der Pfanne nehmen und auf
einem Teller abkiihlen lassen.

Zum Servieren den Fenchel mit dem Knoblauch und dem Dill in eine
Schiissel geben und vermischen. Auf einer Platte anrichten und loffelweise
den Ziegenquark darauf setzen. Mit etwas Olivendl betreufeln und mit
der Zitronenschale bestreuen. Mit dem Fenchelgriin garnieren.

Bei Raumtemperatur servieren.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

4 kleine Knollen Fenchel
40 g Butter

3 EL Olivenil plus exwas mebhr
zum Betriufeln

2 EL Zucker

1 TL Fenchelsamen

Grobes Meersalz und schwarzer
Peffer

1 Knoblauchzebe, zerdriickt
20 g Dill (Dillspitzen und
Stiingel), grob gehackt

140 g Ziegenquark (oder
cremiger junger Ziegenkise)
Abgeriebene Schale einer
unbebandelten Zitrone
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Die hiibschen roten Pilze aus der Illustration Einkaufszettel fiir 4 Personen

besser im Wald stehen lassen!
300 g gemischte Waldpilze oder

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Aus Backpapier vier 35 cm grofle exotische Pilze
Quadrate ausschneiden. 300 g kleine Champignons
Die Pilze mit Hilfe eines feuchten Tuchs oder eines kleinen Pinsels siubern. ?uOnO fs fZ%ge kleine Kartoffen
Je nach Gréfe die Pilze ganz lassen oder in grofie Stiicke schneiden. P Kig blanehzeh ik
Die Kartoffeln in 1 cm dicke Scheiben schneiden. noOLaUCHZENEN, ZETATCR
8 EL gehackter Kerbel
Alle Zutaten in eine grofe Schiissel fiillen und behutsam mit den Hinden
. o o . 4 EL gehackzer Estragon
vermischen. Darauf achten, dass die Pilze dabei nicht zerbrechen. Mit grobem .
. 4 EL Olivendl
Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.
8 EL Sabne

Die Mischuflg. gl.f.:ichmiiﬁig"auf die vier Papierstﬂﬁcke VCrtCilCI.l. Dfmn die Ecken 2 EL Ricard oder Pernod
anheben, mittig tiber der Fillung zusammendriicken und mit Kiichengarn

(franzisischer Anisschnaps)
verschniiren. Die Pickchen auf ein Bachblech setzen.

Die Pickchen im Ofen etwa 20 Minuten backen, dann herausnehmen und
1 Minute ruhen lassen. Ungedfinet zu Tisch bringen, damit jeder sein
Pickchen selbst 6ffnen kann.

Die Pilze mit einer Schiissel gedimpften Reis servieren, der mit gesalzenen, :
gerosteten Pinien- oder Kiirbiskernen bestreut wird. e
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In einem Topf Weilwein, Johannisbeerlikor,
den Zucker und den Sternanis bei niedriger Hitze
kurz einkochen lassen.

Die Feigen waschen, im Ganzen dazu geben und
alles noch mal 5 Minuten kdcheln lassen.

Abkiihlen lassen und in tiefen Tellern anrichten.

Die gewaschenen Heidelbeeren trockentupfen
und tber die Feigen geben.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

500 ml Weifswein

8 frische, reife Feigen

4 Sternanis

10 cl Créme de Cassis (Johannisbeerlikir)
125 g Heidelbeeren

10 Stiick Wiirfelzucker

Terte-Tatins

Backofen auf 180 °C vorheizen.
Mangos schilen und in Spalten schneiden.

Boden von 4 Tartelette-Férmchen mit der
Karamellcreme bestreichen.

Danach die Formchen mit den Mangos auslegen,
leicht andriicken.

Aus dem Teig vier Kreise ausstechen (etwas grofSer
als die Formchen). Auf die Mangos legen und
rundum fest andriicken.

Im Ofen 35 Minuten backen.
Noch heif§ auf die Teller stiirzen.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

2 Mangos
Bléitterteigrolle (275 g)
8 EL Salzbutter Karamellcreme

Celonelle
Cls -%AW

Die eiskalte Sahne kurz vor dem Servieren steif
schlagen.

Die aufgetauten Beeren waschen, evtl. kleiner
schneiden.

Schlagsahne und Meringen auf 4 Schilchen
verteilen.

Je 2 Kugeln Himbeersorbet draufsetzen und mit
den Beeren belegen.

Einkaufszettel fiir 4 Personen

330 g Sahne

gemischte Beeren (TK Ware)

8 Mini-Meringen (Fertigproduks)

8 Kugeln Himbeersorbet aus dem Supermark
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Die Sahne mit der Mascarpone mit dem
Handrithrgerit bei niedriger Geschwingigkeit
schlagen. Dabei langsam die Geschwindigkeit
erhohen, bis eine sahnige, luftige Creme
entstanden ist.

Die Erdbeeren putzen und vierteln.

Im Standmixer oder Rithrbecher mit dem
Champagner piirieren.

Die Gazpacho auf Schilchen verteilen und

o _ . . die Beeren und Minzeblitter dariiber geben.
Die in kleine Stiicke geschnittenen Macarons

abwechselnd mit einer Schicht Mascarpone-Creme

in den Schalen anrichten. Einkaufszettel fiir 4 Personen
Einkaufszettel fiir 4 Personen 24 Erdbeeren

12 Blatt Minze
350 g Sahne 300 ml Rosé Champagner

8 bunte Macarons (leicht ,angediitsche 200 g Walderdbeeren oder Himbeeren

Exemplare gibt es meist preiswerter)
50 g Mascarpone
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Detlef Kellermann

Detlef Kellermann lebt und arbeitet als freischaffender Kiinstler und
Hllustrator in Aachen. Seine Arbeiten wurden mebrfach ausgezeichnet und
in vielen Zeitschriften publiziert. Seit Mitte der neunziger Jahre sind

ca. 50 Biicher und Kataloge iiber sein kiinstlerisches Werk erschienen.

2002 erschien das legendiire Kochbuch ,SATT, eine Zusammenarbeit
mit dem Kolner Autor Werner Kohler, mit dem Detlef Kellermann eine
langjihrige Freundschaft verbinder.

Drei weitere Kochbiicher mit landestypischer Kiiche hat der Kiinstler fiir den
Verlag Griife und Unzer illustriert. Es folgten Koch- und Ernihrungsdossiers
fiir die Zeitschriften ,, Brigitte“ und , Der Feinschmecker*. Eine Serie mit fiinf

Kochkalendern erginzte schlieflich das kochaffine Portfolio.

Ende 2011 erschien das Kiinstlerkochbuch , Kunst und késtlich*, erstmalig

mit eigenen Rezepten. Mit ,, Greenhorn ist der dritte Band einer mono-
thematischen Reihe von Kunstkochbiichern erschienen.
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,» Liere sind meine Freunde, und meine Freunde esse ich nicht.

Georg Bernard Shaw

Kellermann





