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DIE ,RICHTIGE" ERNAHRUNG

Fiir manche ist Essen nur etwas, das sie schlicht zum Uberleben brauchen, fiir andere ein Lebenswerk, dem sie all

ibre Zeit, ibre Seele und ibre Energie widmen. Fiir die meisten von uns liegt die Wabrheit irgendwo dazwischen:

Essen ist etwas, das wir brauchen, es ist etwas Gutes, etwas, das uns durch den Alltag hilft. Doch inzwischen ist

Essen auch etwas, zu dem viele von uns leider ein mebr oder weniger schwieriges Verhdiltnis haben. Und das wun-

dert mich nicht. Stindig werden wir mit Artikeln zu neuer Forschung konfrontiert, die das Gegenteil von dem

behaupten, was letzte Woche noch stimmte. Wir sind Marktmechanismen ausgesetzt, die wir kaum ignorieren

konnen, und einem Lebensmittelangebot, das es uns nicht besonders leicht macht, so abwechslungsreich einzukan-

fen, wie wir uns es vielleicht wiinschen wiirden.

Noch dazu sollten wir am besten nur Bio-Produkte ver-
zehren, moglichst regional produziert, wir sollten im-
mer wissen, wo das, was wir essen, herkommt und —
wenn es tierischen Ursprungs ist — wie das Tier
behandelt wurde. Wir stellen hohe Erwartungen an uns
und an andere und verlieren dabei leicht aus den Augen,
worum es beim Essen eigentlich geht. Denn was ist die
richtige Erniahrung? Geht es darum, alles zu kontrollie-
ren, was auf dem Teller liegt? Geht es um das Ansehen
der Zutaten, die wir verarbeiten? Oder darum, jeden
Tag etwas Neues und Spannendes zuzubereiten?

Fiir mich muss Essen lustbetont sein, es muss schon sein.
Manchmal macht es Spaf}, manchmal ist es sehr strapa-
zi6s, manchmal sogar eine Qual, doch dann gibt es wie-
der Tage, da stche ich rund um die Uhr in der Kiiche
und probiere neue Ideen aus. Sofern es sich praktisch
einrichten lisst, kaufe ich regional und Bio, und bei eini-
gen Produkten bin ich viel wahlerischer als bei anderen.
Ich esse kein Fleisch und keinen Fisch und dariiber hin-
aus so wenig tierische Produkte wie méglich. Ich vermei-
de auf8erdem verarbeitete Nahrungsmittel und Halbfer-
tigprodukte, denn ich méchte mein Essen von Grund
auf selbst zubereiten. Fiir mich funktioniert das so. Ich
versuche, auf das zu horen, was mein Kérper braucht,
und nicht unbedingt auf das, worauf mein Kopf gerade
Lust hat — auch wenn er manchmal mitbestimmen darf.

Fir mich bedeutet die ,richtige® Erndhrung Freude bei
der Zubereitung, Freude beim Essen und Freude daran,
andere dazu einzuladen. Es geht nicht darum, dass es
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besonders ausgefallen oder besonders korrekt, ambitio-
niert oder anspruchsvoll sein muss. Mir ist wichtiger,
dass wir zusammen sind, verstehen, wo unser Essen her-
kommt, und dass ich mich mit den Entscheidungen, die
ich getroffen habe, wohl fiihle und jeden Tag neu ange-
he.

In diesem Buch basieren die Rezepte grundsitzlich auf
Pflanzen, Gemiise, Obst und Getreide; hier spielt das
Gemuse die Hauptrolle. Es handelt von Zutaten, die wir
im Alltag vielleicht am wenigsten zu schitzen wissen,
wenn es darum geht, Essen auf den Tisch zu bringen, in
einer Tradition, in der wir es gewohnt sind, viel Fleisch
zu essen. Und fiir mich spielt es keine Rolle, ob Sie sich
vegan, vegetarisch, flexitarisch oder pescetarisch ernih-
ren oder Fleisch essen.

Bei der ,,richtigen” Erndhrung geht es nicht darum, mit
dem Finger zu zeigen. Weder darauf, wo das Essen her-
kommt, noch darauf, was wir essen oder nicht essen soll-
ten, konnten oder miissten. Bei der ,richtigen” Ernih-
rung geht es um langfristige und kurzfristige, kleinere
oder grofiere Entscheidungen und darum, damit zufrie-
den zu sein. Wenn Sie ein wenig oder viel mehr Gemiise
essen, etwas Uber Zutaten und neue Zubereitungsarten
erfahren und zu schitzen lernen mochten, was in der
Erde wichst und gedeiht, ist dies das richtige Buch fiir
Sie.

Zu guter Letzt finde ich, dass Essen grundsitzlich besser
schmeckt, wenn am Tisch viele Freunde und Familien-
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1'“ - mitglieder sitzen, und es gibt nichts Schoneres, als zu-

sammen zu kochen. Also: Laden Sie Freunde ein, bitten

;SIC siec darum, Gemiise mitzubringen, und verbringen

" Sie zusammen einen Abend in der Kiiche. Dies sind un-

L 1 vergessliche Augenblicke und sicher keine Zeitver-
L

schwendung. Es ist immer richtig, egal, wo oder wann es
stattfindet.






ben, habe ich eine Aufgabe: Holen Sie den Brokkoli zu-
riick. Riechen Sie am Obst, befiihlen Sie Avocados, las-
sen Sie eine Handvoll getrockneter Linsen zuriick in die
Schachtel fallen. Zusammen sein. Auf sein Bauchgefiihl
héren. Frisch gebackenes Brot riechen. Héren, wie die
Butter in der Pfanne schmilzt.

DAS GERAUSCH
VON SCHMELZENDER BUTTER

Als ich in den Achtziger- und Neunzigerjahren aufwuchs, lebte die beste Oma der Welt im gleichen Haus wie

meine Familie und ich. Sie gehorte zur Zwischenkriegsgeneration, einer Generation, die nie etwas wegwarf, alles

aufbrauchte, sehr sorgfiltig und genau arbeitete, einer Generation von Miittern, die statt eines Kochliffels ibre
Hiinde einsetzten, nie die Zeit stoppten oder sich nach einer Stoppubr richteten. ,, Das Abendessen ist fertig, wenn

die Kartoffeln gar sind*, sagte Oma immer. Und so war es auch.

Meine allerersten Erinnerungen haben mit Oma und
mit Essen zu tun. Ich erinnere mich, wie ich einen Stuhl
an die Arbeitsfliche zog und hinaufkletterte, Brotteig
und Mehl auf meinem Jogginganzug in Rosa und Tir-
kis grofiflichig verteilt — ein echtes Kind der Achtziger.
Ich erinnere mich, wie ich auf der Arbeitsfliche saf,
wihrend Oma mir erklirte, die Pfanne sei heif}, wenn
die Butter aufgehort habe zu sprudeln. Ich erinnere
mich an eine Oma, die mir auftrug, Kartoffelmehl tiber
die Wurstmasse zu streuen, wihrend sie sich an die rich-
tige Konsistenz heranarbeitete. Und noch etwas Salz.
Und ein wenig mehr Kartoffelmehl.

Meine Oma gehorte zu der Generation von Miittern, bei
denen das Kochen iiber einen Reflex im Riickenmark
funktionierte. Die instinktiv wussten, wann etwas gar
war, wann dem Eintopf noch die letzte Prise Salz fehlte,
die unter das Brot klopften, um zu horen, ob es fertig
war, die Sahnemakkaroni und Kartoffeln kochten, weil
man letztere nicht einfach weglief3, nur weil jetzt ,dieses
Nudelzeug® Einzug ins Haus gehalten hatte. Die zu
Weihnachten Kartoffelfladen backten, quer durch die
Kiiche Knickebrot auf dem Besenstiel zum Trocknen
authingten, um es in die richtige Form zu bringen, die
ein Waffeleisen besafSen und wussten, wie man die Waf-

feln innen schon luftig hinbekommt.

Und ich gehére zu der Generation, die sich eher mit den
Werten ihrer Grofieltern als denen der eigenen Eltern
identifiziert. Die Halbfertigprodukte und Essen aus der
Tiefkiithltruhe vermeidet. Die wissen will, wie es ist, sein
eigenes Gemiise anzubauen, ein Kiirbis wachsen zu se-
hen, die sich im hektischen Alltag die Zeit nimmt, ei-
nem Brotteig beim Gehen zuzusehen. Die Ruhe dahin
findet, in der Kiiche zu stehen, an Mangos und Ananas
zu riechen, zu sehen, wie der leuchtend rote Saft der Ro-
ten Bete sich beim Schilen an den Hinden festsetzt, wo
er sich bis zum nichsten Tag hartnickig halten wird.

Wir leben in einem hektischen Alltag. Da ist so vieles,
was wir noch machen oder gemacht haben sollten, woll-
ten und missten. Die ganze Zeit haben wir ein schlech-
tes Gewissen und machen dafiir verantwortlich, was am
wenigsten Widerstand leistet. Meist ist es das Essen.
Obwohl die Zubereitung von Halbfertigprodukten und
Tietkiithlware meist genauso lang dauert und diese Sie,
die Gesellschaft und die Umwelt viel mehr kosten. Wir
vergessen, uns Zeit fiir das zu nehmen, was wichtig ist.

Fir Sie, die Sie in einem solchen hektischen Alltag le-
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10 DINGE,

DIE IN MEINER KUCHE
NICHT FEHLTEN DURFEN

Um gutes Essen aus guten Zutaten zuzuberei-
ten, braucht es meiner Meinung niche all die vie-
len Gerite und Werkzeuge in der Kiiche, die es
auf der Welt gibt. Gleichzeitig ist es wichtig, aus
den Zutaten und der fur die Zubereitung zur
Verfiigung stchenden Zeit das Beste herauszu-
holen. Dies sind meine 10 Kichenwerkzeuge,
ohne die ich nicht auskomme.

1 + 2. Jeder Kochvorgang beginnt mit ei-
nem GUTEN BRETT UND EINEM SCHAR-
FEN MESSER, das richtig in der Hand
liegt.

3. Manchmal muss man etwas sehr schnell
in sehr diinne Scheiben schneiden. Dafiir
benutze ich am liebsten eine MANDOLINE.
Passen Sie auf Thre Fingerkuppen auf!

4, Die REIBE benutze ich fir alles von
Knoblauch und Ingwer bis hin zur Zitro-
nenschale. Das geht schnell, sorgt fir ein
feines Ergebnis, und die Aromen kommen
besser durch als mit einem Messer.

5. Mit einer guten Zitruspresse wird kein
Tropfen verschwendet.

6. Die MESSLOFFEL hingen immer iber
meiner Arbeitsfliche, denn ein Teeloffel
ist nicht immer das gleiche wie ein Teelof-

fel.

7. Ein TOPF MIT DICKEM BODEN verteilt
und hilt die Hitze besser und reduziert so
das Risiko fiir angebranntes Essen.

8. Ich vermeide beim Kochen Kunststoff-
werkzeuge - der gute, alte HOLZKOCH-
LOFFEL ist so viel besser!

9. Ein MULTIZERKLEINERER (meist mit
dem englischen Begriff Food-Processor be-
zeichnet) ist beim Kochen unersetzlich!
Von Burger bis Salsa, ohne geht es nicht.

10. Ich verwende gerne cine BRATPINZET-
TE, weil ich damit alles, was gewendet, ge-
dreht und bewegt werden soll, besser unter
Kontrolle habe.







13 ZUTATEN,

DIE VIELLEICHT ERKLARUNGSBEDURFTIG SIND

Ich bin besessen von guten Zutaten und Geschmack, und es gibt nichts Besseres, als
die richtigen Aromen zu den richtigen Zutaten zu finden, sodass aus der Summe der
Einzelteile etwas ganz Neues entsteht. Haufig lasse ich mich von anderen Esskultu-
ren inspirieren. Hier sind einige der Zutaten, die Thnen in manchen der Rezepte be-
gegnen. Sie finden Sie entweder in den Regalen gut sortierter Lebensmittelgeschifte,
beim Gemiisehindler oder im Asiamarkt an der Ecke, im Reformhaus oder im Inter-
net.

1. Im Grofen und Ganzen verwende ich 3 OLE: Rapsol, ein neutrales Pflanzendl,
das starke Hitze vertragt. Olivendl, das vor allem als Geschmacksverstirker und
nicht zum Braten verwendet werden sollte. Und Erdnussol fiir den besonders authen-
tischen Geschmack bei asiatischen Gerichten.

2. REISESSIG ist ein Essig aus Reis, mit dem man Saure an Sof8en bringt, damit die
Geschmacksrichtungen schén ausgewogen sind.

3. SESAM ist mit seiner knusprigen Konsistenz und dem nussigen Geschmack eine
herrliche Zutat in vielen Gerichten. Wenn Sie ihn in einer trockenen Pfanne vorher
kurz anrésten, kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

4. TAHINI besteht aus gerdstetem Sesam, der zu einer Paste vermahlen wurde, ganz
so wie bei Nussbutter. Sie schmeckt intensiver als Sesam und eignet sich perfeke als
Basis fiir einen Dip oder eine Sofie; auch fur Hummus wird sie verwendet.

5. SESAMOL wird wie Tahini aus Sesam gewonnen. Es verleiht dem Essen einen
feinen, nussigen Geschmack und kann zur Aromatisierung verwendet werden, ent-
weder als Zutat oder in Kombination mit einem neutralen Ol zum Braten.

6. SRIRACHA ist eine schon starke Chilisofie, hergestellt aus Chilis, Knoblauch,
Salz, Zucker und Essig.

7. KICHERERBSENMEHL besteht cinfach nur aus getrockneten, vermahlen Ki-
chererbsen und eignet sich hervorragend als Bindemittel. Es verleiht einen milden,
nussigen Geschmack.

8. NAHRHEFE ist eine sogenannte deaktivierte Hefe, die nicht zur Teiglockerung
beitrigt. Sie ist reich an dem, was man die fiinfte Geschmacksrichtung nennt — Um-
ami — und verleiht dem Essen damit ein leckeres, rundes Aroma.

9. M1so ist eine Paste aus fermentierten Sojabohnen, die genau wie Nihrhefe reich
an Umami ist. Es findet vor allem in der japanischen Kiiche Verwendung.

10. SoBA-NUDELN sind Nudeln aus Buchweizen, die nahrhafter sind als normale
Weizennudeln. Es gibt sie in unterschiedlichen Geschmacksrichtungen, z.B. aroma-
tisiert mit griinem Tee.

11. Ich finde, ohne ein GUTES SALZ schmeckt das Essen nicht. Reines Meersalz ist
das beste Salz.

12. REISPAPIER ist cin diinnes Blatt hergestellt aus Reis, das weich und transpa-
rent wird, wenn es mit Wasser in Kontakt kommt. Dann konnen Sie es zur Zuberei-
tung von frischen Frithlingsrollen verwenden.

13. Mochten Sie gebackene Frithlingsrollen zubereiten, brauchen Sie FRUHLINGS-
ROLLENBLATTER aus Weizen. Sie finden Sie in der Tiefkiihlabteilung. Einfach
auftauen und Frithlingsrollen wie ein Goldmedaillengewinner rollen!
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Die Kartoffel, im letzten Jabr aus der
Erde gezogen, Zegen wir jetzt zurick in

die Erde, damit sie wieder grofs wird.

Die Kartoffel hat etwas Trostliches. Sie war schon im-
mer da. Lisst sich im fruchtbaren genauso wie im kar-
gen Boden anbauen. Da hier in Norwegen nur drei Pro-
zent der Landfliche ackerbar sind, ist es wichtig, dass
das, was wir anbauen, auch dort wachsen kann. Die
Kartoffel kommt beinahe iiberall zurecht.

Doch in den letzten Jahren ist sie in Verruf geraten. In
nahezu jeder Diit, die Experten und Nicht-Experten
vorstellen, bekommt sie den Schwarzen Peter zugescho-
ben. Doch die allermeisten von uns sind mit gekochten
Kartoffeln zu jeder Mahlzeit prima groff geworden,
auch wenn diese sich nach und nach den Platz auf den
Tellern mit Spaghetti oder Reis teilen mussten. So war
es jedenfalls bei uns. Als Mama Pasta beim Mittagstisch
einfithrte, sagte Groflmutter: ,Schon und gut, aber
meine Kartoffeln bekommst du nicht.“ Daher bin ich
mit Kartoffeln und Sahnemakkaroni auf ein und
demselben Teller grof geworden, und manchmal, wenn
ich Oma besonders vermisse, bitte ich Mama, Sahne-
makkaroni und Kartoffeln zu kochen, wenn ich das
nichste Mal zu Besuch bin. Das endet dann meist so,
dass ich zu viel esse und danach platt und satt auf dem

Sofa liege.

Ich mag Kartoffeln immer noch, aber ich muss einriu-
men, dass ich sie sehr selten, eigentlich fast nie, gekocht
esse. Es gibt nur eine Ausnahme, und zwar, wenn ich
neue Kartoffeln vom Hof in der Nihe unseres Ferien-
hiuschens in Stavern bekommen kann. Dann isst die
ganze Familie nur in Salzwasser gekochte neue Kartof-
feln mit obszonen Mengen an Butter. Gibt es etwas Bes-
seres? Mein Vater wiirde behaupten, dass junger Kohl
mit einer entsprechenden Menge an Butter mit den
Kartoffeln mithalten kann, aber da bin ich mir nicht so
sicher.

Erstens: Kartoffeln enthalten nicht mehr Kohlenhydra-
te als Nudeln oder Reis. Das ist ein Mythos. Zweitens:
Sie werden es nicht schaffen, Berge von Kartoffeln zu
essen (es sei denn, Sie essen neue Kartoffeln mit obszo-
nen Mengen Butter, wie gesagt). Es gibt unglaublich vie-
le verschiedene Kartoffelsorten, und es ist nicht ganz
einfach, die Sorten zu finden, die Ihnen am besten
schmecken und am besten zu dem passen, was Sie ko-
chen wollen.

Festkochende Kartofteln eignen sich — wie der Name
schon sagt — am besten zum Kochen. Sie enthalten die
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meiste Stirke und werden dort verwendet, wo die Kar-
toffel immer noch die Form einer Kartoffel behalten soll
— um es vereinfacht auszudriicken. Amandine, Beate
und Asterix sind gute festkochende Kartoffeln. Einige
Sorten haben eine weifSe Schale und ein weifSes Fleisch,
wihrend andere eine rote Schale und gelbliches Fleisch
haben. Fir Ofenkartoffeln oder gebackene Kartoftel-
spalten eignen sich festkochende Kartoffeln am besten,
und fiir Kartoffelfladen kommt eigentlich nur die Sorte
Beate infrage (sagen jedenfalls Oma und Mama).

Mehlige Kartoffeln eignen sich am besten fiir Kartoffel-
puree. Mandelkartoffeln, Kerrs Pink und Pimpernel
sind mehlige Sorten. Mandelkartoffeln gelten oft als
Gourmetkartoffel, ich nenne sie auch Weihnachtskar-

toffel.

Bei niherer Beschiftigung mit Kartoffeln wiisste ich ja
gern, woher all diese Kartoffelsorten ihre Namen haben.
Sie klingen wie ein bunter Haufen an Menschen, die ich
gerne zu einer Party einladen wiirde! Einen Tanz mit
Kerrs Pink, Anstoffen mit Beate und eine angeregte
Diskussion mit Asterix? Ich wire dabei.

Viele schilen die Kartoffeln. Ich finde, damit sollten sie
sofort authoren. Denn in der Schale sitzen die meisten

20 KARTOFFELN UND SUSSKARTOFFELN

Nihrstoffe. Die Kartoffel enthile Kalium, Eisen und
Mangan. Sie hat einen niedrigen Fettgehalt und liefert
ziemlich viel Energie. Aufferdem sitzt in der Schale der
meiste Geschmack, daher sollte man die Kartoffel in
den meisten Kontexten lieber griindlich waschen und
mit Schale verarbeiten.

Auch wenn wir sie nicht kochen wollen, lisst sich die
Kartoffel sehr vielseitig verwenden. Zunichst einmal
sind Ofenkartoffeln auf ihre so perfekte Art das beste
Essen der Welt, vor allem, wenn man sie mit einer ge-
nauso guten Chilimayonnaise isst. In jeder Gemiisesup-
pe sind Kartoffeln obligatorisch, ebenso auf einem Blech
voller Wurzelgemiise aus dem Ofen. Und last but not
least ist es geradezu pure Notwendigkeit, Kartoffelpiiree
mit Knoblauch und Brokkoli zu essen, und zwar so hiu-

fig wie moglich.

Zum Thema Salz und Kartoffeln wird eine Diskussion
gefiihre, die so alt ist wie die Kartoffel selbst, und ich
will hier nicht so viel dazu sagen — abgeschen davon,
dass Sie beim Kochen der Kartoffeln das Salz getrost
weglassen konnen, beim Backen aber lieber Salz dazuge-
ben sollten.






i
i, T e i e
i

P

1% 8
[




KARTOFFELPIZZA

MIT KNOBLAUCH UND KRAUTERN

Wenn Sie mich fragen, sind die besten Pizzen die, welche nicht mit einem Berg an Zutaten belegt sind.

Wenn es so wenige sind wie hier, kommen alle Zutaten zu ihrem Recht, und Sie werden alles,

womit Sie Thre Pizza belegt haben, auch schmecken. Obendrein liegt sie nicht so schwer im Magen.

Sie konnen sie entweder als Vorspeise servieren oder als Hauptgericht zusammen mit einer groffen

Schiissel gritnem Salat mit Gurkenstiicken, Artischockenherzen, Oliven, knackigen Zuckerschoten,

Frithlingszwiebeln und einigen Stiicken rohem Brokkoli. Und mehr habe ich dazu nicht zu sagen!

Fur den Pizzateig nehme ich am liebsten frische Hefe, Tipo-Mehl-00 und Oli-
vendl. Das klingt nach Feinschmecker-Attitiide, aber wenn die Pizza aus so we-
nigen Komponenten besteht, ist es umso wichtiger, dass das, was Sie verarbei-
ten, besonders gut ist. Pizzamehl oder Tipo-00-Mehl, das etwas feiner
vermahlen ist als normales Weizenmehl, finden Sie inzwischen in fast jedem
Supermarkt. Durch das Olivendl lisst sich der Teig zum einen geschmeidiger
verarbeiten, zum anderen wird der Rand schon knusprig. Und gut schmeckt es
natiirlich auch. Frische Hefe konnen Sie problemlos durch Trockenhefe erset-
zen. Ich knete den Teig meist in der Kiichenmaschine, aber Sie konnen ihn auch
von Hand bearbeiten. Griindliches Kneten ist wichtig fiir einen guten Pizzabo-
den. Mein Pizzateig basiert auf dem Rezept des Restaurants Villa Paradiso in
Oslo und reicht fiir 2 Pizzaboden.

v

Lauwarmes Wasser, Ol, Zucker und Hefe in der Rithrschiissel verrithren, bis die
festen Zutaten sich aufgeldst haben, dann Salz und Mehl hinzufiigen (nicht al-
les auf cinmal). Bei niedriger Geschwindigkeit in der Kiichenmaschine ca.
10 Minuten kneten, bis der Teig fest und geschmeidig ist. Ggf. Mehl und Was-
ser zugeben, bis der Teig die gewiinschte Konsistenz hat. Er muss sich leicht von
der Schiissel losen. Den Teig ca. 1 Stunde gehen lassen, dann aus der Schiissel
nehmen und in Rohlinge teilen, die leicht geknetet und dann zu Kugeln ge-
formt werden. Nur ,leicht” kneten, weil der Teig nach dem Gehen nicht mehr
viel Kneten braucht, er sollte nur noch kurz von Hand durchgeknetet werden.
Mit den Hinden oder einem Nudelholz 2 Pizzabéden in der gewiinschten
Dicke formen.

Mit einem kleinen scharfen Messer Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden
oder auf der Mandoline reiben. Die Scheiben dicht an dicht — nebeneinander,
nicht tibereinander — auf die Pizzaboden legen, wenn Sie mégen, in einem Mus-
ter. Den Knoblauch und die Krauter grob hacken und die Kartoffeln damit be-
streuen. Die Schalotten in diinne Scheiben schneiden und darauf verteilen. An-
schliefend mit Pinienkernen, Salz und Pfeffer bestreuen. Mit Olivensl
betriufeln. Wenn Sie Kise mogen, konnen Sie zum Schluss noch etwas Feta
dariiber zerbroseln.

Die Pizzen nacheinander im Ofen 10-12 Minuten backen, bis sie goldgelb und
knusprig und die Kartoffeln gar sind. Am besten werden die Pizzen im vorge-
heizten Ofen. Stellen Sie ihn also auf hochste Stufe, wihrend der Teig geht, so-
dass er mehr als heifd ist, wenn die Pizza hineinkommt. Sie konnen auch das
Backblech, das Sie benutzen wollen, beim Vorheizen in den Ofen stellen.

FUR 2 PORTIONEN

5-10 KLEINE KARTOFFELN MIT HELLER
SCHALE

2 KNOBLAUCHZEHEN

4 EL GROB GEHACKTE FRISCHE KRAUTER

(THYMIAN UND/ODER ROSMARIN)
1-2 SCHALOTTEN
4 EL PINIENKERNE
1-2 TL MEERSALZ
1-2 TL GROB GEMAHLENER PFEFFER
1-2 EL GUTES OLIVENOL

PIZZATEIG

150 ML LAUWARMES WASSER

25 ML GUTES OLIVENOL

Vi EL WEISSER ZUCKER

3 G FRISCHE HEFE ODER GGF.
1 G TROCKENHEFE

Vi EL GUTES SALZ

250 G TIPO-00-MEHL (ITALIENISCHES
WEIZENMEHL)

KARTOFFELN UND SUSSKARTOFFELN 23



T Lo '&-J

e v ah ..i'. Lr'u;'"a.r‘.',. i

000 sl sscsstsee
Beseabeesed ‘ﬁi
.i‘- .-" @ .
ehoMEa anen
iee'e o AT AL
ohs o6 oo '

eyt
b iy
» .

am o7
s .,‘.-.i.l'ﬁ".‘ .*;-.
TRy LR RN g - -
4% [ ife ed e 1 .
LN ] ] iy

saEe®0




ENCHILADAS
MIT SUSSKARTOFFELN UND LIMETTENSOSSE

Im Backofen wird alles gut. Das ist eines meiner vielen Ku-
chen-Mantras, ungefihr auf der gleichen Stufe mit ,, Das Essen
ist fertig, wenn es fertig ist.“ Beide Sitze sind wahr, wenn es um
Enchiladas geht. Ihr Duft, wenn sie aus dem Ofen genommen
werden — es gibt wenig, was sich damit messen kann. Wenn Sie
dann noch eine perfekt reife Avocado in Scheiben schneiden
und ein paar Spritzer von der siuerlichen und frischen Limet-
tensof3e daraufgeben, bleibt nichts mehr zu tun, als zu entspan-
nen und das Leben zu genief3en.

Meine Lieblings-Gewtirzkombi bei mexikanischem Essen be-
steht aus Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel (nicht zu verwechseln
mit Kiimmel) und Zimt. Das mit dem Zimt klingt vielleicht
seltsam, denn bei uns wird er ja eher fiir stifie Gerichte verwen-
det, aber glauben Sie mir: Es ist eine Kombination, die Sie
lieben werden, sobald Sie sie probiert haben. Kiirbiskerne ver-
leihen diesem Gericht eine wirklich leckere Geschmacksdi-
mension, dazu verarbeite ich einen kleinen Essloffel voll Nihr-
hefe fiir den Geschmack.

44 2
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ENCHILADAS MIT SUSSKARTOFFELN UND LIMETTENSOSSE

<444«

FUR 4 PORTIONEN
8 MAIS- ODER WEIZENFLADEN
MITTLERER GROSSE

TOPPING

AVOCADO, TOMATEN, GRUNER SALAT,
SRIRACHA ODER EINE ANDERE
CHILISOSSE, KORIANDER, LIMETTE

FULLUNG

1 GROSSE SUSSKARTOFFEL

RAPSOL

1 TL CAYENNEPFEFFER ODER CHILI-
PULVER

1 TL KREUZKUMMEL

1TL ZIMT

1TLSALZ

1 DOSE KIDNEYBOHNEN

1 DOSE MAIS

SOSSE

1 GROSSE/3 KLEINE SCHALOTTEN

1 MITTELGROSSER FRISCHER JALAPENO
ODER CHILI

3 KNOBLAUCHZEHEN

RAPSOL

SALZ

1 DOSE GEHACKTE TOMATEN

100 ML WASSER

1 TL GEKORNTE BRUHE

KURBISKERNSTREUSEL

75 G KURBISKERNE

Y2 TL SALZ

%2 TL KNOBLAUCHPULVER

1 EL NAHRHEFE (OPTIONAL)

LIMETTENSOSSE
100 G CASHEWKERNE
100-200 ML WASSER
SAFT VON 2 LIMETTEN
SALZ

26 KARTOFFELN UND SUSSKARTOFFELN

Den Ofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Stilkartoftel schilen, wiirfeln und mit Rapsél und den Gewiirzen mischen. In
den vorgeheizten Backofen geben und dort 15-20 Minuten backen, bis sie gar
und gebriunt sind. Kidneybohnen und Mais abspiilen, mischen und zur Seite
stellen.

Wihrend der Ofen vorheizt, die Soffe zubereiten. Schalotten, Jalapefio und
Knoblauch fein hacken, Schalotten in etwas Ol mit einer Prise Salz anschwit-
zen. Wenn diese glasig und weich sind, Jalapefios und Knoblauch unterriithren.
Nach ein paar Minuten Tomaten, Wasser und gekornte Brithe dazugeben.
5-10 Minuten kocheln lassen, wihrend die SiifSkartoffeln im Ofen sind. Nach
Bedarf im Mixer glatt piirieren.

Fir die Kiirbiskernstreusel zunichst die Kiirbiskerne in einer trockenen Pfanne
r6sten, bis sie zu poppen beginnen. Dann in einen Mixer oder eine Kiichenma-
schine geben und mit Salz, Knoblauchpulver und ggf. Nihrhefe zu einem gro-

ben Pulver verarbeiten. In eine Schiissel umfiillen und zur Seite stellen.

Falls Sie am Abend vorher daran denken, die Cashewkerne einweichen. Falls
nicht, diese 10 Minuten kochen und das Wasser abgieflen. Cashewkerne, Was-
ser, Limettensaft und eine Prise Salz im Mixer zu einer feinen SofSe verarbeiten.
Nach Belieben etwas Limettenschale abreiben und in die Sof8e rithren. Bis zum
Servieren kaltstellen. Alternativ konnen Sie auch Sauerrahm abgeschmeckt mit
etwas Limette nehmen.

Wenn die Stilkartoffeln fast weich und braun sind, die Fladen bereitlegen. Siif3-
kartoffeln, Mais und Kidneybohnen mit cin paar Teeloffeln Kiirbiskernstreusel
auf die Fladen geben, diese zusammenrollen und mit der Naht nach unten in
eine feuerfeste Form legen. Sie konnen Sii8kartoffeln, Bohnen und Mais kom-
plett verbrauchen, lassen Sie aber noch ein paar Essloffel Kiirbiskernstreusel tib-
rig. Wenn alle Fladen aufgerollt sind, mit Tomatensof8e begiefen und mit der
restlichen Kiirbiskernmischung bestreuen.

Das Ganze bei 200 °C in den Ofen stellen und 10—15 Minuten backen, bis die
Rinder schon braun sind. Mit LimettensofSe, Salat, Avocado, Koriander und
ggf. etwas Chilisof8e servieren.
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Danke an meine Mama, Oma und Schwiegermutter, von denen ich meine Freude am

Kochen habe.

Danke an Cappelen Damm fiir ihren unerschiitterlichen Glauben an das Projeke, ihre
kundige Anleitung und ihre gute Zusammenarbeit vom ersten Moment an. Danke an
Sporenstrek, Studio Ask und die fantastische Josefin Linder fiir eine intensive und un-
glaublich flexible Fotoarbeit in einem herrlichen Studio. Dann an die Topferin Anette
Krogstad fiir die Leihgabe der hiibschen, selbst gemachten Keramik, die wir fir die Bilder
verwendet haben. Danke an Familie, Freunde und Kollegen, der besten Fangemeinde, die
man sich vorstellen kann. Und natiirlich danke an @ystein, der mich angefeuert und an
mich geglaubt hat und gleichzeitig alles andere am Laufen gehalten hat.

Aber vor allem: Danke an alle, die mir folgen, meinen Bloglesen, dariiber reden und damit
dafiir gesorgt haben, dass mein Buch zu dem wurde, was es ist. Ohne Euch wire es nie ein
Buch geworden!
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Artischockencreme 32

Asiatische Bouillon 193
Avocado-Fenchel-Salat 86
Avocadosofle 92

B

BBQ-Sofle 125
Black-Pepper-Tofu 126
Blumenkohl, Brokkoli und Kiche-
rerbsen aus dem Ofen 43
Blumenkohl-Wings 47
Bouillon, Basisrezept 193
Buchweizenpfannkuchen 179
Burger 71,125

(3

Cashewcreme 189
Chili sin carne 115
Chunky Guacamole 35
Curry-Kokos-Dressing 90
Currypaste 151

D
Dip fiir Frithlingsrollen 52

E

Eingelegtes Gemiise 130
Enchiladas 25
ErdnusssofSe 89

E
Falafel 93
Frithlingsrollen 51

G

Gebackenes Gemiise aus dem
Ofen 94

Gefiillte Auberginen 158

Gegrillte Paprikasofle 162

Gegrilltes Gemiise 161

Gemisesuppe 44

Granola mit Kakao 185

Granola mit Kokos 186

H
Herbstsalat 149

|

In Zitrone eingelegte rote
Zwiebeln 71

Indische Linsensuppe 74

Ingwer-Miso-Sofle 133

Italienische Bouillon 193

Italienischer Eintopf 168

K

Kartoffelpizza 23

Kartoffelsalat 32
Kartoffelsuppe 29
Kichererbsen-Tomaten-Suppe 116
Kiirbiskernstreusel 26
Kiirbissuppe 165

L
Limettensofle 25
Linsencintopf mit Butter-
bohnen 68
Linsencintopf mit Kokosmilch 63
Linsenfrikadellen 64

M

Mango-Salsa 129
Mohrenfalafel 146
Mohrensuppe mit Curry 145

N

Nudeln mit Gemiise 99
Nussbutter 182
Nussmilch 174
Nusssnacks 177
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Ofenkartoffeln 20

P

Pasta mit gerostetem Blumen-
kohl 162

Pesto 96

Pfirsich-Salsa 67

Pizza, griine 96

Pizza mit Auberginen und
Zucchini 161

Pizza mit Spinat und Arti-
schocken 83

Pizzateig 83

R

Rosenkohl aus dem Ofen 48
Rosenkohl aus der Pfanne 40
Rote-Bete-Eintopf

Rotes Curry 152

S

Schnell eingelegte rote Zwiebeln
und Gurken 125

Sesam-Erdnuss-Sofle 99

Sesamsofle 146

Soba-Nudeln mit Tofu 133

Sommerrollen 89

Spinat-Quinoa-Billchen 81

T

Taco-Billchen 67

Taco-Suppe 108

Thai-Salat 90

Tofu-Baguette 130

Tofu-Burger 125

Tofu, mariniert und gegrille 122

Tofu-Taco 129

Tomaten gebacken bei Niedrig-
temperatur 112

Tomatensof3e fiir Enchiladas 26

TomatensofSe mit Mohren 111

Tostadas 35

W
Waiirzige Stiffkartoffeln 115
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Zitronen-Tahini-Dressing 43
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Agavensirup 40, 67, 108

Ahornsirup 178, 181,
185 + 186.

Akazienhonig 40, 67,
178

Apfel 32

Apfelessig 32,43, 122

Artischockenherzen, Kon-
serve 84

Auberginen 152, 156,
158, 161, 195

Avocados 26, 35, 86, 90,
94,108, 146, 195

B

Bananen 181

Basilikum 96, 161, 162,
168

Blumenkohl
94, 152, 162

Bohnen, griin
152

Bohnen, schwarz, Konser-
ve 35

Bohnen, weiff, Konserve
29,32, 68, 137

Brokkoli 43, 56, 137,
195

Buchweizen, ganz 15,
137,181, 185

Buchweizenmehl 181,
185

Bulgur 149, 158

Butter 9,29, 30, 40, 44,
47,64, 111, 166, 193

Butterbohnen, Konserve
29,32, 68,137, 142,
145, 166, 168, 195

38,43, 47,

32,133,

C

Cashewkerne 26, 84,
96, 137, 146, 162, 178,
189

Cayennepfeffer 26, 125,
165, 178
Champignons, braun 29
Chilis, griitn = 26, 35
Chilis, rot 63, 67, 94,
111, 115, 126, 129, 161,
162
Chiliflocken 32,74, 89
Chilipulver 26, 35, 68,
72,74,94, 111, 115, 116
Chilisofle 26, 35,52, 81,
125, 189
Couscous 158
90, 151, 152
63, 145

Currypaste
Currypulver

D
Dijonsenf 32,43

E

Edamame 133

Erdnussbutter
99

Erdniisse
182

39,90,

90, 108, 130,
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Fenchel 86

Friihlingsrollenblitter
52

Frithlingszwicbeln 32,
81, 89,90, 99, 108, 122,
126, 129, 130, 133, 146,
152

G

Galgant 152

Gemiisebrithe 81, 96,
108, 142, 145, 162, 166

Ghee 74

Gnocchi 162

Granatipfel 40, 158

Griinkohl 115

Gurken 89,99, 125, 130

H
Haferflocken 64,72,
146, 185, 186
Haselniisse 173, 185
Hefe 15,23, 85, 96,
161
Honig 68, 89, 116, 122,
158, 181, 185, 186
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Ingwer 43, 63,74, 89,
99, 122, 126, 133, 145,

152, 166, 193
J
Jalapeno 26, 108, 130
K

Kaffir-Limettenblitter
152

Kakaopulver 115, 185

Kalamata-Oliven 72

Kapern 32

Kardamom 186

Kartoffel 19,23, 29, 30,
32,44, 195

Kerbel 142

Ketchup 125

Kichererbsen, getrocknet
94, 108

Kichererbsen, Konserve
43,116, 158, 195

Kichererbsenmehl 15,
67,72, 81

Kidneybohnen 26, 35,
68

Kirschtomate
112,161

Knoblauch 23,26, 29,
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52,63, 64, 67,68,72,
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35, 94,
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84,96, 125
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Kokosmilch 152, 63, 90
Kokosol 74, 181, 185,
186, 142
Kokosspine 74,186
Koriander, frisch 26, 35,
63, 67, 89,90, 94, 115,
129, 130, 146, 152
Koriandersamen 94, 152
korniger Senf 142, 195
Kreuzkimmel 26, 47,
74,108, 115, 125, 146,
158, 195
Kiirbis 149, 156, 166
Kiirbiskerne 26
Kurkuma 74, 145
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Lauch 44,68, 84, 142,
193

Leinsamen 64, 181

Limette/Limettensaft
26, 35, 63,90, 108, 115,
129, 130, 152

Linsen, griin, getrocknet
60, 64,72

Linsen, rot, gekocht 60,
67,111

Linsen, rot, getrocknet
60, 63, 68

Lorbeerblatt 44, 168,
193

M

Mais 26, 115

Maisstirke 126

Maistortillas/Maisfladen
35,26



Mandeln 29, 94, 178,
182

Mangos 90, 129

Meerrettich 44

Meersalz 30, 182, 185

Mini-Auberginen 152

Mini-Mais 152

Minze, frisch 89

Miso 15,133, 162

Mohren 44,52, 68,99,
111, 115, 130, 140, 142,
145, 146, 149, 152, 168,
193, 195
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Nihrhefe
112, 137
Nektarinen 67
Nudeln 89,99, 133

15, 26, 84, 96,
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Ol neutrales 29, 35, 40,
44,52, 64, 68, 74, 81,
96, 99, 111, 115, 130,
133, 142, 145, 166

Olivensl 15,23, 29, 30,
32,35, 40, 43, 48, 67,
72,84, 86,94, 96, 108,
111, 112, 115, 116, 129,
145, 146, 149, 161, 162,
168, 193

Orangen 43, 145

Oregano 116

P
Paniermehl 64,72, 146
Paprika, gegrill 111,
161, 162
Paprika, roh 146, 195
Paprikapulver 67, 68,
72,94, 108, 111, 129,
146, 158, 162, 178, 195
Pasta 99,162, 168

Pekanniisse 178

Petersilie, frisch 29, 94,
145, 168, 195

Petersilie, glatt
158

Petersilie, krause 64

86, 145,

Petersilienwurzel 44
Pfefferkérner 152,193
Pfifferlinge 29,72
Pfirsiche 67
Pflanzenmilch 47, 174,
181
Pilze 29,72,108
Pinienkerne 23, 84, 96,
161, 162
Pistazien 158, 186
Pita-Brot 94, 108

Portobellos 29

%
Quinoa 81, 115, 137,
149 + 158

R
Rapsol 15, 26, 35, 52,
67,84,108, 111, 115,
125, 126, 129, 162
Rauchessenz 72
Rauchpaprikapulver 72,
108, 125
Reis 126, 149, 152, 174
Reisessig 15, 52, 67, 89,
99, 125, 130, 146, 158
Reisnudeln 51, 89
Reispapier 15, 89
Rettiche 52,89, 193
Rosenkohl 38,40, 48
Rosmarin, frisch 23, 30,
44,112,193
142, 149
38, 142
86,108

Rote Bete
Rotkohl
Rucola

S
Salat, griin 26, 90, 94

Schalotten 23, 26, 63,
67,108, 115, 125, 126,
129, 145, 152, 158,
162,193

Schnittlauch 32

Senfpulver 125

Senfsamen 74

Sesam 15, 40, 43, 52,
89,99, 133

Sesamol 15, 52,99, 122,
133, 146

Soba-Nudeln 15, 133

Sojasofle 52,72, 89,99,
122,126, 130, 152, 158

Sojasof3e, siif8 (Ketjap ma-
nis) 126

Spaghetti 99

Spargel, grin 32,96

Spinat 81, 84, 96, 149

Spitzkohl 52

Sriracha 15, 26, 35, 52,
81, 89,94, 99, 122, 125,
129, 130

Staudensellerie
193

Siilkartoffel 19, 26, 35,
68,108, 115, 149

Szechuan-Pfeffer 99

29, 168,
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Tahini/Tahini-Paste
15, 43, 93, 94, 99, 146,
158, 195

Tamari 52,122

Thymian, frisch 23, 30,
44 112, 142, 168

Tipo-00-Mchl 23,96,
161

Tofu 52,90, 120, 122,
125, 126, 129, 130, 133,
137

Tomaten, frisch 26, 35,
74,94, 106, 108, 112,
116, 146, 161, 162, 195

Tomaten, Konserve 63,
108, 111, 115, 168

Tomatenmark 68, 142,
162

Trockenhefe
161

23,84, 96,
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W
Wacholderbeeren 142
Walniisse 72,173,178

Weiflweinessig 129, 130

Weizenfladen 26, 35

Weizenmehl 47, 84, 181

Weizennudeln 133

Weizenschrot 84

Winterrettich 52, 89,
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Z
Zimt 26,35, 115, 186
Zitronen 30, 32, 43, 52,
64,72,74, 84,94, 108,
125, 130, 145, 146, 149,
152, 161, 162, 166, 168,
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168, 195
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52,64,72,74,108, 111,
116, 142, 145, 146, 166,
168, 193, 195
Zwiebeln, rot 35, 40, 67,
72,94, 125, 129, 146
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Mias Motto in der Kuche ist stets: »Alle grinen Dinge sind gut!« — denn
fur sie gibt es nichts Schoneres, als ihre Freude an nahrstoffreichen und
naturlichen Zutaten mit Freunden und Familie zu teilen. lhre Liebe fur alles
Grune zeigt sich auf jeder Seite dieses wunderschon gestalteten Buches,
und man kann die kostlichen Zutaten formlich beim Lesen riechen!

Hier finden sich uber 60 leckere und rein pflanzliche Rezepte, neue
Verwendungsideen fur die besten Basiszutaten, Wissenswertes rund um
die grunen Zutaten und Tipps, wie man mehr vom Gemuse verwendet und
damit weniger Abfall produziert. Mias Ideen machen Lust, neue Gemuse-
rezepte zu entdecken!

Dieses Buch isteine Goldgrube
fuar alle, die Gemuse lieben!

Die Norwegerin Mia Frognerarbeitet im Bereich digitales N\arketing. Die begeisterte Vegetarierin
ist auBerdem Food-Autorin und Bloggerin und gibt Workshops zu Kochthemen und einer »grinen

Lebensweise«.

m WWW.THORBECKE.DE



