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AM ANFANG

Der Anlass fiir dieses Buch war mein Selbstversuch ,,Wie schmeckt
vegan? “ im Auftrag eines Frauenmagazins. Dafiir habe ich mich An-
fang 2014 durch die vielen veganen Kochbiicher auf dem deutsch- und
englischsprachigen Markt gewiihlt. Und war vor den Kopf gestoBen.
Denn keines kam ohne Ersatzprodukte aus. Vegane Sahne, Margarine,
Fleischimitate und veganer Kise sind fiir mich keine echten Lebens-
mittel. Sie sind hoch verarbeitete Produkte aus industrieller Fertigung,
deren lange Zutatenlisten inklusive Aromen mir keine Lust aufs Essen
machen, weit entfernt von dem, was fiir mich selbstbewusste, souverine
Ernidhrung bedeutet. Ich empfand das als Beleidigung meines Ge-
schmackssinns. Und das, obwohl ich die Idee des Veganismus sympa-
thisch und wichtig finde: das Tierwohl zu thematisieren, das im Zuge
der FlieBbandproduktion von Nahrungsmitteln mit wegrationalisiert
wurde. Ich bin nach wie vor weder Vegetarierin noch Veganerin. Aber
ich bin tiberzeugt, dass jede Mahlzeit ohne Tier eine sinnvolle ist, vor-
ausgesetzt, sie schmeckt richtig gut. Das tut sie dann, wenn die Zutaten
zu vollem Geschmack reifen durften, wofiir die Bio-Landwirtschaft
eine gute Voraussetzung ist. Ubrigens auch fiirs Tierwohl, denn Bio-
Tiere miissen besser gehalten werden.

Am zweiten Tag meines Selbstversuches hatte ich die Idee zu die-
sem Buch. Ich haderte gerade mit Friihstiick ohne Butter und Kuchenteig
ohne Ei, als mir klar wurde: Am besten haben mir Gerichte geschmeckt,
die immer schon vegan waren. Sei es frisch gestochener Spargel mit Vin-
aigrette im Friihling, eine vor Aromen berstende sizilianische Caponata
im Sommer oder ein scharfes Gemiisecurry im Winter. Das sind iiber
Generationen hinweg tradierte Gerichte, verortbare, verankerte, erin-
nerte Rezepte ohne alles Unniitze. In diesem Moment wusste ich, dass es

da drauflen noch viel mehr davon geben muss.

Bei der Recherche fiir ,,immer schon vegan® bin ich auf Hunderte

Schitze gestoBen, die schon immer rein pflanzlich waren. Ob aus reli-

giosen Griinden, aus kulinarischer Tradition oder wegen mangelnder
Verfiigbarkeit von Zutaten und der dadurch geférderten Kreativitt,

geschmacklich tiberzeugende Alltagsgerichte zu entwickeln.

In diesem Buch habe ich iiber 70 solche Rezepte aus mehr als
20 Lindern versammelt. Einziges Auswahlkriterium: Sie mussten
schmecken. Sortiert habe ich sie in fiinf Jahreszeiten, die sich bei meiner
Vegetarisch-Reihe bewidhrt haben: Friihling, Sommer, Herbst, Winter
und Jederzeit. Es gibt Kaltes, Warmes und Siiles. Zum GroBteil sind
es einfache, bodenstindige Speisen, die froh und satt machen, wiirzig
und reichhaltig schmecken. Alle Gerichte haben eine Geschichte. Ich
habe versucht, ihre Essenz zu erfassen und sie so zu prisentieren, dass
Sie Lust bekommen, sie zuzubereiten. Wichtige Infos zum Einkauf und
fiir die Kiiche finden Sie auf'S. 161.

Wie der Geschmack ins Essen kommt, erzihle ich auf den
nichsten Seiten. Und selbstverstindlich werden Sie in diesem Buch
kein einziges Ersatzprodukt finden. Wozu auch? Echte Lebensmittel

sind die beste Grundlage fiir gutes Essen.

Viel Vergniigen!

Katharina Seiser

PS: Auf www.tierfreitag.com sammle ich mit Unterstiitzung vieler
deutschsprachiger Blogger/innen appetitliche Pflanzenrezepte ohne
Ersatzprodukte und vorbildliche Tierhaltungsprojekte zum Tierfreitag.
Rund 500 Beitrige sind es bereits, jede Woche kommen neue dazu.



WIE DER GESCHMACK

INS ESSEN KOMMT

Wenn uns etwas richtig gut schmeckt, haben ob wir die Speise mogen konnten. Spannend wird

wir meist keine Ahnung, warum. Wir schwel-

gen und fragen nach Geheimnissen. Wenn etwas

es, wenn die Nase zum ersten Mal ins Spiel kommit,

wenn wir beillen, fiihlen, schmecken, schlucken,

misslingt, beginnen wir zu analysieren: Was warzu  wieder riechen und sich im Idealfall eine Balance

viel, was zu wenig, was passt nicht zusammen?

Geschmack ist ein komplexes System aus Rie-

chen, Schmecken von sii}, sauer, salzig, bitter und

ausmachen lisst, die auch beim nichsten und iiber-

nichsten Bissen spannend bleibt.

Die Herausforderung beim Kochen besteht

umami, Nervenreizen wie Schirfe und Temperatur darin, diese Balance herzustellen. Ob Harmonie

sowie Konsistenz und Mundgefiihl.

In den folgenden 11 Portrits ndhere ich mich
dem Geschmack so, wie wir tiblicherweise essen.

Die Augen erkennen Frische und Konsistenz und

DUFTIG

griin, grasig, waldig, fruchtig,
zitrusfrisch, minzig, blumig,
holzig, erdig, rauchig, nach
Heu, Kriuter, Bliiten, Gewiirze,
Ingwer, Zitruszesten, Friichte,
Gemiise, Pandanblitter,
Rostaromen

oder Kontrast: Hauptsache abwechslungsreich,
sorgfiltig und wohlwollend. Wenn dann auch die
Laune bei Tisch passt, dann schmeckt’s nicht nur,

sondern tut auch gut.
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HEISS/KALT

abkiihlen lassen,
sofort servieren, heil}, lauwarm,
KNUSPRIG/WEICH ausgekiihlt, bei Raumtemperatur,

gerOstetes Brot, gerdstete kiihl, kalt, Konsistenz

Gewlirze, knusprig braten,
frittieren, Rostzwiebel,
gerostete Niisse, Schnitttechnik,
Garzeit, Piirieren, Passieren,
Emulgieren, Texturen, Biss

siss

Riibenzucker, Ahornsirup,
Palmzucker, Rohrohrzucker,
Apfeldicksaft, Granatapfelsirup,

Balsamessig, Mirin, Miso, geschmorte

Zwiebeln, Wurzelgemiise, Rote
Riiben, Paprika, Kiirbis, Kartoffeln,
Getreide, Trockenfriichte, Friichte,

Vanille, Zimt, Anis

SAUER

Zitronen, Limetten,
Pomeranzen, Grapefruits, Essig,
Tamarinde, Sumach, Granatapfel,
Kapern, Verjus, Weillwein,
Tomaten, Friichte, Essiggurken
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SALZIG

Meersalz, Fleur de Sel,
Salzflocken, Riuchersalz,
Salzzitronen, Sojasauce, Miso,
scharfe Bohnenpaste, schwarzer
Reisessig, Kapern, Oliven

SCHARF
Chili, Ingwer,
Meerrettich, Pfeffer, Piment,
Gewiirznelken, Senf,
Zwiebel, Knoblauch, Kresse,
Rucola, Bohnenkraut,
Oregano, Thymian, Olivensl

UMAMI

Tomaten, getrocknete
Shiitakepilze, Algen, Walniisse,
Bohnen, Kartoffeln, Spinat,
Mais, Sojasauce, Miso, scharfe
Bohnenpaste, Salzzitronen,
Kapern

BITTER

Karamell, Bittersalate,
Zitrusfriichte, Artischocken,

Gurken, Spargel, Bockshornklee,

Oregano, Salbei, Ysop, Kakao,
Bitterschokolade, Walniisse,
Kaffee, Tee, Bier, Rotwein,

Wermut, Tonic Water,
Kriuterbitter

FETT

Olivendl, Sonnenblumendl,
Walnussol, Haselnussol,
Kiirbiskernsl, Arganél, Leindl,
Sesamél, Traubenkerndl,
Kokosfett, Avocados, Walniisse,
Sesam, Tahin, Erdniisse,
Haselniisse, Pinienkerne,
Emulsion, Konsistenz

WORZIG

Kiimmel, Kreuzkiimmel,
Fenchel, Muskatnuss, Piment,
Safran, Koriander, Kardamom,
Lorbeer, Pfeffer, Vanille, Zimt,
Estragon, Koriandergriin,
Bohnenkraut, Majoran, Oregano,
Rosmarin, Thymian, Schnitt-
lauch, Basilikum, Petersilie,
Pilzpulver, Réstaromen, rauchig,
Riucherpaprika, gegrillter
Paprika, gegrillte Auberginen
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DUFTIG

Der Geruchssinn war fiir mich schon immer der faszinierendste
aller Sinne. Direkt mit Emotionen und Erinnerungen verbunden,

entscheidet er mit iiber unser Wohlbefinden.

Wir riechen Essen und konnen seine Giite beurteilen, noch ohne
es gesehen zu haben. Bevor wir einen Bissen zum Mund fiihren, arbeitet
die Nase zusammen mit unserem Gehirn unter Hochdruck. Wir kénnen
Hunderte Kriuter, Bliiten und Gewiirze unterscheiden, sie Linderkii-
chen, Urlauben und unseren persénlichen Vorlieben zuordnen. Kulina-
rische Diifte gibt es in den unterschiedlichsten Arten: griin, grasig oder
waldig, fruchtig, zitrusfrisch, minzig, blumig, holzig, erdig, rauchig,

nach Heu oder Réstaromen.

Fiir den ersten Eindruck einer Speise sind stark duftende KRAUTER
wie Petersilie und Dill, Majoran und Rosmarin, Basilikum und o Minze
und viele andere zustindig, aber auch frische Gewiirze wie INGWER
und ZITRUSZESTEN. BLUTEN wie Rosen-, Bitterorangen-, Lavendel- und
Holunderbliiten verdrehen uns geschwind den Kopf. Frisch geschnittene
GEMUSE wie Gurken und FRUCHTE wie Apfel haben einen bezaubernden,
sehr fliichtigen Duft. Immerhin erfreut er uns bei der Arbeit in der Kiiche.

Manches, was unsere Nase betort, entsteht erst beim Garen.
« PANDANBLATTER duften zum Beispiel frisch so gut wie gar nicht, beim
Erhitzen mit Reis oder Kokosmilch wandert der unverwechselbare Ge-
ruch nach gekochtem Duftreis, frisch gebackenem Brot und exotischen
Bliiten durch die ganze Wohnung. ROSTAROMEN lassen wihrend des Ko-
chens die Kiiche duften, sind dann aber oft nicht die ersten in der Nase,

sondern kommen spiter am Gaumen wieder dazu.

Gute Zutaten erkennt man auch daran, wie sie bei Hitzeeinwir-
kung duften. Wenn es in der Kiiche sehr gut und intensiv riecht, kénnte
das jedoch auch bedeuten, dass die duftende Potenz in dem Moment
schon ihren Hohepunkt erreicht hat. Alles, was leicht fliichtig oder zart
und fiir den ersten Eindruck wichtig ist, daher erst gegen Ende oder

kurz vor dem Servieren beifiigen.



FROHLING

ANANAS-AVOCADO-SALAT

Ensalada de pifia y aguacate

Die Kombination aus Ananas und Avocado in einem Salat ist mir zum ersten

Mal in dem Meisterwerk der lateinamerikanischen Kiichen ,,Gran Cocina
Latina“ von Maricel E. Presilla aufgefallen. Meine Version ist weniger siifl und
etwas frischer, wie ich es fiir den Friihling am liebsten mag. Der Salat schmeckt
schillernd fruchtig und dank der Avocado angenehm reichhaltig. Zwiebel,
Knoblauch und die scharfe Kresse geben ihm die notige Bodenhaftung. Erdniisse
sind in dem Rezept traditionell nicht vorgesehen, obwohl sie in Kuba angebaut
werden. Fiir mich runden sie diese Entdeckung fiir die ersten warmen Tage
perfekt ab.

I Ananas schilen, dabei mittels Keilschnitt alle Augen entfernen, Frucht der
Linge nach vierteln. Strunk herausschneiden. Jedes Viertel nochmals lings
dritteln, in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Brunnenkresse waschen, trocken schleudern, evtl. harte Stiele entfernen.
Zwiebel schilen, halbieren, in feine Streifen schneiden.

3 Fiir das Dressing Knoblauch schilen, halbieren, Keim entfernen, Knoblauch
sehr fein hacken. Limetten und Orange auspressen. Alle Zutaten auBer Ol gut
verriihren, mit Olivendl verquirlen, salzig-kriftig abschmecken, um der Siile
der Ananas und der cremigen Milde der Avocado Paroli bieten zu konnen.

4  Ananas, Brunnenkresse und Zwiebel mit dem Dressing mischen. Auf einer
groBe Platte oder Tellern anrichten, etwas Dressing zuriickbehalten.

5 Avocados lings halbieren, aufdrehen, Kern entfernen, Schale abziehen,
Fruchtfleisch grob schneiden, auf dem Salat verteilen.

6 Erdniisse grob hacken. Salat mit restlichem Dressing betriufeln, mit
Erdniissen bestreuen.

TIPPS

Eine reife Ananas kann man u. a. Wer nicht so routiniert im Schilen
daran erkennen, dass sich die inneren von Ananas ist: Online gibt es gute
Kelchblitter leicht herauszupfen Video-Anleitungen.

lassen; sie soll aromatisch, aber nicht
iiberreif duften.
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KUBA

O

IUTATEN FUR 4
1 reife Ananas, gut | kg

2 Handvoll Brunnenkresse
(ersatzweise | Beet Kresse
od. 1 Bd. Rucola)

1 rote Zwiebel
2 reife & Hass-Avocados

2 EL ungesalzene gerdstete Erdniisse
ohne Hiutchen

FOR DAS DRESSING

2 Knoblauchzehen

Saft von 1-2 Limetten (4 EL)

Saft von 1 Orange (4 EL)

ca. % TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 geh. TL Salz

viel schwarzer Pfeffer

8 EL fruchtiges, nicht zu scharfes
Olivensl



FRUHLING

FRUHLINGSZWIEBEL-FLADEN

Cong you 5ing

Heil}, knusprig wie Blitterteig, fettig, salzig, nach Zwiebel, Birlauch oder
Knoblauch duftend: Diese kleinen Fladen eignen sich als Snack vor einer
kriftigen Hauptspeise oder als Geheimwaffe bei Lust auf deftiges Finger Food.

| Fiir den Teig in einer Schiissel Mehl mit Salz vermischen. 150 ml kochendes
Wasser mit den Knethaken des Mixers (oder mit Essstibchen) rasch
unterriihren, dann das restliche Wasser unterriihren. In ca. 5 Minuten zu
einem weichen, glatten Teig kneten, der nicht mehr an den Hénden klebt.
Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln, bei Raumtemperatur
ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Friihlingszwiebeln, Bérlauch oder Schnittknoblauch waschen, trocken tupfen,
in sehr feine Ringe oder Streifen schneiden.

3 Fiir den Dip Sojasauce, 2 EL Wasser und Essig verriihren, Ingwer schilen
und hineinreiben (ich nehme ca. % TL).

4 Teigkugel etwas flach driicken und in 8 gleich grof3e Teile schneiden. Jedes
Teigstiick wieder zu einer Kugel formen, flach driicken, auf bemehlter
Arbeitsfliche diinn und rund (ca. 1215 cm @) ausrollen. Mit Ol bepinseln,
mit Zwiebeln, Birlauch oder Schnittknoblauch bestreuen. Fladen eng
einrollen, die Rollen straff zu Schnecken einrollen, das Ende hineinstecken.
Schnecken auf der gut bemehlten Arbeitsfliche wieder nicht zu diinn zu etwas
kleineren, ca. 8—10 cm runden Fladen ausrollen.

5 In einer Pfanne bodenbedeckt Ol erhitzen, Fladen darin bei mittlerer Hitze
von jeder Seite ca. 1-2 Minuten unter Schwenken und Riitteln goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. In Tortenstiicke schneiden. Heif3
in den Dip tauchen.

VARIANTEN

Man kann auch gréBere Fladen machen,  davon aber lieber etwas weniger
aus dieser Teigmenge z.B. 4 Stiick. verwenden, weil er auch Salz enthilt.

Schwarzer o~ Reisessig (Chinkiang- Evtl. mit 1 Prise Zucker ergénzen.

Essig) macht den Dip noch kriftiger,

41

CHINA

)

ZUTATEN FOR 8 STUCK

300 g Weizenmehl (Type D 550,
O W700 glatr)

1 TL Salz

200 ml Wasser, davon 150 ml
kochend

4 Frithlingszwiebeln (nur das Griin)
oder 1 Bd. Birlauch oder Schnitt-
knoblauch

evtl. dunkles (gerdstetes) o Sesamdil
zum Bepinseln

Erdnussél oder Sonnenblumensl
zum Braten

Mehl zum Arbeiten

FOR DEN DIP
2 EL helle o~ Sojasauce

2 TL heller & Reisessig (ersatzweise
weiller Balsamico)

frischer Ingwer nach Geschmack
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VIETNAM

IUTATEN FOR 2

1 gr. Tasse (ca. 250300 ml)
Jasminreis (thail. Duftreis)

400 g fester & Tofu bester Qualitiit
Salz

2 dicke Stingel frisches Zitronengras
2 Schalotten

1-2kl. scharfe rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

2 EL ungesalzene gerostete Erdniisse
ohne Hiutchen

1 k1. Bd. Thai-Basilikum

1 kl. Bd. Koriandergriin

1 EL brauner Zucker

2 EL helle o Sojasauce

Y% TL Salz

% TL gemahlenes Kurkuma

mind. 0,751 Pflanzensl zum Frittieren
(z.B. Erdnussol)

I Limette

TIPPS

Wenn Sie die wiirzig-scharfen, groflen,

herzférmigen La-Lot-Blitter (Piper
sarmentosum, auch als Vietnamesische
Pfefferblitter oder Wilde Betelblitter

FROHLING

KNUSPRIGER
ZITRONENGRAS-TOFU

Dau hii chién xd ot

Das ist ein Gericht zum Verlieben. In Tofu. Er wird krachend knusprig frittiert,
sein Innenleben bleibt dadurch cremig-weich. Dazu gibt’s eine intensive,
trockene Sauce aus sehr viel frischem Zitronengras und biischelweise Kriutern.

I Reis in einem Sieb waschen, mit 1,5 Tassen ungesalzenem Wasser in einem
hohen geschlossenen Topf aufkochen, umriihren, auf kleinster Flamme
ca. 15 Minuten kochen lassen, vom Herd ziehen, mit einem Stiick Kiichen-
papier unter dem Deckel 10 Minuten ausdampfen lassen.

2 Tofu in einer Schiissel komplett mit kochendem Wasser bedecken. 1 TL Salz
im Wasser auflésen. Tofu 15 Minuten ziehen lassen. Aus dem Wasser heben,
gut abtropfen lassen und in mehreren Bldttern Kiichenpapier oder einem
trockenen, frischen Geschirrtuch eingewickelt und leicht beschwert abtropfen
lassen, damit der Tofu mdglichst viel Wasser verliert und beim Frittieren
knusprig wird.

3 Vom Zitronengras das dufere Blatt entfernen, die trockenen Teile abschnei-
den. Den dicken, saftigeren Teil mit einem sehr scharfen Messer in feinstmog-
liche Ringe schneiden (max. 1 mm). Schalotten schilen, halbieren, in Streifen
schneiden, Chilischoten waschen, halbieren, Samen entfernen, in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schilen, in diinne Scheiben schneiden. Erdniisse grob
hacken. Kriuter waschen, trocken tupfen, von der Hiilfte die Blitter abzupfen.

4 Zucker, Sojasauce, Salz und Kurkuma mit 2 EL warmem Wasser gut

verriihren.

5 Olim Wok oder in einem hohen, kleinen Topf auf ca. 180 Grad erhitzen.
Tofu portionsweise 2—3 Minuten knusprig hellbraun frittieren, dabei mit
Stiibchen oder einem Kochloffel vorsichtig bewegen, damit die Stiicke nicht
zusammenkleben. Herausheben, auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.

6 Ol aus dem Wok gieBen. Wok mit Kiichenpapier auswischen. 3 EL Ol in
den Wok zurtickgeben. Zitronengras, Chili, Schalotten und Knoblauch mit
1 guten Prise Salz bei starker Hitze unter stindigem Riihren 1-2 Minuten
goldbraun braten. Sauce einriihren, Tofu darin schwenken, sofort gemeinsam
mit dem heilen Reis servieren. Mit Erdniissen und groBziigig mit restlichen
Kriutern bestreuen, mit Limettensaft betriufeln.

geldufig) im Asia-Shop bekommen: Blitter nach dem Waschen in Streifen
Das wire eigentlich das richtige Kraut.  schneiden.
In diesem Gliicksfall Basilikum und Zitronengras lasst sich problemlos

S e rmo]accn ol Ao _ ..
Koriander weglassen und die La-Lot einfrieren.




68 SOMMER

NORDAFRIKA GEGRILLTE PAPRIKA MIT
SALZZITRONE UND KAPERN

TUTATEN FUR 4—8 Diese nordafrikanische Spielart mit den die Paprika kongenial erginzenden

6 rote, dickfleischige gr. Paprika Salzzitronen findet sich bei den beiden Grandes Dames der maghrebinischen und
oder Spitzpaprika orientalischen Kiichen, Claudia Roden und Paula Wolfert. Die Menge dieses

1 EL Kapern in Lake oder Ol Salates wirkt wenig (auf dem Bild sind 3—4 Portionen zu sehen!), er ist aber sehr

Y Salzzitrone (S. 32) reichhaltig und geschmacksintensiv — und eines meiner Lieblingsrezepte.

Y, Bd. Petersilie
1 EL o~ Arganol
3 EL Olivensl

| Fiir das Grillen und Hauten der Paprika gibt es 2 Mglichkeiten: Wer einen
Grill hat: Paprika im Ganzen unter mehrmaligem Wenden grillen, bis die
Haut rundum dunkelbraune Blasen wirft. Holzkohle gibt ein besonders
evtl. | Prise Salz attraktives Aroma. Oder Paprika halbieren (Spitzpaprika) oder vierteln und
2 EL schwarze Oliven in Ol von Stielansatz, Samen und Scheidewinden befreien. Mit der Hautseite nach
oben etwas flachdriicken. Auf einem mit Alufolie ausgekleideten Backblech
im Ofen auf mittlerer Schiene bei maximaler Hitze ca. 5—10 Minuten grillen,

bis die Haut viele dunkelbraune Blasen wirft.

2 Brennheil} in eine Schiissel fiillen und sofort dicht mit Frischhaltefolie zu-
decken. Nach 15 Minuten sollte sich die Haut gut abziehen lassen. Im Ganzen
gegrillte Paprika auch von Stielansatz, Samen und Scheidewinden befreien.

3 Kapern abtropfen, trocken tupfen und je nach GréfBe ganz lassen oder kleiner
hacken.

4 Salzzitronenviertel abspiilen, Fruchtfleisch abschaben und entsorgen, Schale
abtupfen und sehr fein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken tupfen, Blitter
abzupfen, nicht zu fein schneiden.

5§ Paprika lings nochmal halbieren oder dritteln, schrig in Rauten schneiden.
Mit Kapern, Salzzitrone und Petersilie mit den Hiinden behutsam mischen.
Argan- und Olivensl dazugeben, vorsichtig vermengen. Evtl. mit Salz
abschmecken (wegen der Salzzitrone und der Kapern eigentlich nicht nétig).
Mit abgetropften Oliven servieren.

TIPPS VARIANTEN

Das o Argané/ kann man zwar weglassen, Die marinierten Paprika halten sich im Experimentieren Sie mit Kreuzkiimmel,

aber seine eigenwillig intensiv-nussige Kiihlschrank einige Tage. wenig Knoblauch, 1 Spritzer Zitronen-
73 Calet - 7 . . 2 delsiiBe daprika rer ode

Wiirze passt perfekt dazu. Verwenden WeiBbrot oder arabisches Fladenbrot saft, edelsiilem Paprikapulver oder

Sie es auch fiir andere Sommergemiise- (S. 139/ 140) passt gut dazu. Chilipulver.

zubereitungen, immer gemischt mit

Olivendl, sonst dominiert es das Gericht.
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TURKEI

)

ZUTATEN FUR 2-3

2 Lauchstangen
(insg. ca. 300 g)

SOMMER

LAUCH-KAROTTEN-RAGOUT
MIT DILL

Zeytinyagl pirasa

Zwei, die sich prichtig vertragen: saftiger Lauch und Karotten. Durch die
kleine Menge Reis, reichlich Olivensl, Kriuter und Zitronensaft wird ein un-
kompliziertes, duftig-erfrischendes Sommergericht daraus. Ublicherweise isst

2-3 dickere Karotten man das Ragout kalt, zumindest abgekiihlt und durchgezogen, nie heif3.
(insg. ca. 150-200 g)
| Zwiebel I Lauch lings halbieren, griindlich zwischen den Bldttern waschen, schrig in

4 EL Olivensl ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Karotten waschen, schilen, schrigin 1 cm

2EL (ca. 40 g) Langkornreis
Salz

dicke Scheiben schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln.

2 3 EL Olivensl in einem flachen Topf erhitzen, Zwiebel darin 2—3 Minuten

Zuck anschwitzen, sie soll hichstens hell Farbe nehmen. Karotten beifiigen, 3—4
ucker

Minuten mitschwitzen, Lauch beifiigen, 1 weitere Minute anschwitzen, dabei

1 Zitrone
', Bd. Petersilie

% Bd. Dill

nur vorsichtig rithren, damit die Lauchstiicke noch etwas zusammenhalten.
Mit 350 ml Wasser abloschen, aufkochen, Reis, ca. | TL Salzund 1 TL
Zucker einriihren. Eine Zitronenhilfte auspressen, 1,5 EL Saft zum Ragout
geben.

3 Ragout ca. 20 Minuten auf kleiner Flamme bei geschlossenem Deckel garen,
bis die Karotten und der Reis weich sind, dabei wenig und behutsam riihren.

4 Petersilie und Dill waschen, trocken tupfen, Blitter abzupfen und nicht zu
fein schneiden.

5 1EL Olivendl und Kriuter einriihren. Mit Salz und Zitronensaft deutlich
sduerlich abschmecken.

6 Ragout in eine Schiissel fiillen und mind. 30 Minuten durchziehen lassen.
Lauwarm oder noch besser im Kiihlschrank durchgezogen und dann auf
Raumtemperatur gebracht mit Zitronenscheiben oder -spalten servieren.

TIPP
Tiirkisches Fladenbrot passt gut dazu.




SOMMER

MANGOLD MIT SAFRAN-
ROSINEN UND PINIENKERNEN

Acelgas con pasas y pifiones

Ein Beweis dafiir, dass die einfachsten Gerichte die besten sein kénnen. Diese
simple Zubereitung ist in Spanien fiir Tapas tiblich, ganz dhnlich aber auch

in Siiditalien beliebt. Ich mag saftiges Blattgemiise in jeder Form, hier machen
Safran, Rosinen und | Prise Zimt ein Festessen fiir Sommertage daraus.

I Safranfiden nach Méglichkeit morsern, gemeinsam mit Rosinen in ca. 75 ml

heiBem Wasser einweichen.

2 Pinienkerne in einer Pfanne trocken auf mittlerer Hitze unter hiufigem
Riitteln goldbraun rosten. Auf einem Teller auskiihlen lassen.

3 Mangold waschen. Blattstiele herausschneiden, in 5 cm lange, ca. /2—1 cm
breite Streifen schneiden, Blitter in 5 cm breite Stiicke schneiden. Zwiebel
schilen, in Streifen schneiden.

4 Olivendl in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Mangoldstiele anschwitzen,
salzen, ca. 7-9 Minuten unter mehrmaligem Riihren schmoren. Die Mangold-
stiele sollen fast weich, die Zwiebeln weich, aber nicht gebriunt sein.

5 Mangoldblitter, Rosinen und Safranwasser beifiigen, mit Zimt, Salz und
Pfeffer wiirzen, zudecken. Ca. 3—5 Minuten weiter diinsten, bis die Blitter
zusammenfallen. Pinienkerne unterriihren, abschmecken, 1 Minute ziehen

lassen. Servieren.

TIPPS VARIANTEN

73

SPANIEN

O

ZUTATEN FOR 2

1 Briefchen (0,1 g) Safranfiden oder
gemahlener Safran bester Qualitit

2 EL Rosinen

2 EL Pinienkerne
ca. 500 g Mangold
1 rote Zwiebel

4 EL Olivensl
Salz

1 Prise Zimt

schwarzer Pfeffer

Weillbrot passt gut dazu. Schmeckt auch mit Spinat und mit Griinkohl —

Schmeckt auch gut kalt bzw. bei Raumtempera-

Letzteren vorher blanchieren, sonst ist er zu trocken.

tur und auf gerdstetem Brot (s. Knoblauchpilze Statt roter Zwiebel 2 Schalotten nehmen.

S. 145) serviert.

Man kann den Mangold oder Spinat auch siilsauer

Eignet sich auch hervorragend als Pastasauce, mit 1 Spritzer Rotweinessig abschmecken, vor allem,

dann kriftig abschmecken, evtl. mit fein gerie- wenn er ausgekiihlt als Vorspeise gegessen wird.

bener Zitronenschale ergidnzen, mit einigen EL

Pastakochwasser verriihren und unter die Nudeln ich aber den Safran weglassen.

mischen. Die Menge reicht dann fiir 4 Personen.

Oft wird auch Knoblauch mitgegart. Dann wiirde
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CHINA

ZUTATEN FUR 4
2 gr. Tassen a ca. 250300 ml
Jasminreis (thailindischer Duftreis)

ca. 700 g ldngliche, schmale
Auberginen

mind. 0,75 1 Pflanzendl zum Frittieren
(z.B. Erdnussél)

3 Friihlingszwiebeln

3—4 Knoblauchzehen

ca. 1 EL frisch geriebener Ingwer
1 EL o Sojasauce

1 schwacher EL schwarzer

o> Reisessig

2 TL Zucker

Salz

1 TL Speisestirke

1,5-2 EL scharfe Bohnenpaste
(Pixian Doubanjiang)

2 EL Reiswein

TIPP

Das Wichtigste ist die Qualitiit der
scharfen Bohnenpaste aus fermen-
tierten dicken Bohnen. Sie sollten die
Herkunftsbezeichnung ,,Pixian® auf
der Packung finden, eine Region in

der chinesischen Provinz Sichuan.

HERBST

FISCHDUFT-AUBERGINEN

Yu xiang gie 71

Miisste ich ein Lieblingsgericht in diesem Buch nennen, diese Auberginen, ein
typisches Gericht der Provinz Sichuan, wiren ein heiller Kandidat dafiir. Sie sind
weich, wiirzig und scharf| leicht siif} und dezent sauer, duftig und sehr umami.
Der Name des Gerichts kommt angeblich daher, dass die Gewiirze dhnlich wie
die fiir Fischgerichte sind.

I Reis in einem Sieb waschen, mit 3 groBen Tassen ungesalzenem Wasser im
geschlossenen Topf aufkochen, umriihren, auf kleinster Flamme ca. 15 Minu-
ten kochen lassen, vom Herd ziehen, mit einem Stiick Kiichenpapier unter dem
Deckel 10 Minuten ausdampfen lassen.

2 Auberginen in ca. fingergrof3e Stifte schneiden (Linge ca. 8 cm, @ ca. 1,5—
2 cm), schmale Auberginen dafiir lings vierteln und dann quer halbieren
oder dritteln. Dickere Auberginen quer in 2 cm dicke Scheiben schneiden,
diese in Stifte.

3 Olim Wok auf 180 Grad erhitzen. Auberginen portionsweise ca. 3—4 Minuten
goldbraun, aber nicht zu weich frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen und

auskiihlen lassen.

4  Friithlingszwiebeln putzen, das Weil} in sehr feine Ringe schneiden, das Griin
in breitere Ringe und beiseitestellen. Knoblauch schilen und sehr fein hacken.

5§ In einer Schiissel 150 ml Wasser mit Sojasauce, Reisessig, Zucker und gut
% TL Salz gut verriihren. In einer zweiten kleinen Schiissel Stirke mit

einigen TL kaltem Wasser glattriihren.

6 Ol aus dem Wok abgieBen, Wok mit Kiichenpapier auswischen. 2-3 EL
vom Ol zuriick in den Wok geben, auf hoher Flamme erhitzen, Friihlings-
zwiebelwei}, Knoblauch, Ingwer und scharfe Bohnenpaste darin unter
Riihren kurz braten, bis es stark duftet, mit Reiswein abléschen. Wiirzsauce
einriihren, aufkochen, pikant abschmecken. Auberginen in die Sauce geben,
sehr vorsichtig darin wenden und max. 1 Minute erhitzen. Mit der aufgeldsten
Stirke binden, mit Friihlingszwiebelgriin bestreuen, sofort mit dem heiflen
Reis servieren.




HERBST

TRAUBENKUCHEN
MIT ROSMARIN

Schiacciata all’uva

In der Toskana haben die ,,Fladen® aus siilem Brotteig zur Weinlese lange
Tradition. Die Art der Trauben entscheidet iiber den Geschmack: keine
Tafeltrauben verwenden, sondern bevorzugt Direkttriger wie Isabella oder
Concord, die mit ihrem Walderdbeeraroma und den vielen knusprigen Kernen
den Reiz der Schiacciata ausmachen. Solche Trauben bekommt man im
Frithherbst auf Bauernmirkten.

I Hefe in wenig vom Wasser aufldsen, mit I TL Zucker und etwas Mehl
dickbreiig verriihren und zugedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen, bis der
Vorteig Blasen und Risse bekommt. In einer Riihrschiissel Mehl mit Salz,
restlichem Zucker und Anis mischen. Vorteig und restliches lauwarmes
Wasser dazugeben, Ol beifiigen. Mit dem Knethaken der Kiichenmaschine
oder den Hinden ca. 5—8 Minuten zu einem glatten, weichen Teig kneten.
Zugedeckt ca. 1 Stunde auf ca. das doppelte Volumen aufgehen lassen.

2 Tarte- oder Auflaufform mit Olivens] auspinseln. Trauben waschen, ab-
zupfen, trocken tupfen. Rosmarinnadeln abzupfen, fein hacken, mit 2 EL

Zucker mischen, mit den Fingern gut verreiben.

3 Teig zusammenschlagen, in 2 nicht ganz gleich grofe Hilften teilen.
GroBeren Teil etwas groBer als die gedlte Form ausrollen und hineinlegen,
der Rand soll ein wenig iiberlappen. Mit der Hilfte der Trauben bestreuen,

1 EL Zucker dariiberstreuen, mit 1 EL Olivendl betriufeln. Zweite
Teighilfte ausrollen, auf die Trauben legen, mit den Fingern vorsichtig in die
Zwischenrdume stupsen, damit die Luft seitlich entweichen kann. Unteren
Rand iiber den oberen klappen und durch beherztes Driicken gut miteinander
verschlieBen. Restliche Trauben darauf streuen, vorsichtig andriicken, mit
1-2 EL Olivendl betriufeln. 20 Minuten gehen lassen.

4 Ofen auf 200 Grad vorheizen. Traubenkuchen mit Rosmarinzucker und
evtl. kleinen Rosmarinspitzen bestreuen, in den Ofen schieben, auf 180 Grad
herunterschalten. Ca. 45—50 Minuten goldbraun backen. Vor dem Servieren
mind. I Stunde auskiihlen lassen.

VARIANTEN

Der Teig schmeckt auch mit Aprikosen
und Zwetschken sehr gut.

Vor dem Backen 1 Handvoll gehackte
Walniisse obenauf streuen und vorsichtig
andriicken. Mit 1 EL méglichst hellen, sii-
Ben Fenchelsamen statt Anis und Rosma-
rin bestreuen. Fenchel kann intensiv-bitter
schmecken, deshalb vorher probieren.

TIPPS

Falls Schiacciata iibrig bleibt, im Kiihl-
schrank aufbewahren. Schmeckt auch
kalt hervorragend, z.B. zum Friihstiick!

Wer mag, serviert einen unkomplizierten
Rotwein dazu.
Man kann das Olivendl auch mit ge-

hacktem Rosmarin erwirmen, ziehen

ITALIEN

ZUTATEN FOR | TARTEFORM
CA. 28 CM 8

FUR DEN TEIG

15 g frische Hefe

200 ml lauwarmes Wasser
50 g Zucker

350 g Weizenmehl (Type D 550,
O W700 glatt)

5g(ca. s TL) Salz
1 geh. TL gemahlener Anis
70 ml mild-fruchtiges Olivensl

Ol fiir die Form

FOR DEN BELAG
einige EL Olivendl

ca. 600 g kl. blaue Wein-Trauben
(z.B. Isabella oder Concord)

1 gr. Zweig Rosmarin

3 EL Zucker

105

lassen, abseihen und ausgekiihlt fiir

den Teig verwenden. Mir schmeckt
der Rosmarin aber dann zu vorlaut,

ich mag ihn lieber obenauf knusprig

und duftig gebacken.
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ITALIEN

ZUTATEN FOR 8-10

250 g getrocknete Cannellinibohnen
oder weifle Bohnen

ca. 500 g Schwarzkohl (Cavolo nero,
ersatzweise Griinkohl)

ca. 200 g Mangold

ca. 300 g Wirsing

1 gr. Kartoffel

1 gr. Karotte

2 Stangen Stangensellerie
1 Lauch

1 rote Zwiebel

1 Bd. Petersilie

ca. 100 ml Olivendl, am besten aus
der Toskana

1 gr. Zweig Rosmarin
2-3 Zweige Thymian
400 ml Polpa

Salz

schwarzer Pfeffer

1 kl. rote Zwiebel

Weilbrot (moglichst wenig gesalzen,
z.B. Ciabatta oder Casareccio)

grob geschroteter schwarzer Pfeffer

Olivendl, am besten aus der Toskana

TIPPS

Die grole Menge garantiert, dass die Suppe

langsam zur Harmonie kocht.

Am nichsten Tag frischt man Ribollita mit
Zwiebel und Petersilie auf. Ich mag diesen
kleinen Kontrapunkt auch schon im ersten

Durchgang.

WINTER

SCHWARZKOHLSUPPE MIT
WEISSEN BOHNEN

Ribollita

Obwohl dieser Klassiker aus der Toskana ,,wieder gekocht® oder einfach ,,auf-
gewirmt“ bedeutet, finde ich, dass Ribollita an dem Tag, an dem sie zubereitet
wurde, am besten schmeckt. Die Zusammensetzung des Blattgemiises kann
variieren, bendtigt wird insgesamt ca. 1 kg. Die lange Garzeit ist wichtig, sonst
schmeckt die Ribollita unrund und unfertig.

I Am Vortag Bohnen in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2 AbgieBen, abwaschen und in ca. der dreifachen Menge Wasser ohne Salz
aufkochen und auf kleiner Flamme je nach Alter und Qualitiit der Bohnen
ca. 1-2 Stunden weich kochen.

3 Alle Gemiise waschen und putzen. Von Schwarzkohl und Mangold Blattrippen

herausschneiden und klein wiirfeln. Blitter in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden
oder reiflen. Strunk und Blattrippen vom Wirsing entfernen, Blitter wie oben

schneiden. Kartoffel schilen und wiirfeln. Karotte, Stangensellerie, Lauch und
Zwiebel klein wiirfeln. Petersilie abzupfen, Stiele fein schneiden.

Olin einem grofBlen Topf erhitzen, Zwiebel, Lauch, Karotten und
Stangensellerie glasig anschwitzen, gewiirfelte Kohl- und Mangoldstiele kurz
mitschwitzen. Kartoffel, Rosmarin, Thymian, Petersilienstiele und Tomaten
beifiigen. Kohl- und Mangoldblitter dazugeben, mit ca. 31 Wasser auffiillen,
salzen (mind. 1 EL), aufkochen, ca. 2 Stunden mit schrig aufgelegtem Deckel
leise kdcheln lassen.

Wihrenddessen Bohnen abseihen, Kochwasser auffangen. % der Bohnen mit
ca. 500 ml Kochwasser piirieren.

Rote Zwiebel in Streifen schneiden. Petersilienblitter grob schneiden.

Kriuterzweige aus der Suppe entfernen, Bohnen, Bohnenpiiree und % der
Petersilie einriihren. Aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brot résten, in Suppentassen verteilen und die Ribollita dariiber gieBen
oder Brot extra reichen. Zwiebel und restliche Petersilie auf die heile Suppe
streuen, pfeffern, groBziigig mit Olivens! betriufeln.

VARIANTE

Die Zwiebel zum Bestreuen schmeckt Wer’s pikant mag: 1 getrocknete

milder, wenn man die Streifen einige Chilischote mitschwitzen und mitgaren
Minuten in eiskaltes Wasser legt und oder zum Schluss vorsichtig mit Chili-
abwischt, bevor man sie auf die Suppe flocken abschmecken.

streut.
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LIBANON/ LINSEN MIT NUDELN UND

SYRIEN KARAMELLISIERTEN ZWIEBELN
Rishta bt adds
O

IUTATEN FUR 2-3 In dieses Gericht habe ich mich in dem Moment verliebt, in dem ich es bei der
100 g griine Linsen (z.B. Puy- oder Recherche fiir dieses Buch entdeckt hatte. Die Nudeln werden mit den Linsen
Alblinsen) gegart, das siile Aroma der geschmorten Zwiebeln fingt gemeinsam mit der

1 gr. Zwiebel prisenten Sdure der Zitrone geschmacklich alles zusammen. Supersimpel und
ca. 6 EL Olivensl perfekt an einem kalten Tag, um dann gliicklich zusammengekuschelt auf dem

Sofa Film zu schauen.
Salz

100 g Tagliatelle oder andere I Linsen in ca. 21 Wasser aufkochen und in 1525 Minuten bissfest garen

(hingt von Art und Alter der Linsen ab).

Bandnudeln
1 Knoblauchzehe

. 2 Wihrenddessen Zwiebel schilen, halbieren, in Streifen schneiden. 3 EL
1 Bd. Petersilie

y i 4 Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, leicht
TL gemahlener Koriander . . . .
: -8 salzen und auf kleinster Flamme in ca. 15 Minuten langsam weich und braun

schwarzer Pfeffer

Chiliflocken (o~ Pul Biber)

karamellisieren. Hiufig umriihren.

3 Sobald die Linsen bissfest sind, Kochwasser salzen, Nudeln in etwa 10—15 cm

o
Saftvon 2 Zitrone lange Stiicke brechen, zu den Linsen geben, al dente kochen.

4 Wihrenddessen Knoblauch schilen und fein hacken. Petersilie waschen,

trocken tupfen, grob abzupfen, Blitter mit feinen Stielen grob schneiden.
5 Knoblauch zu den geschmorten Zwiebeln geben, mit Koriander wiirzen.
6 Linsen und Nudeln abseihen, sofort mit Zwiebeln, Petersilie und 2-3 EL

Olivendl mischen, mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken kriftig-pikant
abschmecken.

7 Anrichten und nach Geschmack mit mehr (meine Empfehlung) oder weniger
Zitronensaft betrdufeln.

VARIANTEN

Statt Petersilie Koriandergriin verwenden.

Die Zwiebeln zusitzlich mit gemahlenem

Kreuzkiimmel und 1 Prise Piment wiirzen.






