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s eins mach funf

Damit Ihnen nie die Ideen ausgehen!

o) essen&
trinken .

1 sammerlich: Rigatoni mit
gescnmm‘len Tomaten

2 Kiassisch: mit
Pesto BENOVESE

geschmeldig: mit
putter und Parmesan

K

5 Cremig mit Sahne-
sauce und gchinken




bet‘lj_;: Hsrzel

g: Elisa

be Kreatividee u. Sty

Das schnellste G]erz'cht
dieser Ausga be:
Brotsalat mit Oliven
und Fém, Seite b1

TITEL Rezept u. Foodstyling: Lisa Niemann, Foto u. Styling: B
DIESE SEITE Fotos: Florian Bonanni/Blueberry Food Studi@s,

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

kennen Sie Donburi? Es handelt sich um ein japanisches
Traditionsgericht, bestehend aus einer bis oben gefiillten
Schale Reis mit herzhaftem Topping, wahlweise Fisch,
Fleisch, Tofu oder knuspriges Tempura. Unsere Variante
wird mit wildem Brokkoli und Buchenpilzen zubereitet —
und ist eines der Highlights unserer Asia-Rezepte

(ab Seite 28). In Sachen Gemdiisekiiche haben unsere fern-
ostlichen Nachbarn uns einiges voraus. Aber der Westen
holt auf - und wagt Neues, wie unser Kollege Jonas
Morgenthaler erfuhr, als er mit den Machern eines
Frankfurter Start-ups sprach, die Gemiise mit Metzger-
methoden zu ,,Aufschnitt” veredeln (Interview Seite 72).
Wir haben die Produkte gemeinsam in der Redaktion
verkostet. Und auch die Skeptiker waren tiberrascht.

So herzhaft-salzig und unfassbar aromatisch haben wir
Rote Bete, Sellerie und Steckriibe noch nicht gegessen.

Herzlichst

(Dol Sy

Redaktionsleitung

3



4

Kochen

Anna und Lisa holen die Knolle ins Rampenlicht
und servieren Rosti, Suppe und Tortilla

Bunte Gemusevielfalt mit indischen, japanischen
und koreanischen Wurzeln

50 Ganzfix

Neun leckere Gerichte, die blitzschnell zubereitet
sind — von Pasta bis Salat

66 Saison

Mit dem Herbst beginnt die Kurbiszeit. Wir
verarbeiten ihn zu Suppe, garen ihn im Ofen
und mixen Pesto aus den Kernen

74 Vegan
Udon-Bowl, Walnuss-Ravioli oder Spaghetti
carbonara: sechsmal Pasta — rein pflanzlich

essen&trinken veggie

84

114

Gerichte, die im Nu
zubereitet sind

Einmachen
Selbst gemachte GemUse-Pickles — wir zeigen
Schritt fUr Schritt, wie es geht

Sie warmen, starken und trosten — funf herzhafte
Empfehlungen aus einem Topf

Tarte mit Orangenstreuseln, gedeckte Crostata,
Sacher-Tortchen und Brownie-Kuchen — wir backen
mit Birnen

Suifdes Ende

Unverschamt saftig: Unser Lemon Loaf Cake
kommt dabei ganz ohne tierische Produkte aus

Fotos: Denise Gorenc, Florian Bonnani, Denise Gorenc,

Thorsten Suedfels / Blueberry Food Studios




~ Sonnig starten:
vier Rezepte zur
KUrbis-Saison

Entdecken

6

42

64

72

98

Magazin
Schénes, Praktisches, Kastliches

Fischen

Vor Hokkaido in Japan werden Kombu-Algen noch
traditionell geerntet. Unsere Autorin war dabei

Einkaufen

Die ,Vegane Fleischerei® begeistert mit Steak,
Aufschnitt und Sauerbraten auf Pflanzenbasis

Nachfragen

Wie ein Frankfurter Start-up Wurzelgemuse mit
Metzgermethoden zu Aufschnitt veredelt

Reisen
Vom Premium-Imbiss bis Casual Fine Dining —
innovative Veggie-Kiche in Kopenhagen

Fruchtig backen:
kdstliche Kuchen
mit Birnen

vegetarische
Rezepte

In jedem Heft
3 Editorial

41 Impressum
112 Rezeptverzeichnis

veggie essen&trinken
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CHANGER

Wenn sich die Kochlaune
mal in Grenzen halt, die
Lust auf einen leckeren
Gemuse-Snack aber groR
ist, kommt dieser vegane
Mix ins Spiel. Schnell mit
Wasser angeruhrt, fix
geformt, kurz gebraten
und dann als knuspriges
Fingerfood gefeiert.

Die Reis-Mais-Basis ist
Ubrigens glutenfrei, die
FUllung aus Mohren und
Lauch schon herzhaft und
lasst sich mit frischen
Krautern pimpen.
VeggieMix Goldnuggets”,
Bauck MuUhle, 160 g,

ca. 3 Euro, im Supermarhkt

Jurprise

insidel

SUSSE GLUCKSBRINGER

Schon der Blick auf das Etikett verzUckt. Die gute
Laune kommt dann beim Vernaschen: Wenn ihr
euch die kleinen Schoko-Truffel mit feinherbem
Kakaomantel auf der Zunge zergehen lasst, werdet
ihr ein leckeres Happy End mit feinen Himbeer-

und Macaronstucken erleben. Ohne Palmol, versteht
sich. ,Raspberry Macaron Chocolate Truffles”, Wow
Chocolao, 130 g, 8 Euro, www.humanempireshop.com

6 essen&trinken veggie




Text: Antje Klein; Fotos: Stephan Gawlik (3), PR (3). LINKE SEITE Fotos: arjan@arjanbenning.com, PR (3)

DAS BISSCHEN ABWASCH

Ab sofort reiken wir uns um die Geschirrtucher. Denn die

beiden pastelligen Modelle aus 100 Prozent biologisch

angebauter Baumwolle trocknen nicht nur souveran Teller

und Tassen, sie begeistern auch alle Rezeptesammler

mit ihren Motiven. ,Towel recipe®, Chic Mic, ca. 13 Euro,

www.chicmic.de; ,Aperol Spritz*, Chic Mic, ca. 13 Euro Jevesoee,,

wwuw.lilledekohus.de e
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ROTE BEETE - ALBLINSE
SCHWARZKIRSCHE

ity

SCHWARZWALDER
STREICHGUT

Was dabei herauskommt, wenn
Fruchte (fruit) und Gemuse
(veggie) zusammen im Glas
landen? ,Freggie“-Brotaufstriche,
wie Rote-Bete-Linse mit Schwarz-
kirsche, Karotte-Aprikose mit
Ingwer oder Erbse-Quitte. Was
sie gemeinsam haben? Dass alles
aus regionaler Landwirtschaft
kommt, deshalb kurze Transport-
wege Programm sind und sie
echt fantastisch schmecken.
Herzhafte Aufstriche, je 180 g,
ca. 3,60 Euro.

Mit dem Gutschein code: veggie20
gibt’s bis zum 31.10.2025

' N 20 Prozent Rabatt auf ,Tante
’ ‘ N :n?_h;;oAsp:gglé Franzi“-Gldser (ausgenommen ist
“‘ SRR das 4er-Set). www.simmler.de

ORANGE SLICE

SUMMER OF 2024 | Eine Form

fir Viele Falle

SCANDINAVIAN SUMMER

Endlich ein guter Grund, sich auf den Herbst zu freuen:
Die wunderschone Auflaufform aus strapazierfahigem
Vitro-Porzellan haben wir dem finnischen Designer Tapio
Yli-Viikari zu verdanken. Ihr Anblick warmt unser Herz,
sie serviert jedes Ofengericht hubsch auf dem Tisch — und
damit sie nie im Schrank verschwinden muss, verwenden
wir sie auch als stylische Obst- oder Brotchenschale.
Ofenform ,Unnikokki®, Arabia, Farbe: Pflaume, 2 Liter,

ca. 38 Euro, www.nordicnest.de

veggie essen&trinken 7
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TOPF TEN

Ein Riesenhit fur kleine Kuchen:
Stapelbares Kochgeschirr mit
mehrschichtiger kratzfester
Keramik-Antihaftbeschichtung von
Topfen, Pfannen und Wok. Dabei
sorgt die hochwertige Alu-Druckguss-
konstruktion mit verstarktem Boden
fur eine Top-Warmeleitung. Und
dank der genialen Hitzeanzeige
seht ihr sofort, wenn die ideale
Kochtemperatur erreicht ist. Deckel,
hitzebestandige Silikonboden

und ein abnehmbarer Griff machen
das Set komplett. ,Share & Play,
MasterPro®, 10-teilig, ca. 170 Euro
www.bebergner.com/masterpro

P[m‘z ist in
der schinsten

Schiissel
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HINEIN INS VERGNUGEN

Da freuen sich nicht nur Kaffee und Kekse, sondern
auch die Umwelt. Die kunterbunten Aufbewahrungs-
behalter werden namlich aus dem pflanzenbasierten
Material PLA hergestellt, der aus Pflanzenzucker (z.B.
aus Maisstarke, Maniok oder Zuckerrohr) gewonnen
wird. Und weil sie mit ihren nachhaltigen Korkdeckeln
unsere Kuche aufhubschen, freuen wir uns am
allermeisten. Storage Container ,burst of color®, Chic
Mic, in drei GroRen, ab ca. 13 Euro, www.chicmic.de

HERE COMES
THE SUN

Damit der Sommer nie zu
Ende geht, schlUrfen wir
unseren Wein ab sofort
aus den hubschen hand-
gearbeiteten Glasern und
genieBen dabei das warme
Licht. Toll, dass das auch
mit Wasser funktioniert!
Weinglas, Madam Stoltz,
Farbe: Amber, ca. 10 Euro
www.car-moebel.de

LAUTER MINIATURWUNDER

Klein, aber oho! Die frisch verscharften, veganen Saft-
Shots mit Bio-Ingwer aus Peru in den leckeren Sorten
.Mango Maracuja”“, ,Beeren Mix“ und ,Orange Curcuma”“
haben es in sich: Weil sie alle kalt gepresst sind, werden
die Nahrstoffe geschont, sodass sie eine geballte Ladung
Fitmacher intus haben und euch gesund und putzmunter
machen. Auch als Abo. ,Ingwer Shot Mix", Probierbox

mit 12 Shots a 60 ml, ca. 30 Euro, www.Rraftlinge.com

(5). LINKE SEITE Fotos: PR, Sinah Osner, PR (4)

Text: Antje Klein; Fotos: PR
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KONNEN WIR DICH
MITNEHMEN?

\on einer japanischen Bento
inspiriert, finden wir im Inneren
der edlen Edelstahl-Lunchbox einen
Tabletteinsatz mit drei Fachern,
einen integrierten Dressing-Behalter
und einen Deckel, der dank seiner
hochwertigen Silikondichtungen
garantiert dicht ist. Und das alles
BPA-frei. Was uns jetzt noch fehlt?
Mittagspause! Salatbox, Mameido,
Farbe: Pearl Marble, 1,5 Liter,

ca. 30 Euro, www.mameido.de

Lunch in Sicht:
So kommt Frisches

echt gut an./

SCHMECKT NACH URLAUB

Beim Blattern fuhlen wir uns, als waren wir selbst auf
einer kulinarischen Reise. Dabei war Food-Content-Creator
Julius Fiedler unterwegs und hat uns handgezogene
Biang-Biang-Nudeln aus China, indische Dosa, zitronige
Koftesi aus der Turkei und mehr pflanzenbasierte Gerichte
aus aller Welt mitgebracht. Authentisch, mit Anleitungen
und Anekdoten. ,Naturlich vegan®, 240 Seiten, 29,95 Euro,

im Buchhandel

veggie essen&trinken
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: Kartoffel 1st ],zu tal ﬁert |
sein: Sie brilliert als cremige Supj
~ oder herzhafter Kuichen, schmeckt
_~Hochste Zei also kleine

*.. _ﬁ gan rofSe B

Redakteﬁ;in (links)

und Food-St Lisa

putzen und sc n for

\ ihre Gerichte jei MgQge
Kartoffeln.} en

| der Sonne-g ‘
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Schon scharf leicht suR und
einmalig kross: Goldbraune

Kartoffelecken sind die Stars '

auf dem Teller, der Salat aus
Linsen, Baby-Spinat, Feta

und Feigen Uberzeugt in der
Nebenrolle. Rezept Seite 26

veggie esse*

&trinken
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So geht’s

1 FUr den Kartoffelkuchen Kartoffeln schalen, waschen und am besten 2 Den Rand der Springform ringsum so mit Kartoffelscheiben belegen,
auf einem Gemusehobel in 1-2 mm dinne Scheiben schneiden. dass sich die Scheiben Uberlappen.

3 Boden der Springform ebenfalls mit Uberlappenden Kartoffelscheiben 4 Auf diese Weise weiterschichten, bis die Zutaten aufgebraucht sind.
belegen. Etwas Kase darUberstreuen und mit Zwiebelcreme betraufeln. Mit Kase abschlieBen und einige Butterflocken auf dem Kuchen verteilen.

12 essen&trinken veggie






Abbursten und aufstecken:
Lisa (links) und Anna
bereiten Kartoffeln und
GemusespieBe fur.ihre

~ ,Papas arrugadas” vor




- Papas
arrugadas
Gemusespiefs

Die kleinen Runzelkartoffeln
mit Salzkruste sind eine
Spezialitat der Kanarischen
Inseln. Wir servieren sie
ganz klassisch mit roter und
gruner Mojo und reichen
noch bunte Gemuse-Tofu-
SpieRe dazu. Rezept Seite 25




'Kartdlsuppe
mit Zuptbrotchen

Dreimal Kartoffel, immer
anders: Die vielfaltige Knolle
< ‘kommt als cremige Suppe,
> wdirzige Einlage und fluffiges
Brétchen auf den Tisch.
Rezept rechts




Foto links

Kartoffelsuppe mit Zupfbrotchen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

+ 800 ml GemuUsebrihe
« 2 Lorbeerblatter
« 200 g saure Sahne

ZUPFBROTCHEN
« 350 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

«Salz «Salz

« 1 Pk. Trockenhefe « Pfeffer

« 2 El Agavendicksaft EINLAGE

* 375 g Weizenmehl « 400 g festkochende
(Type 550) Kartoffeln

« 125 g Weizenvollkornmehl « 4 E| Olivendl

* 60 g Butter « 1 El Butter

* 6 Zweige Rosmarin «Salz

» Meersalzflocken « Pfeffer

KARTOFFELSUPPE

* 1 GemUsezwiebel (ca. 225 g)

« 2 Knoblauchzehen

* 500 g mehligkochende
Kartoffeln

« 2 El Butter

« 1 Tl edelsURes Paprikapulver
« 1 Beet Gartenkresse
AuBerdem: verstellbarer
Backrahmen (30x40 cm,

5 cm Héhe), Kartoffelpresse

1. FUr die Zupfbrotchen Kartoffeln in reichlich Salzwasser
20-25 Minuten weich garen, abgieBen und etwas ausdampfen
lassen. 240 ml lauwarmes Wasser mit Trockenhefe und Agaven-
dicksaft verruhren und 10 Minuten stehen lassen. Kartoffeln
pellen und durch eine Kartoffelpresse drucken.

2.Beide Mehlsorten und 1 Tl Salz in die Schussel der Kuchen-
maschine geben. Hefemischung, gepresste Kartoffeln und

40 g Butter zugeben. Mit dem Knethaken der Kuchenmaschine

5 Minuten zu einem glatten Teig kneten. AnschlieBend zugedeckt
45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das
Teigvolumen verdoppelt hat.

3.Backblech mit Backpapier belegen, verstellbaren Backrahmen
daraufstellen. Teig in 12 gleich groBe Portionen teilen und zu
Teigkugeln formen. Kugeln mit etwas Abstand zueinander im
vorbereiteten Rahmen verteilen, Rahmen ggf. zurechtschieben.
Abgedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

4. Inzwischen fur die Suppe Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 1 cm groBe Wurfel
schneiden. Butter in einem groBen Topf zerlassen. Zwiebeln
darin bei milder Hitze 3 Minuten dunsten. Kartoffeln und
Knoblauch zugeben. Gemusebruhe zugieBen, Lorbeerblatter
zugeben, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 25 Minuten
leise kochen lassen, dabei gelegentlich umruUhren.

5. Brotchen im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 20-25 Minuten gold-
braun backen. Inzwischen Rosmarinnadeln von den Zweigen
abzupfen und grob hacken. Restliche Butter (20 g) in einem Topf
zerlassen, Rosmarin unterruhren. Brotchen aus dem Backofen
nehmen und mit der Rosmarinbutter bestreichen. Mit etwas
Meersalzflocken bestreuen. Lauwarm abkuhlen lassen.

6. Inzwischen fUr die Einlage Kartoffeln schalen, waschen und
in ca. 1,5 cm groBe Wurfel schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen. KartoffelwUrfel darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten
braten. Butter zugeben und weitere 5 Minuten braten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wurzen. Kresse vom Beet schneiden.

e TR - =T

Bevor die Kartoffeln in den Brétchenteig kommen, druckt Anna
sie durch eine Kartoffelpresse. Das sorgt fUr eine feine, gleichmaBige
Konsistenz und verhindert KIompchenbildung

7. Lorbeerblatter aus der Suppe nehmen. Suppe mit dem
Stabmixer sehr fein purieren. Saure Sahne unterrthren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8.Suppe in tiefen Tellern anrichten. Kartoffelwurfel dartuber-
geben. Mit Kresse garniert servieren. Kartoffelbrotchen separat
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Gehzeit 1:15 Stunden
PRO PORTION 15 g E, 23 g F, 90 g KH = 660 kcal (2766 kJ)

)Dart[g-

mug ich

Kaum abgezupft, schon
aufgegessen: Durch das
Backen im Rahmen bleiben
die Brétchen verbunden und
werden als Ganzes serviert.
Toll zum Teilen!

veggie essen&trinken
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Foto rechts

Vegane Kottbullar mit
Kartoffelpiiree

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

VEGANE KOTTBULLAR

« 200 g fester Tofu

« 2 Knoblauchzehen

« 3 Schalotten

+ 100 g Brot (altbacken)

* 40 g gerdstete Pekannusse

+ 100 g Semmelbrésel

« 1 Dose schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)

* 1 Prise gemahlener Zimt

« 3 El Wild-Preiselbeeren

KARTOFFELPUREE

« 1 kg mehligkochende
Kartoffel « Salz

* 100 ml Hafersahne

« 1 El vegane Butter

» Muskat (frisch gerieben)

SAUCE

« 2 Knoblauchzehen

« 1 Schalotte

« 1 El vegane Butter

* 75 ml veganer WeiBwein

(Glas) (siehe Info)
* 2 El Sojasauce « 50 ml Gemisebrihe
* Salz « 300 ml Hafersahne
* Pfeffer (z.B. von Oatly)
« 2 El vegane Butter « 2 El Sojasauce
GURKENSALAT « 1 El Aceto balsamico
« 3 Stiele Dill * Piment d’Espelette

« Salz « Pfeffer
GARNITUR

« 350 g Bio-Mini-Gurken
* 1 El WeiBweinessig

* Zucker « 6 Stiele glatte Petersilie
*Salz « 120 g Wild-Preiselbeeren
« Pfeffer

(Glas)
« 1 El Olivenol

1. FUr die veganen Kottbullar Tofu abtropfen lassen, in ein
sauberes Geschirrtuch einschlagen, auf einen flachen Teller
legen, mit einem schweren Topf beschweren und so mindestens
10 Minuten pressen. Knoblauch und Schalotten in feine Wurfel
schneiden. Brot in grobe Wurfel schneiden. Mit mit den Pekan-
nussen und Semmelbrdseln im Blitzhacker fein mixen und in
eine groRe Schussel fullen. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen
und kalt abspulen, bis das Wasser klar ablauft.

2.Tofu zerbroseln. Bohnen, Tofu, Zimt, Preiselbeeren, 2 El
Sojasauce, Knoblauch und Schalotten in den Blitzhacker geben
und mixen, bis eine homogene Masse entstanden ist. Masse
zU den trockenen Zutaten geben und vermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse mit angefeuchteten
Handen etwa 32 Kugeln (a 25—-30 g) formen, auf einen groBen
Teller geben und 20 Minuten kalt stellen.

3.Inzwischen fur den Gurkensalat Dillspitzen von den Stielen
abzupfen und grob schneiden. Gurken waschen, trocken tupfen
und in feine Scheiben hobeln. Gurkenscheiben in einer Schussel
mit Dill, WeiBweinessig, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer mischen.
Kurz ziehen lassen. Ol untermischen und beiseitestellen.

4, FUr das KartoffelpUree Kartoffeln schalen, je nach Groge
halbieren oder vierteln und in Salzwasser bei mittlerer
Hitze 15—-20 Minuten weich garen. Kartoffeln abgieBen und
zuruck in den Topf geben.

5. FUr die veganen Kottbullar vegane Butter in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Kottbullar nacheinander portionsweise
hineingeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten rundum
unter Wenden braten. Kottbullar herausnehmen.

essen&trinken veggie

6. FUr die Sauce Knoblauchzehen und Schalotte in feine Wurfel
schneiden. Vegane Butter in die Pfanne zum Bratensatz geben
und Knoblauch und Schalotten darin bei milder bis mittlerer Hitze
5 Minuten braten. Mit Wein abléschen und aufkochen. Gemuse-
bruhe, Hafersahne, Sojasauce und Balsamico zugeben und bei
milder Hitze 3—4 Minuten reduzieren lassen, bis die Sauce leicht
eindickt. Mit 2 Prisen Piment d’Espelette, Salz und Pfeffer
abschmecken. Kottbullar in die Sauce geben und warm stellen.

7. FUr das KartoffelpUree Hafersahne in einem kleinen Topf
aufkochen. HeiRe Hafersahne und vegane Butter zu den
abgetropften Kartoffeln geben und dem Kartoffelstampfer zu
einem PuUree stampfen. Mit Salz und Muskat abschmecken.

8. FUr die Garnitur Petersilienblatter von den Stielen abzupfen
und grob hacken. Je 8 Kottbullar mit Sauce, KartoffelpUree
und etwas Preiselbeeren auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit Petersilie und Pfeffer bestreuen. Gurkensalat und restliche
Preiselbeeren separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 25 g E, 34 g F, 101 g KH = 856 kcal (3569 kJ)

Info Zur Klarung und Stabilisierung von Wein werden manchmal
tierische Substanzen wie Gelatine, Eiwei oder Milchprotein
eingesetzt. Wer sich rein pflanzlich ernahrt, sollte daher das
Etikett prufen und auf das Label ,vegan® achten.

Meal

)Df €ID

Aus 1 mach 2

Die Kombination aus Tofu und Bohnen ist eine
gute Basis fur herzhafte Veggie-Gerichte und
Idsst sich vielseitig verwenden. Wir bereiten
daher die doppelte Menge der Kéttbullar-Masse
zZU (Schritt 1, ohne Formen), stellen sie kalt und
machen am ndchsten Tag Burger damit:

Vegane Burger mit Bohnen-Patty
Tofu-Bohnen-Masse zu Frikadellen formen, leicht
flach drucken und in einer Pfanne in heiBem Ol
von beiden Seiten braten. Burgerbrétchen
halbieren, beide Hdlften mit Dip (z. B. Hummus
oder Guacamole) bestreichen. Je 1 Patty auf
eine Brotchenhdlfte geben, mit einigen Tomaten-
und GurRenscheiben belegen, Eisberg-Salatblatt
darauflegen und mit zweiter Hdlfte abschlief3en.



Teller: Sinikka Harms; kleine Sc
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Schweden- Klas,5|ketJ neu
inszeniert: Die Ballchen
bestehen aus Tofu und
Bohnen, das Piree wird dank
Hafersahne schon cremig —

nur der gute alte G
bleibt, wie wir ihn K
Rezept links

rkensalat
ennen.




gofiel-Pizza
urrata I Knuspriger Teig, grine

und zarte Kartoffelscheib
tun sich zur kdéstliche '

Zusammen, RUCpl_




Foto links

Kartoffel-Pizza mit Burrata

** MITTELSCHWER

Fur 6 Portionen

* 100 ml Olivendl
« 1 Bio-Zitrone

« Salz « Pfeffer

PIZZATEIG
« 1 Packung flssiger Sauerteig
(ca. 75 g; z.B. Seitenbacher)

* 5 g frische Hefe

BELAG

* 800 g Pizza-Mehl (Type 00) « 450 g Kleine festkochende
plus etwas zum Bearbeiten Kartoffeln

+10 g Salz « 175 g Rucola

RUCOLA-PESTO « 3 groRe Kugeln Burrata

* 75 g Rucola (@ 2508

AuBerdem: verschlieBbare
Plastikbox (20x30 cm), 2 El
Olivenal fir die Box, Pizza-
stein (ersatzweise Backblech),
Pizzaschieber

« 30 g Basilikumblatter

* 6 Walnusskerne

« 60 g ital. Hartkase (z.B.
Parmesan oder Montello;
fein gerieben)

1. Am Vortag fUr den Pizzateig Sauerteig, Hefe und 480 ml lau-
warmes Wasser in der Schussel der Kichenmaschine verruhren
und 10 Minuten ruhen lassen. Mehl zugeben und mit dem
Knethaken der Kuchenmaschine bei niedriger Stufe 5—8 Minuten
verkneten. Salz zugeben und den Teig auf mittlerer Stufe weitere
5 Minuten geschmeidig kneten.

2. Teig auf die bemehlte Arbeitsflache geben, kurz mit den Handen
kneten, mit der Ruhrschussel abdecken und 15 Minuten ruhen
lassen. Plastikbox mit Ol fetten, Teig hineinlegen, Box verschlieBen
und den Teig 16 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. Am Tag darauf Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und 3—-4 Stun-
den bei Zimmertemperatur stehen lassen. Teig in 6 Portionen
teilen, zu Kugeln formen und in der Box 30 Minuten gehen lassen.

4. FUr den Rucola-Pesto Rucola waschen, verlesen, trocken schleu-
dern. Rucola und abgezupfte Basilikumblatter mit Walnussen,
Kase und Ol in einem hohen RUhrbecher mit dem Stabmixer fein
mixen. Zitrone heiR waschen, trocken reiben, Zesten fein abziehen
und beiseitelegen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Pesto mit Salz, Pfeffer und 2 Tl Zitronensaft abschmecken.

5. FUr den Belag Kartoffeln sorgfaltig waschen, trocken reiben
und mit Schale auf dem Gemusehobel in 1 mm dunne Scheiben
hobeln. Rucola waschen, verlesen, trocken schleudern. Backofen
mit dem Pizzastein (ersatzweise mit Backblech) auf der mittleren
Schiene auf 250 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

6. Arbeitsflache gut mit Mehl bestauben. TeigstUcke darauf nach-
einander mit den Handen von innen nach auBen zu 6 runden
Fladen (a ca. 26 cm @) formen, dabei den entstehenden Rand nicht
flach drucken.

7.Je 1 Teigboden mit 2 El Rucola-Pesto bestreichen, dabei

1-2 cm Rand lassen. Mit Kartoffelscheiben belegen. 1 Pizza zUgig
auf einen bemehlten Pizzaschieber (oder einen groken Torten-
retter aus Metall) ziehen und auf den heien Pizzastein schieben.
Im heiBen Backofen 6—8 Minuten goldbraun backen. Restliche
Pizzen auf die gleiche Weise backen.

8. Fertig gebackene Pizzen mit zerzupfter Burrata und Rucola
belegen und mit etwas Zitronenschale bestreuen. Mit etwas Pesto
betraufeln und servieren

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Ruhe- und Gehzeiten 20:30 Stunden
PRO PORTION 41 gE,46 gF, 112 g KH = 1070 kcal (4482 kJ)

Meal

Pf’ €ID

Aus 1 mach 2

Selbst gemachter Pesto eignet sich perfekt fur
Meal Prep, denn er ist schnell zubereitet und
hdlt sich im KOhlschrank gelagert etwa 5 Tage.
Wichtig: Gut verschlossen im sauberen Twist-off-
Glas aufbewahren und nach dem Einfollen etwas
Olivendl draufgeben. Unsere Variante mit Rucola
und Walnussen schmeckt naturlich zu Pasta,
macht sich aber auch im Kartoffelsalat, auf Brot
oder als Topping fur Pfannengemuse gut.

Foto Seite 13

Kartoffelkuchen
mit Rote-Bete-Salat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 8 Portionen

KARTOFFELKUCHEN SALAT
« 1,4 kg festkochende * 4 Rote Beten (aca. 75 g;
Kartoffeln vorgegart; vakuumiert)

* 1 Zwiebel (60 g)
« 2 Knoblauchzehen
« 4 E|l Butter plus etwas

« 1 Apfel (ca. 200 g;
z.B. Elstar)
« 1 El Zitronensaft

fur die Form « 1 rote Zwiebel (ca. 80 g)
+ 150 g Créme fraiche + 175 g Rucola
« 2 Eier (KI. M) « 30 g Pekannusskerne
«Salz « 3 El Olivendl
« Pfeffer « 2 El Apfelessig

« Muskat (frisch gerieben)

« 225 g Gruyere

+ 100 g ital. Hartkase (z.B.
Parmesan oder Montello)

« 6 Stiele Thymian

« 1 El Granatapfelmelasse
(tOrkischer Laden; ersatzweise
Granatapfelsirup)

+ 1 Tl Dijon-Senf

« Salz « Pfeffer

AuBerdem: Springform

(24 cm Q)

1. FUr den Kartoffelkuchen Kartoffeln schalen, waschen und in
1-2 mm dunne Scheiben hobeln. Zwiebel und Knoblauch fein
hacken. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Etwas
abkUhlen lassen. In einer Schale Creme fraiche und Eier ver-
ruhren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen. Zwiebeln und
Knoblauch unterruhren.

2.Beide Kase fein reiben und mischen. Springform mit etwas
Butter fetten und den Boden mit Backpapier bespannen. Boden
und Rand der Form so mit Kartoffelscheiben belegen, dass sich
die Scheiben Uberlappen. Kartoffelscheiben mit etwas Kase-
Mischung bestreuen und mit 1 El der Zwiebelcreme betraufeln.
Darauf erneut eine Schicht aus Uberlappenden Kartoffeln legen.
So weiterschichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, mit Kase
abschlieen. Restliche Butter (3 El) in Flocken auf dem Kartoffel-
kuchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad
(Umluft 140 Grad) ca. 1:30 Stunden goldbraun backen. Nach

ca. 45 Minuten Oberflache mit Backpapier abdecken, damit der
Kuchen nicht zu dunkel wird. Aus dem Backofen nehmen und
20-30 Minuten lauwarm abkUhlen lassen.

Weiter auf Seite 25



)

Um qi:KartoffeIn ZU raspeln,

: Lisa am liebsten eine
Vierkantreibe. Danach kommt der
Hokkaido-Kurbis dran — und aus
beidem werden knusprige Rosti




Starke Arr

schlieBlich raspeln wir hier
jede Menge Gemuse. Doch
die MUhe wird belohnt; -




offe
illa [
aten

Kartoffeln, Z\ziebelngEier:ss =
Viel mehr br

for eine gra

Dazu ein's

bunten To

Rezept reg

%

Schale: Uglyduckly. Adresse Seite 57 ‘ ;

24 essen&trinken veggie




3.Inzwischen fur den Salat Rote Bete in feine WUrfel schneiden
(Kuchenhandschuhe verwenden). Apfel waschen, vierteln, entker-
nen, in feine Wurfel schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Zwiebel in feine Wurfel schneiden. Rucola waschen, verlesen,
trocken schleudern. NUsse grob hacken. FUr das Dressing Olivenadl,
Apfelessig, Granatapfelmelasse und Senf verrUhren. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Rote-Bete-, Apfel- und Zwiebelwurfel, Rucola,
NUsse und Dressing in einer groBen Schussel mischen.

4. Fur den Kartoffelkuchen Thymianblatter von den Stielen
abzupfen. AbgekUhlten Kartoffelkuchen vorsichtig aus der Form
[6sen und in 8 Stucke schneiden. Mit Thymian garnieren und
mit dem Rote-Bete-Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Backzeit ca. 1:30 Stunden
PRO PORTION 18 g E, 28 g F, 32 g KH = 477 kcal (2000 kJ)

Foto links und Titel

Kartoffel-Tortilla mit
Tomatensalat

** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen
« Salz « Pfeffer

TORTILLA

+ 900 g Kartoffeln

+ 350 g Gemusezwiebeln
« 200 ml Olivenél

TOMATENSALAT
» 300 g rote Flaschentomaten
* 300 g gestreifte grine
Tomaten (z.B. ,,Green Zebra")
+ 600 g rote und gelbe
Kirschtomaten

« 8 Eier (KI. M)
« 1 rote Zwiebel (60 g) «Salz
« 10 Stiele Basilikum « Pfeffer

* 2 El Olivenol AuBerdem: Kichenthermometer

1. FUr den Tomatensalat Tomaten waschen, putzen und je nach
Sorte und GroRe in Scheiben schneiden oder halbieren. Zwiebel
in feine Wurfel schneiden. Basilikumblatter von den Stielen
abzupfen und fein schneiden. Tomaten, Zwiebeln und Basilikum
in einer groRen Schale mit Olivendl, Salz und Pfeffer mischen
und bis zum Servieren ziehen lassen.

2. FUr die Tortilla Kartoffeln schalen, waschen, halbieren und in
2-3 mm dunne Scheiben schneiden. Zwiebeln halbieren und in
feine Streifen schneiden. Olivenol in einer groRen tiefen Pfanne
(30 cm @) auf ca. 150 Grad erhitzen (Thermometer benutzen).
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden
10-15 Minuten garen. Kurz vor Ende der Garzeit Zwiebeln zugeben.

3.Eier in einer groken Schussel verquirlen und kraftig mit Salz
und Pfeffer wirzen. Das Ol aus der Kartoffel-Zwiebel-Pfanne
abgieRen und auffangen. Kartoffel-Zwiebel-Masse zu den Eiern
geben und vorsichtig mischen. 2 EI des abgegossenen Ols in
einer kleinen Pfanne (24 cm @) erhitzen. Kartoffel-Ei-Mischung
hineingeben und kurz stocken lassen, Pfanne dabei leicht rUtteln.

4. Tortilla am Rand (am besten mit einem Spatel) vorsichtig l6sen.
Einen groBen Teller anfeuchten und Tortilla darauf gleiten lassen.
Pfanne umgekehrt auflegen und Tortilla zuruck in die Pfanne
stUrzen. Weitere 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze stocken lassen.
Tortilla in gleich groRe StUcke schneiden, Tomatensalat separat
dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 30 g F, 43 g KH = 549 kcal (2304 kJ)

Foto Seite 15

Papas arrugadas mit
Gemiisespiefden

* EINFACH, VEGAN

FUr 6 Portionen

MO0JO VERDE

« 1 grone Chilischote

« 1 Bund Koriandergriun
(ca. 50 g)

« 1 Bund glatte Petersilie
(ca. 50 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 2 El Zitronensaft
(frisch gepresst)

« 1 Tl gemahlener Kreuz-
Kimmel

* 125 ml Sonnenblumendél

« grobes Meersalz

« Pfeffer

MO0JO ROJO

« 2 Knoblauchzehen

« % rote Chilischote

« 1 Glas eingelegte rote
Paprika (225 g Abtropf-
gewicht)

« 2 El Olivendl

« 1 El Rotweinessig

* 1 Tl edelsUBes Paprikapulver

« 1 Tl gemahlener Kreuz-
kKimmel

» Meersalz
« Pfeffer

GEMUSESPIESSE

« 1 Aubergine

* 1 Zucchini

«Salz

« 400 g fester Tofu

« 5 El Olivenél

« 2 El Aceto balsamico

« 3 El Sojasauce

« 1 Tl Knoblauchpulver

« 1 Tl getrockneter Oregano
« 1 rote Paprikaschote

« 1 gelbe Paprikaschote

* % rote Zwiebel

« 1 Tl Ahornsirup

« 1 Tl getrockneter Thymian
« 2 Stiele Thymian

PAPAS ARRUGADAS

« 1 kg Drillinge (kleine
festkochende Kartoffeln)

+ 100 g Meersalz

AuBerdem: Grillpfanne,

12 HolzspieBe

1. FUr die Mojo verde grune Chilischote waschen, trocken tupfen
und mit Kernen in feine Ringe schneiden. Krauterblatter mit
zarteren Stielen abzupfen. Knoblauch grob hacken. Chilischoten-
ringe, Krauter, Knoblauch, Zitronensaft, KreuzkUmmel und Ol

in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem Stabmixer fein
mixen. Mit Meersalz und Pfeffer wurzen.

2. FUr die Mojo rojo Knoblauchzehen grob hacken. Chilischote
waschen, trocken tupfen und mit Kernen in feine Ringe schneiden.
Eingelegte Paprika im Sieb abtropfen lassen. Chilischotenringe,
Paprika, Olivendl, Rotweinessig, Paprikapulver und KreuzkUmmel
in einen hohen RUhrbecher geben und mit dem Stabmixer

fein mixen. Mit Meersalz und Pfeffer wUrzen. Beide Mojos bis

zum Servieren kalt stellen.

3. FUr die GemuUsespieRRe Aubergine und Zucchini waschen und
putzen. Aubergine vierteln, Zucchini halbieren, beides in 2—-3 cm
groRRe Stucke schneiden. Gemusestucke in einer Schussel mit

2 Tl Salz mischen und 30 Minuten ziehen lassen.

4. Inzwischen Tofu in 2 cm groRe Wurfel schneiden. 2 El Olivendl,
1 El Balsamico, 1 El Sojasauce, Knoblauchpulver, Oregano und
Salz in einem tiefen Teller mischen. TofuwUrfel zugeben, darin
wenden und mindestens 30 Minuten marinieren.

5. Inzwischen Paprikaschoten putzen, waschen, vierteln und
entkernen. Paprika in 3 cm groBe Stucke schneiden. Zwiebel in
grobe Stucke schneiden. Auberginen und Zucchini im Sieb kurz

abspulen und abtropfen lassen.

6. Restliches Olivendl (3 El), restlichen Balsamico (1 El), restliche
Sojasauce (2 El), Ahornsirup, getrockneten Thymian, Salz und

Weiter auf Seite 26
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Pfeffer in einer groRen Schussel verrUhren. Paprika, Zwiebeln,
Zucchini und Auberginen zugeben, gut vermischen, anschlieend
15 Minuten ziehen lassen.

7.Inzwischen fUr die Papas arrugadas Kartoffeln sorgfaltig
waschen. Mit Meersalz und Wasser in einen Topf geben,
sodass die Kartoffeln gerade so bedeckt sind. Aufkochen und
20-25 Minuten bei milder Hitze offen garen lassen.

8. FUr die GemUsespieRe Gemuse abwechselnd mit dem Tofu auf

12 HolzspieBe spieBen. SpieRe in einer beschichteten Grillpfanne
bei starker Hitze 10—-15 Minuten rundum braten. Kurz vor Ende

der Garzeit abgezupfte Thymianblatter zugeben.

9. FUr die Papas arrugadas Kartoffeln abgieBen, dabei wenig
Wasser im Topf lassen. Topf wieder auf den Herd stellen,

Wasser bei mittlerer Hitze verdampfen lassen, dabei gelegentlich
am Topf rutteln, so bildet sich die typische Salzkruste.

10. Papas arrugadas in eine Servierschussel geben, Gemuse-
spieRe auf einer Platte anrichten und mit den Mojos servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 16 g E, 36 g F, 30 g KH = 531 kcal (2228 kJ)

Foto Seite 11

Honig-Chili-
Kartoffelecken mit
Linsensalat

B © . * EINFACH

FUr 4 Portionen

KARTOFFELECKEN « 150 g Feta-Kése

zerbroseln. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.
Gegarte Linsen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

3.Spinat in einer groRen Schale mit Linsen, Datteln, Feigen, Feta
und Mandeln mischen. Ol, Honig, Zitronensaft und Senf verrihren,
mit Salz und Pfeffer wurzen. Dressing zum Salat geben und
untermischen.

4.FUr Dip und Garnitur Joghurt mit Sriracha-Sauce verrUhren.
Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein hacken.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Kartoffelecken aus
dem Ofen nehmen, mit Linsensalat auf Tellern anrichten und mit
Krautern bestreuen. Dip separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 30 g F, 65 g KH = 646 kcal (2715 kJ)

»Die Kartof{)elecken
lassen sich beliebig
wurzen. Ich mag die
Kombi sus-scharf, aber
auch Rosmarin oder
Kummel passen dazu.«

»e&t«-Kdchin Lisa Niemann

« 1,25 kg festkochende * 30 g Mandeln (mit Haut)
Kartoffeln « 3 El Zitronen-Leindl (z.B. von

« 3 El Olivenél Dr. Budwig; ersatzweise

« 1 El Honig anderes Zitronenol)

» 1 Tl edelsUBes Paprikapulver
« /2 Tl getrockneter Thymian

« > Tl Cayennepfeffer

« 1 Tl Chiliflocken

«Salz

« Pfeffer

LINSENSALAT
« 175 g Babyleaf-Spinat
« 75 g Beluga-Linsen

« 2 frische Feigen

« 5 Datteln

* 1 Tl Honig

« 2 El Zitronensaft
(frisch gepresst)

« 1 Tl Feigensenf

«Salz

« Pfeffer

DIP UND GARNITUR
* 200 g Joghurt (3,5 % Fett)
« 2 Tl Sriracha-Sauce

« 10 Stiele glatte Petersilie
« 10 Stiele Schnittlauch

1. FUr die Kartoffelecken Kartoffeln putzen, waschen und mit
der Schale in 2,5 cm dicke Spalten schneiden. Olivendl, Honig,
Paprikapulver, Thymian, Cayennepfeffer, Chiliflocken, Salz und
Pfeffer in einer groRen Schale verrUhren. Kartoffeln untermischen
und auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf
der mittleren Schiene 35—-40 Minuten knusprig backen. Nach der

Halfte der Backzeit wenden.

2.Inzwischen fUr den Salat Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Linsen im Sieb sorgfaltig mit kaltem Wasser
abspulen. In reichlich kochendem Wasser nach Packungsangabe
garen. Feigen in Spalten schneiden. Datteln fein wurfeln. Feta

essen&trinken

veggie

COLESLAW

» 300 g Rotkohl

» 1 Méhre (ca. 90 g)

Salz

« 1 Apfel (ca. 200 g;
z.B. Elstar)

« 3 El Mayonnaise

1 El Sojajoghurt

* 1 El WeiBweinessig

« 1 Tl Agavendicksaft

« 1 Tl mittelscharfer Senf

» 1-2 El Zitronensaft
(frisch gepresst)

« Pfeffer

BASILIKUMCREME

« 1 Bund Basilikum (30 g)

« 150 g Sojajoghurt

« 2 El Zitronensaft (frisch
gepresst)

Foto Seite 23

Kartoffel-Kuirbis-Rosti
mit Coleslaw

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 1 Knoblauchzehe
« 1 Tl Hefeflocken
«Salz

« Pfeffer

KARTOFFEL-KURBIS-ROSTI
« 400 g festkochende Kartoffeln
« 1 kleiner Hokkaido-Kurbis
(geputzt und entkernt;
ca. 300 g)
+ 1 Zwiebel (ca. 150 g)
« 3 gehaufte El Panko-Brosel
« 2 Eier (KI. M)
«Salz
« Pfeffer
« Muskat (frisch gerieben)
* 4 El Rapsol



Text: Anna Floors; Rezepte u. Foodstyling: Anna Floors, Lisa Niemann, Fotos u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios; Styling, Requisite u. Kreatividee: Elisabeth Herzel;

Hair + Make-up by Sandra Schutz/Close up hair kg - Artist Management Department

1. FUr den Coleslaw Rotkohl putzen und waschen. Mohre schalen.
Beides fein hobeln, in einer Schussel mit 1 guten Prise Salz
vermischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen, dann leicht
ausdrucken. Apfel waschen, vierteln, entkernen, fein raspeln und

untermischen. In einer kleinen Schussel Mayonnaise, Sojajoghurt,

Essig, Agavendicksaft und Senf glatt rUhren. Dressing zum Gemuse
geben, alles gut mischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. FUr die Basilikumcreme Basilikumblatter von den Stielen
abzupfen. Einige Blatter fUr die Garnitur beiseitelegen, restliche
Blatter mit Sojajoghurt, Zitronensaft, Knoblauch und Hefeflocken
in einem hohen Ruhrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.
Mit Salz und Pfeffer wUrzen und bis zum Servieren kalt stellen.

3. FUr die Kurbis-Kartoffel-Rosti Kartoffeln schalen. Kartoffeln
und KuUrbis (mit Schale) am besten auf der Vierkantreibe grob
raspeln. Kartoffel- und Kurbisraspel in ein Kuchentuch einschlagen
und fest ausdrucken, bis fast keine FlUssigkeit mehr austritt.
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln,
KUrbis, Zwiebeln und Panko-Brosel in einer groken Schussel
mischen. Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
Eier zum GemuUse geben und gut untermischen.

4.1 El Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. % der
Rosti-Masse hineingeben, flach drucken und bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten 4—5 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen
und bis zum Servieren warm stellen. Mit restlicher Masse und
restlichem Ol (3 El) ebenso verfahren.

5. Kartoffel-KUrbis-Rosti mit Coleslaw und Basilikumcreme
anrichten. Mit beiseitegelegtem Basilikum und etwas Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 11 g E, 26 g F, 44 g KH = 478 kcal (2008 kJ)

Annas Tipp

,lch mache immer gleich die doppelte Menge
Coleslaw und stelle den Rest fur den ndchsten
Tag in den KOhlschrank. Ldnger durchgezogen
schmeckt er beinahe noch besser und peppt im

Handumdrehen Stullen oder Bowls auf.*

LaSelva

AZIENDA BIOAGRICOLA DAL 1930

GemisevieHalt

Bio-Antipasti aus der Toskana

e von Artischocke bis Peperoni
e gewachsen auf fruchtbaren Bdden

e frisch verarbeitet in der
Hof-Manufaktur

LaSeha _LaSelva

Besuchen Sie uns online:
www.loselva.bio

Hier geht es zum
Interview mit
Bernardo
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LANDERKUCHE

(fast veganen) Weltenb
japanische, indische, ko
Und alle eint: die bu
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mit Wildkrautersalat

Knusprig gebacken, koreanisch flankiert: Zucchini
im Panko-Mantel mogen’s hot! Rezept Seite 35
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n| 'Tl;p_r'sfen Suedfels, Styling u. Requisite:
tyling: Elisabeth Herzel

Udon'Nudeln}' ) ¥
mit Buchenpilzen
und Rotkoh

Big from Japan! Die dicken Weizennudeln sind
einfach gemacht fur wirzige Saucen — mit Pilzen
und Rotkohl gebraten. Rezept Seite 38
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Tikka mit Mandeln
und Spinat

Tickt kalorienarm: Indien-like marinierte Blumenk\c‘)
réschen im Tomaten-Kokos-Sud. Rezept Seite 38




Linsen-Dal
mit Auberginen
und Tomaten

Hoch bekémmlich: Frische Krauter und wohltuende Gewurze
machen den indischen Eintopf so kostbar. Rezept Seite 39
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t Erbsen-

atener
Creme

Sprossen, und der Knusper-Tofu toppt’s. Rezept Seite 40

Wasabi-
und Sprossensalat

Gebr
Tofu mi
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Rosenléohlsalat
mit Zuckerschoten
und Sesam-Chips

Der ist partytauglich! Knackig frisch, mit NUssen
und Knusper-Chips aus dem Ofen. Rezept rechts




LINKE SEITE Rezept u. Foodstyling: Tom Pingel, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel

Foto links

Rosenkohlsalat mit
Zuckerschoten und Sesam-Chips

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGAN

Fur 2 Portionen

« 2 Blatter Filoteig (30x31 cm;
z.B. Tante Fanny; Kuhlregal)
« 4 El Olivendl plus etwas
zum Bestreichen
* 1 Tl helle Sesamsaat
« 1 Tl schwarze Sesamsaat
* 200 g Rosenkohl « Salz

« 50 g Sojasprossen
(siehe Tipp)

« 3 El Hoisin-Sauce

« 1 El Sojasauce

» 2 El Reisessig

« 2 El Reissirup

« Pfeffer

FUr 2 Portionen

« 2 Zucchini (a 200 g)

+ 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 50 g Panko-Brosel
(japanisches Paniermehl)

« 1 Tl getrockneter Oregano

Zucchini-Fries auf
Kimchi-Creme mit
Wildkrautersalat

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

+ 150 g Frischkase

« 5 El Limettensaft

« 3 El Olivenol

1 El helle Sesamsaat

* 80 g Wildkrautersalat
(z.B. von Keltenhof)

* 2 Moéhren (a ca. 100 g)
50 g Zuckerschoten
« % rote Pfefferschote

« 1 Beet rote Shiso-Kresse
« 60 g gerdstete und gesalzene
Erdnusskerne

1. Teigblatter ausbreiten und 1 Blatt auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Teigblatt mit etwas Ol bestreichen und
das restliche Blatt darauflegen. Mit etwas Ol bestreichen und

mit hellem und schwarzem Sesam bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf mittlerer Schiene
ca. 5 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen, abkUhlen lassen
und in grobe Stucke zerbrechen. Sesam-Chips beiseitestellen.

2.Rosenkohl putzen und den Strunk leicht einritzen. Rosenkohl
in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren, in Eiswasser
abschrecken und im Sieb abtropfen lassen.

3. Mohren schalen und in 5 mm breite Scheiben schneiden.
Zuckerschoten waschen, trocken tupfen und schrag halbieren.
Pfefferschote putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Sprossen abspulen und abtropfen lassen.

4.FUr das Dressing Hoisin-Sauce, Sojasauce, Reisessig,

2 El OI, Reissirup und Pfeffer verrUhren. Restliches Ol (2 El)
in einer Pfanne erhitzen und den Rosenkohl darin bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 4 Minuten scharf anbraten.

5.Vorbereitetes Gemuse in einer groRen Schale mit dem
Dressing mischen und mit Salz und Pfeffer wurzen. Kresse
vom Beet schneiden. Salat in 2 Schalen anrichten. Mit
Sesam-Chips, Erdnussen und Kresse garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g8 E, 42 g F, 45 g KH = 673 kcal (2825 kJ)

»Gekeimte
Mungobohnen,
oft Sojasprossen
genannt, sind
kalorienarm und
elwelfsreich.«

»e&t«-Profi-Tipp

« 2 EiweiB (KI. M)
« Salz « Pfeffer
« 120 g Kimchi (z.B. Yangban)

« 1 El Ahornsirup
* 6 Radieschen

1. FUr die Fries Zucchini putzen, waschen. Zucchini in ca. 6 cm
lange und 1,5 cm dicke Stifte schneiden. Kase fein reiben. Mit
Panko-Broseln und Oregano mischen und in eine flache Schale
fUllen. EiweiRe verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Zucchini-Stifte durch das EiweiB ziehen, etwas abtropfen
lassen, in der Panko-Mischung walzen und leicht andrucken.
Zucchini auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen

und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten ca. 30 Minuten goldgelb backen.

3. Inzwischen fur die Kimchi-Creme Kimchi in ein hohes

Gefalk geben und mit dem Stabmixer fein pUrieren. Kimchi mit
Frischkase, 2 El Limettensaft und 1 El Olivendl in einer Schussel
zu einer glatten Creme verruhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze gold-
braun rosten.

4. FUr den Wildkrautersalat Krauter verlesen, waschen und
trocken schleudern. Restlichen Limettensaft (3 El), restliches
Olivenol (2 El) und Ahornsirup mit etwas Salz und Pfeffer

zu einem Dressing verruhren. Radieschen putzen, waschen
und halbieren. Wildkrautersalat und Radieschen vorsichtig mit
dem Limetten-Dressing mischen.

5. Zucchini-Fries mit Kimchi-Creme und Wildkrautersalat in
flachen Schalen anrichten. Mit Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 30 g E, 52 g F, 35 g KH = 757 kcal (3173 kJ)
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dios; Styling u. Requisite: Mei

?’ Gemiise- Salat mit

Knusper-Mohren

HUbsch filigran: Fast durchsichtige Vermicelli
auf Mungbohnen-Basis und Méhren-Tempura vegan
verbandelt. Rezept Seite 40
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7 Japanisc
Pilz-Donbur

Eine Welt von Aromen in einer Schissel: Dreierlei &
Pilze, Fruhlingszwiebeln und wilder Brokkoli in wurziger = =
Sauce toppen die Reisbasis. Rezept Seite 41 "
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Udon-Nudeln mit Rotkohl
und Buchenpilzen

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

Fur 2 Portionen

+ 200 g Udon-Nudeln
(japanische Weizennudeln)

« 2 Frohlingszwiebeln

« 1 Schale braune
Buchenpilze

» 2 El gerdstete Erdnusskerne

« 2 Stiele Koriandergrin

« 2 Stiele Minze

* 1 Mohre (ca. 100 g)

« 1 rote Zwiebel

+ 100 g Rotkohl

« 10 g frischer Ingwer

* 3 El Erdnussél

« 2 El Hoisin-Sauce

« 1 El helle Sojasauce

* 100 ml Gemusefond

«Salz

« Pfeffer

« /2 Bio-Limette (in Spalten)
« 2 El Rotkohlsprossen

1. Udon-Nudeln nach Packungsangabe zubereiten, abgieRen,
abschrecken und beiseite abtropfen lassen.

2. Frohlingszwiebeln putzen, waschen, schrag in feine Ringe
schneiden. Pilze mit der Schere vom Substrat schneiden.
Erdnusse grob hacken. Krauterblatter grob von den Stielen
abzupfen.

3. Mohre schalen, quer halbieren und langs in feine Streifen
schneiden. Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Rotkohl putzen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
Ingwer schalen und fein hacken.

4.2 El Erdnussol in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse
darin (ohne die Pilze) bei starker Hitze ca. 2 Minuten scharf
anbraten. Hoisin-Sauce, Sojasauce und GemuUsefond zugeben
und durchschwenken.

5. Restliches Erdnussol (1 El) in einer weiteren Pfanne
erhitzen und die Pilze darin 1 Minute anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiUrzen. Nudeln zugeben und kurz durchschwenken.

6. Gebratene Nudeln, Pilze und Gemuse mit der Sauce und
Limettenspalten auf vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
NUssen, Frohlingszwiebeln, Krautern und Rotkohlsprossen
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 21 gE, 24 g F, 85 g KH = 673 kcal (2823 kJ)

Zutaten
Asia-Vor

(Sardellen, Anchovis). Vegane ,No Fish“-Saucen
basieren auf Sojasauce, Algen, Miso, Reissirup und
Essig. U.a. fur Pad Thai oder Laksa (Nudelsuppe).
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Blumenkohl-Tikka mit
Mandeln und Spinat

* EINFACH, KALORIENARM, SCHNELL, VEGAN

~. FUr 4 Portionen

* 100 g Schalotten

» 3 Knoblauchzehen

« 30 g frischer Ingwer

« 1 kleiner Blumenkohl (500 g)

» 150 g Zuckerschoten

« 2 El gerdstetes Sesamol

« 2 Tl Garam Masala

* 600 g stUckige Tomaten
(Dose)

« 200 ml GemuUsebrihe

« 200 ml Kokosmilch

« 40 g Rauchmandeln
(z.B. Seeberger)

« 6 Stiele Koriandergrun

« 2 Tl Szechuan-Pfeffer

« 150 g Babyleaf-Spinat

« 4 El Kokosjoghurt

1. Schalotten und Knoblauch in feine WUrfel schneiden. Ingwer
schalen, fein reiben. Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen
teilen. Zuckerschoten putzen, waschen und schrag halbieren

2.Sesamol in einer groken Pfanne erhitzen. Schalotten, Knoblauch,
Ingwer und Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze 4 Minuten
dunsten. Garam Masala zugeben und 1 Minute mitdunsten.
Tomaten, Bruhe und Kokosmilch zugeben, aufkochen und bei
milder Hitze 15 Minuten kochen lassen.

3.Inzwischen Mandeln grob hacken, Korianderblatter von den
Stielen abzupfen. Szechuan-Pfeffer im Maorser fein zerstoRen.
Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Spinat

und Zuckerschoten zum Blumenkohl-Tikka geben und bei milder
Hitze 5 Minuten fertig garen.

4. Blumenkohl-Tikka mit Salz und Szechuan-Pfeffer wurzen,
in Portionsschalen anrichten. Mit gehackten Mandeln und
Koriandergrun bestreuen und mit je 1 El Kokosjoghurt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 9 gE, 22 gF, 15 g KH = 314 kcal (1311 kJ)
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FUr 3 Portionen

* 1 Zwiebel (80 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 20 g frischer Ingwer

« 1 rote Pfefferschote

« 5 El Sonnenblumendl
» 1 Lorbeerblatt

* %> Tl gemahlener KreuzkiUmmel

« %2 Tl gemahlener Koriander
« 2 Tl gemahlene Kurkuma
2 Tl gemahlener Bockshorn-

Linsen-Dal mit Auberginen
und Tomaten

* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

« 250 g rote Linsen

* 600 ml GemuUsefond

« 150 ml Kokosmilch

« 3 Naan-Brote (Natur;
zum Aufbacken)

« 150 g Tomaten

+ 100 g Mini-Auberginen

«Salz

« 3 Stiele Koriandergrin

« 3 Stiele Thai-Basilikum

klee « 3 El Limettensaft

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und in feine Wurfel
schneiden. Pfefferschote putzen, waschen, langs halbieren, entkernen
und quer in feine Streifen schneiden.

2.2 El Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
darin glasig dunsten. Pfefferschote, Lorbeerblatt und die gemahlenen
GewUrze zugeben und bei mittlerer Hitze 1 Minute mitdUnsten.
Linsen zugeben, mit Gemusefond und Kokosmilch auffullen und
langsam aufkochen. Dal bei mittlerer Hitze 10-12 Minuten garen,
bis die Linsen knapp gar sind.

3.Inzwischen Naan-Brote nach Packungsangabe aufbacken. Tomaten
waschen, den Stielansatz entfernen. Tomaten grob wurfeln. Auberginen
waschen, putzen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Restliches Ol
(3 El) in einer Pfanne erhitzen. Auberginen darin 5 Minuten bei starker
Hitze unter gelegentlichem Wenden braten. Mit Salz wUrzen, Tomaten
zugeben und kurz erwarmen.

4. Koriander- und Thai-Basilikumblatter von den Stielen abzupfen.
Linsen-Dal mit Salz und Limettensaft abschmecken. Mit Auberginen
und Krauterblattern in Schalen anrichten und mit den Naan-Broten
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 30 g E, 29 g F, 83 g KH = 743 kcal (3120 kJ)

geriebenen Fruchtfleisch reifer Kokosnusse.

Mirin SUBer, teilvergorener japanischer Reiswein
zum Kochen.

NATURATA

> mehr als bio

§ 7)CHORIEN
.\zic e

wenst

‘ @ g
LUPINEN
KAFFEE ¢

INSTANT
PN 0 %

MEHR ALS KAFFEE

Die koffeinfreien Getreidekaffees
von Naturata schmecken nicht nur
als HeilBgetrank, sondern eignen sich
auch hervorragend fur Eiskaffees
oder Desserts. Das Instant-Pulver
kann direkt mit kaltem Wasser oder
Milch angerihrt werden.

www.naturata.de
f )
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FUr 2 Portionen

« 1 Knoblauchzehe

+ 10 g frischer Ingwer

+ 400 g Tofu

« 120 ml Sojasauce

* 4 El Mirin

« 2 El Sake

« 3 El Sesamdél

« 2 El brauner Zucker

« Pfeffer

* 300 g TK-Erbsen (ersatzweise
frische aus ca. 1,2 kg Schoten)

* 200 ml Gemusebrihe

« 2 El Wasabi-Paste

Gebratener Tofu mit
Erbsen-Wasabi-Creme
und Sprossensalat

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

«Salz

» 2 El Rapsol

« 1 Bio-Limette

1 El Reisessig

» 1 El Honig

» 1 Bund Mizuna (japanischer
Senfkohl; ersatzweise
Rucola)

+ 100 g Mungobohnensprossen
(Sojasprossen)

» 2 Tl helle Sesamsaat
(gerdstet)

« 2 El eingelegter Sushi-Ingwer

1. Knoblauch fein schneiden. Ingwer schalen und fein schneiden.
Tofu in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden. Knoblauch, Ingwer,
Sojasauce, Mirin, Sake, 1 El Sesamol und Zucker verrUhren.
Marinade mit Pfeffer wirzen. Tofu hineingeben und 10 Minuten

ziehen lassen.

2.Inzwischen Erbsen und GemusebrUhe in einem kleinen Topf
aufkochen und bei mittlerer Hitze 4 Minuten kochen. Wasabi-
Paste zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen. Erbsen mit dem
Stabmixer puUrieren und abgedeckt warm stellen.

3.Tofu in ein Sieb abgieBen, dabei die Marinade auffangen.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Tofu darin bei mittlerer bis
starker Hitze 3—4 Minuten rundum goldbraun braten. Heraus-
nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Aufgefangene
Marinade in die Pfanne geben, kurz aufkochen und ca. 5 Minuten

einkochen lassen.

4. Limette heil® waschen und trocken reiben. Von der Limette

1 Tl Schale fein abreiben und 1 El Saft auspressen. Reisessig,
Honig, Limettensaft und -schale sowie restliches Sesamol (2 El)
verruhren. Mizuna verlesen, waschen und trocken schleudern.
Sprossen im Sieb kalt abspUlen und abtropfen lassen. Mit Mizuna,

1 Tl Sesam und Dressing mischen.

5. Sprossensalat mit etwas Erbsencreme und gebratenem Tofu

in 2 vorgewarmten Bowls anrichten, mit Marinade betraufeln
und mit restlichem Sesam (1 Tl) bestreuen. Mit eingelegtem Ingwer
und restlicher Erbsencreme servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

PRO PORTION 53 g E, 42 g F, 68 g KH = 958 kcal (4017 kJ)

essen&trinken veggie
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Glasnudel-Gemiise-Salat

mit Knuspermohren
* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGAN

>

=4

o
\..J
————

FUr 4 Portionen

* 200 g Glasnudeln

« 1 Bio-Orange

« 4 El helle Sojasauce

* 4 El Yuzu-Saft (Asia-Laden)
« 2 El gerdstetes Sesamol

* 100 g Zuckerschoten

« 1 rote Paprikaschote (150 g)
« 1 Stange Staudensellerie

« 2 Frohlingszwiebeln

e Salz « Zucker

« 2 Méhren (ca. 300 g)

« 200 g Mehl

« 1 El Backpulver

« 2 El neutrales Ol (z.B.
Erdnussél)

« 300 ml kohlensaurehaltiges
Mineralwasser

« 20 g gerostete Kokos-Chips

« 2—3 Stiele Thai-Basilikum

AuRerdem: ca. 1 | neutrales Ol

zum Frittieren, Kichenthermo-

meter

1. Glasnudeln nach Packungsangabe garen, im Sieb abschrecken
und abtropfen lassen, in eine Schussel geben. Orange heilk
waschen und trocken reiben. Schale von ¥2 Orange fein abreiben,
Orange halbieren und den Saft auspressen. Sojasauce, Orangen-
saft und -schale, Yuzu-Saft und Sesamol verrUhren. Marinade
unter die Glasnudeln mischen und den Glasnudelsalat abgedeckt
beiseitestellen.

2. Zuckerschoten waschen, putzen und der Lange nach in feine
Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen, vierteln, entkernen
und in feine Streifen schneiden. Staudensellerie putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen, quer halbieren und der Lange nach in feine Streifen
schneiden. Gemuse in eine groRe Schussel geben, mit je

1 guten Prise Salz und Zucker bestreuen, mit den Handen gut
durchkneten und mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

3. Inzwischen Méhren schalen und in Streifen (ca. 5 mm dick,
1-2 cm breit, 6-=7 cm lang) schneiden. Mehl, Backpulver, Ol
und Mineralwasser zu einem glatten Teig verrUhren.

4. Frittierdl in einem Topf bei mittlerer Hitze auf 170 Grad er-
hitzen (Thermometer verwenden). Mohren durch den Teig ziehen
und im heiken Ol 3—4 Minuten knusprig ausbacken. Méhren mit
einer Schaumkelle herausnehmen und anschliefend auf Kuchen-
papier abtropfen lassen.

5. Glasnudelsalat mit der GemuUsemischung vermischen und in
Schalen verteilen. Knuspermohren daraufgeben, mit Kokos-Chips
und abgezupften Basilikumblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 21 g F, 72 g KH = 524 kcal (2190 kJ)
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Japanisches
Pilz-Donburi

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

* 150 g Jasminreis « Salz « Pfeffer

*Salz « 1 El helles Tahin

» 100 g braune Buchenpilze « 2 El Limettensaft

» 100 g weiBe Buchenpilze « 2 El Reisessig

« 150 g braune Champignons « 1 El Sojasauce

« 200 g wilder Brokkoli * 4 Fruhlingszwiebeln
« 1 rote Pfefferschote « 1 El hell und dunkel
« 4 El gerostetes Sesamol gemischte Sesamsaat

1. Jasminreis nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
garen.

2.Inzwischen Buchenpilze und Champignons putzen.
Champignons in Scheiben scheiden. Brokkoli putzen, waschen
und trocken tupfen. Pfefferschote putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden.

3.2 El Sesamol in einer Pfanne erhitzen, Pilze darin bei
mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten dunsten. Brokkoli
und Pfefferschoten zugeben und bei mittlerer Hitze

weitere 3—4 Minuten mitdunsten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

4.Inzwischen Tahin, Limettensaft, Reisessig, Sojasauce und
restliches Sesamal (2 El) in einer Schussel verruhren.
Fruhlingszwiebeln putzen und das WeiRke und Hellgrune leicht
schrag in feine Ringe schneiden.

5. Abgetropften, gegarten Jasminreis und Pilz-Brokkoli-
Gemuse in vorgewarmten Schalen anrichten. Mit Tahin-
Dressing betraufeln, mit Fruhlingszwiebeln und Sesam
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 19 g8E, 31 gF, 70 g KH = 672 kcal (2816 kJ)

»Donburi kann
man mit Fisch,
Fleisch, Ei,
Tofu, Gemiise oder
eben Pilzen essen.
Allein der Reis
1St gesetzt.«

»e&t«-Profi-Tipp
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— Vor Japans nérdlicher Halbinsel Hokkaldo ‘
~— wird Kombu bis heute traditionell gefischt =
und verarbeitet. Eine Alge der besonderen =
Art mit nicht nur kulinarischen Qualitaten

s : -‘ =TEXT PATRCA WOHLGEMUTH FOIOS MARKUS K-IRCHGESSNER e




Strang fur Strang
geerntete

wird der frisch

- oy
Riementang ‘ )
zum Trocknen

ausgebreitet B el
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Vor Kap Kiritappu, im
duBersten Osten von
Hokkaido, erreicht der
begehrte Riementang
bis zu zehn Meter Lange

44 essen&trinken veggie

Allméhlich weicht der Nebel. Die Um-
risse kleiner Inseln erheben sich aus
dem grauen Dunst. ,Hier in Kiritappu ist
es fast immer neblig,” erklart Miyuki,
eine der algenkundigen Begleiterinnen
auf den Spuren der Kombu-Ernte, mit
einem entschuldigenden Schmunzeln:
,Kiri heilst Nebel.“ Das Kap Kiritappu, an
der Ostkiiste Hokkaidos gelegen, bildet
eine auffillig spitze und pragnante
Landzunge, als miisse es sich besonders
weit ins Meer hinauslehnen, um dieses
auch bei dichtestem Nebel zu erkennen.
Fiir diesen Tag wurde die Kombu-Ernte
ein weiteres Mal abgesagt.

Etwa dreillig lange, schmale Boote
schaukeln, verteilt auf zwei Hiafen, um
das angrenzende Kap Azechi. In der
Erntesaison, die nur vom 10. Juli bis
zum 10. Oktober andauert, gab es
bislang viel zu wenige Tage, die fir die
Algen-Fischer freigegeben wurden.
Starker Wellengang beeintréichtigt das
sichere Einbringen des Kombu. Bei zu
feuchtem Wetter kann es zudem sein,
dass die Zeit bis zum Abend nicht fiir die
Trocknung ausreicht. Der letzte Tag, an
dem die Boote ausschwéiarmten, war der
1. August, und heute ist bereits der 21.
Drei Wochen, in denen keiner der Algen-
Fischer, unter denen Wettbewerbs-
gleichheit strikt eingehalten wird, zur
Ernte in die Bucht hinausdurfte.
Kombu, auch Kelp genannt, nach der
englischen Bezeichnung fiir Seetang, ist
eine essbare Braunalgenart. Der Kombu,
der im dufSersten Osten von Hokkaido
wichst, erreicht eine Linge von bis zu
zehn Metern. Und die Qualitét ist einzig-
artig — insbesondere in den Jahren,
nachdem Drifteis an der Kiiste vorbei-
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Algenernte als
Familien-Business:
Daiskue, Mutter
Sanae, Vater Toro,
Emi und Kaito
Tageta (v.l.n.r)
:arbeiten Hand

in Hand

105 cm mUssen es sein:
In Hygienemontur misst
Hironori Ishimaya die
Lange des getrockneten
Naga-Kombu (dt.: ,langer
Kombu*) 2
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Kombu zahlt zu
den Braunalgen,
ist Umami-reich
und fur Dashi
ein Muss

gezogen ist. Denn das Eis versorgt die
Meeresflora mit Mikroorganismen,
wihrend das wegdriftende Eis abgestor-
bene Algenreste wegbeférdert. Kombu,
der in den vergleichsweise kalten
Gewissern um Hokkaido wéchst, ent-
wickelt ein viel reicheres und tieferes
Geschmacksprofil, als jener, der in
wirmeren Meeren gewachsen ist. Und
die Kombu-Varietét ,Naga“, auf Deutsch
in etwa ,langer Kombu®, erreicht im
kalten Wasser eine grofSere Linge als
andere Kombu-Arten.

Am Tag daraufist es so weit. Die
Fischereibehorde hat in der Nacht die
Ernteerlaubnis erteilt. Frith am Morgen,
bereits Stunden vor Sonnenaufgang,
ziehen Armadas von langen, schmalen
Booten summend hinaus in den Kombu-
mori, den Kombu-Wald. Weit draulden
in der Bucht zeichnen sich Silhouetten
von Ménnern ab, die in Booten stehend
ihren etwa sieben Meter messenden
Kagizao, den Kombu-Erntestab, in
der Tiefe versenken. Schwerstarbeit,
die manchmal mehr als zehn Meter
langen Kombu-Blétter an deren Wurzeln
aus dem Meeresboden zu drehen und
ins Boot zu heben.

Makiko fiahrt einen der kleinen Kran-
lastwagen, die entlang des Ufers aufge-
reiht stehen. Ihr Sohn dost auf der
Riickbank vor sich hin. Méwen kreischen.
Salz-, Muschel- und Seetang-Geruch, der
»~Smell of shore®, liegt in der Luft. Man
meint fast, den hohen Jodgehalt des
Kombu riechen zu kénnen. Der Zeitplan
an Erntetagen ist straff. Sobald das erste
Boot im Hafen einlauft, werfen die
Kleinlaster nacheinander den Motor an.
In weniger als fiinf Minuten sind drei
riesige Netze, berstend voll mit Kombu,
aus den schwankenden Booten gehoben.
Und schon brausen die Boote zum zwei-
ten Erntegang hinaus in den sich endlich
lichtenden Nebel. Makiko steuert etwa
zwei Kilometer hinauf zur Anhéhe.

Zum Trocknen der Algenstringe
bleibt wenig Zeit, die Luftfeuchtigkeit ist
sehr hoch, daher muss ziigig sortiert
werden. Makikos beide Schwestern
kommen an Erntetagen aus der Nach-
barstadt, um zu helfen. Bis zu dreildig
Kilogramm schwere Biindel schleppen
die Frauen iiber den Schotterhof.
Inmitten der Tangknéuel hocken sie
wie briitende Vogel in einem aus Kombu
aufgetiirmten Nest, entwirren die

langen Blitter und werfen Ausschuss
zur Seite. ,,In den vergangenen Jahren
mussten wir mehr Kombu mit Lochern
und hellen Flecken aussortieren®, er-
zéhlt eine der Frauen nebenbei. Unzah-
lige Stechmiicken umschwirren sie. Das
Wedeln der Hénde gehort zum Ablauf.
Im Handumdrehen legt Makikos Vater,
Osamu Jumonji, gleich darauf den
Schotterhof mit den Riementangbéndern
aus, als tapeziere er ihn braungolden
und hochgléanzend.

Familienbetriebe priagen die Kombu-
Fischerei. ,Friiher hatte jede Familie noch
zwei Boote, heute nur noch eins. Heute
muss Uberfischung vermieden werden.
Nicht mehr alle knnen vom Kombu
leben,” erzédhlt Osamu Jumonji. ,Hinzu
kommt, dass die Wassertemperatur
steigt, was die Lebensdauer des Kombu
verkiirzt.“ Nach zwei bis drei Stunden
des Vortrocknens wird Osamu Jumonji
den langen Naga-Kombu in seiner
Trockenkammer zur zweiten Trock-
nung wie Wiasche an Leinen klammern.

Wenige Kilometer weiter die Bucht
entlang, in Akkeshi, schlurft Familie
Taketa mit hohen Gummistiefeln iiber
den Schotterplatz. Ihr Trockenplatz
reicht bis zum Meeressaum. Die Taketas
sortieren bereits den zweiten Ernte-
eintrag des heutigen Tages. Seit den
frithen Morgenstunden haben sie
Rausu-Kombu vom Meeresboden ge-
pfliickt. Die seltene, in der Konsistenz
saftig-fleischige Sorte wird - wie sonst
eher nur die zarten, feineren Kombu-
Arten —in der Gemiisekiiche ver-
wendet, zur Verfeinerung von Salat-
Dressings oder auch zur vollmundigen
Umami-Abrundung von Gemiisesuppen
und -schmorgerichten. Toro Taketa
blickt auf die Uhr und befiihlt kritisch
den Trockenheitsstatus des breiten
Tangs. Wird die Zeit zum Trocknen
ausreichen? Die Sonne und der Wind
des frithen Morgens weichen schon
wieder dem aufziehenden Nebel.

veggie essen&trinken
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Algen sind fur die
Zukunft der
Ernahrung von
Bedeutung

Algen hatten grofRen Einfluss auf die
Entstehung des Lebens auf der Erde.
Sie binden CO2 und setzen Sauerstoff
frei, der fiir alle Wachstumsprozesse
unabdingbar ist. Der positive Einfluss
bestimmter Algenarten auf unser Klima
ist unstrittig. Fiir die Erndhrung der
Zukunft spielt Kombu, der noch zu
grolRen Teilen wild wichst, nie gegossen,
gediingt oder anderweitig kultiviert
werden muss, eine herausragende Rolle.
In der japanischen Kiiche bildet Kombu
mit seinem runden und kraftigen Umami-
Geschmack und natiirlichem Glutamat-
gehalt die Basis von Dashi, der Briihe, die
die Grundlage fiir Fonds und Suppen
bildet und als Zutat zu Dips und Saucen
verwendet wird. Das aus dem ersten
Auszug hergestellte sogenannte Ichiban
Dashi ist eine sehr feine, reine Briihe, fiir
die der Kombu nicht gekocht, sondern
nur bis maximal 80 Grad erhitzt wird.
Diese schonende Behandlung sorgt fiir
einen besonders runden Geschmack.
Aus dem einmal erhitzten Kombu fiir die
Ichiban wird dann Niban Dashi, die zweite
Briihe, gekocht. Sie bereichert Schmor-
gerichte, Dressings und natiirlich die
iiberall in Japan vertretene Miso-Suppe.

essen&trinken veggie

Stippvisite im ,,Akkeshi Flavor Terminal®:
Das Restaurant ,,Conchiglie, im Hinter-
land der Akkeshi- Bucht auf einem
Hiigel gelegen, ist vor allem wegen seines
vielfédltigen Austernangebots beliebt.
Wihrend Austern in Whisky serviert
werden, zieren und aromatisieren krosse
Oboro - also Kombu-Flocken - statt

Nori den Reis. In der Region Tohoku, im
Norden von Honshu, und im Umkreis
der Stadt Toyama umhiillt man gern
Maki oder Onigiri mit aus Kombu her-
gestellten Tororo- oder Oboro-Flocken
statt mit Nori-Blattern. In einem Land,
in dem Algen zur taglichen Erndhrung
gehoren, hat jede Region eigene
Zubereitungsvarianten entwickelt.

In Mitteleuropa wagt man sich noch
eher zaghaft an Kombu heran. In der
gehobenen Kiiche ist Kombu jedoch
etabliert: Dashi gehort in der Sterne-
Gastronomie zu den Basics. Doch in der
breiten Bevolkerung wird Riementang
kaum als Lebens-, geschweige denn als
Genussmittel wahrgenommen. Euro-
péische Kiistenregionen wie Irland, die
Bretagne und Nordspanien haben da
schon mehr Bezug zu diesem Schatz aus
dem Meer, und in Ddnemark existieren

Projekte, die dhnlich dem Urban Gar-
dening an Land, Seetang- und Muschel-
plattformen im Meer bewirtschaften.

Zuriick zu Familie Taketa und ihrem
Kombu. ,Kitaren“ist der Name der
weiterverarbeitenden Fabrik, an die
neben den Taketas etwa 400 weitere
Kombu-Fischer ihre Ernte liefern. Beim
Aussortieren, Wiegen und Einordnen
in Qualitdtsgruppen herrscht dufderste
Sorgfalt und Sauberkeit. Kein Steinchen
oder Kérnchen kommt am entsprechen-
den Detektor oder den feinfiihlig tasten-
den Hénden der Mitarbeitenden vorbei.
Geblése und Lufttrockner rauschen, die
auch hier die extreme Luftfeuchtigkeit
kompensieren.

Heute wird fiir den Export verpackt.
Ishiyama Hironori, Hiiter und Bediener
einer eindrucksvollen Schneidemaschine,
vermisst die Kombu-Blatter so exakt,
dass sie mit einem Shaku, das 105 cm
umfasst, millimetergenau in das Schnei-
degeriit passen. Die Lange der Blattstiicke,
die schlief$lich in die Tiiten wandern,
misst ein Sechstel davon: 17,5 em. Prazise
und mit immensem Druck fallen die
Messer der Maschine auf die darunter
gestapelten Kombu-Streifen. Japanische
Prézisionsarbeit. Spéter am Parkplatz
begegnet wir Ishimaya, dem Wéachter
des Kombu-Schnitts, noch einmal. Erist
dabei, die Schneidemaschine auf einen
Lkw zu verladen. Sie hatte heute nur
diesen einen Auftritt, extra fiir unseren
Besuch. Man maochte ihr fast nach-
winken. In der Luft liegt das intensive
Aroma von Seetang und Salz, von Meer
und Umami.

»e&t«-Autorin Patricia
Wohlgemuth vermisst den
beispiellos guten Don (Bowl
auf Reisbasis) mit frischen
Meeresfrichten, den sie in der
Markthalle von Kushiro aR.
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U. Foodstyling: Jan Schumann, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Bruno Schroder / Blueberry Food Studios
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MINUTEN

COUSCOUS-SALAT MIT FETA

Wunderbarer Mix, der mild-nussigen Couscous,
wurzigen Feta und knackige Paranusskerne'vferindet.
Die frische Note steuern Granatapfelkerne, 1

und Petersilie bei. Rezept Seite 53 ¥




GRIECHISCHE OFEN-PASTA

Im Handumdrehen ein bisschen Urlaubsfeeling
auf den Teller zaubern: Rosmarin, Knoblauch, Feta und
ein Hauch frische Orangenschale machen es méglich.
Rezept rechts

Rezept u. Foodstyling: Jan SchUmann, Foto u. Styling: Florian Bonanni / Blueberry Fac



Zeit
SPAREN

Tipp Knackiges auf Vorrat:
Gerostete Nusse sind gesund
und eignen sich prima als
Topping fur Salate. Am
besten gleich groRere
Mengen rosten und abgekuhlt
in luftdicht verschlieBbaren
Dosen lagern.

Foto links

Griechische Ofen-Pasta
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 200 g Feta-Kase « 2 El Olivenol

« 1 Knoblauchzehe «Salz

* 2 Zweige Rosmarin « Pfeffer

« 200 g Rohrennudeln « 1 Tl fein abgeriebene
(z.B. Rigatoni) Bio-Orangenschale

+ 150 g TK-Erbsen AuBerdem: Auflaufform

* 500 ml Gemusebrihe (20x20 cm)

1. Feta zerbockeln. Knoblauch fein wuirfeln. Rosmarin-
nadeln von den Zweigen abzupfen. Nudeln, Erbsen, Feta,
Knoblauch und die Halfte der Rosmarinnadeln in einer
Auflaufform mischen. Briohe und Ol verquirlen, kraftig mit
Salz und Pfeffer wurzen, zugieBen, sodass die Nudeln
bedeckt sind. Form mit Alufolie verschlieRen.

2. Pasta im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) auf der mittleren Schiene 30 Minuten backen,
dabei gelegentlich mischen.

3. Pasta auf Tellern anrichten. Mit Orangenschale, rest-
lichem Rosmarin und Pfeffer bestreuen und servieren

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 34 g E, 34 g F, 82 g KH = 814 kcal (3410 kJ)

Foto Seite 51

~ Couscous-Salat mit Feta

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 3 El Olivendl
« 2-3 El WeiBweinessig

« 150 g Couscous « Salz
« 4 Stiele glatte Petersilie

« 4 Stiele Minze « Pfeffer

« 50 g Paranusskerne

« 100 g Feta-Kase
(z.B. Ziegen-Feta)

« 1 El Agavendicksaft
« 4 El Granatapfelkerne

1. Couscous nach Packungsangabe in Salzwasser zubereiten.
Inzwischen Petersilien- und Minzblatter abzupfen und
fein hacken. Paranusse hacken und in einer Pfanne ohne
Fett anrosten. Feta wurfeln.

2. Couscous kurz abkUhlen lassen. Ol, Essig, Salz, Pfeffer
und Agavendicksaft in einer Schussel verrUhren. Krauter,
NUsse, Granatapfelkerne, Couscous und Feta untermischen.
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 49 g F, 62 g KH = 805 kcal (3375 kJ)

Tipp 100 Prozent Meal-Prep-tauglich: Salat abends zube-
reiten, kuhl stellen und am Folgetag mit ins Buro nehmen.

Zeit
SPAREN

Tipp Noch Pasta vom
Vortag ubrig? Dann einfach
mit allen Zutaten, aber nur
125 ml Bruhe in die Form

geben. Bei 200 Grad

zugedeckt ca. 15 Minuten im
Backofen erhitzen.

veggie essen&trinken
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25 ;
MINUTEN

SPITZKOHL-VESPER MIT
WACHSWEICHEM EI

Deftige Brotzeit geht auch ohne Fleischkads & Co. Unser
Mix aus wurzig abgeschmecktem Krautsalat, knusprig
gerostetem Brot und gekochten Eiern ist der Beweis.

Rezept Seite 56

Styling u. R
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zept u. Foodstyling: Jens Hildebrand



s; Styling u. Requisite: Meike Gra

Rezept u. Foodstyling: Tom Pingel, Foto u. Styling: Florian Bonanni / Bluebefr

TAGLIATELLE MIT WALNUSS-PESTO

So sieht Seelenfutter aus: eine groBe Portion Pasta,
cremiger Pesto, dem WalnuUsse ein ganz besonderes
Aroma geben, getoppt mit Mozzarella. Rezept Seite 56



Foto Seite 54

Spitzkohl-Vesper

mit wachsweichem Ei
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 400 g Spitzkohl * 4 Scheiben helles
« %2 Tl Salz Bauernbrot

* 1 Tl Zucker « 1 El Butter

« 2 TI KDmmelsaat * 50 g Schmand

« 4 Eier (KI. M) « Pfeffer

1. Spitzkohl putzen, halbieren und den Strunk heraus-
schneiden. Kohl in feine Streifen schneiden und in einer
Schussel mit Salz, Zucker und Kummelsaat sorgfaltig
verkneten. Kohl mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen Eier in kochendem Wasser 6—8 Minuten wachs-

weich garen. Kurz abschrecken und pellen.

3. Bauernbrot im Toaster rosten, etwas abkuhlen lassen
und mit Butter bestreichen.

4. Spitzkohl mit den Handen gut ausdrucken, Schmand
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Spitzkohlsalat, Eier und gerdstetes Brot anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 21 g F, 60 g KH = 528 kcal (2210 kJ)

Foto Seite 55

Tagliatelle mit Walnuss-Pesto
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 200 g Tagliatelle « 20 g ital. Hartkase
*Salz (z.B. Parmesan)

« 75 g Feldsalat « 2 El Zitronensaft

« 2 Knoblauchzehen * 40 ml Olivendl « Pfeffer
* 40 g Walnusskerne * 125 g Mozzarella

1. Tagliatelle nach Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser garen.

2. Inzwischen fur den Pesto Feldsalat putzen, waschen,
trocken schleudern. Knoblauch grob hacken. NUsse in

einer Pfanne ohne Fett kurz rosten, grob hacken. Kase fein
reiben. Salat, Knoblauch, 20 g NUsse, Kase, Zitronensaft
und Olivendl im Ruhrbecher mit dem Stabmixer (oder im
Kuchenmixer) zum Pesto mixen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Nudeln in ein Sieb abgieRen, abtropfen lassen. Mit dem
Pesto mischen, auf Tellern anrichten. Mozzarella zerzupfen

und mit den restlichen Walnussen Uber die Nudeln streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 31 gE, 51 g F, 74 g KH = 875 kcal (3680 kJ)

essen&trinken veggie

Zeit
SPAREN

Tipp Spitzkohlsalat lasst sich
gekuhlt gut einige Tage
lagern. Wer die doppelte
Menge zubereitet, kann
ihn blitzschnell z.B. mit

Bratkartoffeln oder zu den

Schupfnudeln servieren.

Foto rechts

Kase-Schupfnudeln mit Salat
* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 250 g Rosenkohl « 300 g Schupfnudeln
«Salz (KUhlregal)

« 1 Orange « 2 El Butter

« 2 El Olivenél « 100 g Bergkase

« 2 El WeiBweinessig (fein gerieben)

« Pfeffer « 2 El Rostzwiebeln

* 100 g Feldsalat

1. Rosenkohl putzen, waschen und in kochendem Salzwasser
8 Minuten garen.

2.Inzwischen fUr den Salat Orange so schalen, dass die
weile Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den
Trennhauten herausschneiden, den Saft dabei auffangen.
Trennhaute zusatzlich ausdrucken. Saft, Olivenol und
Essig zu einem Dressing verrUhren, salzen und pfeffern.
Feldsalat putzen, waschen, trocken schleudern.

3. Butter in einem Topf erhitzen und die Schupfnudeln
darin ca. 8 Minuten braten. Rosenkohl in ein Sieb
abgieRken, halbieren und mit dem Dressing mischen.
Kase Uber die Schupfnudeln streuen, schmelzen lassen.
Salat unter den Rosenkohl heben. Kase-Schupfnudeln
mit Rostzwiebeln bestreuen. Salat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 29 gE, 44 gF, 44 g KH = 726 kcal (3041 kJ)



MINUTEN

KASE-SCHUPFNUDELN MIT SALAT

Heimische Schupfnudeln erhalten von uns ein
lecker-schmelziges Kase-Upgrade. Klassischem Feldsalat
“stellen wir Rosenkohl und Orangen als neue Partner
zur Seite. Rezept links

Rezept u. Foodstyling: Jan Schumann, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Bruno Schroder / Blueberry Food Studio:
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* MINUTEN

LINSEN-GEMUSESUPPE

Ein wirzig-warmendes Miteinander, das neben
Kartoffeln, Linsen und Méhren auch duftigen Fenchel
bietet. Lassig in nur wenigen Minuten aus dem Topf
serviert. Rezept Seite 61

Rezept u. Foodstyling: Jens Hildebrandt, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios
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KICHERERBSEN-ROSTI MIT RUCOLA-DIP =

Die Mischung fur unsere goldbraunen Résti aus

Kichererbsen und Méhren ist rasch gemixt. -

Wahrend sie in der Pfanne brutzeln, rohrt man den ———
Schmand-Dip an. Rezept Seite 62 = = :

Rezept u. Foodstyling: Viadlen Gordiyenko, Foto u. Styling: Thorsten Su

veggie essen&trinken 59
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INUTEN

BROTSALAT MIT OLIVEN
UND SCHAFSKASE

Mit Oliven, Schafskase und einem Balsamico-
Dressing herrlich italienisch-wirzig gemischt.
FUr die knusprigen Brotstickchen eignet sich Ubrigens
auch Brot vom Vortag. Rezept rechts

Rezept u. Foodstyling: Jan SchUmann, Foto u. Styling: Florian Bonanni, Styling u. Requisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios



Zeit
SPAREN

Tipp Nichts ist schneller
serviert als eine Suppe aus
dem Vorrat! Deshalb groRen

Topf kochen und in Portionen
einfrieren. Lasst sich sogar
gefroren in kurzer Zeit
erhitzen und servieren.

Foto links

Brotsalat mit Oliven und Schafskase
* EINFACH, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 200 g Ciabatta

« 2 Knoblauchzehen Stein; in Ol)

« 6 El Olivendl « 2 El Aceto balsamico

« 1 Tl getrocknete Krauter « 1 Tl mittelscharfer Senf
der Provence « 1 El Honig

« 100 g Feldsalat « Salz « Pfeffer

« 50 g schwarze Oliven » 100 g Schafskase (Feta)

(z.B. Taggiasca; ohne

1. Ciabatta in mundgerechte WuUrfel schneiden. Knoblauch
in Scheiben schneiden. 4 El Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, BrotwuUrfel und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze 3—4 Minuten knusprig braten. Getrocknete Krauter
daruberstreuen, untermischen. Vom Herd nehmen und
auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

2. Feldsalat verlesen, waschen, trocken schleudern. Oliven
im Sieb abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Mit
Brotwurfeln und Feldsalat mischen. Restliches Olivendl

(2 El) mit Balsamico, Senf und Honig zu einem Dressing
verruhren, mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Feta grob zerbroseln. Brotsalat und Feta auf Tellern
anrichten. Mit dem Dressing betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 48 g F, 66 g KH = 798 kcal (3343 kJ)

e Foto Seite 58

Linsen-Gemusesuppe
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

Fur 2 Portionen

* 900 ml Gemusebrihe

» 2 Lorbeerblatter

« 1 Dose braune Linsen
(265 g Abtropfgewicht)

« 1 Fenchelknolle
*1 Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe
* 150 g Mohren

« 1 Stange Staudensellerie « Aceto balsamico (nach
« 200 g Kartoffeln Belieben)

« 1 Bund glatte Petersilie «Salz

« 2 El Olivenol « Pfeffer

1. Fenchel putzen, halbieren und in feine Spalten schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehe fein wurfeln. Mohren putzen,
schalen, Staudensellerie putzen, waschen. Beides in dunne
Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und in

1 cm groBe Wurfel schneiden. Petersilienblatter von den
Stielen abzupfen und grob hacken.

2.0livenadl in einem Suppentopf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Kartoffeln und GemuUse darin 2 Minuten
andunsten. Mit GemuUsebruhe abléschen. Lorbeerblatter
zugeben, aufkochen und 10 Minuten bei geringer Hitze
garen. Linsen im Sieb abtropfen lassen, mit Petersilie
zugeben. Weitere 5 Minuten bei geringer Hitze kochen.
Linsensuppe mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken
und anrichten. Nach Belieben dazu Baguette servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 12 g F, 53 g KH = 432 kcal (1814 kJ)

Zeit
SPAREN

Tipp Stets parat fur Salat:
die 3—4-fache Menge der
Dressing-Zutaten in ein Glas
mit Schraubverschluss
(z.B. Konfiturenglas) fullen.
Kuhl lagern und jeweils vor
Entnahme einer Portion gut
schutteln.
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Zeit
SPAREN

Tipp Von der Suppe ist ein
Rest Ubrig geblieben? Daraus
l[asst sich am nachsten Tag
rasch eine Pasta-Sauce
kochen. Einfach mit Sahne,
Créeme fraiche oder veganer
Pflanzencreme anreichern.

Foto Seite 59

Kichererbsen-Rosti mit
Rucola-Dip

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

FUr 2 Portionen

1 Mohre (120 g) «Salz
« 1 Dose Kichererbsen « Pfeffer

(300 g Abtropfgewicht) « > Tl gemahlener
« 3 Stiele glatte Petersilie KreuzkUmmel
*1 Zwiebel « 100 g Rucola
« 1 Knoblauchzehe * 150 g Schmand
*1Ei (KI. M) « 1 El Zitronensaft
« 5 El Semmelbrosel « 3 El neutrales Ol

1. Mohre schalen, grob raspeln. Kichererbsen kalt
abspulen, abtropfen lassen. Petersilienblatter abzupfen.
Zwiebel und Knoblauch grob wurfeln. Mit Kichererbsen,
Ei, Petersilienblattern und Semmelbroseln in der Kuchen-
maschine mixen. Mohrenraspel untermischen, mit Salz,

Pfeffer und KreuzkUmmel wUrzen. Rucola putzen, waschen,

trocken schutteln und — bis auf einige Blatter — fein
hacken. Schmand mit Zitronensaft glatt rUhren, mit Salz
und Pfeffer wurzen. Gehackten Rucola unterruhren.

2. Aus der Kichererbsenmasse 6 flache Bratlinge formen.
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Bratlinge darin
von beiden Seiten 4 Minuten braten. Bratlinge und Dip
anrichten. Mit restlichem Rucola bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 49 g F, 50 g KH = 750 kcal (3141 kJ)

essen&trinken veggie
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Tomatensuppe mit Mozzarella

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL

Fur 2 Portionen

« 1 Schalotte « 1 Orange
« 1 Knoblauchzehe « 4 Stielen Kerbel
« % rote Pfefferschote «Salz
« 2 El Olivendl « Pfeffer
« 1 Dose stUckige Tomaten « Zucker

(400 ml Fullmenge) * 125 g Mozzarella
« 300 ml GemUsebrihe

1.Schalotte und Knoblauchzehe fein wurfeln. Pfeffer-
schote putzen, in Ringe schneiden. Olivendl in einem Topf

erhitzen. Schalotten, Knoblauch und Pfefferschotenringe
darin dunsten. Stuckige Tomaten und Gemusebruhe
zugeben, aufkochen. Bei geringer Hitze 15 Minuten kochen.

2.0range so schalen, dass die weiRe Haut mit entfernt
wird. Orangenfilets zwischen den Trennhauten heraus-
schneiden, abtropfenden Saft auffangen. Kerbelblatter
von den Stielen abzupfen, einige Blatter beiseitelegen,
restliche grob schneiden. Orangenfilets und geschnittenen
Kerbel mischen. Orangensaft zur Suppe geben, alles mit
dem Stabmixer fein mixen. Suppe mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker abschmecken. Mozzarella im Sieb abtropfen
lassen, anschlieBend fein zerzupfen. Suppe mit Orangen-
filets, Mozzarella und restlichem Kerbel anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 23 g F, 14 g KH = 333 kcal (1392 kJ)

Zeit
SPAREN

Tipp Weder frische Petersilie
noch Rucola zur Hand? Macht
nichts, die Rosti schmecken
auch ohne, und der Dip
lasst sich ebenso gut mit
etwas Curry abschmecken.




Rezept u. Foodstyling: Maik Damerius, Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios



EINKAUFEN

Darf’s ein bisschen

mehr sein? Was hier
Uber den Tresen

geht, sieht zwar -
aus wie Wurst, ist

aber rein pflanzlich

\
ufschr ':itt ue’i}braten und S{t pak
zenbasis mochte das Team der ,,
herei® nicht nur Veggies begeiste
rn alle, die gern herzhaft essen




Text: Anna Floors; Fotos: Janina Amendt/jaegerundsammlerblog.de (3), picture alliance/SZ Photo, IMAGO/Sven Ellger. LINKE SEITE Foto: INTZOPOULOS

DIEVEGANE
FLEISCHEREI

Helle Fliesen, groRer Tresen und jede
Menge Wurst in der Auslage: Auf den ersten
Blick sieht alles aus wie beim Metzger.
Ware da nicht dieser kleine Zusatz auf den
Preisschildern: ,Keine Salami*, ,Kein Steak"
und ,Keine Bratwurst® steht da. Statt Fleisch
kommen hier Soja und Seitan, Erbsen-
protein und Sonnenblumendl zum Einsatz.
Das Ergebnis: vegane Alternativen aus der
hauseigenen Manufaktur, die in Sachen
Textur, Geschmack und Deftigkeit durchaus
mit den Originalen mithalten kénnen. Dips,
Saucen und Feinkostsalate gibt es auch:
alles fur die herzhafte Kiche, nur eben rein
pflanzlich. Das Team tuftelt standig weiter,
am liebsten an Produkten, die weit weg von
vegan scheinen — Blutwurst zum Beispiel.
2023 eroffnete die Stammfiliale in Dresden,
inzwischen gibt es deutschlandweit funf
Laden sowie einen Onlineshop.

Filialen in Augsburg, Berlin, Dresden,
Hamburg und Minchen
www.vegane-fleischerei.de

- LEBERKASE-
SEMMEL 450
‘PASTRAM( -
SADWICh 490

WEISSWURST 2

- SCHNITZEL

SEMMEL 5,50
-OCHSINFFTZEN-

SEMMEL ”7,3-0
'BRATWURST-

SEMMEL 3.50

1+2 FUr den schnellen Hunger
gibt es in den Laden auch
Snacks zum Sofortessen.
Besonders gefragt: veganer
Leberkase im Brotchen

3 Geschaftsfuhrer Nils Steiger
(links) und Mitarbeiter Martin
Langer in der Filiale in Dresden
4+5 Vier Sorten Seitan-Salami
und Jackfruit statt Pulled Pork:
Das Sortiment wachst stetig
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SAISON

Endlich wieder Kiirbiszeit! Wir servieren unseren
Saisonliebling gemiitlich aus dem Ofen, asiatisch
inspiriert im Auflauf, als wirmende Suppe -
und mixen aus den Kernen wiirzigen Pesto
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KURBIS- |
KOKOS-AUFLAUF
MIT SALAT y

Asiatisch angehaucht: Wir wirzen den Hokkaido
mit Curry, Ingwer und Zitronengras. Kokosmilch
macht das Gratin schén cremig, dazu gibt es
Sesam-Radicchio-Salat. Rezept Seite 70
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Pasta mit Pesto geht immer. In unserer Variante kommen {
statt Basilikum Kirbiskerne und Petersilie zum Einsatz. ; ; s
Getrocknete Tomaten setzen rote Farbtupfer. Rezept Seite 70 !

Rezepte u. Foodstyling: Raik Frehzel; Fotos u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios



’,‘5?'3 Foto Seite 67

OfenkUrbis mit Feta

* EINFACH, SCHNELL

~ ~ FuUr 2 Portionen
« 1 kleiner Hokkaido-KuUrbis
» 1 Knoblauchzehe
« 6 Stiele Thymian

« 200 g Feta-Kase
* 4 El Rapsol
« Salz « Pfeffer

1. KUrbis putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und
in 2 cm breite Spalten schneiden. Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Thymianblatter von den Stielen abzupfen und
fein hacken. Feta in 2 cm groRe Wurfel schneiden.

2.KUrbis in einer Schussel mit 2 EI Ol, Knoblauch, Salz und
Pfeffer mischen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Feta mit restlichem Ol (2 El), Thymian und
Salz mischen und auf dem Kurbis verteilen.

3.Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft (Ober-/
Unterhitze 210 Grad) auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten
backen. Dazu passen Krauterquark und Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 44 g F, 61 g KH = 765 kcal (3209 kJ)

Foto Seite 68

KuUrbis-Kokos-Auflauf mit Salat

* EINFACH, VEGAN

A.i FUr 4 Portionen

« 20 g helles Tahin (Sesampaste)

« 1 El Agavendicksaft

«Salz

« Pfeffer

« 1 Bio-Salatgurke

+ 100 g Radicchio

« 2 Frohlingszwiebeln

« 3 Mohren (ca. 300 g)

+ 100 g Sojasprossen

« 20 g helle und dunkle
Sesamsaat

AuBerdem: Auflaufform

(ca. 30x20 cm), neutrales Ol

fur die Form

AUFLAUF

« 1 Stange Zitronengras

« 30 g frischer Ingwer

* 600 ml Kokosmilch

* % Tl Currypulver

« Salz . Pfeffer

« 1 kg festkochende Kartoffeln
» 1 kg Hokkaido-Kirbis

1 rote Zwiebel

« 2 Stiele glatte Petersilie

SALAT
« 1 Bio-Limette
« 3 El ungerostetes Sesamol

1. FUr den Auflauf Zitronengras putzen und die auBeren harten
Schichten entfernen. Stangen mit einem Messerrucken andrucken
und dritteln. Ingwer schalen und grob schneiden. Zitronengras,
Ingwer, Kokosmilch und Curry in einem Topf aufkochen. Mit

Salz und Pfeffer wurzen und bei milder Hitze 5 Minuten kochen.

2. Kartoffeln schalen. Kurbis putzen, waschen, halbieren und ent-
kernen. Beides in 5 mm dunne Spalten schneiden. Zwiebel in

feine Streifen schneiden. Form fetten, das Gemuse darin verteilen.

3. Zitronengras und Ingwer aus der Sauce entfernen. Sauce
Uber das Gemuse gieRen. Auflauf im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene
ca. 35 Minuten backen.

4.Inzwischen fur den Salat Limette hei waschen, trocken reiben,
die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Limettenschale
und -saft, Sesamol, Tahin und Agavendicksaft in einer Schussel
verquirlen, bei Bedarf etwas Wasser unterrUhren. Dressing mit
Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

5. Gurke waschen, langs halbieren, entkernen und in ca. 3 cm
lange Streifen schneiden. Radicchio putzen, waschen, trocken
schleudern und in Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und das WeiBe und Hellgrune leicht schrag in feine
Ringe schneiden. Mohren schalen und in ca. 3 cm lange Streifen
schneiden. Sprossen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Geschnittenes Gemuse und Sprossen mit dem Dressing
mischen. Salat mit Sesam bestreuen.

6. Auflauf aus dem Ofen nehmen und mit abgezupften Peter-
silienblattern garnieren. Salat separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 15 g E, 41 g F, 78 g KH = 782 kcal (3266 kJ)

Foto Seite 69

Tagliatelle mit Kurbiskern-Pesto

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 250 g Tagliatelle

«Salz

« 150 g getrocknete Tomaten
(ohne 0OI)

« 50 g Kirbiskerne

« %, Bund glatte Petersilie

« 30 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan oder Montello)

« 120 ml Olivendl

« Pfeffer

1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Tomaten in schmale Streifen schneiden.
KuUrbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten. 1 El gerostete
KUrbiskerne beiseitestellen, restliche grob hacken.

2. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und grob hacken.
Kase fein reiben. Kase, Petersilie, Ol und gehackte Kirbiskerne
in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem Stabmixer fein
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3.Nudeln und Tomaten in eine groRe Pfanne geben und mit
dem Pesto bei mittlerer Hitze kurz durchschwenken. Mit
beiseitegestellten Kurbiskernen bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 31 gE, 76 g F, 95 g KH = 1242 kcal (5202 kJ)

Mit Ol bedeckt und
im Kithlschrank
gelagert halt
sich der Pesto etwa
eine Woche lang.




Rezept u. Foodstyling: Raik Frenzel: Foto u. Styling: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios

KURBIS-
ORANGEN—a YR GL
SUPPE

Tut Kérper und Seele gut: Butternusskuorbis,
Mohre und Ingwer sind die aromatische Basis,
Orangensaft sorgt fUr zitrusfrische Akzente und
Chili for leichte Scharfe. Obendrauf knuspern
gerostete Kurbiskerne Y

KUrbis-Orangen-Suppe

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

* 600 g Butternusskirbis
+ 1 Méhre

« 20 g frischer Ingwer

« 1 kleine Zwiebel (50 g)
« 40 g Butter

* 600 ml GemuUsebrihe

« 1 groBe Bio-Orange

« Salz « Pfeffer

« Muskat (frisch gerieben)
« 1 kleine rote Chilischote
« 8 Stiele Schnittlauch

« 30 g Kirbiskerne

1. KUrbis putzen, waschen, langs halbieren, die Kerne und das WeiRe mit
einem Loffel entfernen, Kurbis grob wurfeln. Mohre und Ingwer schalen
und mit der Zwiebel fein worfeln. 20 g Butter in einem Topf zerlassen,
vorbereitetes Gemuse darin 4 Minuten dunsten. Mit Bruhe auffullen und
15 Minuten zugedeckt kochen.

2.0range hei waschen, trocken reiben, die Schale fein abreiben und

zur Suppe geben. Orange so schalen, dass die weie Haut vollstandig
entfernt wird. Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhauten
herausschneiden, den Saft dabei auffangen und in die Suppe geben.

3.Suppe mit dem Stabmixer fein pUrieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen. Chili putzen, waschen und in feine Ringe, Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Kurbiskerne in einer heiRen Pfanne ohne Fett anrosten.
Suppe mit Orangenfilets, Schnittlauch, Chilis und Kurbiskernen servieren

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 16 g F, 20 g KH = 291 kcal (1222 kJ)



NACHFRAGEN

REIFFUR DIE
ZUKUNFT

Ein Trio aus Frankfurt veredelt Wurzelgemiise
mit Metzgermethoden. Wir haben mit

Max Bubenheim vom Start-up ,,Verrano“ dariiber
gesprochen, wie man Gemiise reifen lasst und
damit sogar Fleischesser iiberzeugt

Grindertrio mit
gereiftem Sellerie:
Felix Linnenschmidt,
Manuel Siskowski
und Maximilian
Bubenheim (v.l.n.r.)
von ,Verrano*



Text: Jonas Morgenthaler; Foto: verrano.de (2). LINKE SEITE Foto: Manuel Siskowski

»e&t«: |hr produziert

Wurzelgemuse-Aufschnitt.
Ist das jetzt einfach ein
weiterer Fleischersatz?

Max Bubenheim: Nein, wir sehen das
als komplett neues Produkt. Wir
bauen keine Wurst nach. Wir arbeiten
zwar ahnlich wie ein Metzger mit
seiner Schweinskeule, aber nutzen
die Veredelungsverfahren fUr einen
Sellerie oder eine Steckrube.

Am Ende schmecRt es also
nicht nach Wurst, sondern
immer noch nach Gemuse.

Genau. Aber das Gemuse hat diese
herzhaft-salzige WUrze, die auch einen
leckeren Schinken oder Kase ausmacht.
Hauptmerkmal soll der Geschmack sein
und nicht, dass die Produkte vegan
sind. Das Schéne ist, dass sie dadurch
auch bei Fleischessern ankommen.
Viele sagen sich: Das nimmt mir nicht
die Wurst vom Brot, das ist einfach

ein weiterer moglicher Belag mit gutem
Geschmack.

Wie er_reicht ihr das
intensive Aroma?

Zuerst kaufen wir Bio-Gemuse in
UbergroRe, da es durch den Prozess
einiges an Gewicht verliert. Und es ist
nachhaltig: Die Landwirte kriegen ihre
Vier-Kilo-SteckrUben und ihre Ein-Kilo-
Beten sonst oft nicht los und lassen sie
auf dem Acker liegen. Das geputzte,
ungeschalte GemuUse veredeln wir dann
am Stuck, indem wir es wirzen, rauchern
und Uber mehrere Wochen natirlich
reifen lassen. Dadurch entziehen

wir ihm Feuchtigkeit und konzentrieren
den Geschmack. Durch den hohen
Salzgehalt ist es auch ohne zugefugte
Konservierungsmittel lange haltbar.

1 Volles Aroma: Der GemuUse-Aufschnitt
ist ein idealer Bagel-Belag

2 Bunte Vielfalt: ,Verrano“ hebt den
Geschmack von Roter Bete, Sellerie und
SteckrUbe in ungeahnte Hohen

Momentan besteht das
Sortiment aus Steckrube,
Sellerie und Roter Bete.
Wieso diese drei Sorten?

Ich finde Wurzelgemuse generell
superspannend, da man sehr viel aus
den Sorten rausholen kann und sie

in der Regel regional verfugbar sind.
AuBerdem brauchen wir GemuUse, das
eine gewisse GroRe und einen festen
Koérper hat. So sind wir zu den drei
Sorten gekommen, die jeweils sehr
unterschiedlich schmecken. NatUrlich
gibt es noch die ein oder andere Wurzel
oder Knolle, mit der wir etwas machen
konnten. Aber wir glauben, dass wir
auch aus diesen drei Sorten noch mehr
rausholen kénnen. Beim Sellerie gibt

es inzwischen zum Beispiel eine noch
langer gereifte Variante, die sich wie
Parmesan Uber ein Gericht hobeln Iasst.

Wie Idsst sich das gereifte
Gemuse verwenden?

Ganz offensichtlich ist die Stulle mit
Butter oder Margarine und ,Verrano*
drauf. Aber der Aufschnitt funktioniert
auch warm. Sehr gut eignet sich das
Gemuse zum Beispiel als Pizza-Belag.
Ich verwende es auBerdem oft gewUr-
felt als Suppeneinlage. Aus den Ab-
schnitten habe ich auch schon Frikadellen
gemacht. Da wir rundes GemuUse haben,
entstehen bei der Produktion ja immer
Abschnitte. Auch die verarbeiten

wir, um moglichst nachhaltig zu sein.
Wir wurfeln sie oder verarbeiten sie
ZU einer cremigen Paste.

Wie kommt euer

Aufschnitt an?

So gut, dass die Nachfrage bisher
immer hoher ist als das Angebot. Bis
letzten Herbst haben wir sonntags
in einer Bio-Metzgerei mit veganem
Bereich produziert, da waren wir
immer an der Kapazitatsgrenze. Seit
letztem Herbst haben wir eine eigene
Produktionsstatte mit 600 Quadrat-
metern, in der wir alle zwei bis drei
Wochen etwa zweieinhalb Tonnen
GemuUse verarbeiten kénnen.

Gibt es schon Konkurrenz?
Bisher nicht. Anfangs hatten wir immer
Angst, dass es keine Woche dauert,

bis wir irgendwo ein ahnliches Produkt
finden. Dann haben wir aber gemerkt,
dass der Prozess eben doch nicht so
trivial ist und viel Handarbeit bendtigt,
da nicht jedes Gemuse die gleiche
GroRe hat. Dadurch ist es am Ende
nichts, was groBe Lebensmittelkonzerne
einfach in ihre Produktionsstraen
einbauen kénnen.

VERRANO

Maximilian Bubenheim hat das Start-up
im Februar 2023 zusammen mit Felix
Linnenschmidt und Manuel Siskowski
gegrundet. Sie produzieren gereiftes
Wurzelgemuse und haben drei Sorten

im Sortiment: Rote Bete, Sellerie und
Steckrube. DUnn aufgeschnitten oder
gewurfelt verkauft das Trio das Gemuse
momentan vor allem an GroBhandler und
Gastronomen. Erhaltlich ist der Aufschnitt
unter anderem bei der Bio-Backereikette
,Biokaiser” und in einigen Feinkost- und
Bioladen in Frankfurt und Berlin.
www.verrano.de

veggie essen&trinken
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VEGAN

Den ngtm ersetzen Wir durch
Seidentofu, und statt Parmesan hobeln
wir frischen Meerrettich iiber die Pasta

Alle
l[ieben

Ein Leben ohne Nudeln ist moglich,

aber sinnlos — auch in der veganen

Kiiche. Zum Beweis haben wir sechs
traumhafte Varianten kreiert, von

der Udon-Bowl bis zur Carbonara
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Handgemachte Pasta mit
nussig-cremiger FOllung freut

sich Uber farbenfrohe Sauce.

Rezept Seite 80
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Buchweizennudeln sind
nicht nur gluten re,
sie haben auch einen sehr

en Pas ta feinen Ezgengesc/nmacé

mitEri's&en und

Balsamico-Zwiebeln

Nussig die Nudeln, suBsauer die Zwiebeln und

dazu der zarte Biss von Erbsen, Fruhlingszwiebeln
und Zuckerschoten. Obendrauf knuspert zweierlei
Sesamsaat. Rezept Seite 80

erius, Foto u. Styling: Tobias Pankrath, Styling u. Requisite: Aylene Beutin / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel




auf vegane

Wer braucht schon Guanciale; Ei und Pecorino,
wenn:sich eine pflanzenbasjerte Sauce so
himmlisch an Nudelund Gaumen schmiegt?

.\ 'Rezept Seite 81
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uanciale wird ersetzt dlrrehion %, ~
duchertofu fur die Cremtg/celt
arersa e und piirierte
egn)éerne und Panko-Crunch

veggie essen&trinken 77



Udon-Nudel-Bowl
mit Miso-Dressing

Bodenstandiges Gemuse trifft weltgewandte
Japanerin: Mangold und Gartenkresse harmonieren
bestens mit der hellen Udon-Nudel, gebratene Pilze
und wurzig-scharfes Asia-Dressing gesellen sich
gern dazu. Rezept Seite 81

Styling u. Réquisite: Patricia Chodacki / Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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TEIG

« 150 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

» 150 g doppelt gemahlener
HartweizengrieB (Semola
di grano duro rimacinata)

* %> Tl gemahlene Kurkuma

FULLUNG

» 120 g Walnusskerne

« 20 g getrocknete Tomaten
(in O1)

« 4 Stiele krause Petersilie

« 150 g Seidentofu

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

FUr 4 Portionen

Walnuss-Ravioli mit
Rote-Bete-Apfel-Sauce

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGAN

SAUCE

« 2 Schalotten (60 g)

« 100 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)

« 1 sauerlicher Apfel (120 g;
z.B. Boskoop)

« 2 El Rapsol

* 50 ml Wermut

* 300 ml Gemusebrihe

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Orangenschale

« 1 El Apfelessig

TOPPING
« 4 Stiele krause Petersilie

«Salz « 30 g frische Meerrettich-

« Pfeffer wurzel
AuBerdem: runder Ausstecher
8cm@

1. FUr den Teig Mehl, GrieR und Kurkuma in einer Schussel
mischen. 150 ml kaltes Wasser zugeben, zu einem glatten Teig
verkneten und zu einer Kugel formen (der Teig sollte weich

und formbar sein). Teig in Frischhaltefolie wickeln und 1 Stunde
im Kuhlschrank ruhen lassen.

2.FUr die FUllung Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten. Aus der Pfanne nehmen
und abkuhlen lassen. Getrocknete Tomaten im Sieb abtropfen
lassen und grob schneiden. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen. Walnusskerne, Tomaten, Petersilie, Seidentofu,
Zitronenschale, 1 Prise Salz und etwas Pfeffer im Blitzhacker

ZU einer homogenen Masse mixen.

3. FuUr die Sauce Schalotten in feine Wurfel schneiden. Rote Bete
in Wurfel schneiden. Apfel schalen, vierteln, entkernen und in
grobe Stucke schneiden. Ol in einem kleinen Topf erhitzen, darin
die Schalotten glasig dunsten. Mit Wermut abloschen und auf die
Halfte einkochen lassen, mit GemusebrUhe auffullen. Rote-Bete-
Wurfel und Apfelstucke zugeben, 5 Minuten zugedeckt kochen
lassen. Mit dem Stabmixer puUrieren, mit Salz, Pfeffer, Orangen-
schale und Essig abschmecken. Sauce abgedeckt warm stellen.

4.FUr das Topping Petersilienblatter abzupfen, fein hacken.
Meerrettichwurzel schalen, fein reiben, mit Petersilie mischen.

5.FUr die Ravioli den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
ca. 2 mm dunn ausrollen. Mit einem runden Ausstecher 28 Kreise
ausstechen. Mittig auf jeden Kreis 1 Tl FUllung geben Teigrander
dunn mit Wasser einstreichen und zuklappen, sodass ein Halb-
kreis entsteht. Den halbrunden Rand mit den Zinken einer Gabel
fest andrucken und verschlieBen.

essen&trinken veggie

6. Ravioli in reichlich leicht kochendem Salzwasser 4-5 Minuten
garen. Ravioli mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen
lassen und auf vorgewarmten Tellern mit Rote-Bete-Apfel-Sauce
anrichten. Mit der Meerrettich-Petersilien-Mischung bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Ruhezeit 1 Stunde
PRO PORTION 14 gE, 28 g F, 54 g KH = 553 kcal (2318 kJ)

Foto Seite 76

Buchweizen-Pasta mit Erbsen

und Balsamico-Zwiebeln
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

« 3 El Sojasauce

2 Fruhlingszwiebeln

« 200 g Soba-Nudeln (Buch-
weizennudeln; Asia-Laden)

* 1 Tl helle Sesamsaat

* 1 Tl dunkle Sesamsaat

« Pfeffer

» Zucker

* 100 g Zuckerschoten

* 150 g TK-Erbsen

«Salz

« 3 Zwiebeln (a 100 g)

« 1 Knoblauchzehe

« 2 Stiele Salbei

« 1 El vegane Butter (10 g;
z.B. Alsan)

« 3 El Aceto balsamico

1. Zuckerschoten putzen, waschen und schrag halbieren. Erbsen
mit Zuckerschoten in kochendem Salzwasser ca. 1 Minute
blanchieren, mit einer Schaumkelle in Eiswasser geben, gut
abtropfen lassen und beiseitestellen.

2.Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch
in feine Streifen schneiden. Salbeiblatter von den Stielen ab-
zupfen und fein schneiden.

3.Vegane Butter in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin unter RUhren bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten duUnsten. Balsamico und Sojasauce zugeben und
3-5 Minuten dicklich einkochen lassen.

4.Inzwischen Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiRe
und Hellgrune in feine Ringe schneiden. Soba-Nudeln nach
Packungsangabe in kochendem Salzwasser garen. Hellen und
dunklen Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

ca. 3 Minuten rosten. Auf einem Teller abkuhlen lassen.

5.Nudeln in ein Sieb abgieBen, dabei ca. 100 ml Nudelwasser
auffangen. Nudeln, Nudelwasser, Fruhlingszwiebeln, Erbsen
und Zuckerschoten zu den Balsamico-Zwiebeln geben und gut
mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

6. Nudeln und GemUse auf vorgewarmte Teller verteilen, mit
Sesam bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 24 gE, 11 g F, 93 g KH = 593 kcal (2486 kJ)
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Vegane Spaghetti carbonara

* EINFACH, RAFFINIERT, VEGAN

FUr 4 Portionen

TOFU UND CRUNCH NUDELN UND SAUCE

« 200 g Rauchertofu « 100 g Schalotten

« 4 El Olivenél « 50 g Cashewkerne
* 1 Tl helle Miso-Paste « 1 El Olivenol

» 1 El Sojasauce « 1 El Mehl

« 1 El mildes gerduchertes
Paprikapulver

« Salz « Pfeffer

« 4 El Panko-Brosel

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 4 Tl gemahlene Kurkuma
* 250 ml Gemusebruhe

« 200 ml Hafersahne

« 2 El Hefeflocken

« Salz « Pfeffer

« 350 g Spaghetti

1. Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm breite Scheiben, dann

in feine Streifen schneiden. 2 El Olivendl mit Miso-Paste,
Sojasauce und Paprikapulver glatt ruhren, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Tofu untermischen, kalt stellen und abgedeckt mindes-
tens 4 Stunden ziehen lassen.

2. Inzwischen fur die Sauce Schalotten wurfeln und Cashewkerne
hacken. Olivenol in einem Topf erhitzen, Schalotten und Cashew-
kerne darin 3—4 Minuten dunsten. Mehl und Kurkuma einrthren,
1-2 Minuten hell anrosten. Gemusebruhe, Hafersahne und
Hefeflocken zugeben, unter RUhren aufkochen, ca. 15 Minuten
bei milder Hitze offen kochen. Sauce mit dem Stabmixer puUrieren,
durch ein Sieb in einen weiteren Topf passieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Tofu aus der Marinade nehmen, kurz abtropfen lassen und
die Marinade dabei auffangen. Restliches Ol (2 El) in einer
Pfanne erhitzen, Panko-Brosel darin unter RUhren bei mittlerer
Hitze 3—4 Minuten goldgelb rosten. Herausnehmen und auf
KUchenpapier abtropfen lassen. Pfanne mit einem Kuchentuch
auswischen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
fein schneiden.

4. Pasta nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Sauce erhitzen. TofustUcke in einer heiken
Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten rundum
braten, nach Wunsch etwas Marinade zugeben. Pasta abgielken,
tropfnass zuruck in den Topf geben. Sauce zur Pasta geben

und kurz durchschwenken. Carbonara auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Tofu, Panko-Crunch, Petersilie und etwas frisch
gemahlenem Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Ziehzeit mindestens 4 Stunden
PRO PORTION 23 g E, 29 g F, 80 g KH = 709 kcal (2952 kJ)

Tipp Nach Belieben mit geriebenem veganen Hartkase bestreut
servieren.
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Udon-Nudel-Bow! mit
Miso-Dressing

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen

DRESSING « 2 El helles Sesamél
« 1 Tl helle Miso-Paste *Salz
« 1 Tl Gochujang (koreanische « Pfeffer

Chilipaste; Asia-Laden)
« 2 El Reisessig
« 1 Tl Ahornsirup
« 2 El gerdstetes Sesamol

BOWL
« 300 g bunter Mangold
+ 100 g Shiitake-Pilze

« 1 El Sojasauce

* 400 g frische Udon-Nudeln
(japanische Weizennudeln;
Asia-Laden)

« 1 Beet Gartenkresse

« 1 El schwarze Sesamsaat

1. FUr das Dressing Miso-Paste, Chilipaste, Reisessig, Ahornsirup
und Sesamol in einer Schussel verrUhren und kalt stellen.

2. FUr die Bow!l Mangold putzen, waschen und die Stiele aus den
Blattern schneiden. Mangoldstiele leicht schrag in 2—3 cm groRke
Stucke schneiden. Blatter in fingerbreite Streifen schneiden.
Pilze putzen und je nach GroRke halbieren.

3.1 El Sesamol in einer Pfanne erhitzen, Mangoldstiele darin
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dUnsten. Blatter zugeben,
weitere 2 Minuten dunsten und mit Salz und Pfeffer wurzen.
Restliches Ol (1 El) in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
bei mittlerer bis starker Hitze 3—4 Minuten braten. Pfanne vom
Herd nehmen und Pilze mit Sojasauce abléschen.

4.Reichlich Wasser im Wasserkocher aufkochen. Kresse vom
Beet schneiden. Udon-Nudeln in ein Sieb geben, mit dem heiRen
Wasser UbergieRen und abtropfen lassen. Nudeln auf 2 Bowls
verteilen, die Halfte des Dressings untermischen. Pilze und
Mangold darauf anrichten. Mit Kresse und Sesam bestreuen, mit
restlichem Dressing betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 28 g F, 47 g KH = 555 kcal (2327 kJ)

»Hefeflocken und
Miso sind echte
Umami-Booster,
wenn Kase ersetzt
werden soll.«

»e&t«-Profi-Tipp

veggie essen&trinken
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Linsen-Bolognese mit

Petersilienwurzel
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

* 1 Méhre (80 g)

« 1 Petersilienwurzel
(100 g)

* 150 g Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

» 2 Zweige Rosmarin

4 El Olivenol

« Salz « Pfeffer

3 El Tomatenmark

« 150 ml trockener Rotwein

* 600 ml GemuUsebrihe

« 120 g rote Linsen

* 1 Lorbeerblatt

+ 400 g Tagliatelle

« 4 El Panko-Brosel

« 4 Stiele krause Petersilie

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

1. Mohre und Petersilienwurzel waschen, putzen, schalen und in
feine Wurfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in feine Wurfel
schneiden. Rosmarinnadeln von den Zweigen abzupfen.

2.3 El Olivendl in einem Topf erhitzen, Gemusewdurfel darin bei
mittlerer Hitze 2—3 Minuten unter RUhren dunsten. Mit Salz und
Pfeffer wUrzen. Tomatenmark einrUhren, ca. 2 weitere Minuten
mitdunsten. Mit Rotwein abléschen, fast vollstandig einkochen
lassen und mit GemuUsebruhe auffullen. Linsen, Lorbeerblatt
und Rosmarin zugeben, aufkochen und bei milder Hitze offen
25-30 Minuten unter gelegentlichem Ruhren kochen lassen.

3. Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen. Restliches Olivenol (1 El) in
einer Pfanne erhitzen, Panko-Brosel darin bei mittlerer Hitze
2—-3 Minuten goldbraun und knusprig rosten, aus der Pfanne
nehmen und abkuhlen lassen.

4. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein hacken.
Linsen-Bolognese kraftig mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer
wurzen. Nudeln in ein Sieb abgieRen, gut abtropfen lassen und
mit der Bolognese mischen.

5. Pasta und Linsen-Bolognese auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit Petersilie, Panko und frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 23 g E, 12 g F, 101 g KH = 642 kcal (2695 kJ)

Foto rechts

Pasta c'anciova

* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

FUr 4 Portionen

* 400 g Fettuccine
«Salz

« 5 El Olivenél

» 30 g Panko-Brosel
« 1 El Hefeflocken

* 40 g Pinienkerne
« 2 Knoblauchzehen

+ 50 g Rosinen

« 60 g Tomatenmark

« 200 ml Rotwein

« 1 Nori-Algen-Blatt

« Pfeffer

« 4 Stiele glatte Petersilie

1. Nudeln nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salz-
wasser bissfest garen.

2. Inzwischen fur das Topping in einer Pfanne 1 El Olivenol
erhitzen und die Panko-Brosel darin unter RUhren goldgelb und
knusprig rosten. In eine Schale geben und mit den Hefeflocken
vermischen.

3. Restliches QOlivendl (4 El) in der Pfanne erhitzen. Die Pinien-
kerne darin bei mittlerer Hitze ca. 1 Minute goldbraun rosten.

4.Knoblauch in feine Wurfel schneiden. Knoblauch, Rosinen

und Tomatenmark zu den Pinienkernen geben und ca. 2 Minuten
dUnsten. Mit Rotwein abloschen und auf die Halfte einkochen.
Nori-Algen-Blatt mit einem Messer in feine Stuckchen schneiden.

5. Pasta abgielen, dabei ca. 150 ml Nudelwasser auffangen.
Pasta mit Nudelwasser und Nori zur Tomatensauce geben und
gut vermischen. Pasta mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Pasta auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit Petersilie und Panko-Mix bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 19 g F, 88 g KH = 624 kcal (2616 kJ)

»Kochen Sie ruhig
etwas mehr von
der Bolognese — sie
lasst sich sehr gut
einfrieren.«

»e&t«-Profi-Tipp
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EINMACHEN
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Friher war es Alltag, heute - .,
wird es zelebriert: dasEinlegen -
von frischem Gemiise in i
wiirzigem Essigsud. Ist ja auch
herrlich, so einen feinen Vorrat
im Schrank zu haben! Eine
Anleitung zum Selbermachen
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Gemuse-Pickles
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, LOW CARB, VEGAN

FUr 4 Glaser (@ 500 ml Inhalt)

» 200 g Hokkaido-KuUrbis » 8 Pimentkérner

* 200 g rote Zwiebeln « 1 Tl Senfsaat

* 400 ml Essig « 1 Bio-Salatgurke

2 El Meersalz » 1 Bund Radieschen

* 4 El Zucker AuBerdem: 4 Einmachglaser
» 1 Tl schwarze Pfefferkérner (@ 500 ml Inhalt) mit Gummi-
« 8 Sternanis dichtung und Schraub- oder
« 1 El Wacholderbeeren Twist-off-Deckeln, Kichen-

« 8 Lorbeerblatter zange, Einmalhandschuhe

1.Einmachglaser, Deckel und evtl. Gummiringe in einem groBen
Topf in reichlich kochendem Wasser mindestens 5 Minuten
sterilisieren. Am besten mit einer Kuchenzange herausnehmen
und umgedreht auf einem sauberen Geschirrtuch abtropfen lassen.

2. Inzwischen Kurbis entkernen und in mundgerechte Stucke
schneiden. Zwiebeln in Spalten schneiden. In einem Topf 1 |
Wasser, Essig, Salz, Zucker, Pfeffer, Sternanis, Wacholderbeeren,
Lorbeerblatter, Piment und Senfsaat aufkochen, bis sich Zucker
und Salz aufgelost haben. Kurbis und Zwiebeln im Essigsud
8—-10 Minuten bei milder Hitze kochen. ‘M|.t einer Schaumkelle Wichtig: Glaser und ggf. Dichtungen mit kochendem Wasser
herausheben und nach Sorten getrennt in je 1 Glas geben. bedeckt mindestens 5 Minuten sterilisieren. Zum Heraus-

heben am besten eine Kichenzange verwenden, so bleibt

3. Gurke waschen, putzen und in mundgerechte Stucke schneiden. o
alles absolut hygienisch.

Radieschen putzen, waschen und halbieren. Gurken und Radies-
chen ohne Vorkochen (am besten mit Einmalhandschuhen)
seperat in je 1 Glas geben. GewUrze aus dem Essigsud auf die
Glaser verteilen. Glaser mit kochendem Fond randvoll auffullen.
Das Gemuse sollte bedeckt sein, gegebenenfalls in die Glaser
drucken. Sofort verschlieRen und abkuhlen lassen. Kuhl und
dunkel lagern.

4.Die Pickles sind nach 3—4 Tagen im Sud verzehrfertig und im
Kuhlschrank gelagert mindestens 4 Wochen haltbar.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus AbkUhlzeit plus Ziehzeit 3—4 Tage
PRO 125 ML 1gE,0gF, 8 g KH = 43 kcal (180 kJ)

Glaser und Deckel
sorgfaltig
sterilisieren, danach
nnen nicht mehr
berithren!

»e&t«-Profi-Tipp ,Harte" Gemusesorten, wie z.B. Zwiebeln oder Kirbis,
die man sonst auch eher gekocht genieBt, werden in dem
vorbereiteten Sud vorgart.
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Rezepte u. Foodstyling: Vladlen Godiyenko, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels, Styling u. Requisite: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios

Mit sorgfaltig gesauberten Handen und Utensilien (Messer, Damit sich die Aromen entwickeln, die Mischung aus Essig
Arbeitsbrett) zu arbeiten, ist wichtig! Und: Gemise zum und Gewurzen zunachst gut durchkochen, dabei I6sen sich
Einlegen darf keine schadhaften Stellen haben. Damit alles auch Salz und Zucker auf.

gleichmagig durchzieht, in einheitlich groBe Stucke schneiden.

Das gegarte Gemuse lasst sich am besten mit der Schaum- Die Glaser anschlieBend randvoll mit kochendem Essigsud
kelle aus dem Sud heben und separat in die vorbereiteten auffillen, dabei darauf achten, dass alles mit Flussigkeit
Glaser geben. Dabei die Gewirze gleichmagig mit verteilen, bedeckt ist. Gegebenenfalls Gemise in die Glaser dricken.
auch in die mit Gurken und Radieschen gefullten Glaser. Sofort fest verschlieBen und kUhl und dunkel lagern.
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SATT
UND
SELIG

Eintopfe sind der Inbegriff von Soulfood:
Sie warmen, stéirken, trosten — und lassen sich
obendrein ganz unkompliziert zubereiten.
Filnf herrlich herzhafte Ideen
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BRASILIANISCHER
BOHNENEINTOPF

Hier hat jeder seine Aufgabe, und das Zusammenspiel klappt
perfekt: Bohnen sind der Sattmacher, Chili sorgt fur Scharfe
und Mango fur die fruchtige Uberraschung. Rezept Seite 93

~



WIRSINGEINTOPF
MIT RAUCHERTOFU

Unseren deftigen Gemuseeintopf aus Kartoffeln, Kohl und
Mohren verfeinern wir mit knusprig gebratenem Rauchertofu
und geraspeltem Meerrettich. Rezept Seite 93
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Den Strunk vom Wirsing
am besten mit einem
grofsen, scharfen Messer
keilformig entfernen und
die Viertel dann in feine
Streifen schneiden.




LINKE SEITE Foto u. Styling: Bruno Schréder, Styling u. Requisite: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios
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Wirsingeintopf mit
Rauchertofu
* EINFACH, SCHNELL

Py - FUr 4 Portionen

«50 g Mehl « 1 TI Kimmelsaat

» 80 g Butter «Salz

*2 Zwiebeln (a 60 g) « Pfeffer

* 300 g Méhren « 40 g frischer Meerrettich

« 400 g festkochende « 4 Stiele glatte Petersilie
Kartoffeln « 400 g Rauchertofu

« %, Wirsing (ca. 600 g) « 2 El neutrales Ol

* 1| GemusebriUhe (z.B. Maiskeimol)

1.Mehl und 50 g Butter in einer Schussel mit einer Gabel
vermischen und kalt stellen. Zwiebeln fein wurfeln.
Mohren und Kartoffeln schalen, waschen. Mohren in
Scheiben schneiden, Kartoffeln grob wurfeln. Wirsing
putzen, waschen, vierteln, den Strunk herausschneiden.
Wirsingviertel in 2x2 c¢cm breite Streifen schneiden.

2. Restliche Butter (30 g) in einem groken Topf zerlassen,
Gemuse darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten dunsten.
Bruhe zugieRen, mit KUmmel, Salz und Pfeffer wurzen.
Zugedeckt bei milder Hitze 20 Minuten kochen. Mehl-
butter einrthren und 5-10 Minuten leise kochen lassen.

3. Meerrettich schalen und fein reiben. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein hacken. Tofu in 1 cm
groke WUrfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Tofu darin bei mittlerer Hitze knusprig braten. Eintopf
mit Tofu, Petersilie und Meerrettich bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 29 g F, 36 g KH = 509 kcal (2132 kJ)

TIPP

Rduchertofu ist dank seiner festen
Konsistenz und des deftigen GeschmacRks
ein beliebter Fleischersatz in der
pflanzlichen Kiche. Er Rann zum Beispiel
dort zum Einsatz Rommen, wo sonst
Speck verwendet wird. Am besten in
etwas Ol knusprig braten — so kann er
sein volles Potenzial entfalten.

Foto Seite 89

Brasilianischer

Bohneneintopf
* EINFACH, SCHNELL, VEGAN

Fur 4 Portionen

« 1 Dose schwarze Bohnen « 2 El neutrales 0l
(265 g Abtropfgewicht) (z.B. Maiskeimél)
*1 Zwiebel (60 g) « 2 El Tomatenmark
» 1 Knoblauchzehe « 1,5 | GemUisebruhe

« 150 g Knollensellerie « Salz « Pfeffer

» 2 Mohren « 1 Tl rosenscharfes
« 1 Stange Lauch Paprikapulver

* 1 Limette « 1 reife Mango

« 4 Stiele glatte Petersilie « 1 rote Chilischote

1.Bohnen im Sieb kalt abspUlen und abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Sellerie und Moéhren
schalen und waschen. Lauch putzen und waschen. Sellerie
in 1,5 cm groRe WuUrfel schneiden. Mohren und Lauch

in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Limette halbieren,
den Saft auspressen. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen und fein hacken.

2.0l im Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin

bei mittlerer Hitze kurz andUnsten. Sellerie, Mohren,
Lauch und Tomatenmark zugeben und 3—4 Minuten
braten. Bruhe zugieRen, Bohnen zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Limettensaft wurzen. 15 Minuten bei
milder Hitze offen kochen.

3. Mango schalen, das Fruchtfleisch erst vom Stein, dann
in 1 cm breite Spalten schneiden. Chili putzen, waschen,
in feine Ringe schneiden. Mango auf dem Eintopf anrichten,
mit Chilischotenringen und Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 108 E, 7 g F, 26 g KH = 231 kcal (969 kJ)

veggie essen&trinken
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PILZGULASCH

Dreierlei Pilze machen unser Veggie-Gulasch herrlich
herzhaft, fruchtiger Tomatenrahm sorgt fur Cremigkeit
und Frische. Rezept Seite 96

Frenzel, Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Denise Gorenc / Blueberry Food Studios
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__ Pilzgulasch
ﬂ * EINFACH, LOW CARB, SCHNELL

FUr 4 Portionen

« 10 Stiele Schnittlauch
* 200 ml Schlagsahne

» 30 g Butter

» 1 Tl Tomatenmark

* 200 g Champignons

« 200 g Krauterseitlinge

« 200 g Pfifferlinge

« 300 g festkochende
Kartoffeln « Salz « Pfeffer

« 2 Zwiebeln (a 80 g) « 1 El edelsiRes Paprika-

« 2 Knoblauchzehen pulver

« 10 Stiele glatte Petersilie « 400 ml GemUisebrihe

1. Pilze putzen und je nach GroRe halbieren. Kartoffeln
schalen, waschen und in 1,5 cm groRe WuUrfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln. Petersilienblatter
von den Stielen abzupfen und fein hacken. Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden. Sahne steif schlagen.

2. Butter in einer groRen Pfanne zerlassen, Zwiebeln

und Knoblauch darin glasig dunsten. Pilze und Kartoffeln
zugeben und zugedeckt bei milder Hitze 5 Minuten
mitdUnsten. Tomatenmark zugeben, mit Salz, Pfeffer

und Paprikapulver wurzen.

3.GemuUsebruhe zugieRen und zugedeckt bei milder Hitze
15 Minuten kochen. Kurz vor Ende der Garzeit geschlagene
Sahne untermischen und mit Petersilie und Schnittlauch
bestreut servieren. Dazu passen Semmelknodel.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 23 g F, 16 g KH = 315 kcal (1322 kJ)

Foto Seite 95

Borschtsch
* EINFACH

Fur 4 Portionen

« Salz « Pfeffer

* 1| Gemusebrihe

* 150 g Pumpernickel
* 20 g Butter

1 Bund Dill

» 150 g Schmand

« 2 rote Zwiebeln (a2 60 g)
+ 500 g Rote Bete
« 1 Dose Sauerkraut
(580 g Fullmenge)
* 400 g Mohren
« 3 El neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

1. Zwiebeln halbieren und in feine Ringe schneiden.
Rote Bete schalen und in 2 cm groRe Wurfel schneiden
(Kuchenhandschuhe verwenden). Sauerkraut im Sieb
kalt abspuUlen und gut ausdriucken. Mohren schalen und
in feine Scheiben schneiden.

2.2 El Ol im Topf erhitzen. Rote Bete darin hellbraun
braten, Zwiebeln zugeben und kurz mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Sauerkraut und BrUhe zugeben und
aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 35 Minuten

garen. 10 Minuten vor Ende der Garzeit Méhren zugeben.

3. Pumpernickel in 1 cm groBe WuUrfel schneiden. Butter
und restliches Ol (1 El) in einer Pfanne erhitzen. Pumper-
nickel darin bei mittlerer Hitze knusprig anrosten.
Dillspitzen von den Stielen abzupfen, fein hacken und
unter die CroGUtons mischen. Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Schmand und Dill-Cro0tons servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 22 g F, 33 g KH = 400 kcal (1672 kJ)

Foto rechts

Rahmspinat-Eintopf

* EINFACH, SCHNELL

FUr 4 Portionen

«1 Zwiebel (60 g)

» 1 Knoblauchzehe

« 1 Stange Lauch

* 500 g TK-Blattspinat « 1 El Mehl
(aufgetaut) * 40 g Mandelkerne

« 2 El Olivenél (mit Haut)

« 1 El Butter « 40 g Rosinen

* 1 Tl Kreuzkimmelsaat « ¥, Bio-Zitrone

» 100 g Basmati-Reis « 1 Tl Chiliflocken

* 1,2 | GemuUsebruhe « Zucker

« Salz « Pfeffer
+ 300 g griechischer
Sahnejoghurt (10% Fett)

1. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Lauch putzen,
langs halbieren, sorgfaltig waschen und in 2 cm breite
Stucke schneiden. Aufgetauten Spinat ausdrucken.

2.0l und Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Lauch darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten
dunsten. KreuzkUmmel und Reis zugeben und kurz
mitdunsten. Bruhe zugieRen, aufkochen und 8 Minuten
kochen. Spinat zugeben und 5 Minuten mitkochen. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

3. Joghurt und Mehl mit einem Schneebesen verruhren.
Mandeln und Rosinen hacken. Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun résten. Zitrone heils waschen,

1 Tl Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und 2 El Saft
auspressen. Mandeln, Rosinen, Zitronenschale und
Chiliflocken mischen.

4. Joghurtmischung in den Eintopf geben, unterrthren

(nicht mehr kochen!). Mit Salz, Pfeffer, 1-2 Prisen Zucker
und 1-2 El Zitronensaft wUrzen. Eintopf in tiefen Tellern
anrichten, mit der Rosinen-Mischung bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 22 g F, 37 g KH = 417 kcal (1749 kJ)

Rezept u. Foodstyling: Anne Lucas; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Isabel de la Fuente
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RAHMSPINAT-
EINTOPF

Basmati-Reis duftet mit KreuzkiUmmel um die Wette,
Mandeln und Rosinen toppen das Ganze: Ein wenig
orientalische Exotik steht dem bodenstandigen Spinat
ausgesprochen gut! Rezept links
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Text: Benedikt Ernst; Fotos: PR, Zane Kraujina, PR, Anders Husa/andershusa.com, PR (2). LINKE SEITE Foto: AdobeStock

Friihstiick

KAF Skandinavische
Kaffeekultur at its best:
Neben hervorragenden
Blends aus kleinen
Rostereien wird im
,Kaf* eine verlockende
Auswahl an veganem
Geback serviert — vom
Pain au chocolat Uber
Kuchen mit Saisonobst
bis hin zur bligatorischen
Zimtschnecke.

Birkegade 21
2200 Kebenhaun
www.cafekaf.com

ESS(?K' gehen

LUPA Vegane Kiche
mit Ambition. Im
LLupa“ wird auf
héchstem Level die
nordische Gemuse-
kuche zelebriert. Ein
groBer Teil der Zutaten
stammt aus dem
eigenen Garten —

auch im Winter, der
Fermentation sei Dank.
Die konsequente Linie,
gepaart mit reichlich
Kreativitat auf dem
Teller, brachte dem
Team einen grinen
Michelin-Stern ein.

Marstalsgade 8
2100 Kebenhaun
www.bistrolupa.dk

Sc/z@(en

25HOURS HOTEL INDRE BY
Lokalisiert in einem alten =~~~
Universitatsgebdude aus i
dem 19. Jahrhundert
bietet das ,25hours Hotel
Indre By"“ nicht nur Betten
in bester Innenstadtlage,
sondern auch sehr
angenehme Gimmicks

wie eine Outdoor-Sauna
auf dem Dach, einen

Vinyl Room und einen
eigenen Fahrradverleih. ; i
Pilestreede 65 ; ble TR e
1112 Kebenhaun = ; ¥ gty A oo 2od e
www.25hours-hotels.com - LU LTEL) PTOETE A

AMSgE/IE}’l

LILLE BLA Naturweine aus
den kUhleren Weinregionen
der Welt sind in Kopenhagen
schwer angesagt. Nur logisch,
dass das Team hinter dem
Wein-Importeur ,Osterreich
Vin“ eine monothematische
Weinbar mit Fokus auf die
Alpenrepublik er6ffnet hat.
Mit Erfolg: Im ,Lille Bla*
treffen sich die Kopenhagener
heute zum Daydrinking

mit Veltliner-Sekt oder

zum Absacker auf ein Glas
Blaufrankisch.

Esplanaden 3, Kebenhaun
1263, www.osterreich.dr

Entdecken

HIJA DE SANCHEZ 2015 verlieB Rosio Sanchez das
weltberGhmte Noma, um eine Imbissbude zu er6ffnen —
und brachte den Taco-Trend nach Europa. Ihre Kreationen
auf selbst gemachten Tortillas verkauft sie heute an
mehreren Standen in der Stadt, wobei die Veggie-Variante
mit gegrilltem Kohl zu den Highlights zahlt.

u. a. Frederiksborggade 21 (Torvehallerne), 1362 Kabenhaun
www.lovesanchez.com

veggie essen&trinken 99



Foto: Ulrike Holsten



’ Gedeckte
irnen-_Crostata

Im Innern verborgen: Viele saftige Birnenwurfel
werden mit Mandeln, Marzipan und Cantuccini-Bréseln
gemischt und zwischen murbe Teigschichten gebettet.

Rezept Seite 104

r; Foto: JL'J_iia Hoéréch; Styling: Anne Beckwilm
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Schmand-Kuch

Bevor sie auf Hefeteig und vanilliger Creme
landen, baden die Fruchte in einer Marinade
aus Birnenbrand und Zitronensaft.
Rezept Seite 104
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Birnen-
Sachertortchen #

Zu Turmchen gestapelt: Eine FUllung
aus Birnenmus schmiegt sich an kleine Kuchen aus
Schoko-Teig. Die Uppige Glasur und gesalzene ErdnU‘sse
kronen das Ganze. Rezept Seite 108

pe Beckwilm

Rezepte u. Foodstyling: Achim Ellmer; Fotos: Julia Hoersch: tyl
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Gedeckte

Birnen-Crostata
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

g

FUr 12 Stucke

TEIG * 50 g Mandelkekse
« 175 g Butter (kalt) plus (Cantuccini)

etwas fur die Form (weich) + 100 g Marzipanrohmasse
* 375 g Mehl plus etwas (kalt)

zum Bearbeiten * 50 g gemahlene Mandeln
« 1 Tl Weinsteinbackpulver « 30 g brauner Zucker
«Salz « 50 g Zucker «Salz

*1Ei (KI. M) « % Tl gemahlener Piment
+ 1 Eigelb (KI. M) * 2 El Semmelbrosel
FULLUNG « 1 Eigelb (KI. M)

« 1 El Puderzucker
AuBerdem: Tarte-Form mit
hohem Rand und heraus-
nehmbarem Boden (24 cm Q)

* 800 g reife Birnen
(z.B. Conference)

« 2 El Zitronensaft

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

1. FUr den Teig Butter wurfeln. Mehl, Backpulver, 1 Prise Salz und
Zucker in der Schussel der Kichenmaschine mischen. Butter, Ei,
Eigelb und 2 El kaltes Wasser zugeben und mit dem Knethaken
der Kuchenmaschine rasch zu einem glatten Teig verkneten. Teig
halbieren, Teigportionen jeweils flach drucken, in Frischhaltefolie
wickeln und 2 Stunden kalt stellen.

2.FUr die FUllung Birnen schalen, vierteln und entkernen. Birnen
in 1,5 cm groRe Stucke schneiden und in einer groRen Schussel
mit Zitronensaft und -schale mischen. Kekse in einen Gefrier-
beutel geben und mit dem Rollholz grob zerstoBen. Marzipan
grob raspeln. Keksbrosel, Marzipan, Mandeln, braunen Zucker,

1 Prise Salz und Piment locker unter die Birnen heben.

3. Tarte-Form fetten und dunn mit Mehl bestauben. 1 Teigportion
zwischen 2 Lagen Backpapier kreisrund (28 cm @) ausrollen. Teig
in die Form legen, dabei den Rand gut andrucken. Teigboden

mit einer Gabel mehrfach einstechen. Semmelbrosel gleichmaRig
auf den Teig streuen. Birnenfullung darauf verteilen und leicht
andrucken. Restliche Teigportion zwischen 2 Lagen Backpapier
zu einem kleineren Kreis (24 cm @) ausrollen und als Deckel auf
die FUllung legen. Rand des Deckels und Teigrand in der Form
rundum mit den Fingern zusammendrucken. Teigdeckel mit einer
Gabel mehrfach einstechen. Eigelb mit 1 EI Wasser verquirlen
und den Teigdeckel damit bestreichen.

4. Crostata im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad (Umluft

170 Grad) auf der 2. Schiene von unten 1 Stunde backen.
Crostata aus dem Ofen nehmen und auf einem Gitter mindestens
3 Stunden abkuhlen lassen.

5. Crostata aus der Form l6sen und mit Puderzucker bestauben.
Nach Belieben mit leicht geschlagener Sahne servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KUhlzeit 2 Stunden plus Backzeit
1 Stunde plus AbkUhlzeit mindestens 3 Stunden

PRO STUCK 7 g E, 20 g F, 46 g KH = 410 kcal (1718 kJ)

Tipp Die Crostata lasst sich gut vorbereiten, denn sie schmeckt
am nachsten Tag fast noch besser. Dafur den Kuchen nach dem
AbkuUhlen Uber Nacht im ausgeschalteten Backofen aufbewahren.

104 essen&trinken veggie
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Birnen-Schmand-Kuchen

* EINFACH

FUr 12 Stucke

TEIG « 250 ml Milch
« 150 ml Milch « 4 reife Birnen (a 200 g;
* 30 g Zucker z.B. Abate Fetel)
« 30 g frische Hefe « 3 El Zitronensaft
* 400 g Mehl plus etwas « 2 El Mandelsirup
zum Bearbeiten « 2 El Birnenbrand
« 2 Eier (KI. M) « Salz « 200 g Schmand
» 40 g Butter (weich) « 80 g Quittengelee (z.B.
BELAG ~Annes Feinste* von Maintal)
+ 1 Vanilleschote * 1 El Puderzucker
« % PK. Vanillepudding- * 1 Tl gemahlener Zimt
pulver (20 g) AuBerdem: Backblech
* 40 g Zucker (40x25 cm)

1. FUr den Teig die Milch leicht erwarmen und mit Zucker in die
RUhrschussel der Kichenmaschine geben. Zerbroselte Hefe
darin auflosen. Mehl, Eier, 1 Prise Salz und Butter zugeben, alles
mit dem Knethaken der Kuchenmaschine zu einem geschmei-
digen Teig verkneten. Hefeteig abgedeckt an einem warmen Ort
1 Stunde gehen lassen.

2.Inzwischen fUr den Belag die Vanilleschote langs einschneiden
und das Mark herauskratzen. Puddingpulver, Zucker und

4 E| Milch glatt ruhren. Restliche Milch mit Vanilleschote und
der Halfte des Vanillemarks in einen Topf geben, unter RUhren
aufkochen. Puddingpulver-Milch-Mischung unter RUhren
hineingeben, aufkochen und unter Ruhren 30 Sekunden kochen.
Puddingmasse vom Herd nehmen und in eine Schussel fullen.
Mit Frischhaltefolie bedecken und 20 Minuten abkuhlen lassen.

3.Birnen schalen, vierteln und entkernen. Viertel jeweils langs
halbieren. Restliches Vanillemark, Zitronensaft, Mandelsirup und
Birnenbrand in einer groRen Schale verrUhren. Birnenspalten
darin 15 Minuten marinieren lassen.

4.Backblech mit Backpapier belegen. Hefeteig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache kurz durchkneten, auf BlechgroBe
ausrollen und auf das vorbereitete Backblech geben. Teig am
Blechrand gut andruUcken. Schmand mit einem Schneebesen
unter die Puddingmasse ruhren. Schmandcreme auf dem
Hefeteig verteilen und glatt streichen. Birnenspalten aus der
Marinade nehmen, etwas abtropfen lassen und dicht an dicht
auf der Schmandcreme verteilen, dabei leicht andrucken. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 170 Grad) auf der
2. Schiene von unten 25-30 Minuten hellbraun backen.

5. Restliche Birnenmarinade in einem kleinen Topf sirupartig
einkochen lassen und mit dem Quittengelee verruhren.
Schmandkuchen aus dem Ofen nehmen, die Birnen noch hei
mit dem Gelee bestreichen und den Kuchen auf einem Gitter
abkuhlen lassen. Puderzucker und Zimt mischen. Schmand-
kuchen mit dem Zimtzucker bestauben und am besten noch
lauwarm servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Backzeit 25—-30 Minuten
plus AbkUhlzeit
PRO STUCK 6 gE, 9gF, 61gKH =371 kcal (1556 kJ)

RECHTE SEITE Rezept u. Foodstyling: Tobias Haas; Foto u. Styling: Bruno Schroder, Styling u. Requisite: Annamaria Zinnau / Blueberry Food Studios
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€ 7 .~ Birnen-
% Schoko-Kuchenmit
Karamell-Mandeln

SUB, saftig und mit ordentlich Biss: Birne, Schoko
und Nuss sind einfach ein unschlagbares Trio!
Rezept Seite 109

om Pingel, Foto u. Styling: Thorsten Suedfels / Blueberry. Food Studios; Styling u. Requisite: Krisztina Zombori, Kr&ivdee u. Styw
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s
=) Birnen-Sachertortchen

o @ ** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN
i\

'y

-

AN FUI’ 8 StUCk

BIRNENMUS

« 1 kg reife, weiche Birnen
(z.B. Williams Christ)

« 3 El Zitronensaft

* 40 g Zucker

« 1-2 El Birnenbrand

TEIG UND SIRUP

» 150 g Zartbitterkuvertire
(70% Kakao)

« 150 g Butter (weich)

« 70 g Puderzucker

«Salz

« 1 Pk. Vanillezucker

* 150 g Mehl

* 6 Eier (KI. M; getrennt)

+ 180 g Zucker

« 1 Tl Weinsteinbackpulver
« 2 El Zitronensaft
« 4 El Birnenbrand

GLASUR

« 75 g Zartbitterkuvertire
(70% Kakao)

+ 100 ml Schlagsahne

15 g Butter

* 1% El flussiger Honig

« 2 El gerostete, gesalzene
Erdnusskerne (grob gehackt)

AuBerdem: rechteckige

Backform (20x30 cm,

4 cm hoch), runder

Ausstecher (7 cm 9)

1. FUr das Mus Birnen schalen, vierteln, entkernen und klein
schneiden. Mit Zitronensaft in einem Topf zugedeckt aufkochen,
anschlieRend halb zugedeckt 1-1:10 Stunden bei milder Hitze
einkochen. Nach der Halfte der Garzeit Birnen purieren und
Zucker unterrUhren. Das Mus ist fertig, wenn man mit einem
Kochloffel Uber den Topfboden fahrt und das Mus nicht mehr
zusammenlauft. Mus mit Birnenbrand wurzen, abkuhlen lassen
und mindestens 4 Stunden (am besten Uber Nacht) kalt stellen.

2.FUr den Teig KuvertUre grob hacken, Uber einem heiBen
Wasserbad schmelzen und zimmerwarm abkuUhlen lassen. Butter,
Puderzucker, 1 Prise Salz und Vanillezucker mit den Quirlen

des HandrUhrers 5 Minuten cremig ruhren. 40 g Mehl kurz
unterruhren, Eigelbe nacheinander je 30 Sekunden unterrUhren.
Kuverture kurz unterrthren. EiweiBe und 1 Prise Salz steif

schlagen, 80 g Zucker einrieseln lassen, 2 Minuten weiterschlagen.

¥ des Eischnees unter die Eigelbmasse ruhren. Restliches Mehl
(110 g) mit Backpulver vermischt daraufsieben und mit rest-
lichem Eischnee unterheben. Teig in die mit Backpapier belegte
rechteckige Backform fullen und glatt streichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der untersten
Schiene 30 Minuten backen. In der Form abkUhlen lassen.

3. FUr den Sirup restlichen Zucker (100 g) mit 100 ml Wasser
und dem Zitronensaft aufkochen und 5 Minuten sirupartig
einkochen lassen. Birnenbrand zugieBen und unterrUhren.

4. FUr die Glasur Kuverture grob hacken. Sahne, Butter und Honig
aufkochen. Topf vom Herd nehmen, KuvertUre darin aufldsen,

1 Stunde kalt stellen, bis die Glasur eine Konsistenz hat, die
etwas flussiger als Nussnougatcreme ist. Gelegentlich umrUhren.

5. Kuchenplatte aus der Form losen. 8 runde Tortchen (@ 7 cm @)
daraus ausstechen und jeweils waagerecht halbieren. Die
Schnittflachen mit dem Zuckersirup tranken. Auf den unteren
Boden jeweils 1-2 El Birnenmus verteilen, Tortchen zusammen-
setzen. Glasur darauf verteilen und mit Erdnussen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus Gar- und Backzeiten 1:40 Stunden
plus Kihl- und AbkUhlzeiten mindestens 5 Stunden

PRO STUCK 9 g E, 25 g F, 76 g KH = 605 kcal (2532 kJ)

108 essen&trinken veggie
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Birnen-Tarte mit
Orangenstreuseln
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN
FOr 10-12 Stucke

* 400 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

« 160 g Zucker

« 280 g Butter plus etwas

« 5 El Orangenkonfitire

*5Birnen (aca. 140 g;
z.B. Conference)

« 1 El Puderzucker zum

for die Form Bestauben
« 2 Eier (KI. M) AuBerdem: Tarte-Form
« 1-2 Tl fein abgeriebene (24 cm Q)

Bio-Orangenschale

1. FUr den Teig Mehl, Zucker, Butter und Eier mit den Knethaken
des HandrUhrers zu einem glatten Teig verkneten. In einer Schussel
abgedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.

2.% des Teigs auf der leicht bemehlten Arbeitsflache rund
und 5 mm dick ausrollen. Tarte-Form leicht fetten und mit
Mehl bestauben. Tarte-Form mit dem Teig auslegen und am
Rand leicht andrucken, mit einer Gabel mehrfach einstechen,
Uberstehenden Teig am Rand abschneiden. Restlichen Teig
mit der Orangenschale verkneten.

3.In einem kleinen Topf Konfiture und 1 EI Wasser verrUhren,
leicht erwarmen und den Tarte-Boden damit bestreichen.

4.Birnen schalen, vierteln und die Kerngehause entfernen.
Birnenviertel auf dem Tarte-Boden verteilen. Orangenteig
daruber zerzupfen. Tarte im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
ca. 40 Minunten backen.

5. Tarte aus dem Backofen nehmen und mit etwas Puderzucker
bestauben. Dazu passt Vanillesahne oder -eis.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Kuhlzeit ca. 1 Stunde
PRO STUCK 5 g E, 21 g F, 54 g KH = 439 kcal (1840 kJ)

Futr mehr Crunch
gehackte Mandeln
oder Haselnusse
mit in die Streusel-
masse geben.



Foto: Thorsten Suedfels/Blueberry Food Studios
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Birnen-Schoko-Kuchen Wer es fe]_]/leV mag ,

mit Karamell-Mandeln

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT kamm die Biynen in

FUr 12 Stucke

. _ R ®
gt e OPAlEEN SCNEIdeEn
« 100 ml Milch « 2 Tl Weinsteinbackpulver
« 4 reife, aber feste Birnen « 100 g Birnenfruchtaufstrich M'Vl d den S Ch O ko —

(a ca. 150 g; z.B. Williams (z.B. von Alpe Pragas)

Christ) « 100 g Mandelkerne ° ° o °
Saftvon 1 Zitrone (e Hawt) Teig gleichma fhg
« 4 Eier (KI. M) « 200 ml Schlagsahne .

«Salz « % Tl gemahlener Piment
» 250 g Zucker AuBerdem: rechteckige da v ,/ ] 1t b ele g em °
« 250 g Butter (weich) Backform (30x 25 cm)

1. Kuverture grob hacken, mit Milch in einen kleinen Topf

geben und bei milder Hitze schmelzen lassen, dabei gelegentlich
umruhren. Vom Herd nehmen und beiseitestellen. Birnen
schalen und langs halbieren, nach Belieben Stiele und Kern-
gehause entfernen. Birnen mit Zitronensaft betraufeln.

2.Eier trennen. Eiweie mit 1 Prise Salz steif schlagen. 100 g
Zucker nach und nach unter Ruhren einrieseln lassen und

30 Sekunden weiterschlagen, bis ein cremig-fester Eischnee
entstanden ist. 240 g Butter und 100 g Zucker mit den Quirlen
des HandruUhrers ca. 5 Minuten cremig-weiR ruhren. Eigelbe
nacheinander zugeben und jeweils ca. 30 Sekunden unterruhren.
Mehl, gemahlene Mandeln und Backpulver mischen. Mehlmischung
abwechselnd mit der Kuverture-Milch-Mischung unterrUhren.
Eischnee nach und nach mit einem Spatel unterheben.

3. Schoko-Teig gleichmagig in einer mit Backpapier belegten
rechteckigen Backform verteilen, glatt streichen. Birnenhalften
darauf verteilen, dabei leicht in den Teig drucken. Im vor-
geheizten Backofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) auf der
mittleren Schiene ca. 35 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter
lauwarm abkuhlen lassen.

4.Birnenfruchtaufstrich in einem Topf bei milder Hitze unter
RUhren erwarmen und die Birnen damit bestreichen.

5. Mandeln grob hacken. Restlichen Zucker (50 g) und 2 El
Wasser in einer Pfanne hellbraun karamellisieren lassen.
Restliche Butter (10 g) zugeben und rasch unterruhren. Mandeln
zugeben, gut vermischen und noch heiR gleichmaRig auf dem
Kuchen verteilen.

6. Schlagsahne steif schlagen, Piment unterrUhren. Kuchen
in Stucke schneiden und mit der Piment-Sahne servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Backzeit 35 Minuten plus AbkUhlzeit
PRO PORTION 9 gE, 41 gF, 54 g KH = 651 kcal (2725 kJ)
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Birnen-Tarte-Tatin

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

Fur 8 Stucke

TEIG BELAG

« 200 g Butter (kalt) « 4 reife, aber nicht zu weiche

« 300 g Mehl plus etwas Birnen (a 150 g; z.B.

zum Bearbeiten Williams Christ oder Forelle)

«Salz » 3—4 El Zitronensaft

+ 100 g Puderzucker * 40 g Zucker

+ 1 Eigelb (KI. M) * 40 g Butter
AuBerdem: Tortenretter,
Kugelausstecher, ofenfeste
Pfanne (20 cm @)

1. FUr den Teig die Butter wurfeln. Mehl, 1 Prise Salz und Puder-
zucker in der Schussel der Kuchenmaschine mischen. Butter-
wurfel, Eigelb und 1-2 El kaltes Wasser zugeben und mit dem
Knethaken der Kichenmaschine rasch zu einem glatten Teig
verkneten. Teig flach drucken, in Frischhaltefolie wickeln und
mindestens 1 Stunde kalt stellen.

2.Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einem Kreis
(26 cm @, 5 mm dick) ausrollen. Teigplatte auf einen leicht
bemehlten Tortenretter schieben, mit einer Gabel mehrfach
einstechen und 30 Minuten kalt stellen.

3. FUr den Belag die Birnen schalen, halbieren und das Kern-
gehause mit einem Kugelausstecher entfernen. Birnenhalften in
eine Schale geben und mit etwas Zitronensaft bestreichen.

4. Zucker gleichmaRig auf den Boden einer ofenfesten Pfanne
streuen und bei mittlerer Hitze hellbraun karamellisieren, dabei
erst rohren, wenn der Zucker an einer Stelle zu schmelzen
beginnt. Butter in Flockchen zum Karamell geben und zerlassen.
Birnen etwas abtropfen lassen und mit der gewolbten Seite in
den Karamell legen. Bei milder bis mittlerer Hitze 7—-8 Minuten
dunsten, bis sie weich sind und der Karamell zahflUssig ist.
Pfanne dabei gelegentlich leicht schwenken. Pfanne vom Herd
nehmen, 2 El Zitronensaft (vom Bestreichen der Birnen)
hineingeben. 5 Minuten abkuhlen lassen.

5.Birnen in der Pfanne etwas zusammenschieben. MUrbteig-
platte auf die Birnen legen, dabei den Teig rundum zwischen
Birnen und Pfannenrand etwas nach unten drucken. Tarte im
vorgeheizten Backofen bei 210 Grad (Umluft 190 Grad) auf der
2. Schiene von unten 25-30 Minuten hellbraun backen. Pfanne
aus dem Ofen nehmen und die Tarte 2—3 Minuten ruhen lassen.
Teig vom Pfannenrand l6sen. Tarte vorsichtig, aber zugig auf
eine Platte sturzen (Achtung: Der zahflussige Karamell ist sehr
heiR!). Tarte noch warm servieren. Dazu passt Schlagsahne.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus KUhlzeiten mindestens 1:30 Stunden
plus Backzeit 25-30 Minuten
PRO STUCK 4 g E, 26 g F, 54 g KH = 482 kcal (2018 kJ)
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Birnen-Brownie-Kuchen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 14 Stucke

» 180 g Zartbitterschokolade
(70 % Kakao)

« 185 g Butter (weich) plus
etwas fur die Form

« 2 Birnen (aca. 160 g;
z.B. Conference oder
Schéne Helene)

« 2 El Zitronensaft

« % Tl gemahlener Zimt

«60 g Mehl

« 150 g Magerquark

+ 150 g Doppelrahm-
frischkase

« 30 g Puderzucker

« 1 Tl Vanillepaste

« 4 El Schokoladen-

* 4 Eier (KI. M) sauce (Flasche)
» 225 g brauner Zucker AuBerdem: Springform
«Salz (26 cm Q)

1.Schokolade fein hacken, in einen Topf geben. Butter in Stucken
zugeben und beides bei milder Hitze zerlassen. In eine Schussel
fUllen und etwas abkuhlen lassen. Birnen schalen, vierteln,
entkernen und in dunne Scheiben schneiden. Birnenscheiben
sofort mit Zitronensaft mischen.

2.3 Eier, braunen Zucker, 1 Prise Salz und Zimt zur Butter-
mischung geben und mit den Quirlen des HandrUhrers 5 Minuten
aufschlagen. Mehl kurz unterrthren.

3. Quark, Frischkase, restliches Ei, Puderzucker und Vanillepaste
in einer Schussel verrUhren. Schoko-Teig in eine gefettete
Springform streichen. Frischkasecreme darauf verstreichen. Mit
den Birnen belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der untersten Schiene 35 Minuten backen.
In der Form auf einem Kuchengitter mindestens 1 Stunde abkuhlen
lassen. Vor dem Servieren mit Schokoladensauce betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden plus AbkUhlzeit mindestens 1 Stunde
PRO STUCK 6 g E, 20 g F, 33 g KH = 350 kcal (1466 kJ)

Unser Brownite-
Kuchen schmeckt
auch mit Apfeln
oder Blaubeeren.

RECHTE SEITE Rezept u. Foodstyling: Anne Haupt; Foto: Matthias Haupt; Styling: Dorthe Schenk



Brownie-Kuchen

Kasekuchen, Brownie oder doch etwas
Fruchtiges? GroBartig, wenn man sich nicht
~ entscheiden muss, sondern mit
einem StUck das Beste aller Welten
bekommt. Rezept links




REZEPT-

VERZEICHNIS

VEGETARISCH

Brotsalat mit Oliven,  Couscous-Salat mit

Schafskase Seite 61

Kartoffelkuchen mit
Salat Seite 21

Honig-Kartoffelecken, Kase-Schupfnudeln
Linsensalat Seite 26 mit Salat Seite 56

Kartoffel-Kurbis-Rosti  Kartoffel-Pizza mit
mit Coleslaw Seite 26  Burrata Seite 21

Kartoffelsuppe, Zupf-
brétchen Seite 17

Kartoffel-Tortilla mit  Kichererbsen-Rosti
Tomatensalat Seite 25 mit Dip Seite 62

AT @ g

KUrbis-Orangen-
Suppe Seite 71

OfenkUrbis mit Feta
Seite 70

Linsen-Dal mit
Auberginen Seite 39

Ofen-Pasta,
griechische Seite 53

Alle Rezepte im Uberblick

Tagliatelle, KUrbis-
kern-Pesto Seite 70

Tagliatelle, Walnuss-
Pesto Seite 56

Tomatensuppe mit
Mozzarella Seite 62

Wirsingeintopf mit
Rauchertofu Seite 93

Zucchini-Fries, Wild-
krautersalat Seite 35

Blumenkohl-Tikka mit Bohneneintopf, brasi- Buchweizen-Pasta
Spinat Seite 38

lianischer Seite 93 mit Erbsen Seite 80

X

Glasnudel-Gemuse-
Salat Seite 40

Gemuse-Pickles
Seite 86

Koéttbullar, vegane, mit
PUree Seite 18

Pilzgulasch
Seite 96

Rahmspinat-Eintopf
Seite 96

Spitzkohl-Vesper mit
Ei Seite 56
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KuUrbis-Kokos-Auflauf  Linsen-Bolognese
mit Salat Seite 70 Seite 82

Linsen-Gemusesuppe
Seite 61



Pilz-Donburi,
japanisches Seite 41

Pasta c’anciova
Seite 82

Papas arrugadas mit
GemuUse Seite 25

Rosenkohlsalat mit
Sesam-Chips Seite 35

Tofu mit Erbsen-Wa-
sabi-Creme Seite 40

Spaghetti carbonara,
vegane Seite 81

Udon-Nudel-Bowl
Seite 81

Udon-Nudeln, Rotkohl, Walnuss-Ravioli, Rote-
Buchenpilze Seite 38 Bete-Sauce Seite 80

SUSS

Birnen-Brownie-
Kuchen Seite 110

Birnen-Sacher-
tértchen Seite 108

Birnen-Crostata,
gedeckte Seite 104

Birnen-Schoko-
Kuchen Seite 109

Birnen-Schmand-
Kuchen Seite 104

-

|

Birnen-Tarte, Orangen-
streusel Seite 108

|
iy

Birnen-Tarte-Tatin
Seite 110

N\

Lemon Loaf Cake
Seite 114

Alphabetisches Rezeptverzeichnis

B Birnen-Brownie-Kuchen *110
Birnen-Crostata, gedeckte ** 104
Birnen-Sachertértchen **108
Birnen-Schmand-Kuchen * 104

Birnen-Schoko-Kuchen mit Karamell-Mandeln.......................... * 109

Birnen-Tarte mit Orangenstreuseln * 108
Birnen-Tarte-Tatin **110
Blumenkohl-Tikka mit Mandeln und Spinat *38
Bohneneintopf, brasilianischer. * 93
Borschtsch *96
Brotsalat mit Oliven und Schafskase *61
Buchweizen-Pasta mit Erbsen und Balsamico-Zwiebeln * 80
Burger, vegane, mit Bohnen-Patty *18
C Couscous-Salat mit Feta *53
G Gemuse-Pickles * 86
Glasnudel-Gemuse-Salat mit Knuspermdhren * 40
H Honig-Chili-Kartoffelecken mit Linsensalat * 26
K Kase-Schupfnudeln mit Salat *56
Kartoffelkuchen mit Rote-Bete-Salat *21
Kartoffel-KUrbis-Résti mit Coleslaw. *26
Kartoffel-Pizza mit Burrata *x21
Kartoffelsuppe mit Zupfbrétchen *17
Kartoffel-Tortilla mit Tomatensalat **x 25
Kichererbsen-Rosti mit Rucola-Dip. *62
Ko6ttbullar, vegane, mit Kartoffelpuree *18
KUrbis-Kokos-Auflauf mit Salat *70
KUrbis-Orangen-Suppe *71
L Lemon Loaf Cake *114
Linsen-Bolognese mit Petersilienwurzel * 82
Linsen-Dal mit Auberginen und Tomaten *39
Linsen-Gemusesuppe *61
0 Ofenkurbis mit Feta *70
Ofen-Pasta, griechische *53
P Papas arrugadas mit GemusespieBen * 25
Pasta c’anciova * 82
Pilz-Donburi, japanisches * 41
Pilzgulasch *96
R Rahmspinat-Eintopf. * 96
Rosenkohlsalat mit Zuckerschoten und Sesam-Chips * 35
S Spaghetti carbonara, vegane * 81
Spitzkohl-Vesper mit wachsweichem Ei *56
T Tagliatelle mit Kurbiskern-Pesto *70
Tagliatelle mit Walnuss-Pesto * 56
Tofu, gebratener, mit Erbsen-Wasabi-Creme und Sprossensalat...* 40
Tomatensuppe mit Mozzarella *62
U Udon-Nudel-Bowl mit Miso-Dressing * 81
Udon-Nudeln mit Rotkohl und Buchenpilzen * 38
W Walnuss-Ravioli mit Rote-Bete-Apfel-Sauce ** 80
Wirsingeintopf mit Rauchertofu *93
Z Zucchini-Fries auf Kimchi-Creme mit Wildkrautersalat.................... *35

SCHWIERIGKEITSGRAD:
* EINFACH * * MITTELSCHWER * * * ANSPRUCHSVOLL

VEGAN
UNSER TITELREZEPT
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SUSSES
ENDE

o - o Lemon Loaf Cake
I'I'IiCh er |m'mich nicht * EINFACH, SCHNELL, VEGAN

mt saftige vegane Zitron i FUr 10 Stucke
£ ol TEIG
« 2 Bio-Zitronen
* 120 ml Sojadrink
« 1 Vanilleschote
* 175 g Zucker
* 240 g Mehl
* 2, Tl Backpulver « Salz
* 55 ml Rapsol
« 200 g vegane Skyr-Alternative
(z.B. von Alpro)

FROSTING UND GARNIERUNG
« 100 g veganer Frischkase (z.B. von Oatly)

« 3 El Zitronensaft (frisch gepresst)

« 30 g Puderzucker

« einige getrocknete essbare Gansebliumchen
AuBerdem: Kastenform (30 cm Lange)

1. FUr den Teig Zitronen waschen, trocken
reiben, die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen (ergibt ca. 50 ml Zitronensaft).
Sojadrink und Zitronensaft verrUhren.

10 Minuten stehen lassen. Vanilleschote langs
halbieren und das Mark herauskratzen. Zucker,
Zitronenschale und Vanillemark mischen.

2. Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz in einer
groRen Schussel mit dem Schneebesen
vermischen. Zitronenzucker, Ol, Sojamilch
und veganen Skyr zugeben und zu einem
glatten Teig verrUhren. Teig zugig in eine mit
Backpapier ausgelegte Kastenform fullen
und glatt streichen.

3. Kuchen im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) 45-50 Minuten
backen (Stabchenprobe). Dabei den Teig

nach 12 Minuten mittig mit einem gedlten
Messer langs 1 cm tief einschneiden. Kuchen
nach der Backzeit aus dem Ofen nehmen, in
der Form vollstandig abkuhlen lassen. Kuchen
vorsichtig aus der Form sturzen.

€"tf’0€é,l’l€i’€ ess/mr‘e ' -. 4.FUr das Frosting Frischkase, Zitronensaft
anseélumchen 3 und Puderzucker in einer Schussel glatt

bg,éommt l/lf ZB w;ter 5 rOhren. Frosting auf dem abgekuhlten Kuchen
WWW[’O§I@!’0$€GI€ verstreichen. Mit GanseblUmchen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit
45-50 Minuten

PRO STUCK 4 g E, 9 g F, 39 g KH = 268 kcal (1121 kJ)

Text: Antje Klein; Rezept u. FoodstylinlLisa Niemann, Foto u. Styling: Denise Gorenc/ Blueberry Food Studios; Kreatividee u. Styling: Elisabeth Herzel
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Unsere besten
Platzchen-Rezepte

Lassen Sie sich die schonste Zeit des Jahres

auf der Zunge zergehen. In unserem neuen
Kompakt-Heft haben wir kleine und groBBe
Adventsklassiker mit neuen Back-ldeen kombiniert.
Allen gemeinsam ist, dass die Leckereien in

der vorweihnachtlichen Backstube auch weniger

Erfahrenen gelingen. Unsere Rezepte erkléren,
wie es geht.

Landlush HISSEMAKT KONPAKT

Ab 19.09. im Handel
oder jetzt vorbestellen unter:
www.landlust.de/sonderhefte

Fotos: Manuela Rither
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