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Immergriin — das sind Pflanzen, die ihre Blitter im
Winter nicht verlieren und das ganze Jahr tiber griin
bleiben. Im Englischen bezeichnet man sie als Ever-
green — ein Wort, das wir auch im tibertragenen Sinne
fir etwas verwenden, das die Jahre iberdauert und
nie aus der Mode kommt. Und dass dies auf Gemise
zutriftt, dass Griinzeug in Zukunft eine immer
wichtigere Rolle spielen wird — in meinem eigenen
Essensuniversum, in meiner kleinen Familie, eigent-
lich aber im ganzen Land, auf der ganzen Welt —,
daran besteht kein Zweifel.

Immer mehr Menschen achten darauf, im Alltag
mehr Grines zu essen. Viele sind dabei sehr auf-
geschlossen und probieren Gemisesorten, die sie bis-
her nicht kannten, erlernen neue Zubereitungsarten
und erleben Gemise auf vollig neue Art. »Ich wusste
gar nicht, dass Gemise so viel Geschmack hat« und
»Fleisch habe ich bei diesem Gericht nicht vermisst«
sind nur einige der Kommentare, die ich hidufig hore,
wenn ich Gemiisegerichte serviere.

Das Spannende an Gemiise — und das, was die

Arbeit damit so inspirierend macht — ist, dass es je
nach Jahreszeit und Witterungsbedingungen seinen
Charakter und Geschmack verindert. Daher sollte
man unbedingt berticksichtigen, was wann Saison hat.
Im Mai/Juni gibt es nichts Besseres, als eine Mohre
aus der Erde zu ziehen, zu waschen und roh zu essen



— ganz jung, zart, knackig und saftig. Im November
dagegen, wenn die Moéhre lange in der Erde und
Wind und Wetter ausgesetzt war, wenn sie grof3
und kriftig ist und leicht siifdlich schmeckt, macht
sie sich besser in einer farbenfrohen Suppe, einem
leckeren Piiree oder im Ofen gebacken, weil so ihre
fantastische Siifle betont wird.

In diesem Buch habe ich verschiedene Rezepte
zusammengestellt: von ganz einfachen, schnellen bis
hin zu anspruchsvolleren, die etwas Zeit brauchen.
Fir all meine Rezepte gilt, dass man sie in einer

ganz normalen Kiche zubereiten kann. Ich hofte,
dass Sie durch dieses Buch Lust bekommen und sich
inspirieren lassen, ganz viel leckeres Gemiuse zu essen,
vielleicht sogar auf eine Art und Weise zubereitet, an
die Sie vorher noch gar nicht gedacht hatten.

Mikkel
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Athiopischer Kaffee

mit Brennnesseln, Sauerklee,
Buchenblittern und Fichtensprossen

100 g griine Kaffeebohnen Eine Pfanne auf das Feuer stellen und darin die griinen Kaffee-
(am besten athiopische) bohnen zusammen mit den Krautern 6-8 Minuten résten, ohne

1 Handvoll Wildkrauter (Brennnesseln, sie zu viel zu bewegen, bis sie goldbraun sind und beginnen,
Sauerklee, Buchenblatter und ihre Schalen zu verlieren. Die Krauter diirfen ruhig ein wenig
Fichtensprossen) angebrannt sein und sollten ihr Aroma und ihren Duft an die

Kaffeebohnen abgegeben haben. Kaffeebohnen aus der Pfan-
ne nehmen und etwas abkuhlen lassen, dann mahlen und mit
kochendem Wasser ibergieBen. Den Kaffee 4 Minuten ziehen
lassen, danach zum Frihstiick genieBen.

In Athiopien haben die Menschen eine sehr alte, wichtige Kaffee-
tradition. Dort wurde ich inspiriert, selbst athiopischen Kaffee
zuzubereiten.

Die verschiedenen Krauter kommen nicht nur beim Résten der
Bohnen zum Einsatz. Sie stehen auch neben der Feuerstelle, sie
werden in die Glut gegeben, damit sie fantastisch duften, und
tatsachlich werden auch einige Zweige in den frisch aufgebruh-
ten Kaffee gesteckt.
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Spiegelei mit gebratenen Rapsbliiten

und Sauerklee

4 Eier
2 Handvoll Rapsbliiten

(oder griiner Spargel oder Spargelbrokkoli)
50 ml Olivendl extra Vergine
Meersalz und Pfeffer aus der Mihle
Sauerklee

Rapsbliten unter kaltem Wasser abspllen. Seien Sie dabei sehr
grundlich, denn haufig sitzen kleine Insekten in den Bliten (es
ist wichtig, dass Sie ungespritzte Rapsblliten verwenden). Eine
Pfanne auf dem Feuer erhitzen.

Etwas Ol hineingeben, die Eier in die Pfanne aufschlagen, dann
die Rapsbliten neben die Spiegeleier in die Pfanne legen. Mit
Meersalz und Pfeffer aus der Muhle wiirzen. Eier und Rapsbliiten
1-2 Minuten braten, bis die Eier gestockt sind und die Rapsbliiten
etwas zusammenfallen, aber noch knackig sind.

Spiegeleier und Rapsbliten aus der Pfanne nehmen und auf
Tellern oder auf einer Platte anrichten. Mit Sauerklee bestreuen
und mit etwas Olivendl betraufeln. Essen Sie das Gericht,
solange die Spiegeleier und Rapsbliten noch heif} sind. Eine
Scheibe gutes Brot passt gut dazu.

26









Ganze gebackene Zucchini im Fladenbrot mit eingelegten roten Zwiebeln, Kriutern und gerdsteten Samen



Ganze gebackene Zucchini im Fladenbrot mit einge-

legten roten Zwiebeln, Kriutern und gerésteten Samen

4 Zucchini

10 Zweige Thymian

Salz und Pfeffer aus der Muhle

50 ml Olivendl extra Vergine

1unbehandelte Zitrone

4 Handvoll gemischte Krauter
(Basilikum, Petersilie, Minze und
Kohlsproésslinge/Bliten)

2 rote Zwiebeln
etwas Salz und Zucker
50 ml Apfelessig

Zucchini unter kaltem Wasser waschen und in eine feuerfeste
Form legen. Mit Thymian, Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen
und mit etwas Olivendl betraufeln. Zucchiniim Ofen bei 220 °C
20-25 Minuten backen, bis sie leicht angebrannt und weich sind
und zusammenfallen. Zucchini aus dem Ofen nehmen und ab-
kuhlen lassen.

Zitronenschale abreiben, Saft auspressen. Zucchini in groBere
Stlcke schneiden und in einer Mischung aus Zitronenabrieb,
-saft und Olivendl marinieren. Die Zucchinistticke auf lau-
warmem Fladenbrot mit eingelegten roten Zwiebeln, Krautern
und gerdsteten Samen anrichten.

Eingelegte rote Zwiebeln

Rote Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Scheiben schnei-
den. In eine Schussel fillen, mit etwas Salz und Zucker bestreu-
en und mit Essig begieBen. Griindlich umrihren.

Zwiebeln 15-20 Minuten marinieren, bis sie leicht zusammen-
fallen. Die Scharfe der Zwiebeln verschwindet, aber sie sind
immer noch knackig. Sie konnen die Zwiebeln auch langer ziehen
lassen.

48



2 EL Buchweizen
2 EL Sesamsaat
2 EL Leinsamen

10 g Hefe

200 ml Wasser

100 ml Naturjoghurt

300 g Weizenmehl

100-150 g feines Maismehl

Salz

Olivendl extra Vergine zum Braten

Gerostete Samen
Die Samen in eine trockene Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze rosten, bis sie etwas Farbe annehmen und duften.

Gebratenes Fladenbrot

Hefe in Wasser auflésen, Joghurt und danach etwas Mehl
hinzufligen, bevor Sie das Salz zugeben, da das Salz sonst die
Hefezellen zerstéren kdnnte. Dann das restliche Mehl sowie
das Maismehl hinzufligen und den Teig griindlich durchkneten,
bis er glatt und geschmeidig ist und sich aus der Schiissel 16st.
Den Teig ca.1Stunde in der Schiissel gehen lassen, bis sein
Volumen sich verdoppelt hat.

Dann den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben, daraus
10-12 kleine Kugeln formen und diese zu diinnen Fladen, fast wie
Pfannkuchen, ausrollen. In einer heiBen Pfanne die Fladen nach
und nach 1-2 Minuten von jeder Seite in etwas Olivendl braten,
sodass sie auf beiden Seiten knusprig und goldbraun werden.
Mit etwas Meersalz bestreuen, dann mit den gebackenen
Zucchini genieBen.
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Blumenkohlsuppe mit Einlage aus Erbsen,

Blumenkohl, getrockneten Pilzen und Buchweizen

1Blumenkohl

1Schalotte

1Knoblauchzehe

50 ml Olivendl extra Vergine

5 Thymianzweige

900 ml Wasser

100 ml Schlagsahne

Salz und Pfeffer aus der Mihle
1unbehandelte Zitrone

200 g Erbsen

20 g getrocknete Wildpilze
(Steinpilze, Pfifferlinge oder
Totentrompete)

20 g Buchweizenkerne

Beim Blumenkohl die auBeren Deckblatter entfernen. Die feinen
inneren Blatter dlirfen dranbleiben. Dann den Blumenkohl in
groBere Stlicke schneiden und in eine Schiissel geben.

Schalotte und Knoblauch schélen, fein hacken und mit der
Halfte des Olivenodls in einen Topf flillen. Darin 1-2 Minuten bei
mittlerer Hitze anschwitzen, dann den Blumenkohl hinzufligen
und diesen ebenfalls 2-3 Minuten anschwitzen.

Thymianblatter abzupfen und zur Seite stellen. Die Stiele zum
Blumenkohl geben, dann Wasser, Salz und Pfeffer aus der Mahle
hinzufligen. Die Suppe aufkochen und 10-15 Minuten kochen
lassen, bis der Blumenkohl gerade weich, aber nicht verkocht ist.
Sonst schmeckt sie womaoglich zu intensiv nach Kohl.

Sahne angieBBen und die Suppe noch 2 Minuten kochen. Dann
vom Herd nehmen. Zitronenschale abreiben, Saft auspressen.
Die Suppe mit einem Plrierstab glatt plrieren und mit Salz,
Pfeffer aus der Miihle und Zitronensaft abschmecken. Jetzt die
Suppe zurlick auf den Herd stellen und erneut erhitzen.

In Schiisseln oder tiefen Tellern servieren und dann die Einlage
hineingeben. Zum Schluss mit ein wenig Olivendl betraufeln.
Dazu ein gutes Brot reichen.

Einlage

Erbsen auspalen, mit einem Messer hacken und in eine Schiis-
sel geben. Getrocknete Pilze in einer GewlrzmUhle oder in
einem Morser zu einem feinen Pulver mahlen und mit den
Erbsen mischen. Buchweizenkerne grob zerstoBen und eben-
falls hinzufligen. Alle Zutaten griindlich vermengen und mit
Salz, Pfeffer aus der Miihle, abgezupften Thymianblattern und
Zitronenabrieb vermengen.
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