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Dies sind die Informationen, die ich gerne gehabt hitte,
als ich vor 20 Jahren Vegetarierin wurde. Wenn du ganz oder
einfach mehr vegetarisch essen mochtest, findest du auf
den folgenden Seiten viel Hintergrundwissen, das dir hilft, direkt
loszulegen und — was mir besonders am Herzen liegt — es
immer mehr als festen Bestandteil in dein Leben, deine
Ernahrungsgewohnheiten zu integrieren.
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Im Vorratsschrank

in gut ausgestatteter Vorratsschrank

- sozusagen die Vegi-Must-haves - ist

die beste Voraussetzung fUr gelingsi-
cheres vegetarisches Kochen. So kannst du
gleich loslegen und auch an hektischen Ta-
gen mit wenigen Zutaten ein einfaches und
ausgewogenes Gericht zaubern. Bei Speisen
mit GemUse geht es vor allem ums Aroma,
und da gibt es viele Zutaten, die dir dabei
helfen, den Eigengeschmack des GemuUses
herauszukitzeln und zu betonen. Die folgen-
den Zutaten habe ich immer zu Hause. Das
ist mein Basic-Vegi-Vorratsschrank, der sich
noch beliebig und ganz nach deinen persdn-
lichen Vorlieben ergénzen lasst.

Essig, Ole und Saucen

FUr eine abwechslungsreiche vegetarische
KUche braucht es nur ein paar wenige, aber
dafir qualitativ hochwertige Ole und Essi-
ge. Bitte hier nicht sparen; Ole und Essige
sind absolute Geschmacksverstdrker und
-trédger und daher oft das TUpfelchen auf
dem i.

Bei Oliven- und Rapsdl die kalt gepresste
Variante bevorzugen, denn sie enthdlt die
gesunden Omega-3-Fetts@uren, die fUr un-
seren Kérper lebenswichtig sind. FUr die Re-
zepte in diesem Buch eighet sich die kalt
gepresste Variante, die auch zum Dunsten

und Braten verwendet werden kann. Wenn
du regelmadssig scharf anbratst oder frit-
tierst, empfehle ich dafir ein raffiniertes
Rapsdl. Sesamdl setzt geschmackliche Ak-
zente im Salatdressing oder in der Marinade
und verleiht allen Gerichten im Handumdre-
hen eine asiatische Note.

Beim dunklen Balsamicoessig unbedingt
einen lang und naturlich gereiften aus ge-
kochtem Traubenmost wdhlen, der dickflUs-
sig und schon fast sirupartig ist. Der Mehr-
preis dafur lohnt sich, da du ihn meist nur
tropfchenweise gebrauchst und er dich mit
unglaublichem Aroma beschenkt. Balsamico
bianco und Apfelessig sind super Allrounder
sowohl! fUr Salatdressings als auch zum Ab-
schmecken (siehe «Die Kunst des Abschme-
ckens» auf Seite 31).

Bei Honig wdhle ich eine cremige bis flUs-
sige Variante, da sich diese wie Ahornsirup
in Dressings, Marinaden und Kuchenteigen
leichter auflost. Bei der Sojasauce verwende
ich eine weizenfreie (Tamari-Sojasauce) und
eine salzreduzierte Sorte.

kalt gepresstes Olivendl (extra vergine)

kalt gepresstes Rapsol
Sesamal

Balsamicoessig hell und dunkel
Apfelessig
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Die Kunst des
Abschmeckens

ei vegetarischen Gerichten ist das

GemuUse der Star. Um Vegetarier, Teil-

zeitvegis und Nichtvegetarierinnen
gleichermassen fUr ein GemuUsegericht zu
begeistern, muss es schéon aussehen (Op-
tik), verschiedene Konsistenzen aufweisen
(Konsistenz) und raffiniert abgeschmeckt
sein (Geschmack). So bietet es ein ganz-
heitliches Geschmackserlebnis, das in Er-
innerung bleibt.

Die Optik

Das Auge isst bekanntlich mit. Dies solltest
du im Hinterkopf behalten, auch wenn du
nur fOr dich allein kochst. Ein schén ange-
richtetes Essen ist einfach ein Genuss fur
Augen und Seele. Meist beginnt der erste
Eindruck schon beim Geschirr. Wenn wir an-
sprechendes Geschirr verwenden, eventu-
ell in verschiedenen Formen und Farben,
macht dies gleich einen attraktiven Ein-
druck. Es zeigt zudem den Stellenwert, den
du deinem Essen einr@umst. Um ein Gericht
optisch aufzuwerten, reichen vielfach
schon etwas frisch gemahlener Pfeffer oder
andere GewduUrze, gehackte Krduter oder
NUsse, Sprossen und Zitrusfruchtschnitze.
Es muss nicht immer super ausgefallen sein.

Die Konsistenz

Genauso wie Optik und Geschmack sorgen
auch verschiedene Konsistenzen dafur, ein
Gericht unvergesslich zu machen. Zu den
Konsistenzen zdhlen nicht nur knusprige und
weiche Komponenten, sondern auch kalte
und heisse. Kalte Zutaten mussen dabei
kraftiger abgeschmeckt werden als warme.
Auch subtile Scharfe und Fett erzeugen ein
Gefuhl im Mund. Scharfe wird als Schmerz-
reiz wahrgenommen. Dadurch erhdht sich
die Durchblutung, und Endorphine, GlUcks-
hormone, werden ausgeschuttet. Fett ist ein
Geschmackstrdger und verstarkt den jewei-
ligen Eigengeschmack der Zutaten.

Der Geschmack

FUr viele ist es eine Herausforderung, GemuU-
segerichte abzuschmecken. Es fehlt das Wis-
sen, welche GewuUrze zu welchem GemuUse
passen, und sie sind deshalb zaghaft mit Salz,
GewdUrzen und Co. Oft merkt man ja, dass et-
was fehlt, kann es aber nicht genau benen-
nen. Der folgende Einblick in die funf Ge-
schmacksrichtungen soll dir die grosse Welt
der Geschmackskombinationen zeigen und
dich ermutigen, mit GewUrzen und verschie-
denen Aromen grosszUgig zu experimentieren.
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fruhstuck

Die wichtigste Mahlzeit des Tages. Sie versorgt deinen
KOrper nach einer langen Nacht mit neuer Energie fir einen
guten Start in den Tag. Unter der Woche darf es bei mir
mit Porridge, Granola und Smoothies schnell gehen, wahrend
ich am Wochenende gerne ausgiebiger fruhstiicke oder
brunche. Dabei diirfen Pancakes, selbst gebackene Brotchen
oder Muffins sowie Herzhaftes wie eine Frittata oder ein
Strammer Max nicht fehlen.
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Krautstiel-Frittata

Frittata ist eine echte Allrounderin. Wir mdégen sie nicht nur als
herzhaftes FrUhstUck, sondern auch als Mittagessen, zum

Zvieri oder Abendessen. Das GemuUse variiere ich je nach Jahres-
zeit oder ich nehme, was gerade im KUhlschrank ist. Als knuspri-
ges Topping eignet sich der Salat-Crunch auf Seite 203.

4 Portionen

2 EL Olivendl
1Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

400 g Krautstiel, in Streifen
geschnitten

100 g gefrorene Erbsen
8 Eier

Salz, Pfeffer

200g Ziegenfrischkase

frahstiick

Zubereitung

Ofen auf 200°C vorheizen.
Das Ol in einer Bratpfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten.

Krautstiel unterheben und ca. 5 Minuten zusammen-
fallen lassen. Erbsen unterrUhren und alles in eine
Gratinform oder ofenfeste Bratpfanne fullen.

Eier verquirlen, kraftig salzen und pfeffern und gleich-
mdassig Uber den Krautstiel und die Erbsen giessen.
Frischkdse in Flockchen auf der Frittata verteilen.

Frittata im Ofen 30 - 40 Minuten stocken lassen.

Bild auf Seite 40/41



Snacks
und dips

Sie sorgen fir die besondere Note beim Apéro, stillen den
Kleinen Hunger zwischendurch und bereichern leichte
Gerichte mit einer zusatzlichen Komponente. Dips, Hummus,
marinierte Oliven, Balsamicopilze, mediterrane Brotsticks
oder Zucchini-Linsen-Puffer kombiniere ich auch gerne
zusammen als feines Mezze-Buffet zum Teilen.







Barlauchsuppe -

Bdrlauch ist eines meiner liebsten Fruhlingskrdauter. Wahrend
der kurzen Saison von Mdarz bis Mai verwende ich ihn daher
moglichst oft fUr Krduterbutter, Knoblauchbrot und Dips sowie
fUr Pesto, Risotto und Suppe. Um diese Barlauchsuppe noch
sdttigender zu machen, gebe ich gerne wachsweich gekochte
Eier als Einlage dazu.

4 Portionen Zubereitung

2 EL Olivendl Ol erhitzen und die Zwiebel bei mittlerer Hitze andinsten.
1Zwiebel, fein gewurfelt

30g Mehl Das Mehl daruberstduben und andUnsten. Bouillon nach

3} , und nach unter RUhren zugiessen. Immer gut durchrUhren,
5dl Gemusebouillon _ ) ) ) )
damit keine KIUmpchen entstehen. Zum Schluss die Milch

2,5dI Mileh unterrUhren. Die Suppe knapp 10 Minuten bei kleiner Hitze
100g Barlauchblatter, kochen lassen, dabei ab und zu umrdhren.

grob gehackt

1dl Rahm

Barlauch und Rahm unter die Suppe ruhren und alles mit
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, dem Mixstab fein pUrieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss,

Zitronensaft, Honi _ .
9 Zitronensaft und Honig abschmecken.
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hauptgerichte

Hier ist das Gemuse der Star. Kunterbunt durch alle Saisons
gibt es feine Pastagerichte, Risottos, Currys, Flammkuchen
und Co. Blitzrezepte wie Zitronenspaghetti, Regenbogen-ROsti,
Blumenkohlcurry und Quinoa mit Broccoli und Mais
gelingen auch nach einem arbeitsreichen Tag. Ricotta-Gnocchi,
Wildreisauflauf, Quinoa-Burger mit Sellerie-Pommes und
Gerstenrisotto mit Schwarzwurzeln verwohnen dich, wenn du
etwas mehr Zeit hast.










emuseportrats

Gemuse ist der Star in meiner Kiche und es gibt so viel
Spannendes Uber die einzelnen Sorten zu erzahlen.

In den folgenden 18 Portrats findest du nutzliche Tipps zum
Lagern, Rusten und Zubereiten sowie passende Zutaten
und Kombinationen zu jedem einzelnen Gemiise.

Viel Freude beim Schmokern.




ie hellgrune Knolle mit zarten Blattern hat unter der

etwas holzigen Schale helles, saftig-knackiges

Fruchtfleisch. Es gibt auch violette Sorten, die sich
geschmacklich aber nicht unterscheiden. Kohlrabi enthdlt
viel Vitamin C und Folsdure.

Verwendet werden Knolle und Blatter. Kohlrabi eignet sich
fUr viele Zubereitungsarten. Er schmeckt roh, gedinstet,
gedampft, geschmort, gratiniert, grilliert und gebacken,
aber auch paniert als Schnitzel oder gefullt. Er kann in
Scheiben, Schnitze oder WUrfel geschnitten werden. Zum
Rohessen fein hobeln, raffeln oder in Stabchen schneiden.
Die Blatter fein hacken und mitkochen oder in Suppen, Pes-
tos oder Smoothies pUrieren. Junge Blatter sind perfekt als
Einlage in Blattsalaten oder als essbare Dekoration.

RUsten: Blatter entfernen und nach Belieben mitverwen-
den. Kohlrabi schalen.

Passende Zutaten

Kdse: Parmesan, Feta, Ziegenkdse
Krduter/Gewdirze: Dill, Schnittlauch, Curry, Ingwer
Gemiuse/Frichte: Kohl, Gurke, Apfel, Birne
Zudem: Rahm, HUlsenfruchte, NUsse, Kokosmilch

Zur Inspiration
Salat: Kohlrabi, Apfel, BaumnuUsse, Zitrone
PUree: Kohlrabi, Kartoffel, Rahm, Butter, Schnittlauch

gemuseportrats
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