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Vorwort

Einleitung

Frihlingsgemuse-Schmarrn mit Bergkase und Sauerrahm-Krauter-Dip

Brotsalat mit gegrilltem Fenchel und Schafskase

Rollgerstensalat mit gegrilltem Fruhlingsgemuse, Rauchertofu und Harissa-
Mayonnaise

Karotten mit Karottengrun-Walnuss-Pesto und Sauerteig-Crodtons

Griner Spargel mit Fachersuf8kartoffel, Mungbohnensprossen und Dip

Holunderbluten-Tempura mit scharfen Erdbeeren

Gebratene Polenta mit Mairuben und Kirschen

Rhabarber-Milchreis mit Erdbeeren und Basilikum-Huttenkase

Rhabarber-Quinoa-Salat mit Hirtenkase und Lowenzahn

Rohkost mit Krautern, Joghurt-Dip und Hafercrunch

Sojaschnetzel-Salat mit Rohkost und Asia-Salat

Zartweizen mit Spargel, Erdbeeren und Ziegenfrischkase

Spargel-Poke »Hawaiianisch« mit gebratenem Reis

Zweierlei vom Spargel mit Grunkern

Goldhirse mit Rosmarin-Kirschen und Kurbiskernkrokant

Safran-Linsen mit Auberginenrolle, Stangelkohl und Radieschen
Bowl in a Bowl — Melonen mit Schafskase

Buchweizen-Tabouleh mit frittierten Auberginen

Mit Linsen gefullte Paprika und gebackener Brie

Gebackene Aubergine mit Paprikacreme und Quinoa

Gebratenes Sommergemuse mit Tofu-SpielRen und Teriyaki-Sauce
Jellied Gazpacho mit Eier-Tofu-Custard

Pfirsiche mit Huttenkase und Karamellsauce

Rote Bete-lgel mit Auberginencreme

Ziegenkasecreme mit gebratenen Nektarinen

Dinkelreis mit spicy Gemuse und Aprikosen

Ruhrei mit Sojaschnetzel und Rettich
Sommergemuse-Quark-Tortchen mit Hafer und Erdbeer-Dressing
Tofu-»Souvlaki« mit Berglinsen-»Humus« und gebratenem Gemdse
Zucchinirollchen mit Rosmarin-Zartweizen und Ofenknoblauch

HERBST 104
Gegrillter Rosen- und Blumenkohl mit Dinkel-Risotto
Phfferling-Griesschmarrn mit Buchweizensalat
Gemusesalat mit gebratenem Tofu
Linsencurry mit Blumenkohl und Pak Choi
Pilze und Sojabohnen mit Miso-Dressing und Gemuse
Ruhrei mit Phfferlingen und Sojabohnen
Gebratene Pilze mit Raucherpaprika-Dressing, Dinkelreis und Mangold-

Pesto
Gehacktes Rohgemuse mit pinker Hirse
Weizenschrot-Joghurt mit Rote Bete und Fenchel
Rotweinbirne auf Hafer mit Haferflocken-Crunch
Pochiertes Ei mit Tomatensalsa und Gemuse
Rollgerstensalat mit Steinpilzen
Seidentofu-Tempura mit mexikanischem Salat und Quinoa
Tempura-Gemuse mit Meerrettich-Dip
Waurzelgemuse aus dem Ofen mit marinierten Perlgraupen

Gebratener brauner Reis mit Karotten

Gebratene Kirbisspalten mit Topinambur-Puree

Gefullte Roggenkrapfen mit Sauerkrautsalat

Gerostete Wintergemuse mit Buchweizenbratlingen und Cajun-Sauce
Hafergrutze mit Bratapfel

Geschmortes Kohlgemuse mit gerostetem Weizenschrot und Apfel-Chutney
Pastinaken-Stampf mit Rote Bete-Spaghetti und Grillkase

Steckrubenchili mit gefullter Birne

Gebackener Kurbis mit Griunkern-Risotto und Chicoréesalat

Gemusesuppe mit Griinkohl-Gyoza

Wirsing mit Spiegelei
Register 186
Impressum 192



RHABARBER-QUINOA-SALAT
Ffafdast wof [sotegede

ZUBEREITUNGSZEIT: ETWA 30 MINUTEN

4

FUR 4 BOWLS

Fur die Rhabarber-Quinoa-Salat

400 g Quinoa

200 g Rhabarber

1 EL flissiger Honig

3-4 Stangel Koriander

10 Stangel Schnittlauch

1 grofle milde rote Chilischote

72 rote Zwiebel

Abrieb einer /2 unbehandelten
Zitrone

Salz

Zum Anrichten

4 Radieschen

4 Erdbeeren

320 g Hirtenkase

einige junge Lowenzahnblatter
essbare Bliten

4 EL gutes Nussol (z.B.

Haselnuss- oder Walnussol)

FRUHLING

ZUBEREITUNG

RHABARBER-QUINOA-SALAT

Die Quinoa waschen, laut Packungsanleitung kochen und zum
Abkuihlen beiseitestellen.

Den Rhabarber putzen und mit einem kleinen Messer die Faden
ziehen. Die Stangen in 2 cm lange Stlicke schneiden. In einem klei-
nen Kochtopf 50 ml Wasser und 1 EL Honig zum Kochen bringen,
den Rhabarber zugeben und zugedeckt 3 Minuten dinsten.

Den Koriander und den Schnittlauch waschen und trocken-
schitteln. Die Korianderblatter abzupfen und grob hacken. Den
Schnittlauch in feine Rallchen schneiden. Die Chilischote waschen
und nach Wunsch die Kerne entfernen. Die Schote in feine Ringe
schneiden. Die Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden.
Alle Zutaten fur den Quinoa-Salat in einer Schussel vermischen und
mit Salz abschmecken.

ANRICHTEN

Die Radieschen und die Erdbeeren putzen. Die Radieschen in
feine Scheiben schneiden, die Erdbeeren entsprechend der Grofle
halbieren oder vierteln. Den Hirtenkase in Wiirfel schneiden.

Den Rhabarber-Quinoa-Salat auf die Schalen verteilen. Die
Radieschenscheiben, die Erdbeerstiicke und die Hirtenkasewurfel
dekorativ darauf anrichten. Einige Lowenzahnblatter und Bliten
dazwischen stecken und einige Tropfen Nussol daruber traufeln.




GEBRATENES SOMMERGEMUSE
Wﬁ%wﬁMW/WW

ZUBEREITUNGSZEIT: ETWA 45 MINUTEN

FUR 4 BOWLS

Fiir die Teriyaki-Sauce

3 cm Ingwer

5 Zehen Knoblauch

1 EL neutrales Pflanzenal
4 EL Zucker

200 ml Sojasauce

4 EL trockener Weilwein
2 EL flssiger Honig

1 EL Sesamol

1-2 TL Maisstarkemehl

Fiir das gebratene Sommerge-
muse

300 g Stangelkohl (Cime di Rape)

1 mittelgrofe Zucchini

4 Schalotten

1 rote Paprikaschote

4 kleine Karotten

4 milde Chilischoten

150 g Zuckererbsenschoten
4 Champignons

100 g Mungbohnensprossen
2-3ELOI

Fiir die Tofu-Spiefe
280 g Tofu

Salz

8 kleine Spiefichen

1 EL Maisstarkemehl
1Ei

2 EL weile Sesamsaat
neutrales Pflanzenol

Fiir die Ringelbeete
1 Knolle Ringelbete

Zum Anrichten

200 g gegarter Mittelkornreis

gerostete weifle Sesamsaat

SOMMER

ZUBEREITUNG

TERIYAKI-SAUCE

Den Knoblauch abziehen, den Ingwer abschaben. Beides in dunne
Scheiben schneiden. Das Ol in einem Kochtopf erhitzen und beide
darin glasig braten. Den Zucker zugeben und unter stetem Rihren
zu hellem Karamell erhitzen. Mit 200 ml Wasser abldschen und
die Sojasauce, den Weillwein und den Honig zugeben. Die Sauce
15 Minuten bei niedriger Hitze kocheln und reduzieren. Zuletzt das
Sesamol unterrihren. Die kochende Sauce mit in kaltem Wasser
glattgeruhrter Starke bis zur gewtinschten Konsistenz binden.

GEBRATENES SOMMERGEMUSE

Das GemUse putzen, gegebenenfalls schalen und entkernen. Dann
alles in mundgerechte Sticke schneiden. Alle Gemuse in einer
Pfanne in heiRem Ol kurz und scharf anbraten.

TOFU-SPIESSE

Den Tofu in mundgerechte Wirfel schneiden, salzen und auf die
Spiefichen stecken. Aus dem Starkemehl, dem Ei und der Sesam-
saat eine Panierstralle aufbauen und die Spielle panieren. In einer
Pfanne mit 1 cm hoch Ol erhitzen und die Spief3e knusprig gold-

braun backen. Auf Kichenpapier abtropfen lassen.

RINGELBEETE

Die Ringelbeete putzen und schalen. Dann die Knolle in sehr dinne
Scheiben hobeln und diese zum Servieren tutenformig zusammen-
drehen.

ANRICHTEN

Den Reis auf die Schalen verteilen. Das gebratene Sommergemuse
darauf anrichten und je zwei Tofu- Spief3e dazu legen. Mit Sesam-
saat bestreuen und die Teriyaki-Sauce daruber traufeln.

TIPP

Traditionell hergestellte Teriyaki-Sauce enthalt unter ande-
rem japanischen Mirin und Sake, diese wurden durch etwas

heimischen Weil3wein ersetzt.




ROLLGERSTENSALAT

T ot

ZUBEREITUNGSZEIT: ETWA 40 MINUTEN

FUR 4 BOWLS

Fiir den Rollgerstensalat

200 g Rollgerste

Salz

1 Lorbeerblatt

2 rote Zwiebel

10 cm einer Salatgurke

400 g Kaferbohnen (Konserve)
2 Zweige Thymian

2 TL scharfer Senf

8 EL Kurbiskernol

3 EL Apfel- oder Weilweinessig
Salz

frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

Fiir die Steinpilze

400 g Steinpilze

2 EL Weizenmehl Type 405

2 Eier

80 g Semmelbrosel

neutrales Pflanzenol zum
Frittieren

Salz

Zum Anrichten

12-16 kleine Blatter Romanasalat

2 EL gerostete Kurbiskerne

2 EL gerosteter Knoblauch (siehe
Seite XXX)

etwas Sauerklee

4 essbare Bluten

HERBST

ZUBEREITUNG

ROLLGERSTENSALAT

Die Rollgerste waschen und nach Packungsanleitung in Salzwasser
mit dem Lorbeerblatt kochen. Dann durch ein Sieb giel3en, aus-
kihlen lassen und in eine Schussel umfullen. Die Zwiebel abziehen
und in feine Streifen schieden. Die Salatgurke langs halbieren und in
fein Scheiben schneiden. Die Kaferbohnen durch ein Sieb giel3en,
abspulen und abtropfen lassen. Alles zur Rollgerste geben. Den
Thymian waschen, trockenschutteln und die Blatter abzupfen. Die
Thymianblatter in eine Schale mit dem Senf, dem Ol und dem Essig
verrihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Rollgerstensalat damit marinieren.

STEINPILZE

Die Pilze sorgfaltig putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Bei grof3en Exemplaren den grinen Schwamm auf der Unterseite
der Kappe entfernen. Aus dem Mehl, dem verquirlten Ei und den

Semmelbréseln eine PanierstraBe aufbauen. Das Ol erhitzen. Die
Pilzscheiben panieren und sofort im heil3en Ol knusprig goldbraun
frittieren. Auf Kichenpapier abtropfen lassen und salzen.

ANRICHTEN

Die Salatblatter an den Rand der Schalen lehnen. Den Rollgersten-
salat verteilen. Die Pilzscheiben daneben anrichten. Die Kurbisker-
ne, den Knoblauch und den Sauerklee daruberstreuen. Mit je einer
Blute garnieren.




PASTINAKEN-STAMPF
T Kefe D Speshafeod Grflase

ZUBEREITUNGSZEIT: ETWA 30 MINUTEN

10

FUR 4 BOWLS

Fiir den Pastinaken-Stampf
ca. 400 g Pastinaken
2 EL neutrales Pflanzenal

200 ml Gemusebrihe

Fir die Rote Bete-Spaghetti:
2 langliche Knollen Rote Beten
3-4 Zehen Knoblauch

4 Scheiben Ingwer

1 Apfel

2 EL neutrales Pflanzenol

1 Handvoll junge Salbeiblatter
Salz

frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer

Fir den Grillkase

200 g Grillkase (z. B. Halloumi)

1 EL Ras El Hanout-
Gewirzmischung (siehe

SeiteXXX)

Zum Anrichten

ca. 500 g gegarter Dinkelreis

4 EL gerostete Brosel (siehe
SeiteXXX)

4 Salbeibluten

WINTER

ZUBEREITUNG

ROTE BETE-SPAGHETTI

Die Rote Bete schalen und in feine Streifen hobeln oder mit einem
Spiralschneider schneiden. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer
abschaben und beides fein hacken. Den Apfel vierteln, das Kernge-
hause entfernen und das Fruchtfleisch in dinne Spalten schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Apfelspalten gemeinsam
mit dem Salbei scharf anraten. Dann aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Im gleichen Ol den Knoblauch und Ingwer anbraten
und die Rote Bete- Spaghetti zugeben. 5 Minuten durchschwenken
und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

PASTINAKEN-STAMPF

Die Pastinaken schalen, in Stlicke schneiden und auf ein Blatt
Backpapier legen. Das Ol dariber traufeln und die Backpapierecken
nach oben ziehen und zusammenkndllen. Das Paket im auf 150 °C
vorgeheizten Backofen 30 Minuten backen, bis die Pastinaken
schon weich gegart sind. Die Pastinaken in eine Schussel umful-

len und mit heil3er Gemusebruhe stampfen. Mit Salz und Pfeffer

wurzen.

GRILLKASE

Den Kase in 6-7 mm dicke Scheiben schneiden und diese in der
Gewurzmischung wenden. Anschlief3end kurz scharf auf dem Grill
oder in einer Grillpfanne grillen.

ANRICHTEN

Den Pastinaken-Stampf und darauf den Dinkelreis auf die Schalen
verteilen. Die Rote-Bete-Spaghetti darauf anrichten. Rundherum
den Grillkase, die Apfelspalten und die Salbeiblatter legen. Mit den

Broseln und den Bluten garnieren.







