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Zahlreiche Stars und Models schwéren seit langerem

auf die Beautyeffekte der lebendigen Pflanzenkost.
Die potenzierte Zufuhr von Vitaminen und Enzymen
sowie von unverwechselbaren Duft-, Farb- und
Aromastoffen bewahrt sich. Sie sorgt nicht nur fir eine
robustere Gesundheit, sondern auch fiir strahlendere
Haut, einen strafferen Body und eine dynamische
Ausstrahlung - fur den vielbeschworenen «Glow».
Spitzenkdche haben neue Zubereitungsarten
geschaffen und damit eine neue Cuisine fur Augen
und Gaumen. Das monotone Einerlei der «Roh-
kost» ist out. Die Welt der rohen Lust beschrankt sich
nicht mehr auf Salatteller. Das macht den Ess-
genuss bunt, abwechslungsreich — und glamourds.
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Wichtige Hinweise

Rohkost sollten Sie in den Tropen nur dann
essen, wenn Sie sie eigenhandig geschalt haben.
Nur so kénnen Sie sich vor Parasiten schitzen.
Diese VorsichtsmaRnahme bewadhrt sich laut
Auskunft eines Tropenarztes auch im stdlichen
Mittelmeerraum, auf Sizilien, in der Turkei,

in Griechenland und an der afrikanischen
Nordkuste.

StiBmittel Honig kann durch pflanzliche SuR-
mittel (Agavendicksaft, Fruchtdicksaft, Stevia, ...)
ersetzt oder haufig ganz weggelassen werden.
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Vorwort

Rohkost und Lust? Das
tont schon fast wie
ein Widerspruch in sich!

Doch ausgerechnet diese asketisch anmutende
Art von Essen inspirierte eine der grundlegendsten
gastronomischen Innovationen der letzten Jahr-
zehnte. Sie hat sich von der krankenkdstlerischen
Randstandigkeit auf den kulinarischen Olymp
geschwungen. Vor allem in den USA nahmen
Spitzenkoche die Rohkost als kreative Herausfor-
derung an und entwickelten neue Zubereitungs-
arten. Europdische Kolleginnen und Kollegen
folgten. Begeisterte Promis verhalfen dem Phano-
men zu medialer Breitenwirkung. Von Gwyneth
Paltrow tUber Georgia May Jagger bis hin zu Nena
und den Jungs der Heavy-Metal-Band Metallica
reicht das Spektrum der namhaften Fans. Models,
Filmstars und Musiker schworen auf die verjin-
gende und energetisierende Wirkung und schwar-
men von den Beauty-Effekten. Doch dieses Essen
verhilft nicht nur zu besserem Aussehen. Test-
besuche in den neu entstandenen Restaurants
zeigen, dass diese innovativen Kreationen meist

auch fabelhaft schmecken.

Wie uberraschend! Die «Nouvelle Cuisine Crue»,
wie wir sie nennen wollen, erweist sich namlich
als unglaublich radikal. Es geht dabei nicht nur
darum, nicht zu kochen. Die Zutaten sollen
zudem rein pflanzlich sein und aus biologisch-
dynamischer Produktion stammen. Das heif3t
konkret: kein Fleisch, kein Fisch, keine Milch-

produkte, keine Eier ... und keine Chemie.

An dieser Stelle zucken Sie moglicherweise miss-
trauisch zusammen: Wie grasslich gesund und ver-
niinftig das tont! «Rohkost» - allein dieses Wort

weckt doch ein schlechtes Gewissen. Es bringt
uns dazu, an einer Party drei Selleriestangen in den
Quark-Dipp zu tunken, bevor wir uns Uber die
gekochten Leckereien auf dem Buffet hermachen.
«Rohkost» - das tont nach unterschwelliger BuRRe
fur fleischliche Lust, nach Abbitte fur kulinarische
Stnden. Und tatsdchlich: Schon seit biblischen
Zeiten wird ungekochte Pflanzennahrung mit
sektiererischen Ideologien gekoppelt. Gerade in
der Schweiz und in Deutschland spielte sich in
diesem Zusammenhang allerlei Spannendes und
Kurioses ab. Es fdllt auf, dass Rohkostler immer
wieder ins Missionarische kippten.

Doch gerade um solche pflichtschuldig konsu-
mierten Selleriestangen geht es hier nicht. Und
darum trdgt dieses Buch seinen zweideutigen
Titel. Es versteht sich vielmehr als Einladung
in eine lustvolle, neue Esswelt. Mit innovativen
Ideen und kreativen Zubereitungen, die zu bislang
unbekannten Sinnesfreuden fuihren. Vertauschen
Sie den Herd mit dem Mixer, die Mikrowelle mit
dem Sprossentopf. Lassen Sie sich Uberraschen,
wie warm lhnen um Herz und Bauch werden
kann, wenn der Ofen kalt bleibt.

Armin Zogbaum hat sich vom neuen Trend inspi-
rieren lassen und schmelzend-sinnliche bis knackig-
knusprige Rezepte kreiert. Allerdings ohne kompli-
zierte Ubertreibungen. Seine Kreationen kénnen
Sie in jeder Kiche und mit den hier zu Lande
erhdltlichen Zutaten umsetzen: von der Suppe
Uber Salate bis hin zu Mahlzeiten und Desserts.
Sogar Kuchen und Brot lassen sich ohne Backen
zaubern. Dabei missen sie nicht einmal kalt
gegessen werden, sondern kénnen im Backofen
oder Dérrautomaten bis 40 °C erwdrmt werden.
Was Sie mit diesen Rezepten tun, ist selbstver-
standlich Ihre Sache. Vielleicht wollen Sie Ihren
Lieben ein besonderes Mahl kredenzen oder
eine Rohkostwoche einschalten. Bewdhrte Tipps
nebenan helfen, den Genuss noch zu steigern.

So klappt's!

Die Umstellung auf mehr Rohkost
wird erleichtert,

1ls
wenn Sie in der warmen Jahreszeit
beginnen;

2
wenn Sie vor der Umstellung
zwei bis drei Tage mit Rohsdften

| fasten;

3.

4 wenn Sie auf Zwischenmahlzeiten

verzichten;

4,

wenn Sie auf Kombinationen
von rohen und raffinierten
Produkten wie WeiBmehl und
SuRigkeiten verzichten;

55

wenn Sie lhren Korper genau
beobachten und herausfinden,
welche Nahrungsmittel-
kombinationen fur Sie ideal
sind;

Von ausschliefSlicher Rohkost
und einer abrupten Umstellung
wird abgeraten!
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Einfiihrung

Von der veganen
Rohkost zur
«Haute Cuisine Crue»

New York im Friihjahr 2005 ...

Am Irving Place 54 in Manhattan liegt das «Pure
Food and Wine». Ein neues, edles In-Lokal, von
einem extrovertierten Publikum frequentiert, Tage
im Voraus ausgebucht. Die Schénen der Nacht und
Models, die wir aus Hochglanzpostillen kennen,
stehen Schlange und ellbogeln um einen Platz an
dichtgedrangten Tischen. Der enorme Gerdusch-
pegel paart sich mit aufgedrehter Munterkeit.

Der Raum wird farblich von feurigem Rot dominiert,
die Mobel bestehen aus Holz, dem warmsten
aller Materialien. Kerzenlicht verbreitet Stim-
mung, Fotos von Enten, Schafen, Kithen sorgen
fur eine niedliche Note. Das Interieur kompensiert
unterschwellig das, was dem Essen fehlt: die
Hitze, das Animalische. Denn die Speisen, die hier
lauwarm auf den Tisch kommen, sind roh, pflanz-
lich und erst noch aus biologischen Produkten
zubereitet, was die Speisekarte allerdings nur
umschreibt. Die Rede ist von «organischen Zu-
taten mit natirlichen Aromen, welche Korper,
Geist und Planet verjiingen».

Das Aufgetragene prdsentiert sich optisch und
geschmacklich wie Spitzengastronomie. Die mit
schwarzen Sesamsamen und rosaroten Randen-
sprossen ausdekorierten Sushi-Rollen liegen auf
elegant geschwungenen Platten. Statt Reis wird
Jicama, ein mexikanisches Wurzelgemuse, ver-
wendet. Und die Fullung besteht aus einer subtil
abgeschmeckten Kombination von Avocado, Son-
nenblumensprossen und Shiitakepilzen. Das un-
gertstete Algenblatt ist im Biss etwas gummig.

Doch genau diese Konsistenz gehort zur japani-
schen Kuiche und wirkt deshalb besonders authen-
tisch.

Fantastisch munden auch die wirzigen thai-
landischen Lattichwickel, die «Spicy Thai Lettuce
Wraps». Die dunkelgrtinen Blatter umhillen Boh-
nensprossen, eine Julienne aus Karotten und reifer
Mango, frischem Koriander und Basilikum. Die
Sauce setzt sich aus vielen Zutaten zusammen,
etwa im Mixer zerkleinerten Cashewnussen, Sesam-
6l, Meersalz, vermischt mit Ahornsirup, Zitronen-
saft, Ingwer, Chili, Sojasauce und Mandelbutter.
Dazu nippen wir an einem leckeren Cabernet
Sauvignon. Wein ist erlaubt, denn er ist fermen-
tiert und nicht erhitzt.

Wdhrend im Lokal tumultuése Zustdnde herr-
schen, erlebt man in der Kiche ungewohnte
Entspanntheit. Kein Kochherd, keine Topfe, kein
Dampfabzug, weder Gestank noch Hitze. Die
Koéchinnen und Koche stehen nicht unter jener
Daueranspannung, die sich aus der Koordination
der Garzeiten ergibt. Sie tragen zwar die obligate
weile Berufskleidung inklusive Mutze, scheinen
jedoch eher am Basteln zu sein. Gerade stellt die
Patissiére aus grob gemahlenen Nissen Tartelette-
boden her.

Die Kichengerate sind in einem diskreten Side-
board untergebracht. Das auffallendste Gerét ist
der Umluftofen, der die Temperatur von 40 °C nicht
Uberschreitet. Darin liegen gerustete Zucchini
und Tomaten. «Wir entziehen dem Gemdise scho-
nend das Wasser, damit sich die Geschmacks-
stoffe intensivieren, ohne dass der Nahrwert, die
Vitamine und Enzyme verloren gehen», erkldrt
uns ein Mitarbeiter.

Matthew Kenney und Sarma Melngailis, die Gast-
geber, beide Abgdnger des French Culinary Insti-
tutes, sehen alles andere aus als «Kornerpicker»
oder «Okofreaks». Sie wirken eher wie die Ideal-
besetzung fur einen Hollywoodfilm: Das perfekte
Paar, urban, erfolgreich, begehrenswert. Sarma
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Klare Curry-
Tomatensuppe

Abbildung

Kiichengerate

Bechermixer, Salatsieb,
Kiichentuch oder Gazewindel

fur 4 Portionen
2 kg reife Tomaten
Meersalz
1EL Curry
1EL Salz
1 Pfirsich
150g rote und gelbe Cherrytomaten
2EL Olivenél
einige kleine Basilikumblattchen

1 Tomaten grob wirfeln, im Bechermixer
portionsweise sehr fein purieren. Salz und
Curry unterrhren. Ein Sieb auf eine Chromstahl-
oder Glasschiissel stellen, mit Kiichentuch
oder Gazewindel auskleiden. Tomtenpuree ins
Sieb gieRen, im Kuhlschrank mindestens
8 Stunden, am besten uber Nacht, abtropfen
lassen. Ruckstdnde entsorgen.

2 Tomatensuppe mit Salz abschmecken.
Anrichten. Garnieren mit feinen Pfirsichschnitzen
und in Scheiben geschnittenen Cherrytomaten.
Olivendl dartbertraufeln. Basilikumblattchen
darUberstreuen.

Zubereitungszeit 20 Minuten
zuzliglich Zeit zum Abtropfen

Curry-
Maissuppe

Kiichengerdte
Bechermixer, feines Sieb

flir 4 Portionen
6 erntefrische Zuckermaiskolben
400 ml Wasser
1 Zwiebel, grob gehackt
1EL Curry
Meersalz
1 Handvoll Kresse

1 Maiskorner von Kolben schneiden,
4 gehaufte Essloffel fur die Garnitur beiseite-
legen.

2 Maiskorner, Wasser und Zwiebeln
sehr fein purieren. Piree durch ein feines Sieb
passieren, Ruckstdnde gut ausdriicken.
Maissuppe mit Curry und Salz kraftig wirzen.

3 Maissuppe anrichten, Maiskdrner und
Kresse dazugeben.

Zubereitungszeit 15 Minuten
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Polenta mit gefiillten
Zucchinibliiten

Kiichengerat
Cutter

flir 4 Portionen
8 Zuckermaiskolben
2 Knoblauchzehen
Meersalz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

wenig glattblattrige

Petersilie, fiir die Garnitur

12 Zucchinibliten mit
Frucht (Zucchino)

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 roter Peperoncino/
Pfefferschote
4EL Olivenol
Meersalz
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

250g Sprossen, z.B. Mungo-,
Sonnenblumen- und
Weizensprossen,
Seite 41 ff.
1 Bund Schnittlauch,

fein geschnitten

1TL abgezupfte
Thymianblattchen

98

1 Maiskorner von den Kolben schneiden, mit Knoblauch-
zehen im Cutter zu einem groben Brei verarbeiten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2 Zucchini von den Bliten trennen, in feine Scheiben
schneiden. Frihlingszwiebeln mit Grin in feine Ringe
schneiden. Peperoncino langs aufschneiden, entkernen und
klein wurfeln. Zucchini, Frahlingszwiebeln, Peperoncini
und Olivendl mischen, abschmecken.

3 Sprossen, Schnittlauch und Thymian mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zucchinibliten vorsichtig
offnen, Blitenstempel ausbrechen, mit den Sprossen
fullen.

4 Polenta und Zucchinigemuse anrichten, gefllte
Zucchinibluten dazulegen, mit Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit 30 Minuten
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Melonen-Softice
mit Estragon

Kiichengerite

Bechermixer,
mittelfeines Sieb

fir 4 bis 6 Portionen

1 kg Melonenfleisch
(Nettogewicht),
z.B. Wassermelone,
Honigmelone

1 Prise Meersalz
8EL Ahornsirup
4EL fein gehackter Estragon

einige Estragonzweiglein

1 Melonenfleisch mit Salz und Ahornsirup fein purieren,
Fruchtpuree durch ein mittelfeines Sieb in ein weites
Chromstahl- oder Porzellangefal$ passieren. Estragon unter-
rihren. Fruchtplree im Tiefkihler fest werden lassen.

Nach etwa einer Stunde mit einem Schneebesen gut rihren.
Diesen Vorgang nach einer weiteren Stunde wiederholen,
so dass eine gleichmaRig gefrorene Masse entsteht.

2 Glaser fur 10 Minuten in den Tiefkihler stellen.

3 Zum Servieren gefrorene Melonenmasse etwas
antauen lassen, im Bechermixer oder mit dem Handrihrgerat
geschmeidig ruihren. Softice in einen Spritzsack mit groRer,
gezackter Tulle fallen, in den tiefgekthlten Glasern anrichten.
Mit Estragon garnieren.

Zubereitungszeit 30 Minuten
zuzlglich einige Stunden zum Tiefkiihlen
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