
  [image: cover]


		Die	
Zwiebel

		engl. onion; franz. oignon;	
ital. cipolla; bayr. da Zwiefi

		Sie gibt es an jedem Eck und auf der ganzen Welt – in Weiß, Rot, Braun, Grün und Lila. Sie kann Kugel (von Perl- bis Gemüsezwiebel), Zehe (Knoblauch, Schalotte ) oder Stange (von Schnittlauch bis Lauch) sein. Sie lässt sich goldbraun braten, knusprig frittieren, butterweich schmoren, würzig mitkochen oder roh genießen. Sie kann beißen, zu Tränen rühren und mit Süße verführen. Und sie gibt jedem guten Essen Aroma, Biss und Rückgrat. Wer braucht da noch Fleisch, bitte schön?

		Und deswegen haben wir die Zwiebel zur »Veggie-Zitrone« gemacht – in Erinnerung an die Basic-Zitrone, die wir vor über sechs Jahren an dieser Stelle genau mit dem gleichen ersten Satz vorgestellt haben. Schließlich ist ja »Vegetarian Basics« wieder ein Basic, nach dem man sein ganzes Leben lang kochen kann. Und dabei ist die Zwiebel ein perfekter Helfer. Mehr zu ihr und 16 weiteren Helfern fürs Veggie-Kochen auf >/>
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		Wie vegetarisch bin ich?

		Also die Zara kann kochen – fantastisch! Ihr Risotto mit Limette, das hat einfach was. Klassiker macht sie aber genauso gut, nur dass sie immer noch eins draufsetzt, zum Beispiel Mozzarella auf die Kässpatzen. Drum folgen wir auch alle ihrem Ruf, wenn sie mal wieder zum Essen lädt, was mindestens einmal im Monat passiert. Und drum haben wir sie jetzt mal selbst eingeladen. Was hat die sich gefreut: »Wisst ihr, die meisten meinen, ich wär’ superkritisch. Aber wer für mich gerne kocht, hat fast schon gewonnen. Nur denkt dran, kein Fleisch, kein Fisch.« Wie, kein Fleisch, kein Fisch, so wie die Vegetarier? »Ja, genau.« Aber dann bist du ja …, haben wir gar nicht gemerkt. »Hauptsache ist, es hat euch geschmeckt.« Ja klar. Aber wie machst du das denn im Restaurant? »Das geht doch heute. Beim Italiener und beim Asiaten gibt es von Haus aus viel Vegetarisches, und im Wirtshaus nehm’ ich halt Kässpatzen. Ihr glaubt gar nicht, wie viele Basics veggie sind.«

		Stimmt. Schon in Basic cooking waren mehr als die Hälfte der Rezepte vegetarisch. Und trotzdem kam immer wieder die Frage, ob wir nicht mal was für Leute machen können, die schöne Rezepte ohne Fleisch plus Infos zum vegetarischen Alltag suchen. Kein reines Gemüsekochbuch also, aber auch keine Anti-Fleisch-Bibel. Vegetarian Basics eben. Ein Buch, mit dem ich so vegetarisch sein kann, wie ich will.

		Das haben wir jetzt gemacht. Mit reichlich Know How fürs Kochen, Essen und Leben ohne Fleisch und Fisch von »A« wie Aminosäure bis »Z« wie Zwiebel. Und vor allem mit über 120 Rezepten aus der großen weiten Veggie-Küchenwelt – für Neugierige, Einsteiger und Erfahrene. Und für alle, die bloß mal für ihre Zara und sich was richtig Gutes kochen wollen.
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			Know How
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		»Wie möchten Sie Ihr Kraut - rare oder medium?«

		»Wie, du willst kein Fleisch? Was fehlt dir denn?« Nichts. Mir geht’s richtig gut. Heute Morgen hatte ich Müsli mit Papaya, sehr lecker. Und die Spinatquiche da sieht doch auch nicht schlecht aus, oder? »Stimmt, aber was ist mit Eiweiß, Eisen und so, das im Fleisch steckt ?« Sitzt genug für mich in Getreide, Milch und Ei. »Na ja, aber ein schönes Steak, am Ende in Butter gebraten …« Da musst du erst mal Weißkraut mit Butter schmoren. Oder mit Olivenöl und Knoblauch, schön knackig. Oder du nimmst Rotkraut, das ist genauso gut. Oder du machst Salat draus, Rouladen, eine Quiche. »Also, hmm, das klingt jetzt schon fein.«

		
		Wer ohne Fleisch und Fisch kocht, kann sein Essen neu entdecken. Denn dann rücken die Beilagen in des Tellers Mitte und man kann sich ganz auf sie konzentrieren, statt in drei Töpfen zugleich zu rühren. Und plötzlich schmeckt man die vier Jahreszeiten in seiner Küche und merkt, was einem mehr oder weniger gut tut. Das ist die Belohnung für Fleisch- und Fischverzicht – und Bedingung dafür, dass es dabei klappt mit dem Genießen. Mehr dazu auf den nächsten Seiten.
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		17 gute Helfer fürs vegetarische Kochen & Leben

		

		Hülsenfrüchte

		Linse, Bohne, Erbse – was früher für Arme war, bereichert heute die neuen deutschen, mediterranen und orientalischen Küchen. Die getrockneten Kerne und Samen saugen sich beim Kochen nicht nur mit Aromen voll, sie geben den Gerichten auch eine ordentliche Portion Geschmack und Lebenskraft – ganz ohne Fleisch und Fisch. Denn sie sind voll von gutem Eiweiß (noch besser in Kombination mit Getreide) sowie Eisen und Ballaststoffen. Mehr dazu auf >/>.

		Ideen: Linsen-Brot-Salat + Kichererbsencurry mit Kokosreis + Vollkornspätzle mit roten Linsen + Röstbrot mit Bohnencreme

		 

		
			Tofu

			Einfach. Schwierig. Wie bei Milch und Ei, nur umgekehrt. Denn einerseits ist das populärste Produkt aus der Sojabohne (wie auch Sojamilch und -joghurt) der perfekte Helfer, um Fleisch- und Fischverächter ohne Kompromisse mit bestem Eiweiß sowie Kalzium, Vitamin B12 und Eisen zu versorgen. Andererseits ist Tofu gerade bei Einsteigern ins Vegetarische selten sehr beliebt. Was tun? Frischen, guten Tofu kaufen, > lesen und einfach mal unsere Ideen testen.

			Ideen: Tofu in Soja mit Röstzwiebeln + Tofu in Brühe mit Pilzen und Schnittlauch + gebratener Tofu mit Miso bestrichen

		

		 

		Getreide

		Wie kochten die Leute denn früher, als Fleisch Luxus war? Sie aßen, was da war: Dinkel, Roggen, Gerste. Und machten alles richtig, denn in Getreide sind reichlich Eiweiß, Eisen, Kalzium und mehr enthalten. Ist es Vollkorn- und Bio-Getreide und kommen dazu dann noch Milchprodukte oder Hülsenfrüchte – perfekt (mehr auf >/>). Klingt so nach gestern? Wie wär’s dann mit Amaranth, Couscous, Polenta? Oder Exoten-Müsli, Roggen-Bruschetta? Oder …

		Ideen: Paprikaragout mit Haferflocken + Kürbis-Quinoa-Auflauf + Erdbeershake mit Weizenkeimen + Amaranth ans Müsli

		 

		
			Zwiebeln

			Sie gibt es an jedem Eck und auf der ganzen Welt – in Weiß, Rot, Braun, Grün und Lila. Sie kann Kugel (von Perl- bis Gemüsezwiebel), Zehe (Knoblauch, Schalotte) oder Stange (von Schnittlauch bis Lauch) sein. Sie lässt sich goldbraun braten, knusprig frittieren, butterweich schmoren, würzig mitkochen oder roh genießen. Sie kann beißen, zu Tränen rühren und mit Süße verführen. Und sie gibt jedem guten Essen Aroma, Biss und Rückgrat. Wer braucht da noch Fleisch oder Fisch, bitte schön?

			Ideen: Frühlingszwiebel-Orangen-Salat + Tofu mit Röstzwiebeln + Pasta mit Schnittlauch + Omelett mit Rotweinzwiebeln

		

		 

		
			Ingwer

			Er gibt einem unscheinbaren Gemüseragout gleich das gewisse Etwas, muss einfach mit dazu, wenn gewokkt wird, und er schenkt im Kochwasser jeder Zutat reichlich von seinem Aroma, ohne aufdringlich zu sein. Schon das macht ihn zu einem wertvollen Helfer in der vegetarischen Küche. Richtig nett ist es dazu noch von ihm, dass er ganz nebenbei viel innere Kraft und äußere Abwehrkraft verleiht. Kann man so jemanden nicht mögen? Es soll Leute geben, die das trotzdem noch tun. Unser Rat: weiterprobieren.

			Ideen: Gurkensalat mit Ingwer + im Spargelwasser mitkochen + Ingwer-Dip mit Sojasauce und Rettich + Shakes mit Ingwer

		

		 

		Chili

		Ein bisschen Schärfe lässt Gemüsegerichte fast immer gut aussehen, vor allem, wenn sie ganz frisch daherkommt wie die von Chilis. Aber auch Meerrettich, Wasabi, Currypulver und -pasten sowie alle Arten von Pfeffer tun gut und beleben, wo Fleisch eher müde und träge machen würde. Vorsicht: Was einmal an Schärfe im Topf ist, kann keiner mehr rausholen. Ausnahme: die ganze Chilischote, die nur nach und nach Schärfe abgibt (ohne Kerne ist sie dazu milder).

		Ideen: Krautsalat mit Chili + Kartoffeln mit Chili kochen + Chili an den Sugo + Bohneneintopf mit Chili + heißer Kakao mit Chili

		 

		
			Kräuter

			Plötzliche Nichtraucher entdecken oft ein anderes Laster für sich – süße Sachen, guten Wein. Plötzliche Nichtfleischesser entdecken nicht selten Kräuter als ihr neues Faible, nachdem sie erstmals in die bunte Gemüsewelt eingetaucht sind. Petersilie, Thymian oder Orangenminze geben vielen vegetarischen Gerichten in aller Frische und Vielfalt den letzten Kick. Da kann man sich richtig drin verlieren, ein Laster sind sie trotzdem nicht. Also ruhig kräftig ins Grün greifen.

			Ideen: Salat aus Kräutern + robuste Kräuter ins Bratfett + Kräuter-Rührei + (wieder) probieren: Borretsch, Estragon, Majoran

		

		 

		Sojasauce

		O.K., um all das Gute aus der Sojabohne zu bekommen, müsste man schon eine Menge ihrer Sauce zu sich nehmen. Und folglich auch eine Menge Salz, denn damit werden die Bohnen zur Sauce vergoren. Aber wer diese wie die Asiaten statt Salz verwendet, hat schon mal einen Anfang gemacht und kann dabei das eigentliche Plus der Sojasauce entdecken: ihre volle kräftige Würze, die Brühen Gehalt, Schmorgerichten Stand und Salaten im Nu Geschmack verleiht.

		Ideen: Tofu in Sojasauce marinieren + Sojasauce und Honig als Grillglasur + Sojasauce an die Gemüsebrühe + Bratkartoffel mit Soja
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			Gemüse

			Wer das Fleisch weglässt, hat mehr Platz fürs Gemüse auf dem Teller – und das Essen wird bunt: tomatenrot, maisgelb, gurkengrün, auberginenviolett. Und es schmeckt frischer. Und vielseitiger. Wer dann noch richtig kombiniert, tankt besonders viel Gemüsegesundheit. Kenner schwören auf »eins unter der Erde plus eins über der Erde« sowie »Grünzeug plus Vitamin C«, weil das Eisen im Grünen (wichtig bei Fleischverzicht) so besser genutzt wird.

			Ideen: Möhrenragout mit Tomaten (unten plus oben) + Spinatsalat mit Zitrone und gegrillte Paprikaschote (Eisen plus Vitamin C)

		

		 

		Algen

		Das Nori-Blatt ums Gurken-Sushi und Wakame in der Miso-Suppe sind nicht nur japanisch schick, sondern auch ein Plus für Vegetarier. Denn so kommt Jod (gepaart mit Meeraroma) ins Essen, das dort sonst wegen Abwesenheit von Fisch fehlt. Zwar wird vor Zuviel des Guten gewarnt (Schilddrüse!), aber für Grenzwertiges muss man täglich schon sehr viel Sushi und Suppe schlucken. Zweites Plus: Agar-Agar – Geliermittel aus Algen, statt aus Knochen wie bei Gelatine.

		Ideen: Nori-Flocken über Salat, Reis, Nudeln + Wakame unters Gemüseragout + Hijiki mit in den Wok geben

		 

		
			Pilze

			Ob Pfifferling oder Champignon, erst mal geben die Wilden aus dem Wald und die Zarten von der Zucht vielen Gerichten Substanz und Aroma. Das kommt daher, dass Pilze wie Fleisch Eiweiß satt besitzen, vor allem die würzigen wie Steinpilze oder Shiitake. Werden die dann mit Getreide (Reis) oder Soja (Tofu) kombiniert, kann man so die Proteine des kleinen Steaks prima ersetzen. Und als Extra: Eisen – besonders im Pfifferling, am besten mit Zitrone gepaart.

			Ideen: Gemüsebrühe mit Shiitake + Steinpilz-Bolognese + Austernpilzgeschnetzeltes mit Tofu + Rührei mit Pfifferlingen

		

		 

		Nüsse

		Das Tolle an Nüssen und Kernen ist, dass es sie in so vielen Formen gibt und sie daher zu fast jedem Essen passen. Besonders toll für Vegetarier: Im Walnusskern wie im Sesamsamen steckt vieles, was auch in Fleisch und Fisch ist: Eiweiß, Kalzium, Eisen – und Fett. Gute Fette, wie vor allem die Walnuss mit ihren Omega-Fettsäuren (bestens gegen Entzündungen und für die Abwehr) zeigt, die sich sonst nur noch im Fisch finden.

		Und: Nüsse schmecken zudem super.

		Ideen: Gemüsesteak mit Haselnusspanade + Gratin mit Walnusskruste + Kürbisrisotto mit Kernen + Mandelreis + Pasta mit Pistazien

		 

		
			Öle

			Fett liefert Geschmack. Fleisch hat reichlich Fett – daher hat es wohl auch seine vielen Fans. Aber das Fett von der Pflanze kann ebenso lecker sein, wenn es ohne Hitze zu Öl gemacht wird. Solche kaltgepressten Öle tun dem Körper gut, weil sie ihn mit wichtigen Fettsäuren versorgen, die er sonst nicht bekommt. Das Olivenöl ist aber das Einzige unter ihnen, das auch beim Braten stabil bleibt. Raffiniertes Öl (heiß gepresst und behandelt) ist dagegen meistens nur fett.

			Ideen: Möhrensaft mit einem Schuss Leinöl + Löwenzahnsalat mit Rapsöl und Orange + Kartoffelsuppe mit Walnussöl beträufeln

		

		 

		Milch

		Jetzt wird’s schwierig und einfach zugleich. Denn wer kein Fleisch isst, aber Milch von der Kuh trinkt, gilt für manchen nicht als echter Vegetarier. Schwieriges Thema also – gerade weil Milchprodukte das fleischlose Leben so einfach machen. Sie sichern die Versorgung mit Eiweiß (brauchen wir zum Aufbau von Zellen), Kalzium (Zähne und Knochen) und Vitamin B12 (für Blutbildung und Zellaufbau). Was tun? Alles Ansichtssache (mehr auf > und >).

		Ideen: einen Klacks Kefir oder Joghurt in Gemüsesuppe oder -curry + Kartoffeln in Milchsauce + Linsensalat mit Sauerrahm

		 

		
			Käse

			Gibt man der Milch Saures und Salz, kommen Quark sowie Käse dabei heraus – in einer Vielfalt, die Wurst und Schinken zum Brot nicht das Wasser reichen können. Für Eiweiß, Kalzium und Vitamin B12 ist dabei bestens gesorgt, was für Wurstverzichter wichtig ist. Warum das so ist, erklären wir bei der »Milch«. Und dort steht auch, warum Käse für Vegetarier ein Problem sein kann. Ein echtes Plus: Wer mit Käse kocht, bringt mehr Geschmack ins Essen.

			Ideen: Pellkartoffeln mit Ricotta + Gouda auf Salzkartoffeln reiben + Spinat mit Parmesan + Camembert-Toast + Käsefondue

		

		 

		Eier

		Weder Fleisch noch Fisch versorgen uns besser mit lebenswichtigem Eiweiß (der Fachausdruck dafür ist Protein) als das Ei. Und dann sind da noch Kalzium, Vitamin B12 und sogar Eisen. Gar nicht zu reden von der wichtigen Rolle, die Ei, Eigelb und Eiklar in der Küche spielen (z.B. Binden, Lockern). Da gibt es nur einen Haken: Eier sind vom Tier. Und in ihnen steckt sogar etwas Tier. Womit es für strenge Vegetarier tabu ist.

		Ideen: Ei im Glas mit Parmesan + Eiersalat mit Rucola + Kartoffel-Ei-Gratin + Miso-Suppe mit Eierstich + Rührei mit Nori

		 

		
			Früchte

			Wie das Gemüse bringen sie Farbe ins Essen ohne Fleisch und Fisch, was nicht nur zum Nachtisch oder zwischendurch so sein sollte. Denn wer immer wieder Obst isst, fängt sich nicht jeden kleinen Schnupfen ein, was beim Fleischverzicht sein kann, gerade wenn man damit beginnt. Auch gut: Vitamin C (z. B. in Beeren, Exoten, Zitrusfrüchten) macht den Körper zugänglicher fürs wichtige Eisen, das Vegetarier immer gut gebrauchen können (und das sogar in Trockenfrüchten steckt).

			Ideen: Müsli mit Papaya + Tomatensalat mit Kiwi + Pilze mit Johannisbeeren + Linsensuppe mit Orange und Trockenfrüchten

		

		

		Frühlingsgemüse

		Ist die Erde vom Eis befreit, fängt die Natur wieder an zu wachsen und zu sprießen. Wie praktisch, dass wir genau dann auch wieder richtig Hunger auf Natur bekommen.

		Der Winter geht, die Wärme kommt und dann ist der Tag da, an dem man wie zum ersten Mal im Leben das Gesicht in die Sonne hält, tief Luft holt und nach all den Krautsalaten, Linseneintöpfen, Nudelaufläufen wieder Lust auf was Frisches, Leichtes hat. Genau das gibt es jetzt vom Feld: junge Wurzeln und Blätter, die noch zart und fein im Aroma sind. Richtig nach Frühling schmecken Radieschen, Spinat und Kopfsalat selbstverständlich nur, wenn sie natürlich gereift vom Acker und nicht aus dem Glashaus oder Folientunnel kommen. Ein guter Händler weiß so was. Achtung: Frühlingsgemüse sind nach der trockenen Eisperiode besonders durstig und nehmen deswegen viel Wasser auf. So verderben sie auch rascher, weswegen sie nicht von zu weit her und möglichst schnell auf den Teller kommen sollten. Ansonsten ist ihr Platz im Gemüsefach, gut geschützt vor Druck und Trockenheit. Fast alle Frühlingsgemüse sind roh schon fein, ebenso sanft gedünstet, gedämpft oder gekocht.

		Die Erdigen

		Ohne Spargel keine Frühlingsgefühle. Erst wenn die weißen Stangen ab Mitte/Ende April bei uns gestochen werden, geht es richtig los mit dem Gemüsegenuss im Jahr. Klar, Spargel gibt es auch früher bei uns. Aber dann kommt er aus Südeuropa, was zu weit weg ist, um ihn sich so frisch wie möglich schmecken zu lassen. Auch nicht so lecker, aber fast schon normal: Spargel, dessen Erde unter Folie aufgeheizt wird, damit er schneller gedeiht. Am besten: Spargel tagfrisch vom nahen Anbaugebiet kaufen und gleich zubereiten (sonst in einem feuchten Tuch maximal 2 Tage ins Gemüsefach legen), also klassisch kochen, geschmackvoll dünsten oder aromatisch braten – was sehr gut bei grünem Spargel ist, der anders als der weiße über der Erde weiterwächst. Weißer wie grüner Spargel schmecken fein gehobelt auch roh. Das Extra bei all dem: Genuss plus Gesundheit, da Spargel entschlackt und die Verdauung anregt. Bis zum 24. Juni – ab da hat zumindest der weiße Schonzeit bei uns.

		Der über der Erde reifende Kohlrabi »macht den Frühling süß und saftig«, denn die junge weiße Knolle (später im Jahr auch mit violetter Schale) kann nach dem Schälen fast wie ein Apfel gegessen werden, wenn sie durch Trockenheit nicht holzig wurde. Sonst wird sie geschnitten und mit Mineralwasser, Gemüsebrühe oder auch Sahne gedünstet oder gefüllt im Ofen gebacken. Und nicht die kleinen Blätter vergessen, sondern mitverwenden – in ihnen steckt besonders viel Gutes, Kalzium etwa.

		Das gilt noch mehr für die Mairüben mit ihren großen Blättern und kleinen, fein schmeckenden Knollen in rotweißer Schale. Wie die Herbstrüben (siehe >) waren sie vor der Ankunft der Kartoffel bei uns ein Volksnahrungsmittel und lange fast vergessen. Jetzt kann man sie wieder auf Frühlingsmärkten entdecken, wie auch die besonders leckeren Teltower Rübchen. Zugreifen und wie Kohlrabi zubereiten! Keine Raritäten im Frühjahrsangebot sind Rettich und Radieschen. Aber erst wenn sie vom freien Feld kommen, können sie was taugen. Seinen speziellen Duft und Geschmack verdankt der Rettich vor allem Senfölen, die ihm samt Kalium und Vitaminen eine heilende Wirkung verleihen. So kurbelt er die Verdauung an und hilft bei Infekten. Starkes Düngen kann ihn mit Nitraten voll pumpen, weswegen Bio-Rettich die bessere Wahl ist. Gehobelt und mit Salz bestreut ist er am bekömmlichsten. All das gilt auch für die kleinen Radieschen, deren Blätter dazu einen Salat interessant machen.

		Frühlingszwiebeln sind nicht mehr Schnittlauch und noch nicht Lauch, ein milder Zwiebelersatz fürs schnelle Andünsten oder in zarten Salaten. Können aber auch solo als Gemüse gedünstet, gebraten, gegrillt oder frittiert werden.

		Frisch vom Feld

		Spinat im Frühling ist so zart, dass er samt Stiel von Hand geerntet und komplett genossen werden kann – roh als delikater Salat oder ganz kurz in Butter oder Olivenöl gedünstet. So früh im Jahr ist er zwar noch nicht so reich an Eisen (gut fürs Blut) und Kalium (entschlackt) wie später, hat aber auch weniger Oxalsäure, die den Körper bei der Aufnahme von Eisen oder Kalzium bremst. Daher sollten die im Laufe des Jahres fester werdenden Spinatblätter stets blanchiert (mit kochend heißem Wasser überbrüht) und dann mit Milch- oder Sojaprodukten (reich an Kalzium) serviert werden.

		Kopfsalat ist erst dann ein echter Frühlingsgenuss, wenn er (wie übrigens auch Spinat) nicht mehr aus dem Treibhaus kommt. Nur so kann er nämlich schmecken – im besten Fall ein wenig buttrig und mild säuerlich, dabei saftig und knackig im Biss. Frisch vom Feld, kurz abgebraust (immer nur das ganze Blatt), zerteilt samt Blattrippen und Außenblättern (da steckt das Beste drin) und mit einem leichten Kräuterdressing angemacht, ist ein Kopfsalat eine feine Delikatesse. Vorsicht bei locker gewachsenen Köpfen, die entweder aus dem Treibhaus kommen (wo zu wenig Licht aus Nitrat Nitrit macht) oder überreif sind. Und fehlen die Außenblätter, ist das kein Service, sondern eher Schummelei – denn die welken zuerst ...
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		Aus dem Kräutergarten

		Wie beim Gemüse sind auch die Kräuter im Frühling eher zart. Und genau dann ist die Zeit für diejenigen Kräuter, die sich vor allem im Salat gut machen oder die leichten Gerichten im letzten Moment ihre ganz spezielle grüne Prägung geben. Dill, Kresse, Petersilie und Schnittlauch sind die Klassiker, Bärlauch, Borretsch, Estragon, Kerbel, Koriander, Minze, Sauerampfer und Zitronenmelisse immer eine Bereicherung. Kräuter sind so gesund wie vielfältig – aber nur, wenn sie schon im Freien wachsen durften (am besten auf Öko-Feldern oder im eigenen Garten), im Ganzen gewaschen (wenn überhaupt) und dann nach gutem Trockenschleudern oder -tupfen sowie grobem Hacken (wenn überhaupt) gleich verspeist werden. Kurzes »Warten« in der Salatsauce kann diese in Sachen Aroma noch bereichern, doch kurzes Garen ist der Frühlingskräuter Tod. Einrühren oder Drüberstreuen zum Schluss hält sie dagegen am Leben.

		 

		
			Dünsten

		

		
			Fast alle Gemüse, besonders die des Frühlings, können gedünstet werden. Dabei garen sie meist mit etwas Fett – Butter ist lecker, gutes Öl dazu vegan korrekt – in wenig Flüssigkeit oder im eigenen Saft. Das Gemüse kann ganz bleiben (Frühspinat) und/oder seine Schale behalten (junge Möhren). Ansonsten: Gleichmäßige Scheiben, Stifte oder Würfel garantieren, dass es auch gleichmäßig gart. Zuerst wird das Fett erhitzt und das Gemüse darin angeschwitzt, beides auf sanfte Weise. Dann reicht oft schon eine Prise Salz und vielleicht Zucker, was den Geschmack hebt und Glanz gibt. Geht es schnell wie bei Spinat, braucht es jetzt keine Flüssigkeit. Dauert es ein wenig länger wie bei Zucchini, reicht ein Deckel auf dem Topf, so dass sie im eigenen Saft dünsten. Bei festerem Gemüse wie Möhren kommt wenig Mineralwasser, Brühe oder Sahne dazu. Ist die Flüssigkeit gerade eingekocht, wenn das Gemüse noch Biss hat, ist es perfekt: Aroma gestärkt, Nährstoffe (weit gehend) gerettet.

		

		 

		
			Dämpfen

		

		
			Statt zarte wasserhaltige Gemüse (z. B. Spargel, Kohlrabi, Frühlingszwiebeln) zu kochen, kann man sie dämpfen. Das dauert zwar etwas länger, dafür bleibt mehr an Geschmack und Gesundem im Essen statt im Kochwasser. Klassisch: Gemüse in Dämpfeinsatz geben (westlich aus Metall, fernöstlich aus Bambus) und darin über (!) kochender Flüssigkeit dämpfen – immer mit dem Deckel auf dem Dampftopf oder Bambusdämpfer. Wird die Flüssigkeit mit aufgetischt, bleibt noch mehr Gutes vom Gemüse erhalten. Beim »Dampfdünsten« ist sie gleich mit dabei: Gemüsestücke auf einen tiefen Teller legen und den auf eine Schale setzen, die in einem Topf mit siedendem Wasser steht. Deckel drauf und dämpfen, wobei sich Sud im Teller sammelt. Noch mehr erhalten bleibt beim »Foliendämpfen«: Gemüse mit Würze, Kräutern und ein wenig Fett in einen Folienschlauch oder ein dicht verschlossenes Alufolienpäckchen geben und im 150 Grad heißen Ofen garen. Öffnen, schnuppern, genießen.

		

		

		Sommergemüse

		Jetzt sind die Früchte, Blüten und Samen dran, die an der frischen Luft wachsen und dabei mit jedem Sonnenstrahl mehr Aroma tanken. Gemüse, die gern gebraten oder gegrillt werden.

		Gibt sich Gemüse im Frühling noch zart als Wurzel oder zaghaft als Blatt, so legt es im Sommer den großen Auftritt hin: Tomate hält ihre Früchte ungeniert in die Sonne, bis sie feuerrot sind; Erbse lässt ihre Samen an der frischen Luft zu Delikatessen reifen; Pfifferling sucht gar Sonnenschutz, um in indirekter Wärme treiben zu können. Jetzt ist die Zeit für Gemüse, deren Ursprung entweder weit weg liegt oder die urtypisch für unsere Gärten, Felder und Wälder sind. Gemüse, die von allem ein bisschen mehr haben: mehr Licht, mehr Luft, mehr Aroma, mehr Frische – wenn wir ein wenig Geduld haben. Denn unsere Sommergemüse sind dann am besten, wenn bei uns wirklich Sommer ist und sie ganz aus der Nähe kommen.
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		Die Sonnigen

		Spätestens, wenn die Tomate »wie früher« schmeckt, ist der Sommer bei uns angekommen. Dann wird unser liebstes Gemüse auch im hiesigen Klima rot, süß und saftig. Je weiter nämlich eine Tomate von uns weg wächst (z. B. in Italien oder Spanien), desto grüner und robuster werden ihre Früchte geerntet, um den Transport zu überstehen. Währenddessen röten sie zwar nach, aber am Ende fehlt die Sonne im Aroma und bei den Nährwerten. Daher sind heimische Freilandtomaten von Juli bis September die gute Wahl, wobei dann auch die aus den Mittelmeerländern am allerfeinsten sind. Entscheiden Sie selbst. Dies ist aber auf jeden Fall die beste Zeit für Tomatensalat, Bruschetta, Sugo und Grilltomate, für Gefülltes, Gedünstetes, Geschmortes und Eingemachtes mit Tomaten. Vor allem da jetzt die knallroten Früchte, besonders Kirschtomaten, relativ viele Vitamine haben. Mehr noch aber zählt ihre Süße, Säure und Spritzigkeit, die uns in Sommerstimmung versetzen – allerdings nur, wenn sie »wie früher« schmecken.

		Richtig gesund sind Paprikaschoten, die wie Tomaten aus Amerika stammen und erst in der Sonne richtig gut werden. Daher ist der Hochsommer ihre beste Zeit, wenn sie gut gereift aus dem Süden kommen. Vor allem rote, gelbe und orange Früchte haben nun viele Vitamine (A und C), die anders als bei den unreifen grünen von unserem Körper optimal genutzt werden können. Das ist gut für Blut und Verdauung sowie gegen Fieber und Erkältung. Achtung: Paprika machen öfters Schlagzeilen als Schadstoffbomben, zur Entschärfung empfehlen wir Bio-Ware.

		Als Kürbisart sind Zucchini ebenfalls Amerikaner, auch wenn sie die Italiener bei uns beliebt gemacht haben. Ihre Nährstoffe sind nicht der Rede wert, dafür kann man leicht und schnell mit ihnen etwas Vegetarisches zaubern. Sie lassen sich raspeln, braten, grillen, füllen, im eigenen Saft (!) dünsten und dabei mit vielen guten Gaben des Sommers kombinieren.

		Etwa samt Tomate und Paprika mit der Aubergine im Ratatouille. Darin gibt die große Dunkle (die man von Asien bis Spanien noch in Weiß, Pink, Gelb, rund, lang kennt) wie so oft den Ton an. Denn das roh nichts sagende Gemüse entwickelt beim Garen viel Geschmack. Solo schmeckt sie gegrillt, frittiert oder in Folie gebacken herrlich. Der vierte Sunnyboy aus Amerika (Aubergine stammt aus Indien) ist der Zuckermais, dessen Kolben bei uns im Spätsommer fast reif und damit grad richtig zum Kochen, Dünsten, Braten, Grillen sind. Was gut ist, da kaum ein Gemüse reicher an Eiweiß und Kohlenhydraten ist.
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		Aus unserem Garten

		Noch eher als Tomaten sind frische Erbsen ein Zeichen für den Sommer. Sie gibt es für kurze Zeit ab Juli, und weil sie so empfindlich sind, kommen sie nicht von weit her. Fast immer sind das süße Markerbsen zum Dünsten und Dämpfen, mehligere Schälerbsen taugen für Suppen und Pürees. Dann sind da noch Zuckerschoten, die im Ganzen gegessen werden. Erbsen sind eine gute Quelle für wertvolles Eiweiß, Kalzium und B-Vitamine (mehr dazu ab >). Das gilt auch für frische Bohnenkerne (Juli bis September) von der dicken Saubohne bis zur feinen Flageolet. Wie Erbsen halten sie nicht lange, 1–2 Tage im Gemüsefach sind das Maximum. Breite Bohnen werden samt Schale geschnitten und zählen so zu den grünen Bohnen, bei denen es mehr ums Äußere als um die Kerne geht. Die Feinsten unter ihnen sind Prinzess-, Delikatess- oder Keniabohnen, dann folgen die Brechbohnen. Sie alle müssen wie Bohnenkerne immer gekocht werden, da sie sonst auf den Magen schlagen.

		Möhren gibt es zwar jung, zart und spitz mit Grün schon im späten Frühjahr, doch richtig in die Vollen gehen sie erst im Sommer. Dann macht sie ihr süßes Aroma zur Nr. 1 bei der Rohkost sowie zur Köstlichkeit, wenn sie mit Butter oder Olivenöl gedünstet werden. Auch fürs Braten, Schmoren und Frittieren sind sie sehr gut geeignet. Später im Jahr werden sie dick, rund, ohne Grün und mit weniger feinem Geschmack als Wasch- oder Lagermöhren angeboten. Das Beste an der Wurzel in Orange ist der nach ihr benannte Farbstoff Carotin, der für Wachstum, Stoffwechsel, schöne Haut und gute Sehkraft sorgt – vor allem in gegarten Möhren und immer in Verbindung mit Fett.

		In der Gurke steckt viel Wasser, was beim Entschlacken hilft und die Verdauung anregt – meistens ganz direkt, denn sehr oft verarbeitet man Salatgurke roh zu Salaten und Dips. Die besten Salatgurken kommen im Hochsommer aus dem Süden, während wir in dieser Zeit gute Schmor- und Einmachgurken in unserem Garten ernten können.

		Von Juni bis Oktober ist Blumenkohl aus heimischem Freilandanbau zu haben, der im Schutz seiner nahrhaften Kohlblätter weiße Blüten treibt. Die sind zwar sehr bekömmlich, aber nicht ganz so nahrhaft wie das Blatt. Daher ruhig das noch übrige Grün mit auf den Teller bringen und den Sud als Sauce dazu. Den Kopf am besten im Ganzen kochen oder dämpfen, die Röschen nur dünsten oder für Rohkost raspeln. Mehr Gesundes (Eisen etwa) und weniger Nitrat steckt im Brokkoli. Er ist von Juli bis Oktober richtig gut, wenn er nicht zu weich gedünstet, gekocht oder geschmort wird – samt Blättern und kleineren Stielen. Ein weiterer Sommerkohl ist der Wirsing, der jetzt noch nicht so derb wie später im Jahr ist. Kurz mit Biss gedünstet, geschmort oder gedämpft schmeckt er am besten. Mangold ist von Juni bis August ein guter Ersatz für den jetzt bereits blühenden Spinat – mit ähnlichen Werten, also mehr Eisen, aber auch mehr Oxalsäure als im Frühjahr (>). Bei großen Pflanzen werden die festen Rippen bzw. Stiele vom Blatt geschnitten, zerkleinert und angedünstet, dann kommt das Grün dazu.

		Schließlich sind da die typischen Sommersalate – knackig frisch wie der eher süße Eisbergsalat und der leicht bittere Romana, satt grün wie der würzige Rucola und der geschmackvolle Portulak, die alle möglichst frisch vom nahen Feld kommen sollten.

		Pilze & Kräuter

		Vor allem im Spätsommer haben viele Pilze Hochsaison, die Geschmack und Eiweiß ins vegetarische Essen bringen (>). Beim Vertrauenshändler darauf achten oder selbst sammeln, wenn man erfahren ist: Butterpilz, Krause Glucke, Marone, Parasol, Pfifferling, Rotkappe, Speisetäubling, Steinpilz, Stockschwämmchen, Wiesenchampignon. Dazu wie zu allen anderen Sommergemüsen passen robuste Sonnenkräuter, deren Blätter fester und würziger als beim Frühlingsgrün sind: Bohnenkraut, Lorbeer, Oregano, Rosmarin, Salbei, Thymian. Sie vertragen mehr Hitze, weswegen sie einige Zeit mitgaren sollten. Nicht zu vergessen: Basilikum, das jetzt aus dem Freiland kommen kann, sowie der gute alte Majoran. Mal probieren: Lavendel, der aber sehr sparsam dosiert wird – zu Grillgemüse und Süßspeisen.

		 

		
			Braten

		

		
			Viele Gemüse lassen sich braten, also ohne Flüssigkeit schnell in etwas Fett garen, bis sie gebräunt sind. Stark Wasserhaltiges wie Gurken eignet sich wie Unförmiges (Blumenkohl) und Empfindliches (Spinat) nicht. Zartes wie Zucchini wird dick geschnitten, Wurzelgemüse brauchen länger und werden dünn geschnitten. Gut zum Braten ist kaltgepresstes Olivenöl, das als einziges wertvolles Öl Hitze verträgt. Es kommt bei mittlerer Hitze in die heiße Pfanne, kurz darauf das Gemüse zugeben – dabei nicht zu dicht füllen, sonst kühlt die Pfanne ab und alles dünstet nur noch. Gemüse leicht bräunen, würzen und wenden – große Scheiben einzeln, kleine Stücke schwenken. Jetzt fertig braten.

		

		 

		
			Grillen

		

		
			Starke direkte Hitze ist nur etwas für Gemüse, die schnell garen, wie etwa dicke Scheiben von Auberginen und Zucchini, oder schon vorgegart sind wie Maiskolben. Sie werden leicht mit Öl bepinselt oder in eine Aluschale gelegt und dann auf dem nicht zu heißen Grill über der Glut gegart. Dabei öfters wenden, gewürzt wird ganz am Schluss jenseits des Rostes. Empfindliches wie Tomaten kommt in Folie auf den Grill.

		

		

		Herbstgemüse

		Was lange wächst, wird richtig gut: Jetzt ist Zeit für viele Wurzeln und mächtige Kohl- oder Kürbisköpfe, die uns vor dem Winterschlaf der Natur mit ihrer ganzen Kraft versorgen.

		Im Herbst wird unter und über der Erde noch einmal richtig geklotzt: Wurzeln und Knollen sind inzwischen zu Aroma- und Nährstoffbrummern herangereift, die uns vorm Winter noch mal richtig Kraft geben und sich außerdem gut einlagern lassen. Dazu kommen jetzt echte Kerle vom Acker – handfeste Kohlköpfe, muskulöse Kürbisse und Salate mit dem rechten Biss. Ein paar Gemüse haben nun jedoch schon zu viel Energie getankt oder entwickelt. Wasserhaltiges wie Rettich enthält viel Nitrat, Spinat, Mangold und Rhabarber reichlich Oxalsäure. Und manches wie etwa die Möhre schmeckt einfach nicht mehr so gut wie ein paar Monate früher im Jahr. Kein Grund für Herbsttraurigkeit – bei dem übrigen Angebot!

		
			[image: IMG]
		

		Aus der Erde

		Die Kartoffeln sind für so manchen eher Sattmacher als gesundes Frischgemüse, tatsächlich gehören sie aber zu dem Wertvollsten, was in unserer Erde wächst. Auch wenn sie im späten Frühjahr als »Neue« ihren ersten Auftritt haben und zahlreiche Sorten schon im Sommer geerntet werden, so richtig gefragt sind sie erst im Herbst – wenn in einem die Lust auf Handfestes erwacht und zugleich die Knollen ihre ganze Kraft entfalten. Sie werden gekocht (mit und ohne Schale), gedämpft, gedünstet, gebraten, geschmort und frittiert; aus ihnen werden Salate, Suppen, Pürees, Knödel, Aufläufe, Aufstriche und sogar Mehlspeisen gemacht; ihre Sorten garen mal fest (gut für Salat), mal mehlig (gut für Massen und Pürees, gibt es vor allem im Herbst) und mal vorwiegend fest (gut für alles andere – von Salz- bis Ofenkartoffel). Wer das alles nutzt, tut auch seinem Körper Gutes. Kartoffeln enthalten bestes Eiweiß, das mit Milch, Ei oder Sojaprodukten kombiniert noch wertvoller wird, dazu entschlackendes Kalium und viel Vitamin C für die Abwehr. Gut zu wissen: Die ganzen Nährstoffe bleiben am besten erhalten, wenn die Kartoffeln in der Schale gekocht oder besser noch gedämpft und dann gleich gegessen werden. Auch mal probieren: die exotische (nicht mit unserer Haus-und-Hof-Kartoffel verwandte) Süßkartoffel mit rotem mehligem Fleisch.

		Wer Kartoffel sagt, muss auch Zwiebel sagen. Weil die beiden sehr gut zusammenpassen und weil diese Lauchgewächse wie die Erdäpfel auf unscheinbare Art eine Menge Geschmack und Gesundheit auf den Teller bringen. Zwar könnte man die beliebte braune Zwiebel schon im Spätsommer von den Feldern nehmen, doch weil man sie dort gern noch ein wenig länger reifen und trocknen lässt, kommt ihre große Zeit, wenn die Abende schon kühl werden und einem der Sinn nach Zwiebelsuppe, -kuchen oder -gratin steht. Zwiebeln gibt es außer in Braun auch in Weiß (milder), Rot (fruchtiger) und Blassviolett als Schalotten. Man kann sie dünsten, frittieren, schmoren oder im Ganzen backen, in Folie oder Salz etwa. Und sie sind sehr, sehr gesund. Denn ihre ätherischen Öle bringen nicht nur Tränen und Mundgeruch, sie regen dazu die Verdauung an, schützen vor Infekten und lassen das Blut gut in den Adern fließen. Noch mehr gilt das für Knoblauch, von dem man allerdings meist weniger als von der Zwiebel isst. Lauch hat am wenigsten Nährstoffe von allen dreien, dafür kann man am meisten auf einmal von ihm verspeisen – gedünstet, geschmort oder gebraten, als Suppe, Salat (dann kurz vorgekocht) oder Beilage. Ideal ist der kräftige Herbstlauch, der ab September zu haben ist und mehr Inhaltsstoffe als der zartere Sommerlauch hat, ohne den derben Ton des groberen Winterlauchs zu besitzen.

		Der Herbstrübe geht es wie der Mairübe (>) und vielen anderen aus der Wurzelfamilie: Einst ein großer Star, tingelte sie dann allenfalls über Bauernmärkte, und erlebt jetzt ein Comeback. Also rein in den Korb damit, wenn man darauf stößt, und dann zu Hause dünsten oder kochen. Rote Bete kennen da schon mehr, aber meistens nur eingelegt im Glas. Frisch wird sie nur geputzt (dabei nicht anschneiden) und gekocht, dann einfach aus der Schale gedrückt und zu Salat, Suppe oder Gemüse verarbeitet. Der Lohn: viel Gutes fürs Blut, die Verdauung und gegen Infekte. Später im Jahr enthält sie leider aber auch viel Nitrat. Wieder mal probieren: Steckrüben (auch Kohlrüben oder Oberkohlrabi genannt). Ihr gelbes Fleisch schmeckt voll und süß, was Eintöpfe, Pürees oder Dünstgemüse gut macht.

		Vom Acker

		Nach Knolle und Rübe ist der Krautkopf das dritte Symbol für heimische Herbstgenüsse. Da ist zuerst das Weißkraut, das man schon im Spätsommer bei uns kaufen kann, aber erst jetzt richtig voll schmeckt. Viele Traditionsgerichte peppt es mit seinem kräftigen, leicht süßen Geschmack auf – wenn es nicht zu lange gedünstet oder geschmort wird. Reichlich Ballaststoffe und eine grobe Zellstruktur räumen in Magen und Darm kräftig auf, was Kümmel, Schärfe oder Säure etwas mildern können. Sein Kalium hilft beim Entschlacken, Senföle und Vitamin C stärken die Abwehr. Noch mehr gilt das fürs Sauerkraut, bei dem durchs Einsalzen des Weißkrauts Milchsäure entstanden ist, die den Magen reinigt und die Verdauung beschleunigt. Am besten ist es möglichst frisch aus dem Fass statt mit Zusätzen vorgegart aus der Dose. Das etwas süßlicher und zugleich kräftiger schmeckende Rotkraut wird gerne mit Gewürzen und Säure mariniert, bevor man es schmort oder als Salat serviert. Gut macht es sich aber auch im Wok.

		Fenchel ist inzwischen statt Sommer- ein Herbstgemüse geworden, das vor allem aus dem Süden ab September vom Feld zu uns kommt. Reich an Vitaminen, Mineral- und Geschmacksstoffen, hilft Fenchel bei der Verdauung, macht die Atemwege frei und belebt den Körper – vor allem roh im Salat oder zum Knabbern, aber auch noch bissfest gedünstet oder würzig geschmort.

		Kürbis gibt es im Herbst in allen Formen und Farben von Cremeweiß bis Dunkelgrün, wobei Moschus-, Butternuss- und vor allem die kleinen mit der Schale genießbaren Hokkaido-Kürbisse delikat sind. Das gelborange Fleisch wird gebraten, frittiert oder möglichst im eigenen Saft gedünstet. Beim Würzen und Kombinieren darauf achten, dass das zarte Aroma nicht übertönt wird.

		Herbstsalate, die sich auch zum Dünsten eignen, können gehaltvoll und leicht bitter sein wie Chicorée, Endivie, Frisée oder Radicchio. Typisch ist dazu der kräftige Feldsalat (am besten vom Freiland, dann gründlich waschen) und Chinakohl, der sich zudem gut im Wok braten lässt.

		 

		
			Schmoren

		

		
			Viele der gehalt- und geschmackvollen Herbstgemüse, vor allem die Wurzeln, lassen sich sehr gut schmoren. Dazu werden die Gemüsestücke im Fett gebraten, bis sie leicht bräunen, und mit kraftvoller Brühe, Sauce oder mit Saft aus Gemüse knapp bedeckt. Darin schmurgeln sie dann, bis sie bissfest sind und die Flüssigkeit dick eingekocht ist. Aromen wie Knoblauch und Ingwer oder auch ganze Gewürze wie Kümmelsamen und getrocknete oder robuste Kräuter bringen außerdem noch Geschmack.

		

		 

		
			Frittieren

		

		
			Dünne Scheiben von Kartoffeln, festen Wurzeln oder Kürbis können wie auch Zwiebelringe ohne weiteres Zutun frittiert werden. Andere Gemüse wie Fenchelstücke oder Brokkoliröschen werden vorgegart und vor dem Einlegen ins Fett durch Teig gezogen. Dabei beachten: Ein gutes Pflanzenöl, das Hitze von 175–180 Grad über eine längere Zeit verträgt, ist ideal – ganz normales Olivenöl etwa, jedoch keine kaltgepressten Öle. Steigen von einem eingetauchten Holzlöffelstiel schnell kleine Bläschen auf, ist die Hitze genau richtig. Nun so viel Gargut ins heiße Fett geben, dass die Oberfläche bedeckt ist, und knusprig garen. Dann abtropfen und auf Küchenkrepp abfetten lassen, würzen und gleich genießen.

		

		 

		
			Kochen

		

		
			Kaum ein Gemüse muss wirklich gekocht werden: Spargel lässt sich dünsten, Kartoffeln brät man roh. Nur Bohnen bzw. Herbstspinat sollte man unbedingt kochen, damit die schädlichen Stoffe in ihnen verschwinden. Weil aber auch viele gute Inhaltsstoffe beim Kochen vom Gemüse in den Sud wandern, ist es nicht immer die beste Lösung. Allerdings hat Kochen auch Vorteile: schnelles fettloses Garen, Erhalten des puren Geschmacks und die Möglichkeit, diesen durch die Kombination mit dem Sud zu heben. Damit beim Kochen das Gute der Gemüse geschont wird, sollten sie so wenig wie möglich geputzt, geschält und zerkleinert in die bereits kräftig kochende Flüssigkeit kommen. Von der muss genug im Topf sein, damit sie gleich wieder aufzuwallen beginnt. Sobald das Gemüse bissfest ist, kommt es raus. Eiskaltes Abschrecken stoppt zwar das Garen und erhält die Farbe, laugt aber weiter aus. Immer gut: den Kochsud weiterverwenden.

		

		

		Wintergemüse

		Eiseskälte gibt nun speziellen Gemüsen die letzte Würze, bevor Backofen- oder Herdhitze aus ihnen oft herzerwärmende Delikatessen macht, die uns über lange, dunkle Tage helfen.

		Wenn es draußen immer kälter und dunkler wird, dann kommt die Zeit für die kulinarischen Kost- und Sonderbarkeiten des Jahres: jene Gemüse, die erst dann umwerfend gut sind, wenn sie ihren ersten Frostschock hinter sich haben; Früchte der Erde, die sehr speziell schmecken und auf die deswegen Spezialisten das ganze Jahr über gewartet haben; Konserviertes mit Tradition, in der das Wissen von Bauern, Hausfrauen und Forschern steckt. Das alles mit vor allem einem Zweck, uns heil und gut über den Winter zu bringen. Das geht noch besser mit der kräftigen Unterstützung der Herbstgemüse, die sich im Keller über Wochen und Monate gut lagern lassen, sowie mit vitaminreichen Früchten aus dem nahen und fernen Süden.

		Die Frostigen

		Während mittlerweile Weiß- und Rotkraut schon im Keller sind, warten draußen noch zwei Mitglieder der Kohlfamilie auf den ersten Frost. Der wandelt in ihrem Inneren die Stärke in Zucker um, was die beiden weniger kohlig und bitter und damit noch delikater schmecken lässt. Der Bekanntere unter ihnen ist der Rosenkohl, dessen grüne Sprossen ab November von den hoch über der Erde aufragenden Stielen gepflückt werden. Diese nicht zu lange dünsten oder kochen, sonst schmecken sie streng und liegen schwer im Magen. Außerdem schadet es den Inhaltsstoffen, zu denen vor allem Eisen, Kalium und Vitamin C gehören. Noch mehr davon hat Grünkohl, der jetzt in Deutschland vor allem im Norden wie eine Palme aus dem Schnee ragen kann. »Grünkohl mit Pinkel« ist dort ein Muss, aber nichts für Vegetarier. Doch die bei kräftigen Kohlsorten bewährte Kombination mit Würze und Fett lässt sich auch bei einem Grünkohlcurry mit Kokosmilch einsetzen. Die Blätter werden stets vor dem Dünsten oder Schmoren (vorher von den Rippen befreien!) kurz in Salzwasser gekocht. Das macht sie milder und bekömmlicher. Gilt ebenso bei Rosenkohl.
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		Aus der Erde

		Unter den Wurzelgemüsen sind besonders die stark aromatischen »frosthart«, was heißt, dass Eiseskälte ihnen in der Erde nichts anhaben kann oder sie sogar noch runder schmecken lässt. Der Knollensellerie zum Beispiel kann bis in den Winter geerntet werden, allerdings finden wir dann trotzdem meist Herbstware im Laden, die viel leichter einzubringen ist und sich lange lagern lässt. Sellerie kann für Püree oder Rahmgemüse gedünstet, im Ragout geschmort, als Schnitzel gebraten oder zu Chips frittiert werden. Die Knolle ist zwar keine Nährstoffbombe, bewirkt aber dank ihrer ätherischen Öle trotzdem einiges im Körper. Diese bringen Appetit wie Verdauung in Gang und entschlacken im Zusammenspiel mit Kalium. Weit wirksamer ist das Grün der Knolle, das ordentlich Vitamin C enthält, aber auch sehr intensiv nach Sellerie schmeckt. Das kann durch die Ergänzung mit Obst (Äpfel, Zitrus- oder Trockenfrüchte) gemildert werden – was wiederum gut zu Sellerie passt und ihn richtig wertvoll macht.

		
		
		Nicht viel anders ist es bei der Petersilienwurzel und der Pastinake, die allerdings längst nicht so bekannt sind wie der Sellerie – nicht mehr. Denn bevor Möhre und Kartoffel bei uns zu Stars wurden, waren die beiden recht ähnlich aussehenden Wurzeln sehr verbreitet. Dank ihres bekannten grünen Krauts ist die Petersilienwurzel inzwischen recht schnell neu entdeckt worden. Unter ihrer hellen Schale schmeckt sie auch nach Petersilie und wirkt ähnlich wie Sellerie, wobei sie dazu noch die Nerven beruhigt. Ehrensache, dass die Wurzel immer samt ihrem gesunden Grün serviert wird. Die größere und gedrungenere Pastinake ist reich an Kohlenhydraten, was sie voller und süßer im Aroma macht.

		Schwarzwurzeln zuzubereiten macht zwar etwas Mühe, aber die Arbeit lohnt sich. Denn ihr milchiger Saft lässt sie reich und duftig schmecken, dazu steckt viel Gutes im »Winterspargel«. So wirkt er desinifizierend und beruhigend, enthält außerdem einiges an Eisen und Kalium. Damit das nicht verloren geht, dürfen die langen, meist noch von Erde behafteten Wurzeln beim Einkauf nicht beschädigt sein. Sie werden gründlich gewaschen und abgebürstet, dann am besten in der Schale gekocht. Diese zieht man anschließend ab – was mühsam sein kann. Werden sie vor dem Garen geschält, die Wurzeln gleich in kaltes Wasser mit etwas Mehl und Zitronensaft geben, sonst verfärben sie sich schnell grau. So kann man sie in Stücken dünsten, braten und sogar frittieren – oder als Rohkost raspeln.

		Topinambur werden auch Erdartischocken genannt, da die kleinen unförmigen Wurzeln gekocht ein wenig wie die Distelblüten schmecken. Im Ganzen kommen sie samt der Schale ins Kochwasser, die sich dann besser abpellen lässt. Das geht auch, wenn die Topinambur nur kurz ins kochende Wasser getaucht werden, um sie nun roh zu genießen (geraspelt oder gehobelt) oder zerkleinert zu dünsten, schmoren, braten oder frittieren.

		Und dann sind da noch zwei Früchte der Erde, die zwar typisch für den Winter, aber für eine Verwendung als Gemüse viel zu scharf bzw. schade sind. Der Scharfe ist der Meerrettich, der frisch gerieben Hausmannskost kräftig würzt und Fettes bekömmlicher macht. Aus dem Glas genommen sowie kurz gekocht verliert er viel von seiner Wirkung, zu der eine Anregung der Durchblutung und Verdauung sowie die Stärkung des Immunsystems zählen. Bei der zweiten Bodenfrucht ist vor allem der Geschmack von Bedeutung und dann lange nichts (mal abgesehen vom Preis). Gemeint sind schwarze Trüffel, die nur in der kalten Jahreszeit groß und gut genug für uns sind, damit wir Wintergerichte mit ihnen veredeln können. Sag noch einer, dass Essen ohne Fleisch und Fisch was für arme Schlucker ist!

		Aus dem Keller

		Wenn das Angebot an frischem Gemüse aus dem eigenen Land dünn wird im Laden, bleibt immer noch die Konserve. Das ist nichts Schlimmes, denn schließlich steckt im Haltbarmachen von Gemüse eine Jahrhundertealte Tradition, ohne die es sehr vielen Leuten im Winter ziemlich schlecht gegangen wäre. Dies Gute können wir auch heute noch pflegen, in dem wir selber einmachen oder uns bereits fein Konserviertes ins Haus holen. Da zeigt uns ein Blick aufs Etikett von Dosen, Gläsern, Tüten und Packungen, wie fein das Eingemachte, Eingelegte, Getrocknete oder Tiefgekühlte ist. Je weniger Zutaten außer dem Hauptprodukt draufstehen, desto besser. Je mehr Konservierungsstoffe drin sind, desto schlechter – mal abgesehen von den nötigen natürlichen wie Salz, Essig oder Gewürzen (auch Schärfe konserviert). Selbst wenn wir uns wiederholen: Keine schlechte Quelle für solche Dinge ist ein ordentlicher Naturkostladen. Gute und gesunde »Gemüsekonserven« können sein: Tomaten in Dosen, Sauerkraut aus dem Fass, eingelegte Gurken, Paprika oder Rote Bete, getrocknete Pilze, Tomaten oder Algen; tiefgekühlt Erbsen und Blattspinat.

		 

		
			Backen

		

		
			Meistens werden Gemüse im Ganzen und in der Schale im heißen Ofen gebacken: Kartoffeln oder Zwiebeln, Auberginen, Tomaten. Letztere garen so schnell und feucht, dass sie keinen Schutz brauchen, ansonsten bewahrt Alufolie die Gemüse vorm Verbrennen. Wird die Schale später entfernt, kann auch in Salz gebacken werden: grobes Meersalz mit Eiklar zur Paste mischen, das Gemüse damit auf dem Blech umhüllen, nach dem Backen aufklopfen. Geschnittene Gemüse – Kürbisspalten, halbierte Wurzeln, Kartoffelviertel – werden mit etwas Öl und Aromen wie robuste Kräuter oder ganze Gewürze auf dem Blech oder in der Form geröstet.

		

		 

		
			Gratinieren

		

		
			Heißt eigentlich nur kurz überbacken, aber hier steht es auch für die Zubereitung des Auflaufs, einem nahen Verwandten des Gratins. Bei beiden Gerichten muss das Gemüse gleichmäßig geschnitten sein, damit es auch gleichmäßig gart. Und damit das Ganze überhaupt was wird, darf es keine zu feste Struktur haben. Die meisten Gemüse werden für Aufläufe und Gratins vorgegart – gekocht (Brokkoli, Blumenkohl) oder auch gedünstet (Möhren und andere Wurzeln). Gart festeres Gemüse mit viel Flüssigkeit und lange (z. B. im Kartoffelgratin) oder sind die Zutaten zart (Kirschtomate, Lauchzwiebel), können sie auch roh in die Form kommen. Milch oder Sahne samt Ei geben Aufläufen meist Halt. Käse und Butter sorgen bei Auflauf wie Gratin für eine herrliche Kruste, Sojaprodukte und Öl können ein Ersatz sein.

		

		

		Hülsenfrüchte

		Esst mehr Früchte – Hülsenfrüchte! Denn sie sind sooo gesund. Und wenn sie nicht zu dumpfem Eintopf und zähem Brei gekocht werden, sind sie auch richtig schick und lecker.

		»Hülsenfrüchte sind fertig!« So richtig lustvoll klingt das ja nicht. Bohnenschmalz, Erbsenbrei und Linsensuppe waren eben lange was für arme Leute, die vor allem aufs Fleisch im Topf verzichten mussten. Doch ohne je einen Ernährungsratgeber gelesen zu haben, griffen sie damals zum richtigen Ersatz fürs fehlende Eiweiß und Eisen – zu Hülsenfrüchten. Werden diese noch mit Getreide kombiniert (dazu mehr auf der nächsten Doppelseite), bekommt auch der Vegetarier die Proteine, die er braucht. Schön. Aber was ist nun mit der Lust am Genuss? Wir sagen nur: »Linsen-Kokos-Suppe mit Chili ist fertig!« (Rezept auf >).

		In allen Bauernküchen der Welt haben Hülsenfrüchte ihren Platz. Und es war nicht nur der natürliche Instinkt der einfachen Leute, der freiwillige wie unfreiwillige Fleischverzichter einst zu Linse, Bohne oder Erbse greifen ließ. Ein praktischer Grund für ihre Verbreitung ist, dass die getrockneten Samen der »Leguminosen« (lat. für Hülsenfrüchte) so gut haltbar sind. Dazu lässt der Bauer die Schoten an der Pflanze, bis deren Blätter gelb sind, und trocknet sie nach der Ernte in der Sonne oder mechanisch weiter, bevor er die Kerne herauslöst. Dann werden sie oft samt Schale angeboten, was sie nährstoffreicher, aber auch schwerer verdaulich macht. Geschälte Hülsenfrüchte können sich in zwei Hälften teilen und zerfallen beim – schnelleren – Garen leichter (mehr dazu in den Kästen rechts). Reichlich Kohlenhydrate machen Hülsenfrüchte auch zu gesunden Sattmachern und erstklassigen Aromaträgern. Die beste Auswahl findet sich in Orient- und Naturkostläden – Letztere garantieren dazu, dass in den getrockneten Lebensmitteln neben den vielen guten Dingen so wenig Schadstoffe wie möglich konzentriert sind. Übrigens: Länger als 1 Jahr sollten Hülsenfrüchte nicht aufgehoben werden, da dann selbst sie zu trocken und beim Kochen nicht mehr gut weich werden.
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		Die Linsen

		Die Linse ist uns die Vertrauteste unter den Hülsenfrüchten, auch weil sie sich relativ unkompliziert zubereiten lässt: Einweichen muss nicht sein, gegart ist sie in weniger als einer Stunde. Die braunen Linsen sind die größten unter ihnen und werden auch Tellerlinsen genannt, da mit ihnen vorrangig Linsensuppe gekocht wird. Manchmal werden sie auch als grüne Linsen angeboten, andere reservieren diesen Titel nur für deren kleinere, feinere Verwandte. Etwas besonders Exquisites sind die kleinen Puy-Linsen, deren Oberfläche von Braun über Grau bis Grün changiert und gesprenkelt ist. Sie kochen mit Biss und haben ein sehr nussiges Aroma, ideal für Salate und Beilagen der edlen Hausmannskost. Die noch kleineren, fast schwarzen Beluga- oder Kaviar-Linsen kochen ebenso knackig und sind milder im Aroma, was sehr gut zu gebratenem Tofu und Nudeln passt.

		Aus der orientalischen und der indischen Küche kennen wir geschälte rote und gelbe Linsen, die schnell garen und relativ neutral schmecken. Eine gute Basis für kräftige Aromen wie im indischen Dal (würziger Brei aus Linsen oder anderen Hülsenfrüchten) und für die türkische pürierte Linsensuppe. Linsen enthalten zwar viel Eiweiß, doch ist es nicht so hochwertig wie das anderer Hülsenfrüchte. Werden sie mit Getreide wie Reis kombiniert, ist der Wert optimaler.

		Erbsen und Kichererbsen

		Lange ist es her, dass Erbsenbrei mit Eisbein und Eintopf aus Erbswurst (Erbsenpaste in der Pelle) den Deutschen die Furcht vor der Trockenerbse gelehrt haben. Inzwischen nähern wir uns ihr langsam wieder über die orientalische Küche an. Manche schwören zum Beispiel darauf, dass nur sie in Falafel (gleich mehr dazu) gehören. Ob gelb oder grün, ist Geschmackssache, auf jeden Fall sollten sie geschält sein, da ihre Schale schwer zu verdauen ist. Eine echte Frucht des Orients ist die Kichererbse mit ihrem unförmigen, leicht verschrumpelten Äußeren. Sie gart relativ langsam und ist in Salaten und Suppen zu finden, berühmt wurde sie in Falafel (frittierte würzige Bällchen aus Hülsenfrüchten) und Hummus (Brei aus Kichererbsen).

		Die Bohnen

		Bis zur Entdeckung Amerikas gab es bei uns nur dicke Saubohnen, auch Puffbohnen genannt, deren Kerne frisch nicht übel schmecken (siehe >). Doch hier geht es um getrocknete Hülsenfrüchte, und da sind die Verwandten aus Übersee die bessere Partie. Das lernten wir vor allem von den Italienern, die Bohnenkerne aller Formen und Farben in die Minestrone geben oder in die Antipasti-Theke schieben. Am bekanntesten sind die gesprenkelten Borlotti-Bohnen und die kleinen hellen Cannellini-Bohnen. In Frankreich schätzt man die leicht grünen Kerne der Flageolet-Bohnen und die hellen Perlbohnen, aus denen man in den USA auch Baked Beans macht. Rote Kidney-Bohnen, schwarze Bohnen und die großen weißen Kerne der Lima-Bohne sind beliebt in ganz Amerika. Richtig bunt geht es in Asien, speziell in Indien zu, wo die kleinen roten, süßlich schmeckenden Adzukibohnen sowie die grauen bis grünen Urd- und Mungobohnen geschätzt werden. Und dann ist da natürlich noch eine ganz besondere Bohne ...

		Sojabohnen und mehr

		Zuerst einmal ist die Sojabohne Vegetariers Liebling: Sie enthält so viel und vor allem so viel gutes Eiweiß, dass es das von Fleisch, Fisch, Milch und Ei ersetzen kann. Dazu bringt sie noch reichlich Eisen und Kalzium mit, was sonst auch schnell vermisst wird, wenn es an Tierischem fehlt. Und trotzdem sind Eintöpfe, Aufläufe oder Pürees aus Sojabohnen eher rar in der Veggie-Küche. Viel lieber werden da die Dinge genommen, die man sonst noch aus dieser Bohne machen kann: Sojamilch und ihre Nebenprodukte wie Joghurt und vor allem Tofu von fest bis seidig weich, von frisch bis geräuchert; Erzeugnisse aus den eingesalzenen und vergorenen Bohnen wie Sojasauce, Miso-Paste oder schwarze Bohnenpaste; und natürlich Sojasprossen – die allerdings meistens aus eingeweichten Mungobohnen sprießen. Wer die Chance hat, einmal gedämpfte frische Sojabohnen zu probieren (isst der Japaner gern zu Bier, Sake und Schnaps) sollte unbedingt zugreifen – lecker!

		Zugleich ist die Sojabohne aber ein Sorgenkind für viele Fleischverzichter mit grüner Seele, denn an ihren Genen wird besonders eifrig manipuliert. Davor kann einen dann nur der Vertrauens-Bio-Händler schützen.

		 

		
			Kochen

		

		
			Hülsenfrüchte müssen kochen, um relativ rasch gar zu werden. Das kann man im Einweichwasser machen, doch da sich hier eher Schmutz als wertvolle Nährstoffe lösen, empfehlen wir das Wegschütten und danach großzügiges Auffüllen mit frischem kaltem Wasser. Dies zum Kochen bringen. Sind Bohnen im Topf, noch 10 Minuten kochen lassen, um das schädliche Phaesin zu zerstören. Sonst drosselt man gleich die Hitze und lässt die Hülsenfrüchte zugedeckt quellen. Linsen sind nach 10–20 (rot, gelb), 25–45 (klein und delikat) und rund 45 Minuten (groß) gar, geschälte Erbsen und kleine Bohnenkerne brauchen 45–60 Minuten, größere sowie Kichererbsen können noch 30–60 Minuten länger kochen. Was nach 2 Stunden noch hart ist, war zu alt. Oder Salz bzw. Essig haben mitgekocht, die ein Weichwerden behindern und deswegen zuletzt dazukommen. Gewürze, robuste Kräuter und Aromen wie Ingwer, Knoblauch sind dagegen von Anfang an erlaubt.

		

		 

		
			Einweichen

		

		
			Zuerst werden die Hülsenfrüchte in einem Sieb gründlich mit kaltem Wasser abgespült. (Ganz Gründliche schütten sie zuvor noch auf ein Blech, um mögliche Fremdkörper zu entfernen.) Linsen können jetzt sofort gegart werden, den ganzen Rest gibt man in eine Schüssel, großzügig mit kaltem Wasser bedeckt – es sollte etwa zu einem Viertel über den Hülsenfrüchten stehen. Geschälte und halbierte sowie besonders kleine Hülsenfrüchte wie Adzuki- oder Mungobohnen sind schon nach 1–2 Stunden bereit zum Garen. Ungeschälte Erbsen, die meisten anderen Trockenbohnen sowie Kichererbsen brauchen 7–8 Stunden Einweichzeit, ältere Sorten auch mehr. Ein Trick, der Zeit spart, aber ein paar Nährstoffe kostet: Langeinweicher samt dem Wasser in einem Topf einmal aufkochen, dann müssen sie ebenfalls nur 1–2 Stunden quellen.

		

		

		Körner & Kerne

		Willkommen im Schlaraffenland, wo Gräser, Sträucher und Bäume Früchte tragen, aus denen gute Brote und süße Kuchen werden. Wohl bekomm’s bei Weizenkorn und Walnuss.

		Sind wir nicht alle Körnerfresser? Reis und Mais, Nudel oder Brot, Müsli wie Weißbier – alles (aus) Getreide, auch wenn nicht immer das Beste davon darin steckt. Das sitzt nämlich an den Rändern und im Keimling der Körner, wo sich anders als im stärkelastigen Kern wertvolle Nährstoffe versammeln: erstklassiges Eiweiß etwa, das gerade Fleischverzichter gut gebrauchen können, dazu ordentlich Eisen, Kalzium und B-Vitamine. Das Problem: Auch Schadstoffe lieben die Außenschichten. Daher bei Vollkornprodukten am besten in Bio-Laden oder -Ecke (im Supermarkt) schauen, da findet sich ohnehin die beste Auswahl an Getreide. Oder man nimmt doch mal was Geschliffenes, das manchmal besser schmeckt (weißer Reis zu Asiatischem), funktioniert (weißes Mehl in feinem Gebäck) und bekommt (immer nur Vollkorn kann eine Last für den Magen sein). Ein paar Nüsse, Kerne oder Samen dann extra dazu können ausgleichen, da in ihnen auch vieles Gute steckt.
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		Bekannte Körner

		Weizen hat es gern warm beim Wachsen, aber nicht heiß und trocken, weswegen er die Gegend rund ums Mittelmeer ganz besonders liebt – vor allem der Hartweizen (Pasta, Couscous). Aber auch bei uns ist er Nummer 1 und steckt – meist als Weichweizen – in Brötchen, Eiernudeln oder Weizenbier. Und was steckt in ihm? Viel Gutes, wenn auch nicht ganz so viel wie in manch anderem Getreide. Sein Trumpf ist das Eiweiß Gluten (siehe auch Kasten rechts), das Weizenmehl im feinen Teig besonders gut für Bindung sorgen lässt. Was das Mehl sonst noch zu bieten hat, verrät die Mehltype: Je höher die Zahl (450 ist Minimum), desto mehr Gutes vom Rand und Keim steckt in der Tüte. Wie viele Getreide wird Weizen außer zu Mehl noch zu groberem Grieß und zu noch groberem Schrot gemahlen sowie zu Flocken gepresst. Nur aus Weizen macht man Bulgur (gedämpfter Schrot) und Couscous (getrocknete Knöllchen aus Mehl und Grieß). Tipp: Weizenkleie und -keime enthalten besonders viel Eiweiß und Eisen.

		Gerste ist eine Verwandte des Weizens, die lange seinen Rang bei uns einnahm, bis er sie mit seinem Plus bei Nährstoffgehalt und Backeigenschaften verdrängte. Wir finden sie heute geschliffen als Graupe im Eintopf sowie im Bier.

		Roggen hat bei uns bis heute seinen festen Platz in Form von schweren Sauerteigbroten. Er wächst selbst unter miesen Bedingungen gut und hat viel Aroma sowie Eisen und Vitamin B, aber relativ wenig Eiweiß und bäckt deswegen solo nicht besonders, der Weizen hilft ihm dann oft dabei. Und der Roggen ist empfänglicher für Schadstoffe – also hier unbedingt zu Bio-Ware greifen.

		Hafer war schon früher ein Basic im Küchenschrank, als man fürs Frühstück noch Brei kochte statt Brötchen buk. Im Müsli ist er nun wieder zurückgekehrt – gut so. Denn was Eiweiß, Eisen, Kalzium und Vitamine angeht, gilt er als besonders wertvoll. Fürs Backen taugt er nicht, es sei denn als Flocke im Plätzchen.

		Reis stammt zwar aus Asien, doch durch den Orient als Vermittler ist er für uns längst ein alter Bekannter. Weiß und geschliffen hat er zwar nicht viel Nährstoffe, ist aber gut für Verdauung und Entschlackung. Ist er »parboiled«, wurde vor dem Schleifen das Wertvolle vom Rand ins Innere »gedampft«. Langkornreis kocht locker bis leicht klebrig (Duftreis), Rundkornreis suppig (Risotto). Gesünder ist Vollkornreis, doch der passt nicht immer und braucht lange, bis er gar ist.

		Aus Amerika ist Mais zu uns gekommen, der als Gemüse ganz vorne bei den Nährstoffen liegt, unter den Getreiden aber eher als Leichtgewicht gilt. Vor allem fehlt es ihm an gutem Eiweiß. Aber wer lebt schon von Polenta oder Popcorn allein?

		Raritäten unter den Körnern

		Dinkel ist eine Urform des Weizens, mit der man noch besser backen kann, dazu schmeckt er nach was und steht bei den Nährstoffen ebenso gut da. Bei den Schadstoffen schneidet er sogar viel besser ab, da ein dicker Spelz das Korn schützt. Was zugleich sein Problem ist: Denn so ergibt Dinkel mehr Abfall und weniger Ertrag als Weizen, was der Bauer nicht schätzt. Und weil Dinkel dazu Dünger eher ignoriert und deswegen in seinem eigenen Tempo wächst, hat er die Saatgutindustrie wenig interessiert. Weswegen ihn Freunde des Reinen wiederum schätzen – besonders unreif geerntet als Grünkern.

		Buchweizen ist zwar kein Getreide, wird aber wegen ähnlicher Eigenschaften dazugezählt. Sein vor allem an Eiweiß hochwertiges Mehl wird für Spezialitäten wie russische Blini oder japanische SobaNudeln verwendet. Geröstet schmeckt er am besten.

		Hirse ist das Getreide der Wüste, da sie nichts gegen Trockenheit und Hitze hat, einen zugleich aber mit reichlich Eisen und anderen Mineralstoffen sowie B-Vitaminen versorgt – was schnell abgehen kann, wenn Fleisch oder Fisch fehlen. In Afrika und inzwischen auch wieder bei uns (Speisehirse war mal Volksnahrungsmittel) finden wir sie wie Risotto gedünstet, als Bratlinge oder als Aufläufe und Grützen – pikant wie süß – auf unserer Speisekarte.

		Vor allem in Bio-Läden und -Ecken (im Supermarkt) kann man immer mehr exotische Raritäten entdecken, die unter dem Namen Getreide laufen und interessant in Geschmack und Nährstoffgehalt sind. Am bekanntesten ist Quinoa, das ähnlich wie Hirse oder Reis gegart werden kann, dazu sehr reich an den guten Inhaltsstoffen des Getreides ist – vor allem an Eiweiß. Genauso gut ist die Bilanz von Amaranth, das wie Quinoa in Lateinamerika besonders gefragt und ebenso kein Getreide ist. Anders Kamut, eine Urform des Weizens, die diesen an Nährstoffen weit übertrifft, dabei ganz ähnlich verwendet werden kann.

		Nüsse & Kerne

		Sie machen fit, froh, schlau, schön und … schlank? Nein, halt, das Letztere nun nicht. Denn Nüsse, Kerne und Samen sind fett. Aber ihr Fett ist doch so gut – für den Körper, die Laune, das Gehirn, die Haut … genug davon! Halten wir lieber fest: Hasel- und Walnuss, Mandel und Pistazie, Pinien- und Cashewkern, Macadamia und Pecan bringen uns viel. Ganz besonders, wenn wir Vegetarier sind, da in ihnen – mal wieder – ordentlich was an Eiweiß (nicht ganz so wertvoll wie beim Getreide), Kalzium, Eisen und B-Vitaminen stecken, also alles, was beim Fleisch so gelobt wird. Das gilt besonders für: die eiweißreiche Erdnuss (eine Hülsenfrucht), Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Sesam, der dazu ein Extraplus an Kalzium hat. Sowie Walnüsse, die wie Fisch die guten Omega-3-Fettsäuren enthalten. Wohl bekomm’s!

		 

		
			Kerne rösten

		

		
			Rösten löst die aromatischen Öle in Nüssen, Kernen und Samen, was sie duften und besser schmecken lässt. Dazu eine schwere Pfanne ohne Fett sanft erhitzen. Kerne hineingeben und auf einer Seite leicht bräunen (gut aufpassen, am Ende geht das schnell), dann unter gelegentlichem Rütteln gleichmäßig rösten, bis es gut duftet (auch hier Achtung: die Kerne können rasch zu dunkel und somit bitter werden). Übrigens: Verarbeitet man sie warm, tritt dabei das wertvolle gelöste Öl aus und geht verloren oder kann Gemahlenes verkleben. Deswegen immer zuerst abkühlen lassen.

		

		 

		
			Gluten

		

		
			Gluten ist das »Klebereiweiß«, das vor allem in Weizen enthalten ist und daraus gemachtes Gebäck gut zusammenhalten lässt. Für Zöliakie- bzw. Sprue-Kranke ist Gluten ein Problem, da es ihre Aufnahme von Nährstoffen behindert. Es findet sich außer in Weizen auch in Roggen, Hafer, Gerste, Grünkern, Dinkel und Kamut sowie den Produkten daraus. Glutenfrei sind Reis, Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth und Quinoa. Achtung bitte bei Produkten aus diesen Körnern: Manche wie Buchweizennudeln oder Hirsebrot können Weizen o. a. enthalten – und damit auch Gluten.

		

		 

		
			Getreide garen

		

		
			Wer Getreide für Brei, Suppe, Bratling, Auflauf oder Mehlspeise kochen will, muss es meistens zuerst in kaltem Wasser einweichen – typische Mehlgetreide wie Weizen und Roggen 4 Stunden, kleinere Körner (z. B. Quinoa, Buchweizen) sowie Getreideprodukte (Couscous) je nach Packungsangabe kürzer oder auch gar nicht (Reis, Grieß). Werden die Körner dann noch bei 100–150 Grad im Ofen getrocknet, schmecken sie voller und garen um ein Viertel der Zeit kürzer. Man kocht sie ohne Salz und lässt sie dann auf der ausgeschalteten Herdplatte oder im 50 Grad heißen Ofen quellen. Hier die ungefähren Zeiten:

		

		
			
				
				
			
			
					
					Buchweizen, Graupen, Hirse, Quinoa, Reis: 

				
					
					10–15 Min. kochen + 15–30 Min. quellen

				
			

			
					
					Amaranth, Hafer, Vollkornreis:

				
					
					20–30 Min. kochen + 20–30 Min. quellen

				
			

			
					
					Dinkel, Roggen, Weizen, Kamut – alles immer eingeweicht:

				
					
					30–45 Min. kochen + 45–60 Min. quellen
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		Sei schick! Sei vegetarisch.

		Tja, die Zeiten sind rum, als man über Vegetarier noch lachen und sie in die Müsli-Ecke abschieben konnte, so trocken wie die meisten drauf waren. Jetzt lächeln sie aus den schicksten Magazinen heraus und räkeln sich in den besten Lokalen, ohne dort verhungern zu müssen. Aber so weit brauchen wir gar nicht gehen. Es reicht schon, bei Freunden und Familie anzufangen. Wie viele von denen essen kein Fleisch und keinen Fisch oder sind sogar Veganer, die dazu keine Eier und nichts mit Milch wollen? Da gibt’s einige? Na bitte. Was, du gehörst selbst dazu? Das ist ja schick. Erzähl’ mehr davon ...

		
		Auf den nächsten Seiten sprechen die Vegetarier. Und noch mehr die Vegetarierinnen. Sie erzählen, warum sie so geworden sind, wie sie damit leben und was sie daraus machen. Das muss man nicht alles gut finden. Aber es ist gut, das zu wissen – auch um zu sehen: es kann mehr als nur schick sein, kein Fleisch zu essen. Und um zu entdecken, dass selbst die Hardcore-Müsli-Vegetarier recht nette Menschen sein können – nicht nur zu Tieren.
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			16 Gründe vegetarisch zu sein

			Für die einen ist es erst mal Verzicht, für die anderen gleich Gewinn, manche machen es wegen der Ethik, manche wollen sich nicht mehr ekeln, für viele ist es praktisch, für einige eine Mission. Und bei nicht wenigen ist es von allem etwas. Es gibt viele Gründe, vegetarisch zu sein und noch mehr Diskussionen darüber. Hier ein paar Anregungen zum Rein- und Nachdenken, Auf- und Abregen, Einspeichern und Weitersagen. Und nicht vergessen: Wer vegetarisch isst, macht was für sich. Und nichts gegen andere.

		

		 

		
			Alles Luxus

			»Mal angenommen, man mag Fleisch, so wie es ja die große Mehrheit bei uns tut. Und man ist ein bewusster Esser, so wie die große Mehrheit der Leser dieses Buches. Dann fällt das Billigfleisch auf dem Einkaufszettel weg. Bleibt der gute Rest – der mir aber meistens zu teuer ist. Dann mache ich es so wie die in alten Zeiten oder fremden Ländern, für die Fleisch auch Luxus war oder ist: koche was Gutes mit leckerer Pasta, mit frischem Gemüse, mit herzhaften Hülsenfrüchten. Und finde es richtig gut. Wer weiß, vielleicht bin ich bald ganz vegetarisch?«

			Manuel aus Köln

		

		 

		
			Gemüsegenuss

			»Wie schön ist es, in eine süße Tomate zu beißen, Knoblauchsuppe zu schlürfen, sich Auberginengratin auf der Zunge zergehen zu lassen. Viel schöner, als Hähnchenknochen zu nagen, schweres Gulasch zu löffeln oder an einer Scheibe Schinken zu zerren. Mich schüttelt’s, wenn ich nur daran denke. Viel mehr noch, als wenn ich mich an die armen Tiere, die bösen Schlachter oder meine Figur erinnere. Ich finde Fleisch eben einfach eklig, im Laden, im Topf, auf dem Teller. Gerne essen tue ich aber schon, drum macht mich Mittelmeergemüse selig. Eier gehen auch – Käse nicht.«

			Michaela aus Erfurt

		

		 

		
			Radieschenrosa

			»Gemüse ist paprikarot, maisgelb, möhrenorange, spinatgrün, auberginenviolett, champignonbraun, spargelweiß, radieschenrosa. Fleisch ist rot oder rosa. Gemüse kann rund, oval, länglich, ein Kohlkopf, eine Wurzel, ein Blatt, ein Stiel, eine Sprosse, eine Blüte, saftig, knackig, süß, sauer, bitter, scharf sein. Fleisch zeigt erst so richtig durch den Metzger und Koch seine Unterschiede. Eine Möhre kann roh, mariniert, gekocht, gedünstet, geschmort, gebraten, glasiert, frittiert, püriert, gebacken werden. Ein Schweinesteak kann man braten ...«

			Adam aus Engeldrod

		

		 

		
			Der Diät-Trick

			»Fleisch, Eier, Milch und Käse täte ich schon mögen. Nur habe ich das Gefühl, dass das alles zu viel für mich ist. Diese Eiweiß-Power vom Steak geht bei mir nämlich nicht mehr in die Muskeln, sondern auf die Hüften. Und das ganze Fett am Kotelett, unter der Entenhaut, im Camembert – auch viel zu viel für einen Schreibtischmenschen wie mich. Aber ohne Fett schmeckt das alles ja nicht. Dann lass’ ich es lieber ganz weg, machen sie in vielen Diäten ja auch. Wobei, ich und Diät? Nö, da sag’ ich doch einfach, ich bin vegetarisch geworden. Stimmt ja auch. Und schmeckt sogar!«

			Pierro aus Mörlen

		

		 

		
			Kein Stress

			»Gehe ich am Samstag zum Markt, greife mir ein paar Karotten, knabbere eine auf dem Weg nach Hause, lege den Rest in den Keller, mache mir am Sonntag einen Salat damit und koche mir die Woche drauf ein gutes Süppchen draus – so leicht und lecker kann das Leben sein. Gehe ich am nächsten Samstag zum Metzger, deute auf ein Stück Fleisch hinter Glas, frage nach Namen und Funktion, eile rasch nach Hause, verstaue es im Kühlschrank, muss es am nächsten Tag braten, brate es zu lange, lasse die Hälfte stehen. Die halbe Mühe umsonst.«

			Hans ohne Land

		

		 

		
			Hollywood

			»Früher, da wirkten diese Vegetarier wirklich krank, wie sie da so standen im Neonlicht der ersten Öko-Läden. Wenn aber heute die immer gut aussehenden und immer gut gelaunten Stars in den bunten Seiten nach dem Geheimnis ihres Erfolgs gefragt werden, dann kommt außer »viel trinken, viel Yoga, viel Sport« oft noch: »Sei vegetarisch!«. Lese ich dann in der schwarzweißen Zeitung von BSE-, Hormon- und Antibiotika-Skandalen, glaube ich ihnen fast. Und geh’ fürs Gemüse in den Bio-Laden. Der sieht jetzt nämlich gut aus – und die meisten Leute dort auch.«

			Dagmar aus Wien

		

		 

		
			Pythagoras

			»Es gibt ja da die These, dass viel Fleisch aggressiv und träge im Geiste macht, während man ohne friedlich ist und freier denkt. Der Ton in manchen Veggie-Foren spricht da zwar nicht dafür, aber so nette vegetarische Weltveränderer wie Pythagoras, Gandhi oder Paul McCartney sind schon ein Argument. Obwohl es den Lehrsatz gibt, dass man eh schon bewusster gelebt haben muss, um sich von der großen Mehrheit der Fleischesser loszusagen. Ist auch egal, ob man nun ohne Fleisch frei wird oder so frei ist, ohne Fleisch zu sein. Freier fühlt man sich so oder so.«

			Juscha aus Würzburg
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			Opas Kaninchen

			»Schaut mich nicht so traurig an, liebe Tiere. Ich beiss nicht, niemals! Weil ich es nicht übers Herz bringe, etwas zu essen, das so treu gucken kann. Wie damals Opas Kaninchen, als es plötzlich mit Knoblauch und Tomaten auf den Tisch kam. Hätte ich es nicht gekannt, wär’s nicht schlimm gewesen. Aber so ... Inzwischen rühr’ ich sogar keine Wurst mehr an. Fisch schon, weil der guckt eher doof. Auch Eier, Milch und Käse finde ich in Ordnung, da tu ich ja keinem was. Aber jetzt hat mich einer gefragt, ob ich wüsste, dass für Schuhe Tiere sterben.«

			Bianca aus Wisselsheim

		

		 

		
			Lasst sie frei!

			»Mensch Tier, was willst du auf meinem Teller? Du könntest ja fast an meiner Stelle am Tisch sitzen, wenn die Evolution ein bisschen anders gelaufen wäre. Aber weil ich jetzt nun mal der Schlauere bin, habe ich noch lange kein Recht, dich zu essen, dich in Ställe zu sperren (vor allem nicht lebenslang), dich zu mästen (vor allem nicht mit miesem Zeug), dich zu töten (vor allem nicht als Kind). Gerade weil ich als einzige Art auf Erden das alles kann, habe ich die Pflicht, dich davor zu schützen. Und sollte dir eigentlich auch deine Milch, deine Eier, dein Fell lassen.«

			Arndt aus Berlin

		

		 

		
			Alles Mist

			»Was tun wir nicht alles für ein Steak: Wiesen zu Weiden und Felder zu Futteräckern machen; Ställe und Schlachthöfe bauen, von denen eine Kette aus Kühlhäusern, -autos und -theken um die halbe Welt in unsere Küche führt. Was das kostet an Geld, Land, Energie! Was da für ein Mist gemacht wird, mit dem das Himmelszelt zum Treibhaus (Methan!) und das Grundwasser versaut (Nitrat!) wird. Und Gemüse? Kostet zwar auch Geld, Land und Energie, aber viel weniger als für Fleisch, Milch, Ei nötig ist. Das bringt uns letztlich mehr.«

			Gudrun aus Freiburg

		

		 

		
			Linsencurry

			»Es gibt Fleisch, das ist so billig, dass es kaum noch Fleisch ist – so rasant wurde es mit Mastfutter und anderen Unnatürlichkeiten am Tier aufgeblasen, um dann in der Pfanne so zu schrumpfen, dass man nicht einmal Dumpingpreise dafür zahlen sollte. Gefährlich! Es gibt natürlich auch Gemüse, das sein Geld nicht wert ist, doch ohne so gefährlich zu sein. Vor allem aber gibt es Gemüse, das am besten ist, wenn es in seiner Hochsaison am billigsten ist. Und es gibt Arme-Leute-Essen wie Linsencurry oder Spaghetti Pesto, die so gesund wie fleischlos sind – also wertvoll.«

			Thomas vom Lehel

		

		 

		
			Omas Kässpatzen

			»In vielen Regionen wurde traditionell selten mit Fleisch gekocht. Landschaft und Leben waren so karg, dass man die fruchtbaren Flecken eher für Gemüse und Getreide statt als Viehweide und Futtermittel nutzte. Tiere waren hier erst einmal dazu da, Milch, Eier, Wolle oder Mist zu geben. »Herden voller Fleisch« waren was für Reiche, beim Rest kam es höchstens an Feiertagen in den Topf. Sonst gab es Allgäuer Kässpatzen, Spaghetti Napoli, Ratatouille, Tabouleh – Lieblingsgerichte bis heute. Sind wir also nicht alle von Haus aus ein bisschen vegetarisch?«

			Mitzi aus Kempten

		

		 

		
			Gutes Karma

			»Viele Religionen kennen Fleischgebote, manche Quellen sagen sogar, dass Christentum, Islam und Judentum vegetarische Wurzeln haben – bis heute ist Schweinefleisch Muslimen und Juden verboten. Buddhisten gelten oft als Vegetarier und pflegen dies auch als Askese. Doch ausdrücklich verbietet der Glaube ihnen Fleisch und Fisch nicht. Und bevor ein Buddhist verhungert, muss er Fleisch essen, um sein Leben zu schützen. Am strengsten gilt Vegetarismus bei den Hindus, die für ihr Karma aufs Töten und Verspeisen von Tieren verzichten, um bei der Seelenwanderung weiterzukommen.«

			Nermina aus München

		

		 

		
			Öl und Wein

			»Hier könnte auch stehen: die Alpen. Oder: Japan. Gegenden, in denen die Menschen weniger Fleisch essen und länger leben als im Rest der Welt. Wobei dort Milch oder Fisch viel aufwiegt. Die Mittelmeerkost hat es einfach so geschafft, nahe ans Ideal-Vegetarische zu kommen. Mit viel Getreide und Gemüse, mit ordentlich Hülsenfrüchten und Nüssen, dazu täglich Olivenöl, etwas Käse, Joghurt und Wein, schließlich wenig Ei, Fisch, Geflügel und kaum sonstiges Fleisch. Kein schlechter Anfang, um vielleicht mal vegetarisch zu werden.«

			Franca aus Lauterbach

		

		 

		
			Evolution!

			»Unsere Vorfahren, die Primaten, aßen kein Fleisch. Warum tun wir’s? Nun ja, in 50 Millionen Jahren kann schon was passieren: Wir kosten erstmals vom Tier, erlegen es selbst, lernen es zu braten. Zeit genug für unsere Körper, sich darauf einzustellen. Nur die letzten 10000 Jahren lief es mit der Einführung von Ackerbau, Viehzucht, Lebensmittelindustrie und Schreibtischarbeit zu schnell für uns. So sind wir immer noch dafür gebaut, eher Pflanzen als Tiere zu verspeisen. Allerdings: am längsten leben die, die ab und zu ein wenig Fleisch essen. Im Durchschnitt.« 

			Konrad aus Seibersdorf

		

		 

		
			Mamas Möhren

			»Also, bei uns zu Hause gab es nie Fleisch. Nach Muttermilch und Möhrenbrei blieb Mama bei der Formel {Gemüse + Getreide + Milch}. Für sich hatte sie zwar auch die Milch schon gestrichen, aber bei mir war ihr das zu kompliziert wegen der Rechnerei mit Kalzium, Aminosäuren und so. Als ich auszog, bin ich dann von selbst auf Tofu statt Quark umgestiegen. Und Fleisch reizt mich bis heute nicht. Einmal habe ich Papa gefragt, warum wir Vegetarier sind. »Wenn du Omas Sonntagsbratenversuche probiert hättest, wüsstest du es.«

			Kai aus Hamburg
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		Cafe Veggie

		Manchmal werden Träume wahr – wie der vom eigenen Cafe oder von einer Welt, in der Fleischesser und Vegetarier friedlich miteinander leben können. Lassen wir uns ein wenig von diesen Träumen erzählen.

		Was für ein Morgen! Der Himmel wasserblau, und wiesengrün das Gras. Zur Feier des Tages gibt es heute einen Orange-Oolong-Tee. Aber was dazu? Toast? Zu nichts sagend. Vollkorntoast? Dann lieber ein richtiges Sonnenblumensauerteigbrot, und da drauf dann die Quittenmarmelade vom Franz. Und Butter. Margarine wäre Sünde. Ich bin ja nun kein Super-Veggie.

		The Red Onion Cafe

		Oha, schon neun, das Cafe ruft. Unser »Red Onion Cafe«. Vegetarisch, galaktisch, gut. Drei Jahre machen wir das jetzt, und es kommt mir so vor, als wenn es schon immer da gewesen wär’. Und unseren Gästen geht’s genauso. Klar, da gab es harte Tage, gerade am Anfang, wenn mal nix los war. Aber heute wird nicht so ein Tag, das spür ich. Wie damals, als einer gleich nach dem Aufsperren rein kam, unseren Kakao mit Lavendel trank und nicht mehr mit dem Grinsen aufhören wollte. Mittags brachte er eine Kollegin mit und jetzt haben sie zwei Kinder. »Ohne euren Kakao hätte ich mich nie getraut, sie zum Essen einzuladen«, sagt er.

		Na ja, »zum Essen einladen« ist hier vielleicht ein bisschen hoch gegriffen. Bei uns gibt es ein Tagesgericht, wer mag, kann dazu eine Miso-Gemüse-Suppe oder Salat haben. Und das ist nicht alles bio. Das wäre zu kompliziert mit dem Einkaufen und auch zu teuer, dazu schmeckt bio nicht immer automatisch besser. Meistens aber schon. Also, die Leute kommen jedenfalls erst mal zu uns, weil es schmeckt und weil es schön gemacht ist. Mit Liebe gemacht? Das nun wieder auch nicht. Ich finde nämlich, man sollte nur lieben, was einen auch lieben kann. Das schafft selbst die beste Öko-Möhre nicht. Aber ein Burger mit Pommes noch viel weniger.

		Wenn der Geliebte zaubert

		O.K., ein bisschen Liebe ist schon im Spiel im »Red Onion«. Weil Franz nicht nur im Cafe mein Partner ist. Jaja, diese Vegetarier haben schon ihre Qualitäten. Und wenn der Geliebte eine Paprika in Tatar auf Croûtons verwandelt und aus Reis mit Erbsen einen Limetten-Ingwer-Risotto zaubert – die möchte ich sehen, die dann nicht zu Veggies werden. Vor allem, wenn sie Fleisch eh nur noch als Putenstreifen auf dem Salat an sich lassen.

		Was dann kam, war eine Entdeckungsreise, auf der wir alle Metzgertheken hinter uns ließen und mitten rein sind in den bunten Gemüsegarten. Kannte ich früher nur Möhren, so koch’ ich jetzt Mai- und Steckrüben, Petersilienwurzeln und Pastinaken, Topinambur und Rote Bete, wenn mein Händler sie zu einem ordentlichen Preis hat. Das hat er meistens, schließlich wächst das alles bei uns und irgendwas hat immer Saison.
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		Zum Glück gibt’s Freunde

		Mensch, ich muss ins Cafe. Um es kurz zu machen: Wir kochen wirklich gerne mit Gemüse. Auch für andere, was unsere Freunde damals natürlich toll fanden. Fleisch hat da keinem gefehlt. Dafür hieß es immer wieder: Ihr müsst ein Cafe aufmachen! Das kennt man ja, dachten wir, und am Ende ist man dann sein Geld und seine Freunde los. Als dann aber erstmal die Werbeagentur dicht war, bei der wir gearbeitet haben, und sonst nichts zu kriegen war, dachten wir noch mal nach. Tja, und dann hing da dieser Zettel »Zu vermieten« an der alten Schusterwerkstatt in unserem Lieblingsviertel. Ab da ging alles ziemlich schnell. Als wir dem Vermieter sagten, dass wir eher ‘nen Laden als eine Kneipe machen wollen, war es für ihn in Ordnung. Und wir mussten nicht die ganzen Gastro-Auflagen erfüllen vom Stellplatz bis zum eigenen Klo. Das Logo mit der Zwiebel (die lieben, pardon, mögen wir beide in allen Formen) war fix gefunden, den Kredit von meinem Vater (»Geht bloß nicht zur Bank!«) hatten wir schon in der Tasche. Mein Schwager ist Tischler, eine Freundin Innenarchitektin, PVC rausreißen und Dielen schleifen machten wir selbst, dazu ein Kurs bei der IHK und von Papas Steuerberater kam ein Business-Plan (»Brauchen wir so was?«, fragte Franz. Kleiner Träumer!).

		
			[image: IMG]
		

		Wild und geschmackvoll

		Dann ging es los. Ziemlich wild, aber geschmeckt hat es allen vom ersten Tag an. Dass sie wegen des Ladens nur stehen dürfen und es keinen Alkohol gibt, findet kaum einer schlimm. Dafür gibt’s im Sommer die Bänke drüben am Platz und das ganze Jahr meine Spezialdrinks von Virgin Möhre bis Latte Macha. Wir kochen jeden Tag was anderes aus der ganzen Welt, Klassiker wie eigene Erfindungen mit typischen Zutaten. Asiatisches, Italienisches natürlich, was aus dem Orient – aber auch richtig deutsche Küche. Kaum zu glauben, wie viele bekannte Gerichte vegetarisch sind, vom Welsh Rarebit bis zum Kartoffelgulasch. Viele Leute merken auch gar nicht, dass wir hier alles ohne Fleisch zubereiten. Das ist uns recht so, weil wir mit unserem Essen und nicht mit Worten überzeugen wollen. Wenn wir überhaupt überzeugen wollen.

		So, jetzt muss ich aber WIRKLICH los, der Franz kocht sicher schon, und wenn’s vor Ärger ist. Nix mit »fleischlos macht friedlich«. Schaut doch mal vorbei oder zaubert euch selbst was. Die Rezepte dazu kommen gleich.
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		Viel Spaß damit.
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			Die Rezepte

		

	
		
			Brot & Salat

			Damit lässt sich’s locker veggie sein.

			
				[image: IMG]
			

			»Wer nie sein Brot mit Linsen aß, der kennt euch nicht, ihr himmlischen Mächte!« Sagte schon Goethe (fast)! Das heißt so viel wie: Wer immer nur die Wurst aufs Brot legt, hat bloß die Hälfte vom Leben. Und zwar die schlechtere. Sagen nicht nur Veggies. Denn dann entgehen einem so feine Sachen wie das Knoblauchbrot mit Salattatar oder eben die himmlische Linsenpaste mit Chili. Und bitte – was kann ein besseres Argument gegen das Wurstbrot sein als das Tomatenbrot gekrönt mit Schnittlauch, grobem Salz und Pfeffer?

			Wenn wir es uns recht überlegen, geht das sogar noch purer, denn: »Nicht nur in der Not ess’ ich Tomaten auch ohne Brot«. Sagt der moderne Volksmund und meint damit: Tomatensalat. Oder gegrillte Tomaten mit Ricotta. Oder all die anderen marinierten Starter und Sattmacher von Buntsalat mit Ingwer-Tofu bis warmer Nudelsalat mit Radicchio. Damit lässt es sich nämlich ganz locker veggie sein – ohne lange Erklärungen und ohne dass man dafür klassische Zitate oder beliebte Sprichwörter bemühen muss.

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			blatt grün

			Warum ist Obst und Gemüse bunt? Weil es locken (Vogel frisst Kirsche, verliert Kern, Baum wächst) und auch täuschen will (grüne Kräuter machen auf Unkraut). Für uns sind die Farben ein Signal fürs Beste in den Pflanzen. Dunkelgrünes wie Spinat oder Grünkohl hat viel Eisen, Kalium und Chlorophyll, was gut fürs Blut, das Denken und Entschlacken ist. Dazu stecken wunderbare Carotinoide (mehr unter »Möhrenorange«, >) mit drin. Dabei sitzen in dunkelgrünen Außenblättern und Schalen die wichtigsten Stoffe, aber auch manche schädliche. In vergilbtem Grün ist kaum noch was vorhanden. Und roh im Salat wirkt das gute Grün am allerstärksten.
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		Iced Macha

		Das ist Eistee auf Japanisch – mit dickem Schaum obendrauf. Der entsteht, wenn man Macha-Tee (feiner Grüntee in Pulverform) kräftig aufschlägt, wie es in Japan üblich ist. Wer braucht da noch Milchschaum?

		Für 1 Drink ein hohes Glas mit Eiswürfeln darin gut tiefkühlen. 150 ml Wasser aufkochen und 5 Minuten stehen lassen. Derweil 1 TL Macha-Pulver (gibt es in guten Asia- und Bio-Läden) und 1/2 TL Traubenzucker in ein Müslischälchen geben, dann das heiße Wasser draufgießen und mit einem kleinen Schneebesen schnell und schön schaumig schlagen. Das aufs Eis im Glas gießen und sogleich servieren – mit Verbeugung, aber ohne Strohhalm, sonst hat man ja nichts vom Schaum. Dazu schmecken Baisers oder süßes Reisgebäck.

		

		Was heißt eigentlich ...

		lacto-ovo?

		Wer jetzt an Latte macchiato oder die mit Ei aufgepeppte Ovomaltine denkt, liegt nicht so falsch. Lacto-Ovo-Vegetarier haben nämlich nichts gegen Milch (lat. lactus) und Ei (ovo) im Essen, weil dafür kein Tier sterben muss. Das macht ihnen das Kochen, Backen und die Versorgung mit wichtigen Nährstoffen erstmal leichter als strengen Vegetariern, die nichts vom Tier wollen. Diese können aber ganz schön bissig werden gegenüber den Lacto-Ovos, der Mehrheit unter den Veggies (60 Prozent). Wer nur lacto ist, mag kein Ei (30 Prozent der Veggies, Ovo-Vegetarier sind eher selten), wer auch noch »pesco« ist, isst noch vom Fisch. Nicht selten, aber auch nicht richtig vegetarisch.

		
		

		
			Home Basics

			Bohnenschmalz

			Wem Butter zu wenig vegetarisch und Margarine zu merkwürdig ist, kann sein Brot mit Schmalz bestreichen – von der Bohne. Bringt auf dem Vollkornbrot auch viel gutes Eiweiß.

			So wird’s gemacht: 500 g weiße Bohnenkerne über Nacht in Wasser einweichen, dann mit 1 Bund Majoran und 1 geschälten Zwiebel in 1 1/2 l Wasser in gut 1 Stunde weich kochen. Majoran rausnehmen, die Bohnen und Zwiebel mit etwas Flüssigkeit pürieren und durch ein feines Sieb streichen. Mit etwa 100 ml Olivenöl verrühren, abkühlen lassen und in einer Box in den Kühlschrank stellen, wo es 2–3 Wochen frisch bleibt. Soll es ganz neutral schmecken: Majoran und Zwiebel weglassen. Für mehr Würze die Würfel von 1 Zwiebel im Öl bräunen und reinrühren.

		

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Fehlt was ohne Fleisch?

		Liebe Tante Ilse,

		so richtig gerne mochte ich Fleisch nie, was vielleicht auch mit den speziellen Einkaufs- und Kochtechniken meiner Mutter zu tun haben könnte. Aber selbst für edlen Schinken oder feines Geschnetzeltes kann ich mich bis heute nicht erwärmen. Und bei euren »16 Gründen, vegetarisch zu sein« entdecke ich rund zehn, die ziemlich gut sind. Nur: So ganz ohne Fleisch, fehlt da nicht was? Claudia aus Norderney

		Tante Ilse rät:

		Es ist eigentlich eher so, dass viele Fleischesser zu viel von bestimmten Nährstoffen haben. Am Kotelett wie am Schinken hängt ja reichlich Fett, von den Geheimnissen der Fleischwurst mal ganz abgesehen. Und weil dieses Fett ziemlich satt ist und es unserem Körpern nicht viel mehr bringt als, nun ja, eben fett zu werden, tut es ihm selten gut. Ebenso ist es mit einem Zuviel an Eiweiß (die Kenner sagen Proteine), das bei unserer Normalernährung schon ganz normal ist.

		So weit, so gut. Gar kein Eiweiß ist allerdings auch nichts. Wer Fleisch und Fisch weglässt, Milch und Ei aber weiter genießt (mehr dazu oben), muss sich keine Sorgen machen – auch nicht über seinen Kalziumspiegel. Wer alles vom Tier weglässt, also Veganer ist, muss stärker rechnen und planen; damit es ihm beim Essen an nichts fehlt (mehr dazu auf >). Wichtige Stichworte für Vegetarier aller Art sind Eisen und Vitamin B12 – die sich nicht so gut aus einem Essen holen lassen, das nicht vom Tier ist. Und aus Milch und Ei auch nicht immer. Mehr auf > und >. Aber wenn du das alles gelesen hast und danach lebst – dann dürfte dir eigentlich nichts fehlen.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Peperonata-Brötchen mit Grillkäse

			Da steckt Energie drin

		

		Für 4 als mittelgroßer Imbiss:

		je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

		2 Zwiebeln

		3 EL Olivenöl

		2 TL frische Thymianblättchen oder knapp 1 TL getrockneter Thymian

		2 TL Tomatenmark

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		300 g Schafkäse (Feta)

		4 größere flache Brötchen (Sandwich- oder Baguette-Brötchen, manchmal heißen sie auch Bauernsemmeln oder Ciabattini)

		1 Die Paprikaschoten waschen und längs aufschneiden. Stiele rausbrechen, Trennwände mit den Kernchen abziehen. Wenn noch Kerne in den Schoten sind, kurz unter den Wasserstrahl halten. Die Paprika in knapp 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in ungefähr genauso breite Streifen schneiden.

		2 In einem Topf bei starker bis mittlerer Hitze 2 EL Öl heiß werden lassen. Zwiebelstreifen mit Thymian (den getrockneten vorher zwischen den Fingern leicht zerreiben) kurz andünsten. Die Paprika dazugeben und kurz mitbraten. Tomatenmark mit 1 EL Wasser untermischen, das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Deckel drauf, Hitze klein stellen und das Gemüse ungefähr 8 Minuten garen, bis die Paprika weich werden, aber noch Biss haben. Zwischendurch mal den Deckel abheben und umrühren. Wenn das Gemüse trocken aussieht, 1 oder auch 2 EL Wasser zugeben. Fertige Peperonata lauwarm abkühlen lassen.

		3 Den Backofengrill anschalten. Den Schafkäse in 12 gleich dicke Scheiben schneiden, nebeneinander in eine hitzebeständige Form legen. Das übrige Öl darüber laufen lassen und auf dem Käse verstreichen. Den Käse unter die heißen Grillschlangen schieben (mit ungefähr 10 cm Abstand) und etwa 5 Minuten grillen, bis er braun wird.

		4 Die Brötchen aufschneiden. Die Peperonata auf den unteren Hälften verteilen. Den heißen Käse darauf setzen, obere Brötchenhälften auflegen und am besten gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 430

		Auch gut:

		Es müssen nicht immer Brötchen sein. Einfach leckeres Weiß- oder Mischbrot nehmen und in Scheiben schneiden. Mit der Peperonata und dem Käse belegen und ohne »Deckel« essen.

		
		

		Knoblauchbrot mit Salattatar

		Zum Knabbern

		Für 4 als Imbiss zum Wein oder einfach so:

		1/2 gelbe Paprikaschote

		1 Stück Salatgurke (etwa 150 g)

		200 g Tomaten

		6 Blätter Romanasalat

		150 g Bergkäse, alter Gouda oder Ziegengouda

		2 TL Zitronensaft

		1 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Baguette (nicht zu klein)

		8–10 Knoblauchzehen

		3 EL weiche Butter

		1 Gemüse und Salatblätter waschen. Aus der Paprika die Trennwände und die Kernchen rauszupfen. Das Gurkenstück schälen und längs aufschneiden, Kerne mit einem Teelöffel herauskratzen. Aus den Tomaten den Stielansatz herausschneiden, vom Salat die welken Stellen abtrennen. Alles sehr klein würfeln und in eine Schüssel geben.

		2 Käse entrinden und in kleine Würfel schneiden, zum Gemüse in die Schüssel füllen. Zitronensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer dazugeben und alles gut verrühren. Das Salattatar probieren, ob es pikant genug ist. Falls nicht, nachwürzen.

		3 Backofen auf 220 Grad (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad) vorheizen. Die Baguette-Hälfte der Länge nach halbieren. Jede Hälfte noch einmal quer teilen, die Stücke nebeneinander auf das Backblech legen.

		4 Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Die Butter und etwas Salz dazugeben und gut verkneten. Die Baguette-Stücke mit der Knoblauchbutter bestreichen.

		5 Baguette-Stücke in den Ofen (Mitte) schieben und etwa 5 Minuten backen, bis sie schön knusprig sind. Herausnehmen, jedes Stück mit Salattatar belegen und gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 360

		Auch gut:

		Schafkäse passt ebenfalls bestens ins Tatar. Und beim Salat gibt’s bei der Auswahl keine Grenzen, außer der: schlapp soll er nicht werden. Gut schmecken also auch Radicchio, Chicorée, Rucola und Batavia.

		Variante:

		Knoblauchbrot mit Mozzarellatomaten

		300 g Tomaten waschen, aufschneiden und die Kerne rausdrücken, Stielansätze wegschneiden. Tomaten klein würfeln, 2 Kugeln Mozzarella (250 g) auch klein schneiden und mit den Tomaten, den gezupften Blättchen von 1/2 Bund Basilikum und 1 EL Olivenöl verrühren, salzen und pfeffern. Auf die heißen Knoblauchbrote häufen.
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			Sandwich mit Grillgemüse

			Könnte aus Italien kommen

		

		Für 4 als Imbiss, der mittelsatt macht:

		400 g Gemüse (z.B. Zucchini, Möhren und Paprikaschoten gemischt)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Olivenöl

		1/2 unbehandelte Zitrone

		5 EL Mayonnaise (aus dem Glas)

		3 EL saure Sahne

		ein paar Basilikumblättchen

		2 Knoblauchzehen

		4 Sandwich-Brötchen

		1 Das Gemüse waschen und putzen oder schälen. Zucchini quer in Scheiben, Möhren längs in Achtel und Paprika quer oder längs in Streifen schneiden. Salzen, pfeffern und mit dem Öl in einer hitzebeständigen Form mischen. Backofengrill anheizen. Gemüse mit 10 cm Abstand unter die Grillschlangen schieben und etwa 8 Minuten rösten.

		2 Inzwischen Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die Mayo mit saurer Sahne und Zitronenschale verrühren. Basilikum hacken, den Knoblauch schälen und pressen, beides untermischen. Mayo mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft nach Geschmack würzen.

		
		3 Brötchen aufschneiden. Untere Hälften mit etwas Mayo bestreichen und mit dem Gemüse belegen. Mit übriger Mayo bedecken, zuklappen und warm essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 370

		Auch gut:

		Gemüse nach Jahreszeit wählen: im Frühling grünen Spargel, Frühlingszwiebeln und Kohlrabi kaufen. Im Sommer zu Auberginen, Zucchini und Cocktailtomaten greifen. Im Herbst Kürbis, Pilze und Zwiebeln und im Winter Lauch und Rüben nehmen.
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			Brot mit gebratenem Chicorée

			Eher was Nordisches

		

		Für 4 als gesunder Snack:

		2–4 Chicoréestauden (je nach Größe, gelb oder rot, etwa 400 g)

		250 g Räuchertofu (pur oder mit Pilzen)

		2 TL scharfer Senf

		2 1/2 EL saure Sahne

		1 1/2 EL Mayonnaise (aus dem Glas)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Olivenöl

		2 TL Zitronensaft

		4 große Scheiben Misch- oder Vollkornbrot

		1/2 Kästchen Gartenkresse

		1 Vom Chicorée die äußeren welken Blättern abzupfen, Stauden waschen und der Länge nach achteln. Strunk so wegschneiden, dass die Blätter noch zusammenhalten. Räuchertofu abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Den Senf mit saurer Sahne und Mayo verrühren, salzen und pfeffern.

		2 Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Chicoréeachtel nebeneinander einlegen und bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten braten, bis sie schön braun und bissfest sind. Dabei ab und zu umdrehen. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit dem Zitronensaft beträufeln.

		3 Brotscheiben auf Teller legen, mit der Senfcreme bestreichen und mit Räuchertofuscheiben belegen. Chicorée darauf häufen, Kresse mit der Küchenschere abschneiden und aufstreuen. Warm essen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 295
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			Brot mit karamellisierten Zwiebeln

			Mediterran kommt immer gut

		

		Für 4 als leckerer Imbiss:

		1 Hand voll Rucola

		2–3 feste Tomaten (Menge hängt von der Größe der Tomaten ab)

		4 rote Zwiebeln

		4 Zweige Thymian

		3 EL Olivenöl

		1/2 EL Zucker

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 EL Aceto balsamico

		4 große Scheiben Weiß- oder Vollkornbrot

		1 Stück Parmesan (etwa 50 g)

		1 Vom Rucola alle welken Blätter aussortieren und die dicken Stiele abknipsen. Rucola waschen und trockenschleudern. Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Zwiebeln schälen und in Achtel schneiden. Thymian waschen und trockenschütteln.

		
		2 In einer Pfanne 2 EL Öl heiß werden lassen. Zwiebelachtel mit dem Thymian reinlegen und bei mittlerer Hitze unter Rühren 3–4 Minuten braten, bis sie anfangen braun zu werden. Die Hitze kleiner schalten.

		3 Den Zucker einstreuen und die Zwiebeln 1–2 Minuten weiterbraten, bis der Zucker schmilzt und die Zwiebeln karamellbraun werden. Dabei immer rühren. Die Pfanne vom Herd ziehen und die Zwiebeln mit Salz und Pfeffer würzen. Den Balsamico mit dem übrigen Öl cremig rühren.

		4 Brotscheiben auf Teller verteilen, mit Rucola und Tomaten belegen, leicht salzen und pfeffern. Die karamellisierten Zwiebeln darauf verteilen. Vom Parmesan mit dem Gurkenhobel feine Späne abhobeln und auf die Zwiebeln legen. Mit dem Balsamico-Öl beträufeln und warm essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 265

		Auch gut:

		Statt der ganz normalen roten Zwiebeln die frischen roten nehmen, die’s im Sommer auch manchmal mit dem Grün zu kaufen gibt. Oder auch mal zu Frühlingszwiebeln greifen. Die Tomaten für den besonderen Kick im Sommer durch Melone, Pfirsiche oder frische Feigen ersetzen oder ergänzen.
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			Käsetoasts

			Essen die Engländer besonders gern

		

		Für 4 mit kleinem Hunger:

		200 g würziger Hartkäse (das kann ein reifer Gouda, ein Bergkäse, ein Cheddar oder auch ein Pecorino oder Manchego sein)

		60 ml Bier, Wein, Cidre oder einfach Gemüsebrühe

		3 TL scharfer Senf

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		8 Scheiben (Vollkorn-)Toastbrot

		1 Den Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Käse entrinden, raspeln, reiben oder klein würfeln. Die Flüssigkeit in einem Topf heiß werden lassen, Käse einrühren, Hitze klein stellen und den Käse schmelzen lassen. Den Senf unterrühren, die Käsemasse eventuell leicht salzen und in jedem Fall gut pfeffern.

		2 Toastscheiben aufs Backblech legen und mit der Käsemasse bestreichen. Im Ofen (Mitte) in 4–5 Minuten goldbraun backen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein gemischter Salat

		Kalorien pro Portion: 295
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			Marinierter Blumenkohl auf Brot

			Macht der Bruschetta Konkurrenz

		

		Für 4 zum Wein, als Vorspeise oder als Imbiss:

		150 g kleine Blumenkohlröschen, Salz

		2 EL Haselnusskerne

		6–8 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten

		1/4 Bund Basilikum

		1 EL Zitronensaft

		Pfeffer aus der Mühle

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		1 EL Haselnussöl (ganz besonders fein, aber nicht ganz billig: Öl aus gerösteten Haselnusskernen)

		8 Scheiben italienisches Weißbrot oder

		12 Scheiben Vollkornbaguette

		1 Die Blumenkohlröschen in einem Sieb kalt abbrausen. In einem Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die Röschen darin in ungefähr 6 Minuten bissfest garen. Dann wieder ins Sieb schütten, kalt überbrausen und abtropfen lassen.

		2 Haselnüsse in feine Scheiben schneiden (macht ein bisschen Arbeit) oder fein hacken (geht deutlich schneller). Nüsse ohne Fett in einer Pfanne unter Rühren nur so lange erhitzen, bis sie fein duften. Auf einem Teller kalt werden lassen. Die Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Basilikumblättchen abzupfen und fein hacken.

		3 Den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer verrühren, beide Öle kräftig unterschlagen. Nüsse, Basilikum, Tomaten und die Blumenkohlröschen untermischen und mindestens 1 Stunde (gerne auch über Nacht, dann aber Basilikum erst später zugeben) ziehen lassen.

		4 Zum Essen die Brotscheiben im Backofen bei 250 Grad (Mitte, Umluft 220 Grad) 4–5 Minuten rösten oder im Toaster bräunen. Blumenkohl noch mal durchrühren, auf die knusprigen Brote löffeln und gleich aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ die Marinierzeit von mindestens 1 Stunde)

		Kalorien pro Portion: 310

		Auch gut:

		Statt Haselnüsse und Tomaten 1 EL Kapern mit den Blättchen von 1/4 Bund Petersilie sehr fein hacken und mit 1 1/2 EL Zitronensaft und 3 EL Olivenöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen, unter die Blumenkohlröschen mischen. Ebenfalls mindestens 1 Stunde ziehen lassen.
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			Frischkäsebrot mit Rettichsalat

			Macht auch im Winter munter

		

		Reicht für 4 als Brotzeit:

		1 Stück weißer, roter oder schwarzer Rettich (etwa 250 g)

		2 EL Sesamsamen

		2 EL heller Reisessig

		1/2–1 TL Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich aus der Tube)

		1 1/2 EL geschmacksneutrales Öl

		3 TL Sesamöl

		Salz, 1 Prise Zucker

		4–8 Scheiben Vollkornbrot (hängt von der Größe der Scheiben ab)

		150 g Doppelrahm-Frischkäse

		1 Kästchen Gartenkresse

		1 Den Rettich schälen und erst in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis sie anfangen zu springen. Dann gleich in den Mörser umfüllen und so gut wie möglich zerdrücken.

		
		2 Den Essig mit dem Wasabi verrühren. Beide Ölsorten und den Sesam untermischen und alles mit Salz und Zucker würzen. Unter den Rettich mengen. Probieren, ob der Salat noch mehr Salz oder Essig braucht. Falls ja, bitte nachwürzen.

		3 Die Brotscheiben mit dem Frischkäse bestreichen und den Rettichsalat darauf häufen. Die Kresse mit der Küchenschere vom Beet schneiden und auf den Rettich streuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 380

		Auch gut:

		Wenn mal kein Rettich zu bekommen ist oder er nicht mehr ganz frisch aussieht, stattdessen Radieschen oder auch zarten Kohlrabi nehmen.
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			Kräuter-Crostini mit Backtomaten

			Macht echt was her

		

		Für 4 als Kleinigkeit oder für 8 zum Begrüßungsgläschen:

		12 Cocktailtomaten

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Pinienkerne

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		5 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		je 1/2 Bund Petersilie und Basilikum

		2 Frühlingszwiebeln

		12 Scheiben Ciabatta oder anderes italienisches Weißbrot

		1 Den Backofen auf 225 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Die Tomaten waschen und halbieren, nebeneinander in eine hitzebeständige Form legen. Den Knoblauch schälen und mit den Pinienkernen auf ein Brett legen. Mit einem großen Messer gut durchhacken, mit dem Käse und 1 EL Olivenöl verrühren.

		
		2 Die Tomaten salzen und pfeffern und die Käsemischung darauf löffeln. Tomaten in den Ofen (Mitte) schieben und etwa 12 Minuten backen.

		3 Zwischendurch die Kräuter abbrausen und gut trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden, den Rest schön fein hacken. Mit den Kräutern und übrigem Olivenöl verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Die Brotscheiben während der letzten 5 Minuten neben der Form mit den Tomaten in den Ofen legen. Die Brote aus dem Ofen nehmen (Vorsicht, die sind gut heiß!) und auf eine Platte geben. Zuerst die Kräutermischung darauf löffeln, dann die Brote mit je 2 Tomatenhälften belegen. Warm essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein kräftiger Rotwein, wenn’s ein kleines Essen sein soll ein Rucolasalat

		Kalorien pro Portion: 315

		Auch gut:

		Statt den Tomaten kleine Ziegenkäse quer halbieren, mit etwas Olivenöl bestreichen und für ein paar Minuten unter den heißen Grill schieben. Auf die Kräuterbrote legen.
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			Kartoffelaufstrich

			Mal so richtig dick auftragen

		

		Für 4 als Brotzeit:

		200 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		1 kleine rote Zwiebel

		50 g Schafkäse (Feta)

		1/4 Bund Petersilie

		150 g Quark, 2–3 EL saure Sahne

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Die Kartoffeln waschen und samt Schale in Wasser in 20–30 Minuten weich kochen, abgießen und ausdampfen lassen.

		2 Die Zwiebel schälen und in ganz feine Würfel schneiden. Schafkäse in sehr kleine Stücke krümeln oder hacken. Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken.

		3 Kartoffeln pellen und mit einem großen schweren Messer fein hacken. Quark mit saurer Sahne verrühren, Kartoffeln, Zwiebel, Schafkäse und Petersilie untermengen. Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und abschmecken.

		
		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ etwa 30 Minuten Kochzeit für die Kartoffeln)

		Das schmeckt dazu: kräftiges Bauernbrot, Vintschgauer oder Brezeln

		Kalorien pro Portion: 110

		Tipp:

		Wer den Aufstrich 1–2 Tage aufheben will: Die Zwiebel nicht untermischen, sondern erst auf den Aufstrich streuen, wenn der schon auf dem Brot ist. Andernfalls gibt die Zwiebel geschmacklich schnell den Ton an, und die übrigen Zutaten gehen unter.
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			Scharfe Linsencreme

			Genial einfach und gut

		

		Für 4 als Brotaufstrich für ein paar Tage:

		150 g rote Linsen

		2 Knoblauchzehen

		1/2 rote Paprikaschote

		2 rote Chilischoten

		ein paar Stängel Basilikum

		4 EL Olivenöl, 1/2 EL Zitronensaft

		Salz, 1 Msp. Honig

		1 Die Linsen in einen Topf füllen. Knoblauch schälen, halbieren und dazulegen. 350 ml Wasser zu den Linsen gießen, zum Kochen bringen. Hitze kleiner schalten, den Deckel auflegen und die Linsen etwa 20 Minuten köcheln lassen, bis sie so weich sind, dass sie fast zerfallen. Zwischendurch mal den Deckel abheben und kontrollieren, ob die Linsen nicht zu trocken sind. Bei Bedarf noch etwas Wasser zugießen. Abkühlen lassen.

		2 Paprikahälfte und Chilischoten waschen. Aus der Paprika die Trennhäutchen mit den Kernen zupfen. Stiele der Chilis abschneiden, die Schoten aufschlitzen und die Kerne mit der Messerspitze herauskratzen. Paprika und Chilis so fein wie möglich hacken. Basilikumblättchen ebenfalls fein hacken.

		3 Die abgekühlten Linsen mit dem Öl fein pürieren (Pürierstab oder Blitzhacker). Die Paprika-Chili-Mischung mit dem Basilikum unterrühren. Die Creme mit Zitronensaft, Salz und Honig abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (ohne die Abkühlzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder lockere Vollkornsemmeln

		Kalorien pro Portion: 215

		Auch gut:

		Weiße Bohnen oder Kichererbsen (aus der Dose) statt der Linsen nehmen.
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			Auberginenpaste

			Am besten auf knusprigem Weißbrot

		

		Für 4 als Imbiss:

		1 Aubergine (etwa 400 g)

		1/2 Bund Petersilie

		2 Knoblauchzehen

		4 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten

		2 EL grüne Oliven

		1 EL Kapern

		4 EL Olivenöl

		1 EL Zitronensaft

		50 g Ricotta, Quark oder Schmand

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		Cayennepfeffer

		1 Den Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Die Aubergine waschen, den Stielansatz abschneiden, die Aubergine rundherum mit einer Rouladennadel oder einem Zahnstocher ein paar Mal einstechen. Aubergine auf das Backblech legen und in den heißen Ofen auf die mittlere Schiene schieben. Aubergine etwa 30 Minuten backen, bis die Haut dunkel und das Auberginenfleisch weich ist (mit einem Messer einstechen!).

		
		2 Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen. Den Knoblauch schälen und mit der Petersilie sehr fein hacken. Tomaten abtropfen lassen und klein würfeln. Olivenfleisch von den Steinen abschneiden und mit den Kapern grob hacken.

		3 Die Aubergine so weit abkühlen lassen, dass man sie anfassen kann. Dann längs aufschneiden und das weiche Auberginenfleisch mit einem Löffel von der Schale abschaben. Auberginenfleisch mit dem Olivenöl und dem Zitronensaft fein pürieren (Küchenmaschine oder Pürierstab).

		4 Alle zerkleinerten Zutaten mit dem Ricotta, Quark oder Schmand unter die Auberginencreme rühren. Paste mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant würzen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (davon aber nur 20 Minuten aktiv)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Ciabatta (eventuell mit Oliven) und ein paar Cocktailtomaten

		Kalorien pro Portion: 165
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			Möhrencreme

			Viel Genuss für wenig Geld

		

		Für 4 als Imbiss:

		400 g Möhren, normales Salz

		50 g grüne Oliven, 2 Frühlingszwiebeln

		1 TL Harissa, 1 EL Zitronensaft

		20 g Sesamsamen, 2 TL grobes Salz

		1 Die Möhren schälen und grob würfeln. In Salzwasser (etwa 1 cm hoch) zum Kochen bringen. Den Deckel drauf, die Möhren bei geringer Hitze in 10–12 Minuten weich garen. Olivenfleisch von den Steinen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und mit den Oliven fein hacken. Möhren abtropfen und leicht abkühlen lassen. Fein pürieren, mit Olivenmischung, Harissa und Zitronensaft mischen, mit normalem Salz würzen.

		2 Sesam in einer Pfanne unter Rühren rösten, bis er anfängt zu springen. Aus der Pfanne nehmen, grobes Salz hineingeben, 1–2 Minuten rösten. Mit dem Sesam im Blitzhacker grob durchmixen. Möhrencreme (auf Brot gestrichen) mit Sesamsalz bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladen- oder Mischbrot

		Kalorien pro Portion: 65
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			Es darf kombiniert werden! Zuerst die notwendige Basis:

			Bunter Salat

			Erfrischend und ...

		

		Für 4 zum Sattessen (mit Topping):

		250 g Blattsalat (am besten gemischt, z.B. Romana- oder Endiviensalat, Eichblatt- oder Kopfsalat, Chicorée, Rucola, Radicchio oder Feldsalat – der Geschmack entscheidet)

		250 g andere Salatzutaten (z.B. Tomaten, Paprikaschoten, Kohlrabi, Möhren, Rettich und/oder Salatgurke, auch fein sind Champignons, Stangensellerie, Frühlingszwiebeln)

		3 EL Aceto balsamico

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 TL Honig, Ahornsirup oder Zucker

		6–7 EL Olivenöl

		ein paar Kräuterblättchen zum Bestreuen

		1 Die Salatblätter vom Strunk ablösen, waschen, trockenschütteln und in Stücke zupfen. Restliche Salatzutaten waschen und putzen oder schälen und je nach Sorte in Stifte oder Würfel schneiden.

		2 Balsamico mit Salz, Pfeffer und Honig, Ahornsirup oder Zucker verrühren. Öl mit der Gabel kräftig unterschlagen, bis die Sauce schön cremig wird. Sauce mit den Salatzutaten mischen und alles nochmals abschmecken, Kräuter aufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: außer einem der Rezepte von rechts – frisches Brot

		Kalorien pro Portion: 165
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			Und jetzt die besten Toppings:

			Gebratene Pilze und Kürbis

			... herbstlich

		

		Für 4 zum Salat:

		1 Stück Kürbis (etwa 300 g)

		300 g Austernpilze

		3 EL Olivenöl

		4 EL Orangensaft

		1/2 EL Zitronensaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Kerne mitsamt dem faserigen Fruchtfleisch aus dem Kürbis herausschneiden. Den Kürbis schälen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Pilze mit einem Stück feuchten Küchenpapier sauber abreiben, die zähen Stiele abschneiden. Pilzhüte in breite Streifen schneiden.

		2 Das Olivenöl in einer Pfanne heiß werden lassen. Kürbis einrühren und 1–2 Minuten bei starker Hitze braten. Pilze dazugeben und alles weitere 4–5 Minuten braten, bis die Pilze schön gebräunt sind. Immer gut rühren, damit nichts anbrennt und alles gleichmäßig gar und braun wird. Mit dem Orangen- und Zitronensaft ablöschen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Den angemachten Salat (vom Rezept links) auf Teller verteilen. Die Pilze und den Kürbis darauf oder daneben verteilen, warm servieren.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen

		Kalorien pro Portion: 110

		Auch gut:

		Doppelte Menge zubereiten und ohne Salat als Beilage zu Getreidepflänzchen oder zu Kartoffelgratin essen.
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			Gebratener Ingwer-Tofu

			... leicht scharf und schön würzig

		

		Für 4 zum Salat:

		400 g Tofu

		1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

		1 Stück unbehandelte Zitronenschale

		1 EL Sesamöl

		Salz, Chilipulver

		3 EL geschmacksneutrales Öl

		1 Tofu in gut 1 cm große Würfel schneiden. Den Ingwer schälen, die Hälfte davon fein hacken, den Rest grob würfeln und durch die Knoblauchpresse drücken. Zitronenschale auch sehr fein hacken.

		2 Gehackten und gepressten Ingwer, Zitronenschale und Sesamöl mischen und mit Salz und Chilipulver nach Geschmack würzen. Die Tofuwürfel untermischen und mindestens 30 Minuten (gerne aber auch mehrere Stunden) ziehen lassen.

		3 Dann das neutrale Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Den Tofu einlegen und bei starker Hitze gut anbraten, dann erst durchmischen und rundherum schön braun braten.

		4 Den angemachten Salat (wieder wie im Rezept links) auf Teller verteilen. Tofu darauf legen und warm servieren.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ die Marinierzeit vom Tofu)

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen

		Kalorien pro Portion: 185
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			Gebackener Ziegenkäse mit Datteln

			... ganz einfach und ziemlich raffiniert

		

		Für 4 zum Salat:

		150 g fleischige Datteln

		2 EL Orangensaft

		1 EL Zitronensaft

		1 TL Honig

		Chilipulver

		4 kleine runde Ziegenkäse (z.B. Crottin; oder einfach den Käseverkäufer fragen, welcher sich zum Überbacken eignet)

		1 EL Olivenöl

		
		1 Die Datteln längs aufschneiden und den Kern herausnehmen. Datteln in Streifen schneiden. Orangensaft mit Zitronensaft und Honig aufkochen, mit Chilipulver würzen und über die Datteln gießen. Ziehen lassen, bis der Salat (auch hier gilt: Rezept links) und der Käse fertig sind.

		2 Den Backofengrill anheizen. Die Ziegenkäse nebeneinander in eine hitzebeständige Form oder aufs Backblech setzen und mit dem Olivenöl bestreichen. Den Käse mit etwa 10 cm Abstand unter die Grillschlangen schieben und 3–4 Minuten grillen, bis er leicht gebräunt ist.

		3 Angemachten Salat auf Teller verteilen. Jeweils 1 Ziegenkäse darauf setzen und die Dattelstreifen daneben löffeln.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Baguette

		Kalorien pro Portion: 250

		Tipp:

		Ziegenkäse zum Grillen gibt es im Käsegeschäft, aber auch im Kühlregal des Supermarktes. Wer keine einzelnen kleinen Käse bekommt, nimmt einfach 2 Scheiben von einer Ziegenkäserolle (z.B. Chevrolle), schneidet sie in Portionen und grillt sie.
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			Salat mit Sprossen und Birnen

			Vitaminbombe

		

		Hier lohnt sich der Gang in den Bio-Supermarkt, denn da gibt es im Kühlregal oder in der Gemüseabteilung nicht nur eine Sprossensorte, sondern fast immer eine bunte Mischung.

		Reicht für 4:

		150 g Blattsalat (am besten gemischt, z.B. Feldsalat, Endiviensalat, Radicchio und/oder Rucola)

		50 g zarte Sprossen (z.B. Alfalfa-, Rettich- oder Radieschensprossen, einzeln oder gemischt)

		1 saftige Birne

		je 1 1/2 TL scharfer und süßer Senf

		1 1/2 EL Essig, 3 EL Sahne

		3 EL Öl (Sorte nach Geschmack, z.B. Rapsöl, Olivenöl oder Sonnenblumenöl)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		4 EL gehäutete Mandeln

		1 EL Butter

		
		1 Salatblätter vom Strunk ablösen, waschen und trockenschleudern. Größere Blätter etwas kleiner zupfen. Die Sprossen in einem Sieb kalt abbrausen und trockenschütteln. Birne der Länge nach vierteln, das Kerngehäuse herausschneiden. Die Viertel schälen und quer in Scheiben schneiden.

		2 Für die Salatsauce die beiden Senfsorten mit Essig und Sahne verrühren, das Öl kräftig unterschlagen. Die Salatsauce mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Die Mandeln längs in die beiden Hälften teilen. Butter in einem Pfännchen zerlaufen, aber nicht braun werden lassen. Die Mandelhälften darin bei mittlerer Hitze goldbraun anrösten. Immer rühren und die Pfanne vom Herd ziehen, bevor die Mandeln zu dunkel werden. Salat, Sprossen und Birne mit der Salatsauce locker mischen und auf Teller verteilen. Mit den Mandeln bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot oder Vollkornbaguette

		Kalorien pro Portion: 240

		Tipp:

		Sprossen kann man auch selber ziehen, die entsprechenden Samen gibt’s im Bio-Laden oder im Gartencenter. Und wie’s geht, steht auf der Packung.
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			Salat mit pochiertem Ei und Brot

			Danach noch eine Suppe oder was Süßes – und die Welt ist in Ordnung

		

		Für 4 als Vorspeise oder Imbiss:

		250 g Blattsalat (z.B. Kopfsalat, Romana-, Eichblatt- und/oder Feldsalat oder Rucola)

		1 Bund Schnittlauch

		5 EL Apfelessig

		Salz, 1 Prise Zucker

		5 EL Raps- oder Weizenkeimöl

		100 g lockeres Vollkornbrot in Scheiben oder Toastbrot

		2 Knoblauchzehen, 4 Eier

		1 Salatblätter vom Strunk ablösen, waschen und trockenschleudern. Größere Blätter in etwas kleinere Stücke zupfen. Den Schnittlauch abbrausen und trockenschütteln, in feine Röllchen schneiden.

		2 Für die Salatsauce 2 EL Essig mit Salz und Zucker verrühren, 4 EL Öl mit einer Gabel kräftig unterschlagen.

		
		3 In einem weiten Topf 1 l Wasser mit 1 EL Salz und dem übrigen Essig verrühren und zum Kochen bringen. Zwischendurch die Brotscheiben in Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und schon mal in die Knoblauchpresse legen.

		4 Wenn das Wasser kocht, wird’s spannend: Eier einzeln in eine kleine Schüssel schlagen. (Wer zu zweit ist, kann auch die Suppenkelle nehmen – einer hält und einer schlägt auf). Schälchen (oder die Kelle) nah ans Wasser halten und das Ei vorsichtig hineinrutschen lassen. Mit einem Esslöffel das Eiweiß vorsichtig so ans Eigelb löffeln, dass das Eigelb rundherum davon umgeben ist. Aber bitte keinen Ehrgeiz auf makellose Schönheit entwickeln! Die Hitze klein stellen und die Eier 4 Minuten ziehen lassen.

		5 Inzwischen das übrige Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Darin Brotwürfel bei mittlerer Hitze knusprig rösten, dabei häufig umrühren. Den Knoblauch dazudrücken und gut untermischen, Brotwürfel leicht salzen.

		6 Den Salat auf vier Teller verteilen. Die Eier mit dem Schaumlöffel aus dem Essigwasser heben und jeweils auf den Salat legen. Die Brotwürfel aufstreuen und den Salat gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 275

		Tipp:

		Pochierte Eier schmecken auch in Tomatensauce, zu Rahmspinat und Kartoffeln, in einer leichten Suppe oder auf dem Käsebrot.
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			Salat mit Ei und Avocado

			Mal schön scharf

		

		Für 4 als kleine Mahlzeit:

		1 Salatkopf mit zarten Blättern (z.B. Kopf-, Eichblatt- oder Novitasalat)

		4 Eier

		300 g vollreife Tomaten

		1 rote Chilischote

		1 rote Zwiebel

		2 EL Limettensaft

		Salz, 1/2 TL Zucker

		4 EL Olivenöl

		2 Avocados

		ein paar Basilikumblättchen

		1 Die Salatblätter vom Strunk ablösen, waschen und trockenschleudern. Größere Blätter in etwas kleinere Stücke zupfen.

		2 Die Eier in kochendem Wasser in etwa 8 Minuten nicht ganz hart kochen. Inzwischen Tomaten waschen, halbieren und Stielansätze herausschneiden. Die Tomaten in kleine Würfel schneiden.

		3 Chilischote waschen, Stiel abschneiden, Schote der Länge nach halbieren. Die Kerne herauslösen, Schotenhälften fein hacken. Zwiebel schälen und fein würfeln. Limettensaft mit Salz und Zucker verrühren, Öl kräftig unterschlagen. Die Tomaten mit Chili und Zwiebel unterrühren.

		4 Avocados bis zum Kern rundherum einschneiden. Die Hälften gegeneinander drehen und dadurch ablösen. Aus der einen Hälfte den Kern mit der Messerspitze anheben und herauslösen. Avocados schälen und würfeln.

		5 Salatblätter, Avocados, Basilikum und Tomatenmischung locker mischen und auf Teller verteilen. Eier abschrecken, schälen, achteln. Jeden Salat mit Ei garnieren, leicht salzen und den Salat aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 440
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			Tomatensalat mit Zwiebeln

			Die ganz simple Version

		

		Für 4 als Beilage:

		800 g Tomaten (gut reif, aber auch noch fest; am besten schmecken die fleischigen italienischen mit ein paar grünen Stellen)

		1 rote oder weiße Zwiebel oder

		1/2 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Bund Schnittlauch

		2 EL milder Essig (z.B. Balsamico bianco, Apfelessig oder auch heller Reisessig)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 TL Zucker

		4 EL Olivenöl oder gutes Rapsöl

		1 Die Tomaten waschen, den Stielansatz wie einen spitzen Keil aus jeder Tomate herausschneiden. Die Tomaten in Scheiben oder in Achtel schneiden.

		2 Die rote oder weiße Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Oder die Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken dunkelgrünen Stellen abschneiden, den Rest der Zwiebeln in ganz feine Ringe schneiden. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln und in feine Röllchen schneiden.

		3 Für die Salatsauce den Essig mit Salz, Pfeffer und dem Zucker (der tut der Säure in den Tomaten gut) gründlich verrühren. Öl dazu und jetzt mit der Gabel oder einem kleinen Schneebesen so lange kräftig durchschlagen, bis die Sauce schön cremig ist. Das geht aber ziemlich flott.

		4 Tomaten, Zwiebeln und Schnittlauch mit der Salatsauce mischen, probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Und den Salat nicht lange stehen lassen, weil er dann nur Wasser zieht und nicht mehr so gut schmeckt.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: Aufläufe und Gratins, Getreidebratlinge, Frittata, Risotto und noch viel mehr

		Kalorien pro Portion: 110

		Ein paar raffinierte Varianten:

		Tomatensalat mit Oliven und Mozzarella

		800 g Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei den Strunk entfernen. Tomaten auf einer Platte auslegen, leicht salzen und pfeffern. Von 50 g schwarzen Oliven das Fleisch von den Steinen abschneiden und grob hacken. Blätter von 1/2 Bund Basilikum in Streifen schneiden. Salatsauce aus 2 EL Aceto balsamico, Salz, Pfeffer, 1 TL Honig und 4 EL Olivenöl rühren, Oliven und Basilikum untermischen. 1 Kugel Mozzarella (125 g) würfeln, auf die Tomaten streuen, Olivensauce darüber löffeln. Salat als Vorspeise oder Beilage essen.

		Scharfer Tomaten-Avocado-Salat

		400 g Tomaten waschen und würfeln, dabei Stielansätze entfernen. 1 rote Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schälen und sehr fein würfeln. 1–2 rote Chilis waschen, entstielen und sehr fein hacken. 1/2 Bund Koriander abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. 2 Avocados rundherum bis zum Kern einschneiden, Hälften gegeneinander drehen und so voneinander lösen. Kerne herauslösen, Hälften schälen und ebenfalls würfeln. Saft von 1 1/2 Limetten mit 4 EL Olivenöl, Salz und 1 Prise Zucker cremig schlagen. Alle Zutaten mit der Sauce mischen und abschmecken. Eine Platte mit Salatblättern auslegen und die Tomatenmischung darauf verteilen. Als Vorspeise oder Imbiss anbieten.

		Tomatensalat mit Walnusssauce und Schafkäse

		800 g Tomaten waschen, halbieren und in Scheiben schneiden, dabei Stielansätze entfernen. 1/2 Bund Minze abbrausen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und mit 1 Hand voll Walnusskernen, 2 geschälten Knoblauchzehen, 4 EL Olivenöl und 2 EL Zitronensaft fein mixen. Mit einigen Löffeln Gemüsebrühe oder Wasser verdünnen und mit Salz und Pfeffer würzen. 150 g Schafkäse (Feta) in Stücke krümeln, mit ein paar Minzeblättchen auf die Tomaten streuen. Mit der Sauce beträufeln und als feine Vorspeise oder Beilage zu Getreidepflänzchen oder Gemüsepuffern servieren.

		Indisches Tomaten-Raita

		400 g Tomaten waschen und klein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. 1 grüne Chili waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe schälen und fein hacken oder durch die Presse drücken. Je 1 TL Kreuzkümmelsamen und gelbe Senfkörner in einer Pfanne 1–2 Minuten rösten, im Mörser fein zerstoßen. 1/2 Bund Minze abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Alle diese Zutaten mit 300 g Joghurt verrühren, mit Salz und 1–2 TL Zitronensaft abschmecken. Schmeckt zu gebratenem Gemüse, zu Ofenkartoffeln oder zu Fladenbrot und mariniertem Gemüse als Vorspeise.
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			Weißkohl-Apfel-Salat

			Bringt Schwung in die Wintermonate

		

		Für 4 als Beilage:

		400 g zarter Weißkohl

		Salz

		2 säuerliche Äpfel

		3 EL Zitronensaft

		je 3 EL Raps- und Kürbiskernöl

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise gemahlener Kümmel

		1/2 Bund Petersilie

		3 EL Kürbiskerne

		1 Vom Kohl die äußeren welken Blätter abzupfen. Kohlkopf stabil auf die Arbeitsfläche stellen, durch den Strunk halbieren und die Hälften noch einmal durchschneiden. Den dicken Strunk aus der Mitte der Viertel herausschneiden. Den Kohl in feine Streifen schneiden, in einer Schüssel mit 1 TL Salz mischen und 1–2 Minuten kräftig durchkneten. Etwa 15 Minuten stehen lassen.

		
		2 In der Zeit schon mal die Äpfel vierteln. Die Kerngehäuse herausschneiden, die Apfelviertel schälen. Die Viertel der Länge nach erst in gut 1/2 cm dicke Scheiben, dann quer in ebenso dicke Streifen schneiden. Zitronensaft mit beiden Ölen, Pfeffer und Kümmel mit einer Gabel kräftig verschlagen.

		3 Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Kohlstreifen und Äpfel mit der Salatsauce und der Petersilie gründlich mischen. Den Salat probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Der Salat kann jetzt ein paar Stunden im Kühlschrank durchziehen, er schmeckt aber auch gleich.

		4 Bevor der Salat auf den Tisch kommt, die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren 1–2 Minuten anrösten. Über den Salat streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ eventuell die Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: paniertes Gemüse, Getreidepflänzchen, Gemüsepuffer oder Backofengemüse

		Kalorien pro Portion: 250

		Auch gut:

		Spitzkohl oder Zuckerhut statt Weißkohl nehmen, Äpfel durch Birnen ersetzen und dem Salat mit ein bisschen abgeriebener Orangenschale noch mehr Aroma geben.
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			Rettich-Kohlrabi-Salat

			Schmeckt auch im Sandwich gut

		

		Für 4 mit kleinem Hunger:

		1 kleinerer weißer Rettich (etwa 400 g)

		1 Kohlrabi

		6 EL Sesamsamen

		1 EL Miso (siehe Tipp)

		2 EL Zitronensaft

		3 EL Gemüsebrühe

		1 TL Zucker

		Salz

		1 Bund Schnittlauch

		250 g Tofu

		1 EL Sojasauce

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		1 Den Rettich und den Kohlrabi schälen. Beides erst in dünne Scheiben schneiden, dann in feine Streifen teilen.

		
		2 Von den Sesamsamen 2 EL in einer Pfanne rösten, bis sie zu springen anfangen, dann im Mörser fein zerstoßen. Mit dem Miso, dem Zitronensaft, der Gemüsebrühe, dem Zucker und 1 Prise Salz gut verrühren und unter die Gemüsestreifen mischen. Abschmecken und vielleicht noch mit etwas Zitronensaft oder Salz nachwürzen.

		3 Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln und in feine Röllchen schneiden. Den Tofu in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und diese wiederum in ebenso breite Streifen teilen. Mit der Sojasauce beträufeln und im übrigen Sesam wälzen.

		4 Das Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Tofu darin bei starker Hitze rundherum schön braun braten. Salat auf Teller verteilen, mit dem Tofu belegen und mit dem Schnittlauch bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen

		Kalorien pro Portion: 260

		Tipp:

		Japanisches Miso, eine Paste aus vergorenen Sojabohnen, gibt es im Asienladen, im Naturkostladen und im Reformhaus. Meist sind verschiedene Sorten im Angebot. Als Faustregel merken: je dunkler die Paste, desto würziger ist sie. Und: Miso ist meist in Tüten abgepackt. Nach dem Öffnen am besten in ein Schraubglas umfüllen und gut verschlossen im Kühlschrank aufheben. Da hält es sich viele Monate.
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			Rucola mit Erdbeeren

			Aromaflash

		

		Für 4 als origineller Einstieg:

		250 g Erdbeeren

		1 TL Zucker

		2 große Bund Rucola (etwa 150 g)

		2 Frühlingszwiebeln

		1 rote Chilischote

		2 TL Honig

		2 EL Balsamico bianco oder ein anderer milder heller Essig

		4 EL Olivenöl

		Salz

		1/2 Kästchen Gartenkresse oder

		ein paar Basilikumblättchen

		2 EL Pinienkerne

		1 Die Erdbeeren vorsichtig waschen, also besser in stehendem kaltem Wasser durchschwenken, als unter dem kräftigen Wasserstrahl abbrausen. Die Kelchblätter aus den Beeren zupfen oder schneiden, wenn das mit dem Zupfen nicht klappt. Erdbeeren je nach Größe halbieren oder vierteln und mit dem Zucker in einem Schälchen mischen.

		2 Vom Rucola alle welken Blätter aussortieren, dicke Stiele abknipsen. Rucola gut waschen und trockenschütteln. Wenn die Blätter groß sind, kleiner zupfen. Wenn sie klein sind, so lassen wie sie sind.

		3 Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken grünen Teile abschneiden. Rest der Zwiebeln in feine Ringe schneiden und mit dem Rucola mischen.

		4 Chilischote waschen, Stiel abschneiden. Die Schote mit den Kernen ganz fein hacken, so fein, dass sie fast wie Mus ist. (Wer nicht ganz so scharf essen will, schneidet die Schote vorher der Länge nach durch und zupft die Trennwände samt Kernen heraus.) Chili mit dem Honig und dem Balsamico verrühren, das Öl unterschlagen. Die Sauce mit Salz würzen.

		5 Den Rucola, die Frühlingszwiebeln und die Erdbeeren mit dem Saft, den sie gezogen haben, und der Salatsauce locker mischen und auf Teller füllen. Die Kresse vom Beet schneiden. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten, mit der Kresse oder den Basiklikumblättchen auf den Salat streuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: knusprig frisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 190
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			Gegrillte Tomaten mit Ricotta

			Tolle Sommervorspeise

		

		Für 4 davor:

		400 g Cocktailtomaten

		1 Stück Chilischote

		je 1/2 kleines Bund Basilikum und Petersilie

		Salz, knapp 1 TL Zucker

		3 EL Olivenöl

		1 1/2 TL Birnendicksaft (heller Honig oder Ahornsirup gehen auch)

		3 TL Aceto balsamico

		Radicchioblätter zum Anrichten

		125 g frischer cremiger Ricotta

		1 Die Tomaten waschen, halbieren und mit der Schnittfläche nach oben nebeneinander in eine hitzebeständige Form legen.

		2 Chilistück waschen und entkernen (außer man isst gerne scharf, dann die Kerne drinlassen). Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen mit dem Chilistück schön fein hacken. Kräutermischung mit Salz, Zucker und der Hälfte des Öls verrühren und auf den Tomaten verteilen.

		
		3 Den Grill vom Backofen anheizen. Die Tomaten mit etwa 10 cm Abstand unter die Grillschlangen schieben und 8–10 Minuten rösten, bis sie leicht gebräunt sind.

		4 In der Zeit den Birnendicksaft mit dem Balsamico, etwas Salz und dem übrigen Öl mit einer Gabel zu einer cremigen Sauce schlagen. Radicchioblätter waschen und trockenschütteln, in mundgerechte Stücke zupfen. Radicchio auf einer Platte oder auf Tellern auslegen. Tomaten auf dem Radicchio verteilen. Vom Ricotta mit einem Teelöffel kleine Nocken abstechen und dazwischen setzen. Mit der Balsamicosauce beträufeln und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: frisches Brot, am besten Weißbrot oder lockeres Vollkornbaguette

		Kalorien pro Portion: 160

		Auch gut:

		Statt der Tomaten einmal dünne Zucchinischeiben grillen oder eine Mischung aus Zucchinischeiben und Paprikastreifen.

		Die Tomaten ohne Ricotta sind eine tolle Beilage zu Kartoffelgratin, schmecken aber auch mit frisch gekochten Nudeln lecker. Dann mit den Nudeln mischen und mit Parmesanspänen bestreut servieren.
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			Avocado-Melonen-Salat

			Passt auch aufs Büfett

		

		Für 4 als kleines Essen:

		1/2 kleine Honig- oder Zuckermelone (etwa 400 g)

		2–3 Avocados (je nach Größe)

		100 g Cocktailtomaten

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Stück frischer Ingwer (2–3 cm)

		1 Kästchen Gartenkresse

		3–4 EL heller Reisessig

		Salz, 1 /2 TL Garam masala oder

		Fünf-Gewürze-Pulver

		nach Belieben 1 Msp. Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich aus der Tube)

		1 Prise Zucker

		4 EL geschmacksneutrales Öl (z.B. Erdnussöl)

		
		1 Die Kerne aus der Mitte der Melone mit einem Löffel herauskratzen. Die Melone schälen und würfeln. Die Avocados rundherum bis zum Kern einschneiden. Hälften gegeneinander drehen und so auseinander lösen. Kerne mit der Messerspitze anheben und herauslösen, die Hälften schälen und in Würfel schneiden. Die Tomaten waschen und je nach Größe halbieren oder vierteln.

		2 Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken dunkelgrünen Teile abschneiden. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Ingwer schälen und sehr fein hacken. Kresse vom Beet schneiden.

		3 Essig mit Ingwer, Salz, Garam masala oder Fünf-Gewürze-Pulver, eventuell dem Wasabi und dem Zucker verrühren. Das Öl mit einer Gabel kräftig unterschlagen.

		4 Melone, Avocados und Tomaten mit den Frühlingszwiebeln mischen, Dressing unterheben. Salat probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Auf eine Platte häufen und mit der Kresse bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 390
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			Kürbissalat mit Orangen

			Jetzt wird’s herbstlich

		

		Für 4 als Vorspeise oder Imbiss:

		1 Stück Kürbis (etwa 750 g)

		100 g Rucola, Feldsalat oder

		zarter Blattspinat

		2 Orangen

		8 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten

		1 rote Chilischote

		2 Knoblauchzehen

		6 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Zitronensaft

		1 Aus dem Kürbis Kerne mit dem weichen fasrigen Fruchtfleisch herausschneiden. Den Kürbis schälen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Große Scheiben zusätzlich halbieren oder sogar vierteln. Man soll sie bequem essen können.

		2 Bei Rucola, Feldsalat oder Blattspinat die welken Blätter aussortieren und alle ganz dicken Stiele abknipsen. Vom Feldsalat kleine Wurzeln abschneiden. Die Blätter waschen und gut trockenschleudern.

		
		3 Von den Orangen oben und unten eine Scheibe abschneiden, mit einer Schnittfläche auf das Küchenbrett stellen. Die Schale rundherum von oben nach unten so abschneiden, dass auch die weiße Haut weg ist und man das Orangenfleisch sieht. Die Filets aus den Trennwänden rausschneiden. Den dabei ablaufenden Saft in einem Schüsselchen auffangen. Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Chili waschen, entstielen, entkernen und fein hacken. Den Knoblauch schälen und ganz klein würfeln.

		4 Eine große Pfanne oder den Wok auf den Herd stellen und die Hälfte von dem Öl darin heiß werden lassen. Kürbis einrühren und bei mittlerer Hitze 6–8 Minuten braten, bis er bissfest und gebräunt ist. Dabei häufig umrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen, den Orangensaft angießen, verdampfen lassen.

		5 Zitronensaft mit dem übrigen Öl, Salz und Pfeffer cremig rühren, Chili und Knoblauch untermischen. Rucola, Feldsalat oder Spinat mit Orangenfilets und Tomaten und der Hälfte der Salatsauce mischen und auf Teller füllen. Kürbis mit der übrigen Salatsauce vermengen und warm darauf verteilen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriges Weißbrot oder Vollkornbaguette

		Kalorien pro Portion: 270
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			Gemüsesalat mit Senfsahne

			Mal ganz bodenständig

		

		Für 4 als kleines Essen:

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		4 größere Möhren

		2 Fenchelknollen

		300 g Brokkoli

		2 Chicoréestauden, Salz

		1 großes Bund Rucola

		Für die Senfsahne:

		1 großes Bund Dill

		150 g saure Sahne

		1/2 EL Zitronensaft

		1/2 EL körniger Senf

		1 TL scharfer Senf

		1 EL Olivenöl

		Salz

		1 Das Gemüse je nach Sorte waschen und putzen oder schälen. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und dunkelgrüne Teile abschneiden, Zwiebeln der Länge nach halbieren. Möhren der Länge nach vierteln oder achteln, lange Möhren zusätzlich noch einmal quer durchschneiden.

		
		2 Fenchel durch den Strunk achteln, den Strunk herausschneiden. Brokkoli in Röschen schneiden, Stiele schälen und in Scheiben schneiden. Chicorée der Länge nach vierteln. In einem weiten Topf Wasser aufkochen und salzen. Gemüse ins Wasser geben, Deckel auflegen und das Wasser wieder aufkochen lassen. Gemüse mit halb geschlossenem Deckel in etwa 5 Minuten bissfest garen.

		3 Zwischendurch Dill abbrausen, trockenschütteln und die Spitzen fein hacken. Saure Sahne mit Zitronensaft und den beiden Senfsorten gut verrühren, das Öl untermischen. Den Dill unterrühren, die Senfsahne salzen.

		4 Das Gemüse in ein Sieb abgießen und lauwarm werden lassen. Den Rucola verlesen, waschen und trockenschleudern. Auf einer Platte auslegen oder gleich auf Tellern verteilen. Das Gemüse darauf löffeln, mit Senfsahne übergießen und lauwarm essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen oder Brezenstangen

		Kalorien pro Portion: 185

		Tipp:

		Gemüse zur Jahreszeit passend auswählen. Wenn sie unterschiedlich lange Garzeiten haben, lieber getrennt garen oder nach und nach in den Topf legen.
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			Grüner-Bohnen-Salat mit Sesam und Koriander

			Mal ganz asiatisch

		

		Für 4 als Beilage oder Vorspeise:

		500 g grüne Bohnen

		Salz

		1 Stück frischer Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Koriander

		Saft von 1 Limette

		3 EL helle Sojasauce

		1 EL Sesamöl

		1 EL geschmacksneutrales Öl

		3 EL Sesamsamen

		1 Die Bohnen waschen, Enden abknipsen oder abschneiden. Wenn sich dabei Fäden lösen, abziehen. Lange Bohnen einmal quer durchschneiden, die anderen ganz lassen. In einem Topf gut 1/2 l Wasser aufkochen und salzen. Die Bohnen darin halb zugedeckt 8–10 Minuten garen. Eine Bohne rausfischen und reinbeißen. Ist sie noch ein bisschen knackig, aber nicht mehr hart, alle Bohnen in ein Sieb abgießen und kaltes Wasser darüber laufen lassen. Abtropfen lassen.

		
		2 Bis die Bohnen abgekühlt sind, schon mal den Rest schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Den Koriander waschen, trockenschütteln und fein schneiden.

		3 Limettensaft mit Sojasauce und Sesamöl verrühren, Ingwer, Knoblauch und Koriander untermischen. Bohnen mit dem Dressing vermengen, abschmecken und eventuell noch leicht salzen. In eine Schüssel füllen.

		4 Neutrales Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Sesamsamen dazugeben und bei mittlerer Hitze goldgelb braten, dabei immer rühren. Sesam auf den Bohnensalat streuen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Tortillas

		Kalorien pro Portion: 160

		Tipp:

		Ob normale oder breite grüne Bohnen – der Salat schmeckt mit beiden Sorten. Die breiten Bohnen aber nicht nur halbieren, sondern in Stücke schneiden. Am besten leicht schräg, das sieht hübscher aus.
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			Linsensalat mit Ananas

			Mal ein bisschen exotisch

		

		Für 4 als kleines Essen:

		250 g Puy- oder Beluga-Linsen

		4 Lorbeerblätter

		3–4 Stangen Staudensellerie (am besten mit zartem Grün)

		100 g Cocktailtomaten

		1 Dose Ananas (ohne Zucker eingemacht, 260 g Abtropfgewicht)

		je 1 TL Kreuzkümmel- und Koriandersamen

		4 EL Zitronensaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		4 EL Sonnenblumen- oder Rapsöl

		2 Frühlingszwiebeln

		1 Die Linsen mit den Lorbeerblättern in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen, dann den Deckel auflegen, Hitze kleiner schalten und die Linsen in 35–45 Minuten weich, aber nicht zu weich garen. Zwischendurch einfach ein paar Linsen probieren. Wenn sie fertig sind, in ein Sieb abschütten und abkühlen lassen.

		2 In der Zeit den Sellerie waschen, das zarte Grün abschneiden und weglegen. Die unteren Enden vom Sellerie abschneiden, wenn sich dabei Fäden lösen, einfach abziehen. Sellerie in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen und vierteln. Ananas abtropfen lassen (vom Saft ein paar Löffel aufheben) und in Stücke schneiden, wenn sie nicht schon so aus der Dose kommen.

		3 Kreuzkümmel und Koriander in einem kleinen Pfännchen unter Rühren 1–2 Minuten rösten. In den Mörser umfüllen und fein zerstoßen. Mit Zitronensaft, 1 EL Ananassaft, Salz und Pfeffer verrühren, Öl unterschlagen. Linsen, Sellerie, Tomaten und Ananas mit der Sauce mischen, abschmecken. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Mit dem Selleriegrün auf den Salat streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ etwa 45 Minuten Kochzeit für die Linsen)

		Das schmeckt dazu: frittierte Pappadams (Linsenfladen aus dem Asienladen) oder einfach Fladenbrot (eventuell aufgebacken)

		Kalorien pro Portion: 355

		Tipp:

		Klar, man könnte gleich Kreuzkümmel und Koriander als Pulver nehmen. Im Ganzen geröstet und frisch zerkleinert schmecken die Gewürze aber einfach besser! Und richtig Arbeit macht das ja nicht...
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			Kartoffel-Sellerie-Salat

			Mal mit Curry im Dressing

		

		Für 4 als satte Beilage:

		500 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		600 g Knollensellerie, Salz

		1/4 l kräftige Gemüsebrühe (am besten aus Würfeln)

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		4 EL milder heller Essig

		2 TL scharfes Currypulver (Madras)

		100 g saure Sahne

		1/2 Bund Petersilie

		1 Kartoffeln waschen und abbürsten und ungeschält in den Topf geben. Knapp mit Wasser begießen, Deckel auflegen und die Kartoffeln in etwa 20 Minuten weich, aber nicht zu weich kochen. Gleichzeitig Sellerie schälen, dabei auch alle Vertiefungen gut sauber schneiden. Sellerie in größere Stücke schneiden und mit etwas Salzwasser in einen Topf geben. Deckel drauf und das Gemüse bei mittlerer Hitze ungefähr 25 Minuten kochen, bis es bissfest ist.

		
		2 Die Gemüsebrühe mit dem Öl, dem Essig, dem Curry und der sauren Sahne verrühren und mit Salz abschmecken.

		3 Die Kartoffeln abgießen und kurz ausdämpfen lassen, den Sellerie in ein Sieb schütten und abtropfen lassen. Kartoffeln pellen und mit dem Sellerie in dünne Scheibe schneiden. Beides vom Brett in eine Schüssel streifen und mit dem Dressing mischen. Abkühlen lassen.

		4 Petersilie abbrausen, trockenschütteln und hacken. Den abgekühlten Salat noch einmal durchrühren, die Petersilie dabei untermengen. Ein Löffelchen probieren. Braucht der Salat noch Salz oder Curry? Ja, dann nachwürzen. Nein, ab auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ etwa 30 Minuten Garzeit für Kartoffeln und Sellerie)

		Das schmeckt dazu: gebratene Getreidepflänzchen, panierte Gemüsescheiben, gegrillter Käse

		Kalorien pro Portion: 170

		Auch gut:

		Sellerie mal durch Kohlrabi, Topinambur, Petersilienwurzeln oder Pastinaken ersetzen. Alle diese Gemüse schälen, je nach Größe kleiner schneiden, in Salzwasser weich garen.
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			Warmer Nudelsalat mit Radicchio

			Mit Salatblättern aus der Pfanne

		

		Für 4 mit mittelgroßem Hunger:

		1 Radicchio (etwa 250 g)

		1 rote Zwiebel

		4–6 Artischockenherzen (aus dem Glas oder vom italienischen Feinkostladen, Menge je nach Größe)

		100 g Cocktailtomaten

		1 Bund Rucola

		300 g kurze Nudeln (z.B. Penne oder Fusilli)

		Salz

		6 EL Olivenöl

		2 EL Aceto balsamico

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Stück Parmesan (etwa 50 g)

		1 Vom Radicchio die äußeren welken Blätter abtrennen. Radicchio durch den Strunk halbieren und quer in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in feine Streifen teilen.

		
		2 Artischockenherzen abtropfen lassen und vierteln oder achteln. Tomaten waschen und halbieren. Vom Rucola alle welken Blätter aussortieren, dicke Stiele abknipsen. Rucola waschen, trockenschleudern, grob hacken.

		3 Die Nudeln in kochendes Salzwasser schütten und im offenen Topf sprudelnd kochen, bis sie al dente sind. Wie lange das dauert, steht auf der Packung. Trotzdem vorher schon mal eine Nudel testen, damit sie wirklich nicht zu weich werden.

		4 In der Zeit die Hälfte vom Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Radicchio und Zwiebelstreifen einrühren und bei mittlerer Hitze 4–5 Minuten braten. Immer mal wieder durchrühren. Mit dem Balsamico ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen.

		5 Nudeln in ein Sieb schütten und kurz abtropfen lassen. Mit Radicchio, Artischocken, Tomaten, Rucola und dem übrigen Olivenöl mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. In eine Schüssel füllen. Vom Parmesan mit dem Gurkenhobel Späne abhobeln und auf den Salat streuen. Auf den Tisch stellen, so lange er noch warm ist (oder zumindest lauwarm).

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: italienisches Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 495
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			Bulgur-Bohnen-Salat

			Mit zweierlei Bohnen

		

		Für 4 zum Sattessen:

		100 g getrocknete Borlotti-Bohnen

		400 ml Gemüsebrühe, 200 g Bulgur

		200 g grüne Bohnen, Salz

		1 Kohlrabi, 1 rote Paprikaschote

		6 EL Olivenöl

		Pfeffer aus der Mühle

		100 ml frisch gepresster Orangensaft

		4 EL Balsamico bianco oder Zitronensaft

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1/4 Bund Petersilie

		1 Borlotti-Bohnen mit Wasser bedecken und über Nacht darin aufquellen lassen. Am nächsten Tag abgießen und mit frischem Wasser in einen Topf füllen. Aufkochen, Deckel auflegen und Hitze kleiner schalten. Die Bohnen in ungefähr 1 1/2 Stunden weich garen, aber nicht zu weich.

		2 Gemüsebrühe erhitzen. Bulgur in eine Schüssel schütten, mit der Brühe übergießen und etwa 1 Stunde stehen lassen, bis die Getreidekörnchen weich sind.

		
		3 Zwischendurch grüne Bohnen waschen und die Enden abknipsen. Die Bohnen quer halbieren und in sprudelndem Salzwasser etwa 8 Minuten kochen, bis sie bissfest sind. In ein Sieb abgießen, kurz kalt überbrausen und abtropfen lassen.

		4 Den Kohlrabi schälen, erst in 1/2 cm dicke Scheiben, dann in ebenso dicke Stifte schneiden. Paprika waschen und halbieren. Stiel und Trennwände mit den Kernchen abzupfen. Paprika in feine Streifen schneiden.

		5 In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Kohlrabi und Paprika einrühren und 2–3 Minuten braten. Grüne Bohnen zugeben und noch einmal etwa 2 Minuten braten, bis das Gemüse bissfest und leicht gebräunt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		6 Orangensaft mit Essig oder Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel verrühren, übriges Öl unterschlagen. Bohnen abtropfen lassen, mit Bulgur, Gemüse und der Sauce mischen und probieren. (Nach Belieben jetzt noch 1–2 Stunden durchziehen lassen.) Nachwürzen, wenn es nötig ist. Petersilie abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Auf den Salat streuen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 1/2 Stunden Garzeit für die Bohnen)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot. am besten aufgebacken und warm serviert

		Kalorien pro Portion: 440

		

	
		
			Aus Wok & Pfanne

			Es dürfen auch Pflanzerl hinein.
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			Die Pfanne gehört nicht nur dem Steak allein! Es dürfen auch Schnitzel oder Pflanzerl hinein. Und die müssen überhaupt nicht fleischlich sein. Denn so eine panierte Kruste steht auch Gemüse richtig gut und in einem Hacksteak gefallen uns Körner oder Kartoffeln ebenfalls. Die Geschichte von Kartoffel und Pfanne gehört sowieso zum kulinarisch-vegetarischen Sagenschatz. Ihre Helden: Rösti, Frittata, Bratkartoffeln. Doch das Braten von Gemüse kann auch zu Überraschungen führen – schon mal Spargel aus der Pfanne probiert?

			Wobei der ebenso aus dem Wok kommen kann. In diesem gelingt es nämlich fast noch besser, aus Gemüse den vollen Geschmack herauszukitzeln. Weswegen Fleisch bei den Asia-Klassikern aus dem Wok immer nur Nebensache ist. Wir nehmen es gleich gar nicht. Und das macht wiederum kreativ und lässt uns auch mit Rote Bete, Mangold oder Ei so richtig veggie wokken.

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			möhren orange

			Wir sagen nur: Beta-Carotin. Das ist der Stoff, der Möhren Farbe gibt und der wohl bekannteste ist unter den Carotinoiden, die fast alles färben, was in der Flora gelb, orange oder rot ist – von der Paprika bis zur Tomate (und auch hinter viel Dunkelgrünem steckt, >). Dazu sind sie erstklassig als Abwehr gegen freie Radikale (greifen die Körperzellen an). Und aus Beta-Carotin wird im Körper Vitamin A, was nur gut tut: den Augen, der Haut, den Haaren, dem Magen, den Nerven (mit Hilfe der Möhrensüße). Besonders, wenn Öl mit im Spiel ist (das Gemüse darf damit auch gebraten werden). Und das Gute der Möhre wirkt sogar oft besser, wenn es durch Hitze angeregt wird. Auch hier gilt: mit Schale gesünder (wenn’s jung und bio ist).
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		Süß-Sauer-Salzig

		Und scharf. Und etwas bitter. So ist dieser Veggie-Smoothie, ein Drink aus drei Obst- und Gemüsesäften, vollendet mit Ingwer und Olivenöl. Schmeckt toll. So wird’s gemacht:

		Für 4 Gläser brauchen wir 300 ml Ananassaft (süß), 150 ml trüben Apfelsaft (sauer) und 150 ml Möhrensaft (salzig). Das kommt mit 1 TL fein geschnittenem Ingwer (scharf) in den Mixer und wird richtig schön schaumig »geschlagen«. Wer einen Entsafter hat, holt sich Saft samt Schaum direkt aus der Frucht. Das Ganze dann in Gläser füllen und je 1 TL kaltgepresstes Olivenöl drüberträufeln (etwas bitter). Herrlich gesund!

		Was heißt eigentlich ...

		vegan?

		Nur auf Fleisch und Fisch zu verzichten, ist manchen Menschen zu wenig. Sie wollen Tieren alles Leid ersparen und sprechen ihnen jedes Recht auf ein gutes Leben zu. Deswegen lassen sie die Finger auch von Eiern und Milch, oft noch von Schafwolle, Rindsleder und anderem, wofür Tiere gezüchtet, gehalten oder getötet werden. Diese Menschen leben »vegan«, die pure Form des englischen »vegetarian«. Achten sie auf die Nährstoffe in ihrer Ernährung (was viele tun), können sie Mängel an wertvollem Eiweiß, Kalzium und Eisen vermeiden. Ein Problem bleibt Vitamin B12 (mehr auf >) und die vegane Ernährung von kleinen Kindern, alten Menschen, Kranken, Schwangeren.

		
		 

		
			Home Basics

			Tofu

			450 g Bio-Sojabohnen über Nacht einweichen. Abgießen und mit 1 1/4 l Wasser nach und nach fein pürieren. Dann mit 2 3/4 l Wasser 10 Minuten unter Rühren garen. Alles in ein mit einem Tuch ausgelegtes Sieb mit Schüssel darunter schütten, das Tuch fest zusammendrehen und draufdrücken (heiß!), so dass möglichst viel Sojamilch ausgepresst wird. Rest der Bohnen mit 1 l Wasser verrühren und durchs Tuch dazupressen. Sojamilch erhitzen, aber nicht kochen. 1 EL Zitronensaft einrühren, 3 Minuten stehen lassen. Noch 1 EL Saft behutsam einrühren, 2 Minuten stehen lassen. Noch 1 EL Saft einrühren, 5 Minuten stehen lassen. In ein Sieb mit Tuch füllen, mit Brett und Konserven beschweren und 15–30 Minuten so pressen. Fertig. Bleibt in Wasser (täglich wechseln) 5 Tage frisch.

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Krieg’ ich genug Eiweiß?

		Liebe Tante Ilse,

		wie ist das mit dem Eiweiß? Reicht es, wenn ich ab und zu von Milch und Ei nehme? Und wie machen das dann die Veganer? Und was ist mit Kalzium? Harry aus Soest

		Tante Ilse rät:

		Wie gesagt, wer Fleisch isst, kriegt oft zu viel vom Eiweiß, da kann Reduktion nichts schaden. Milch (auch Joghurt oder Käse) und Ei helfen dem Fleischverzichter wiederum, den Eiweißpegel zu halten, so lange er’s nicht übertreibt. Auch Veganer müssen sich keine großen Sorgen machen, wenn sie Hülsenfrüchte und Getreide mögen. Vor allem Sojabohnen (und was daraus gemacht wird) haben eine hohe Eiweißwertigkeit.

		Das heißt: In Soja stecken Eiweißbausteine, die unserem Körper noch fehlen, um neue Zellen zu bilden. 16 dieser »Aminosäuren« stellt der Körper selbst, acht müssen täglich(!) komplett(!!) reinkommen (die »essenziellen«), sonst wird gar nichts gebildet. Sitzen alle acht lebensnotwendigen Aminosäuren in einem Lebensmittel, ist es höchstwertig – wie Ei, Fleisch und Soja. Der Wert sinkt, wenn eine oder mehrere fehlen oder nicht verwertet werden können, durch die Ergänzung eines anderen Produkts kann er aber wieder die Bestmarke erreichen. Solche Traumpaare sind Ei und Kartoffeln (Bauernomelett), Milch und Mehl (Kaiserschmarrn) oder Reis mit Bohnen (für die Strengen). Und immer gut sind Nüsse und Kerne dazu.

		Und Kalzium? Gut für Knochen und Zähne. Reichlich in Ei, Milch. Ordentlich in Soja, Nüssen. Praktisch: Wer weniger Eiweiß aufnimmt, kann Kalzium besser verwerten.
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			Panierter Chicorée mit Kartoffelsalat

			Viel Geschmack für wenig Geld

		

		Für 4 Hungrige:

		6 kleine Chicoréestauden (ungefähr 800 g)

		300 ml Gemüsebrühe

		5 EL Weizen- oder Dinkel-Vollkornmehl

		2 Eier (Größe L)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		100 g Semmelbrösel

		2 EL gemahlene Mandeln

		4–5 EL Butterschmalz

		Zitronenschnitze zum Servieren

		Für den Kartoffelsalat:

		800 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		4 Frühlingszwiebeln, 3 TL scharfer Senf

		2 EL milder Essig oder Zitronensaft

		4 EL Olivenöl

		1/4 l Kochbrühe vom Chicorée

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1–2 EL kleine Kapern

		1 Vom Chicorée die äußeren welken Blätter abzupfen. Den Chicorée waschen und jede Staude der Länge nach durchschneiden. Die Gemüsebrühe in einem weiten Topf aufkochen. Chicoréehälften in die Brühe legen, Deckel auf den Topf und das Gemüse etwa 5 Minuten kochen lassen. Mit dem Schaumlöffel aus der Brühe heben. Von der Brühe etwa 1/4 l für den Kartoffelsalat abmessen.

		2 Schon während der Chicorée kocht, die Kartoffeln in einen Topf legen, knapp mit Wasser bedecken und erhitzen. Zugedeckt in etwa 20 Minuten weich, aber nicht zu weich kochen.
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		3 Zwischendurch die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Senf, Essig oder Zitronensaft und Öl unter die Kochbrühe vom Chicorée rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen, Kapern untermischen. Die gekochten Kartoffeln abgießen und so lang abkühlen lassen, dass sie nicht mehr zu heiß sind, um sie zu schälen. Dann mit einer Gabel aufspießen und die Schale mit dem Messer abziehen. Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden und mit den Frühlingszwiebeln und der Sauce gut mischen. Probieren, ob der Salat schön würzig ist. Wenn nicht, noch mehr Salz, Pfeffer und vielleicht auch Essig untermischen.

		4 Der Salat bleibt jetzt stehen, bis der Chicorée fertig ist. Zum Panieren das Mehl in einen tiefen Teller schütten. Die Eier in einen tiefen Teller aufschlagen, mit einer Gabel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Brösel und Mandeln in einen dritten Teller schütten und mischen, auch leicht pfeffern.

		5 Chicoréehälften nacheinander panieren: Erst ins Mehl legen und darin wenden, bis sie ganz damit überzogen sind. Dann durch die Eier ziehen und zum Schluss in die Bröselmischung legen. Hin und her drehen, bis sie überall bröselig sind. Dann das Schmalz in einer großen Pfanne (oder auch in zwei) heiß machen. Chicorée reinlegen und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten braten, bis er schön braun ist. Immer mal wieder umdrehen. Auf einen großen Teller oder eine Platte füllen, die Zitronenschnitze daneben legen. Mit dem Kartoffelsalat auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 550

		Auch gut:

		Panieren lassen sich alle Gemüse, die einigermaßen flach und nicht zu klein sind. Unbedingt mal probieren: Knollensellerie oder Kohlrabi (vorgekocht und in gut 1 cm dicke Scheiben geschnitten), Austernpilze (vom Stiel abgeschnitten und roh paniert), feste reife Fleischtomaten (roh in Scheiben geschnitten und paniert). Und auch mit der Panade lässt sich spielen: das Mehl kräftig würzen, z.B. mit Kümmel, Paprika oder Kurkuma für eine schön gelbe Farbe. Semmelbrösel ganz oder teilweise durch fein zerkrümelte Cornflakes oder geriebene Nüsse ersetzen. Zusatzaroma bringen geriebene Zitronen- oder Orangenschale in der Panade.

		

		Gemüsepuffer

		Frisch braten, frisch essen

		Für 4 Gemüsefans:

		800 g Gemüse (z.B. Kohlrabi, Möhren und Zucchini), Salz

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		5 EL Weizen- oder Dinkel-Vollkornmehl

		1 Ei (Größe L)

		Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		4 EL Butterschmalz oder Öl zum Braten

		Für den Dip:

		1 Bund Dill, Borretsch oder Brunnenkresse

		1/2 unbehandelte Zitrone

		2 TL scharfer Senf

		400 g saure Sahne, 2 EL süße Sahne

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Das Gemüse waschen und putzen oder schälen. Auf der Rohkostreibe mittelgrob in eine Schüssel raspeln, Frühlingszwiebeln längs halbieren und quer in feine Streifen schneiden. Mit Salz mischen und 15 Minuten stehen lassen.

		2 In der Zeit für den Dip Kräuter abbrausen und trockenschütteln. Die Blättchen von den dicken Stielen abzupfen und fein hacken. Die Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben.

		3 Senf, saure und süße Sahne in einer Schüssel verrühren. Kräuter und Zitronenschale untermischen und den Dip mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Beim Gemüse hat sich inzwischen Flüssigkeit gebildet, diese abgießen. Gemüse mit den Händen gut ausdrücken. Mehl und Ei zum Gemüse rühren, mit Pfeffer und Muskat pikant würzen.

		5 In einer großen Pfanne einen Teil vom Butterschmalz oder Öl heiß werden lassen. Mit einem Esslöffel kleine Gemüsehäufchen in die Pfanne setzen, flacher verstreichen. Hitze auf mittlere Stufe schalten, die Puffer 3–4 Minuten braten, umdrehen und noch mal so lang braten. Den Backofen auf 70 Grad schalten und die gebackenen Puffer auf einem Teller darin warm halten. Wenn alle Puffer gebraten sind, mit dem Dip essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: Brot und vielleicht ein kleiner Salat

		Kalorien pro Portion: 375
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			Bunte Kartoffelpfanne

			Starke Typen, die gut zusammenpassen

		

		Für 4 Hungrige:

		800 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		je 1 rote und grüne Paprikaschote

		4 Schalotten oder kleine rote Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		4 Artischockenböden (aus dem Glas oder vom italienischen Feinkostladen)

		100 g Cocktailtomaten

		1 großes Bund Brunnenkresse oder

		1 Bund Rucola oder 1 Töpfchen Basilikum

		100 g Crème fraîche

		2 Kugeln Mozzarella (250 g)

		4 EL Olivenöl, Salz

		1 Die Kartoffeln waschen und in einen Topf legen. Knapp mit Wasser bedecken und zugedeckt etwa 15 Minuten vorgaren. Abgießen und ausdämpfen lassen.

		2 Paprika waschen, putzen und in breite Streifen schneiden. Schalotten oder rote Zwiebeln schälen und vierteln, Knoblauch schälen und fein schneiden. Artischocken abtropfen lassen und vierteln oder achteln. Die Tomaten waschen und halbieren.

		3 Brunnenkresse oder Rucola abbrausen, trockenschütteln, grobe Stiele abzwicken oder Basilikumblättchen von den Stängeln zupfen. Das Kraut grob hacken, mit der Crème fraîche im Blitzhacker oder Mixer fein zerkleinern. Mozzarella in dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen und quer in gut 1 cm dicke Scheiben schneiden.

		4 Öl im Wok oder in einer Pfanne erwärmen (wichtig: ein passender Deckel muss dabei sein). Kartoffeln im Öl von beiden Seiten gut anbraten. Paprika, Schalotten oder Zwiebeln, Knoblauch und Artischocken untermischen, salzen und alles noch um die 5 Minuten braten, bis die Paprika bissfest sind.

		5 Kressecreme und Tomaten untermischen, die Mischung salzen. Mozzarella darauf verteilen, Deckel auflegen und etwa 2 Minuten warten, bis der Käse schmilzt. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Rucolasalat mit feinen Pilzscheiben

		Kalorien pro Portion: 500

		Auch gut:

		Süßkartoffeln statt Kartoffeln nehmen, die Paprika mal durch Fenchel oder Zuckerschoten ersetzen und die Brunnenkresse durch Bärlauch oder Borretsch.
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			Rösti mit Rahmwirsing

			Ganz wichtig: Kartoffeln am Vortag kochen

		

		Für 2 zum Sattessen:

		500 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		ein paar Zweige Thymian

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Butterschmalz

		Für den Rahmwirsing:

		1 Stück Wirsing (etwa 300 g)

		1 kleine Zwiebel, 1 kleine Möhre

		1 EL Öl, 1 TL Mehl, gut 1/8 l Gemüsebrühe

		100 g Sahne oder Crème fraîche

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Bund Petersilie

		1 Die Kartoffeln waschen und in einen Topf legen. Knapp mit Wasser bedecken und zugedeckt in etwa 20 Minuten nicht zu weich kochen. Abgießen und unbedingt bis zum nächsten Tag auskühlen und ruhen lassen. Dann die Kartoffeln pellen und grob raspeln. Thymian abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abstreifen. Mit den Kartoffeln mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.

		
		2 Eine Pfanne (am besten beschichtet) auf den Herd stellen und 1 1/2 EL Butterschmalz darin zerlaufen lassen. Kartoffeln einrühren und mit dem Kochlöffel und den Händen zu einem Fladen zusammendrücken. Mit einem passenden umgedrehten Teller abdecken und bei schwacher Hitze 30 Minuten braten, bis das Rösti eine knusprige Kruste hat.

		3 In der Zeit vom Wirsing die äußeren welken Blätter ablösen. Wirsing durch den Strunk vierteln, Strunk herausschneiden. Wirsing erst in Streifen schneiden, dann mit einem großen Messer in kleine Stücke hacken. Zwiebel und Möhre schälen und fein würfeln.

		4 Öl in einem Topf heiß werden lassen, Zwiebel und Möhre darin andünsten. Wirsing dazurühren und 2–3 Minuten braten. Mehl darüber streuen und kurz anschwitzen. Mit der Brühe aufgießen, Deckel auflegen und Wirsing in 15–20 Minuten bissfest schmoren.

		5 Rösti auf einen Teller gleiten lassen. Mit der ungebackenen Seite nach unten zurück in die Pfanne stürzen, übriges Schmalz dazugeben und noch mal 10 Minuten braten. Jetzt ohne »Tellerdeckel«.

		6 Sahne oder Crème fraîche zum Wirsing rühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie abbrausen und trockenschütteln. Blättchen fein hacken und unter den Wirsing mischen. Rösti wie einen Kuchen in Stücke schneiden. Mit dem Wirsing essen.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 Stunde (ohne die Abkühl- und Ruhezeit)

		Kalorien pro Portion: 495

		Tipp:

		Natürlich kann man die Rösti auch für 4 Leute machen. Dann die doppelte Menge – in zwei Pfannen gleichzeitig – braten. (Mehr als 500 g Kartoffeln passen nämlich nicht in eine Pfanne.)
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			Kartoffel-Gemüse-Frittata

			Kochkunst vom Mittelmeer

		

		Für 4 zum Sattessen:

		300 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		4 EL Olivenöl

		1 Zucchino

		1 rote Paprikaschote

		2 Möhren

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		100 g mittelalter Pecorino oder Manchego

		8 Eier (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		
		1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne in 1 EL Öl bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten braten. Immer wieder umrühren, dann die Kartoffeln herausnehmen.

		2 Inzwischen Gemüse waschen und putzen, Möhren schälen. Zucchino und Möhren in Scheiben, Paprika in Streifen schneiden, die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Noch einmal 1 EL Öl erhitzen, Möhren und Paprika darin 2–3 Minuten braten. Mit Zucchino und den Zwiebeln zu den Kartoffeln geben. Den Knoblauch schälen, dazupressen.

		3 Käse entrinden und in dünne Scheiben schneiden, zum Gemüse geben. Die Eier aufschlagen und leicht verquirlen, mit Kartoffeln, Gemüse und Käse gründlich mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Übriges Öl in der Pfanne heiß werden lassen. Kartoffelmasse hineingeben und so verteilen, dass alle Scheiben möglichst waagrecht liegen. Hitze klein stellen und die Frittata ungefähr 10 Minuten backen. Es soll sich an der Unterseite eine schöne Kruste bilden. Mit dem Pfannenwender am Rand ablösen, auf einen Teller gleiten lassen, umgedreht wieder in die Pfanne stürzen und noch einmal 10 Minuten braten.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat

		Kalorien pro Portion: 430
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			Bratsellerie mit Rosmarin

			Nordeuropäer trifft südliche Würze

		

		Für 4 kommende Selleriefans:

		1 kg Knollensellerie, Salz

		4 Zweige Rosmarin

		2 Knoblauchzehen

		4 EL Olivenöl

		40 g Mandelblättchen oder -stifte

		Pfeffer aus der Mühle

		1 EL Butter

		1 Den Sellerie schälen, auch an den unregelmäßig geformten Stellen alles Braune gut wegschneiden. Sellerie vierteln und mit Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Hitze auf mittlere Stufe schalten, Deckel auflegen und das Gemüse in etwa 15 Minuten knapp bissfest garen.

		2 Sellerie abtropfen und so weit abkühlen lassen, dass man ihn anfassen kann, ohne sich zu verbrennen. In der Zeit den Rosmarin abbrausen und trockenschütteln, die Nadeln abzupfen. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Und jetzt auch den Sellerie in etwa 1 cm dicke Scheiben und dann in Würfel schneiden.

		
		3 Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Die Mandeln einrühren und so lange braten, bis sie goldgelb sind, herausfischen. Sellerie mit Rosmarin in die Pfanne füllen und bei mittlerer Hitze 8–10 Minuten braten, bis die Selleriewürfel leicht braun sind. Dabei immer wieder durchrühren.

		4 Knoblauch untermischen und kurz weiterbraten. Sellerie mit Salz und Pfeffer würzen, die Butter mit den Mandeln unterziehen. Abschmecken und aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Getreidepflänzchen oder geschmortes Getreide, grünes oder ganz normales Kartoffelpüree

		Kalorien pro Portion: 210

		Variante:

		Röstpilze

		1 kg Pilze (Champignons, Egerlinge und/oder Austernpilze) putzen und je nach Größe ganz lassen, halbieren oder vierteln. In Olivenöl gut braten – bei starker Hitze und unter Rühren, dann bildet sich nicht so viel Flüssigkeit. Rosmarin und Knoblauch dazu, noch kurz weiterbraten. Salzen, pfeffern und mit Zitronensaft nach Geschmack würzen.
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			Gebratener Spargel mit Bärlauchnudeln

			Der Frühling ist da!

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 kg weißer Spargel

		1 1/2 EL geschmacksneutrales Öl

		1 1/2 EL Butter

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 EL Zitronensaft

		Für die Bärlauchnudeln:

		1 großes Bund Bärlauch

		300 g Bandnudeln

		Salz

		1 EL Butter

		2 EL Crème fraîche

		1 Den Spargel waschen und schälen: den besten Sparschäler des Hauses oder ein gut geschärftes kleines Messer suchen. Knapp unterhalb vom Spargelkopf ansetzen und nach unten hin Streifen für Streifen die Schale abschneiden. Oben nur wenig, nach unten zu immer mehr abschälen. Die Enden abschneiden und die Stangen in 3–4 cm lange Stücke schneiden.

		
		2 Für die Nudeln vom Bärlauch alle welken Blätter aussortieren. Bärlauch waschen und gut trockenschleudern, fein hacken. Nudeln in kochendes Salzwasser schütten und offen sprudelnd al dente kochen (Zeit auf der Packung nachlesen).

		3 Gleichzeitig den Wok auf dem Herd heiß werden lassen. Öl darin erhitzen, Spargel einrühren und ungefähr 3 Minuten braten. Dann die Butter dazugeben und den Spargel etwa weitere 3 Minuten braten, bis er bissfest ist. Dabei immer rühren. Spargel mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.

		4 Für die Nudeln die Butter in einer Pfanne zerlassen, den Bärlauch einrühren und zusammenfallen lassen. Crème fraîche dazu, erhitzen und salzen. Nudeln abgießen und mit der Sauce mischen. Auf Teller verteilen, Spargel darauf oder daneben setzen und sofort essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Tomatensalat und frisches knuspriges Brot

		Kalorien pro Portion: 410
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			Nusskartoffeln mit sahniger Meerrettichsauce

			Schön würzig, schön einfach

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 kg kleinere neue Kartoffeln

		50 g Haselnuss-, Walnuss- oder Kürbiskerne

		3 EL Butter

		Salz

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		Für die Meerrettichsauce:

		1/4 l Gemüsebrühe

		200 g Sahne

		4–5 EL frisch geriebener Meerrettich

		3 EL kalte Butter

		Salz

		ein paar Stängel Petersilie

		1 Kartoffeln unter dem Wasserstrahl sauber abbürsten und in einen Topf legen. Knapp mit Wasser bedecken, aufkochen und zugedeckt in etwa 15 Minuten fast weich kochen. Abgießen, etwas ausdämpfen lassen.

		2 Die Nüsse sehr fein hacken oder in der Mandelmühle reiben. Butter in einer weiten Pfanne erhitzen, die Kartoffeln einlegen und salzen. Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Kartoffeln etwa 5 Minuten braten. Ab und zu die Pfanne rütteln, damit die Kartoffeln auf allen Seiten braun werden.

		3 Gleichzeitig für die Sauce Brühe und Sahne bei mittlerer Hitze in 2–3 Minuten leicht einkochen lassen. Meerrettich untermischen, kalte Butter in kleine Stücke schneiden und mit dem Schneebesen unterschlagen, Sauce mit Salz würzen. Petersilie abbrausen, trockenschütteln, fein schneiden.

		4 Nüsse mit Paprika unter die Kartoffeln mischen und noch einmal etwa 2 Minuten braten. Zum Servieren etwas Sauce in tiefe Teller schütten. Kartoffeln hineinlegen, mit der Petersilie bestreuen und auf den Tisch stellen. Übrige Sauce extra dazureichen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Kopfsalat oder Gurkensalat

		Kalorien pro Portion: 545

		Tipp:

		Wenn’s gerade keine neuen Kartoffeln gibt, schmecken natürlich auch andere. Diese dann in der Schale vorkochen und vor dem Braten aber schälen.
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			Grünkernpflanzerl mit Senfmöhren

			Getreideküche aus Omas Küchenschatz

		

		Für 4 zum Sattessen:

		400 ml Gemüsebrühe

		200 g Grünkernschrot (im Naturkostladen kaufen oder schroten lassen)

		1 große Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 großes Bund Petersilie, 2 Eier (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Olivenöl

		Für die Senfmöhren:

		600 g junge Möhren

		1 EL Butter, 1 TL Zucker

		1/8 l Gemüsebrühe, 1 EL körniger Senf

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 EL Zitronensaft

		1 Für die Pflanzerl die Gemüsebrühe zum Kochen bringen, Grünkernschrot gründlich unterrühren. Deckel auflegen, Hitze klein stellen, den Schrot etwa 20 Minuten garen. Auf der abgeschalteten Kochstelle abkühlen und dabei weiter quellen lassen.

		
		2 In der Zeit Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein hacken (die Pflanzerl schmecken umso besser, je kleiner gehackt die Zwiebeln sind). Petersilie abbrausen, trockenschütteln und auch ganz fein schneiden.

		3 Zwiebel, Knoblauch und Petersilie mit den Eiern zum Grünkern geben, salzen, pfeffern und gut durchkneten. Zu 8 Pflänzchen formen.

		4 Fürs Gemüse die Möhren schälen und längs vierteln, bei Bedarf quer halbieren. Butter im Topf zerlassen, Zucker einrühren und schmelzen lassen. Möhren einrühren, bis sie vom Fett überzogen sind. Brühe dazugießen, Deckel auflegen und die Möhren in 5–6 Minuten bissfest garen.

		5 Gleichzeitig in einer Pfanne Öl erhitzen. Pflanzerl einlegen und bei mittlerer Hitze ungefähr 8 Minuten braten, dabei einmal wenden. Senf unter die Möhren mischen, Möhren mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken. Zu den Pflanzerln essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 345

		Auch gut:

		Statt Grünkern geschroteten Hafer, Buchweizen oder Reis nehmen. Und die Pflanzerl mal mit Paprikapulver, Chilipulver oder 1 Prise gemahlenem Kreuzkümmel würzen.
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			Quarkpflänzchen mit Grünkohl

			So kann Kohl auch schmecken!

		

		Für 4 zum Sattessen:

		2 Frühlingszwiebeln

		2 Zweige Thymian (ersatzweise 4 Stängel Petersilie)

		500 g Quark, Schichtkäse oder Ricotta

		150 g Hartweizengrieß (hell oder Vollkorn)

		2 Eier (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2–3 EL Butterschmalz

		Für das Grünkohlgemüse:

		800 g Grünkohl, Salz

		1/2 Bund Petersilie

		1 EL Zitronensaft, 1 TL scharfer Senf

		4 EL Olivenöl, Cayennepfeffer

		1 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken. Thymian waschen und trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen streifen. Beides mit Quark, Schichtkäse oder Ricotta, Grieß und Eiern in eine Schüssel füllen. Mit Salz und Pfeffer würzen und gründlich verrühren. Etwa 30 Minuten stehen lassen.

		
		2 Inzwischen Grünkohl gründlich waschen. Die Blätter von den dicken Stielen abstreifen oder -schneiden und grob hacken.

		3 Das Butterschmalz in einer Pfanne heiß werden lassen. Aus der Quark-Grieß-Masse 8 Pflänzchen formen und in die Pfanne legen. Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Pflänzchen 5 Minuten braten. Dann umdrehen und noch einmal so lange braten.

		4 Inzwischen in einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Den Grünkohl hineingeben und offen etwa 5 Minuten sprudelnd kochen lassen.

		5 Zwischendurch die Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein schneiden. Mit dem Zitronensaft, dem Senf und dem Öl verrühren und mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Grünkohl in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Mit der Sauce mischen, zu den Pflänzchen essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen

		Kalorien pro Portion: 485

		Auch gut:

		Wer keinen Grünkohl mag oder keinen bekommt, ersetzt ihn durch Wurzelspinat, Wirsing oder Mangoldblätter.
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			Arabische Gemüsepfanne

			Würzig, fruchtig, gut

		

		Für 4 zum Sattessen:

		je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

		1 Aubergine

		2 Zucchini

		2 Tomaten

		1 große Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		8 Datteln oder getrocknete Aprikosen

		1 Bund Koriander

		4 EL Olivenöl

		je 1 TL gemahlener Kreuzkümmel und Koriander, rosenscharfes Paprikapulver

		Salz

		Für den Traubenjoghurt:

		250 g grüne oder blaue Weintrauben

		1/2 Bund Minze

		300 g Joghurt

		1 TL Olivenöl

		1 EL Zitronensaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Das Gemüse waschen und putzen. Die Paprika in Streifen schneiden, Aubergine und Zucchini würfeln, Tomaten achteln.

		2 Zwiebel schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Datteln entsteinen, die Datteln oder Aprikosen längs vierteln. Frischen Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken.

		3 Öl im Wok erhitzen. Paprika, Aubergine und Zucchini mit Zwiebel und Knoblauch dazugeben und 3–4 Minuten braten, dabei ständig rühren. Die Tomaten mit Datteln oder Aprikosen und gehacktem Koriander untermischen. Mit den Gewürzen und dem Salz würzen. Deckel auflegen, Hitze auf mittlere Stufe schalten und das Gemüse in etwa 5 Minuten bissfest garen.

		4 In der Zeit die Trauben waschen und vierteln, Kerne mit der Messerspitze herauslösen. Minze abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Joghurt mit Olivenöl und Zitronensaft verrühren, Trauben und Minze untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Gemüse essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: aufgebackenes Fladenbrot oder Couscous

		Kalorien pro Portion: 295
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			Pakoras

			Knuspergemüse mit Dip

		

		Für 4 zum Sattessen oder

		für 8 als Vorspeise:

		250 g Kichererbsenmehl

		2 TL geschmacksneutrales Öl

		Salz

		1 kg Gemüse (z.B. Blumenkohl, Brokkoli, Auberginen, Kartoffeln, Möhren und Zwiebeln)

		3/4 l Öl oder 750 g Pflanzenfett zum Frittieren

		Für den Dip:

		1 Mango

		2 TL gelbe Senfkörner

		200 g Joghurt

		1/2 TL Kurkuma

		Salz

		ein paar Blättchen Minze, Estragon oder Koriander

		1 Das Kichererbsenmehl in eine Schüssel füllen. Das neutrale Öl und 2 TL Salz dazugeben. Nach und nach 300 ml lauwarmes Wasser mit dem Schneebesen unter das Mehl rühren. So lange rühren, bis sich alle Klümpchen aufgelöst haben. Den Teig ruhen lassen, bis alle anderen Zutaten vorbereitet sind.

		2 Für den Dip die Mango schälen. Das Fruchtfleisch vom Kern abschneiden und fein zerkleinern (Mixer oder Küchenmaschine). Senfkörner in einem Pfännchen unter Rühren 1–2 Minuten anrösten, in den Mörser geben und fein zerdrücken. Mit dem Joghurt zum Mangopüree rühren, mit Kurkuma und Salz würzen. Kräuterblättchen waschen und trockentupfen, fein hacken, untermischen.

		3 Das Gemüse je nach Sorte waschen und putzen oder schälen. Den Blumenkohl und Brokkoli in Röschen teilen. Die Auberginen grob würfeln, Kartoffeln und Möhren in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln achteln.

		4 Zum Frittieren Öl oder Fett im Wok gut heiß werden lassen. Eine große Platte oder einen großen Teller mit einer doppelten oder dreifachen Schicht Küchenpapier auslegen. Den Backofen auf 70 Grad stellen. Einen Kochlöffelstiel aus Holz ins Öl tauchen. Wenn viele Bläschen um den Stiel herumtanzen, ist das Öl heiß genug. Den Teig noch einmal durchrühren. Gemüse in kleinen Portionen im Teig versenken, mit einer Gabel herausfischen und ins Öl legen. Die Stücke ungefähr 4 Minuten frittieren, bis sie schön braun sind. Dabei immer mal wieder umdrehen. Die frittierten Stücke mit dem Schaumlöffel aus dem Fett heben, auf Teller oder Platte legen und in den Ofen stellen.

		5 Wenn alles frittiert ist, das Küchenpapier unter dem Gemüse wegziehen und das Gemüse mit dem Dip essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein Chutney, Joghurt mit ganz viel Minze und Chili, Fladenbrot, eventuell auch ein frischer Gurken-Tomaten-Salat (alles ganz klein gewürfelt und mit Zitronensaft und Olivenöl angemacht)

		Kalorien pro Portion: 775

		Variante aus Japan:

		Tempura

		Für den Teig (er ist dünner als der von den Pakoras) 150 g Tempura-Mehl aus dem Asienladen oder normales Weizenmehl in eine Schüssel füllen. 200 ml eiskaltes Wasser und 1 Ei mit 2 TL Reisessig und 1 TL Salz nach und nach unterrühren. 1 kg g Gemüse (z.B. Shiitake-Pilze, Brokkoli oder Blumenkohl, Möhren, Paprika und Mini-Maiskolben) waschen und putzen oder schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Portionsweise in den Teig tauchen und in heißem Fett etwa 4 Minuten frittieren. Wie beschrieben auf Küchenpapier abfetten lassen und im Ofen warm halten. Zum Tunken Sojasauce mit dunklem Reisessig und Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich aus der Tube) nach Geschmack verrühren. Den gehackten Ingwer und die Frühlingszwiebelringe nach Gusto untermischen. In kleine Schälchen füllen und das Gemüse in die Sauce eintunken.

		[image: IMG] Basic Tipp:

		Kichererbsenmehl gibt’s im Asienladen, aber auch in vielen italienischen Feinkostgeschäften. Im Naturkostladen steht oft eins im Regal, das aus gerösteten Kichererbsen gemahlen wurde. Damit schmeckt der Teig besonders aromatisch.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Spinat mit roten Linsen

			Ein bisschen indisch und ein bisschen orientalisch

		

		Für 4 zum Sattessen:

		600 g Spinat

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		200 g rote Linsen

		600 ml Gemüsebrühe

		200 g Zuckermaiskörner (aus dem Glas)

		Salz, Chilipulver

		1/2 Bund Koriander

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		100 g Joghurt oder saure Sahne

		1 Vom Spinat alle welken Blätter aussortieren, die ganz dicken Stiele abknipsen. Spinat im Waschbecken in reichlich kaltem Wasser gründlich waschen – so lange, bis das Wasser im Becken nicht mehr schmutzig wird. Spinat abtropfen lassen und grob hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.

		
		2 Öl im Wok oder in einer Pfanne (mit Deckel) heiß werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Linsen dazugeben und gut unterrühren. Brühe dazugießen, Deckel auflegen und die Hitze klein schalten. Linsen etwa 15 Minuten garen, bis sie fast weich sind.

		3 Mais abtropfen lassen und mit dem Spinat unter die Linsen rühren. Mit Salz und Chili würzen, noch ein paar Minuten zugedeckt garen, bis die Spinatblätter zusammenfallen.

		4 In der Zeit den Koriander abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und die welken dunkelgrünen Teile abschneiden. Rest der Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

		5 Koriander, Zwiebelringe und Joghurt oder saure Sahne unter die Spinatlinsen rühren. Probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Dann gleich servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: indische Fladenbrote (Chapatis), Reis oder Kartoffeln

		Kalorien pro Portion: 335
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			Rote Bete in Kokosmilch

			Ganz simpel und schön scharf

		

		Für 4 Kokosfans:

		800 g Rote Beten

		2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

		1 EL Butterschmalz

		je 1 TL gemahlener Koriander und Kurkuma

		1/4 l Gemüsebrühe, Salz

		1 Dose Kokosmilch (400 g)

		2–4 TL Currypaste (Farbe nach Belieben)

		1 kleines Bund Basilikum

		1 EL Zitronensaft

		1 Rote Beten färben ziemlich stark, wenn man sie schält oder zerkleinert. Wer saubere Finger behalten möchte, zieht Gummihandschuhe an. Die Roten Beten also schälen, zuerst in etwa 1 cm dicke Scheiben, dann in ebenso große Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Die Zwiebeln halbieren und in breite Streifen schneiden, den Knoblauch fein hacken.

		2 Butterschmalz im Wok oder einer Pfanne (mit Deckel) heiß werden lassen. Die Roten Beten mit Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Koriander und Kurkuma darüber streuen und gut untermischen. Kurz weiterbraten, dann die Brühe dazuschütten. Gemüse leicht salzen, zudecken und bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten garen.

		
		3 Dann die Kokosmilch einrühren und die Currypaste gut untermischen. Den Deckel wieder auflegen und das Gemüse noch einmal etwa 20 Minuten garen, bis es bissfest ist. Vor dem Servieren Basilikumblättchen abzupfen, in feine Streifen schneiden und mit dem Zitronensaft unter das Gemüse rühren.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (davon nur 20 Minuten aktiv)

		Das schmeckt dazu: gekochter Quinoa oder Reis

		Kalorien pro Portion: 325
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			Gemüsecurry mit Zitronenreis

			Je bunter, desto besser

		

		Für 4 zum Sattessen:

		gut 1 kg gemischtes Gemüse (z.B. fest kochende Kartoffeln, Möhren, Lauch, rote Paprikaschoten, Wirsing, Blumenkohl, Erbsen und Cocktailtomaten)

		1 große Zwiebel

		1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

		je 1 1/2 TL Kreuzkümmel- und Koriandersamen

		2 getrocknete Chilischoten

		2 Lorbeerblätter

		2 TL Kurkuma, 1/4 TL gemahlener Zimt

		1 Msp. gemahlene Nelken

		2 EL Butterschmalz, 300 ml Gemüsebrühe

		Salz, 4 EL Joghurt

		Garam masala zum Bestreuen

		Für den Zitronenreis:

		250 g Basmati-Reis

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1/2 Bund Petersilie, 1 EL Butter, Salz

		1 Das Gemüse je nach Sorte waschen und putzen oder schälen. Kartoffeln, Möhren und Lauch in grobe Stücke schneiden, Paprika und Wirsing in breite Streifen, Blumenkohl in Röschen teilen. Erbsen ganz lassen, Tomaten halbieren. Die Zwiebel schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken.

		2 Kreuzkümmel, Koriander, Chili und Lorbeerblätter im Wok ohne Fett 1–2 Minuten anrösten, dabei immer rühren. Herd wieder ausschalten, geröstete Gewürze in den Mörser umfüllen und so fein wie möglich zerkleinern. (Nur die Lorbeerblätter kriegt man nicht klein, die werden so untergemischt und nach dem Garen aus dem Wok gefischt.) Mit Kurkuma, Zimt und Nelken mischen.

		3 Reis in einem Sieb kalt abbrausen. Mit 1/2 l Wasser in einem Topf aufkochen. Deckel auflegen, Hitze ganz klein schalten und den Reis in etwa 15 Minuten ausquellen lassen.

		4 Den Wok wieder erhitzen. Das Schmalz darin zerlaufen lassen, Zwiebel und Ingwer anbraten. Gemüse (außer den Tomaten) dazugeben und auch kurz anbraten, Gewürze gut untermischen. Brühe angießen, Gemüse salzen und zudecken. Hitze kleiner schalten und das Gemüse ungefähr 15 Minuten garen, bis es bissfest ist. Dabei immer mal nachschauen, ob noch genug Wasser da ist. Falls nötig, etwas nachgießen.

		5 Zitrone heiß waschen und die Schale dünn abschneiden und fein hacken. Petersilie abbrausen, trockenschütteln und ebenfalls fein schneiden. Butter mit Zitronenschale und Petersilie in einem Pfännchen zerlassen. Unter den Reis mischen, salzen.

		6 Gemüse mit Joghurt mischen und ebenfalls salzen. Mit Garam masala bestreuen und mit dem Reis auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion: 395
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			Tofu mit Spinat

			Leicht und frisch

		

		Für 4 zum Sattessen:

		600 g Spinat

		1 unbehandelte Zitrone

		1 rote Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		1 grüne Chilischote

		600 g Tofu

		Salz

		40 g gehäutete Mandeln, Pinien- oder Pistazienkerne

		4 EL Olivenöl

		eventuell 1–2 EL Crème fraîche

		1 Waschbecken voll kaltes Wasser laufen lassen. Vom Spinat alle welken Blätter aussortieren und die ganz dicken Stiele abknipsen. Spinat ins Wasser werfen und gut durchschwenken, abtropfen lassen. So oft waschen, bis das Wasser sauber bleibt. Gut abtropfen lassen und grob hacken.

		2 Zitrone heiß waschen und die Schale dünn abschneiden und sehr fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen. Die Zwiebel halbieren und in Streifen schneiden, den Knoblauch in dünne Scheiben teilen. Chili waschen und den Stiel abschneiden. Chili mit den Kernen in Ringe schneiden. Nur wer nicht so gern scharf isst, schneidet die Schote vorher auf und entfernt die Kerne.

		
		3 Den Tofu in 1 cm dicke Scheiben und in ebenso dicke Streifen schneiden, salzen. Mandeln, Pinienkerne oder Pistazienkerne fein hacken. Tofustücke damit bestreuen und gut durchmischen.

		4 Im Wok oder in einer Pfanne 3 EL Öl heiß werden lassen. Die Tofustreifen einlegen und rundherum bei starker Hitze schön braun braten. Auf einen Teller legen, abdecken und warm halten.

		5 Übriges Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch mit Chili darin andünsten. Spinat dazugeben und bei starker Hitze unter Rühren so lange braten, bis die Blätter zusammenfallen. Zitronenschale untermischen, den Spinat salzen und nach Belieben die Crème fraîche unterrühren. Tofu unter den Spinat mischen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis, Buchweizennudeln oder einfach nur knuspriges (Vollkorn-)Baguette

		Kalorien pro Portion: 315
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			Knuspertofu mit Erdnüssen

			Würzig und scharf

		

		Für 4 zum Sattessen:

		600 g Tofu, 5 EL Sojasauce

		Salz, 1 rote Paprikaschote

		1 Stück Salatgurke (etwa 200 g)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		4 getrocknete Chilischoten

		1/8 l Gemüsebrühe

		3 EL dunkler Reisessig

		1/2 EL Zucker

		1/2 EL Sesamöl

		4 EL geschmacksneutrales Öl

		100 g geröstete gesalzene Erdnüsse

		1 Tofu in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Mit 1 EL Sojasauce in einer Schüssel mischen und leicht salzen.

		2 Paprika waschen und vierteln, Stiel und Trennhäutchen mit den Kernen abziehen. Viertel quer in Streifen schneiden. Gurke gründlich waschen, nicht schälen. Der Länge nach aufschneiden und die Kerne mit einem Teelöffel herausschaben. Gurke quer in nicht zu dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und dunkle welke Teile abschneiden. Die hellen Teile der Zwiebeln in etwa 4 cm lange Stücke, das Grün in feine Ringe schneiden, einen Teil vom Grünen zum Bestreuen weglegen. Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischoten im Mörser fein zerkrümeln.

		
		3 Für die Sauce Brühe mit Essig, Zucker und Sesamöl gut verrühren. Den Wok auf dem Herd heiß werden lassen, gut die Hälfte vom neutralen Öl hineinschütten. Die Tofuwürfel im Öl in zwei Portionen rundherum bei starker Hitze braten. Dabei nur selten umrühren, damit die Würfel eine knusprige Kruste bekommen. Wenn der Tofu rundherum braun ist, mit dem Pfannenwender oder dem Schaumlöffel wieder aus dem Wok heben.

		4 Übriges neutrales Öl in den Wok geben. Paprika, Gurke, Zwiebeln, Knoblauch und Chili einrühren und etwa 3 Minuten braten. Dabei am besten die ganze Zeit rühren. Mit der Sauce ablöschen, den Tofu untermischen und noch mal heiß werden lassen. In der Zeit die Erdnüsse mittelgrob hacken. Vor dem Servieren mit dem beiseite gelegten Zwiebelgrün über den Tofu streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder gekochte Buchweizennudeln

		Kalorien pro Portion: 420
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			Wokgemüse mit Cashews

			Schön bunt und ein bisschen fruchtig

		

		Für 2 zum Sattessen:

		500 g Gemüse (z.B. Staudensellerie, Möhren, Paprikaschoten, Pilze, Mangoldblätter, Brokkoli und Zuckerschoten)

		1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

		1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

		1 Stange Zitronengras

		50 g Mungobohnensprossen

		was Fruchtiges: 100 g Kumquats, 100 g Aprikosen, 1 Passionsfrucht oder 1/4 Mango

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		50 g Cashewnusskerne

		1/4 TL Cayennepfeffer oder Chilipulver

		Salz, 100 ml Gemüsebrühe

		1 EL Reiswein, 1 EL helle Sojasauce

		1/2 EL Zitronensaft, 1 TL Honig

		1/2 EL gehacktes Koriandergrün

		1 Das Gemüse waschen und putzen oder schälen. Sellerie, Möhren, Paprika und Pilze in feine, Mangold in breite Streifen schneiden. Brokkoli in Röschen teilen, die Zuckerschoten ganz lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen. Zwiebel in Streifen schneiden, den Knoblauch und Ingwer fein hacken. Zitronengras putzen, waschen und sehr fein hacken. Die Sprossen abbrausen.

		2 Das Fruchtige: Kumquats heiß waschen und vierteln. Oder Aprikosen waschen, entsteinen und in Schnitze schneiden. Oder Passionsfrucht öffnen und Fruchtfleisch aus den Schalen löffeln. Oder Mango schälen und in Schnitzen vom Kern schneiden.

		3 Wok heiß werden lassen, Öl hineingießen. Cashews darin unter Rühren goldgelb braten. Herausfischen, mit Cayennepfeffer oder Chili und Salz mischen. Jetzt kommt das Gemüse in den Wok. Ungefähr 5 Minuten lang immer gut rühren und braten. Sprossen, Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Zitronengras und das Fruchtige dazu, 1–2 Minuten weiterrühren. Brühe, Reiswein, Sojasauce, Zitronensaft und Honig dazuschütten. Mit Salz abschmecken und mit Koriander und Cashews bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder Buchweizennudeln

		Kalorien pro Portion: 415

		Tipp:

		Für 4 Leute doppelte Menge machen, aber in zwei Portionen zubereiten.
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			Bratnudeln mit Currypilzen

			Superlecker, superschnell

		

		Für 2 zum Sattessen:

		200 g asiatische Mie-Nudeln (Instant-Nudeln), 4 Frühlingszwiebeln

		300 g Pilze (z.B. Champignons und Austernpilze gemischt)

		4 EL geschmacksneutrales Öl

		2 EL Sesamsamen

		2–3 TL scharfes Currypulver (Madras)

		Salz, 200 ml Gemüsebrühe

		4 EL Sahne, 1/2 Bund Schnittlauch

		1 Für die Nudeln Wasser aufkochen. Mie-Nudeln hineinschütten, den Topf vom Herd nehmen und Nudeln 4 Minuten im Wasser ziehen lassen.

		2 Zwischendurch die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und nur das obere welke Ende abschneiden. Zwiebeln in etwa 4 cm lange Stücke schneiden, jeweils einmal der Länge nach durchschneiden.

		
		3 Pilze mit Küchenpapier abreiben, von den Champignons die Stielenden, von den Austernpilzen die Stiele komplett abschneiden. Pilze in Streifen oder Scheiben schneiden.

		4 Nudeln im Wasser mit einer Gabel gut auflockern, in ein Sieb abgießen. Wok auf den Herd stellen, 3 EL Öl erhitzen. Nudeln im Wok verteilen, gut 1 Minute braten, dann wenden und noch einmal so lange braten. Auf einen Teller geben, mit einem anderen Teller abdecken und so warm halten.

		5 Restliches Öl in den Wok geben. Pilze mit Frühlingszwiebeln und Sesam dazu und ungefähr 2 Minuten braten, dabei immer rühren. Mit dem Curry bestäuben, mit Salz würzen und mit der Brühe ablöschen. Sahne dazugießen, abschmecken und die Nudeln wieder untermischen. Den Schnittlauch abbrausen und trockenschütteln. Mit der Küchenschere 1 cm lange Stücke über den Nudeln abschneiden. Mit Stäbchen essen? Gute Idee!

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Gurkensalat

		Kalorien pro Portion: 770

		Tipp:

		Kann man natürlich auch für 4 machen, dann aber zumindest die Nudeln in zwei Portionen anbraten, sonst sind so viele im Wok, dass sie nicht braun und knusprig werden.
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			Bratreis mit Gemüse

			Zur Abwechslung mal europäisch

		

		Für 2 zum Sattessen:

		150 g Langkornreis, Salz

		1/2 kleine Aubergine, 1 junger Zucchino

		1 kleine rote Paprikaschote

		100 g Cocktailtomaten, 1 Zweig Rosmarin

		2 Zweige Thymian, 2 Salbeiblättchen

		4 Knoblauchzehen, 4 EL Olivenöl

		Pfeffer aus der Mühle

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		Für die Spiegeleier:

		1 EL Butter, 2 Eier (Größe L)

		Salz, Chilipulver

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		1 Reis waschen und abtropfen lassen, mit der doppelten Wassermenge (in einer Tasse abmessen) und Salz aufkochen und bei schwacher Hitze in etwa 15 Minuten ausquellen lassen. In eine Schüssel umfüllen und komplett auskühlen lassen.

		2 Gemüse waschen und putzen. Aubergine und Zucchino würfeln, Paprika in Streifen schneiden, Tomaten halbieren. Die Kräuter abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Knoblauch schälen und ebenfalls fein hacken.

		
		3 Wok oder Pfanne erhitzen, 2 EL Öl darin heiß werden lassen. Den Reis darin verteilen und ohne Rühren 3 Minuten bei starker Hitze braten, dann durchrühren und noch einmal 1–2 Minuten braten. Auf einen Teller füllen, abdecken und warm halten.

		4 Das restliche Öl erhitzen, Aubergine, Zucchino und Paprika darin 4–5 Minuten braten. Kräuter und Knoblauch dazu, 1–2 Minuten weiterbraten. Gemüse salzen und pfeffern. Reis, Tomaten und Käse untermischen und zugedeckt ziehen lassen.

		5 Für die Spiegeleier Butter in einer Pfanne zerlassen. Eier in die Pfanne aufschlagen und bei mittlerer Hitze braten, bis sie anfangen fest zu werden. Mit Salz und Chili würzen, mit dem Käse bestreuen. Weiterbraten, bis das Eigelb fest ist. Reis mit Spiegeleiern belegen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ Koch- und Abkühlzeit vom Reis)

		Das schmeckt dazu: Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 740

		Tipp:

		Für 4 Leute wie bei den Bratnudeln links den Reis in zwei Portionen anbraten.
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			Würziges Rührei

			Quick and easy

		

		Für 4 als Imbiss oder zum Sattessen (hängt von der Beilage ab):

		2 Zwiebeln

		300 g Cocktailtomaten

		1/4 Bund Petersilie

		8 Eier (Größe M)

		4 EL Milch

		1 EL frisch geriebener Meerrettich

		+ noch mehr zum Bestreuen

		Salz

		1 1/2 EL Butter

		1/2 EL Öl

		1 Die Zwiebeln schälen und halbieren, in Streifen schneiden – etwa 1/2 cm breit. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und hacken.

		2 Die Eier in eine Schüssel aufschlagen. Milch, Meerrettich und Salz dazuschütten und die Eier mit einer Gabel so lange durchschlagen, bis sich Eigelb und Eiweiß einigermaßen verbunden haben.

		
		3 Butter und Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Zwiebelstreifen einrühren und bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 8 Minuten garen, bis sie leicht braun sind. Häufig umrühren. Tomaten mit der Schnittfläche nach unten in die Pfanne setzen. Die Hitze etwas höher schalten und die Tomaten 2–3 Minuten braten. Die Petersilie untermischen und kurz weiterbraten, alles salzen.

		4 Die Eier in die Pfanne gießen und gut mit Zwiebeln und Tomaten vermischen. Langsam weiterrühren, bis die Eier anfangen fest zu werden (sie sollen aber auf gar keinen Fall trocken werden!). Wer mag, streut jetzt noch ein bisschen Meerrettich darüber und dann kann es losgehen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Brot, wenn’s ein Imbiss sein soll, oder Bratkartoffeln, wenn’s als Hauptgericht gedacht ist

		Kalorien pro Portion: 245

		

	
		
			Aus dem Topf

			Die Wochenschau – ganz de Luxe.
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			»Ach nee, nicht schon wieder Gemüseeintopf à la Wochenschau! Jeden Samstag dasselbe!« Was stimmt hier nicht? Ganz klar: die Küche. Wäre die gut, würde die Woche über nicht so viel Grünzeug übrig bleiben und dann am Ende in einem Topf landen. Was tun? Jeden Tag das Fleisch weglassen, damit die vor lauter Hunger ihre Gemüse aufessen? Teil 1 klingt gut, aber an Teil 2 muss wohl noch gearbeitet werden – besser ist es nämlich, wenn einen der Appetit den Teller leer machen lässt. Eine gute Suppe kann da viel bewirken. Als Magenöffner wie als Hauptgenuss.

			Und weil die Suppe so geduldig ist, kann man mit ihr gut üben für all die anderen feinen Sachen aus dem Topf: Schmorfenchel und Spargelragout, Limetten-Ingwer-Risotto und Kartoffel-Gulasch, Bärlauch-Mozzarella-Spatzen und Nudeln mit scharfen Linsen. Was gemerkt? Genau: Alles ohne Fisch und Fleisch und ein Genuss zugleich. Wetten, da bleibt nichts mehr für den Samstag übrig? Und falls doch, dann wird es eine tolle Wochenschau ganz de Luxe!

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			tomaten rot

			Paradiesäpfel mögen wir am allerliebsten im Sugo oder, äh, im Ketchup. Ist nicht schlimm! Denn das Lycopin, das die Tomate so hübsch rötet und dazu Herz und Kreislauf gut tut, tut uns noch besser, wenn die Rote schon mal gegart wurde. Es ist eines der tollen Carotinoide (mehr dazu auf >), die z.B. auch der Vitamin-C-Bombe Paprika ihre Farbe geben. Tomatengrün mögen wir weniger, denn das steht für Solanin – was auf Dauer nicht wohltuend für uns ist, da es auf Kopf und Magen schlagen kann.
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		Virgin Mary

		Auch wenn der Wodka nicht vom Tier kommt, sondern vom unter Veggies geschätzten Getreide oder von der Kartoffel, passt die Bloody Mary nicht ins Veggie Cafe, dessen Zeit ja eher der Tag ist und dessen Drinks eher beleben statt benebeln sollen. Aber wer morgens mit ‘nem Kater kommt, wird sich über unsere unschuldige Virgin Mary freuen:

		Für 1 Glas 1/8 l Tomatensaft mit dem Saft von 1/2 Zitrone und je 2 Spritzern Worcester-Sauce und Tabasco ins große Glas (mit Platz zum Rühren) geben, 2 Eiswürfel dazu und dann – rühren. Kräftig! Nun wird die Mary durch ein kleines Sieb ins eigentliche Glas gegossen und mit Salz und Pfeffer nachgewürzt. Mit Möhrensaft und Selleriesalz zaubert man Virgin Möhre draus. Und mit 4 cl Wodka zum Tomatensaft – that’s Bloody Mary.

		Was heißt eigentlich ...

		Makrobiotik?

		Dahinter steht die Idee, dass wir zwischen Geburt und Tod, Sommer und Winter, Tag und Nacht stets in Extremen leben. Um das zu überstehen, braucht es die innere Balance, wie sie viele fernöstliche Philosophien suchen. Die in Japan entwickelte Makrobiotik (»Kunst des langen Lebens«) versucht das übers Kochen und Essen. Danach sind manche Lebensmittel mehr »yin«, andere mehr »yang«. Gemüse und vor allem Getreide liegen in der Mitte und sind ideal, ständiges Pendeln zwischen Extremen (sehr yin: Zucker, Eiskaltes; sehr yang: Salz, Fleisch) schadet. Auch Milch wird abgelehnt. Saison, Region, natürliche Zutaten und die Zubereitung spielen eine große Rolle.

		
		 

		
			Home Basics

			Gemüsebrühe

			Dank dem Anbraten zu Beginn und den Hefeflocken zum Schluss ist dies hier fast schon eine Kraftgemüsebrühe, die es mit der fleischernen ebenso aufnehmen kann wie mit der aus dem Glas oder mit Würfeln.

			Dazu 4 Möhren und 300 g Sellerie schälen und grob würfeln, 1 Stange Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. 1 Zwiebel samt Schale waschen, halbieren und die Schnittflächen in einer Pfanne stark bräunen. Möhren, Sellerie und Lauch in 2 EL Öl langsam und leicht anrösten. 2 l Wasser dazu – mit der Zwiebel, 2 halbierten Tomaten, 1 Bund Petersilie, 2 Lorbeerblättern und 1 Knoblauchzehe. Langsam aufkochen, 1 Stunde sanft köcheln lassen. Nun 1–2 EL Hefeflocken nach Geschmack dazu und durchs feine Sieb gießen. Fertig.

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Wie krieg’ ich mein Eisen?

		Liebe Tante Ilse,

		wenn’s um Fleisch geht, geht es gleich immer um Blut und Eisen, vor allem bei den Kerlen. Stimmt das denn, dass ich ohne Fleisch einfach nicht genug von dem Metall bekommen kann? Und wie sieht’s beim Zink aus? Klara aus Illmitz

		Tante Ilse rät:

		Heißes Eisen, vor allem für uns Frauen. Erst mal das Wissenschaftliche: Fehlt Eisen, fällt das Leben, Schaffen, Denken schwer. Denn es ist in unserem Blut das Taxi, das den lebenswichtigen Sauerstoff überall hin mitnimmt. Das ist bei Tieren genauso, weswegen Eisen in ihrem Fleisch sitzt, vor allem im roten. In Milch und Ei steckt’s nicht. Vegetariern bleibt das Pflanzen-Eisen, zu finden in grünem Gemüse (Spinat), Getreide (Weizenkeime), Hülsenfrüchten (Mungobohnen) oder Pilzen (Pfifferlinge).

		Aber: Der Körper kann es nicht so gut wie Fleisch-Eisen verwerten. Weil ihn Ballaststoffe (im Getreide), Oxalsäure (Spinat) oder Kalzium (Milch) dabei stören. Tee und Kaffee übrigens auch. Beim Zink (in Grüngemüse, Getreide; heilt Wunden, macht Appetit) ist es ähnlich. Also nur jungen Spinat nehmen, Rahm weglassen und lieber zu Zitrone greifen – Vitamin C hebt nämlich die pflanzliche Metallbremse zum Teil auf. Und Eingesäuertes wie Sauerkraut oder Salzgurken auch. Trotzdem kann uns Eisen fehlen, was auch bei vielen Fleischessern so ist. Wir Frauen verlieren wegen der Menstruation sowieso mehr davon. Wenn du nicht sicher bist, lass dich beim Arzt testen – und nimm Tabletten, wenn es sein soll. Oder willst Du etwa lieber ein Steak?
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			Erbsensuppe

			Ob mit frischen oder TK-Erbsen – immer schön aromatisch

		

		Für 4 als Einstieg oder kleines Essen:

		etwa 1,2 kg frische grüne Erbsenschoten

		oder 450 g Erbsen (tiefgekühlt)

		2 Schalotten

		2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Minze oder 1 Bund Brunnenkresse

		1 Stück unbehandelte Zitronenschale

		3 EL Butter

		1/2 l Gemüsebrühe

		2 EL Mandelblättchen oder grob gehackte Pistazien- oder Sonnenblumenkerne

		250 g Buttermilch

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 winzige Prise gemahlene Gewürznelken

		4 EL saure Sahne

		2 TL Ahornsirup

		1 Frische Erbsen aus den Schoten lösen (palen). Schalotten und Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Die Kräuter abbrausen und trockenschütteln. Stiele abknipsen und nur die dicken wegwerfen, die zarten fein hacken. Die Blättchen erst einmal beiseite legen. Zitronenschale ganz fein schneiden.

		2 Suppentopf auf den Herd stellen, 2 EL Butter darin zerlaufen lassen. Schalotten, Knoblauch, Kräuterstiele und Zitronenschale einrühren und ein paar Minuten andünsten. Immer gut rühren, damit nichts anbrennt. Erbsen dazugeben, Gemüsebrühe ebenfalls. Deckel auflegen und die Erbsen in der Brühe etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

		3 In der Zeit die Vollendung vorbereiten: Kräuterblättchen mittelgrob hacken. Übrige Butter in einem Pfännchen zerlaufen lassen, Mandelblättchen, Pistazien- oder Sonnenblumenkerne einrühren und goldgelb bräunen. Immer rühren, die werden sonst ganz plötzlich zu dunkel.

		
		4 Mit einem Schaumlöffel ein paar Erbsen aus dem Topf fischen. Übrigen Topfinhalt mit dem Pürierstab oder im Mixer ganz fein und cremig zerkleinern. Buttermilch und Kräuter einrühren und aufkochen. Ganze Erbsen wieder untermischen, Suppe mit Salz, Pfeffer und Nelken würzen. Saure Sahne mit Ahornsirup und Salz gut verrühren. Suppe in Teller schöpfen, mit saurer Sahne und Mandelblättchen, Pistazien- oder Sonnenblumenkernen garnieren und gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: knuspriger (Vollkorn-)Toast

		Kalorien pro Portion: 265

		
		

		Tomatensuppe mit Amaranth

		Schmeckt auch mit Quinoa, Couscous oder Reis gut

		Für 4 als Einstieg oder kleines Essen:

		400 g vollreife Tomaten (können sogar schon richtig weich und dafür billiger sein, den Gemüsehändler ruhig danach fragen)

		1 rote Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Olivenöl

		1 TL gemischte getrocknete Kräuter (z.B. Kräuter der Provence)

		120 g Amaranth

		600 ml Gemüsebrühe

		2 TL Tomatenmark

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 TL Zucker oder Honig

		100 g Schafkäse (Feta)

		2 Stängel Petersilie

		1 EL Crème fraîche

		1 Die Tomaten waschen und in sehr kleine Würfel schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. (Häuten ist nicht nötig, wenn man sie wirklich klein schneidet. Dann sind auch die Schalenstücke so winzig, dass sie später in der Suppe nicht stören.) Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		2 Suppentopf auf den Herd stellen, das Öl darin erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kräuter (vorher leicht zwischen den Fingern zerreiben, damit sie mehr Aroma entfalten können) in den Topf geben und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten andünsten, bis die Zwiebeln anfangen weich zu werden. Dabei immer rühren. Amaranth dazurühren und untermischen, bis die Körnchen ganz vom Öl überzogen sind.

		3 Tomaten und Brühe untermischen und zum Kochen bringen. Mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und dem Zucker oder Honig würzen. Hitze klein stellen, Deckel auflegen und die Suppe etwa 30 Minuten garen.

		4 Schafkäse in kleine Stücke krümeln. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Crème fraîche unter die Suppe rühren, Schafkäse und Petersilie ebenfalls untermischen. Suppe probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Dann gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 30 Minuten Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: Vollkornbrötchen

		Kalorien pro Portion: 270
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			Kartoffelsuppe mit Zucchini-Gremolata

			Deftige Grundlage mit mediterranem Kick

		

		Für 4 mit mäßigem Hunger oder für 6 als Vorspeise:

		600 g Kartoffeln (mehlige Sorte ist gut, andere Sorten gehen aber auch)

		1 Stück Lauch

		1 kleine Möhre

		1 kleine Zwiebel

		2 EL Butter, 1 1/4 l Gemüsebrühe

		1 kleiner Zucchino

		1 Bund Petersilie

		1 unbehandelte Zitrone

		4 Knoblauchzehen

		1/2 getrocknete Chilischote

		1 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Kartoffeln schälen, waschen und klein würfeln. Lauch waschen und putzen, Möhre und Zwiebel schälen, alles ebenfalls klein schneiden.

		2 Suppentopf auf den Herd stellen, Butter darin zerlaufen lassen. Lauch, Möhre und Zwiebel einrühren, dann die Kartoffeln dazugeben und 1–2 Minuten andünsten, dabei immer rühren. Die Brühe dazuschütten und aufkochen. Hitze klein stellen, Deckel auflegen und alles ungefähr 15 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind.

		3 Zwischendurch Zucchino waschen und die Enden abschneiden. Zucchino erst in Scheiben schneiden, dann mit dem großen schweren Messer so fein wie möglich hacken. Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen. Zitrone heiß waschen und die Schale dünn abschneiden, Knoblauch schälen. Petersilie, Zitronenschale und Knoblauch mit dem Chilistück mischen und ebenfalls ganz fein hacken. Mit Zucchino und Olivenöl vermengen und die Gremolata mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Suppe im Topf fein zerkleinern (Pürierstab). Salzen, pfeffern und in eine Suppenschüssel füllen oder im Topf auf den Tisch stellen. Die Gremolata in ein Schüsselchen füllen und dazustellen. Jeder schöpft sich Suppe in den Teller und garniert und isst sie mit der Gremolata.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Vollkornbaguette

		Kalorien pro Portion: 225
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			Gurkencremesuppe mit Dillpaste

			Sommerlich und leicht

		

		Für 4 als Einstieg:

		1 Salatgurke (etwa 400 g)

		1 Zwiebel

		2 EL Butter

		2 EL Weizen- oder Dinkel-Vollkornmehl

		800 ml Gemüsebrühe

		2 EL Crème fraîche

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		Für die Dillpaste:

		2 Bund Dill

		2 EL Rapsöl

		40 g Kürbis- oder Sonnenblumenkerne

		2 TL Kürbiskernöl

		2 TL Aceto balsamico, Salz

		1 Die Gurke schälen und die Enden abschneiden. Gurke der Länge nach halbieren und die Kerne mit einem Teelöffel herausschaben, Gurkenhälften würfeln. Die Zwiebel schälen und sehr fein hacken.

		
		2 Die Butter in einem mittelgroßen Topf zerlaufen lassen. Gurkenwürfel und Zwiebel einrühren und 2–3 Minuten andünsten. Mehl darüber streuen und gut untermischen, noch 1–2 Minuten braten. Die Brühe dazuschütten, gut umrühren und erhitzen. Deckel drauf, Hitze klein schalten und die Gurken etwa 10 Minuten garen.

		3 In der Zeit für die Paste Dill abbrausen und trockenschütteln. Dicke Stiele abknipsen, den Dill mit dem Rapsöl und den Kürbis- oder Sonnenblumenkernen im Blitzhacker fein zerkleinern. Mit dem Kürbiskernöl, dem Balsamico und Salz würzen.

		4 Crème fraîche in die Suppe rühren, Suppe im Topf fein zerkleinern (Pürierstab). Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Suppe am Tisch in Teller verteilen, mit je 1 EL Dillpaste garnieren und essen.

		Tipp:

		Die Dillpaste schmeckt auch gut mit Frischkäse vermischt. Auf Brotscheiben streichen und mit Radieschenscheiben belegen.
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			Miso-Suppe mit Gemüse und Tofu

			Leicht, würzig und fix gemacht

		

		1 große Möhre

		1 dünne Stange Lauch

		200 g Shiitake- oder Austernpilze

		250 g Tofu

		1 EL geschmacksneutrales Öl

		900 ml Gemüsebrühe

		2 EL Miso (siehe Tipp auf >)

		2 EL Instant-Wakame-Algen (wer die nicht bekommt oder mag, lässt sie einfach weg)

		Salz, gemahlener Sichuanpfeffer oder japanischer Bergpfeffer (gibt’s im Asienladen)

		1 Bund Schnittlauch

		1 Möhre schälen und der Länge nach in dünne Scheiben hobeln, dann quer in feine Streifen schneiden. Den Lauch vom Wurzelbüschel und den dunkelgrünen oberen Teilen befreien. Lauchstange der Länge nach aufschneiden und gut waschen, auch zwischen den Blättern. Den Lauch in feine Streifen schneiden.

		
		2 Pilze mit Küchenpapier sauber abreiben, Stiele abtrennen und die Hüte ebenfalls in Streifen schneiden. Tofu aus der Packung nehmen und klein würfeln.

		3 Öl im Suppentopf erhitzen, die Pilze darin unter Rühren etwa 2 Minuten braten. Mit der Brühe aufgießen, vorbereitetes Gemüse einlegen. Offen bei mittlerer Hitze 3–4 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse bissfest ist.

		4 Miso unter die Suppe rühren, Tofu und Wakame einlegen und bei schwacher Hitze 2 Minuten in der Suppe ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln, in feine Röllchen schneiden, auf die Suppe streuen.

		Auch gut:

		Den Tofu weglassen und stattdessen 2 Eier aufschlagen und leicht verquirlen. Unter die Suppe rühren und kurz stocken lassen. Dann gut untermischen und die Suppe servieren.

		Oder den Tofu durch mittelbreite Reisnudeln (vor dem Einlegen in die Suppe in Wasser bissfest kochen) ersetzen. Oder statt Möhre und Lauch mal Kohlrabi und Rettich nehmen.

		Oder die Suppe zusätzlich mit etwas Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich aus der Tube) abschmecken.
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			Gerstensuppe mit Rosenkohl

			Macht schön satt

		

		1 große Zwiebel

		1/4 unbehandelte Zitrone

		1/2 Bund Petersilie

		3 EL Butter

		2 TL Kümmelsamen (wer den nicht mag, lässt ihn einfach weg)

		100 g Gerstengraupen

		1,4 l Gemüsebrühe

		500 g Rosenkohl

		75 g Sahne

		3 EL Pinienkerne

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Zitrone heiß waschen und die Schale dünn abschneiden (so dünn, dass nichts vom Weißen mit dran ist, das schmeckt nämlich bitter) und auch fein schneiden. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln. Ein paar Blättchen für später weglegen, den Rest fein hacken.

		
		2 Im Suppentopf 2 EL Butter zerlaufen lassen. Zwiebel, Zitronenschale und Petersilie 1–2 Minuten unter Rühren andünsten. Kümmel und Graupen dazugeben und gut durchrühren. Die Brühe dazuschütten und warm werden lassen. Deckel halb auflegen und die Suppe bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten vor sich hin köcheln lassen.

		3 Etwa nach 30 Minuten den Rosenkohl waschen, Enden abschneiden, alle welken Blätter entfernen. Dann die Rosenkohlblätter einzeln ablösen. Das macht zwar Mühe, so schmeckt die Suppe aber besonders fein. Wer aber die Zeit nicht hat, schneidet die Röschen in Scheiben oder in Achtel.

		4 Den Rosenkohl mit der Sahne unter die Gerstensuppe rühren und die Suppe noch mal etwa 15 Minuten garen, bis der Rosenkohl und die Gerste weich sind.

		5 Vorm Servieren übrige Butter erhitzen, die Pinienkerne darin bei mittlerer Hitze rösten, bis sie goldbraun sind. Immer rühren und die Pfanne gleich vom Herd nehmen, wenn sie zu dunkel werden. Restliche Petersilie grob hacken. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen, in Teller füllen und mit Pinienkernen und Petersilie bestreuen. Schmecken lassen!

		So viel Zeit muss sein: gut 1 Stunde

		(davon aber nur etwa 25 Minuten aktiv)

		Das schmeckt dazu: ein Stück Brot

		Kalorien pro Portion: 390
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			Linsen-Kokos-Suppe mit Chili

			Tierisch gut, auch ohne Tier

		

		1 Zwiebel, 1 Möhre

		2–3 getrocknete Chilischoten

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		150 g Linsen (braune oder grüne)

		2 TL Tomatenmark

		800 ml milde Gemüsebrühe

		200 g Weiß-, China- oder Spitzkohl

		100 g Cocktailtomaten

		1 Dose Kokosmilch (400 g)

		2 Frühlingszwiebeln, Salz

		1 Die Zwiebel und die Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Chilischoten zerkrümeln oder im Mörser fein zerkleinern.

		2 Öl im Suppentopf heiß werden lassen. Zwiebel, Möhre und Chilis kurz andünsten, dabei gut rühren. Linsen untermischen, Tomatenmark und Brühe in den Topf geben, gründlich verrühren. Deckel auflegen und die Suppe bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten köcheln lassen.

		
		3 In der Zeit den Kohl waschen, putzen und die Blätter in feine Streifen schneiden. Sie sollen nicht zu lang sein, lange also kürzen. Die Tomaten waschen und vierteln.

		4 Kohl mit Kokosmilch in die Suppe rühren, noch mal 10–15 Minuten garen, bis der Kohl bissfest und die Linsen weich sind. Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und mit Tomaten in die Suppe rühren. Nur warm werden lassen! Jetzt noch die Suppe mit Salz fein abschmecken. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Tortillachips

		Kalorien pro Portion: 440

		Variante:

		Schwarze-Bohnen-Suppe

		Statt der Linsen 200 g schwarze Bohnen über Nacht in reichlich Wasser einweichen. Am nächsten Tag in frischem Wasser aufkochen und schon mal etwa 1 Stunde vorkochen. Dann geht es weiter wie im Rezept. Eventuell austauschen: Zwiebel und Möhre durch 1 kleine Süßkartoffel, die Kohlblätter durch Mangold in Streifen. Die Suppe zum Schluss mit frisch gehacktem Koriander bestreuen.
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			Geröstete Grünkernsuppe

			Eher was Leichtes

		

		300 g Gemüse (Kohlrabi, Möhren, Topinambur und/oder Pastinaken)

		1 Bund fertig gemischte Kräuter (oder selber zusammenstellen: Petersilie, Basilikum, Borretsch, Sauerampfer, Rucola und/oder Zitronenmelisse)

		2 EL Butter

		70 g Grünkernschrot

		1 l Gemüsebrühe

		2 Frühlingszwiebeln

		4 EL Sahne

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Das Gemüse schälen und putzen und in kleine Würfel schneiden. Kräuter abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen von den Stängeln zupfen. Ein paar davon beiseite legen, den Rest fein schneiden.

		2 Butter im Suppentopf schmelzen lassen. Grünkernschrot einstreuen und unter Rühren 2–3 Minuten in der Butter braten, bis er schön würzig duftet.

		
		3 Die Gemüsewürfelchen und Kräuter gut unterrühren. Brühe angießen, kräftig verrühren. Hitze klein schalten, Deckel auflegen und die Suppe etwa 10 Minuten vor sich hin köcheln lassen. Zwischendurch mal den Deckel abheben und die Suppe umrühren.

		4 Zeit genug für den Rest: Die Frühlingszwiebeln waschen und Wurzelbüschel und welke dunkelgrüne Teile abschneiden. Die Zwiebeln in ganz feine Ringe schneiden. Die beiseite gelegten Kräuter fein schneiden.

		5 Sahne unter die Suppe rühren, die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frühlingszwiebeln und übrige Kräuter aufstreuen und die Suppe auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: geröstetes

		(Vollkorn-)Toastbrot

		Kalorien pro Portion: 210

		Auch gut:

		Es muss nicht unbedingt Grünkern sein, obwohl der so ein unvergleichlich nussiges Aroma zu bieten hat. Trotzdem schmeckt die Suppe auch mit Hafer, mit normalem Dinkel und sogar mit Roggen fein. Geschrotet gibt es diese Getreide nicht unbedingt zu kaufen. In vielen Naturkostläden kann man sich es aber frisch zerkleinern lassen.
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			Blumenkohl mit Zitronen-Kräuter-Bröseln

			Toppt Mamas Klassiker

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Blumenkohl (am besten mittlere Größe)

		1 unbehandelte Zitrone

		Salz

		1 Bund Basilikum oder

		Petersilie und Rucola gemischt

		1 TL Koriandersamen

		80 g Butter

		6 EL Semmelbrösel

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Vom Blumenkohl die grünen Blätter und den Strunk abschneiden. Den Blumenkohl waschen und die Röschen abschneiden. Die Stielreste, die übrig bleiben, in Scheiben schneiden. Die Zitrone heiß waschen und die Schale fein abreiben, 1 EL Saft auspressen.

		2 Einen großen Topf auf den Herd stellen und ungefähr 1 1/2 l Wasser hineinschütten. Zitronensaft dazugeben und das Wasser gut salzen. Zum Kochen bringen.

		
		3 Die Blumenkohlröschen und -stiele ins Wasser geben, Deckel halb auflegen. Hitze auf mittlere Stufe schalten und den Kohl in 10–12 Minuten bissfest garen. Zur Probe ein Röschen herausfischen und reinbeißen oder im Topf mit der Messerspitze einstechen.

		4 Schon während das Wasser heiß wird und die Röschen garen, mit dem Rest weitermachen. Basilikumblättchen abzupfen und fein schneiden oder Petersilie und Rucola abbrausen, trockenschütteln und ebenfalls fein hacken. Die Koriandersamen im Mörser zerdrücken. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, aber nicht zu heiß werden lassen. Semmelbrösel mit dem Koriander dazugeben und unter Rühren golden bräunen. Zitronenschale und die Kräuter untermischen und kurz mitbraten. Brösel mit Salz und Pfeffer würzen.

		5 Den Blumenkohl in ein Sieb schütten und kurz abtropfen lassen. Dann auf eine warme Platte umfüllen, Brösel darüber streuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Salz- oder Bratkartoffeln

		Kalorien pro Portion: 260

		Tipp:

		Gemüse kühlt schnell ab, deshalb immer besser in vorgewärmte Schüsseln füllen oder auf vorgewärmte Teller geben. Die kann man im Waschbecken in gut heißem Wasser anwärmen oder im Backofen bei 50–70 Grad.
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			Fenchel mit O-Saft

			Gleich und Gleich gesellt sich gern: würziges Gemüse mit würziger Sauce

		

		Für 4 als leichtes Essen oder für 4–6 als Beilage:

		4 Fenchelknollen

		1 rote Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		1/4 Bund Thymian

		2 Orangen (davon 1 mit unbehandelter Schale)

		2 EL Olivenöl

		2 TL Fenchelsamen (1 TL Anissamen geht auch)

		2 EL Orangenlikör nach Belieben

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Vom Fenchel äußere welke Blätter abtrennen oder braune Stellen abschneiden. Das zarte Grün abschneiden und weglegen. Den Fenchel der Länge nach achteln, den Strunkteil so herausschneiden, dass die Blattschichten noch zusammenhalten.

		
		2 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen. Zwiebel halbieren und in Streifen, Knoblauch in dünne Scheiben schneiden. Thymian abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen streifen (gegen die Richtung, in die die Blätter wachsen). Die Orange mit der unbehandelten Schale heiß waschen, ein Stück Schale abschneiden und in feine Streifen schneiden. Den Saft von beiden Orangen auspressen.

		3 Einen Suppentopf auf den Herd stellen und das Öl darin heiß werden lassen. Die Fenchelachtel mit den Fenchelsamen reinlegen und rundherum gut anbraten. Das dauert so um die 5 Minuten. Zwiebel, Knoblauch und Thymian mit der Orangenschale untermischen und kurz mitbraten.

		4 Orangenlikör nach Belieben, Orangensaft in jedem Fall angießen. Fenchel mit Salz und Pfeffer würzen. Hitze klein stellen, Deckel auflegen und den Fenchel 6–8 Minuten schmoren, bis er bissfest ist.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Kartoffelgratin, Bratkartoffeln oder Ofenkartoffeln

		Kalorien pro Portion: 140
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			Spargelragout mit Kohlrabi

			Fürs Königskinder-Feeling

		

		Für 4 Frühlingsmüde:

		750 g weißer Spargel

		2 junge Kohlrabi

		2 Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Butter

		200 ml Gemüsebrühe

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		1 große Hand voll Kerbel

		1 Bund Schnittlauch

		1 Stück unbehandelte Zitronenschale

		75 g Crème fraîche oder Mascarpone

		1 Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Mit einem guten Sparschäler oder scharfen kleinen Messer knapp unterhalb vom Spargelkopf ansetzen und nach unten hin Streifen für Streifen die Schale abschneiden. Oben nur wenig, nach unten zu immer mehr abschälen. Spargelspitzen abschneiden und weglegen, Rest der Stangen in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.

		
		2 Kohlrabi schälen und alle holzigen Stellen abschneiden. Die Kohlrabi in 2–3 cm große Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden. Die Zwiebeln in dickere Ringe schneiden. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.

		3 Butter in einem Topf zerlassen. Spargelstücke (ohne Spitzen) mit Knoblauch darin andünsten. Kohlrabi dazugeben, mit der Gemüsebrühe aufgießen. Gemüse mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Deckel auflegen, Hitze klein stellen und das Gemüse etwa 4 Minuten schmoren.

		4 Spargelspitzen und Zwiebelringe untermischen, zudecken und weitere 6–8 Minuten schmoren, bis das Gemüse bissfest ist. In der Zeit die Kräuter abbrausen und trockenschütteln. Vom Kerbel die dicken Stiele abknipsen und den Rest fein hacken, Schnittlauch in Röllchen schneiden. Die Zitronenschale fein hacken.

		5 Kräuter, Zitronenschale und Crème fraîche oder Mascarpone unters Gemüse mischen. Probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: neue Kartoffeln, Bandnudeln oder Reis (weißer Langkornreis, eventuell mit Wildreis gemischt)

		Kalorien pro Portion: 160
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			Limetten-Risotto mit Ingwer

			Italienisch-asiatische Allianz

		

		Für 4 zum Sattessen oder für 6 als Einstieg:

		1 unbehandelte Limette

		1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

		4 Frühlingszwiebeln

		4 EL Butter, 300 g Risotto-Reis

		1 1/4 l Gemüsebrühe

		50 g frisch geriebener Parmesan

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Hand voll Kerbel oder

		ein paar Basilikumblättchen

		1 Limette heiß waschen und die Schale in Streifen dünn abschneiden. Etwa 2 Streifen beiseite legen, den Rest sehr fein hacken. Den Saft auspressen. Ingwer schälen und ebenfalls sehr fein zerkleinern. Die Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken dunkelgrünen Teile abschneiden. Knackiges Grün ebenfalls abschneiden und für später beiseite legen, den Zwiebelrest in Ringe schneiden.

		2 In einem mittelgroßen Topf die Hälfte der Butter zerlassen. Zwiebelringe mit Ingwer und Limettenschale darin unter Rühren 1–2 Minuten anbraten. Reis (ungewaschen!) dazugeben und so lange weiterrühren, bis die Körnchen rundherum fettig glänzen.

		3 Ungefähr 2 Schöpfer Brühe angießen und die Hitze auf mittlere Stufe schalten. Den Reis etwa 20 Minuten garen, bis er bissfest ist. Dabei so häufig umrühren wie möglich, und nach und nach die restliche Brühe angießen.

		4 Das beiseite gelegte knackige Zwiebelgrün mit der übrigen Limettenschale fein schneiden. Die restliche Butter klein würfeln. Das alles mit dem Käse unter den sämigen Reis rühren. Den Risotto mit Salz und Pfeffer und nach Belieben etwas Limettensaft abschmecken. Den Kerbel abbrausen und trockenschütteln oder das Basilikum trocken abreiben. Das Kraut grob schneiden und vor dem Servieren über den Risotto streuen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: noch mehr frisch geriebener Parmesan oder als asiatische Variante: gerösteter Sesam

		Kalorien pro Portion: 460
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			Käsepolenta mit Tomatenpilzen

			Im Herbst auch mal im Luxus schwelgen und Steinpilze nehmen

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1/2 l Gemüsebrühe

		1/2 l (fettarme) Milch

		200 g feiner Maisgrieß (Polenta)

		150 g Taleggio, Fontina oder Montasio

		1 EL Butter

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		Für die Pilze:

		500 g Champignons oder Egerlinge

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1/4 Bund Thymian

		2 EL Olivenöl

		1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Für die Polenta die Brühe mit der Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Maisgrieß einrühren, Hitze ganz klein schalten und den Grieß ein paar Minuten rühren. Dann Deckel auflegen und die Polenta 20 Minuten quellen lassen. Dabei immer mal wieder den Deckel abheben und die Polenta umrühren.

		
		2 Zwischendurch aber vor allem auch die Pilze zubereiten. Pilze mit feuchtem Küchenpapier abreiben, die Stielenden abschneiden, die Pilze vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Thymian abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen abstreifen.

		3 Öl im Topf erhitzen, Pilze reinrühren und ein paar Minuten anbraten. Thymian, Zwiebel und Knoblauch dazugeben und kurz weiterbraten. Die Tomaten in der Dose kleiner schneiden und mit dem Saft dazuschütten. Pilze mit Salz und Pfeffer würzen, Hitze klein schalten, Deckel auflegen und die Pilze etwa 10 Minuten schmoren.

		4 Zurück zur Polenta: Käse in kleine Würfel schneiden, Butter auch. Beides unter den Maisbrei rühren. Deckel wieder auflegen und noch einmal ein paar Minuten erwärmen, bis der Käse schmilzt. Durchrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und mit den Pilzen auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 485
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			Fenchelhirse mit Rosmarin

			Kinderleicht

		

		Für 4 zum Sattessen:

		2 Fenchelknollen

		1 rote Zwiebel

		3 Zweige Rosmarin

		200 g Tomaten, 300 g Hirse

		2 EL Olivenöl

		1 TL Fenchelsamen

		2 EL Anislikör nach Belieben

		700 ml Gemüsebrühe

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		100 g Radicchio- oder Chicoréeblätter

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		1 Fenchel waschen, alle braunen Stellen abschneiden oder die äußere Schicht ganz entfernen. Fenchel der Länge nach vierteln, den Strunk jeweils schräg rausschneiden. Den Fenchel quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel schälen, vierteln und auch in Streifen schneiden. Rosmarin abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Tomaten waschen und ganz klein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. Hirse im Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.

		
		2 Das Öl im Topf erhitzen. Zwiebel, Fenchel, Rosmarin und Fenchelsamen einrühren und 2–3 Minuten andünsten. Immer rühren.

		3 Mit dem Anisschnaps nach Belieben ablöschen oder gleich die Hirse untermischen. Gemüsebrühe dazugießen, Tomaten untermischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Deckel auflegen, Hitze klein stellen und die Hirse etwa 20 Minuten garen, bis sie körnig ist. Zwischendurch ein- bis zweimal den Deckel abheben und die Hirse durchrühren.

		4 Während die Hirsekörner weich werden, Radicchio oder Chicorée waschen, trockenschleudern und in feine Streifen schneiden. Mit dem Parmesan unter die Hirse mischen und zugedeckt noch mal 2–3 Minuten erwärmen. Die Hirse probieren und eventuell nachwürzen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: noch mehr geriebener Parmesan

		Kalorien pro Portion: 450

		Auch gut:

		Bulgur statt Hirse nehmen, Zubereitung und Garzeit bleiben gleich.
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			Schlutzkrapfen

			Tiroler Freundschaftsdienst – hier mal mit würziger Petersilie

		

		Für 4 zum Sattessen:

		150 g Roggenmehl (Type 610)

		150 g Weizenmehl (Type 405)

		Salz

		4 Eier (Größe M)

		300 g glatte Petersilie (wer mag, kann auch Petersilie, Borretsch und Bärlauch oder Rucola mischen oder doch ganz wie im Original Spinat nehmen)

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		100 g Butter

		125 g Topfen oder trockener Quark

		oder Ricotta

		100 g frisch geriebener Bergkäse (wer öfter in Tirol ist, bringt sich 1 Stück Graukäse mit und reibt den)

		Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		1 Die zwei Mehlsorten mit 1 TL Salz in eine Schüssel füllen und mischen. 3 Eier aufschlagen und mit 1 EL kaltem Wasser dazugeben. Jetzt muss alles sehr gut verknetet werden – und das kann man mit den Knethaken vom elektrischen Handrührer oder mit den Händen machen. Wer selber knetet, spürt in jedem Fall ein bisschen besser, ob der Teig die richtige Konsistenz hat. Er soll weich sein und sich gut verformen lassen, aber nicht so weich, dass er an den Fingern kleben bleibt. Ist er zu trocken, kommt teelöffelweise Wasser dazu, ist er zu feucht, nach und nach ein bisschen mehr Mehl. Zufrieden? Dann Teig zu einer Kugel formen und in ein Küchentuch wickeln. Darin bleibt er liegen, bis die Füllung fertig ist.

		2 Fürs »Innenleben« Petersilie abbrausen und trockenschütteln. Nur die ganz dicken Stiele abknipsen. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die Petersilie ins Wasser werfen und 1–2 Minuten kochen lassen, bis sie zusammenfällt. In ein Sieb abgießen und kurz kaltes Wasser darüber laufen lassen. Die Petersilie gut ausdrücken und schön fein schneiden.

		3 Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein würfeln. 1 EL Butter in einem Pfännchen zerlassen und die Zwiebel- und Knoblauchwürfelchen darin 2–3 Minuten andünsten. Nicht braun werden lassen. Dann mit Petersilie, Topfen oder Quark oder Ricotta und der Hälfte vom Käse in eine Schüssel füllen. Das übrige Ei dazuschlagen, alles mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und gründlich verrühren.

		4 Zurück zum Teig: Nach und nach den Teig (Rest immer im Tuch lassen) auf wenig Mehl mit dem Nudelholz so dünn wie möglich ausrollen. Kreise von etwa 8 cm Ø ausschneiden (einen Ausstecher oder ein passendes Glas zu Hilfe nehmen). Die Teigkreise jeweils auf einer Hälfte mit etwa 1 TL Füllung belegen, zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel (Zinken immer wieder in Mehl tunken) gut zusammendrücken.

		5 In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die Schlutzkrapfen mit einer Schaumkelle ins Wasser geben und ungefähr 4 Minuten darin sanft kochen lassen.

		6 In der Zeit die übrige Butter schmelzen und ganz leicht braun werden lassen. Schlutzkrapfen in ein Sieb abgießen, in vorgewärmte tiefe Teller schöpfen und mit der Butter begießen. Mit dem übrigen Käse bestreuen und gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden

		Das schmeckt dazu: ein grüner Salat

		Kalorien pro Portion: 680

		Variante:

		Krautfleckerl

		Den Teig nur aus Weizenmehl zubereiten. Die Zugabe des Wassers ist dann wahrscheinlich überflüssig. Den Teig ruhen lassen, dann auf wenig Mehl so dünn wie möglich ausrollen und in unregelmäßige Quadrate (Fleckerl) schneiden. Etwa 700 g Weiß- oder Spitzkohl putzen, waschen und die ganz dicken Rippen flacher schneiden. Kohl ebenfalls in Quadrate schneiden und in 2 EL geschmacksneutralem Öl anbraten. 1 Bund gehackte Petersilie mit 1 TL Kümmelsamen und 1/8 l Gemüsebrühe dazurühren, Deckel auflegen und den Kohl 5–8 Minuten schmoren, bis er bissfest ist. Nudelfleckerl in kochendem Salzwasser in etwa 3 Minuten al dente garen, abgießen. Kohl mit Salz und Pfeffer würzen, die Fleckerl untermischen und noch kurz zusammen in der Pfanne verrühren. In der Pfanne auf den Tisch stellen.

		[image: IMG] Basic Tipp:

		Das Nudeltaschenfüllen passiert nicht im Handumdrehen, hat man sich aber erst einmal eingearbeitet, geht’s immer besser. Grund genug, gleich mehr zu machen. Rest einfrieren (erst nebeneinander auf einem Brett vorfrieren, dann gemeinsam in eine Tüte packen) und bei Bedarf in Minutenschnelle genießen: tiefgekühlte Krapfen ins kochende Salzwasser geben und 1-2 Minuten länger garen als die frischen.
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			Ohne Nudeln läuft hier gar nichts! Bitte nach Anweisung garen und kombinieren mit ...

			Paprikasahne mit Hüttenkäse

			Nudeln kochen, wenn’s Gemüse geschnitten ist

		

		Für 4 mit wenig Zeit:

		1 große rote Paprikaschote

		2 Zwiebeln, 2 EL geschmacksneutrales Öl

		je 2 TL rosenscharfes und edelsüßes Paprikapulver, 4 EL saure Sahne, Salz

		1 Bund Schnittlauch, 4 EL Hüttenkäse

		1 Paprikaschote waschen, vierteln, putzen und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln schälen und auch in Streifen schneiden.

		2 Öl im Topf heiß werden lassen. Paprika- und Zwiebelstreifen darin bei mittlerer Hitze ein paar Minuten andünsten. Paprikapulver gut untermischen. 1 Schöpfer vom Nudelkochwasser dazugeben, Deckel drauf und Sauce 3–4 Minuten köcheln lassen. Saure Sahne untermischen, salzen. Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln, fein schneiden.

		3 Hüttenkäse und Schnittlauch mit den Nudeln unter die Paprikasauce mischen. Gut durchrühren und auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: kurze Nudeln (ungekocht 500 g)

		Kalorien pro Portion: 90 (ohne Nudeln)
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			Scharfer Blumenkohl mit Rosinen

			Nudeln nach dem Vorgaren vom Blumenkohl kochen

		

		Für 4 mit Hang zum Ausgefallenen:

		400 g Blumenkohlröschen

		1/2 EL Zitronensaft, Salz, 2 EL Rosinen

		2–4 getrocknete Chilischoten, 4 EL Olivenöl

		4 EL Pinienkerne, 1/2 Bund Petersilie

		1 Blumenkohlröschen waschen. In einem Topf 1/2 l Wasser mit dem Zitronensaft und 1 TL Salz aufkochen. Blumenkohl darin zugedeckt in etwa 8 Minuten knapp bissfest garen. In ein Sieb abschütten und abtropfen lassen.

		2 Während der Kohl kocht, die Rosinen in Wasser einweichen, Chilis fein zerkrümeln. Öl in einer Pfanne erhitzen. Pinienkerne einrühren und leicht bräunen, herauslöffeln.

		3 Blumenkohl mit abgetropfen Rosinen und Chilis in der Pfanne 2–3 Minuten braten. Die Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Mit Kohl und Pinienkernen mischen, mit Salz abschmecken und unter die frisch gekochten Nudeln mischen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: kurze Nudeln (ungekocht 500 g), geriebener Parmesan und noch mehr Olivenöl zum Beträufeln

		Kalorien pro Portion: 240 (ohne Nudeln)
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			Möhren in Estragonsahne

			Nudeln kochen, wenn die Möhren im Topf sind

		

		Für 4 Eilige:

		400 g Möhren

		8 Stängel Estragon

		2 EL Butter

		1/8 l Weißwein, Cidre oder Gemüsebrühe

		125 g Crème fraîche

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise rosenscharfes Paprikapulver

		2 TL Zitronensaft

		
		1 Möhren schälen, der Länge nach erst in dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden. Die Streifen auf eine Länge von ungefähr 5 cm kürzen. Den Estragon abbrausen, trockenschütteln und fein schneiden.

		2 Die Butter zerlaufen lassen, Möhren einrühren und bei mittlerer Hitze 3–4 Minuten andünsten. Wein, Cidre oder Gemüsebrühe zugießen, den Deckel auflegen und die Möhren in etwa 5 Minuten bissfest garen.

		3 Crème fraîche und Estragon zu den Möhren rühren. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Zitronensaft würzen. Gleich mit den frisch gekochten Nudeln mischen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Vollkornspaghetti (ungekocht 500 g) und geriebener Parmesan

		Kalorien pro Portion: 200 (ohne Nudeln)
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			Zwiebel-Nuss-Butter

			Nudeln kochen, wenn die Zwiebeln im Topf sind

		

		Für 4 Minimalisten:

		400 g Zwiebeln

		2 Hand voll Walnusskerne

		4 EL Butter

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Bund Petersilie

		1 Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Walnusskerne in kleine Stücke brechen. Gut die Hälfte der Butter im Topf zerlaufen lassen, Zwiebeln einrühren und bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten garen, bis sie weich und leicht gebräunt sind. Walnussstücke mit der übrigen Butter untermischen, alles mit Salz und Pfeffer würzen.

		2 Petersilie waschen, trockenschütteln und grob hacken. Mit der Zwiebelmischung unter die frisch gekochten Nudeln mischen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: kurze Nudeln oder Spaghetti (ungekocht 500 g) und frisch geriebener Parmesan

		Kalorien pro Portion: 140 (ohne Nudeln)
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			Gemüsestreifen mit Mohn

			Nudeln kochen, während das Gemüse blanchiert

		

		Für 4 Experimentierfreudige:

		1 rote Paprikaschote, 250 g Weißkohlblätter

		Salz, 2 Knoblauchzehen, 4 EL Butter

		4 EL Mohnsamen, je 1/2 TL edelsüßes und rosenscharfes Paprikapulver

		2 EL Quark, 2 EL saure Sahne

		1 Paprikaschote und Kohl waschen, putzen und in Streifen schneiden. In Salzwasser 2–3 Minuten kochen (blanchieren), ins Sieb abgießen, abschrecken, abtropfen lassen. Knoblauch schälen und fein schneiden.

		2 Butter im Topf zerlaufen lassen, Mohn mit Knoblauch einrühren und 1–2 Minuten braten. Gemüse dazu und gut untermischen. Mit Salz und Paprikapulver würzen. Mit den gegarten Nudeln vermengen, auf Teller geben. Quark und Sahne verrühren, je 1 Klecks auf die Nudeln geben, vermischen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: kurze Nudeln (ungekocht 500 g)

		Kalorien pro Portion: 185 (ohne Nudeln)
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			Kurkuma-Nudeln mit Gemüse

			Indisch-italienische Koproduktion

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 kleine Aubergine

		1 rote Paprikaschote

		1 Stange Lauch

		2 Knoblauchzehen

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		oder Butterschmalz

		1/8 l Gemüsebrühe

		2 TL Garam masala

		Salz, 1 Prise Cayennepfeffer

		1 EL Kurkuma

		500 g Spaghetti oder schmale Bandnudeln

		2 EL Sahne oder Joghurt

		ein paar Blättchen Petersilie oder Minze

		1 Aubergine und Paprika waschen und putzen. Die Aubergine klein würfeln, Paprika vierteln und in feine Streifen schneiden. Vom Lauch das Wurzelbüschel und die oberen dunkelgrünen Teile abschneiden. Lauch der Länge nach aufschneiden und unter dem kalten Wasserstrahl gründlich abbrausen, auch zwischen den Blättern. Die Hälften quer in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.

		
		2 Topf auf den Herd stellen, Öl oder Butterschmalz darin heiß werden lassen. Auberginenwürfel darin etwa 2 Minuten braten und immer rühren. Lauch, Paprika und Knoblauch dazu und kurz weiterbraten. Gemüsebrühe angießen, das Gemüse mit Garam masala, Salz und Cayennepfeffer würzen. Hitze klein schalten, Deckel auflegen und das Gemüse etwa 10 Minuten schmoren.

		3 Schon während das Gemüse gebraten wird, einen großen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Salz und Kurkuma einstreuen, dann die Nudeln ins Wasser geben. Im offenen Topf sprudelnd al dente kochen. Das dauert um die 8 Minuten, besser aber vorher schon mal eine Nudel probieren.

		4 Sahne oder Joghurt unter das Gemüse rühren, probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Kräuterblättchen abbrausen und trockentupfen, fein schneiden. Nudeln abgießen und mit der Gemüsesauce mischen. In vorgewärmte Teller verteilen und mit den Kräutern bestreuen. Sofort essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Joghurt mit Gurkenwürfeln und Minze

		Kalorien pro Portion: 545
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			Reisnudel-Spinat-Topf

			Thailands Küche stand hier Pate

		

		Für 4 zum Sattessen:

		375 g TK-Spinat

		350 g Zuckerschoten, 3 Knoblauchzehen

		1 Stück frischer Ingwer (3 cm)

		1 rote Chilischote

		1 Stück unbehandelte Orangenschale

		400 g mittelbreite Reisnudeln

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		1/8 l Gemüsebrühe, 4 EL Sojasauce

		2 TL Honig, Salz

		1/4 Bund Minze

		1 Den Spinat schon morgens aus der Packung nehmen und in einem Sieb über einer Schüssel auftauen lassen.

		2 Dann Zuckerschoten waschen und die Enden abschneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Chili waschen und den Stiel abschneiden, die Schote längs aufschlitzen, entkernen und fein hacken. Die Orangenschale ebenfalls fein zerkleinern.

		
		3 Für die Reisnudeln reichlich Wasser zum Kochen bringen. Die Nudeln darin in etwa 4 Minuten sprudelnd bissfest kochen. In ein Sieb abgießen, kurz kalt abschrecken und abtropfen lassen.

		4 Während die Nudeln kochen, Öl in einem Topf heiß werden lassen. Knoblauch, Ingwer und Chili darin andünsten. Zuckerschoten zugeben und kurz andünsten. Spinat auseinander zupfen und mit Brühe, Sojasauce und dem Honig untermischen. Gemüse mit Salz abschmecken, Deckel auflegen, Hitze klein stellen und das Gemüse in 4–6 Minuten (zwischendurch probieren) bissfest garen.

		5 Minze abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Reisnudeln mit Orangenschale unter das Gemüse mischen und unter Rühren wieder gut heiß werden lassen. Nudeltopf eventuell mit Sojasauce oder Salz abschmecken. Vor dem Servieren Minze aufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (ohne die Auftauzeit vom Spinat)

		Kalorien pro Portion: 495

		Tipp:

		Wer frischen Spinat nehmen will, braucht um die 700 g. Den Spinat verlesen, waschen und in kochendem Salzwasser zusammenfallen lassen. Kalt abschrecken und gut abtropfen lassen, dann wie im Rezept verwenden.
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			Nudeln mit Linsenragout

			Arabisch scharf, arabisch würzig

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		300 g Tomaten

		1 EL Olivenöl

		200 g Puy- oder Beluga-Linsen

		1/2 l Gemüsebrühe

		2 TL Harissa (scharfe rote Würzpaste)

		2 TL Honig

		1/2 Bund Minze

		2 Knoblauchzehen

		150 g Joghurt

		Salz

		500 g kurze Nudeln (z.B. Penne)

		1 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden. Rest der Zwiebeln in feine Ringe schneiden, 1 EL vom Grünen weglegen. Tomaten waschen und ganz klein würfeln, dabei die Stielansätze wegschneiden.

		2 Öl im Topf heiß werden lassen, Zwiebelringe darin kurz andünsten. Linsen unterrühren, bis sie rundherum ölig glänzen. Brühe und Tomaten dazugeben, mit Harissa und Honig würzen. Den Deckel auflegen, Hitze klein stellen und die Linsen ungefähr 40 Minuten garen, bis sie weich sind, aber nicht zerfallen. Wenn sie länger brauchen, muss wahrscheinlich noch mehr Brühe oder auch Wasser in den Topf.

		3 Inzwischen die Minze abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Den Knoblauch schälen und durch die Presse in eine kleine Schüssel drücken. Minze, Zwiebelgrün und Joghurt dazu, gut verrühren und salzen.

		4 Für die Nudeln reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Nudeln darin offen sprudelnd garen. Wie lange, steht auf der Packung, aber unbedingt vor Ende der angegebenen Garzeit schon mal eine Nudel anbeißen.

		5 Linsenragout mit Salz abschmecken. Nudeln abgießen und in tiefe Teller verteilen. Mit Linsenragout bedecken, mit je 1 Klecks Joghurt garnieren und gleich auf den Tisch stellen. Übrigen Joghurt gibt’s extra dazu.

		So viel Zeit muss sein: gut 1 Stunde (davon aber nur 15 Minuten aktiv)

		Das schmeckt dazu: Tomatensalat oder Gurkensalat

		Kalorien pro Portion: 710
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			Pellkartoffeln mit Salat-Duo

			Konkurrenz für den Kräuterquark

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1,2 kg gleich große Kartoffeln (welche Sorte ist eigentlich egal, die fest kochende schmeckt vielleicht etwas besser)

		Für den Käsesalat:

		2 Harzer Käse (300 g)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 saftige Birne (250 g), 1 EL Zitronensaft

		2 TL Birnen- oder Apfeldicksaft

		3 EL Weißwein- oder Apfelessig

		2 EL naturtrüber Birnen- oder Apfelsaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		4 EL Rapsöl

		Für den Radieschensalat:

		1 großes Bund Radieschen

		1 Bund Schnittlauch

		2 TL süßer Senf, 250 g saure Sahne

		1 EL Zitronensaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise gemahlener Kümmel

		1 Die Kartoffeln unter dem Wasserstrahl sauber bürsten und in einen Topf legen. Etwa zur Hälfte Wasser angießen und zum Kochen bringen. Hitze auf mittlere Stufe schalten, Deckel auflegen und die Kartoffeln in ungefähr 20 Minuten weich kochen.

		2 Zeit für die Salate: Den Harzer in dünne Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und welke dunkelgrüne Teile abschneiden. Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Birne vierteln, schälen und das Kernhaus herausschneiden. Birne in dünne Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft mischen. Dicksaft mit Essig, Saft, Salz und Pfeffer verrühren, Öl nach und nach unterschlagen. Die Sauce mit Käse, Zwiebelringen und Birne mischen.

		3 Für den zweiten Salat die Radischen waschen, Wurzeln und Blätter abschneiden. Radieschen in dünne Scheiben schneiden. Den Schnittlauch abbrausen und trockenschütteln, in feine Röllchen schneiden. Senf mit saurer Sahne und Zitronensaft verrühren, mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Radieschen und Schnittlauch untermischen.

		4 Kartoffeln abgießen und in einer Schüssel oder im Topf auf den Tisch stellen. Die Salate dazu essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Kalorien pro Portion: 525
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			Kartoffel-Pilz-Gulasch

			Wenig Arbeit, viel Genuss

		

		Für 4 zum Sattessen:

		800 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		1/2 Salatgurke (etwa 300 g)

		400 g kleine Champignons oder Egerlinge

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 EL Butter

		1/4 l Gemüsebrühe

		je 1/2 Bund Dill, Petersilie und Borretsch oder Brunnenkresse oder Basilikum

		125 g Crème fraîche

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Prise gemahlener Kümmel

		1/2 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Gurke schälen, der Länge nach durchschneiden und die Kerne mit einem Teelöffel aus der Mitte herausschaben. Gurkenhälften quer in 1 cm breite Stücke schneiden. Pilze mit einem feuchten Küchenpapier abreiben, die Stielenden abschneiden. Wirklich kleine Pilze ganz lassen, andere halbieren. Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden. Rest der Zwiebeln in 1–2 cm lange Stücke schneiden und noch einmal längs halbieren.

		
		2 Einen großen Topf auf den Herd stellen und die Butter darin zerlaufen lassen. Kartoffeln einrühren und 1–2 Minuten braten. Pilze dazu, 1 Minute braten, Zwiebeln und Gurkenstücke untermischen und kurz weiterbraten. Gemüsebrühe dazugießen, Hitze auf schwache Stufe schalten und den Deckel auflegen. Gulasch 15–20 Minuten schmoren, bis die Kartoffeln weich sind (zur Probe mit der Messerspitze einstechen).

		3 In der Zeit die Kräuter abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und hacken. Die Kräuter mit der Crème fraîche unter das Gulasch rühren. Mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Paprika würzen. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 320

		Auch gut:

		Mangold statt Pilze nehmen: Waschen, die Blätter von den Stielen schneiden und grob hacken, die Stiele in Stücke schneiden. Beides in Salzwasser 1–2 Minuten sprudelnd kochen, abschrecken und mit den Kartoffeln schmoren.
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			Grünes Kartoffelpüree

			Stellt jedes andere Püree in den Schatten

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 kg Kartoffeln (mehlige Sorten sind gut, fest kochende gehen aber auch)

		Salz

		2 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Bund Rucola

		1 Kästchen Gartenkresse

		300 ml Milch

		50 g Butter

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Kartoffeln schälen und waschen, in grobe Würfel schneiden. In einen Topf legen, knapp mit Wasser bedecken und mit gut 1 TL Salz mischen. Zum Kochen bringen, Deckel auflegen und die Kartoffeln bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten leicht kochen lassen, bis sie weich sind.

		2 In der Zeit den Rest vorbereiten. Frühlingszwiebeln waschen, die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden und wegwerfen. Die dunkelgrünen Zwiebelteile in knapp 1 cm breite Stücke schneiden. Das Weiße und Hellgrüne von den Zwiebeln in Ringe schneiden. Rucola verlesen, also alle welken Blätter aussortieren, dicke Stiele abknipsen. Den Rucola waschen und trockenschleudern. Die Kresse mit einer Küchenschere vom Beet schneiden.

		
		3 Die Milch in einen Topf schütten. Butter und die Zwiebelringe reinrühren und alles zusammen heiß werden lassen. Dann die Zwiebelstücke untermischen.

		4 Die Kartoffeln abgießen und im Topf mit dem Kartoffelstampfer gut zerdrücken. Die Milch einrühren, nur kurz rühren. Das Püree mit Salz und Pfeffer würzen, Rucola und Kresse untermischen und nur zusammenfallen lassen. Probieren und eventuell nachwürzen, dann auf den Tisch mit dem Brei.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: gedünstete grüne Bohnen, gebratener grüner Spargel, gebratene Paprikastreifen oder/und gebratene Austernpilze

		Kalorien pro Portion: 305

		Auch gut:

		Kurz vor dem Servieren noch Rucola und Kresse frisch über das Püree streuen. Oder: Rucola durch 1 großes Bund Brunnenkresse ersetzen. Das ebenfalls verlesen, waschen, grob hacken und erst zum Schluss untermischen.
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			Pinienkern-Gnocchi in pink Sauce

			Bringt Farbe ins Geschehen

		

		Für 4 Hungrige:

		800 g Kartoffeln (mehlig kochende Sorte)

		1 EL Olivenöl, 4 EL Pinienkerne

		1 großes Stück unbehandelte Zitronenschale

		ein paar Basilikumblättchen

		150 g Hartweizengrieß (hell oder Vollkorn)

		20 g Speisestärke (als Sicherheit, falls die Kartoffeln nicht genug Stärke haben)

		2 Eigelbe (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		Für die Sauce:

		1 gekochte Rote Bete (etwa 150 g; aus der Packung oder selbst gekocht)

		150 ml Gemüsebrühe, 100 g Sahne

		Salz, Cayennepfeffer

		1 Kartoffeln waschen und samt Schale in Wasser weich kochen. Das dauert um die 20 Minuten, kommt aber auf die Größe der Kartoffeln an. Zum Überprüfen mit einem Messer in die Knollen stechen.

		
		2 Inzwischen das Öl in einem Pfännchen heiß werden lassen. Pinienkerne einstreuen und 1–2 Minuten goldgelb braten, dabei immer gut rühren. Auf ein Küchenbrett geben, etwas abkühlen lassen. Dann mit Zitronenschale und Basilikum fein hacken.

		3 Kartoffeln abgießen und ausdampfen lassen, aber noch heiß schälen und durch die Kartoffelpresse drücken. Das Püree abkühlen lassen. Grieß, Pinienkernmischung, Speisestärke, Eigelbe, Salz und Pfeffer zum Püree geben und gut unterkneten. Ein Stückchen Teig probieren. Ist der salzig genug? Falls nicht, noch nachwürzen.

		4 Teig zu fingerdicken Rollen formen, in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Gnocchi einlegen, Hitze kleiner stellen und die Gnocchi offen ungefähr 10 Minuten im Wasser ziehen lassen.

		5 Genug Zeit für die Sauce: Rote Bete schälen, würfeln und mit der Brühe fein pürieren. Sahne dazu, in einen Topf gießen und bei schwacher Hitze warm werden lassen. Mit Salz und Cayenne abschmecken. Zum Servieren Sauce in tiefe Teller füllen. Gnocchi mit dem Schaumlöffel aus dem Topf fischen und in die Sauce setzen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: gehobelter Parmesan

		Kalorien pro Portion: 505
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			Bärlauch-Buchweizen mit Käse

			Würzig, gut, einfach

		

		Für 4 als Hauptgericht:

		250 g Buchweizen

		2 dünne Stangen Lauch

		2 EL Butter, gut 1/2 l Gemüsebrühe

		1 großes Bund Bärlauch

		1 EL Crème fraîche, Mascarpone oder

		frischer cremiger Ricotta

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		Für den Käse:

		4–8 etwa 1 cm dicke Scheiben Raclettekäse oder junger Pecorino (kommt auf die Größe der Scheiben an, insgesamt etwa 400 g)

		je 1 EL scharfer und süßer Senf

		50 g Semmelbrösel

		2 EL Butterschmalz

		1 Den Buchweizen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. Vom Lauch die Wurzelbüschel und die oberen dunklen Teile abschneiden. Den Lauch der Länge nach aufschlitzen und kalt abbrausen, auch zwischen den Blättern. Lauch quer in schmale Streifen schneiden.

		
		2 Butter in einem Topf zerlaufen lassen, Lauch bei mittlerer Hitze darin andünsten. Den Buchweizen untermischen und kurz mitbraten. Mit der Brühe aufgießen. Hitze klein stellen, Deckel auflegen und die Körner etwa 20 Minuten garen, bis sie weich sind.

		3 In der Zeit Bärlauch waschen und trockenschütteln, fein hacken. Die Käsescheiben entrinden. Die beiden Senfsorten mischen und den Käse dünn damit einstreichen.

		4 Bärlauch und Crème fraîche, Mascarpone oder Ricotta unter den Buchweizen mischen, salzen, pfeffern und zugedeckt warm halten. Käsescheiben in den Bröseln wenden. Das Schmalz in einer großen Pfanne (am besten beschichtet) erhitzen. Käse darin pro Seite bei starker Hitze gut 1 Minute braten. Buchweizen in tiefe Teller schöpfen, jede Portion mit 1 Käsescheibe belegen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat, Spinatgemüse oder Gurkensalat mit Sahnedressing

		Kalorien pro Portion: 745

		Auch gut:

		Die Käsescheiben – Pecorino, Raclette oder auch Schafkäse (Feta) – aufs Backblech (mit Backpapier drauf) legen, leicht mit Öl einpinseln und für 4–5 Minuten unter die heißen Grillschlangen schieben und leicht bräunen.

		
			
				[image: IMG]
			

			Kichererbsen-Gemüse-Topf

			Am Vorabend daran denken: Kichererbsen einweichen!

		

		Für 4 zum Sattessen:

		300 g getrocknete Kichererbsen

		4 kleinere rote Zwiebeln

		je 1 rote und gelbe Paprikaschote

		2 Zucchini, 6 EL Olivenöl

		1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

		1/8 l Gemüsebrühe, Salz, 1 Prise Zucker

		je 1/2 Bund Minze und Basilikum

		2 rote Chilischoten, 4 Knoblauchzehen

		1 Die Kichererbsen in eine Schüssel füllen, mit Wasser begießen und über Nacht aufquellen lassen. Dann in ein Sieb abschütten, mit frischem Wasser in einen Topf füllen und erhitzen. Den Deckel auflegen, Hitze klein stellen und die Erbsen in 1–1 1/2 Stunden weich kochen.

		2 Zwiebeln schälen und vierteln. Paprika waschen, halbieren und die Trennhäute mit den Kernen abzupfen. Paprika in Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen und quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

		
		3 Einen größeren Topf auf den Herd stellen, 2 EL Öl darin erhitzen. Das Gemüse und die Zwiebelviertel in den Topf geben und kurz anbraten, immer rühren. Tomaten in der Dose klein schneiden und mit dem Saft und der Brühe zum Gemüse gießen. Kichererbsen abtropfen lassen und untermischen. Gemüse mit Salz und Zucker würzen, Deckel auflegen und alles 10–12 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren, bis das Gemüse bissfest ist.

		4 In der Zeit Minze abbrausen und trockenschütteln, Basilikum nur trocken abreiben. Blättchen abzupfen und fein schneiden. Chilis waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Übriges Öl nicht zu heiß werden lassen, Chilis und Knoblauch darin 1–2 Minuten erwärmen, aber nicht braun werden lassen. Die Kräuter bis auf einen kleinen Rest unter das Gemüse mischen. In eine Schüssel füllen, das scharfe Öl darüber gießen. Übrige Kräuter aufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ Einweich- und Kochzeit der Kichererbsen)

		Das schmeckt dazu: Brot und eventuell zerkrümelter Schafkäse zum Bestreuen

		Kalorien pro Portion: 415

		Auch gut:

		Weiße Bohnen oder rote Borlotti-Bohnen statt Kichererbsen nehmen, Gemüsesorten je nach Jahreszeit austauschen.
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			Rucola-Semmelknödel mit Rahmpilzen

			Wer so recycelt wird, kann sich echt essen lassen

		

		Für 4 zum Sattessen:

		8 altbackene Vollkornsemmeln (Brötchen, mit oder ohne Körner, 2–3 Tage alt)

		400 ml Milch

		1 großes Bund Rucola

		1 Stange Lauch

		1 EL Butter

		3 Eier (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		Für die Rahmpilze:

		800 g Pilze (das können ausschließlich Champignons sein, aber auch gemischte Pilze wie Champignons, Shiitake, Austernpilze und Kräuterseitlinge; Pilze aus dem Wald nur nehmen, wenn man sich sehr gut auskennt oder bei der Pilzberatung war)

		1 große Zwiebel

		1/2 Bund Petersilie

		1 Stück unbehandelte Zitronenschale

		2 EL Butter

		150 g Sahne

		2 TL scharfer Senf

		Salz, 1 Prise gemahlener Kümmel

		1 Erst geht’s um die Knödel. Die Semmeln in dünne Scheiben schneiden und in eine Schüssel legen. Die Milch im Topf lauwarm werden lassen und über die Semmelscheiben gießen. Etwa 15 Minuten stehen lassen, bis die Scheiben die Milch aufgesogen haben.

		2 In der Zeit vom Rucola alle welken Blätter aussortieren und dicke Stiele abknipsen. Rucola waschen, trockenschleudern und fein hacken. Vom Lauch Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden. Lauchstange der Länge nach aufschlitzen und unter dem kaltem Wasserstrahl gut abbrausen. Dabei die Blätter auseinander biegen, damit auch der Sand oder die Erde dazwischen ausgespült wird. Lauch quer in ganz feine Streifen schneiden. Butter in einer Pfanne zerlaufen lassen. Lauch einrühren und bei schwacher Hitze 2–3 Minuten andünsten, immer gut rühren.

		3 Lauch und Rucola zu den Semmeln in die Schüssel füllen. Eier dazu, Salz, Pfeffer und Muskat auch. Jetzt alles mit den Händen so lang gut durchkneten, bis der Teig so kompakt ist, dass man ihn zu Knödeln formen kann. 8–12 Knödel draus formen (kommt darauf an, ob man auf dicke oder eher auf kleine steht) und auf ein Küchenbrett legen.

		4 Einen großen weiten Topf mit Wasser füllen und auf den Herd stellen. Während das Wasser heiß wird, schon mal die Pilze mit einem feuchten Küchenpapier sauber abreiben und die Stielenden abschneiden. Von Austern- und Shiitakepilzen die ganzen zähen Stiele entfernen. Die Pilze in dünne Scheiben oder in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

		5 Das kochende Wasser im Topf salzen. Die Knödel einlegen, die Hitze auf schwache bis mittlere Stufe schalten und den Deckel halb auflegen (einen Kochlöffel dazwischen klemmen). Knödel je nach Größe 15–20 Minuten im Wasser ziehen lassen. Es soll keinesfalls kochen, sondern nur ganz leicht blubbern.

		6 Dann geht’s weiter mit den Pilzen. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Zitronenschale fein hacken. Butter in einem weiten Topf zerlaufen lassen. Pilze einrühren und ein paar Minuten andünsten. Zwiebel, Zironenschale und Petersilie (bis auf einen kleinen Rest zum Bestreuen) dazu. Deckel auflegen, Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Pilze etwa 10 Minuten dünsten.

		7 Dann den Deckel wegnehmen, die Sahne zu den Pilzen gießen und alles gut aufkochen lassen. Mit dem Senf, Salz und Kümmel abschmecken.

		8 Die Knödel mit dem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und in eine vorgewärmte Schüssel füllen. Die Pilze extra dazustellen. Beim Essen am besten Pilze in tiefe Teller füllen und mit 1–2 Knödeln krönen. Mit der übrigen Petersilie bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 560

		Auch gut:

		Brezen statt Semmeln nehmen und/oder Rucola durch Bärlauch oder auch durch Borretsch oder Brunnenkresse ersetzen.

		[image: IMG] Basic Tipp:

		Sollte mal was übrig bleiben: Knödel in Scheiben schneiden und in Butter oder/und Öl braten. Mit Salat essen.
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			Bärlauchspätzle mit Mozzarella

			Mit Knoblaucharoma, das niemanden umhaut

		

		Für 4 zum Sattessen:

		100 g Bärlauch

		400 g Weizen- oder Dinkelmehl (das kann wahlweise helles Mehl sein oder auch Vollkornmehl, Letzteres braucht nur ein bisschen mehr Wasser im Teig)

		Salz

		4 Eier (Größe M)

		2 große Zwiebeln

		2 EL Butter

		1 EL geschmacksneutrales Öl

		2 Kugeln Mozzarella (250 g)

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Zuerst geht es um den Teig. Dafür vom Bärlauch alle welken Blätter aussortieren, Bärlauch abbrausen, gut trockenschleudern und sehr fein hacken.

		2 Das Mehl in eine Schüssel geben, mit 2 TL Salz mischen. Bärlauch und Eier mit 150 ml kaltem Wasser dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührers kräftig durchschlagen, bis der Teig Blasen wirft. Den Teig stehen lassen, bis die übrigen Zutaten vorbereitet und die Zwiebeln auf dem Herd sind.

		3 Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Butter und Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Zwiebelstreifen einrühren und bei schwacher bis mittlerer Hitze in 10–15 Minuten goldbraun braten. Dabei immer wieder rühren und aufpassen, dass die Zwiebeln nicht zu dunkel werden.

		4 Während der Bratzeit den Mozzarella in kleine Würfel schneiden. Für die Spätzle in einem großen Topf ein paar Liter Wasser zum Kochen bringen und salzen. Backofen auf 75 Grad (auch schon jetzt: Umluft 60 Grad) vorheizen. Eine Schüssel suchen, die für Spätzle, Käse und Zwiebeln Platz hat und Hitze mag, und in den Ofen (Mitte) stellen.

		5 Wenn das Wasser kocht, den Spätzleteig verarbeiten. Dafür gibt’s zwei Möglichkeiten: ein Gerät wie Spätzleschaber oder Spätzleseiher verwenden, in das man portionsweise Teig füllt und ins Wasser schabt oder drückt. Auf jeden Fall die einfachste Methode. Oder auf einem großen Brett den Teig dünn verstreichen. Das Brett an den Topfrand halten, mit einem langen Messer vom Teig kleine Schnüre abdrücken und ins Wasser streifen.

		6 In beiden Fällen: die Spätzle im Wasser so um die 3 Minuten kochen lassen, dicke auch ein bisschen länger.

		
		7 Die fertigen Spätzle mit dem Schaumlöffel aus dem Wasser heben. In die Schüssel füllen, mit ein paar Käsewürfeln bedecken und wieder in den Ofen stellen. Dann die nächste Portion Spätzle kochen, in die Schüssel geben und mit Käse bedecken.

		8 Wenn alle Spätzle und der Käse in der Schüssel sind, Zwiebeln mit Salz und Pfeffer würzen und auf der Oberfläche verteilen. Auf den Tisch damit und schmecken lassen!

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Tomatensauce, Tomatensalat mit Zwiebeln oder auch ein Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 645

		Tipp:

		Ein paar Wochen im Frühling (so von März bis April) stehen ganz im Zeichen des Bärlauchs, danach verschwindet er aber wieder für ein knappes Jahr. Nicht nötig, dann auf die Spätzle zu verzichten: Spinat nehmen oder Borretsch, Basilikum oder Rucola versuchen.
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			Kürbisnockerl mit Salbeisahne

			Damit feiern Italiener den Herbst

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Stück Kürbis (1 kg, am besten vom schön dunkelorangen Muskatkürbis)

		2 Eigelbe (Größe M)

		300 g Mehl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		4 Stängel Salbei

		2 Knoblauchzehen, 1 EL Butter

		1/8 l trockener Weißwein oder Gemüsebrühe

		150 g Sahne

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		1 Den Backofen auf 180 Grad einschalten (auch schon jetzt: Umluft 160 Grad). Kürbis in gröbere Stücke teilen und die Kerne mit dem faserigen Fruchtfleisch aus dem Inneren mit einem Messer herausschneiden. Die Kürbisstücke nebeneinander in eine hitzebeständige Form oder aufs Backblech legen. In den Ofen auf die mittlere Stufe schieben und etwa 1 Stunde backen, bis das Kürbisfleisch weich ist.

		
		2 Aus dem Ofen nehmen und so weit abkühlen lassen, dass man den Kürbis anfassen kann. Dann das Fruchtfleisch von der Schale abschneiden und sehr fein zerkleinern (Küchenmaschine oder Mixer). Das Püree noch mehr auskühlen lassen. Mit Eigelben und dem Mehl in eine Schüssel füllen, gut mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und gründlich verrühren.

		3 In einem großen weiten Topf viel Wasser aufsetzen und salzen. Bis das Wasser kocht, schon mal Salbei abbrausen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und fein schneiden. Knoblauch schälen und erst in Scheiben, dann in feine Streifen schneiden.

		4 Zurück zu den Nockerln: Vom Teig mit zwei Teelöffeln kleine Nockerl abstechen und ins Wasser legen. (Bis der ganze Teig abgestochen ist, dauert’s eine Weile. Den Nockerln schadet es aber nicht, wenn sie länger im Wasser schwimmen, also bitte nicht hektisch werden.) Wenn alle Nockerl im Wasser sind, die Hitze klein stellen und die Nockerl offen ungefähr 10 Minuten ziehen lassen.

		5 Zeit genug für die Sauce: Die Butter in einem Topf zerlaufen lassen. Den Salbei und Knoblauch einrühren und andünsten. Mit Wein oder Brühe und der Sahne aufgießen und bei starker Hitze leicht einkochen lassen. Häufig durchrühren. Topf vom Herd ziehen, Käse in die Sauce rühren, schmelzen lassen. Dann erst mit Salz und Pfeffer würzen.

		6 Die Kürbisnockerl mit dem Schaumlöffel aus dem Wasser heben und gleich in vorgewärmte tiefe Teller verteilen. Die Salbeisahne darüber löffeln. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 Stunde Backzeit vom Kürbis)

		Das schmeckt dazu: frisch geriebener Parmesan zum Drüberstreuen und eventuell ein kleiner Salat wie Blattsalat oder Rucola mit Cocktailtomaten

		Kalorien pro Portion: 545

		Auch gut:

		Statt Muskatkürbis Hokkaido nehmen. Der hat zwei Vorteile: es gibt ihn (zumindest in Naturkostläden) das ganze Jahr über, und man muss ihn nicht schälen. Einfach gründlich waschen, in grobe Stücke oder Spalten schneiden und entkernen. Die Schale wird beim Garen so weich wie das Kürbisfleisch und kann mitzerkleinert werden.
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			Südtiroler Spinatknödel

			Schlemmeressen aus den Bergen

		

		Für 4 mit viel oder für 6 mit normalem Hunger:

		200 g altbackenes Weißbrot (schon geschnittenes Knödelbrot aus der Bäckerei geht auch gut!)

		200 ml Milch

		750 g Spinat

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		100 g Butter

		50 g trockener Quark oder frischer cremiger Ricotta

		50 g frisch geriebener Bergkäse

		150 g Mehl

		2 Eier (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		50 g frisch geriebener Parmesan

		1 Das Brot in dünne Scheiben schneiden, in eine Schüssel legen und die Milch darüber löffeln. Ziehen lassen, bis der Rest fertig ist.

		2 Vom Spinat alle welken Blätter aussortieren, ganz dicke Stiele abknipsen. Den Spinat in kaltem Wasser gründlich durchschwenken, abtropfen lassen und gleich nochmal waschen. Dann den Spinat gut abtropfen lassen oder trockenschleudern und grob hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und ganz fein hacken.

		
		3 In einer Pfanne 1 EL Butter heiß werden lassen. Zwiebel und Knoblauch darin kurz andünsten. Spinat dazugeben und so lange weitergaren, bis er zusammenfällt. Dabei immer rühren und wenn sich Flüssigkeit bildet, die Hitze höher schalten. Den Spinat etwas abkühlen lassen. Wenn sich dabei noch mal Flüssigkeit angesammelt hat, im Sieb gut abtropfen lassen.

		4 Spinatmischung, Quark oder Ricotta, Bergkäse, Mehl und Eier zum Brot geben und alles mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Zutaten mit den Händen sehr gut durchmischen, die Knödelmasse etwa 15 Minuten stehen lassen.

		5 In einem großen weiten Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Aus der Knödelmasse kleinere Knödel formen, etwas größer als ein Tischtennisball. Wenn die Knödel geformt sind, nacheinander ins Wasser gleiten lassen, die Hitze kleiner schalten. Die Knödel im offenen Topf etwa 15 Minuten garen. Das Wasser soll dabei nicht kochen, sondern nur ganz leise blubbern.

		6 Kurz vor Ende der Garzeit die übrige Butter in große Würfel schneiden und in einem Topf schmelzen lassen. Sie kann dabei ruhig leicht braun werden, dann hat sie ein wunderbar nussiges Aroma. Zu dunkel darf sie nicht sein, sonst schmeckt sie verbrannt.

		7 Die fertigen Knödel mit dem Schaumlöffel aus dem Topf fischen, gut abtropfen lassen und in vorgewärmte tiefe Teller verteilen. Mit etwas Butter beträufeln, mit ein wenig Parmesan bestreuen und auf den Tisch stellen. Der übrige Parmesan kommt in einem Schälchen zum Selberbedienen mit auf den Tisch.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 655

		Tipp:

		Da die Feuchtigkeit des altbackenen Brotes und des Spinats sowie die Größe der Eier nicht immer gleich sind, kann es schon mal sein, dass die Mehlmenge und somit die Konsistenz der Knödelmasse nicht stimmt. Um die zu testen, am besten einen Probekloß garen. Also erst einmal nur einen Knödel formen und ins Wasser geben. Ist der nach ein paar Minuten noch nicht zerfallen, kann der übrige Teig geformt und die Klöße gegart werden. Behält der Probekloß allerdings seine Form nicht, muss mehr Mehl an den Teig. Dann unbedingt noch mal probieren, ob jetzt alles passt.
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			Tofuklößchen in Kapernsauce

			Konkurrenz für die Verwandten aus Königsberg

		

		Für 4 zum Sattessen:

		400 g Tofu

		1 kleines Bund Petersilie

		1/2 unbehandelte Zitrone

		Salz, 1 Ei (Größe M)

		2 EL gemahlene Mandeln

		2 EL Semmelbrösel

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Stange Lauch

		3 EL Butter, 2 EL Mehl

		1/2 l Gemüsebrühe

		1/8 l trockener Weißwein (ersatzweise geht auch Gemüsebrühe)

		2 EL kleine Kapern

		100 g Sahne

		2 TL Zitronensaft

		1 Den Tofu aus der Packung nehmen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Die Würfel mit einer Gabel sehr fein zerdrücken oder in der Küchenmaschine fein zerkleinern. Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Die Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben.

		2 In einem großen weiten Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Inzwischen Tofu, Petersilie, Zitronenschale, Ei, Mandeln, Semmelbrösel, Salz und Pfeffer in eine Schüssel füllen und mit den Händen so lange durchkneten, bis die Masse gut verbunden ist. Aus der Knödelmasse kleinere Knödel formen, etwas größer als ein Tischtennisball. (Achtung: Tipp links beachten!)

		3 Wenn das Wasser kocht, die Knödel nacheinander ins Wasser gleiten lassen, die Hitze kleiner schalten. Die Knödel im offenen Topf etwa 10 Minuten gar ziehen lassen. Das Wasser soll dabei nicht kochen, sondern nur ganz leise blubbern.

		4 In der Zeit für die Sauce vom Lauch Wurzelbüschel und welke obere Teile abschneiden. Den Lauch der Länge nach aufschlitzen und unter dem fließenden kalten Wasser gut abbrausen, auch zwischen den Schichten. Lauchhälften nochmals längs halbieren, dann den Lauch quer in feine Streifen schneiden.

		5 Einen weiten Topf auf den Herd stellen, die Butter darin zerlaufen lassen. Lauch einrühren und kurz andünsten. Mehl darüber stäuben und rühren und erwärmen, bis es goldgelb ist. Gemüsebrühe mit dem Schneebesen nach und nach unterschlagen, dann auch den Wein dazuschütten. Die Sauce bei schwacher Hitze offen etwa 5 Minuten köcheln lassen, mit Salz und Pfeffer würzen.

		
		6 Kapern mit Sahne unter die Sauce rühren. Die Sauce mit dem Zitronensaft und vielleicht auch noch ein bisschen Salz und Pfeffer abschmecken. Klößchen mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben, zur Sauce geben und vorsichtig untermischen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Salzkartoffeln oder Reis

		Kalorien pro Portion: 395

		Beilage:

		Rucolareis

		1 großes Bund Rucola verlesen, also alle welken Blätter aussortieren, und die dicken Stiele abknipsen. Rucola waschen, trockenschleudern und fein hacken. 1–2 Schalotten und 2 Knoblauchzehen schälen, ebenfalls fein schneiden und in 1 EL zerlassener Butter andünsten. 250 g Langkornreis dazurühren, mit 1/2 l Gemüsebrühe aufgießen und erhitzen. Rucola untermischen, den Reis salzen und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 15 Minuten körnig ausquellen lassen. Vor dem Servieren noch etwas frisch gehackten Rucola untermischen oder aufstreuen.

		

	
		
			Aus dem Ofen

			Nur Braten und Kuchen? Verschwender!
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			Der Ofen ist nur für Braten und Kuchen da? Verschwender! Da gibt es doch noch viel mehr, für das es sich lohnt, das eiserne Rohr anzuheizen: Kartoffeln (mal wieder) zum Beispiel, in Folie gegart oder nur in ihrer Schale gebraten – der beste Beweis dafür, dass viele Gemüse erst aus dem Ofen so richtig pur und ehrlich schmecken. Und gefüllte Tomaten oder Zwiebeln – schöne Vorbilder dafür, dass gerade die Basics unserer Küche in der Ofenwärme besonders gut gedeihen.

			Na, und dann natürlich die Aufläufe (grüne Moussaka!) und Gratins (mit Chicorée!), sogar eine Paella lässt sich im Rohr machen. Und eine Gemüsequiche oder eine Ricotta-Torte – für alle, die trotz allem unbedingt ihren Kuchen backen wollen.

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			senfgelb

			Senföle sind nicht die Öle, in denen Senf steckt, sondern jene Öle, die sich im Senf verbergen – Fachleute nennen sie Glucosinate und wissen, dass sie auch in allen anderen Kohlgewächsen (zu denen die Senfpflanze mit ihren gelben Samen gehört) zu finden sind: in Kohlsorten von Weißkraut bis Pak Choi, in (Meer)Rettich, Kresse, Rucola oder Radieschen. Gerade diese Scharfmacher vergraulen Bakterien besonders gut (bei Husten, Entzündung) und stärken die Abwehrkräfte im Körper. Aber nur, wenn die Senföle an die Luft kommen können. Daher erstmal reiben, hacken, schneiden, bevor genossen wird – und zwar rasch, sonst verfliegt die Wirkung wieder mit dem Aroma.
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		Scharfes Lassi

		Der Inder trinkt Lassi, um die Schärfe beim Essen zu bremsen, wir kombinieren gleich beides in einem Drink. Wobei wir den Joghurt in diesem für Indien typischen Getränk durch Kefir ersetzt haben, weil der ganz einfach schärfer schmeckt.

		Für 2 große Gläser werden 8 Radieschen samt Grün gut gewaschen, die Knollen werden geviertelt oder halbiert, das Grün grob gehackt. Dazu kommen noch 1 EL frisch geriebener Meerrettich, 1 TL scharfer Senf, 2 EL Honig und 500 g Kefir. Das Ganze mit 1 Msp. gemahlenem Kreuzkümmel grob mixen, 8 Eiswürfel dazu und noch mal mixen – auch die Eiswürfel sollten nur grob zerkleinert sein. Das auf die beiden Gläser verteilen, mit ein bisschen Kreuzkümmel (ganz oder gemahlen) bestreuen und mit Kresse verzieren. Spart den Salat.

		Was heißt eigentlich ...

		Pythagoräismus?

		Wer nun an den »Satz des Pythagoras« denkt, ist der Lösung auf der Spur. Der antike Rechner und Philosoph erkundete vor mehr als 2600 Jahren Asien, als dort Buddha, Konfuzius und Laotse das Denken zu bestimmen begannen. Stichwort Seelenwanderung. Das erinnerte Pythagoras an die Orphiker zu Hause in Griechenland, die alles Beseelte verschmähten. Schließlich gab er als erster »Promi« unter den Fleischverzichtern der Bewegung ihren frühen Namen. Als sie Ende des 19. Jahrhunderts wieder belebt wurde (da reagierte man mit »Zurück zur Natur« auf die Industrialisierung ), kam ein neuer Name auf: »Vegetarismus«, vom lateinischen »vegetare« für wachsen, leben.

		
		 

		
			Home Basics

			Veggie-Kruste

			»Schlemmerfilet Bordelaise« ist ein Klassiker – unten Fisch, oben Butterbrösel, nichts für Veggies. Es geht auch anders – mit unserer Veggie-Kruste, die toll auf Artischocken, Auberginen, Blumenkohl, Kartoffeln, Möhren, Tofu, Tomaten, Zucchini oder Zwiebeln passt.

			Für 4 Portionen werden 2 Schalotten fein gewürfelt und in 4 EL Olivenöl in 2 Minuten glasig gebraten. Abgekühlt mit je 50 g Semmelbröseln (noch besser: geriebener frischer Toast) und Hefeflocken sowie 1 EL gehackter Petersilie mischen. Dann z. B. auf 4 halbierte Tomaten streichen und 15 Minuten in den 225 Grad heißen Ofen schieben. Die Kruste kann noch aufgepeppt werden mit Zitrusschale, Knoblauch, anderen Kräutern oder Nüssen oder Mandeln.

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Was ist mit Vitamin B12?

		Liebe Tante Ilse,

		als Lacto-Ovo-Vegetarier bin ich inzwischen ganz gut dabei und weiß, wie ich mich auch ohne Fleisch mit all den guten Stoffen versorgen kann – sogar wenn ich bei meinen veganischen Freunden zum Essen eingeladen bin. Nur reden (und streiten) die immer rund ums Vitamin B12 . Was hat es denn damit auf sich? Sepp aus Soest

		Tante Ilse rät:

		Ja, über B12 kann man lang reden. Schau nur mal in die Veganer-Foren, da wirst du viele Meinungen kennen lernen und auch was über Streitkultur erfahren – nicht immer nur Gutes. Sicher ist: Vitamin B12 kann nur von Mikro-Organismen wie Bakterien gebildet werden, und es hilft dabei, das Blut rot und gesund am Fließen zu halten sowie die Laune zu heben. Fehlt es, kann man blass, grau, griesgrämig werden.

		Ab jetzt wird es unklar. Die einen sagen, dass B12 nur in Fleisch, Fisch, Milch und Ei zu finden ist. Die anderen sagen, dass es auch in milchsauren Produkten wie Sauerkraut, Salzgurken, Pickles und Brottrunk steckt sowie in Sprossen, Algen oder Hefe. Sagen die einen wieder, dass der Körper mit pflanzlichem B12 nichts anfangen kann und sprechen von »Pseudo-Vitaminen«. Sagen die anderen, dass der Darm mit seinen Bakterien wohl eh genug B12 produziert, bei der Kuh sei das auch so. Schwierig. Vor allem dann, wenn man veganisch leben will, aber Brottrunk und das Ganze nicht so mag. Zumindest nicht jeden Tag. Ansonsten sollte man das mal ausprobieren und sich öfters beim Arzt des Vertrauens checken lassen. Wird man grau und grämig und sagt er, dass was fehlt, helfen immer noch Tabletten. Oder doch wieder Ei und Milch.
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			Möhrenmuffins mit Käse

			Fürs Büfett, fürs Picknick oder für die Kinderfete

		

		Für 12 Stück:

		150 g zarte Möhren

		2 Stängel Petersilie

		100 g Edelpilzkäse (am besten einen eher festen wie Roquefort oder Bleu d’Auvergne)

		250 g Mehl

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		4 TL Backpulver

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver

		Salz

		250 g Buttermilch oder flüssiger Joghurt

		1 Ei (Größe L)

		7 EL Olivenöl

		2 TL Tomatenmark

		Butter und Semmelbrösel für die Form

		1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad). Eine Muffinform mit 12 Vertiefungen mit Butter ausstreichen. Semmelbrösel in die Mulden streuen und die Form hin und her drehen, bis die Brösel auch an den Seiten haften.

		2 Möhren schälen und auf der Rohkostreibe fein raspeln. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Edelpilzkäse in kleine Würfel schneiden. (Wenn er doch etwas weicher ist, geht das am besten, wenn man das Messer zwischendurch immer mal wieder in lauwarmes Wasser taucht.)

		3 Das Mehl mit dem Parmesan, dem Backpulver, dem Paprikapulver und 1 TL Salz mischen. Buttermilch oder Joghurt mit Ei, Öl und Tomatenmark gut miteinander verrühren. Möhren, Petersilie und Käsewürfel nur kurz unter die Mehlmischung mengen.

		4 Teig in die Vertiefungen der Form füllen. Muffins im Ofen (Mitte) ungefähr 25 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind. Kurz in der Form stehen lassen, dann herauslösen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. Die Muffins möglichst ganz frisch essen, dann schmecken sie einfach am besten.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 25 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Salat, wenn’s ein ganzes Essen sein soll, sonst nix

		Kalorien pro Stück: 190

		Auch gut:

		Einmal Kohlrabi oder Zucchini statt Möhren nehmen, Thymian statt Petersilie und Ziegen- statt Edelpilzkäse.

		
		
		

		Blätterteigtaschen

		Saftige Teilchen

		Für 16 Stück:

		450 g TK-Blätterteig (im Reformhaus und Naturkostladen gibt’s tiefgekühlten Blätterteig auch mit Vollkornmehl)

		1/2 kleiner Kohlrabi (150 g)

		100 g Champignons

		1 EL Olivenöl

		1 Knoblauchzehe

		1 Bund Basilikum

		150 g Quark

		2 EL frisch geriebener Hartkäse

		1 Ei (Größe M)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		2 EL Sahne

		Mehl zum Arbeiten

		Backpapier

		1 Die Blätterteigplatten nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen, mit einem Küchentuch abdecken und auftauen lassen, bis die Füllung vorbereitet ist.

		2 Den Kohlrabi schälen und alle holzigen Stellen abschneiden. Kohlrabi zuerst in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Und die noch etwas kürzen. Die Pilze mit einem feuchten Küchenpapier sauber abreiben, Stielenden abschneiden. Die Pilze ebenfalls zuerst in Scheiben und anschließend in Streifen schneiden.

		3 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad). Das Backblech mit Backpapier auslegen. Das Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen, Kohlrabi mit Pilzen darin 2–3 Minuten anbraten, dabei immer rühren. In eine Schüssel umfüllen.

		4 Knoblauch schälen und zu Kohlrabi und Pilzen pressen. Basilikumblättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Mit Quark, Käse und Ei dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen und gründlich verrühren.

		5 Die Teigplatten aufeinander legen und auf der leicht mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche dünn ausrollen. In 16 gleich große Stücke schneiden. Jedes Stück an den Rändern mit Wasser einpinseln, jeweils auf einer Hälfte mit Füllung belegen. Die leeren Teighälften darüber klappen und die Ränder gut zusammendrücken. Das geht am besten mit den Zinken einer Gabel, die man immer mal wieder in Mehl taucht.

		6 Die Blätterteigtaschen auf das Backblech setzen (mit Backpapier drunter) und mit der Sahne bestreichen. Zwischen die Taschen etwas kaltes Wasser tröpfeln. Teigtaschen im Ofen auf der mittleren Schiene 25 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind. Sie schmecken warm, lauwarm oder kalt gut.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (+ 25 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: ein Blattsalat

		Kalorien pro Stück: 150
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			Ofengemüse

			Gut im Winter

		

		Für 4 zum Sattessen:

		300 g Rosenkohl

		300 g Pastinaken oder Knollensellerie

		300 g Möhren, 2 Fenchelknollen

		300 g Topinambur, 1/2 Bund Thymian

		2 Zweige Rosmarin, 4 Knoblauchzehen

		1 getrocknete Chilischote

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		150 ml Weißwein oder Gemüsebrühe

		6 EL Olivenöl, 1/2 EL Honig

		1 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Gemüse waschen und putzen oder schälen. Rosenkohlröschen ganz lassen oder längs halbieren. Pastinaken und Möhren längs aufschneiden, Sellerie grob würfeln. Fenchel vierteln, Strunk abschneiden. Die Topinambur ganz lassen. Kräuter abbrausen, trockenschütteln und Blättchen und Nadeln von den Zweigen streifen. Knoblauch schälen und mit Kräutern und Chilischote fein hacken. Mit Salz und Pfeffer unters Gemüse mischen.

		2 Das Gemüse in eine hitzebeständige Form füllen, mit Wein oder Brühe begießen, mit Alufolie abdecken. Im Ofen (Mitte, Umluft 200 Grad) etwa 25 Minuten backen.

		3 Das Olivenöl mit dem Honig verrühren. Folie von der Form nehmen, das Gemüse mit dem Honigöl begießen und offen noch einmal etwa 25 Minuten backen, bis es schön gebräunt ist. Abschmecken und heiß essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 50 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Joghurt oder Quark mit Kräutern und Gurkenraspeln oder mit Harissa und Zitronensaft, außerdem Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 240

		Auch gut:

		Im Sommer Paprikaschoten, Zucchini, Auberginen und Tomaten oder grünen Spargel, Frühlingszwiebeln, Kohlrabi und Rettich nehmen.
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			Ofenkartoffeln mit Schmand

			Schwierig zu machen? Nein, ein Kinderspiel

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1,2 kg kleinere Kartoffeln (fest kochende Sorte), 4 Lorbeerblätter, Salz

		Pfeffer aus der Mühle, 2 EL Olivenöl

		Für den Rote-Bete-Schmand:

		1 gegarte Rote Bete (etwa 300 g)

		1 Bund Schnittlauch

		400 g Schmand, 100 g cremige saure Sahne

		2–3 EL frisch geriebener Meerrettich

		Salz, 1 Prise Zucker

		1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffeln schälen und waschen. Mit den Lorbeerblättern in eine flache hitzebeständige Form legen, salzen, pfeffern und mit dem Öl mischen. Kartoffeln im Ofen (Mitte, Umluft 180 Grad) etwa 45 Minuten backen, bis sie weich und schön braun sind.

		2 In der Zeit die geschälte Rote Bete in kleine Würfel schneiden. Den Schnittlauch abbrausen und trockenschütteln, in feine Röllchen schneiden.

		3 Schmand mit saurer Sahne verrühren. Rote Bete, Schnittlauch und den Meerrettich untermischen und den Schmand mit Salz und Zucker pikant würzen. Zu den heißen Ofenkartoffeln essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (davon aber nur 15–20 Minuten aktiv)

		Das schmeckt dazu: eventuell ein Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 510

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Grüne Moussaka

			Griechischer Klassiker, der mal aus der Reihe tanzt

		

		Für 4–6 mit viel Hunger:

		2 Auberginen

		Salz

		2 große Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		500 g Spinat

		400 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

		8 EL Olivenöl

		2 große Bund Petersilie

		1 Bund Dill

		Pfeffer aus der Mühle

		1/2 TL gemahlener Zimt

		3 EL Butter + Butter für die Form

		4 EL Mehl

		3/4 l Milch

		50 g frisch geriebener Parmesan

		2 Eier (Größe M)

		2 TL Zitronensaft

		100 g Schafkäse (Feta)

		
		1 Die Auberginen waschen, putzen, der Länge nach in dünne Scheiben schneiden und mit Salz bestreuen. Liegen lassen, bis der Rest fertig ist. Zwiebeln und Knoblauch schälen und ganz fein würfeln. Vom Spinat alle welken Blätter aussortieren, ganz dicke Stiele abknipsen. Spinat in kaltem Wasser gründlich durchschwenken und abtropfen lassen. Gleich noch mal waschen und trockenschleudern. Spinat fein hacken. Die Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben hobeln. Tomaten abtropfen lassen (Saft wegschütten oder für ein anderes Gericht verwenden), Tomaten würfeln.

		2 Die Auberginen mit Küchenpapier abtupfen. In einer Pfanne nach und nach ungefähr 6 EL Öl erhitzen und die Auberginen darin von beiden Seiten bei mittlerer Hitze gut anbraten. Jeweils rausnehmen. Wenn alle Auberginenscheiben gebraten sind, die Kartoffeln in die Pfanne geben und ein paar Minuten braten, dabei immer rühren. Rausnehmen und restliches Öl in die Pfanne geben. Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung einrühren und etwa 5 Minuten braten. Spinat dazugeben und weiterbraten, bis er schlapp wird. Wenn sich dabei viel Saft bildet, bei starker Hitze wieder verdampfen lassen. Die Tomaten untermischen. Kräuter abbrausen, trockenschütteln, von den groben Stängeln befreien und fein hacken. Unter die Spinatsauce mischen, mit Salz, Pfeffer und dem Zimt abschmecken.

		3 Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl einrühren und bei mittlerer Hitze goldgelb werden lassen. Immer kräftig rühren, dabei nach und nach die Milch unterschlagen. Hitze klein stellen, Sauce offen etwa 10 Minuten köcheln lassen. Etwas abkühlen lassen, dann Parmesan und Eier mit Zitronensaft unterrühren. Käsesauce salzen und pfeffern.

		4 Schon während die Sauce köchelt, den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Eine große hitzebeständige Form einfetten. Lagenweise Auberginen und Kartoffeln einschichten, dabei jede Schicht mit ein bisschen Spinatsauce und etwas Käsesauce beschöpfen. Zum Schluss die restliche Käsesauce über die Zutaten in der Form schütten. Schafkäse fein zerkrümeln und auf die Oberfläche streuen. Moussaka im Ofen (unten, Umluft 180 Grad) 40–45 Minuten backen, bis sie schön gebräunt ist. Kurz stehen lassen, damit sich der Saft verteilt, dann in Stücke schneiden und auf Teller heben.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 15 Minuten (+ 40–45 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Tomatensalat und Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 490

		Auch gut:

		Die Auberginen ganz oder teilweise durch Zucchini ersetzen, statt Spinat mal Mangoldblätter nehmen.
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			Brokkoli-Lauch-Quiche

			Vorbereiten und später Gäste damit bewirten

		

		Für 4 mit viel oder für 6 mit normalem bis weniger Hunger:

		250 g Mehl

		125 g kalte Butter

		Salz

		700 g Brokkoli

		2 dünne Stangen Lauch

		150 g Hartkäse (z.B. Bergkäse, alter Gouda, Pecorino, Cheddar oder Ziegengouda)

		4 Eier (Größe M)

		200 g Crème fraîche

		Pfeffer aus der Mühle

		1/2 TL gemahlener Koriander

		100 g Edelpilzkäse

		1 Für den Teig das Mehl aufs Küchenbrett oder in eine Schüssel schütten. Butter in kleine Stücke schneiden und mit 2 EL kaltem Wasser und 1/2 TL Salz dazugeben. Alles rasch mit den Händen oder mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten geschmeidigen Teig verkneten.

		
		2 Teig zur Kugel formen, zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie legen und zu einer runden Teigplatte ausrollen, dabei immer mal wieder die Rollrichtung ändern. Eine Folienschicht vom Teig abziehen, Teig in eine Springform (28 cm Ø) oder eine Tarteform (30 cm Ø) stürzen, die andere Folie abziehen und den Teig am Rand hochdrücken. In der Form 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.

		3 Für den Belag den Brokkoli waschen, kleine Röschen abtrennen, Stiele schälen und in dünne Scheiben schneiden. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Brokkoli darin offen 2–3 Minuten sprudelnd kochen. In ein Sieb abschütten, kurz kaltes Wasser darüber laufen lassen.

		4 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Vom Lauch Wurzelbüschel und welke obere Teile abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen und unterm kalten Wasserstrahl gut waschen, auch zwischen den Lagen. Lauch quer in feine Streifen schneiden.

		5 Vom Hartkäse die Rinde abschneiden, Käse fein reiben. Mit den Eiern und der Crème fraîche verrühren und mit Salz, Pfeffer und dem Koriander würzen. Den Edelpilzkäse in kleine Würfel schneiden.

		6 Den Brokkoli mit dem Lauch mischen und auf dem gekühlten Teigboden verteilen. Eier-Käse-Creme darüber verstreichen, mit den Käsewürfeln belegen. Quiche im Ofen (Mitte, Umluft 160 Grad) etwa 45 Minuten backen, bis sie schön gebräunt ist. Am besten schmeckt sie, wenn man sie vor dem Anschneiden 10–15 Minuten stehen lässt.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 45 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat

		Kalorien pro Portion: 670

		Tipp:

		Wer Kalorien sparen will, ersetzt die Crème fraîche ganz oder zum Teil durch saure Sahne oder Joghurt.

		Variante:

		Ricottatorte mit grünem Spargel

		Teig wie links beschrieben zubereiten, in die Form drücken und kühl stellen. 500 g grünen Spargel waschen, die Enden abschneiden. Spargel in Salzwasser 5 Minuten sprudelnd kochen, abschrecken und abtropfen lassen. 250 g Cocktailtomaten waschen und halbieren. 250 g frischen cremigen Ricotta mit 3 Eiern (Größe M) und 100 g geriebenem Parmesan verrühren, salzen, pfeffern. Spargel und Tomaten auf dem Teigboden verteilen, Ricottamasse darauf verstreichen. Torte wie beschrieben backen. Vor dem Servieren mit gehacktem Rucola bestreuen.
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			Pfannkuchentorte

			Macht nicht nur Kinder froh

		

		Für 4 Hungrige:

		100 g Mehl, Salz

		2 Eier (Größe M)

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		150 ml Milch

		500 g Zucchini

		6 EL Olivenöl

		Pfeffer aus der Mühle

		400 g Fleischtomaten oder andere feste Tomaten

		250 g frischer cremiger Ricotta

		120 g frisch geriebener Parmesan

		frisch geriebene Muskatnuss

		1 Bund Basilikum

		Butterschmalz zum Ausbacken

		1 Für den Teig das Mehl in eine Schüssel sieben, kräftig salzen. Eier, neutrales Öl und Milch nach und nach mit dem Schneebesen unterrühren. Der Teig soll schön glatt und zähflüssig sein. 30 Minuten stehen lassen.

		2 In der Zeit schon mal was für die Füllung tun: Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Zucchini der Länge nach in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne nach und nach 4 EL Olivenöl heiß werden lassen. Die Zucchinischeiben darin bei mittlerer Hitze portionsweise goldbraun braten – immer nur so viele Scheiben auf einmal, wie nebeneinander Platz haben. Wieder herausnehmen und nach dem Braten salzen und pfeffern.

		3 Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden, dabei Stielansätze entfernen. Ricotta mit 100 g Parmesan verrühren und mit Salz (vorsichtig, weil der Parmesan schon salzig ist), Pfeffer und Muskat würzen. Die Basilikumblättchen abzupfen, nur ganz große ein- oder zweimal teilen.

		4 Zurück zum Teig: Die Pfanne, in der die Zucchini gebraten wurden, wieder auf den Herd stellen und erhitzen. Etwas Butterschmalz darin zerlaufen lassen. Teig noch einmal durchrühren, 1 Schöpfkelle voll in die Pfanne gießen und die Pfanne schnell hin und her schwenken und leicht schräg halten, bis sich der Teig gleichmäßig in der ganzen Pfanne verteilt hat. In ungefähr 1 Minute fest werden lassen, dann umdrehen und noch 1/2 Minute ausbacken, herausnehmen. Nach und nach etwa 8 Pfannkuchen backen.

		
		5 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Jetzt braucht’s eine runde hitzebeständige Form. Wer keine extra Auflaufform in Größe der Pfannkuchen hat, nimmt einfach die Springform. Die Pfannkuchen auf der Arbeitsfläche auslegen und mit der Ricottacreme bestreichen. Abwechselnd mit Zucchini- und Tomatenscheiben sowie Basilikum in die Form schichten. Zwischendurch mit Salz und Pfeffer würzen. Mit einer Schicht Tomaten abschließen. Übrigen Parmesan darauf streuen, mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und auf der mittleren Schiene im Ofen (Umluft 180 Grad) etwa 35 Minuten backen. Kurz stehen lassen, zum Servieren wie eine Torte in Stücke schneiden.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 35 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Tomatensalat und Feldsalat

		Kalorien pro Portion: 665

		Auch gut:

		Statt Zucchini einmal bunte Paprikaschoten nehmen. Schoten halbieren, putzen und im Ofen bei 250 Grad (Mitte, Umluft 220 Grad) etwa 15 Minuten backen, bis die Haut dunkle Blasen hat. Kurz stehen lassen und die Haut abziehen. Paprika in Streifen schneiden und mit Pfannkuchen, Ricottacreme, Tomaten und Basilikum einschichten.
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			Gemüselasagne

			Italienisch für Anfänger – geht nämlich ganz leicht!

		

		Für 4 Hungrige:

		2 Möhren

		2 Stangen Staudensellerie

		2 Zucchini

		1 kleine Aubergine

		je 1 rote und gelbe Paprikaschote

		2 Stangen Lauch

		500 g Tomaten

		1/2 Bund Thymian

		4 Knoblauchzehen

		4 EL Olivenöl

		Salz

		Chilipulver

		Für die Béchamel:

		4 EL Butter

		4 EL Mehl

		3/4 l Milch

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		Außerdem:

		250 g Lasagne-Nudelplatten

		2 Kugeln Mozzarella (250 g)

		100 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

		Olivenöl zum Beträufeln

		1 Das Gemüse waschen und putzen oder schälen. Möhren, Sellerie, Zucchini, Aubergine und Paprikaschoten in kleine Würfel schneiden. Den Lauch in Streifen schneiden. Die Tomaten nach Belieben noch kurz in kochendes Wasser tauchen und die Haut abziehen. Die Tomaten in ganz kleine Würfel schneiden. Thymian abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen streifen. Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Das Olivenöl im Topf erhitzen, Gemüse (außer Tomaten) darin ein paar Minuten andünsten, dabei immer rühren. Thymian und Knoblauch dazugeben, dann auch die Tomaten. Mit Salz und Chili würzen und offen bei mittlerer Hitze ungefähr 15 Minuten vor sich hin schmurgeln lassen.

		3 Inzwischen für die Béchamel die Butter in einem Topf zerlaufen lassen. Mehl einstreuen und unter Rühren bei mittlerer Hitze goldgelb bräunen. Jetzt den Schneebesen nehmen und kräftig rühren, dabei nach und nach die Milch dazugießen. Die Hitze klein stellen und die Sauce offen 10 Minuten köcheln lassen, bis sie dicklich wird. Dann erst mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

		4 Auf der Packung der Nudelplatten nachlesen, ob sie vor dem Einschichten gekocht werden müssen. Wenn ja, in sprudelndem Salzwasser nach Anweisung garen, in einem Sieb kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.

		5 Eine große Auflaufform suchen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Und jetzt wird geschichtet: Béchamel, Nudelplatten, Gemüse, Mozzarella, Parmesan, Béchamel. So lange, bis alle Zutaten in der Form sind und noch ein bisschen Béchamel und Parmesan übrig sind. Die kommen ganz oben drauf. Lasagne mit etwas Olivenöl beträufeln und im Ofen (Mitte, Umluft 160 Grad) ungefähr 45 Minuten backen, bis sie schön braun ist. Das ist Zeit genug, um den Tisch zu decken, eine Vorspeise zu machen oder einfach nur einen Salat, den es nachher dazugibt.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 15 Minuten (+ 45 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Salat, Brot und Rotwein

		Kalorien pro Portion: 895

		Varianten:

		Pilzlasagne

		600 g Pilze (Champignons oder Egerlinge) putzen und in Scheiben schneiden. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schälen, fein hacken und mit den Pilzen in 4 EL Olivenöl anbraten. 500 g Tomaten waschen und klein würfeln, dabei Stielansätze wegschneiden. Tomaten zu den Pilzen geben und alles 10 Minuten bei mittlerer Hitze schmurgeln lassen. Wie im Rezept beschrieben: Béchamel zubereiten und mit Nudelplatten, Pilzen, Tomaten, dem Mozzarella und dem Parmesan einschichten und backen.

		Spinatlasagne mit Gorgonzola

		450 g TK-Spinat auftauen lassen, 2 Knoblauchzehen schälen und dazupressen. Mit etwas abgeriebener Zitronenschale, Salz und Pfeffer würzen. 2 Fleischtomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden, dabei Stielansätze entfernen. 300 g Gorgonzola würfeln und mit 200 g Sahne und 200 ml Milch fein zerkleinern (Pürierstab). 50 g frisch geriebenen Parmesan untermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 250 g Nudelplatten mit Spinat, Käsesauce und Tomatenscheiben einschichten. 1 Kugel Mozzarella (125 g) in Scheiben schneiden und auf die Oberfläche legen. Mit Olivenöl beträufeln und wie beschrieben backen.
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			Makkaroni-Auflauf

			Satt, saftig, knusprig

		

		Für 4 Hungrige:

		je 1 rote und gelbe Paprikaschote

		1 dicke Stange Lauch

		300 g Champignons oder Egerlinge

		2 Knoblauchzehen

		1/4 Bund Thymian, 3 EL Butter

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		300 g Makkaroni

		1 EL Mehl, 400 ml Milch

		150 g frisch geriebener Hartkäse (z.B. Bergkäse, Greyerzer, Appenzeller oder auch mittelalter Pecorino)

		60 g Semmelbrösel

		2 EL Olivenöl

		1 Paprikaschoten waschen, putzen und grob würfeln. Vom Lauch Wurzelbüschel und die welken Teilen abschneiden, die Stange längs aufschlitzen. Unter dem kalten Wasserstrahl gut waschen. Den Lauch in feine Streifen schneiden. Pilze putzen, in dünne Scheiben schneiden. Knoblauch schälen, fein würfeln. Den Thymian abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen streifen.

		
		2 In einer Pfanne die Hälfte der Butter zerlassen, Pilze mit Thymian darin ein paar Minuten unter Rühren braten. Paprika, Lauch und Knoblauch untermischen, 2–3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Reichlich Wasser aufkochen und salzen. Die Makkaroni darin offen sprudelnd nach Packungsanweisung al dente kochen. In ein Sieb abschütten und gut kalt abschrecken. Inzwischen übrige Butter in einem Topf schmelzen lassen. Das Mehl einrühren und bei mittlerer Hitze goldgelb bräunen. Unter Rühren mit dem Schneebesen nach und nach die Milch dazugießen. Hitze klein stellen, die Béchamel offen 10 Minuten vor sich hin köcheln lassen.

		4 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Hälfte vom Käse unter die Béchamelsauce rühren. Die Hälfte der Makkaroni in eine Auflaufform füllen, die Hälfte der Sauce darüber löffeln. Darauf das Gemüse und zum Schluss die übrigen Makkaroni schichten. Restliche Sauce darüber verteilen, Semmelbrösel mit übrigem Käse mischen und aufstreuen. Mit dem Öl beträufeln. Den Auflauf in den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die mittlere Schiene schieben und etwa 30 Minuten backen, bis die Oberfläche schön braun ist.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat

		Kalorien pro Portion: 680
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			Chicoréegratin

			Genial einfach

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 kg Chicoréestauden

		Salz, 2 EL Butter

		1 EL Mehl, 125 g Sahne

		100 g frisch geriebener Bergkäse oder Pecorino

		2 Eier (Größe M)

		Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss

		ein paar Stängel Petersilie

		1 Alle welken Blätter vom Chicorée ablösen. Den Chicorée waschen und längs vierteln. In einem Topf 3/4 l Wasser zum Kochen bringen und salzen. Chicorée einlegen, mit Deckel etwa 5 Minuten sprudelnd kochen lassen. Mit dem Schaumlöffel herausheben, gut abtropfen lassen und den Chicorée in eine hitzebeständige Form legen.

		2 Die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl einrühren und bei mittlerer Hitze hellgelb werden lassen. Vom Chicoréesud 3/8 l abmessen und mit dem Schneebesen kräftig unterschlagen. Hitze klein stellen, die Sauce offen 10 Minuten köcheln lassen.

		
		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Sauce vom Herd ziehen, die Sahne und den Käse unterrühren, zum Schluss auch die Eier. Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und über dem Chicorée verteilen. Auf der mittleren Schiene in den Ofen schieben und etwa 25 Minuten backen, bis die Oberfläche knusprig braun wird.

		4 Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und grob hacken. Vor dem Servieren über den Chicoréegratin streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 25 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Salzkartoffeln und eventuell ein Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 320

		Auch gut:

		Grünen Spargel, Stangensellerie oder den länglichen Radicchio statt dem Chicorée verwenden.
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			Gemüsegratin mit Zitrone

			Erfrischend gut

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1,2 kg gemischtes Gemüse (z.B. Kartoffeln, Möhren, Zucchini, Lauch, Fenchel und Pilze)

		4 Knoblauchzehen

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 unbehandelte Zitrone

		250 g ganz frische Sahne

		100 g Cocktailtomaten

		2 EL Pinienkerne

		2 Kugeln Mozzarella (250 g)

		1 EL Butter

		1 Das Gemüse waschen und putzen oder schälen. Kartoffeln, Möhren und Zucchini auf der Rohkostreibe in feine Scheiben hobeln, Lauch in Ringe, Fenchel und Pilze in dünne Scheiben schneiden.

		2 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Knoblauch schälen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Mit dem Knoblauch mischen.

		
		3 Eine hitzebeständige Form lagenweise mit dem Gemüse füllen. Jede Lage mit Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Zwiebelmischung bestreuen.

		4 Zitrone heiß waschen und die Schale fein abreiben, eine Hälfte auspressen. Zitronenschale und 2 EL Saft mit der Sahne verrühren und in die Form gießen – rundherum am Rand entlang. Tomaten waschen, halbieren und mit der Schnittfläche nach oben auf das Gemüse legen, Pinienkerne dazwischen streuen. Den Mozzarella würfeln und auf den Zutaten verteilen. Butter in Stücke schneiden und obenauf setzen.

		5 Gratin auf der mittleren Schiene in den Ofen schieben (Umluft 160 Grad) und etwa 50 Minuten backen, bis alle Schichten weich sind und die Oberfläche schön braun ist. In der Form auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 50 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: ein bunt gemischter Salat oder Spinatgemüse mit Olivenöl und Knoblauch

		Kalorien pro Portion: 490
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			Tomaten mit Zucchinifüllung

			Sommerlich leicht

		

		Für 4 zum Sattessen:

		12 Tomaten

		50 g altbackenes Weiß- oder Mischbrot

		200 g junge Zucchini

		150 g Gorgonzola

		1/2 Bund Petersilie

		3 Frühlingszwiebeln

		1 Ei (Größe M)

		2 EL frisch geriebener Parmesan

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		4 EL Semmelbrösel

		3 EL Olivenöl

		1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Tomaten waschen und von jeder einen Deckel abschneiden. Das geht am besten mit einem Messer mit gezackter Klinge. Tomaten mit einem Teelöffel aushöhlen, das ausgelöffelte Fleisch fein hacken.

		
		2 Brot in kleine Stücke zupfen oder reiben. Zucchini waschen, die Enden abschneiden, Zucchini fein raspeln. Den Gorgonzola klein würfeln. Die Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein schneiden.

		3 Brot, Zucchini, Gorgonzola, Petersilie, Frühlingsziebeln, Ei und Parmesan mit 2 EL gehackten Tomaten verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. In die Tomaten füllen, Tomaten nebeneinander in eine hitzebeständige Form setzen. Falls Füllung übrig geblieben ist, dazwischen verteilen.

		4 Die Tomatendeckel fein würfeln und mit dem restlichen ausgehöhlten Tomatenfleisch mischen. Salzen, pfeffern und ebenfalls zwischen den Tomaten verteilen. Tomaten mit den Semmelbröseln bestreuen und mit dem Olivenöl beträufeln. Im Ofen (Mitte, Umluft 180 Grad) etwa 30 Minuten backen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Weißbrot oder Vollkornbaguette

		Kalorien pro Portion: 355

		Auch gut:

		Je würziger der Käse ist, umso pikanter wird die Füllung. Unbedingt auch mal Roquefort oder Bleu d’Auvergne versuchen.
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			Gefüllte Zwiebeln

			Winterlich würzig

		

		Für 4 zum Sattessen:

		125 g Langkornreis, Salz

		8 Zwiebeln, 200 g Tomaten

		je 1/2 Bund Minze und Petersilie

		4 Knoblauchzehen, 100 g Schafkäse (Feta)

		1 TL Tomatenmark

		2 Eier (Größe M)

		je 1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel, rosenscharfes Paprikapulver und Pfeffer aus der Mühle

		1/4 TL gemahlener Zimt

		4 EL Olivenöl

		4 EL frisch geriebener Parmesan

		4 EL Semmelbrösel

		1 Reis mit 1/4 l Wasser und Salz in einen Topf schütten und zum Kochen bringen. Den Deckel auflegen, die Hitze klein stellen und den Reis etwa 15 Minuten quellen lassen.

		2 In der Zeit die Zwiebeln schälen. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen, die Zwiebeln einlegen, etwa 20 Minuten kochen lassen. Abtropfen und abkühlen lassen.

		
		3 Tomaten waschen oder heiß überbrühen und häuten. Tomaten sehr klein würfeln, dabei Stielansätze wegschneiden. Kräuter abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Knoblauch schälen und sehr fein schneiden. Schafkäse in Stückchen krümeln.

		4 Von den Zwiebeln einen kleinen Deckel abschneiden. Zwiebeln bis auf 2–3 Schichten (kommt auf die Dicke an) aushöhlen. Dazu am besten mit der Messerspitze immer in die mittleren Schichten stechen und rausheben. Das ausgehöhlte Zwiebelfleisch fein würfeln. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

		5 Reis mit den Tomaten, dem Tomatenmark, 1 EL Zwiebelwürfeln, den Kräutern, Knoblauch, Feta und den Eiern mischen. Mit den Gewürzen und Salz abschmecken.

		6 Reismischung in die Zwiebeln füllen, restliche Füllung in einer hitzebeständigen Form verteilen. Zwiebeln nebeneinander in die Form stellen. Übriges gehacktes Zwiebelfleisch mit 2 EL Öl verrühren, salzen und zwischen den Zwiebeln verteilen. Käse mit Bröseln mischen, auf die Zwiebeln streuen. Übriges Öl darüber träufeln. Die Zwiebeln im Ofen (Mitte, Umluft 160 Grad) 35–40 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ 35–40 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Blattsalat

		Kalorien pro Portion: 450
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			Gefüllte Artischocken

			Nur mit den zarten Sorten machbar

		

		Für 4 zum Sattessen:

		12 kleine bis mittelgroße italienische Artischocken (auf gar keinen Fall die dicken französischen nehmen), 1 Zitrone

		80 g altbackenes Weißbrot oder Vollkornbaguette, 1/2 Bund Petersilie

		3 Knoblauchzehen, 1 Ei (Größe L)

		100 g frisch geriebener Parmesan

		5 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/4 l Gemüsebrühe

		1 Von den Artischocken die äußeren Blätter großzügig abzupfen. Die dunklen Spitzen der restlichen Blätter mit der Küchenschere abschneiden. Die Stiele abtrennen, die oberen Enden der Stiele schälen und in dünne Scheiben schneiden.

		
		2 Die Blätter jeder Artischocke auseinander biegen. Die inneren kleinen Blätter mit einem kleinen Messer herausschneiden. Falls darunter „Heu“ ist (das sieht wirklich so ähnlich aus, nur ungetrocknet), ebenfalls herausschneiden. Zitrone halbieren und die Schnittstellen der Artischocken damit einreiben. Etwas Saft ins Artischockeninnere träufeln.

		3 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Brot oder Baguette in Stücke brechen und in lauwarmem Wasser kurz einweichen. Die Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden.

		4 Das Brot aus dem Wasser nehmen und gut ausdrücken, in eine Schüssel legen. Petersilie, Knoblauch, Ei und Käse mit 2 EL Olivenöl dazugeben und alles gründlich verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		5 Die Blätter der Artischocken noch einmal auseinander biegen, das Innere leicht salzen. Die Füllung in der Mitte der Artischocken auf dem Artischockenboden verteilen. Artischocken nebeneinander in eine hitzebeständige Form setzen, Brühe angießen, die Artischockenscheiben (von den Stielen) dazwischen verteilen. Mit Alufolie abdecken, im Ofen (Mitte, Umluft 180 Grad) 25 Minuten garen. Folie abnehmen, Artischocken mit restlichem Öl beträufeln und nochmals etwa 15 Minuten backen, bis sie gebräunt sind.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 40 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: knuspriges Brot und ein Salat (z.B. aus Rucola und Tomaten)

		Kalorien pro Portion: 330
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			Gemüse-Paella

			Essen für Freunde: alles in einer Form und alles aus dem Ofen

		

		Für 4 mit ganz viel Hunger oder für 6 Normalos:

		250 g grüne Bohnen

		je 1 rote und gelbe Paprikaschote

		1 Zucchino, 1 kleinere Aubergine

		2 Zuckermaiskolben

		2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		1 l Gemüsebrühe

		8 EL Olivenöl, 400 g Tomaten

		1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)

		1 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		400 g Rundkornreis (italienischer Risotto- oder spanischer Paella-Reis aus dem Spezialitätenladen)

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1/2 TL gemahlener Koriander, Salz

		1/2 Bund Petersilie

		4 eingelegte rote oder grüne Peperoni (scharf oder mittelpikant)

		1 Zitrone

		1 Das Gemüse waschen und putzen. Von den Bohnen beide Enden abschneiden, große Bohnen quer halbieren. Die Paprikaschoten vierteln und in dickere Streifen schneiden. Zucchino und Aubergine würfeln. Zuckermaiskolben eventuell schälen, in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen, die Bohnen darin in etwa 8 Minuten bissfest garen. Mit dem Schaumlöffel herausheben, in einem Sieb kurz kalt abschrecken und abtropfen lassen. Zuckermais 5 Minuten in der Brühe kochen, ebenfalls herausheben und abbrausen. (Falls der Mais geschält und in Folie eingeschweißt war, ist er bereits vorgekocht und muss nur 1–2 Minuten garen.)

		3 In einer Pfanne die Hälfte des Öls erhitzen, Zucchino und Aubergine darin gut anbraten, wieder herausnehmen. Paprika kurz braten, dann Zwiebeln und Knoblauch unter Rühren ein paar Minuten anbraten.

		4 Tomaten waschen oder kurz in kochendes Wasser tauchen und die Haut abziehen. Die Tomaten in kleine Würfel schneiden, dabei Stielansätze entfernen. Kichererbsen in ein Sieb schütten und gründlich kalt abbrausen, abtropfen lassen. Den Safran zwischen den Fingern zerreiben und in der heißen Gemüsebrühe auflösen.

		
		5 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Den Reis mit der Brühe mischen, mit Paprikapulver, Koriander und Salz würzen und etwa 1 Minute kochen lassen. Dann in eine Bratreine oder in den Wok füllen, alle Gemüse und Kichererbsen unterrühren. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Petersilie und Peperoni auf dem Reis verteilen und alles mit dem übrigen Öl beträufeln.

		6 Paella in den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die untere Schiene schieben und mit Alufolie abdecken. Etwa 20 Minuten backen, dann die Folie abheben und den Reis noch einmal 10 Minuten backen, bis er bissfest und die Oberfläche leicht gebräunt ist. Zitrone heiß waschen, in Schnitze schneiden und zur Paella servieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 30 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat oder Tomatensalat mit roten Zwiebeln

		Kalorien pro Portion: 765

		Auch gut:

		Nach dem Abnehmen der Alufolie an vier Stellen kleine Vertiefungen in den Reis formen und jeweils 1 Ei hineinschlagen. Mit etwas Butter belegen, mit Salz und Paprikapulver bestreuen und die Paella wie beschrieben fertig garen.
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			Zucchini-Artischocken-Pizza mit Kapern

			Unbedingt frisch essen!

		

		Für 4 normal Hungrige:

		350 g Mehl, Salz

		6 EL Olivenöl

		1/2 Würfel frische Hefe (20 g)

		700 g Zucchini (das sind ungefähr 4 mittelgroße)

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Kapern

		2 TL getrocknete italienische Kräuter

		4 Artischockenherzen (aus dem Glas)

		150 g frischer cremiger Ricotta

		2 Kugeln Mozzarella (250 g)

		1 Für den Pizzateig das Mehl mit 1 TL Salz in einer Schüssel mischen, 2 EL Öl dazugeben. Die Hefe zerkrümeln, mit 180 ml lauwarmem Wasser gründlich verrühren und zum Mehl gießen. Alles locker durchmischen, dann auf die leicht bemehlte Arbeitsfläche schütten und kräftig und ausdauernd (etwa 5 Minuten lang) mit den Händen durchkneten.

		2 Teig wieder in die Schüssel legen, ein Küchentuch darüber decken und den Teig etwa 1 Stunde lang in Ruhe lassen, bis er ungefähr doppelt so groß ist.

		3 In der Zeit geht’s um den Belag. Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Die Zucchini der Länge nach in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Das Backblech mit Backpapier auslegen und Zucchinischeiben nebeneinander darauf legen. Mit 2 EL Öl bepinseln, mit Salz und Pfeffer bestreuen.

		4 Den Grill vom Backofen anheizen. Die Zucchini mit etwa 10 cm Abstand unter die heißen Grillschlangen schieben und rund 8 Minuten grillen, bis sie gebräunt sind.

		5 Tomaten mit dem Saft fein zerkleinern (Mixer oder Küchenmaschine). Knoblauch schälen und zum Tomatenpüree pressen. Kapern und Kräuter zugeben und alles gut mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Artischockenherzen in Viertel schneiden.

		6 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Das Backblech mit Olivenöl einpinseln oder mit Backpapier auslegen.

		
		7 Den Teig noch einmal durchkneten und halbieren. Jede Hälfte mit bemehlten Händen zu einem runden oder ovalen Fladen formen, der auf das Blech passt. Die Ränder sollen etwas dicker bleiben. Einen Fladen aufs Blech legen.

		8 Den Teig mit der Hälfte der Tomatensauce bestreichen und mit der Hälfte der Zucchinischeiben und Artischockenviertel belegen. Die Hälfte des Ricotta in kleinen Häufchen dazwischen verteilen. 1 Mozzarella in kleine Würfel schneiden, auf die Zucchini streuen. Alles mit 1 EL Olivenöl beträufeln und in den Ofen auf die mittlere Schiene schieben. Pizza etwa 20 Minuten backen, bis der Käse zerlaufen ist. Erste Pizza in Stücke schneiden und auf den Tisch stellen. Während man die erste isst, die zweite backen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde 30 Minuten (+ 2-mal 20 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: gemischter Salat oder Tomatensalat

		Kalorien pro Portion: 695

		Tipp:

		Die zweite Pizza auch schon fertig belegen und auf einem zweiten Backblech bereithalten. Oder, falls man keine zwei Bleche hat, auf einem Stück Backpapier vorbereiten und damit auf das heiße Backblech legen.

		

	
		
			Dips & Saucen

			Da ist mehr drin als Fisch und Fleisch.
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			Nicht nur Fisch will schwimmen – der Fenchel auch. Zum Beispiel in einem feinem Sugo aus Ofentomaten. Und nicht nur das Steak mag eine Supersauce, die gebratene Aubergine ebenso. Etwa mit Balsamico und Butter, und dazu noch ein paar Nudeln. Diese stehen ja generell auf Flüssiges, wobei das nicht immer heiß sein muss – ein kaltes Pesto wird auch gerne von ihnen genommen. Womit wir bei den Dips und Chutneys wären, in denen Fleisch oder Fisch sowieso wenig zu suchen haben.

			Kurz gesagt: Die Sauce gehört nicht nur dem Saucier, der sie sich in der klassischen Küche aus Knochen zusammenröstet, um sie dann als die Königin aller Genüsse zum Filet zu verkaufen. Denn erst einmal: Ohne Zwiebel, Rübe, Lauch und Tomate würde das gar nicht klappen. Und dann: Ohne Knochen lässt sich damit aber sehr wohl eine tolle Sauce kochen. Mit anderen Worten: Ran an die Töpfe und Saucieren, zeigt es den Sauciers unter den Köchen – denn da kann mehr drin sein als nur Fisch oder Fleisch! Und übrigens: Auch eine Gemüsesauce passt gut zum Filet. Aber das nur nebenbei.

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			knoblauch lila

			Nichts gegen Knoblauch! Der muss so riechen, sonst wäre er nicht gesund. Genauso wie die Zwiebel einem die Tränen in die Augen treiben und der Lauch einen auf der Zunge kitzeln soll. Alles wegen der Sulfide, die (plus Knoblauchs Acillin) so ziemlich gegen alle Bakterien wirken, dazu gut für Verdauung, Herz, Blutdruck und sogar den Cholesterinspiegel sind. Aber nur, wenn die Knollen zerkleinert und dann rasch genossen werden. Was kein Problem sein dürfte bei dem tollen Aroma. Oder?
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		Almond Nogg

		Wer vegetarisch isst, aber kein Veganer ist, der will sich beim Trinken vielleicht trotzdem nichts vom Tier geben. Weswegen so ein Egg Nogg mit rohem Ei und Milch dann nicht das Richtige wäre. Aber wie sieht es mit unserem Almond Nogg aus Mandelmilch mit Tofuschaum aus? So wird er gemacht:

		Für 4 Gläser 100 g Mandelkerne ohne Haut in einer trockenen Pfanne anrösten, dann mit 800 ml Wasser im Mixer pürieren und durch ein Sieb streichen. Dazu kommen jetzt 4 EL Mandelsirup (Cocktailzutat, gibt es in guten Supermärkten – sonst Ahornsirup oder zur Not Honig nehmen), 100 ml Amaretto und 200 g Seidentofu (das ist der zarte, weiche). Das wird schön schaumig gemixt, in Gläser gefüllt und mit frisch geriebener Muskatnuss bestreut.

		Was heißt eigentlich ...

		Rohköstler?

		Erst einmal ist das jemand, der nichts Gegartes isst. Dahinter steckt der Gedanke, dass so Nährstoffe am besten erhalten bleiben, was durch unsere Vorfahren vom Urmenschen bis zum Menschenaffen (alles Rohköstler) begründet wird. Rohköstler verzehren viel Obst, reichlich Gemüse, ergänzt durch Kräuter, Nüsse, Samen. Hülsenfrüchte und zahlreiche Getreide scheiden aus; Fleisch (Tatar), Fisch (Rollmops, Sashimi), Milch, Ei nicht immer, aber oft – was die Versorgung mit Eiweiß, Eisen oder Vitamin B12 komplizierter als bei normalen Veganern macht. Untergruppen: Urköstler (bevorzugen Wildpflanzen), Fructarer (nur Früchte), Gemäßigte (80% Rohkost).

		
		 

		
			Home Basics

			Gemüse-Jus

			»Jus« wird die braune Fleischsauce genannt, in der schon viel Gemüse steckt. Wir nehmen noch mehr davon, lassen das Fleisch weg – und haben was richtig Gutes im Topf.

			Für 1/2 l werden 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 Möhren und 100 g Sellerie geschält und gewürfelt, dazu kommen noch 1 Hand voll geputzte Champignons. Das alles im großen Topf mit 1 Prise Zucker in 2 EL Öl anrösten, dann 1 EL Tomatenmark dazu und mitrösten. Mit 50 ml Rotwein ablöschen, einkochen lassen, nochmal wiederholen. 1 EL Mehl drüberstreuen und mit 1/2 l Gemüsebrühe auffüllen. 1 Lorbeerblatt hinein und 45 Minuten köcheln lassen. 1 EL Hefeflocken dazugeben, alles pürieren, durch ein Sieb streichen. Schmeckt zu Kartoffeln, gebratenem Gemüse und Ei.

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Kann Soja schmecken?

		Liebe Tante Ilse,

		Sojasauce – o.k. Die ist gar nicht so schlecht. Aber der Rest? Sojamilch, die das Aroma der Verpackung angenommen hat? Tofu, der nach weniger als nichts schmeckt? Was hilft’s mir, dass das Zeug gesund ist, wenn ich’s nicht runterkriege? Agathe aus Ulm

		Tante Ilse rät:

		Das Schlimmste hast du noch vergessen: Sojawürstchen und all das andere, das wie Fleisch sein soll, ohne es zu sein. Das braucht wirklich kein Mensch, finde ich. Und sonst? Ich mag Soja eigentlich sehr gerne. Wenn du mal das Glück hast, beim Japaner zum Bier von ein paar frischen grünen Sojabohnen zu naschen, noch warm mit grobem Salz dazu – also da würdest du dich wahrscheinlich wundern. Aber auch getrocknete finde ich lecker, wenn sie wie normale Bohnenkerne in der Suppe gekocht, als Salat angemacht oder als Püree serviert werden. Inzwischen gibt es auch Sojamilch, die ganz ordentlich und nicht nur von Pappe ist.

		Mit dem Tofu ist das so eine Sache – zum einen soll er ja neutral schmecken, damit er andere Aromen perfekt tragen kann. Und das tut er in einer Miso-Suppe oder im Wok-Gericht auch sehr gut, denke ich. Kommt natürlich auf die Qualität an, das ist so wie beim Mozzarella – da gibt es auch geschmacklose Industrieware und handgemachte Delikatessen. Die kann man beim Tofu in manchen Großstadt-Bio-Läden auch bei uns bekommen. Oder du machst ihn dir selber (>). Und wenn du Sojasauce gut findest, magst du vielleicht auch Miso-Paste. Die dunkle wird nämlich wie Sojasauce aus eingesalzenen und vergorenen Sojabohnen gemacht. Na, überzeugt?
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			Tomatensauce

			Aus dem Ofen statt vom Herd

		

		Für 4:

		800 g ganz reife Tomaten

		je ein paar Zweige Thymian,

		Rosmarin und Oregano

		2 Knoblauchzehen

		4 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 EL Puderzucker

		1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Tomaten waschen und halbieren. Mit den Schnittflächen nach oben nebeneinander in eine hitzebeständige Form legen.

		2 Kräuter abbrausen, trockenschütteln und ganz fein hacken. Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Kräuter und Knoblauch mit Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Auf den Tomaten verstreichen.

		3 Tomaten im Ofen (Mitte, Umluft 160 Grad) 20 Minuten backen. Dann dünn mit Puderzucker bestäuben und noch mal 20 Minuten backen, bis sie braun sind.

		4 Tomaten aus dem Ofen nehmen, Tomatenfleisch mit einem Löffel aus den Häuten schaben und zerdrücken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten (+ 40 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Pasta, Grünkernpflanzerl, gebratenes Getreide, Kartoffelnudeln

		Kalorien pro Portion: 115

		Tipp:

		Zur Abwechslung aus den Ofentomaten eine Suppe kochen. Dafür nach dem Backen und Zerkleinern mit 1/2 l Gemüsebrühe und 2–3 EL Créme fraîche in einen Topf füllen und gut heiß werden lassen. Mit Salz und Pfeffer oder Cayennepfeffer würzen und vor dem Servieren mit Basilikumblättchen bestreuen.

		

		Kürbissauce

		Macht Eindruck und kostet fast nix

		Für 4:

		1 Stück Hokkaido-Kürbis (etwa 500 g, wer keinen bekommt, nimmt einen Muskatkürbis, muss den aber zusätzlich schälen)

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 TL Wacholderbeeren

		2 EL Butter

		1/8 l Gemüsebrühe

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 Bund Borretsch, Petersilie oder Basilikum oder 1/4 Bund Minze

		2 TL Apfel- oder Sherryessig

		1 Kürbis waschen und die Kerne mit dem faserigen Fleisch herausschneiden. Den Kürbis samt Schale in Würfel schneiden (Hokaidos haben den Vorteil, dass man die Schale mitessen kann). Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Wacholderbeeren im Mörser fein zerdrücken oder mit einem großen schweren Messer fein hacken.

		2 Butter in einem Topf zerlaufen lassen. Zwiebel und Knoblauch mit Wacholder einrühren, gut andünsten. Kürbis dazugeben und unterrühren. Mit der Brühe aufgießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Deckel auflegen, Hitze klein schalten und den Kürbis etwa 10 Minuten garen, bis er schön weich ist.

		3 In der Zeit die Kräuter abbrausen und trockenschütteln, Basilikum nur trocken abreiben. Blättchen abzupfen und fein hacken. Kürbis im Topf fein pürieren, mit dem Essig abschmecken, wenn nötig, auch noch mit Salz und Pfeffer. Vor dem Servieren die Kräuter untermischen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Pasta, Getreidepflänzchen, gebratene Tofuscheiben

		Kalorien pro Portion: 70

		
		

		Brokkolisauce

		Simpel, schnell und lecker

		Für 4:

		2 Schalotten

		4 Zweige Thymian

		1 getrocknete Chilischote

		300 g Brokkoli

		2 EL Butter

		300 ml Gemüsebrühe

		12 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten

		50 g Crème fraîche

		Salz

		
		1 Schalotten schälen und in kleine Würfel schneiden. Thymian abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen streifen. Die Chilischote im Mörser fein zerstoßen. Den Brokkoli waschen und kleine Röschen abschneiden, den Stiel schälen und in kleine Würfel schneiden.

		2 Butter im Topf zerlassen. Schalotten mit Thymian und Chili einrühren, 1–2 Minuten andünsten. Immer rühren! Den Brokkoli untermischen, Brühe in den Topf gießen, Deckel auflegen und die Hitze klein schalten. Den Brokkoli ungefähr 10 Minuten dünsten, bis er schön weich ist.

		
		3 In der Zeit die Tomaten klein würfeln. Brokkoli im Topf fein pürieren. Mit der Créme fraîche und den Tomaten verrühren, mit Salz abschmecken und warm essen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Schupfnudeln, Pellkartoffeln oder Kartoffelpüree, Getreidepflänzchen oder paniertes und gebratenes Gemüse

		Kalorien pro Portion: 195
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			Balsamicosauce

			Guter Balsamico, gute Sauce!

		

		Für 4:

		150 ml Aceto balsamico

		50 ml Gemüsefond oder -brühe

		1 Zweig Rosmarin

		2 Knoblauchzehen

		1 getrocknete Chilischote

		1/2 EL Zucker oder Honig oder Ahornsirup

		100 g kalte Butter, Salz

		1 Den Balsamico und Fond oder Brühe in einen nicht zu großen Topf gießen. Rosmarin abbrausen und trockenschütteln. Knoblauch schälen und halbieren, Chilischote leicht andrücken, aber nicht zerkleinern.

		2 Rosmarin, Knoblauch, Chili und Zucker oder Honig oder Sirup zum Balsamico geben und zum Kochen bringen. Offen 3–4 Minuten bei starker Hitze sprudelnd kochen lassen, bis etwa ein Drittel verdampft ist. Rosmarin, Knoblauch, Chili aus dem Essigsud fischen.

		3 Butter in kleine Stücke schneiden. Mit dem Schneebesen unter den Essig schlagen, bis die Sauce cremig ist. Mit Salz würzen und gleich servieren.

		
		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten

		Das passt dazu: gekochtes, gedämpftes oder gedünstetes Gemüse (z.B. Spargel, Kohlrabi, Möhren, zarte Rübchen, Brokkoli und Topinambur), Schupfnudeln und gebratener Tofu

		Kalorien pro Portion: 205

		Auch gut:

		Milder und vor allem heller wird die Sauce mit Balsamico bianco, allerdings hat sie dann ein bisschen weniger Aroma.
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			Vanille-Chili-Hollandaise

			Satter Klassiker mit neuer Besetzung

		

		Für 4:

		1 Vanilleschote

		1 Schalotte

		2 Lorbeerblätter

		50 ml Weißwein

		150 g Butter

		1/2 rote Chilischote

		3 Eigelbe (Größe M)

		Salz, etwas Zitronensaft

		1 Fürs Aroma die Vanilleschote längs aufschlitzen, aufklappen und die schwarzen Körnchen (das Mark) mit dem Messerrücken herauskratzen. Die leere Schote in Stücke schneiden. Für noch mehr Aroma: Schalotte schälen und fein würfeln. Mit den Schotenstücken, Lorbeerblättern und Wein in einen Topf füllen und den Aromasud bei starker Hitze auf die Hälfte einkochen lassen.

		2 Einen größeren Topf auf den Herd stellen, zur Hälfte mit Wasser füllen. Eine Schüssel (am besten aus Metall) suchen, die man in den Topf hängen kann. Sie soll ungefähr zur Hälfte im Wasser schwimmen.

		3 Die Butter in Stücke schneiden und in Topf Nr. 3 bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Chilistück waschen und die Kerne herauslösen, die Schote sehr fein hacken.

		4 Aromasud durch ein Sieb in die Schüssel im Wasserbad gießen. Eigelbe, Chili und Vanillemark dazugeben und mit den Quirlen vom Handrührer aufschlagen, bis eine helle, schön dicke Creme entstanden ist.

		5 Jetzt kommt nach und nach die Butter zu der Creme. Erst nur ein paar Tropfen, dann im feinen Strahl dazufließen lassen. Und immer gut rühren dabei. Ist die ganze Butter in der Schüssel, sollte die Sauce herrlich schaumig und dickflüssig sein. Mit Salz und Zitronensaft würzen und fertig ist der noch unerkannte Klassiker!

		
		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Spargel oder Kohlrabi, Pellkartoffeln oder Getreidebratlinge

		Kalorien pro Portion: 345

		Variante:

		Kräuter-Hollandaise

		Vanille und Chili weglassen. Stattdessen zum Aromasud ein paar Zweige Estragon und Petersilie geben. Nach dem Aufschlagen der Creme ein paar Estragonblättchen fein hacken und mit dem Zitronensaft unter die Hollandaise rühren. Diese Variante verträgt als Würze zusätzlich gut ein bisschen abgeriebene Zitronen- oder Orangenschale und 1 Prise Cayennepfeffer oder rosenscharfes Paprikapulver.
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			Käsesauce mit Haselnüssen

			Ziemlich schnell fertig

		

		Für 4:

		50 g Haselnusskerne

		2 Frühlingszwiebeln

		100 g Gorgonzola

		100 g frisch geriebener Pecorino,

		Emmentaler oder alter Gouda

		1/4 l Milch, Pfeffer aus der Mühle

		frisch geriebene Muskatnuss, Salz

		1 Eine Pfanne heiß werden lassen. Haselnüsse hineinschütten und ein paar Minuten anrösten. Dabei die Pfanne immer wieder rütteln, damit die Nüsse rundherum Hitze abbekommen. Nüsse auf ein Küchentuch schütten und im Tuch hin und her reiben, damit die braunen Häute so gut wie möglich entfernt werden. Die Nüsse auf einem Brett mittelgrob hacken.

		2 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzelbüschel und dunkelgrüne welke Teile abschneiden. Weiße Teile der Zwiebeln in feine Ringe schneiden, grüne in etwas gröbere und beiseite stellen.

		
		3 Gorgonzola in Würfel schneiden und mit dem geriebenen Käse, den hellen Zwiebelringen und der Milch in einem Topf mischen. Alles bei schwacher Hitze langsam erwärmen und durchrühren, bis der Käse in der Milch geschmolzen ist. Grüne Zwiebelstücke und Nüsse unterrühren und die Sauce mit Pfeffer und Muskat würzen. Ob überhaupt und wie viel Salz an die Sauce muss, hängt vom Käse ab. In jedem Fall vorsichtig würzen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: frisch gekochte Nudeln, Kartoffeln oder Gemüse (z.B. grüne Bohnen, Lauch und Paprikaschoten)

		Kalorien pro Portion: 310

		Tipp:

		Die Sauce kann man auch gut zum Überbacken verwenden – z.B. von gekochten und in Scheiben geschnittenen Kartoffeln, für gekochte Nudeln oder für vorgegartes Gemüse wie Mangold, Spinat, Zucchini und Tomaten oder Spargel.
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			Süßsaure Chilisauce

			Besser als die vom Asiaten

		

		Für 4 – und nicht nur einmal:

		20-30 g rote Chilischoten (je nach Schärfe)

		2 Knoblauchzehen

		1 Schalotte, 1 TL Salz

		50 ml heller Reisessig

		80 g Zucker

		1 Die Chilischoten waschen und die Stiele abschneiden. Schoten mit den Kernen grob hacken. Knoblauch und Schalotte schälen und auch grob zerkleinern. Diese Zutaten in den Blitzhacker oder Mixer füllen und einmal kräftig durcharbeiten. Alles soll fein zerkleinert, aber nicht wie Mus sein.

		2 Die Mischung mit Salz, Essig, Zucker und 1/4 l Wasser im Topf aufkochen. Hitze auf mittlere Stufe stellen und die Sauce offen etwa 15 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis sie dicklich wird. Immer mal durchrühren.

		
		3 Eine Flasche oder ein Glas mit Schraubverschluss (1/4 l Inhalt) gut heiß ausspülen und abtropfen lassen. Heiße Sauce einfüllen und die Behälter gleich verschließen. Die Sauce hält sich so mindestens 1/2 Jahr, nach dem Öffnen in den Kühlschrank stellen und innerhalb von diesem 1/2 Jahr verbrauchen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 15 Minuten Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: Frühlingsrollen (gibt’s im Asienladen tiefgekühlt – auch mit vegetarischer Füllung), alle asiatischen Nudelgerichte, gebratene Kartoffeln und Gemüse

		Kalorien pro Portion: 85

		Auch gut:

		Statt der Chilischoten etwa 100 g entsteinte, klein gewürfelte Zwetschgen nehmen. Die Sauce wie beschrieben zubereiten, allerdings die Zuckermenge auf 150 g erhöhen.

		Seviervorschlag:

		Nudeln und Tofu mit Chilisauce

		1 Packung Tofu (300 g) in kleine Würfel schneiden und bei starker Hitze in 2–3 EL Öl von allen Seiten schön knusprig braten. 400 g japanische Weizen- oder Buchweizennudeln nach Packungsaufschrift kochen und abtropfen lassen. 2–3 Frühlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe schneiden und mit dem Tofu mischen. In Schälchen füllen und nach Belieben mit Sojasauce und süßsaurer Chilisauce würzen. Schnell fertig, simpel und superlecker!
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			Wasabi-Apfel-Creme

			Sanft und scharf in einem

		

		Für 4:

		1 säuerlicher Apfel

		1 EL Zitronensaft

		2 EL Apfelsaft

		250 g Quark, 150 g saure Sahne

		2 TL Wasabi-Paste (japanischer grüner Meerrettich aus der Tube)

		Salz, 1 Prise Zucker

		2 Stängel Koriander

		1 Den Apfel in Viertel schneiden und schälen. Das Kerngehäuse herausschneiden, die Apfelviertel in kleine Würfel schneiden oder grob raspeln. Mit dem Zitronensaft und dem Apfelsaft in einem Topf mischen, einmal aufkochen und zugedeckt neben dem Herd kurz nachziehen lassen.

		2 Den Quark mit der sauren Sahne und der Wasabi-Paste verrühren. Den Apfel samt Sud untermischen und die Creme mit Salz und Zucker würzen. Koriander abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und auf die Creme streuen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: Grissini, Knäckebrot in Stücken und Gemüsestifte zum Dippen

		Kalorien pro Portion: 90

		Auch gut:

		Den Apfel mal durch Mango oder Papaya ersetzen, statt Koriander frisches Zwiebelgrün hacken und untermischen.
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			Scharfer Gurkendip

			Leichter frischer Begleiter

		

		Für 4:

		1 Salatgurke, 1 Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		2–3 Chilischoten

		1/2 Bund Petersilie

		2 EL geschmacksneutrales Öl

		1 TL Fenchelsamen

		1/8 l naturtrüber Apfelsaft

		knapp 1 EL Apfelessig

		2 TL Zucker, Salz

		2 TL Speisestärke

		
		1 Die Gurke schälen und der Länge nach halbieren. Die Kerne mit einem Teelöffel herauskratzen. Die Gurkenhälften in kleine Würfel schneiden.

		2 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Chilischoten waschen, die Stiele abschneiden und die Schoten mit den Kernen (die bringen richtig schön Schärfe) ganz fein hacken. Die Petersilie abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken.

		3 Das Öl in einem Topf heiß werden lassen. Zwiebel mit Knoblauch, Chilis und Fenchelsamen dazugeben, 2–3 Minuten andünsten und dabei immer rühren. Gurkenwürfel und Petersilie dazu, mit Saft und Essig aufgießen, mit dem Zucker und Salz würzen. Hitze klein stellen, den Deckel auflegen und die Gurkenwürfel in etwa 5 Minuten bissfest garen.

		4 Die Speisestärke mit wenig Wasser glatt rühren. Unter die Gurken mischen, einmal kräftig aufkochen lassen. In eine Schüssel füllen und kalt werden lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Taco-Chips, Grissini oder Fladenbrot, aber auch gegrilltes Gemüse wie Paprikaschoten und Auberginen; auch lecker zu Ofenkartoffeln, dann noch mit einem Klecks saurer Sahne garnieren

		Kalorien pro Portion: 75
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			Curry-Ketchup

			Schmeckt auch öfter

		

		Für 4:

		2 Knoblauchzehen, 300 g Tomaten

		50 g Ananas (aus der Dose)

		1 EL geschmacksneutrales Öl, 1 TL Senfpulver

		1/2 EL scharfes Currypulver (Madras)

		3 EL Zucker, Salz

		1 Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Tomaten waschen oder kurz mit kochend heißem Wasser überbrühen und häuten, mit der Ananas sehr klein würfeln.

		2 Das Öl in einem Topf heiß werden lassen. Knoblauch 2–3 Minuten darin andünsten und dabei immer rühren. Tomatenmischung, Senf- und Currypulver und den Zucker untermischen. Salzen und offen bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten vor sich hin schmurgeln lassen. Fein durchmixen (Pürierstab oder Mixer) und abkühlen lassen. Abschmecken und innerhalb von ein paar Wochen essen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 20 Minuten Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: natürlich Pommes, aber auch Taco-Chips oder gegrilltes Gemüse

		Kalorien pro Portion: 80
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			Pfirsich-Chutney

			Sommeraroma fürs ganze Jahr

		

		Für 3 Gläser von je etwa 200 ml Inhalt:

		4–5 Pfirsiche (etwa 600 g)

		1 Stange Zitronengras

		1 grüne Chilischote

		je 2 TL Kreuzkümmel- und Koriandersamen

		Saft von 1 großen Zitrone

		2 TL grüne Pfefferkörner (am besten frische, aber eingelegte aus dem Glas gehen auch)

		100 g Zucker

		1 Prise gemahlener Zimt, Salz

		2 Stängel Minze

		1 Die Haut der Pfirsiche abziehen. Bei vollreifen Früchten geht das ganz einfach, bei etwas festeren muss man nachhelfen. Die Pfirsiche kurz in kochendes Wasser tauchen und kalt abschrecken, die Haut mit einem kleinen Messer anstechen und abziehen. Pfirsiche halbieren, vom Kern befreien und in feine Schnitze schneiden.

		2 Vom Zitronengras die äußere Schicht, das untere und das obere Ende abschneiden. Zitronengras waschen und ganz fein hacken. Die Chilischote waschen und den Stiel abschneiden. Schote mit den Kernen in feine Ringe schneiden. Ein Pfännchen erhitzen, Kreuzkümmel und Koriander hineingeben und unter Rühren 1–2 Minuten rösten, bis sie würzig duften. In den Mörser umfüllen und zerstoßen.

		
		3 Pfirsiche mit Zitronengras, Chili, Gewürzmischung und Zitronensaft in einen Topf füllen. Frische Pfefferkörner waschen und abzupfen, eingelegte abtropfen lassen. Mit dem Zucker, dem Zimt und 1 TL Salz unter die Pfirsiche mischen, alles erwärmen. Chutney bei schwacher Hitze offen etwa 30 Minuten köcheln lassen, bis es dickflüssig wird.

		4 Minze abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Minzestreifen unter das Chutney mischen. Chutney in heiß ausgespülte und abgetropfte Schraubgläser füllen und gleich verschließen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 30 Minuten Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: gebratener Tofu, gebratener Reis, Currygerichte und Brote mit würzigem Käse

		Kalorien pro Glas: 195

		Auch gut:

		Pfirsiche durch Aprikosen oder Zwetschgen ersetzen, die Minze durch (Thai-)Basilikum.
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			Pesto variabile

			Ein Klassiker – viele Möglichkeiten

		

		Für 1 Glas von etwa 200 ml Inhalt:

		100 g Rucola, Bärlauch, Portulak oder Petersilie oder eine Mischung aus allen oder aus zwei von den vieren

		50 g Pinienkerne, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne oder gehäutete Mandeln

		80 ml Olivenöl (je feiner, desto besser)

		2 EL frisch geriebener Parmesan, Pecorino oder Manchego

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		Wenn kein Bärlauch mit von der Partie ist:

		1–2 Knoblauchzehen nach Belieben

		1 Die Kräuter abbrausen, trockenschleudern, von den dicken Stielen abzupfen und mittelgrob hacken. Wer jetzt denkt, „die Arbeit spar ich mir, wird ja alles nachher sowieso püriert“, liegt leider falsch. Große Blätter wickeln sich nämlich in Mixer & Co. um die Schneidemesser und das Ergebnis sind lange Schnüre statt einer feinen Paste. Also besser: hacken.

		
		2 Kräuter mit den Kernen oder Mandeln und dem Öl in den Mixer, den Blitzhacker oder in die Küchenmaschine füllen und gut durcharbeiten, bis alles eine feine Paste ist. In eine Schüssel umfüllen, Käse dazu und mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Wer mag, schält die Knoblauchzehen und drückt sie durch die Presse zum Pesto. Gut unterrühren. Pesto gleich verwenden oder in ein sauberes Schraubglas füllen. In dem Fall die Oberfläche mit einer guten Schicht Olivenöl bedecken.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: frisch gekochte Nudeln (Pesto mit ein paar Löffeln heißem Nudelkochwasser cremig rühren), gekochtes Gemüse, geröstete Brotscheiben, gekochte oder pochierte Eier (das Pesto eventuell mit 1 gewürfelten Tomate erfrischen)

		Kalorien pro Glas: 990

		Tipp:

		Wenn das Pesto im Glas immer mit einer Ölschicht bedeckt ist, hält es sich im Kühlschrank mehrere Wochen frisch.

		Auch mal probieren: Das Pesto statt mit Kernen oder Mandeln mit Haselnüssen zubereiten und zusätzlich mit 1 TL Haselnussöl (aus gerösteten Nüssen) abschmecken.
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			Senffrüchte

			Heißen in Italien so, sind aber eine tolle Marmelade zum Käse

		

		Für 4 Gläser von je 1/4 l Inhalt:

		2 getrocknete Feigen

		50 ml Vin santo

		1 kg Birnen und Äpfel gemischt (Quitten schmecken auch gut, machen aber beim Vorbereiten mehr Arbeit)

		300 g Zucker

		4 EL englisches Senfpulver

		1 EL Zitronensaft

		1 Prise Salz

		1 Die Feigen in möglichst kleine Würfel schneiden, mit dem Vin santo vermischen. Kurz stehen lassen.

		2 Die Birnen und Äpfel vierteln und schälen. Aus allen Vierteln die Kerngehäuse herausschneiden, Früchte in kleine Würfel teilen.

		3 Die Feigen mitsamt dem Vin santo und den frischen Früchten mit Zucker in einen Topf füllen und gut verrühren. 1–2 Stunden stehen lassen, bis sich der Zucker gelöst hat und im Topf Saft zu sehen ist.

		
		4 Dann die Früchte aufkochen, Senfpulver mit Zitronensaft und Salz untermischen. Hitze klein schalten, Deckel locker auflegen und die Früchte ungefähr 1 Stunde ganz leicht köcheln lassen. Immer mal den Deckel abheben und die Früchte durchrühren.

		5 Die Früchte im Topf mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken. Sie müssen nicht ganz fein werden, es soll einfach eine verbundene Masse werden. Noch 10–15 Minuten weiterköcheln lassen. Die Senffrüchte in heiß ausgespülte und abgetropfte Schraubgläser füllen und gleich verschließen. Haltbar sind sie mindestens 1/2 Jahr.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1–2 Stunden Ruhezeit und 1 1/4 Stunden Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: Käse aller Art – vom Camembert bis zum Pecorino

		Kalorien pro Glas: 440

		Auch gut:

		Senffrüchte mit Mascarpone oder Schmand verrühren und auf das Frühstücksbrötchen streichen. Peppen so auch einen Kastenkuchen auf, der nicht mehr so ganz frisch ist.
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			Knoblauchpüree

			Schmeckt warm, schmeckt kalt

		

		Für 4 vor einem freien Tag:

		2 ganze Knoblauchknollen

		1/4 Bund Petersilie

		2 EL Olivenöl

		Salz

		Pfeffer aus der Mühle

		100 g Sahne

		1 TL Zitronensaft

		1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Knoblauchknollen waschen und quer halbieren, von der oberen Hälfte den Stängel abschneiden. Die Hälften mit der offenen Seite nach oben in eine hitzebeständige Form legen.

		2 Petersilie abbrausen, trockenschütteln, die Blättchen fein hacken und mit dem Olivenöl mischen. Den Knoblauch salzen, pfeffern und das Petersilienöl darüber löffeln. In den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die mittlere Schiene schieben und etwa 30 Minuten backen, bis das Knoblauchfleisch schön weich ist.

		
		3 Knoblauch mit der Messerspitze aus den Häuten lösen und mit der Sahne im Mixer fein pürieren. Entweder im Topf noch einmal kurz erwärmen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Oder gleich abschmecken und lauwarm oder kalt essen.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: gegrilltes oder gebratenes Gemüse, gegrillter Schafkäse mit Tomaten oder warmes Fladenbrot; ebenfalls lecker: rohe Gemüsestifte zum Dippen

		Kalorien pro Portion: 145

		Auch gut:

		Etwas Safran in Wasser auflösen und unter das Püree rühren. Oder das Püree zur Abwechslung mit Currypulver abschmecken oder mit Chili scharf machen.

		Rote Paprikaschoten klein würfeln, kurz dünsten und unter das Püree mischen. Mit Paprikapulver würzen.

		Petersilie nicht unters Öl mischen und mitbacken, sondern zum Schluss unter das Püree mischen. Oder einmal Rucola oder Minze verwenden.
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			Tomaten-Mayo mit Oliven

			Statt mit rohem Eigelb mit gekochtem gerührt – und deswegen mit zwei Pluspunkten

		

		Pluspunkt Nr. 1: macht die Mayo haltbarer. Sogar im Sommer kann man sie 1–2 Tage aufheben, ohne dass man Angst vor Salmonellen haben muss.

		Pluspunkt Nr. 2: macht die Mayo dicker. So kann sie auch durch saftige Tomaten nicht zu flüssig werden.

		Für 4:

		2 hart gekochte Eier (oder frische Eier in 10–12 Minuten hart kochen, abschrecken und abkühlen lassen)

		1 EL trockener Sherry (ersatzweise Gemüsebrühe)

		1 TL scharfer Senf

		2 TL Zitronensaft

		80 ml Olivenöl

		2 Tomaten

		50 g schwarze Oliven

		ein paar Stängel Basilikum oder Petersilie

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		
		1 Die Eier pellen und der Länge nach auseinander schneiden. Eigelbe herauslöffeln, in eine Schüssel legen und mit einer Gabel ganz fein zerdrücken. Sherry unterrühren.

		2 Senf und Zitronensaft zum Eigelb geben und mit den Quirlen vom Handrührer glatt verschlagen. Nach und nach das Olivenöl einfließen lassen, immer weiterrühren!

		3 Stielansätze aus den Tomaten keilförmig herausschneiden, Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten halbieren und die Hälften leicht zusammendrücken, bis die Kerne herauskommen, mit dem Messer abstreifen. Tomatenfleisch in kleine Würfel schneiden. Das Olivenfleisch vom Stein schneiden, fein hacken. Kräuter abbrausen und trockenschütteln, auch fein hacken.

		4 Tomaten, Oliven und Kräuter unter die Mayonnaise rühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: geröstetes Weißbrot, Gemüse zum Dippen oder gegrilltes Gemüse (z. B. Auberginen, Zucchini und Paprika)

		Kalorien pro Portion: 220

		Tipp:

		Die ausgehöhlten Eiweißhälften mit etwas Mayo füllen und gleich aufessen!

		
			
				[image: IMG]
			

			Avocado-Remoulade

			Partytauglich!

		

		Für 4:

		1 kleine Avocado

		1–1 1/2 EL Zitronensaft

		1 kleine Tomate

		1 rote Zwiebel

		1 Stück Salatgurke (etwa 100 g)

		1 Gewürzgurke

		1/2 Bund Dill (wer’s exotischer mag, nimmt Koriander)

		50 g Mayonnaise (aus dem Glas)

		70 g saure Sahne

		1 TL scharfer Senf

		2 TL kleine Kapern

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1 Die Avocado rundherum bis zum Kern einschneiden. Hälften gegeneinander drehen und auseinander lösen. Kern mit der Messerspitze herausheben, Hälften schälen und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Zitronensaft mischen.

		
		2 Tomate waschen und in sehr kleine Würfel schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Zwiebel schälen und fein hacken (besonders fein und ganz ohne zwiebelduftende Hände gelingt das mit dem Zwiebelhacker). Gurkenstück schälen und längs aufschneiden. Kerne mit einem Löffel herausschaben, Gurke in kleine Würfel schneiden. Gewürzgurke ebenfalls fein schneiden. Den Dill abbrausen und trockenschütteln, fein hacken.

		3 Mayonnaise mit saurer Sahne und Senf verrühren. Avocado, Tomate, Zwiebel, beide Gurkensorten, Dill und Kapern gut unterrühren. Die Remoulade mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: wachsweich gekochte Eier, paniertes Gemüse, Pell- oder Ofenkartoffeln, Pommes oder einfach geröstetes Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 235

		Auch gut:

		Die Remoulade statt mit Avocado mal mit Mango versuchen oder gekochten Knollensellerie oder Kohlrabi nehmen.

		

	
		
			Süße Sachen

			Mit Surprise zum feinen Dessert.
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			»Vegetarischer Nachtisch? Ja seit wann muss denn der Puddding vom Fleisch befreit werden? So ein Schmarrn.« Ja genau: Das Süße auf den nächsten Seiten ist richtig zum Sattessen gedacht, leckere Mehlhauptspeisen vom Schmarrn bis zum Auflauf, die einem jeden weiteren Gedanken an Fisch oder Fleisch ersparen. Klassiker wie Kirschenreis, Trendsetter wie Karamell-Pancakes und ganz was Neues wie Bananenauflauf mit Ingwer und Zitronengras.

			Und dann gibt es noch etwas Surprise zum Dessert: Gemüse muss man sich hier nicht sparen. Wir haben nämlich auch aus Kartoffeln, Tomaten und sogar Zwiebeln was Süßes gezaubert. Einfach mal ausprobieren nach dem Motto: »Wer veggt, gewinnt!«

		

		

		
			Unsere Lieblingsfarbe:

			weizen beige

			Klingt das nicht lecker? Genauso wie roggenocker, bohnenbraun, sesamblond – da geht es um Körner und Samen, in denen eine ganze Reihe von Dingen stecken, die nicht nur Vegetarier nach vorne bringen. Ballaststoffe etwa, die den Darm sauber sowie Blutdruck und Cholesterinspiegel im Lot halten. Wofür das Herz wiederum dankt. Sind diese Stoffe reichlich vorhanden, fehlt es auch nicht an den zwei »Phyten«: Phytoöstrogene (vor allem in Soja, sollen Brustkrebs vorbeugen) und Phytosterine, die das Cholesterin optimieren. Wie auch Saponine, die sich hauptsächlich in Hülsenfrüchten finden. Klingt nicht mehr soooooo lecker – was bei den Mehlspeisen auf den nächsten Seiten anders ist.
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		Latte muckiato

		Erst sollte er Malte macchiato heißen, aber uns hat die Anspielung auf den falschen Mokka (franz. »mocca faux«, eingedeutscht »Muckefuck«) noch besser gefallen. Die Basis ist Malzkaffee, jener Kaffeeersatz aus Getreide, Zichorien oder Feigen – alles geröstet, der bei uns an arme Zeiten erinnert, in Italien als »orzo« noch selbstverständlicher ist. Es gibt ihn zum Anrühren, aber auch zum Aufbrühen, wobei er etwas ziehen sollte. Weswegen die Presskanne ideal dafür ist. Hier das Rezept für 4:

		200 ml kochendes Wasser auf 3 TL Malzkaffeepulver gießen, 3 Minuten ziehen lassen und pressen oder filtern. Heiße, leicht geschäumte Milch auf Gläser verteilen und langsam mit »orzo« aufgießen. Dazu statt Zucker: zerstoßene Malzbonbons.

		

		Was heißt eigentlich ...

		Pudding-Veggie?

		Es gibt keinen Verband und kein Internet-Forum für Pudding-Veggies, die selbst selten was von Pudding-Vegetarismus gehört haben. Denn anders als Lacto-Ovos oder Veganer sind sie aus schlechterem statt aus besserem Wissen zu ihrem Namen gekommen. Sie sind Leute, die sich kaum ums Kochen und Essen scheren. Was spätestens dann zum Problem wird, wenn sie kein Fleisch mehr essen. Die Folge: Stetiger Heißhunger, der gerne und schnell mit Tütensuppe, Bring-Pizza und Fertigpudding befriedigt wird. So ein Menü ist für keinen gesund. Eine Lösung: Erstmal seine grundsätzlichen Ernährungsprobleme lösen, bevor man sie mit Fleischverzicht nur noch verschärft.

		
		 

		
			Home Basics

			Falsche Schlagsahne

			Schon gemerkt? Alle unsere Home Basics auf diesen Seiten sind nicht nur vegetarisch, sondern auch noch vegan – also ohne Milch und Ei zu meistern. Diesmal führen wir die Veganer sogar mitten in die Höhle des Löwen, dahin, wo sonst Milch und Butter fließen – in die Patisserie. Eines der wichtigsten Elemente dort ist steif geschlagene Sahne. Aber die muss nicht von der Kuh sein. Zum Teil geht Sojasahne (wenn es auf der Packung steht), immer funktioniert’s mit Kokosmilch. Wichtig ist, dass beides eiskalt ist und dass nach dem Anschlagen pro 1/4 l ein Tütchen Sahnesteif mit etwas Zucker vermischt dazukommt, dann kann ganz steif geschlagen werden. Wird zwar nicht ganz so luftig und weiß wie das Original – ist dafür aber ganz veggie.

		

		

		Aus dem Gemüsekästchen

		Wie veggie ist die Welt?

		Liebe Tante Ilse,

		mir kommt es so vor, als wenn bei uns immer mehr Leute zu Vegetariern werden. Ist das so? Und kannst du sagen, wie’s im Rest der Welt aussieht? Max aus Unna

		Tante Ilse rät:

		Also was uns angeht, da musste ich erstmal selbst nachfragen. Und was Deutschland betrifft, hast du Recht: 1983 waren ein bisschen mehr als 1/2 Prozent der Deutschen richtige Vegetarier, 2004 waren es rund 8 Prozent, also gut sechs Millionen Leute. BSE lässt grüßen. In Österreich und in der Schweiz sind es 3–4 Prozent, in Holland und in Italien immerhin 4–5 Prozent (die Tradition), in Frankreich, Belgien, Spanien und Portugal dafür gerade mal 2 Prozent (auch die Tradition). Noch weniger sind es in Osteuropa. Dafür aber: England 9 Prozent, Irland 6 Prozent (jetzt komme ich mir vor wie beim Song-Contest).

		Beim Rest der Welt wird es schwieriger. Da sind ja eine Menge Leute vor allem in Afrika eher unfreiwillige Vegetarier. Und in Asien gibt es wenige klare Umfragen oder Studien, wobei die Zahlen sicher generell höher sind als bei uns. Gut untersucht haben sich die US-Amerikaner: Von ihnen sind 4 Prozent Vegetarier, in Australien sind es 3 Prozent. Der Weltrekord gehört ganz klar den Indern: 15–20 Prozent der zu einem großen Teil hinduistischen Bevölkerung sind Veggies. Die Kuh ist ihnen so heilig, dass das Töten von Rindern in vielen Teilen des Landes bestraft wird. Und drum steht der Grasfresser hier als Symbol für die Veggie-Welt.
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			Pancakes mit Karamellsauce

			Üppiges Frühstück oder süßes Essen

		

		Für 4 zum Sattessen (20 Stück):

		2 EL Butter

		200 g Mehl

		2 TL Backpulver

		1 Prise Salz

		150 g Buttermilch oder 150 ml Milch

		2 Eier (Größe M)

		2 EL Zucker

		Butterschmalz zum Braten

		Für die Karamellsauce:

		80 g Zucker

		375 ml Milch

		1 Ei

		4 TL Speisestärke

		1 Die Butter in einem Pfännchen zerlaufen lassen, vom Herd ziehen und warten, bis sie lauwarm ist. Mehl mit Backpulver und Salz in einer Schüssel gut mischen. Butter, Buttermilch oder Milch, Eier und Zucker mit den Quirlen vom Handrührer gründlich aufschlagen. Mehlmischung einrühren, Teig etwa 15 Minuten stehen lassen.

		2 Für die Sauce den Zucker in einem Topf erwärmen, bis er flüssig und leicht braun wird. 1/8 l kochendes Wasser dazuschütten und so lange weiter kochen lassen, bis der Karamell, der im Wasser erst mal fest wird, wieder flüssig ist.

		3 Von der Milch 2 EL abnehmen, die übrige Milch in einem Topf erhitzen, Karamell untermischen. Ei trennen. Das Eigelb mit der Stärke und den 2 EL kalter Milch verquirlen. Mit dem Schneebesen unter die heiße Karamellmilch rühren und einmal kurz aufpuffen lassen. Dann gleich vom Herd ziehen, sonst flockt das Eigelb aus und die Sauce ist ruiniert. Das Eiweiß gut steif schlagen und mit dem Schneebesen unterziehen. Die Sauce zugedeckt warm halten.

		
		4 Den Backofen auf 70 Grad (auch schon jetzt: Umluft 50 Grad) einstellen. Eine Platte oder einen großen Teller – beides hitzebeständig – hineinstellen.

		5 In einer großen Pfanne (am besten antihaftbeschichtet) Butterschmalz heiß werden lassen. Vom Teig mit einem Esslöffel kleine Plätzchen in die Pfanne setzen. Die Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Pancakes 2–3 Minuten backen. Dann wenden und noch einmal so lange braten. Die gebackenen Pancakes auf die Platte oder den Teller im Ofen legen und die nächste Fuhre backen.

		6 Wenn alle Pancakes gebacken sind, die Karamellsauce noch einmal gut durchrühren und in ein Kännchen füllen. Zu den Pancakes servieren.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten

		Das schmeckt dazu: gebratene Bananenhälften oder frische Früchte wie Himbeeren, Erdbeeren oder Pfirsichschnitze

		Kalorien pro Portion: 530

		Tipp:

		Für eine schnelle kalte Karamellsauce 4 EL Zucker mit 2 EL Wasser unter Rühren so lange erhitzen, bis sich der Zucker gelöst hat und ein leicht gebräunter Sirup entstanden ist. Vom Herd nehmen. 200 g Sahne oder Milch mit 1 TL Vanille-Saucenpulver verrühren, dazugießen. Wieder auf den Herd stellen und alles bei mittlerer Hitze unter Rühren zu einer cremigen Karamellsauce einkochen, abkühlen lassen. 1 EL Zitronen-, Limetten- oder Orangensaft unterrühren.

		

		Salzburger Nockerl

		Wenn die Nockerl aus dem Ofen kommen, müssen alle am Tisch sitzen und loslegen

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Vanilleschote

		50 ml Milch

		1 EL Butter

		1/2 unbehandelte Zitrone

		6 Eiweiße (Größe M)

		Salz

		60 g Zucker

		3 Eigelbe (Größe M)

		10 g Mehl

		10 g Speisestärke

		Puderzucker zum Bestäuben

		Für das Beerenragout:

		500 g gemischte Beeren (Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren und Johannisbeeren)

		50 g Zucker

		1 EL Crème fraîche

		1 Vanilleschote aufs Küchenbrett legen und der Länge nach aufschlitzen. Die schwarzen Körnchen (das Mark) mit dem Messerrücken herausschaben. Das Mark und die Schote mit der Milch und der Butter in einen kleinen Topf geben und erwärmen. Auf der abgeschalteten Kochplatte ziehen lassen. Die Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben. Backofen auf 230 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Eine ovale und eher flache Backofenform heraussuchen.

		2 Die Eiweiße mit dem Salz in eine Schüssel füllen und mit den Quirlen vom Handrührer zu steifem Schnee schlagen. Dabei nach und nach den Zucker einstreuen.

		3 Jetzt die Eigelbe verquirlen, ein Drittel vom steifem Eischnee unter die Eigelbcreme rühren. Diese Mischung unter den Rest vom Eischnee heben. Das Mehl, die Speisestärke und die Zitronenschale mischen und ebenfalls unterheben.

		4 Vanilleschote aus der Milch fischen, die Milch in die Form gießen. Von der luftigen Eiermasse mit einem großen Löffel nebeneinander vier große Nockerl in die Milch in der Form setzen. Gleich in den Ofen (Mitte) schieben und 10–12 Minuten backen, bis die Nockerl appetitlich braun aussehen. Zwischendurch auf gar keinen Fall die Ofentür öffnen, sonst wird aus den luftigen Nockerl eine flache Hochebene.

		5 Während der Backzeit von den Beeren alle überreifen aussortieren. Die übrigen Beeren vorsichtig waschen und abtropfen lassen. Zucker mit der Crème fraîche verrühren, die Beeren untermischen. Salzburger Nockerl mit Puderzucker bestäuben und sofort auf den Tisch damit, sonst fällt die feine Pracht zusammen. Die Beeren dazu essen!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion: 310
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			Honigkuchen-Gratin

			Heimatlich bis exotisch

		

		Für 4 zum Sattessen:

		750 g Äpfel oder 2 Mangos

		2 EL Zitronensaft

		1 TL gemahlener Zimt (nur bei Äpfeln)

		250 g Honigkuchen (gibt’s im Naturkostladen oder Reformhaus)

		2 Eier (Größe M)

		200 g Sahne oder Crème fraîche

		4 EL Zucker

		2 EL Butter + Butter für die Form

		1 Die Äpfel vierteln, entkernen, schälen und längs in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft und dem Zimt mischen. Oder Mangos schälen und das Fruchtfleisch in dünnen Scheiben vom Stein abschneiden. Große Scheiben nochmals durchschneiden. Mango nur mit Zitronensaft mischen.

		
		2 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine eher flache eckige Auflaufform suchen und gründlich mit Butter ausstreichen.

		3 Den Honigkuchen quer in dünne Scheiben schneiden, falls er nicht schon geschnitten in der Packung war. Die Eier mit der Sahne oder Créme fraîche und dem Zucker verrühren.

		4 Honigkuchen und Früchte dachziegelartig abwechselnd in die Form schichten, die Eiercreme darüber gießen. Die Butter in kleine Stücke schneiden und auf der Oberfläche verteilen. Form in den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die mittlere Schiene schieben und das Gratin ungefähr 30 Minuten backen, bis die Oberfläche schön gebräunt ist. Vor dem Servieren kurz stehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)

		Kalorien pro Portion: 430

		Auch gut:

		Allen eher trockenen Kuchen kann auf diese Zubereitungsart zu einer zweiten Chance verholfen werden.

		Früchte nehmen, die es gerade gibt: gut schmecken auch Birnen, Brombeeren, Aprikosen oder Pfirsiche.

		
			
				[image: IMG]
			

			Saftiger Nusspudding

			Dafür braucht’s ne Puddingform mit Deckel

		

		Für 4 zum Sattessen oder für 6 nach dem Essen:

		150 g Haselnusskerne

		100 g Datteln, getrocknete Feigen

		oder getrocknete Bananen

		4 EL Orangenlikör, Sherry, Portwein

		oder ein ungesüßter Fruchtsaft

		1 unbehandelte Orange

		1/2 unbehandelte Zitrone

		50 g Zartbitterschokolade

		4 Eier (Größe M), 1 Prise Salz

		80 g Butter, 100 g Zucker

		1 EL Kakaopulver

		1/2 TL gemahlener Zimt

		je 1 Prise gemahlener Anis und Pfeffer

		und gemahlene Gewürznelken

		Butter und Semmelbrösel für die Form

		1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 160 Grad). Die Puddingform vorbereiten: gut ausbuttern und mit Semmelbröseln ausstreuen. Die Haselnüsse auf das Backblech legen und im Ofen (Mitte) etwa 15 Minuten backen. Auf ein frisches Küchentuch schütten, den freien Tuchteil über die Nüsse legen und diese im Tuch hin und her rollen. So verlieren sie den größten Teil ihrer braunen Häute. Nüsse abkühlen lassen, dann fein reiben.

		
		2 Schon während die Nüsse im Ofen sind, die Datteln, Feigen oder Bananen in kleine Würfel schneiden und mit dem Orangenlikör, Sherry, Portwein oder Saft mischen. Orange und Zitrone heiß waschen und die Schale fein abreiben. Die Schokolade aufs Küchenbrett legen und mit einem großen Messer fein zerhacken.

		3 Die Eier trennen. Die Eiweiße mit dem Salz zu steifem Schnee schlagen. Butter und Zucker mit den Quirlen vom Handrührer gut schaumig rühren, die Eigelbe nach und nach unterrühren. Den Eischnee auf die Creme häufen, Nüsse, Früchte, Kakao und Zimt mit Schokolade auch dazugeben. Alles mit einem Teigspatel locker miteinander vermischen.

		4 Die Nussmasse in die Form füllen und gut verschließen. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Form ins Wasser setzen, Hitze klein stellen und den Pudding ungefähr 1 Stunde und 20 Minuten garen. Form aus dem Wasser heben, kurz stehen lassen. Dann öffnen und den Pudding vorsichtig auf eine Platte stürzen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde 20 Minuten Garzeit)

		Das schmeckt dazu: Karamellsauce, Vanillesauce oder ein Püree aus Aprikosen oder Pfirsichen mit etwas Saft, Sahne oder Prosecco aufgepeppt

		Kalorien pro Portion: 760
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			Quarkauflauf mit Bananen

			Schmeckt nach Tropen

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Stange Zitronengras

		1 unbehandelte Zitrone oder Limette

		1 Stück frischer Ingwer (2 cm)

		4 Bananen

		4 Eier (Größe M)

		50 g Butter

		100 g Zucker

		500 g Quark, Topfen oder Schichtkäse

		50 g Hartweizengrieß (hell oder Vollkorn)

		Butter für die Form

		Puderzucker zum Bestäuben

		1 Vom Zitronengras die Enden abschneiden und die äußere Schicht ablösen. Zitronengras waschen und sehr fein hacken. Zitrone oder Limette heiß waschen und die Schale fein abreiben, eine Fruchthälfte auspressen. Den Ingwer schälen und fein hacken.

		2 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine flache hitzebeständige Form mit der Butter ausstreichen. Die Bananen schälen, längs aufschneiden und nebeneinander in die Form legen, Zitrussaft darüber löffeln.

		3 Die Eier trennen. Die Eigelbe mit der Butter und dem Zucker in eine Schüssel füllen und mit den Quirlen des Handrührers cremig aufschlagen. Quark, Topfen oder Schichtkäse mit Zitronengras, Zitrusschale, Ingwer und Grieß unterrühren.

		4 Eiweiße mit sauberen Quirlen (wenn Fett dran ist, bleiben sie flüssig und es entsteht kein Schnee) gut steif schlagen. Unter die Quarkmasse heben, auf den Bananen verteilen. Auflauf in den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die mittlere Schiene schieben und etwa 40 Minuten backen, bis er schön braun ist. Vorm Servieren mit Puderzucker bestäuben.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 40 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Schokoladensauce – für echte Süßschnäbel

		Kalorien pro Portion: 550
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			Kirschrisotto mit knusprigen Bröseln

			Kann denn so was Süßes Sünde sein?

		

		Für 4 zum Sattessen:

		500 g Kirschen (wenn’s sie gibt, Sauerkirschen nehmen, sonst einfach die süßen)

		4 EL brauner Zucker, 1 Zimtstange

		50 ml Portwein, ungesüßter Kirschsaft

		oder Orangensaft

		2 Vanilleschoten, 3 EL Butter

		350 g Risotto-Reis, 1 l Milch

		2 EL heller Honig oder Ahornsirup

		1 EL Mascarpone

		Für die Brösel:

		80 g Pumpernickel, 2 EL Butter

		1 EL Zucker, 1/2 TL gemahlener Zimt

		1 Die Kirschen waschen, entsteinen und mit Zucker, Zimtstange und Portwein, Kirsch- oder Orangensaft in einen Topf füllen, bei starker Hitze heiß werden lassen. Deckel auflegen, Hitze klein stellen und die Kirschen etwa 10 Minuten erwärmen und garen. Topf vom Herd ziehen.

		
		2 Für den Reis die Vanilleschoten der Länge nach aufschlitzen, leicht aufklappen und das Mark mit dem Messerrücken gründlich herausschaben. Schoten quer halbieren.

		3 In einem Topf die Hälfte der Butter zerlaufen lassen, Vanillemark und -schoten einrühren und 1 Minute bei starker Hitze andünsten. Reis gut unterrrühren, Hitze klein schalten. Immer wieder Milch zum Reis gießen, zwischendurch auch mal ein bisschen Wasser (ingesamt etwa 1/8 l ) und den Reis offen garen, bis er bissfest und schön cremig ist. Nicht vergessen: oft und gründlich durchrühren.

		4 Trotzdem hat man Zeit, inzwischen den Pumpernickel in kleine Stücke zu bröseln. Wenn der Reis bissfest ist, die übrige Butter mit dem Honig oder Ahornsirup und dem Mascarpone unterrühren, den Reis zudecken und kurz nachziehen lassen.

		5 Butter für die Brösel in einer Pfanne zerlaufen lassen. Pumpernickel mit Zucker und Zimt einrühren und 3–4 Minuten braten, bis die Brösel knusprig sind. Vanilleschoten aus dem Reis fischen, Kirschen abtropfen lassen und locker unter den Reis rühren. Auf Teller verteilen und die Brösel aufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt davor: eine leichte Suppe oder ein Salat

		Kalorien pro Portion: 805
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			Buchweizennockerl in Aprikosensuppe

			Einfach und gut

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1/4 l Milch

		1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker

		125 g Buchweizengrütze (im Naturkostladen mahlen lassen), 250 g Quark oder Topfen

		2 Eier (Größe M), 50 g Zucker

		1 TL gemahlener Zimt, Salz

		Für die Aprikosensuppe:

		500 g Aprikosen, 3 EL Zucker

		50 ml Ahornsirup, 50 g Sahne

		abgeriebene Schale von

		1/2 unbehandelten Zitrone

		1 Milch mit dem Vanillezucker aufkochen, Buchweizen einrühren, Deckel auflegen, vom Herd ziehen und kurz quellen lassen. Dann in eine Schüssel füllen und 1–2 EL Quark oder Topfen unterrühren, damit der Brei geschmeidig bleibt. Auskühlen lassen.

		2 Übrigen Quark oder Topfen mit Eiern, Zucker und Zimt unter den Brei mengen. In einem weiten Topf Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen. Mit zwei Teelöffeln Nockerl von der Masse abstechen und ins Wasser geben, Hitze klein stellen, Knödel offen ungefähr 10 Minuten ziehen lassen.

		
		3 Schon wenn das Wasser heiß wird, die Aprikosen waschen, aufschneiden, entsteinen, klein schneiden und mit 1/2 l Wasser und dem Zucker erwärmen. Deckel auflegen und die Früchte bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten garen, bis sie schön weich sind.

		4 Die Aprikosen im Topf fein pürieren, mit Ahornsirup, Sahne und Zitronenschale verrühren. Aprikosensuppe auf tiefe Teller verteilen, Nockerl mit dem Schaumlöffel aus dem Topf fischen und in die Suppe setzen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion: 510

		Variante:

		Quarknockerl

		500 g Quark, frischen Ricotta oder Schichtkäse abtropfen lassen. 2 EL weiche Butter mit 50 g Zucker mit den Quirlen schaumig schlagen. Quark, Ricotta oder Schichtkäse, 2 Eier (Größe M), 150 g Hartweizengrieß, 50 g Mehl, 2 TL Speisestärke unterrühren. Von der Masse mit zwei Löffeln Klöße abstechen und in leicht sprudelndes Salzwasser legen, 10 Minuten mehr ziehen als kochen lassen. Aus dem Wasser heben und mit der Suppe oder einer Fruchtsauce essen.
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			Nudelauflauf mit Zwetschgen

			Für die Süßen unter den Pastafans

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1/2 l Milch

		100 g Zucker

		200 g Spaghetti oder

		ganz feine Bandnudeln

		500 g Zwetschgen

		150 g frischer cremiger Ricotta

		3 Eier (Größe M)

		60 g Butter + Butter für die Form

		50 g Semmelbrösel

		1 TL gemahlener Zimt

		1 Milch in einen Topf schütten, die Hälfte vom Zucker einrieseln lassen, zum Kochen bringen. Nudeln einmal durchbrechen, einlegen und 5–6 Minuten leise köcheln lassen, bis sie biegsam sind und die Milch fast aufgesogen haben. Mit dem Rest der Flüssigkeit in eine Schüssel füllen.

		2 Die Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden. Den Ricotta mit den Eiern und dem übrigen Zucker verquirlen.

		
		3 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine hitzebeständige Form mit Butter ausstreichen. Nudeln, Zwetschgen und Eiercreme locker mischen und in die Form füllen.

		4 Die Butter in kleine Stücke hacken und mit den Semmelbröseln und dem Zimt locker mischen, auf dem Nudelauflauf verteilen. In den Ofen (Umluft 160 Grad) auf die mittlere Schiene schieben und etwa 35 Minuten backen, bis die Bröselhaube schön braun ist. Heiß oder lauwarm essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 35 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: pro Person 1 Kugel Eis als Kontrast, am besten Vanille

		Kalorien pro Portion: 720
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			Couch-Potatoe-Sweeties

			Wer experimentierfreudige Freunde hat, kann sie jetzt mal zu einem süßen Fernsehabend mit Knabberzeug auf die Couch einladen

		

		Für 4–6 zum Knabbern:

		Für die Cinnamon-Chips:

		400 g Kartoffeln (vorwiegend fest kochende Sorte)

		1 EL Puderzucker

		1 TL gemahlener Zimt

		1 kg Frittierfett

		Für die Schoko-Sticks:

		250 g Zartbitterkuvertüre

		1 Päckchen Salzstangen

		Für die Zwiebelringe:

		300 g weiße Zwiebeln

		120 g Mehl

		50 g Kokosraspel

		1 TL gemahlener Ingwer

		2 Päckchen Vanillezucker

		1 Ei (Größe M)

		1 kg Butterschmalz

		1/8 l Pils

		Puderzucker

		1 Für die Chips die Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben hobeln. Zucker und Zimt mischen. Das Frittierfett so erhitzen, dass es noch nicht raucht, aber von einem reingesteckten Holzkochlöffelstiel gleich kleine Bläschen hochperlen. Dann hat es etwa 175 Grad. Die Kartoffelscheiben nach und nach in jeweils 1–2 Minuten goldbraun frittieren, herausfischen und gleich in einem Sieb mit dem Zimtzucker schwenken. Abkühlen lassen.

		2 Für die Sticks die Kuvertüre fein hacken und im heißen Wasserbad schmelzen lassen. Die Salzstangen einzeln hineintauchen und auf Backpapier trocknen lassen. Ablösen und in Gläser stecken.

		3 Für die Ringe die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Sehr gut geht das mit der Aufschnittmaschine, aber die muss danach gründlich geputzt werden. Die Ringe 1 Stunde in kaltes Wasser legen, dann gut abtropfen lassen und zwischen zwei Küchentüchern trockentupfen.

		4 Für den Teig 100 g Mehl, Kokosraspel, Ingwer und Vanillezucker miteinander vermischen, dann Ei, 1 EL weiches Butterschmalz und das Bier darunter rühren. Zugleich das restliche Schmalz so erhitzen, dass es noch nicht raucht, aber von einem reingesteckten Holzkochlöffelstiel gleich kleine Bläschen hochperlen.

		5 Restliches Mehl mit 1 EL Puderzucker vermischen. Die Zwiebelringe nach und nach darin wenden, durch den Teig ziehen und ins heiße Fett geben. Dabei darauf achten, dass sie nicht zusammenkleben. In 1–2 Minuten knusprig und goldbraun frittieren, dann mit einer Schaumkelle herausfischen. Auf einen Teller mit Küchenkrepp geben, damit sie abfetten können. Mit Puderzucker bestreuen und mit Mango-Ketchup (siehe Tipp) servieren.

		So viel Zeit muss sein:

		Chips – 20 Minuten

		Sticks – 20 Minuten

		Ringe – 40 Minuten (+ 1 Stunde Ruhezeit)

		Kalorien pro Portion (bei 6): 710

		Tipp:

		Die Zwiebelringe schmecken auch solo lecker, aber besonders gut ist ein Mango-Ketchup dazu: 1 vollreife Mango von Stein und Schale befreien, das Fleisch würfeln und mit 2 EL Orangenmarmelade und 1 Spritzer Zitronen- oder Limettensaft pürieren.
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			Polenta-Schmarrn mit Kirschtomatenkompott

			Dolce Vita à la surprise

		

		Für 4:

		Für das Kompott:

		1/2 unbehandelte Orange

		250 g Zucker

		1 Stück Zimtstange (3 cm lang)

		2 Gewürznelken

		500 g Kirschtomaten

		1 EL Zitronensaft

		Für den Schmarrn:

		1/2 l Milch

		4 EL Butter, Salz

		150 g Polenta-Grieß (Maisgrieß, ersatzweise Hartweizengrieß)

		1 Ei (Größe M)

		50 g Rosinen

		50 g Pinienkerne

		1 EL Zucker

		1 Für das Kompott Orange heiß waschen und die Schale dünn abschälen, ohne dass etwas Weißes dranbleibt (das schmeckt nämlich bitter). O-Schale, Zucker, Zimtstange und Nelken in 300 ml Wasser 10 Minuten köcheln lassen.

		2 Die Tomaten waschen, die Orange auspressen und den Saft samt Tomaten und Zitronensaft ins Zuckerwasser geben. Aufkochen lassen und sofort vom Herd ziehen, ganz kalt werden lassen. Noch viel besser schmeckt das Kompott, wenn es 1 Tag vorher zubereitet wurde. Die Orangenschale, Zimtstange und Nelken herausfischen.

		3 Für den Schmarrn Milch mit 1 EL Butter und 1 Prise Salz aufkochen und den Grieß langsam reinrieseln lassen. Unter Rühren bei schwacher Hitze 10 Minuten ganz sanft kochen lassen, dann das Ei drunterrühren. Die Polenta abkühlen lassen.

		4 Eine nicht zu große, antihaftbeschichtete Pfanne erhitzen, 1 EL Butter darin schmelzen. Dann die Polenta fingerdick reinstreichen oder -drücken und 2–3 Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis sie unten schön braun und knusprig ist.

		
		5 Nun mit einem Bratwender aus Holz die Polenta vierteln, wenden und noch mal 2–3 Minuten braten. Jetzt mit dem Wender die Viertel zerrupfen. Die restliche Butter, die Rosinen, die Pinienkerne und den Zucker dazugeben, noch 2–3 Minuten bei starker Hitze braten, dabei öfters wenden. Auf Teller verteilen und das Kirschtomatenkompott extra dazustellen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (+ eventuell 1 Tag Marinierzeit)

		Kalorien pro Portion: 695

		Tipp:

		Wer bei diesem Rezept ob der ungewöhnlichen Zusammenstellung ein wenig zögert, sollte mal weiterdenken. Polenta-Grieß wird aus Mais hergestellt – wie auch Popcorn, und das gibt es salzig und zuckrig. Wieso also nicht auch aus Polenta-Grieß was Süßes machen. Was man ja mit normalem Grieß aus Hartweizen sowieso tut. Naja, und dass Kirschtomaten auch für Kompott taugen, könnte man aus dem »Kirsch...« im Namen schließen. Wem das trotzdem zu suspekt ist, nimmt doch lieber richtige Kirschen. Was auch lecker ist. Aber nicht mutig.
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			Kürbis-Käse-Gratin mit Zuckerkruste

			Dessert provençale

		

		Für 4:

		1 k g Kürbis, 4 EL brauner Zucker, Salz

		4 EL Butter + Butter für die Form

		1 unbehandelte Orange, 100 g Emmentaler

		1/2 TL frisch geriebene Muskatnuss

		5 Eier (Größe M)

		1 Den Kürbis in Spalten teilen und Kerne und Schale abschneiden. Das Fruchtfleisch grob würfeln und mit 1 EL Zucker, 1/8 l Wasser und 1 Prise Salz in einem Topf in etwa 15 Minuten ganz weich dünsten.

		2 Dann 1 EL Butter mit 1 EL Zucker in einem zweiten Topf aufschäumen lassen, bis beides leicht gebräunt ist. Den Kürbis pürieren und unterrühren, gute 5 Minuten unter Rühren einkochen lassen. Orange heiß abwaschen und die Schale dünn abreiben, Käse raspeln. Beides mit dem Muskat unters Kürbispüree rühren und auskühlen lassen.

		3 Dann den Ofen auf 225 Grad (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad) vorheizen. Die Eier unters lauwarme Püree mengen, eine flache Auflaufform buttern und alles hineingießen. Die restliche Butter schmelzen und darüber gießen, dann alles auf der mittleren Schiene für 15 Minuten in den Ofen schieben.

		
		4 Zum Schluss den restlichen Zucker übers Gratin streuen und noch mal für 15 Minuten in den Ofen schieben, bis es eine schöne Kruste hat. Gleich essen!

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 30 Minuten Backzeit)

		Kalorien pro Portion: 400
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			Süßkartoffelknödel mit Kirschen

			Mehlspeis’ amerikanisch

		

		Für 4:

		1 kg Süßkartoffeln, Salz

		150 g Mehl, 120 g Speisestärke

		100 g Hartweizengrieß

		1–2 Eier (Größe M)

		12 Kirschen (aus dem Glas)

		100 g Butter, 50 g gemahlene Mandeln

		Puderzucker zum Bestreuen

		1 Die Kartoffeln waschen und bürsten und in Salzwasser in 30 Minuten weich garen. Die Schale abpellen, Kartoffeln auskühlen lassen.

		2 Jetzt einen ganz großen Topf (ab 5 l) mit Salzwasser füllen und aufkochen lassen. Inzwischen Kartoffeln fein stampfen und mit Mehl, Stärke und Grieß vermengen. Die Eier darunter arbeiten, so dass eine nicht zu trockene, aber auch nicht klebrige Masse entsteht. (Probeknödel machen, siehe Tipp.)

		3 Knödelmasse mit Mehl auf der Arbeitsfläche und an den Händen zu einer Rolle formen und in 12 Stücke schneiden. Die Stücke flach drücken und mit je 1 Kirsche belegen. Mit nassen Händen Knödel formen und ins Wasser geben, Hitze runterschalten. Knödel 15 Minuten im Wasser ziehen lassen. Butter schmelzen und mit Mandeln mischen.

		4 Die Knödel aus dem Wasser holen, die Mandelbutter darüber verteilen und das Ganze großzügig mit Puderzucker bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 30 Minuten Garzeit)

		Kalorien pro Portion: 860

		Tipp:

		Zum Test einen kleinen Probeknödel rollen und 5 Minuten garen. Ist er zu fest, ein wenig warme Milch zum Teig geben; ist er zu locker, noch etwas Mehl zugeben.

		

		
			Siehe Packungsaufschrift

			Rote Linsen, schwarze Bohnen und Polenta stehen schön säuberlich in Dosen und Gläsern umgefüllt im Küchenschrank – dann kann’s ja losgehen mit dem Veggie-Kochen. Blöd nur, dass mit den Original-Verpackungen auch die Zubereitungstipps weg sind, die da immer draufstehen. Und jetzt? Ja, jetzt hilft unsere kleine Basic-Klappe mit den wichtigsten Rezepturen (für etwa 4 Personen). Aber nicht wegwerfen!

		

		 

		
			Adzukibohnen

			Für Beilagen und Eintöpfe

			Zubereitung:

			200 g Adzukibohnen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Bohnen mit 700 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 30 Minuten bissfest garen. Dann salzen.

		

		 

		
			Weiße Bohnen

			Für Eintöpfe, Ragouts  und Salate

			Zubereitung:

			200 g weiße Bohnen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Bohnen mit 700 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 50–60 Minuten bissfest garen. Besonders dicke Bohnen können länger brauchen. Dann salzen.

		

		 

		
			Sojabohnen

			Für Eintöpfe, Curries und Sojaprodukte

			Zubereitung:

			200 g Sojabohnen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Bohnen mit 750 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 90 Minuten oder mehr bissfest garen, eventuell noch Wasser nachfüllen. Erst dann salzen.

		

		 

		
			Mungobohnen

			Für Eintöpfe, Curries, Pürees und Salate

			Zubereitung:

			200 g Mungobohnen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und 2 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Bohnen mit 700 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 40–50 Minuten bissfest garen. Dann salzen.

		

		 

		
			Rote Linsen

			Für orientalische Suppen­ und indische Dhal-Pürees

			Zubereitung:

			200 g rote Linsen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen. Dann mit 400 ml kaltem Wasser aufsetzen und 10–15 Minuten zugedeckt köcheln lassen. Wenn nötig, das Wasser abgießen. Anschließend salzen.

		

		 

		
			Puy-Linsen

			Für feine Salate und Füllungen

			Zubereitung:

			200 g Puy-Linsen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen. Dann mit 600 ml kaltem Wasser aufsetzen und 25–30 Minuten zugedeckt köcheln lassen, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist. Anschließend salzen.

		

		 

		
			Braune Linsen

			Für Eintöpfe, Suppen, Curries und Pürees

			Zubereitung:

			200 g braune Linsen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen. Dann mit 600 ml kaltem Wasser aufsetzen und 30–45 Minuten zugedeckt köcheln lassen. Ist dann noch Wasser drin, dies abgießen. Erst jetzt salzen.

		

		 

		
			Hirse

			Für Aufläufe, Beilagen, Salate und Gebäck

			Zubereitung:

			250 g Hirse in 600 ml Salzwasser oder Brühe etwa 15 Minuten kochen und dann weitere 15 Minuten zugedeckt bei kleinster Hitze quellen lassen.

		

		 

		
			Kichererbsen

			Für Ragouts, Curries, Pürees, Falafel und Salate

			Zubereitung:

			200 g Kichererbsen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Erbsen mit 750 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 90 Minuten oder mehr bissfest garen, eventuell noch Wasser nachfüllen. Erst dann salzen.

		

		 

		
			Trockenerbsen

			Für Eintöpfe, Pürees und Falafel

			Zubereitung:

			200 g Trockenerbsen im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Nun übriges Wasser abgießen und die Erbsen mit 700 ml frischem kaltem Wasser aufsetzen und in 50–60 Minuten bissfest garen. Erst dann salzen. Halbe Trockenerbsen müssen nicht eingeweicht werden, 200 g sind in 600 ml Wasser nach 30–40 Minuten weich und gut für Pürees und cremige Suppen.

		

		 

		
			Amaranth

			Für Aufläufe, Beilagen, Salate, Desserts und Gebäck

			Zubereitung:

			200 g Amaranth in 700 ml Salzwasser oder Brühe etwa 20 Minuten kochen und dann weitere 20 Minuten zugedeckt bei kleinster Hitze quellen lassen.

		

		 

		
			Couscous

			Als Beilage, Füllung und Salat

			Zubereitung:

			Anders als traditionell in Nordafrika ist der bei uns erhältliche Couscous fast immer vorgegart. Zum Vollenden 300 g Couscous in 400 ml kochendes Salzwasser oder Brühe geben, vom Herd ziehen und etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen. Original wird Couscous im kalten Wasser 10 Minuten eingeweicht und dann weitere 10 Minuten unter Rühren sanft gekocht oder für längere Zeit gedämpt.

		

		 

		
			Bulgur

			als Beilage, Füllung und Salat

			Zubereitung:

			250 g Bulgur im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und mit 700 ml Salzwasser oder Brühe aufkochen, dann in 15–20 Minuten bissfest kochen.

		

		 

		
			Polenta

			Für Breie, zum Braten und für Süßspeisen

			Zubereitung:

			Polenta gibt es von fein bis grob und vorgegart als Instant-Version. Für Schnitten zum Braten und weichere Breie eignet sich die normale mittelgrobe Polenta: 300 g (Schnitten) bzw. 200 g (Brei) in 1 l kochendes Salzwasser rieseln lassen und unter Rühren je nach gewünschter Samtigkeit 10 (für Schnitten ok) bis 30 Minuten leise blubbern lassen. Für Brei aus Instant-Polenta 250 g für 2 Minuten köcheln und 5 Minuten zugedeckt bei kleinster Hitze quellen lassen.

		

		 

		
			Quinoa

			Für Aufläufe, Beilagen, Salate, Desserts und Gebäck

			Zubereitung:

			200 g Quinoa im Sieb mit kaltem Wasser abspülen und mit 400 ml Salzwasser oder Brühe 15 Minuten kochen, dann für ein paar Minuten zugedeckt quellen lassen.
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