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Vorwort

Meine Familie und ich leben auf dem Land,
zusammen mit Enten, Hihnern, Bienen, groBen
Beeten voller Gemise, Krautern, Obst, unzahligen
Tomatenstauden und Salatképfen. Ich liebe es,

mit Handen und FiiBen in Erde herumzufuhr-
werken, zu sden, zu pflanzen, zu jaten. Und ich
liebe alles, was die Erde dann zum Dank wachsen
lasst: Wirsing, Rettich, Kohlrabi, Fenchel, Auber-
ginen, Gurken, Kiirbisse, Rosmarin, Dill, Salbei,
und, und, und, ach ja. Irgendwann gelangt das
alles in meine Kiiche und liegt dann auf meiner
Arbeitsplatte: Ich muss etwas damit machen,
immer wieder, immer wieder von Neuem.

Es fing harmlos mit ein paar Krdutern und Toma-
ten an, aber je mehr ich den Garten umgrub, desto
gréBer wurden die Berge neben dem Herd, fiir
Fleisch war plétzlich kaum noch Platz. So entstan-
den Uber die Jahre hinweg meine vegetarischen
Rezepte. Sie sind erprobt im Alltag — ,Mensch Mamal
... nicht schon wieder Spinat” —, geprift bei Abend-
essen mit Freunden an unserem riesigen Tisch —
»ist das jetzt der Hauptgang?“ —, prézisiert bei der
Weitergabe an Bekannte — ,Du hast vergessen
aufzuschreiben, wie lange genau das Ganze im
Ofen bleiben muss!“ Und verfeinert in der Diskus-
sion mit anderen Kéchen — ... vielleicht doch
etwas weniger Olivend|?".







Ich esse alles — und zwar mit groBem Genuss.
Dazu gehdrt auch Fleisch. Aber es wurde in den
Jahren immer weniger, nicht nur deshalb, weil

der Garten das erméglicht hat. Die Argumente,
den Fleischkonsum radikal zu reduzieren, sind
schlagend, man kann sie nicht mehr ignorieren.
Heute gibt es bei uns selten Fleisch, und wenn,
dann achten wir beim Kauf sorgféltig auf Her-
kunft, Bedingungen der Tierhaltung und Verarbei-
tung. Und wir sind bereit, fiir eine gute Qualitat
deutlich mehr zu bezahlen.

Was ich bei vegetarischen Gerichten gar nicht
ausstehen kann, sind die Versuche, Fleisch zu
wersetzen’, Gemise so umzubauen, dass daraus
eine ,Bratwurst” wird. Das ist eine Beleidigung fir
alle Beteiligten: fir mich und mein Geschmacks-
empfinden, fir die Tiere und das Gemiise.

Eine Aubergine ist kein Schnitzel, und sie hat es
nicht nétig, sich als eines zu verkleiden. Wenn ich
schon all den Aufwand betreibe, dann gleich so,
dass er sich lohnt und ich méglichst lange etwas
davon habe. Ich will meinen Genuss einfach aus-
dehnen, vergroBern, verldangern. Deshalb habe

ich eine Leidenschaft daflir entwickelt, Speisen
haltbar zu machen, ohne Aroma und Geschmack zu
verlieren. Marmeladen, Kompotte, Sirups, Ketchups
und Chutneys bieten eine groBartige Mdglichkeit,
mit gelegentlichen Erntefluten aus dem Garten
fertigzuwerden. Wenn man keinen groen Gemise-
garten sein Eigen nennt, dann kann man trotzdem
genau dann zugreifen, wenn die unterschiedlichen
Obst- und Gemisesorten gerade Saison haben.
Das spart nicht nur viel Geld, auch bekommen Sie
dann geschmacklich die beste Ware und kénnen
ganz nebenbei einen guten Beitrag flir die Umwelt
leisten — saisonales Gemiise muss ndmlich nicht
um die halbe Welt geschippert werden. Sie finden
in diesem Buch viele Ideen und Tricks, wie Sie
Freude konservieren, verschenken — und sie jeder-
zeit wieder abrufen kénnen. Ohne Aufwand zu
betreiben. Sie miissen nur ein Glas aufmachen.




Heute Abend kommen Gaéste, sie bringen auch
ihre Kinder mit, von meinen Dreien werden auch
zwei beim Essen dabei sein. M6chten Sie wissen,
was sich jetzt so alles vor mir auftiirmt? Frischer
knackiger Spinat, Apfel, dunkellila Auberginen,
Tomaten, Chili, Krduter, Erdbeeren und tatsachlich
auch noch ein paar Himbeeren, die sich bis zum
heutigen Tag vor uns verstecken konnten ... Ich
werde ndmlich einige echte Lieblingsrezepte aus
diesem Buch zubereiten: Spinatsalat (Seite 32),
gefiillte Auberginen (Seite 134 und auf besonderen
Wunsch der ,Spinathasser” den dafiir geliebten
Ricottaauflauf (Seite 103). Schon beim Drandenken
lauft mir das Wasser im Mund zusammen.
Deshalb Schluss jetzt — sonst werden hier welche
ungemditlich.















KRAUTSALAT MIT
KNOBLAUCHBROT

Zutaten fir 4 als Hauptspeise
oder 6 als Vorspeise

400 g Sommerwirsing

2 kleine Kohlrabi

1 kleiner Knollensellerie

1 groBe Karotte

100 g Mayonnaise

50 g Joghurt

50 g Sauerrahm

1 TL korniger Dijon-Senf

2 EL WeiBweinessig

1 TL Honig

Salz, Pfeffer

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Petersilie

6 frische Knoblauchzehen
200 g weiche Butter

je 1/2 Bund Petersilie, Kerbel,
Thymian, Zitronenverbene
essbare Bliten nach Geschmack
(z.B. Kapuzinerkresse, Rosmarinbliiten,
Ysopbliiten, Thymianbliten,
Ringelblume, Stiefmutterchen)
1 EL Fenchelsaat

1 kleiner Laib WeiBbrot

(z.B. Buttermilchbrot, Ciabatta)

Zubereitung

_ Wirsing waschen, vierteln und Strunk entfernen.
Die Blatter in feine Streifen schneiden.

_ Kohlrabi, Knollensellerie und Karotte schélen
und in feine Streifen schneiden.

_ Milchprodukte mit Senf, Essig, Honig und etwas
Wasser glatt riihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

_ Die Krauter waschen, trocken schiitteln und fein
hacken.

_ Kohl, Kohlrabi, Karotte und Sellerie mit dem
Dressing vermischen.

_ Kréauter erst kurz vor dem Servieren unterheben.

_ Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

_ Knoblauch hacken.

_ Etwas Butter in einem kleinen Topfchen erhitzen
und den gehackten Knoblauch andlinsten.

_ Die restliche Butter mit der Kiichenmaschine
schaumig schlagen.

_ Die Kréauter fein hacken, ebenso grof3e Bliten.
_ Salz, Pfeffer, gehackte Fenchelsaat, Knoblauch,
Krauter und Bliten zu der Butter geben und

vermengen.

_ Brot mit einem scharfen Brotmesser in diinne
Scheiben schneiden, ohne véllig durchzu-
schneiden — d.h. die Scheiben hédngen am
Brotboden noch zusammen und bilden nach
wie vor den Laib.

_ Knoblauchbutter zwischen die Scheiben
verteilen.

_ Eine kleine Schale mit Wasser in den Backofen
stellen und das Brot fiir ca. 10 Minuten im
Ofen backen, bis es knusprig ist.

Tipp

Da sich die Knoblauchbutter perfekt einfrieren
lasst, fangen wir unter 4 Packchen Butter gar
nicht erst an. Die fertige Butter fiille ich in kleine
Einmachglédser und friere sie anschlieend ein.
Bei der Zusammensetzung der unterschiedlichen
Krauter kann man seiner Fantasie freien Lauf
lassen — die Bliiten sind nicht zwingend nétig,
sehen aber sehr schén aus.
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SPARGELSALAT
MIT ORANGEN-
SESAM-DRESSING

Zutaten fiir 4 als Vorspeise

2 Orangen

3 EL WeiBweinessig

Salz, Pfeffer

1 TL gehackte Fenchelsaat
1 TL Honig

5 EL Olivendl

1 Bund dicker weiBer Spargel
3 Stangel Minze

6 EL Pflanzendl

50 g Kapern

4 EL Sesam

Zubereitung

_ Orangen filetieren und den Saft auffangen.

Mit Essig, Salz und Pfeffer, Fenchel und Honig
verrihren, bis sich das Salz aufgel6st hat,

dann das Olivendl unterriihren.

_ Spargel waschen, schélen und von den holzigen
Enden befreien. Mit dem Sparschaler langs in
diinne Scheiben schneiden.

GEGRILLTER
ROMANASALAT
AUF GRAUPEN-
RISOTTO

MIT ERBSEN

Zutaten fir 4 als Hauptspeise

1 Zwiebel

3 EL Butter

200 g Graupen

1 Schuss Noilly Prat

3/4 | Gemiisebriihe

300 g frische Erbsen

(ca. 1 kg in der Schote)

2 EL Olivendl

4 Herzen Romanasalat

1 Zweig Rosmarin

2 frische Knoblauchzehen
1 Spritzer Zitronensaft
Meersalz, Pfeffer

50 g Parmesan

1 Handvoll frischer Kerbel
20 g kalte Butter

Zubereitung

_ Minze in feine Streifen schneiden und zusammen
mit den Orangenfilets und dem Spargel zum
Dressing geben.

_ In einem kleinen Topfchen das Ol erhitzen und

_ Zwiebeln schélen, fein wirfeln und mit Butter
in einem Topf anschwitzen.
_ Die Graupen dazugeben, umriihren, mit

die gut abgetropften Kapern frittieren. Wenn
sie knusprig sind, herausnehmen und auf etwas
Klichenkrepp abtropfen lassen.

Noilly Prat abléschen und mit heier Gemiise-
briihe nach und nach aufgieBen — umrihren
nicht vergessen!

_ Nach 20 Minuten die Erbsen zu den Graupen
geben und weitere 5 Minuten mitkdcheln lassen.

_ In der Zwischenzeit in einer groBen Pfanne
Olivendl erhitzen. Salatherzen zusammen mit
dem Rosmarinzweig und den gequetschten,
ungeschélten Knoblauchzehen hineingeben und
von beiden Seiten anbraten.

_ Mit Zitronensaft abléschen und mit grobem
Salz und Pfeffer abschmecken.

_ Wenn die Graupen gar sind, geriebenen
Parmesan, gehackten Kerbel und etwas kalte
Butter drunterheben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

_ Zum Anrichten den Graupenrisotto auf die
Teller geben, den gegrillten Salat mit etwas
Bratenfond oben draufsetzen.

_ Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis er duftet.

_ Auf groBen, flachen Tellern anrichten und kurz
vor dem Servieren die Kapern und den Sesam
dariberstreuen.
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Gegrillter Romanasalat
auf Graupenrisotto mit Erbsen




BASILIKUM-
RUCOLA-PESTO

Zutaten fir 4 als Pastagang

1 Bund Basilikum

1/2 Bund Rucola

20 g Salzzitrone

1 Handvoll Cashewnlisse
1 Zehe frischer Knoblauch
50 g Parmesan

100 ml sehr gutes Olivendl
Salz, Pfeffer

Zubereitung

_ Basilikum- und Rucolablattchen waschen,
trocken schiitteln und grob hacken.

_ Salzzitrone grob hacken.

_ Cashewntsse in einer beschichteten Pfanne
rosten, bis sie duften.

_ Zusammen mit Krautern, Knoblauch, Kase und
Olivendl in den Mixer geben und fein mixen.

_ Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp

Wer keine Salzzitrone zur Hand hat, kann
auch 1 EL Zitronenschalenabrieb zum Pesto

geben.

Grundsaétzlich kann man sagen, dass Pesto
immer frisch zubereitet am besten schmeckt.
Auch wenn die Lagerung an einem kuhlen,
dunklen Ort stattfindet, verliert es doch an
Farbe und leider auch an Geschmack. Wenn
man groBere Mengen an Krautern verarbeiten
muss und eine langere Haltbarkeit fiir das
Pesto anstrebt, kann man den Kése rauslassen
und erst spater bei der eigentlichen Verwen-
dung dazugeben. Bereits gedffnete Glaser
halten sich im Kihlschrank nur ein paar Tage.
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HAUCHDUNNE
OFENKARTOFFELN
MIT AVOCADOCREME
UND RADIESCHEN

Zutaten fir 4 als Hauptspeise

500 g groBe Kartoffeln

1 Knolle frischer Knoblauch

5 EL Olivenol

Fleur de Sel, Pfeffer

Rosmarin, Thymian, Salbei nach Geschmack
1 reife Avocado

250 g Schmand

1 EL Zitronensaft

1 Bund Radieschen

1 groBe Handvoll junger Spinat
1 EL Zitronenzesten

Zubereitung

_ Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen.
_ Kartoffeln waschen und langs in sehr diinne

Scheiben schneiden.

_ Knoblauch ungeschalt quer halbieren.
_ Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
_ In einer Schiissel die Kartoffelscheiben mit

dem Olivendl vermischen. Zusammen mit dem
Knoblauch auf das Blech geben.

_ Mit Fleur de Sel bestreuen und pfeffern.

Die Krauter darliberlegen.

_ Auf oberster Schiene in den Backofen schieben

und ca. 20 Minuten garen. Bei Bedarf einmal
wenden.

_ Den gegarten Knoblauch aus der Schale

driicken. Zusammen mit der Avocado,
dem Schmand, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
plrieren.

_ Radieschen waschen und in Stifte schneiden.
_ Den Spinat griindlich waschen und trocken

schleudern.

_ Zum Servieren die Kartoffelscheiben zusammen

mit dem Dip anrichten, Radieschenstifte
und Spinatblétter dazugeben. Alles mit frischem
Pfeffer und den Zitronenzesten bestreuen.

Tipp

Fir diesen Salat eignen sich auch junger
Mangold, Rucola, Ldwenzahn und ganz junger
Giersch — je nachdem, was der Garten
gerade so hergibt. Man kann ihn auch hervor-
ragend zu jungen Kartoffeln reichen.










Hauchdlinne Ofenkartoffeln
mit Avocadocreme und Radieschen 23



SPINATROLLCHEN
MIT GURKENDIP

Zutaten fiir 4 als Vorspeise

_ Fir die Réllchen
2 EL Olivendl
1 Zehe Knoblauch
300 g frischer Blattspinat
1 EL Rosinen
150 g Schafskase
150 g Créeme fraiche
1 TL Pul Biber
Salz, Pfeffer
20 Yufkablatter dreieckig
Ol zum Ausbacken

_ Fir den Dip
200 g griechischer Joghurt
1/2 Gurke
1/2 Bund Dill

Zubereitung

_In einer groBen Pfanne das Olivendl erhitzen.

_ Knoblauch schélen, hacken und etwas anbraten.

_ Spinat waschen und tropfnass in die Pfanne
geben. Zusammenfallen lassen und Pfanne
beiseite stellen. Nach dem Abkiihlen auf einem
Brett grob hacken.

_ Rosinen in etwas Wasser einweichen.

_ Schafskése zerbrdseln und mit Creme fraiche
glatt rihren.

_ Rosinen abtropfen lassen.

_ Den Spinat und die Rosinen unter die Kase-
creme riihren und mit Pul Biber, Salz und
Pfeffer abschmecken.

_ Yufkablatterteig aus der Packung nehmen
und 5 Minuten ruhen lassen. Ein Schalchen mit
Wasser bereitstellen.

_ Yufkadreicke mit der Spitze nach oben auf
die Arbeitsflache legen. 1 EL von der Fillung
unten auf die breite Seite geben, den Teig
einmal umschlagen. Die linke und rechte Seite
einschlagen, alles aufrollen. Die obere Spitze
in Wasser tunken und das Réllchen damit
verschlieBen.

_ In einem hohen Topf das Ol zum Ausbacken
erhitzen.

_ Nach und nach die Réllchen ausbacken und
auf einem Kichenkrepp entfetten lassen.

_ Fur den Dip den Joghurt glatt riihren.

_ Gurke schélen, entkernen, grob raspeln und
etwas ausdriicken.

_ Dill waschen, trocken schiitteln und hacken.

_ Alle Zutaten vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Tipp

Dieses Rezept funktioniert auch hervorragend
mit Wildkrdutern oder Mangoldblattchen —
je nachdem, was man gerade zur Hand hat.
Yufkablatter gibt es im tiirkischen Supermarkt.




