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Lieche [eserin, (ieher [eser,

yvegan“ ist hip und oft sehr radikal. Von
Letzterem bin ich jedoch weit entfernt.
Mein Weg zu einer Lebensweise ohne
tierische Produkte war ein sehr person-
licher: Mit einer schweren Krankheit,
die im Jahr 2015 bei mir diagnostiziert
wurde, kam meine Lebenswende. Ich
machte Schluss mit meiner gut laufen-
den Karriere als Soundingenieur und
verdnderte meine Lebens- und Ernih-
rungsweise komplett. Von jetzt auf
gleich. Ich lehnte die schulmedizinische
Behandlung ab und blieb dabei ruhig
und zuversichtlich, denn ich war mir
ganz sicher: Mein Korper bekommt das
selbst wieder hin, wenn ich ihn dabei
unterstlitze. Wie genau, das wusste ich
noch nicht sofort. Und heute kann ich
sagen: Ja, ich habe es geschafft! Geholfen
hat mir dabei die vegane Erndhrung, da
bin ich mir sicher.

So kam ich zur tierproduktfreien
Erndhrungsweise. Und seitdem lésst
sie mich nicht mehr los ... Beim Ex-
perimentieren auf der Suche nach ge-
nialen, rein pflanzlichen Geschmacks-
erlebnissen helfen mir sicherlich meine
Ausbildung zum Koch und Konditor,
die ich in jungen Jahren einmal absol-
viert habe, meine Erfahrungen in der
Sternekiiche und meine Leidenschaft
firs Kochen sowie die Liebe zu Lebens-
mitteln und ihrem reinen Geschmack.
Und da sich immer mehr Freunde und
Bekannte Gber die Aromen meiner
Gerichte freuten und nach den Rezep-
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ten fragten, wurde die GemiiseSpeiserei,
meine vegane Kochschule, im Novem-
ber 2016 geboren. Und wann immer
ich etwas Neues entdecke, das in der
veganen Kiiche erstaunlich gut funk-
tioniert, etwas, was Qualitit und
Geschmack hat und eine wirkliche
Gaumenfreude ist, mochte ich viele
Menschen daran teilhaben lassen.

Und ein solcher Newcomer in meiner
Kiche, der mich und viele meiner
Freunde bereits hundertprozentig
uberzeugt hat, ist die Jackfrucht. Fir
mich schlégt sie in puncto Fleisch-
ersatz alles, was ich bislang ausprobiert
habe, und zwar um Lingen ...

Und damit auch du in den Genuss
all dessen kommst, was diese Frucht
— als kostliche Alternative zu Fleisch
fur ein vegetarisches oder veganes
Leben und als Zutat firs himmlisch
stifSe Dessert — zu bieten hat, habe ich
dieses Buch geschrieben. Hier findest
du einige Fakten und Informationen
zur Frucht, viele Tipps und Hinweise
aus meiner Erfahrung in der Koch-
kunst und eine Auswahl meiner besten
Jackfrucht-Rezepte.

Die Jackfruit (deutsch: Jackfrucht) —
die riesengrofse Frucht eines Maulbeer-
baumgewichses — wichst in Indien,
Bangladesch, Thailand, Indonesien,

Sri Lanka und Nepal. Die jungen,
unreif geernteten Friichte erinnern
gekocht von der Konsistenz her an
Hiithnerfleisch und sind fiir mich,



was herzhafte Gerichte anbelangt,

so unsagbar vielseitig: Sie konnen kalt
und warm angerichtet werden und
nehmen dankbar die verschieden-
artigsten Aromen auf. Mit der relativ
geschmacksneutralen, jungen Jack-
frucht lassen sich all die ,fleischigen®
Speisen unserer Kindheit vegetarisch
bzw. vegan nachempfinden: Gulasch,
Hamburger, Ragout, Medaillons, Fri-
kassee, Ziiricher Geschnetzeltes, Stew,
Bismarcksalat u.v.m. sind, mit dieser
Zauberfrucht zubereitet, ihren deftigen
Originalen zum Verwechseln dhnlich.

Wer nicht weif3, dass er hier gar
kein Fleisch und keinen Fisch isst,
wird es wahrscheinlich nicht einmal
bemerken! Kriuter und Gewtirze leisten
nattirlich einen wichtigen Beitrag ...
und nicht zu vergessen: das Gewusst-
wie. Die jungen Friichte kommen als
Fruchtstiicke derzeit in Salzlake in der
Dose, im Glas oder vakuumverpackt in
unseren Bioladen (siche Bezugsquellen,
Seite 138, und Rezepte, Seite 37 ff.).

Die reifen Friichte sind sifd und
eignen sich fiir die Zubereitung lecke-
rer Nachspeisen (siehe Bezugsquellen,
Seite 138, und Rezepte, Seite 37 ff.). Du
erhiltst sie ebenfalls in Dosen oder
Gldsern im Asia-Laden, ganz selten
auch einmal frisch und pur in einer
Styroporschale, mit Frischhaltefolie
bedeckt.

Nun hiltst du mein Buch in den
Hinden, und das zeigt mir, dass wir
beide Verantwortung tibernehmen
wollen: fiir uns selbst, fiir unsere
Umwelt und fiir all die Tiere, die die-

sen Planeten mit uns teilen. Lass uns
auf Fleisch — und, wenn du magst,
auch auf andere Produkte tierischen
Ursprungs — verzichten und so einen
Beitrag leisten fiir die Gesundheit der
Erde. Wir brauchen keine tierischen
Produkte, um uns gesund zu ernihren
und das Leben — und das, was wir

zu uns nehmen — in vollen Zuigen zu
geniefien!

Ich winsche dir nun viel Spafd mit
den veganen Rezepten — die du selbst-
verstindlich auch einfach nur vegeta-
risch zubereiten kannst — und viele
kostliche Augenblicke beim Nach-
kochen meiner herzhaften und siifden
Jackfrucht-Gerichte!

(veganer Koch aus Leidenschaft)
im Frihjahr 2018
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wJack...? Wie heifdt das genau? Das hab
ich ja noch nie gehort!“, das ist oft die
Reaktion, wenn ich von den kulinari-
schen Moglichkeiten dieser Frucht als
Fleischersatz schwidrme. Wer kein Food-
experte ist, der kennt die Jackfrucht in
Mitteleuropa meist nicht. Doch in den
letzten Jahren findet sie vermehrt ihren
Weg in die Kiichen vegetarischer Res-
taurants, auf die Teller vegetarisch oder
vegan lebender Geniefder und auch in
die Medien.

Die Jackfrucht ...

Die in den Tropen wachsende Jack-
fruit (deutsch: Jackfrucht) — von mir
gern liebevoll ,Jacky“ genannt — ist
die grofdte Baumfrucht der Welt, ein
wahrer Gigant der Natur! Diese Frucht
des Jackfruchtbaumes (Artocarpus hete-
rophyllus), eines tropischen Laubbau-
mes mit kriftigem Baumstamm und
dichter Krone, der urspriinglich aus
Indien stammt, gehort zur Familie
der Maulbeerbaumgewichse. Seine
grofden, griinen Friichte mit harter,
gringelber, im reifen Zustand braun-
licher Schale, die von vielen kleinen
Noppen tbersit ist, wachsen an Stie-
len direkt am Stamm und an starken
Asten. Schneidet man die Jackfruit
auf, so kann erkennt man, dass es
sich eigentlich um viele einzelne Stein-
friichte handelt, die sich unter der
harten Schale verbergen.
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Kaum eine Frucht ist in der Ktche
so vielseitig: Mit der Jackfruit kann
man, nimmt man sie unreif, herzhafte
Gerichte zaubern sowie exotische
Fruchtsalate und andere kostliche
Nachspeisen, wenn man sie im reifen,
stifSen Zustand verwendet. Sie ist fiir
beides gut geeignet, weil sie sowohl
reif als auch unreif geniefdbar ist
(und das gilt nicht fiir viele Friichte!).
Traditionell wird die junge Jackfruit
in Asien in Currys verkocht und ist in
Salaten zu finden, die reife Frucht wird
pur als Obst verzehrt.

Im Augenblick erobert die junge,
unreife Jackfrucht den mitteleuropi-
ischen Raum: Wir finden sie in der
Dose, im Glas oder vakuumverpackt
im Bioladen, und aus den gekocht in
ihrer Konsistenz ein wenig an Hih-
nerfleisch erinnernden Fruchtstiicken
werden in vegetarischen Restaurants
zunehmend kostlich schmeckende
Gerichte zubereitet. Das wohl bekann-
teste Rezept ist der Jacky-Burger
(Rezept Seite 68).

Doch die Jackfruit als Fleischersatz
ist so unglaublich vielseitig einsetzbar.
Probiere die Rezepte in diesem Buch
aus, das Ergebnis wird dich belohnen
und tiberzeugen, da bin ich mir sicher.
Es waren Menschen aus den USA,
die sich rein pflanzlich ernihrten, die
im Jahr 2015 die Jackfruit fiir ihren
Speiseplan entdeckten — denn aufgrund
ihrer bereits erwidhnten faserigen,
hithnerfleischihnlichen Konsistenz
kann die junge Jackfruit eine tiberzeu-
gende Alternative zu Fleisch sein: fiir



Gut zu erkennen: der weille, feste innere Teil der aufgeschnittenen reifen Frucht
und die einzelnen gelben Fruchtkapseln mit Stein

alle, die die Fleischgerichte ihrer Kind-
heit geliebt haben und nicht missen
mochten.

Doch sie hat noch mehr zu bieten,
diese gigantische Baumfrucht: Sie ist
dufderst kalorien- und fettarm und
enthilt reichlich Ballaststoffe, somit
eignet sie sich fur eine leichte und
kalorienbewusste Erndhrung, die zudem
unsere Verdauung anregt und damit
den Magen-Darm-Trakt gesund erhilt.

Aufderdem ist sie reich an Mineral-
stoffen (vor allem an Kalzium, Kalium,
Magnesium und Phosphor) sowie Spu-
renelementen (Eisen, Zink, Kupfer und
Mangan). Die reife Frucht stellt reich-
lich antioxidative Vitamine wie C, E
und A sowie die Vitamine B,, B3 und
Bs zur Verfiigung. Thre Kerne enthalten
grofde Mengen an B-Vitaminen, Magne-
sium, Eisen und Schwefel (siche auch
Info-Kasten, Seite 20).
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Steckbrief | Jackfrucht®

Name Die wissenschaftliche Bezeichnung des Jackfruchtbaumes lautet Arto-
carpus heterophyllus. Seine Frucht wird ,Jackfrucht” — englisch Jackfruit —,
.Jackbaumfrucht” oder selten auch ,Jakobsfrucht” genannt. Abgeleitet wurde
der Name ursprunglich von dem indischen Malayam-Wort Chakka, was durch die
portugiesischen Seefahrer zu Jaca wurde. Unter diesem Namen trat sie ihre Reise
um die Welt an.

Nicht verwechseln sollte man sie mit der ,Stinkfrucht”, denn bei einer gewissen
auRerlichen Ahnlichkeit wird diese Kapselfrucht, auch ,Durian” genannt, doch nur
kokosnuss- bis menschenkopfgroR.

Aussehen Die Jackfrucht ist die groRte Baumfrucht der Welt. Reife Frlichte kénnen
bei einem Durchmesser von 50 Zentimetern 1 Meter lang werden und 30 Kilogramm
oder mehr wiegen. Den offiziellen Guinness-Rekord halt ein Hawaiianer, der eine
34,4 Kilogramm schwere Jackfruit erntete. Allerdings gibt es Berichte, dass auch

in Indien weitaus schwerere Frichte mit Uber 50 Kilogramm Gewicht wachsen.

Das wichtigste Erkennungsmerkmal der Jackfruit ist die genoppte Schale. Bei un-
reifen Fruchten ist sie grasgrun, bei reifen Frichten farbt sie sich braunlich-gelb,
abhangig von der Sorte. Schneidet man die Sammelfrucht auf, so zeigen sich viele
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schmal-elliptische Steinfrlichte. In einer reifen Jackfrucht finden sich bis zu mehrere
Hundert solcher kleinen gelben Fruchtkapseln, die alle einen bohnenférmigen Samen
enthalten. Die Samen der Jackfrucht liegen in einer festen gelblichen Fruchtkapsel,
die von vielen schmalen Faserstrangen umgeben ist, die wiederum von der harten
Schale zum festen inneren Teil der ganzen Frucht hin verlaufen. (Die Struktur ahnelt
ein wenig der einer Ananas.) Wird die reife Frucht aufgeschnitten, so sondert der
innere Teil eine extrem klebrige milchige, latexahnliche Flussigkeit ab, die sich mit
Wasser und Seife nur schwer — mit Ol oder einem Lésungsmittel aber besser —
abwaschen lasst. Die Steinfrlchte sind etwa 3 Zentimeter lang bei einem Durch-
messer von 1,5 bis 2 Zentimetern.

Merkmale und Verwendung Die junge Jackfruit hat die GroRe einer Ananas, eine
feste, griine Schale mit spitzen Stacheln und weiRes Fruchtfleisch, das sehr hart

ist (so hart etwa wie das einer rohen Roten Bete), neutral schmeckt oder ganz
geschmacklos ist; ihr faseriges Fleisch eignet sich gekocht hervorragend als Fleisch-
ersatz.

Die reife Jackfruit dagegen hat die GroRe eines riesig groRen orangefarbenen Kur-
bisses, eine griine bis braungelbe, genoppte Schale, gelbes Fruchtfleisch mit bis

zu 500 Fruchtkapseln mit je einem Stein. Die Fruchtkapseln sind gefasert und ihr
Fruchtfleisch schmeckt intensiv und suRlich. Es eignet sich bestens zur Zubereitung
von Desserts.
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So groB wie eine Eiche und das ganze Jahr lber riesige Friichte tragend: der tropi-

sche Jackfruchtbaum

... und der Jackfruit-Baum

Der Jackfruit-Baum wird botanisch,
wie bereits erwihnt, als Artocarpus

heterophyllus bezeichnet und gehort

zur Familie der Maulbeerbaumge-
wichse. Dieser immergriine Baum
hat einen relativ kurzen Stamm mit
einer dichten Krone und kann eine
Hohe von 20 Metern mit einem
Stammdurchmesser von bis zu 50 Zen-
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timetern erreichen — er ist also mit
einer deutschen Eiche vergleichbar.
Seine dicke Rinde hat ein dunkles
Graubraun und ist glatt. Bei Verletzun-
gen der Rinde tritt ein milchiger Saft
aus.

Die elliptisch-linglichen, wechsel-
stindig und spiralig angeordneten
Blitter des Jackfruchtbaumes sind
dunkelgriin, kriftig und fest. Ihr Blatt-




