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D I E  R E Z E P T E

S AL ATE  ZUM S ATTESSEN  8

Hier gibt’s Salat satt, und das ist wörtlich gemeint! Und 

hier gibt’s neue Geschmackserlebnisse satt: mit Kirschen, 

Graupen und Roter Bete etwa oder Quinoa, Zitronengras 

und Kakao. Ungewöhnlich – und ungewöhnlich gut!

ZUM GL ÜC KL IC H-L ÖFFELN  54

Freestyle in der Suppenschüssel: Linsensuppe mit Melone, 

Miso und Dill, Bergkäsesuppe mit Balsamico-Cranberrys 

oder Ofentomatensuppe mit Mango-Salsa. So noch nie 

gegessen? Zeit wird’s!

ABENDS  SC HNELL  WAS  WARMES  100

Nur weil’s abends meist schnell gehen muss oder soll, muss 

das Ergebnis ja nicht 08/15 sein. Hier kommen daher mehr 

als 15 beste Gegenbeweise dafür, dass unsere Geschmacks-

nerven es auch im grauen Alltag gerne bunt mögen.

D AS  GR OSSE  A UFKOC HEN  142

Wenn schon groß auk ochen, dann bitte richtig. Also 

nicht nur mit großem Menü, sondern mit großen Über-

raschungen in Sachen Geschmack! Nichts wie ran an 

Zucchini-Flammkuchen mit Ziegenkäse, Salzzitronen und 

Wasabi-Sprinkle und  Tomaten-Basilikum-Sushi!

♡
R E Z E P T E  M I T  E I N E M  G R Ü N E N  H E R Z  S I N D  V E G A N .

Süß 30
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Scharf 66

Bitter 86
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Sauer 160
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M I T  K I R S C H E N  U N D  D I L L

   G R A U P E N S A L A T 

M I T  R O T E - B E T E - S A U C E  ♡
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FÜR  4  POR TIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT :  ca. 1 Std.

MARINIEREN :  1 Std.

PR O  POR TION :  ca. 480 kcal

1 mittelgroße Rote Bete (ca. 250 g)

200 g Graupen

Salz

300 g Süßkirschen

2 Frühlingszwiebeln

1 Bund Dill

1 ½ TL Fenchelsamen

1 TL Koriandersamen

4 ½–5 EL Zitronensat 

4 EL gutes Olivenöl

schwarzer Pfef er

2 gehäut e EL Tahin*

2 EL Aceto balsamico

50 g Walnusskerne

Cayennepfef er

1 TL Sumach* zum Bestreuen

×  Die Rote Bete ungeschält in Wasser in ca. 50 Min. weich kochen.

×  Inzwischen die Graupen in Salzwasser in ca. 35 Min. bissfest 

kochen, in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die 

Kirschen waschen, abtropfen lassen, entsteinen und halbieren. Die 

Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Röllchen schneiden. 

Den Dill waschen und trocken schütteln, die Dillspitzen abzupfen, 

1 EL Dillspitzen für später beiseitelegen und den Rest grob hacken.

×  Fenchel- und Koriandersamen im Mörser fein zerstoßen und mit 

Graupen, Kirschen, Frühlingszwiebeln und gehacktem Dill in eine 

Schüssel geben. Alles mit 4 EL Zitronensat  und Olivenöl vermischen, 

mit Salz und Pfef er würzen und 1 Std. ziehen lassen.

×  Die gar gekochte Rote Bete kalt abspülen, schälen, klein schnei-

den, in einen hohen Rührbecher geben und mit Tahin, Balsamico 

und Walnusskernen mit dem Pürierstab fein pürieren. Die Sauce mit 

1–2 TL Zitronensat , Salz und Cayennepfef er herzhat  abschmecken.

×  Den Salat auf Teller verteilen, mit den übrigen Dillspitzen und 

Sumach bestreuen und die Sauce dazu reichen.

 Aufregend neue Begleitung für die gute alte Gerstengraupe gesucht! Kandidaten: 

sat ige Kirschen, frisches Grün, warme Gewürze, süßliche Rote Bete und 

cremiges Tahin. Diese Verbindung hält sicher für mehr als eine Mahlzeit.
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FÜR  4  POR TIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT :  ca. 45 Min.

MARINIEREN :  mind. 2 Std.

PR O  POR TION :  ca. 450 kcal

   FÜR  DEN  L INSENS AL AT :

250 g Le-Puy-Linsen

2 TL Kreuzkümmelsamen

1 TL Koriandersamen

1 Stück Ingwer (5 cm)

2 Knoblauchzehen

1 große rote Zwiebel

3 Frühlingszwiebeln

1 kleine frische rote Chilischote

6 EL Aceto balsamico

6 EL helle Sojasauce

1 EL Apfeldicksat  (oder Agavensirup)

2 EL Tomatenmark

4 EL gutes Olivenöl

Salz

   A USSERDEM:

½ Bund Koriandergrün

400 g Pimientos de Padrón 

(kleine grüne Bratpaprika)

2 EL Olivenöl

2 EL Sesamsamen

Fleur de Sel

×  Die Linsen in ungesalzenem Wasser 15–20 Min. kochen lassen, bis 

sie weich sind, aber noch nicht zerfallen. Die Linsen in ein Sieb abgie-

ßen, kalt abspülen und abtropfen lassen.

×  Die Kreuzkümmel- und Koriandersamen in einem Mörser grob 

zerstoßen. Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Die 

Zwiebel schälen, halbieren und in feine Halbringe schneiden. Die 

Frühlingszwiebeln putzen, waschen, Weißes und Grünes getrennt in 

feine Röllchen schneiden. Die Chilischote putzen, längs halbieren, 

entkernen, waschen und sehr fein hacken.

×  Ingwer, Knoblauch, Zwiebel, das Weiße der Frühlingszwiebeln und 

Chili zusammen mit den gemörserten Gewürzen, Balsamico, Soja-

sauce, Apfeldicksat  oder Agavensirup, Tomatenmark und 2 EL Was-

ser in einen Topf geben und einmal auk ochen lassen. Die Mischung 

mit dem Olivenöl und den grünen Frühlingszwiebelröllchen unter die 

Linsen rühren und den Salat abgedeckt 2–3 Std. durchziehen lassen.

×  Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blättchen 

abstreifen. Die Pimientos abspülen, gut abtropfen lassen und trocken 

tupfen. Das Olivenöl in einer weiten Pfanne erhitzen und die Pimien-

tos darin bei großer Hitze rundherum 2–3 Min. sehr krät ig anbraten. 

Sie dürfen dabei ruhig einige braune Stellen bekommen. Die Pimien-

tos mit Sesam bestreuen und mit Meersalz würzen.

×  Den Salat mit Salz abschmecken und auf Teller verteilen. Die   Pi-

mientos daraufgeben und mit Koriander bestreuen.

 Wenn ich Freunde frage, was ich zu einer Feier beisteuern kann, dann höre ich meistens: »Oh, eine 

große Schüssel von diesem tollen Linsensalat, du weißt schon welchem: der, der so asiatisch schmeckt!« 

Diesmal bringt er allerdings als Überraschungsgäste kleine spanische Bratpaprika mit.

F OR T SETZUNG  A UF  DER  N Ä C HS TEN  SE ITE   >
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   S ALZ IG -S A UER

 Für 1 Glas eingelegte Salzzitronen 

8 Bio-Zitronen gründlich warm ab-

waschen und jede der Länge nach 

viermal 1 cm tief einschneiden. Je-

weils 1 TL grobes Meersalz in die 

Schnitte drücken. Die Zitronen eng 

in ein Einmachglas schichten und 

mit 1 EL grobem Meersalz bestreu-

en. 2 weitere Zitronen auspressen, 

den Sat  dazugießen und alles mit 

kochendem Wasser bedecken. Das 

Glas gut verschließen und an einem 

trockenen dunklen Ort 4 Wochen 

stehen lassen. Zur Verwendung sie-

he das Rezept auf S. 177.

   E INE  FRA GE  DER  KONSIS TENZ

 Die seit einigen Jahren sehr in Mode gekommenen edlen Salzsor-

ten werden auch als Finish-Salze bezeichnet. Anders als normales 

Koch- oder Meersalz streut man die hochpreisigeren Salzsorten 

erst zum Schluss über ein Gericht. Denn hier geht es nicht nur 

um den Geschmack, sondern vor allem um die Konsistenz. Fein 

in Geschmack und Körnigkeit ist das französische Fleur de Sel, 

genau wie Flor de Sal aus Spanien oder Portugal. Das englische 

Maldon Sea Salt punktet mit seinen größeren, splittrigen und 

eher weichen Kristallen. 

   G E S C H M A C K  A N D E R S  S C H M E C K E N

S A L Z I G 
 Unverzichtbar! Mehr muss man zu Salz nicht sagen. Was den einen 

der Salzstreuer, ist den anderen das Fläschchen mit der Sojasauce – 

das, wohin in der Küche der Grif  am häui gsten hingeht. Denn Salz 

in all seinen Erscheinungsformen verstärkt den Geschmack von 

allem. Sogar von Süßem.

4 6



   S ALZEN  OHNE  S ALZ

 Eine ganze Reihe Lebensmittel sind von Natur aus ziem-

lich salzig: vor allem Käse, aber auch Oliven oder in Salz 

eingelegte Kapern, außerdem Sojasauce und Misopaste*. 

Behalten Sie das beim Würzen im Blick! Tummeln sich 

beispielsweise im Tomatensugo schon Kapern und Oli-

ven, dann ist es beim allzu großzügigen Grif  ins Salzfass 

schnell versalzen.

   J APAN  TRIFF T 
MEXIKO

 Für Gomasio-Tortilla-Chips den 

Backofen auf 240° vorheizen. 2 Tor-

tillal aden mit je 1 EL Olivenöl be-

streichen, aufeinanderlegen und in 

ca. 4 cm große Stücke schneiden. 

Die Stücke auf einem mit Backpa-

pier ausgelegten Blech verteilen und 

gleichmäßig mit 2 EL Sesamsamen 

und 1 TL feinen Salzl ocken bestreu-

en. Die Tortilla-Chips im Ofen in 

4–5 Min. knusprig backen.

   S ALZ IGE  FR UC HT

 Feta mit Melone? Diese sommerliche Erfrischungs-Kombi ist in 

den letzten Jahren so beliebt geworden, dass sie schon fast ein 

alter Hut ist. Versuchen Sie doch mal die Steigerung: Feta plus 

Frucht plus Schärfe! Wie wäre es zur Abwechslung einmal mit 

Feta, Erdbeeren und eingelegtem grünen Pfef er? Oder mit Feta, 

Feige und dem feinen Chilipulver Piment d’Espelette*. Oder mit 

Feta, Mango und einem Dressing aus Öl, Essig und Wasabi*. Oder 

mit Feta, Orange und Chili! Oder ... oder ...

4 7

   G
E

S
C

H
M

A
C

K
 A

N
D

E
R

S
 S

C
H

M
E

C
K

E
N



M I T  I N G W E R  U N D  R I C O T T A

   S C H L U T Z K R A P F E N 

M I T  P A K  C H O I

1 5 2



FÜR  4–6  POR TIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT :  ca. 1 Std. 30 Min.

BEI  6  POR TIONEN  PR O  POR TION : 

ca. 515 kcal

   FÜR  DEN  NUDEL TE IG :

200 g Weizenmehl (Type 405)

100 g Roggenmehl (Type 997)

1 Ei (Größe M)

   FÜR  FÜLL UNG  UND  NUSSBUTTER :

200 g Pak Choi

1 Zwiebel

1–2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)

125 g Butter

2 EL helle Sojasauce

200 g Ricotta

25 g gemahlene Mandeln

schwarzer Pfef er

   A USSERDEM:

Salz

Weizenmehl zum Verarbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 9 cm Ø)

50 g ganze Mandeln

½ Bund Minze

ca. 50 g Bergkäse 

(am Stück; siehe S. 187)

×  Für den Nudelteig beide Mehlsorten in einer Schüssel mischen, 

Ei, gut ½ TL Salz und 110 ml Wasser dazugeben. Alles zuerst mit den 

Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen gründlich zu 

einem elastischen Nudelteig verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie 

wickeln und 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

×  Inzwischen für die Füllung den Pak Choi putzen, waschen und 

trocken schleudern. Die Blätter von den Stielen schneiden. Die Stiele 

in 0,5 cm breite, die Blätter in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel, 

Knoblauch und Ingwer schälen, fein würfeln und in einem Topf in 

1 EL Butter 1–2 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Die Pak-Choi-

Stiele dazugeben und 1 Min. mitdünsten, dann die Blätter und die 

Sojasauce zufügen und alles 2 Min. andünsten, bis die Flüssigkeit fast 

verkocht ist. Die Füllung in eine Schüssel umfüllen, etwas abkühlen 

lassen, dann den Ricotta und die gemahlene Mandeln unterrühren 

und alles mit Salz und reichlich Pfef er würzen.

×  Den Nudelteig mit der Nudelmaschine (alternativ auf etwas Mehl 

mit dem Nudelholz) ca. 1 mm dünn ausrollen. Mit einem großen 

Ausstecher oder Glas Kreise (ca. 9 cm Ø) ausstechen und die Ränder 

mit etwas Wasser bestreichen. Jeweils 1 TL Füllung in die Mitte der 

Teigkreise setzen und die Teigkreise zu Halbmonden zusammenklap-

pen, dabei die Ränder fest zusammendrücken (eventuelle Teigreste zu 

Nudeln schneiden und trocknen lassen). In einem weiten Topf reich-

lich Wasser auk ochen und salzen. Die Nudeltaschen hineingeben und 

bei kleiner Hitze ca. 8 Min. ziehen lassen.

×  Währenddessen die ganzen Mandeln grob hacken, in einer Pfanne 

ohne Fett kurz anrösten und herausnehmen. Die Minze waschen, 

trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen streifen und grob 

hacken. Die übrige Butter in die Pfanne geben und erhitzen, bis sie 

krät ig aufschäumt, leicht bräunt und nussig schmeckt.

×  Die Schlutzkrapfen mit einem Schaumlöf el aus dem Wasser heben, 

gut abtropfen lassen und auf (am besten vorgewärmte) Teller ver-

teilen. Die Nussbutter darübergießen, alles mit Mandeln und Minze 

bestreuen und den Bergkäse darüberhobeln. Gleich servieren!
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