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14 | Vorspeisen

Safran-Orangen-Hummus, cremige Flans, luftige Muskatkiirbis-Mulffins,
Sommerliche Tomaten- und Paprika-Variationen — verheifSungsvoller
Auftakt zu allen Kostlichkeiten, die noch folgen.

46 | Suppen

Apfel-Mohren-Siippchen mit Prosecco, Samtige Tomatensuppe,
Schwarzwurzel-Cremesuppe: klar, ganz leicht und voller Geschmack
oder samtig-cremige Magenstreichler.

64 | Salate

Spargel-Morchel-Salat mit Vanille-Vinaigrette, Gazpacho-Salat mit
Mandelpesto, Scharfer Mohren-Papaya-Salat — die kostlichen Salatsaucen
und raffinierten Toppings machen jeden Salat zum Hochgenuss.

88 | Hauptgerichte

Waldpilz-Risotto, Safran-Bandnudeln mit Steinpilz-Bolognese, gefiillte
Zucchinibliiten, Pilzravioli mit Salbeibutter, SiifSkartoffel-Kokos-
Kiichlein mit feinen Dips — ob Sie fiir sich selbst oder fiir Giste kochen,
unsere Hauptgerichte beeindrucken.

154 | Desserts

Fruchtige Sorbets, zartschaumige Safran-Baisers, saftiger Orangen-
Mandel-Kuchen — Hohepunkte feiner Mentis, die schon beim Lesen
die Vorfreude wecken.

180 | Extras

Wiirzole und Pesti, Chutneys und Sirup, Vanillesalz und Vanillepfeffer:
viele Rezepte fiir all die spannenden Zugaben, die einem Gericht den
besonderen Kick geben.
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Wie von der feinsten arabischen Mezze-Tafel: Milder Hummus
bekommt fruchtige Frische von Orangen und unterschiedliche
fein-herbe Noten von Tahini, Thymian und edlem Safran. Das
Sprinkle gibt dem Ganzen Biss und extra Wiirze.

Safran-Orangen-Hummus

1 Schalotte (30 g)

1 Knoblauchzehe

Y4 TL Safranfiden

2 Zweige Thymian

1 Orange

1 EL Olivendl

I Lorbeerblatt

Salz

1 Dose Kichererbsen
(250 g Abtropfgewicht)

2 TL Zitronensaft

40 g helles Tahini (Sesampaste)

Y4 TL Cayennepfeffer

2 TL Orangendol (S. 187 oder Fertig-
produkt)

Fiir 4 Personen | 45 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 160 kcal,
5¢EW,11gF 11gKH

Schalotte und Knoblauch schilen und
sehr fein hacken. Safranfiden im Mor-
ser zerreiben, mit 1 EL Wasser verriih-
ren. Thymian abbrausen und trocken
tupfen. Die Blittchen abstreifen und
hacken. Die Orange mit einem Messer
so schilen, dass das Weifde ebenfalls ent-
fernt wird. Die Frucht halbieren und die
Filets aus den Trennhiuten schneiden,
den Saft dabei auffangen.

# safran-Orangen-Hummus
und Pistazien-Sprinkle

Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Schalotte darin glasig diinsten, Knob-
lauch kurz mitdiinsten. Die Orangen-
filets mit dem Saft, Safranfliissigkeit,
Thymian und Lorbeerblatt zugeben
und etwa 5 Min. kcheln lassen. Das
Lorbeerblatt entfernen, die Mischung
mit dem Piirierstab piirieren. Durch ein
Sieb streichen und leicht salzen. Etwa
1 EL dieser Mischung abmessen und
beiseitestellen.

Die Kichererbsen abgief8en und griind-
lich abspiilen. Zusammen mit Zitronen-
saft, Tahini, Cayennepfeffer und dem
restlichen Orangenpiiree glatt piirieren.

Den Hummus auf einen Teller geben,
mit dem Lofttel glatt streichen und mit
Orangendl betrdufeln. Das beiseitege-
stellte Orangenpiiree um den Hummus
herum verteilen.
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Pistazien-Sprinkle

40 g griine Pistazienkerne
20 g Orangeat
1 Zweig Thymian
Salz
1 gute Prise Chiliflocken
(z. B. Piment d’Espelette)

Fiir 4 Personen | 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 75 kcal,
2¢gEW,5gF, 4gKH

Pistazien und Orangeat separat fein
hacken. Thymian abbrausen und tro-
cken tupfen. Die Blittchen abstreifen
und hacken, mit Pistazien und Orangeat
mischen. Mit Salz und Chiliflocken
bestreuen, noch einmal gut mischen
und iiber den Hummus streuen.

Das Sprinkle passt auch zu gebacke-
nen Kiirbisspalten (S. 94), scharfem
Mohren-Papaya-Salat (S. 80), Mandel-
Safran-Kartoffelklofichen (S. 118)
und zu Schwarzwurzeln mit Orangen-
Vanille-Vinaigrette anstelle der Hasel-
nuss-Flakes (S. 40).

Tipp

Fiir ein Pesto das Sprinkle im Mérser
oder Blitzhacker sehr fein zerkleinern
und 1-2 EL Olivenol untermischen.






Safran-Bouillon mit
Orangen-GrieB-Nocken
(Seite 49+53)

Klare Borschtsch-Bouillon
mit Meerrettich-Dill-Nocken (Seite 52+53)

-
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Asiatische Bouillon
mit Tofu (ieit¢_49)

8

Gemiisebouillon
Eierstich (Seite 49+45)



# Borschtsch-Gemiise

Das Gemiise aus der Borschtsch-Bouillon
nur etwa 25 Min. garen und nach dem
Abgieflen der Bouillon als separate Mahl-
zeit genieflen, z. B. mit Kartoffeln und
Meerrettich-Schmand.

’ Borschtsch-Salat

Aus den Gemiisewiirfeln lisst sich auch ein
Salat mit dieser Vinaigrette zubereiten:

2 EL Aceto balsamico

2 TL Dijonsenf

1 TL Akazienhonig

Salz

schwarzer Pfeffer

2 EL Olivengl

2 EL Walnussol

Alle Zutaten fiir die Vinaigrette vermischen
und das Gemiise darin gut durchziehen
lassen. Mit Kresse oder Dill bestreuen oder
mit einem Klecks Meerrettich-Zitronen-
Dip (S. 182) anrichten.
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# Klare Borschtsch-Bouillon

100 g Zwiebeln

1 kleines Suppengriin
400 g Rote Bete

30 g getrocknete Tomaten
2 EL Olivenil

1 EL Zucker

800 ml Gemiisebouillon (S. 49 oder aus dem Glas)
600 ml klarer Apfelsaft

Y4 Sternanis

Y4 Zimtstange

2 Lorbeerblitter

Salz | Cayennepfeffer

Fiir 4 Personen | 40 Min. Zubereitung + 40 Min. Garzeit
Pro Portion ca. 150 kcal, 0 gEW, 5 ¢ F, 22 g KH

Die Zwiebeln schilen und hacken. Das Suppengriin waschen,
putzen und etwa 1 cm grof$ wiirfeln. Die Rote Bete schilen
(dabei Einmalhandschuhe benutzen) und ebenfalls etwa 1 cm
grof3 wiirfeln. Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

Das Ol im Suppentopf erhitzen und die Zwiebelwiirfel

darin glasig diinsten, Suppengriin und Tomaten zugeben
und unter Rithren 2—3 Min. anbraten. Mit dem Zucker
bestreuen, etwas karamellisieren lassen, dann Gemiisefond
und Saft dazugieflen. Aufkochen, Rote Bete, Sternanis, Zimt
und Lorbeer zugeben. Zugedeckt 30—40 Min. kocheln lassen.

Durch ein Sieb abgie3en, die Bouillon mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken und in Suppenschalen vertei-
len. Dazu passen die Meerrettich-Dill-Nocken wunderbar!

Tipp

Damit die Bouillon klar und fettfrei wird, am besten schon
am Vortag zubereiten und tiber Nacht zugedeckt in den
Kiihlschrank stellen. Das Fett lasst sich dann vor dem
erneuten Erhitzen leicht abschopfen. Oder durch ein mit
Mull ausgelegtes Sieb gief3en.



Meerrettich-Dill-Nocken

150 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

4 Stiele Dill

ca. 25 g Mehl

40 g Grief8

Y4 TL gemahlene Kurkuma

2 Eigelb (Grifie M)

40 g frisch geriebener Meerrettich
schwarzer Pfeffer

Fiir 4 Personen | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 115 kcal, 4 gEW, 3¢ F, 17 g KH

Die Kartoffeln schilen, in gleich grofle Stiicke schneiden
und in Salzwasser in etwa 20 Min. garen. Abgief3en, etwas
ausdampfen lassen und durch die Kartoffelpresse driicken.

Den Dill abbrausen und trocken tupfen. Die Spitzen
abzupfen und hacken. Das Mehl mit Grie und Kurkuma
mischen.

In einem grofSen Topf Wasser aufkochen und kriftig salzen.
Das Kartoffelmus mit Eigelben, Mehlmischung, Meerrettich
und der Hilfte des Dills zu einem lockeren Teig verarbeiten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit zwei Teeloffeln kleine lingliche Nocken formen und
im siedenden, keinesfalls kochenden Wasser in 4—5 Min.
gar ziehen lassen. Sobald die Nocken an der Oberfliche
schwimmen, sind sie fertig. Mit der Schaumbkelle heraus-
heben und abtropfen lassen.

Nocken auf Suppenschalen verteilen, heifSe Brithe (z.B. die
Borschtsch-Bouillon) dariibergieflen, mit restlichem Dill
bestreuen.

Tipp

Eine feine Suppen-FEinlage ist auch der Krauter-Eierstich
(S. 45), aber ohne Basilikum und Petersilie. Die anderen
Kriuter nur zum Aromatisieren der Sahne verwenden und
dann entfernen. Kriftig mit Muskatnuss und Cayennepfef-
fer wiirzen!
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Orangen-GrieR-Nocken

1 Bio-Orange

15 Bund Petersilie

% 1 Milch

1 V5 EL Butter

1 Msp. gemahlene Kurkuma

Salz

% TL Chiliflocken (z. B. Piment d’Espelette)
100 g Weizengriefd

1 Eigelb

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 170 kcal,
6¢gEW,7¢F, 21 gKH

Die Orange heifd waschen und abtrocknen,
etwa 1 EL Schale diinn abreiben. Die Peter-
silie waschen, trocken tupfen und sehr fein
hacken.

Die Milch mit Butter, Kurkuma, 1 Prise
Salz und den Chiliflocken aufkochen. Den
Grief langsam einrieseln lassen und bei
schwacher Hitze riithren, bis der Grief$
dicklich wird und schlieflich einen Klof3
bildet. Vom Herd nehmen und etwas
abkiihlen lassen.

In einem groflen Topf Wasser aufkochen
und salzen. Das Eigelb in den Teig einar-
beiten, Orangenschale und zwei Drittel der
Petersilie untermischen, mit Salz abschme-
cken. Mit zwei Teeloffeln kleine Nocken
formen. Ins siedende, keinesfalls kochende
Wasser geben. Sobald sie an die Oberfliche
steigen, sind sie gar. Gut abtropfen lassen
und auf vier Suppenschalen verteilen. Die
heifle Safran-Bouillon (S. 49) dariibergie-
Ben, mit restlicher Petersilie bestreuen.






Scharfes Birnen-Lauch-Gemiise
mit Sellerie-Walnuss-Piiree

Ein vielfiltiges Geschmackserlebnis: siiffe Birnen in Verbindung
mit wiirzigem Lauch, scharfen Chilis und herbem

Rosmarin — und als Magenstreichler gibt es dazu ein
cremig-wiirziges Selleriepiiree.

# Birnen-Lauch-Gemiise

800 g Lauch

3 Zweige Rosmarin

3 EL Olivenol

2-3 griine Chilischoten

3 grofSe Birnen (800—-900 g)

Meersalz

griiner Pfeffer aus der Miihle

1 Y%-2 EL Zitronensaft

3—4 TL Sherryessig

1-2 TL gemahlener Rosmarin (s. Tipp)

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 155 kcal,
3¢gEW,8¢F 16gKH

Den Lauch putzen, griindlich waschen
und abtropfen lassen. Die dunkelgriinen
Teile entfernen. Nur die knackigen,
hauptsichlich weiflen Teile verwen-

den und in schmale Ringe schneiden.
Zusammen mit dem Rosmarin im Ol
etwa 5 Min. bei mittlerer Hitze diins-
ten, ohne dass das Gemiise dabei Farbe
annimmt.

Inzwischen die Chilischoten halbieren,
entkernen, waschen, klein wiirfeln und
zum Lauch geben. Die Birnen schilen,
vierteln, vom Kerngehiduse befreien, in
schmale Spalten schneiden und mit dem
Lauch noch etwa 10 Min. diinsten, bis
sie weich sind.

Die Rosmarinzweige entfernen. Das
Birnen-Lauch-Gemiise mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Essig abschmecken.
Nach Geschmack mit gemahlenem Ros-
marin wiirzen.

Tipp

Rosmarinpulver gibt es fertig zu kaufen.
Man kann auch getrockneten Rosma-
rin im Blitzhacker so fein wie moglich
zerkleinern und anschliefend durch ein
feines Sieb geben.

Sellerie-Walnuss-Piiree

I Knollensellerie (ca. 800 g)

250 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

25 g Walnusskerne

100 ml Milch

2 EL Walnussol

schwarzer Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitung
+ 25 Min. Garzeit

Pro Portion ca. 150 kcal,
6gEW,8¢F, 13¢gKH

Den Sellerie schilen, wiirfeln und sofort
in kaltes Wasser legen, damit er sich
nicht verfirbt. Die Kartoffeln schilen,
ebenfalls wiirfeln und mit dem Selle-

rie in Salzwasser in 20—25 Min. weich
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kochen. Inzwischen die Walnusskerne
in einer Pfanne ohne Fett résten, dann
abkiihlen und hacken.

Das Gemiise abtropfen und etwas
ausdampfen lassen. Mit dem Kartof-
felstampfer unter Zugabe der Milch
und 1 Y2 EL Walnussol zu einem feinen
Piiree verarbeiten. Mit Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Mit dem restlichen
Ol betriufeln und mit den Walniissen
bestreuen.

Variante: Apfel-Thymian-Gemiise

mit roten Zwiebeln

200 g rote Zwiebeln schilen, lings
halbieren und in diinne Halbringe
schneiden. 1 Knoblauchzehe schilen
und hacken. 4-5 Apfel schilen, vier-
teln, entkernen und quer in Scheibchen
schneiden. 1 Bund Thymian abbrau-
sen und trocken tupfen. Die Blittchen
abstreifen und hacken. Die Zwiebeln in
3 EL Olivenol andiinsten, Knoblauch
kurz mitdiinsten. Apfel zugeben und
unter Rithren braten, bis sie etwas Farbe
annehmen und knapp weich sind. Mit
2 TL braunem Zucker, Salz, schwarzem
Pfeffer und 1-2 TL Aceto balsamico
wiirzen. Den Thymian untermischen.



EINFACH VOM FEINSTEN'!

Ob Erbsenflan mit Minzpesto, Parmesan-Oliven-Tarte, gebackene
Kiirbisspalten mit Kaffee-Risotto oder ein vegetarischer Flammkuchen:
Mit unseren ebenso unkomplizierten wie raffinierten vegetarischen
Rezepten konnen Sie nicht nur sich, sondern auch liebe Gaste verwdhnen,
die gerne auf Fleisch, aber nicht auf Genuss verzichten mdéchten. Neben
den lber 150 Rezepten, von denen viele auch fiir Veganer geeignet

sind, enthalt das Buch Meniivorschlage fir viele Anldsse, Informationen
zu besonderen Gewdrzen und Tipps fiir vollendeten vegetarischen Genuss.
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