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FRUHLING 4
ENDLICH JUNGES GRUN!

Ein Hoch auf Spinat und Krauter, Radieschen und
Kohlrabi! Es dauert zwar, bis das erste Friihlings-
gemiise erntereif ist, aber dann ldsst es uns die
langen Monate der Wurzeln und Knollen umso
schneller vergessen. Denn was jetzt geerntet wird,
ist wunderbar zart und aromatisch. Und wenn erst
der Spargel auf den Markt kommt, ist er endgiiltig
auch kulinarisch angekommen, der Friihling!
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nSOMMER 86

HEISSE ZEIT IM GEMUSEGARTEN

Auf einmal wachst und reift fast alles gleichzeitig
und die grofe Frage ist: Wie sollen wir dieser iippi-
gen Auswahl nur gerecht werden? Am besten mit
diesen Rezepten, denn die feiern den ganzen Reich-
tum des Sommers mit seinen Tomaten und Paprika,
Zucchini und Bohnen - und natiirlich all den Blatt-
salaten, die an heiflen Tagen fiir Erfrischung sorgen.
Eins ist sicher: Langweilig wird’s bestimmt nicht!
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Gemiiseportrits 88
Rezepte 92

Der grofite Teil der Rezepte in diesem Buch
ist vegetarisch. Mit dem Symbol @ sind
vegane Rezepte gekennzeichnet. Bei allen
Rezepten mit Fleisch oder Fisch steht ein ent-
sprechendes Symbol neben der Uberschrift:

@ Gefliigel Lamm
& Rind ¢ Fisch
Schwein {gMeeresfrUchte

INHALT

HERBST
GENUSSREICHER ERNTEDANK

Noch scheint die Sonne oft warm, aber die Ndchte
werden kiihler — noch gibt es reichlich Tomaten,
aber Lauch und Kohl weisen schon in Richtung
Winter. Der Herbst schenkt uns ein paar herrliche
Monate des Sowohl-als-auch, in denen wir in der
Kiiche aus dem Vollen schopfen kénnen. Und was
ist jetzt typisch Herbst? Na, Kiirbis natiirlich - und
Pilze! Ihre Saison sehnen wir mindestens genauso
herbei wie ein paar Monaten spater den Friihling.
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WINTER

WARMENDES FUR KALTE TAGE

Wer glaubt, der Winter sei gemiisemdflig eine
karge Zeit, darf sich hier vom Gegenteil iiber-
zeugen lassen. Denn nicht nur Lagerfahiges wie
Knollen und Riiben steht jetzt reichlich zur Ver-
fligung — es gibt auch Gemiise, dem die Kalte
nicht viel anhaben kann. Rosenkohl und Lauch,
Feldsalat und Schwarzwurzeln sorgen fiir ab-
wechslungsreichen Genuss. Der kann deftig sein,
muss aber nicht — Wintergemiise kann auch edel!
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FRUHLING

GRUNE GEMUSEPIZZA

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Ruhezeit 1 Std.

Backzeit 2 x 15 Min.

Pro Portion ca. 710 kcal

Fiir den Teig:

21 g Hefe (V2 Wiirfel)
400g Weizenmehl Type 550
Salz - 2EL Olivendl

Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag:

100 g TK-Erbsen - Salz
250¢g griiner Spargel
200g junge Zucchini

2 EL Olivenol

100 g Gruyére (am Stiick)
100g Créme fraiche
Pfeffer

40g Rucola

4TL Chiliol

1 Fir den Teig die Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser
auflésen. Das Mehl und 1TL Salz in einer Rithrschis-
sel vermischen und in die Mitte eine Mulde driicken.
Das Hefewasser und das Ol hineingeben und alles mit
den Knethaken des Handriihrgerats glatt verkneten.

2 Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
ca. 10 Min. durchkneten, dann in die Schissel zurtick-
geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und an
einem warmen Ort etwa 1 Std. gehen lassen.
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Es griint so griin ...

3 Fir den Belag die Erbsen in kochendem Salzwasser
1 Min. garen, dann abgiefRen und kalt abschrecken.
Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden.
Die Stangen im unteren Drittel schalen und schrag in
ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden. Zucchini waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden.

4 In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen, den Spargel
und die Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2—3 Min.
anbraten. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und die
Erbsen unter das Gemiise mischen. Den K&se reiben.

5 Am Ende der Gehzeit den Backofen auf 220° vorheizen.
Den Teig kurz durchkneten und zu vier Kugeln formen.
Diese auf der leicht bemehlten Arbeitsflache jeweils zu
einem Fladen (& 22cm @) ausrollen.

6 Jeweils zwei Fladen auf einen Bogen Backpapier legen.
Die Fladen zu gleichen Teilen mit der Créme fraiche
bestreichen und mit dem Gemise belegen. Salzen und
pfeffern, dann mit Kdse bestreuen.

7 Je zwei Pizzas mithilfe des Backpapiers auf ein Blech
ziehen. Im Backofen (unten) in 15-20 Min. goldbraun
backen. Ubrige Pizzas in gleicher Weise backen.

8 Wahrenddessen den Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Fertige
Pizzas aus dem Ofen nehmen und auf vier Teller legen.
Jeweils mit Rucola und je 1TL Chiliél garnieren.

TUNING-TIPP

Wer es bunter mag, belegt die Pizzas zusatzlich
mit 100 g gehobelten Mdohrenscheiben. 2 EL gerds-
tete Pinienkerne sorgen fiir eine fein nussige Note.
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SOMMER

GRUNE ANTIPASTI MIT El

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 570 kcal

4 Eier (M)

250¢g griine Bohnen
250¢g griiner Spargel
400g junge Zucchini
500¢g Mangold

4 Knoblauchzehen

8 EL Olivenadl

Salz - Pfeffer

2 EL Aceto balsamico bianco
40g Pinienkerne

8TL Tomaten-Pesto (Glas)

Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen,
dann abgieflen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen.

Das Gemuise putzen und waschen. Die Bohnen in
kochendem Salzwasser in 8—10 Min. bissfest garen,
abgiefRen und abtropfen lassen.

Den Spargel im unteren Drittel schalen. Die Stangen
schrdg in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini

langs in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

Die Mangoldstiele und Blattrippen in ca. 0,5 cm breite

Stiicke, die Blatter in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln oder hacken.

Eine groBe, schwere Pfanne mit 2 EL Ol auspinseln.
Die Zucchinischeiben in zwei Portionen bei grofier
Hitze auf beiden Seiten in 3—4 Min. hellbraun braten.
Mit Salz, Pfeffer und dem Essig wiirzen. Dann auf einer
Servierplatte oder auf vier Tellern anrichten.
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sattgriiner Power-Mix

6 Weitere 2EL Ol in der Pfanne erhitzen. Die Bohnen
darin mit der halben Menge Knoblauch bei mittlerer
Hitze 1-2 Min. braten. Herausnehmen und anrichten.

7 Abermals 2 EL Olin der Pfanne erhitzen. Den Spargel
bei grofSer Hitze ca. 5 Min. unter Wenden braten, dann
salzen, pfeffern, herausnehmen und anrichten.

8 Restliche 2EL Ol in der Pfanne erhitzen, den ibrigen
Knoblauch und die Mangoldstiele bei mittlerer Hitze
ca. 2 Min. dinsten, salzen und pfeffern. 100 ml Wasser
dazugiefen, alles aufkochen und 4-5 Min. dinsten.
Das Mangoldgriin dazugeben, ca. 1 Min. zusammen-
fallen lassen, nachwiirzen und anrichten.

9 Die Antipasti mit den Pinienkernen bestreuen. Die Eier
pellen, langs halbieren und mit Pesto darauf anrichten.
Dazu passt Ciabatta oder Baguette.

TAUSCH-TIPP

Original italienisch: Die gekochten Eier durch

4 Kugeln Biiffelmozzarella (3 ca.125g) oder
100 g grob gehobelte Parmesanspdne ersetzen.

DAS SCHMECKT DAZU &

Wer seine Antipasti mit italienischen Wurstspe-
zialitaten ergdnzen will, halt an der Fleischtheke
nach zartem Culatello (Schinken aus dem Fleisch
zweier schwarzer Schweinerassen) oder luft-
getrockneter Coppa (aus dem Schweinenacken)
Ausschau. Sonst tut’s auch diinn aufgeschnittener
Parmaschinken (Prosciutto crudo di Parma).







SOMMER

SOMMERKLASSIKER

GEMUSE-PITA ¢

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 785 kcal

Fiir den Belag:

250 g Blumenkohlréschen
1 Aubergine (250g)

1 rote Paprika

250 g Halloumi

500 ml Frittierol

Salz - Pfeffer

15 EL Olivendl

2 Blatter Eisbergsalat

Fiir die Sauce:

Salz - 100 g Tahin (Sesampaste)
1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

Auf3erdem:

Topf mit Dadmpfeinsatz

4 Pita-Brote
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kulinarischer Import aus dem Libanon

Fir den Belag die Blumenkohlréschen halbieren, dann
waschen und im Dampfeinsatz tiber kochendem Was-
ser zugedeckt in ca. 3 Min. bissfest ddmpfen. Anschlie-
Rend abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.

Die Aubergine putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Paprika langs halbieren, Stielansatz, Trenn-
wande und Kerne entfernen. Die Hélften waschen und
in Spalten schneiden. Halloumi in Scheiben schneiden.

Fir die Sauce in einer Schale 100 ml lauwarmes Wasser
mit Y2 TL Salz verriihren. Tahin einrithren, Knoblauch
schalen und dazupressen. Den Saft der Zitrone aus-
pressen, die Sauce damit abschmecken.

In einer hohen Pfanne 4 cm hoch Frittierdl erhitzen.

Es ist hei genug, wenn an einem ins Ol getauchten
Holzstabchen Blaschen aufsteigen. Das Gemuse darin
nacheinander goldbraun frittieren. Auf Kiichenpapier
entfetten, salzen pfeffern und mit Zitronensaft wiirzen.

Den Backofen auf 160° vorheizen. Den Salat waschen,
trocken tupfen und in Streifen schneiden.

Die Pita-Brote im vorgeheizten Ofen (Mitte) 6—8 Min.
aufbacken. Inzwischen den Halloumi in einer Pfanne
im Olivenol goldbraun braten. Auf Kiichenpapier ent-
fetten und mit Zitronensaft betraufeln.

Die Brote aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und
die Innenseiten mit Sauce bestreichen. Die Boden mit
Salat belegen, Halloumi und Gemiise daraufschichten
und die Brothalften zusammenklappen.






HERBST

HERBSTKLASSIKER

UBERBACKENE
/WIEBELSUPPE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 55 Min.
Pro Stiick: ca. 365 kcal

600g Zwiebeln - 1 mittelgrofie Stange Lauch
50g Butter- 2EL Ol - 2EL Mehl

50 ml Pastis (nach Belieben)

1,31 Gemiisebriihe - 1 Lorbeerblatt

1TL Anis - 2 TL Thymianblattchen

Salz - Cayennepfeffer

frisch geriebene Muskatnuss - 80 g Fladenbrot
125 g Schafskase (Feta) - 2 TL Pul Biber

1 Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden. Den Lauch putzen, langs aufschlitzen,
waschen und in diinne Halbringe schneiden.

2 Butter und Ol in einem groBBen Topf erhitzen. Die
Zwiebeln dazugeben und bei kleiner Hitze ca. 10 Min.
langsam andinsten. Lauch hinzufiigen und weitere
5-10 Min. mitdlnsten, bis das Gemise weich ist.

3 Die Zwiebeln und den Lauch mit dem Mehl bestduben
und alles verriihren, dann nach Belieben mit Pastis ab-
l6schen. Gemiisebriihe, Lorbeerblatt, Anis und Thymian
dazugeben, alles aufkochen und die Suppe 10 Min. bei
mittlerer Hitze offen kochen.

4 Wahrenddessen den Backofen auf 250° vorheizen.
Die Suppe mit Salz, Cayennepfeffer und Muskatnuss
kraftig abschmecken, das Lorbeerblatt entfernen.
Das Brot in fingerbreite Scheiben schneiden und im
Backofen (Mitte) von beiden Seiten goldbraun rosten.
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Savoir-vivre aus der Suppenschiissel

5 Die Zwiebelsuppe auf vier ofenfeste Schalen verteilen
und mit den Brotscheiben belegen, dann jeweils ein
Viertel vom Schafskase dartiberbrockeln. Zuletzt alles
mit Pul Biber bestreuen und im Ofen (Mitte) 1-2 Min.
tberbacken. Sofort servieren.

VARIANTE
ROTE ZWIEBELSUPPE

e Fiir 4 Personen 500 g rote Zwiebeln schalen und in
feine Ringe schneiden oder hobeln. In einem Topf
2EL Ol erhitzen und die Zwiebeln darin mit etwas Salz
ca. 10 Min. bei kleiner Hitze rithrbraten.

e 4E| der gediinsteten Zwiebeln herausnehmen und bei-
seitestellen. Die ibrigen Zwiebeln mit 50 ml Rotwein
aufgiefien und diesen offen bei mittlerer Hitze etwas
einkochen, dann 150 ml Apfelsaft hinzuftigen und
diesen ebenfalls kurz einkochen.

e Nun 2 EL Tomatenmark, 1TL getrockneten Majoran und
15TL Chiliflocken einriihren und kurz mitgaren.

e Mit 11 Gemusebrihe auffillen, salzen und pfeffern.

Y4 Vanilleschote langs aufschlitzen und in die Brithe
geben, dann alles aufkochen und etwa 15 Min. zuge-
deckt bei kleiner Hitze kocheln lassen.

e Wahrenddessen 3 Scheiben Roggenbrot wiirfeln und in
2EL heiBem Ol résten. Die beiseitegestellten Zwiebeln
in die Pfanne geben und kurz mitrosten.

e Am Ende der Garzeit die Suppe mit 100 g Créme fraiche
und 4 EL Sahne verfeinern und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Vanilleschote entfernen. Die Suppe
auf Schalen verteilen und mit den Brotwdirfeln und den
Zwiebeln garniert servieren.






HERBST

ROTKOHL-QUESADILLAS MIT

TOMATENSALSA &

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 915 kcal

500 g Rotkohl

2EL Olivendl

250 g gemischtes Hackfleisch
1 Dose schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht;
ersatzweise Kidney-Bohnen)
500 g Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

Salz - Pfeffer

200g Creme fraiche

150g Cheddar

6 Tortillas (Weizenfladen)
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Arriba a México!

1 Den Rotkohl putzen, vierteln, vom Strunk befreien und
in feine Streifen hobeln. Das Ol in einer groen Pfanne
erhitzen und den Kohl darin bei mittlerer bis grof3er
Temperatur unter Riihren anbraten, bis er weicher wird.
Dann in eine grofBe Schiissel fiillen.

2 Das Hackfleisch in der gleichen Pfanne bei groer Hitze
in ca. 5 Min. kriimelig braten. Einen Teller mit Kiichen-
papier auslegen und das Hackfleisch darauf abtropfen
lassen. Die Bohnen in ein Sieb abgieRen, abspilen und
gut abtropfen lassen. Dann zusammen mit dem Hack-
fleisch zum Rotkohl geben. Kraftig wiirzen.

3 Die Tomaten waschen und vierteln. Zwiebel schalen
und fein wiirfeln. Beides in einen kleinen Topf geben
und ca. 6 Min. bei groBer Hitze kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und abkiihlen lassen.

4 Die Créme fraiche salzen und pfeffern, den Cheddar
reiben. Jede Tortilla halbseitig mit Créme fraiche be-
streichen. Die Hackfleischmischung darauf verteilen
und den Kéase darlberstreuen. Die Tortillas genau in
der Mitte zusammenklappen.

5 Je eine Quesadilla in die Pfanne legen, etwas fest-
driicken und auf beiden Seiten je 2—3 Min. braten,
dann herausnehmen und mit einem scharfen Messer
vierteln. Die Quesadillas auf Tellern anrichten und zu-
sammen mit der Salsa warm genief3en.

TO-GO-TIPP

Zum Mitnehmen die Salsa abkiihlen lassen, in
kleine Schraubglaser fiillen und fest verschlieRen.
Jeweils sechs Quesadilla-Viertel in eine Lunch-
Box packen und tiefkiihlen oder bis zu 2 Tagen im
Kiihlschrank aufbewahren. Zum Verzehr mit der
Auftau-Funktion des Toasters aufbacken und mit
der Salsa servieren.







WINTER

WINTER-BOWL
MIT AVOCADOCREME

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 660 kcal

1 Avocado

1EL Zitronensaft

2 EL Frischkése

1EL TK-Petersilie

Salz - Pfeffer

2 EL Weiweinessig

15 EL Dijon-Senf

1EL stif3er korniger Senf

5EL Sonnenblumendl

2 kleine Mohren

100g Feldsalat

1 kleiner Chicorée

2 hart gekochte Eier (nach Belieben)

1 kleine Handvoll Brot-Chips (s. Tipp;
ersatzweise Grissini oder Baguettescheiben)
2 EL Kiirbiskerne (ersatzweise Salatkerne-Mix)

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das

Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus den Halften l6sen.

Das Fruchtfleisch zusammen mit dem Zitronensaft und
dem Frischkdse pirieren oder alles mit einer Gabel
vermengen. Die Avocadocreme mit Petersilie, Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

2 Den WeiBweinessig in einer kleinen Schale mit beiden

Sorten Senf sowie Salz und Pfeffer verrithren. Das Ol
mit einem Schneebesen darunterschlagen.
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schnelle Schiissel voller Vitamine

3 Die M&hren putzen, schalen und langs mit einem

Sparschaler breite Streifen abziehen. Alternativ die
Mohren in feine Scheiben hobeln.

4 Den Feldsalat verlesen, griindlich waschen und trocken

schleudern. Vom Chicorée den Strunk abschneiden,
die Blatter ablosen, waschen und trocken schleudern.

5 Den Feldsalat auf zwei Servierschalen verteilen, die

Chicoréeblatter und Mohren dekorativ darauf anrichten
und alles mit dem Senfdressing betraufeln.

6 Die hart gekochten Eier, falls verwendet, pellen, langs

halbieren und etwas salzen. Die Bowl mit den Eierhalf-
ten und der Avocadocreme garnieren, die Brot-Chips
in die Avocadocreme stecken. Alles mit Kiirbiskernen
bestreuen und servieren.

AROMA-TIPP

Fiir eine zusétzliche feine Geschmacksnote
1Knolle Fenchel putzen, waschen und der Lange
nach vierteln. Die Viertel quer in hauchdiinne
Streifen hobeln und mit in die Winter-Bowl geben.

TUNING-TIPP

Ideal fiir die Resteverwertung: Zum Knabbern
dazu Brot vom Vortag in sehr diinne Scheiben
und nach Belieben kleiner schneiden. Die Brot-
Chips mit Olivendl bestreichen und mit Thymian,
Meersalzflocken und Pfeffer bestreuen. Im Back-
ofen 2—4 Min. bei 220° goldbraun résten.







Goldene Zeiten

... fiir alle Fans von knackigem Gemiise!

Uber 250 ERNTEFRISCHE REZEPTHIGHLIGHTS von Friihling bis
Winter, von bunten Salaten »to go« iber schnelle Jeden-Tag-
Gemiiseteller bis hin zu Spezialitdaten aus aller Welt — mit
Foto, gelingsicher und mehrfach getestet!

MAL VEGETARISCH, mal mit Fleisch, Fisch und Gefliigel —
aberimmer so, dass Gemiise ganz klar die Hauptrolle spielt.

Zu jedem Rezeptkapitel das wichtigste KNOW-HOW rund um
die Gemiisekiiche: ausfiihrliche Steckbriefe zu allen Gemiise-
sorten mit jeder Menge Praxistipps von vorbereiten bis lagern.

BESONDERS HERVORGEHOBEN: alle Lieblingsklassiker von
Friihlingsgemiise mit Pesto liber herbstliche Kiirbis-Lasagne
bis hin zu wohlig warmendem Veggie-Borschtsch!
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