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Vegeta rischig

Es gibt immer mehr Menschenf®lie™Sich entweder
ganz oder Uberwiegend vegetarisch ernahren, und
das Angebot an guten vegetarischen Zutaten ist so
vielfaltig wie noch nie. Wochenmarkte bieten Frisches
aus der Region und Bio-Supermarkte fihren ein breit
gefachertes Sortiment bis hin zu feinsten Zutaten.

Doch ob Sie nun eher einfach kochen wollen oder
richtig edel - bei allen Rezepten in Vegetarisch vom
Feinsten geht es um das komplexe
Geschmackserlebnis. Rund, stimmig und
ausgewogen, mit Schwerpunkt auf dem
Eigengeschmack der Hauptzutaten, dabei aromatisch
und kontrastreich. Wichtig sind auch die Texturen:
Cremige Konsistenzen werden erganzt durch
Nussiges oder Knuspriges.

Desserts mussen bei mir nicht automatisch sufs und
Hauptgerichte nicht nur pikant sein. Denn Fruchte



harmonieren hervorragend mit Pfeffer und Krautern -
und Gemuse vertragt sich ebenso gut mit Zimt oder
Vanille. So gelingt es, aus alltaglichen Produkten
Rezepte zu entwickeln, die Spals machen, leicht zu
kochen und dennoch besonders sind.

In Vegetarisch vom Feinsten finden Sie spannende
Rezepte vom einfachen schnellen Abendessen, uber
den spontanen Lunch bis hin zum aufwendigen Mend.
Rezepte fur Veganer sind mit einem kleinen grunen

Blattsymbol o hervorgehoben und dazu in einem
extra Rezeptregister erfasst.

Und noch ein Hinweis zum Thema Kase: es gibt viele
Kasesorten, die mit tierischem Lab hergestellt
werden. Parmesan und Grana Padano haben wir nicht
verwendet. Zuverlassige Informationen erhalten Sie
direkt bei dem jeweiligen Kasehersteller.

Viele Gerichte habe ich in zwei oder drei einzelne
Rezepte aufgeteilt, sodass es ganz einfach ist, sie als
Ganzes zuzubereiten oder einzelne Komponenten mit
anderen Rezepten zu kombinieren. Dazu finden sich
viele Varianten und Tipps, was aulserdem noch gut
zusammenpasst. So bietet dieses Buch eine schier
unendliche Vielfalt an Kombinationsmoglichkeiten.

Ich wlinsche allen Vegetariern und Teilzeit-
Vegetariern viel Spals beim Nachkochen und
Hochgenuss beim Essen!

Petthea Hatttaaqs
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oder einen r/Cht/g groBen Abend p/anen h/er finden
Sie fur alle Gelegenheiten die richtigen Rezepte.

Die Kapitel in diesem Buch sind klassisch aufgebaut nach Vorspeisen, Suppen,
Salaten, Hauptgerichten und Desserts. Doch diese Kapitel dienen lediglich der
ersten Orientierung. Vielleicht méchten Sie ja einfach nur einen Hauptgang mit
einem Dessert kombinieren oder einen Salat mit einem Stlck Tarte als leichtes
Mittagessen servieren. Vielleicht wollen Sie auch ein spannendes Menu aus funf
verschiedenen Vorspeisen und einem Dessert zusammenstellen - oder die ganz
grolBe »Oper« mit Amuse-Bouche, Vorspeise, Hauptgang, Zwischengericht und
Dessert auf den Tisch bringen.

Wofur Sie sich auch entscheiden - Sie sollten darauf achten, dass die einzelnen
Gange moaglichst unterschiedlich sind, was Farben, Geschmacksrichtungen,
Wdrzintensitaten und Texturen betrifft. Ein harmonisches Wechselspiel aus kuhl
und heil, leicht und Uppig, cremig und knusprig, flussig und fest Uberrascht und
erfreut anspruchsvolle Genielser.

Wenn Sie sich bei der Vielzahl von Rezepten nicht entscheiden kdnnen oder
Anregungen flur verschiedene Jahreszeiten, Anlasse oder ein Motto wie



mediterran oder exotisch suchen, werden Sie bei den Menuvorschlagen ab
> fundig. Auch flr Veganer gibt es ein Menud vom Feinsten.

Menus einmal anders

Ein MenU muss aber nicht immer klassisch in mehreren Gangen nacheinander
serviert werden, sondern alle Bestandteile kdnnen - ahnlich einer
Vorspeisentafel - auch zur gleichen Zeit serviert werden. Diese Form des Menus
ist besonders spannend und kommunikativ, weil man seiner eigenen
Experimentierfreude folgt und selber ausprobiert und entscheidet, wie die
unterschiedlichen Geschmackserlebnisse am besten zusammenpassen und in
welcher Reihenfolge man die Gerichte isst.

Bestandteile der einzelnen Rezepte wie Toppings oder Beilagen kdnnen dabei
separat angerichtet und wahrend des Essens ganz nach Lust und Laune
kombiniert werden.

Passende Getranke

Wie in der klassischen Klche wird auch zu vegetarischen Gerichten der
begleitende Wein oft nach der Jahreszeit gewahlt. So passt zu einem leichten
sommerlichen Gericht ein leichter, vielleicht sogar gespritzter Wein; auch ein
trockener Apfel-Cidre kann ein erfrischender Begleiter sein. In den kalteren
Monaten wird ein warmeres, Uppigeres Essen von einem gehaltvolleren Wein
begleitet. Zu rustikaleren Gerichten passt auch gut ein Pils. Auf jeden Fall sollten
die Getranke auf die Aromen der Speisen abgestimmt sein. Mehr Informationen
finden Sie auf >.

Tischkarten und Gastgeschenk

Mit einem Gastgeschenk - z.B. einem kleinen Bugelglas mit Pesto oder Chutney
oder einem Tutchen selbst gemachtem Vanillepfeffer - machen Sie Ihren Gasten
eine Extrafreude. Diese kleinen Aufmerksamkeiten sind zugleich Tischdekoration
und kdnnen, mit dem Namen des Gastes versehen, auRerdem noch als
Tischkarte dienen.



: Tonkabohne

Chili ancho

| griiner Pfeffer

Piment
d'Espelette
(Mitte)

Langpfeffer

Hier moéchte ich einige melner Lieblingsgewlirze

v Safran

vorstellen, die auch aus ganz normalen Gerichten
etwas Besonderes zaubern. Es macht immer wieder
Spals, mit Gewurzen zu experimentieren.

Pfeffriges

Schwarzer Pfeffer ist der gebrauchlichste echte Pfeffer und sicher in jeder
Klche vorhanden. Wichtig ist die Qualitat. Der beste kommt meines Erachtens
von der Malabar-Kuste in Indien. Naturlich macht es besondere Freude, einige
Pfeffer-Spezialitaten im Gewurzregal zu haben. Ich verwende beispielsweise
heiBluftgetrockneten griunen Pfeffer aus der Muhle oder gemdrsert gern fur
Salate, grine Gemause, Vinaigrettes und zu Frichten wie Melone oder Erdbeeren.
Er ist nicht ganz so scharf. Die aromatischen Tellicherry-Pfefferkorner sind
grofs und eher dunkelbraun als schwarz, das Aroma ist intensiv fruchtig, etwas
rauchig und scharf. Er passt besonders gut zu Roten Beten, Auberginen, Pilzen
und Spargel. Sie kdnnen ihn durch schwarzen Pfeffer ersetzen. Auch beim
weiRBen Pfeffer bevorzuge ich den aus Malabar, er hat das beste Aroma. Ich
verwende ihn gern fur Blumenkohl, besonders in Verbindung mit Muskatnuss.
Auch fur Pastinaken, Schwarzwurzeln, Petersilienwurzeln und Saucen mit Sahne.
Langpfeffer erinnert im Geschmack an schwarzen Pfeffer mit einem deutlich
suBen Akzent. Die kleinen tannenzapfenahnlichen Pfefferfrichte werden
entweder im Ganzen mitgekocht oder in Stucke zerbrochen in der Muhle



gemahlen oder gemoarsert. Er passt beispielsweise auf Frischkase und Tomaten
oder grob gemorsert zu Brie. Oder zu Kurbis, Fenchel oder Topinambur.

Schon Scharfes

Frische und getrocknete Chilischoten gibt es in unendlicher Vielfalt. Wenn ich
keine frischen zur Hand habe, nehme ich gern Chiliflocken, die aus ganzen
getrockneten Chilischoten hergestellt werden. Am besten sind die Sorten, die
keine Kerne enthalten. Besonders fein aber auch deutlich teurer ist Piment
d’Espelette. Die kleinen Chiliflocken aus dem franzosischen Baskenland sind
milder als Chiliflocken oder -pulver, dabei stBlich, fruchtig mit einer feinen
Rauchnote. Das Gewurz passt damit besonders gut zu feinen Vorspeisen,
Saucen, gutem Brie oder zu aufregenden Desserts.

Ersatzweise kann man eine kleinere Menge Chiliflocken im Blitzhacker
zerkleinern. Ebenfalls mild-fruchtig ist Chili ancho. Das braune Chilipulver
schmeckt suBlich, fruchtig und etwas schokoladig und ist malSig scharf.
Traditionell wird es in mexikanischen Saucen (Moles) verwendet. Ich gebe es
gerne zu Desserts mit Schokolade und roten Friachten. Man kann 1 TL Chili
ancho durch eine Mischung aus %2 TL Cayennepfeffer, ¥4 TL gemahlenem Zimt
und ¥ TL Kakaopulver ersetzen.

Ganz edel

Das unverwechselbare Aroma von Safran ist auch in geringer Dosierung sehr
prasent. Ich bevorzuge Safranfaden, weil sie aromatischer sind als gemahlener
Safran. Wenn Sie die Faden im Mdorser zerreiben und mit 1-2 EL FlUssigkeit
vermischen, verteilt sich das Aroma gleichmaRBiger im Gericht. Safran passt
klassisch zu Risotto, Pasta, zu feinen Gnocchi und Klélichen und naturlich zu
Desserts.

Das aufregende Aroma von Zimtbluten entwickelt sich erst nach dem Mahlen.
Es erinnert an gerdstete Haselnusse, und die Zimtnote ist schwer, warm und
intensiv wurzig. Wer keine Zimtbluten bekommt, kann sie durch eine Mischung
aus Piment und Ceylon-Zimt ersetzen. Zum Mahlen von ZimtblUten eignen sich
PfeffermUhlen. Auch sehr fein ist eine Mischung aus Pfeffer und Zimtbltten.
Die Tonkabohne hat ein intensives, schweres, su3lich vanilliges Aroma mit
einer deutlichen Note nach Bittermandeln, dunklem Karamell und frischem Heu.
Man kann eine kirschkerngrolse Menge zerkleinern und beispielsweise in Sahne
ziehen lassen oder wie Muskatnuss frisch reiben. Tonkabohne passt besonders
gut zu Desserts auf Basis von Sahne, Schokolade, Karamell und dunklen
Frachten.
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Prinzip her nicht neu, aber dank neuer Technologien
sind Klingen und Schneidezahnchen dauerhaft
rasierklingenscharf. So wird es zum puren Vergnugen,
aus grobem Wurzelgemuse allerfeinste
Juliennestreifen zu schneiden.

Hobeln und Stifteln

Gemusemandoline oder Kuchenhobel sind in der vegetarischen Kiche
absolut unentbehrlich. Ideal beispielsweise fur Zucchini, Gurken, M6hren,
Kartoffeln, Rote Beten und alle Kohlsorten. Je nach Hersteller variieren die
Materialien und Zusatzteile. Mit einer guten Mandoline lassen sich
unterschiedlich dicke bis hauchdlinn gehobelte Scheibchen, auch im
Wellenschnitt, und Stifte von PommesgrofSe bis zum feinsten Julienne-Schnitt
herstellen. Mit manchen kdnnen Sie auch Wurfel schneiden. Unbedingt dazu
gehdren ein Restehalter, der die Finger vor Schnittverletzungen schitzt, und
eine Sicherheitsabdeckung, wenn der Hobel nicht gebraucht wird.



Schneiden und Schalen

Der Julienne-Schneider sieht wie ein Sparschaler aus, aber unter einer Leiste
sind kleine Klingen angebracht. Man zieht den Julienne-Schneider Uber eine
Mdhre oder einen Zucchino und bekommt - je nach Lange des Gemuises - auch
schon lange Julienne-Streifen. Ideal fur Suppeneinlagen oder Deko. Die Klinge
des Tomatenschalers ist fein gezahnt und rasierklingenscharf! Damit lassen
sich Tomaten, Paprika oder Pfirsiche problemlos schalen, ohne dass man sie
vorher blanchieren muss. Auch perfekt fur Kiwis, Gurken und Spargel.

Mahlen

Mit einer kleinen Handmuhle ist es moglich, auch harte, kleine Parmesanreste
zu reiben oder ein Stick Zwieback in eine winzige Menge Semmelbrosel zu
verwandeln. Zu den auswechselbaren - oft auch fur Linkshander geeigneten -
Einsatzen gehort in der Regel eine Trommel mit groben und eine mit feinen
Zahnen, dazu eine Trommel fUr dinne Scheibchen. Hiermit lassen sich
beispielsweise die Haselnuss-Flakes von > wunderbar herstellen.

Und weil Gewurze am besten frisch gemahlen schmecken, ist eine kleine
Kollektion von Pfeffer- und Gewiurzmihlen unentbehrlich! So hat man seine
Lieblingspfeffersorten oder eigene Mischungen immer griffbereit. Manche
Hersteller bieten zu den Muhlenkdpfen einzelne Behalter mit Schraubverschluss
an, sodass man nur den Muhlenkopf ab- und umschraubt, um von einem Gewurz
zum anderen zu wechseln. Fur eine schnelle Reinigung und Neutralisierung
einfach ein wenig rohen Reis mahlen.

Reiben und Raspeln

Da ich in meinen Rezepten sehr haufig Zitrusschalen verwende, ist eine schmale
feine Handreibe mein absolutes Lieblingsgerat. Wenn ich die scharfe Seite ganz
leicht Uber die Zitrusfrucht ziehe, sammeln sich die Zesten in der gewdélbten
Ruckseite und gelangen von dort ohne Verlust direkt an das Gericht. Diese
groRartigen Raspeln sind zum Teil schon seit Jahren in Gebrauch und verlieren
kaum an Scharfe. Auch toll zum Reiben von Muskatnuss, Tonkabohne, Ingwer,
Zitronengras, Bitterschokolade und vielem anderen mehr.

Messen

Weil ich viel mit GewUlrzen arbeite, die behutsam dosiert werden, ist bei mir ein

Set von Messloffeln fast taglich im Einsatz. Gestrichen voll gemessen hat man
so exakt die Mengevon 1 TL=5ml, 1 EL = 15 ml und %2 TL und ¥ TL. Auch die
Mengen von Zucker und Ol kann ich so zuverlassig dosieren.
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besonders zu schatzen und bestreitet ganze Menus
ausschliefSlich mit Vorspeisen. Nur zu: Machen Sie es
den Griechen, Spaniern, Turken und Libanesen ruhig
einmal nach - unser Vorspeisenkapitel bietet genug
Auswahl. Ebenso gut konnen Sie aus vielen Rezepten
feine Miniportionen machen: In kleinen Glasern,
Formchen, Espressotassen oder Loffeln angerichtet,
haben die Vorspeisen ihren eindrucksvollen Auftritt
als »Amuse-Bouchex, als Gruls aus der Kiche. Und
selbstverstandlich gehdren die Vorspeisen zu einem
fein komponierten Menu - als verheilSungsvoller
Auftakt zu all den Kostlichkeiten, die noch folgen
werden.



Sale Paprikaschoten mit orientalischer Vinaigrette
sind an sich schon ein Geschmackserlebnis. Erganzt
um das Walnuss-Topping erinnert die Vorspeise an die
Aromen der beruhmten arabischen Muhammara, einer
warzigen Walnuss-Paprika-Paste.

Gerostete Paprika mit Granatapfel-Vinaigrette

1,2 kg rote Paprikaschoten

1 EL ungestuBter Granatapfelsirup (»Grenadine Mollasse«, in
orientalischen oder tiirkischen Geschéften)

2 TL Limettensaft

2 TL Ahornsirup

Meersalz

schwarzer Pfeffer

Y5 TL frisch gemahlener Kreuzkiimmel

Y5 TL edelstiiBBes Paprikapulver

2 EL Olivenol



Fur 4 Personen

20 Min. Zubereitung + 30 Min. Back- und Abkuhlzeit +
30 Min. Marinierzeit

Pro Portion ca. 105 kcal, 3 g EW, 6 g F, 10 g KH

Den Ofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die
Paprikaschoten halbieren, Trennwande und Kerne entfernen.
Die Halften waschen und jede einmal langs durchschneiden.
Diese Viertel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Die Grillfunktion zuschalten und die Paprikastucke 15-20 Min.
grillen, bis sie dunkle Stellen bekommen und die Haut Blasen
wirft.

Aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Geschirrtuch
abdecken. Nach etwa 10 Min. die Paprikastucke hauten.

Fur die Vinaigrette Granatapfelsirup, Limettensaft und
Ahornsirup mit dem Salz verrahren, bis es sich gelost hat.
Pfeffer, Kreuzkimmel und Paprikapulver untermischen, dann
nach und nach das Ol unterschlagen, bis man eine
homogene Vinaigrette hat.

Die Paprikastucke nebeneinander auf einer Platte verteilen,
mit der Vinaigrette betraufeln und zugedeckt mind. 30 Min.
marinieren lassen, dabei ab und zu vorsichtig wenden. Vor
dem Servieren mit dem Walnuss-Topping bestreuen.

Walnuss-Thymian-Topping

50 g Walnusskerne

5-6 Zweige Thymian

Y4 TL Meersalz

Y TL Chiliflocken (z.B. Piment d’Espelette)

Fur 4 Personen
15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 85 kcal,2 g EW, 8g F, 1 g KH



Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett unter standigem
Wenden rosten. Sie sollen duften, aber nicht schwarz
werden. Abkuhlen lassen. Inzwischen den Thymian
abbrausen und trocken tupfen. Die Blattchen abstreifen und
hacken.

Walnusskerne und Thymian im Blitzhacker zu einem groben
Griels zerkleinern. Mit Salz und Chiliflocken mischen.

Das Walnuss-Thymian-Topping passt auch zum gebackenen Feta ( >),
gebackenen Kiurbis (>), Gemuse-Minz-Bulgur (>), herbstlich-
winterlichen Ofengemise (>) und zum Safran-Orangen-Hummus (>)
anstelle des Pistazien-Sprinkles.



' Safra s und
Pistazi
Wie von de o 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 Wurze.

Safran-Orangen-Hummus

1 Schalotte (30 g)

1 Knoblauchzehe

Y4 TL Safranfaden

2 Zweige Thymian

1 Orange

1 EL Olivenol

1 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 Fertigprodukt)



Fur 4 Personen
45 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 160 kcal, 5 g EW, 11 g F, 11 g KH

Schalotte und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Safranfaden im Morser zerreiben, mit 1 EL Wasser verruhren.
Thymian abbrausen und trocken tupfen. Die Blattchen
abstreifen und hacken. Die Orange mit einem Messer so
schalen, dass das WeilRe ebenfalls entfernt wird. Die Frucht
halbieren und die Filets aus den Trennhauten schneiden, den
Saft dabei auffangen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin glasig
dunsten, Knoblauch kurz mitdunsten. Die Orangenfilets mit
dem Saft, Safranflussigkeit, Thymian und Lorbeerblatt
zugeben und etwa 5 Min. kocheln lassen. Das Lorbeerblatt
entfernen, die Mischung mit dem PuUrierstab purieren. Durch
ein Sieb streichen und leicht salzen. Etwa 1 EL dieser
Mischung abmessen und beiseitestellen.

Die Kichererbsen abgielSen und grundlich abspulen.
Zusammen mit Zitronensaft, Tahini, Cayennepfeffer und dem
restlichen Orangenpuree glatt purieren.

Den Hummus auf einen Teller geben, mit dem Loffel glatt
streichen und mit Orangendl betraufeln. Das
beiseitegestellte Orangenpuree um den Hummus herum
verteilen.

Pistazien-Sprinkle

40 g grine Pistazienkerne

20 g Orangeat

1 Zweig Thymian

Salz

1 gute Prise Chiliflocken (z.B. Piment d’Espelette)

Fur 4 Personen
10 Min. Zubereitung



Pro Portion ca. 75 kcal, 2 g EW, 5g F, 4 g KH

Pistazien und Orangeat separat fein hacken. Thymian
abbrausen und trocken tupfen. Die Blattchen abstreifen und
hacken, mit Pistazien und Orangeat mischen. Mit Salz und
Chiliflocken bestreuen, noch einmal gut mischen und Uber
den Hummus streuen.

Das Sprinkle passt auch zu gebackenen Kurbisspalten (>), scharfem
Mohren-Papaya-Salat (>), Mandel-Safran-KartoffelkloBchen (>) und zu
Schwarzwurzeln mit Orangen-Vanille-Vinaigrette anstelle der Haselnuss-
Flakes (>).

Tipp
FUr ein Pesto das Sprinkle im Mdrser oder Blitzhacker sehr fein zerkleinern und 1-
2 EL Olivendl untermischen.



Paprikaflans mit
Harissa-Honig-Dip
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Flans sind echte Multitalente

Sie lassen sich gut vorbereiten und sind perfekt flur
ein kleines Genielser-Abendessen. Bei einem grolsen
Mendl adbernehmen sie den Part der Ouverture und
stimmen geschmacklich auf die folgenden Gange ein,
raffiniert erganzt durch kleine Dips und Wtrzéle.




Begleitung-.

Mal mit fruchtigem Kompott, mit eleganter
Safrancreme oder orientalisch verfeinert mit Harissa-
Honig-Dip sind sie in jedem Fall verfuhrerisch.

Grundrezept Flan

Pikante Flans bestehen in der Hauptsache aus puriertem gegartem Gemuse,
Eiern und Sahne. Sie werden im Ofen im Wasserbad gegart. Je nach Rezept wird
das Gemuse gewdurzt oder noch mit Kase gemischt.

Eier und Sahne nur mit der Gabel glatt rUhren, nicht mit dem Purierstab! Es soll
sich kein Schaum bilden, damit die Flans eine feine, glatte Struktur bekommen.
Den Ofen auf 150° (Umluft 130°) vorheizen. Vier ofenfeste Formchen (ca. 200 ml)
grofRzlgig mit Butter ausfetten, damit sich die Flans gut stirzen lassen.

Zunachst etwa ein Viertel der Masse einfullen und die Formchen kraftig auf die
Arbeitsflache aufklopfen, damit sich die Masse gleichmaRig verteilt und Blaschen
entweichen. Danach den Rest einfullen.

Die geflllten Formchen in ein tiefes Backblech stellen und so viel kochend heilses
Wasser dazugeben, dass sie zu etwa zwei Drittel darin stehen. Die Flans etwa

45 Min. im Wasserbad garen. AnschlieBend mit einem Holzspiels die Garprobe
machen: Wenn nichts am Stabchen haftet, ist der Flan fertig. Ansonsten noch
einige Min. nachgaren.



Die fertigen Flans 5-10 Min. stehen lassen, damit sie sich setzen kdnnen. Danach
mit einem Messer vom Rand l6sen, auf Portionsteller stlirzen und mit Kompott,
Pesto oder Dip anrichten. Lauwarm oder kalt servieren.

4 Apfel-Ingwer-Kompott

250 g Gemiisezwiebeln

2 EL Olivenol

30-40 g Ingwer

600 g Apfel (z.B. Cox Orange oder Rubinette)
6-8 Zweige Thymian

1 EL brauner Zucker

150 ml Apfelsaft

Salz

schwarzer Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Fur 4 Personen
50 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 165 kcal, 1 g EW, 6 g F, 25 g KH

Die Zwiebeln schalen und in knapp 1 cm grofse Wurfel
schneiden. Im Ol langsam weich diinsten. Inzwischen den
Ingwer schalen, fein raspeln und zu den Zwiebeln geben. Die
Apfel schalen, vierteln, entkernen und etwa 2 cm groR3
wurfeln. Zu den Zwiebeln geben und etwa 5 Min. dunsten.
Inzwischen den Thymian abbrausen und trocken tupfen. Ein
paar kleine Zweige beiseitelegen, von dem Rest die
Blattchen abstreifen und hacken.

Die Apfel mit dem Zucker bestreuen und so lange riihren, bis
der Zucker etwas karamellisiert. Den Saft angielSen und so
lange kocheln, bis die Apfel weich und die Flissigkeit nahezu
eingekocht ist. Den Thymian untermischen, mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wurzen, mit den Thymianzweigen
dekorieren.

Das Apfel-iIngwer-Kompott passt wunderbar zum Kurbisflan (>), aber
auch zu Muskatkurbis-Muffins (>) und zu den pikanten Kasekiuchlein

(=).



Kurbisflans

etwa 500 g Muskatkirbis (350 g Fruchtfleisch)
3 Eier (GroBBe S) oder 2 Eier (GroBBe L)

150 g Sahne

Y4 TL Cayennepfeffer

Y4 TL Chiliflocken (z.B. Piment d’Espelette)

Y% TL Ingwerpulver

Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
Butter fir die Formchen

Fur 4 Personen
35 Min. Zubereitung + 45 Min. Garzeit
Pro Portion ca. 205 kcal, 6 g EW, 18 g F, 6 g KH

Den Kurbis putzen, schalen, das Fruchtfleisch in gleich grofe
Stucke schneiden und in einem Dampftopf 15-20 Min. garen.
Auf einem Sieb abtropfen und ausdampfen lassen. Mit dem
Purierstab fein plrieren und etwas abkuhlen lassen.

Die Eier mit der Sahne glatt rihren, mit Cayennepfeffer,
Chiliflocken, Ingwer, Salz, Pfeffer und Zitronenschale wurzen.
Die Eiersahne mit dem Kurbispuree mischen, nochmals
abschmecken und in 4 gefettete ofenfeste Formchen (a

200 ml) fallen. Im Ofen garen, wie im Grundrezept auf

> beschrieben. Die Kurbisflans mit dem Apfel-Ingwer-
Kompott (>) anrichten.

Blumenkohl-Kase-Flans mit Safrancreme
1 kleiner Blumenkohl

Salz

30 g frisch geriebener wiirziger Hartkase
1 Bio-Zitrone

weiBBer Pfeffer

Y4 TL Chiliflocken (z.B. Piment d’Espelette)
frisch geriebene Muskatnuss

3 Eier (GroBe S) oder 2 Eier (GroBe L)

100 g Sahne



Butter fur die Formchen

1 Msp. Safranfaden
Zucker

1 EL Orangensaft

100 g Creme fraiche (30%)
schwarzer Pfeffer

Fur 4 Personen
40 Min. Zubereitung + 45 Min. Garzeit
Pro Portion ca. 290 kcal, 10 g EW, 26 g F, 4 g KH

Die Roschen vom Blumenkohl schneiden - etwa 400 g - und
gleichmalig klein schneiden. Waschen und in kochendem
Salzwasser garen. Etwa ein Viertel nach 6-8 Min. mit der
Schaumkelle herausheben, eiskalt abspulen und zum
Garnieren beiseitelegen. Restliche Blumenkohlroschen
weitere 5-7 Min. weich kochen. AbgieBen und abtropfen
lassen. Noch heils sehr fein purieren und mit dem Kase
mischen.

Inzwischen die Zitrone heils waschen und abtrocknen, 1 TL
Schale fein abreiben, 1-2 TL Saft auspressen. Das
Blumenkohlplree mit Zitronensaft und -schale, Salz, Pfeffer,
Chiliflocken und Muskatnuss wurzen. Die Eier mit der Sahne
glatt rihren, mit dem Blumenkohlpuree mischen und
abschmecken. Die Masse - wie auf > beschrieben - in
gefettete Formchen fullen und im Ofen garen.

FUr die Safrancreme Safranfaden mit je 1 Prise Salz und
Zucker im Morser fein zerreiben. Mit Orangensaft mischen
und etwa 5 Min. ziehen lassen. Mit Creme fraiche verriuhren
und mit Pfeffer wurzen. Die fertigen Flans mit je einem
Klecks Safrancreme anrichten und mit den
Blumenkohlroschen garnieren.

Paprikaflans mit Harissa-Honig-Dip

Fur die Flans:

500 g gelbe Paprikaschoten
1 Schalotte (30 g)



2 EL Butter (20 g)

4-6 EL Apfelsaft

1 Bio-Zitrone

100 g Feta (Schafskéase)

Salz

gruner Pfeffer aus der Mihle

Y4 TL Cayennepfeffer

3 Eier (GroBe S) oder 2 Eier (GroBe L)
100 g Sahne

Butter fiir die Formchen

Fur den Dip:

1 TL Harissa (scharfe Gewiirzpaste)
Salz

2 TL Akazienhonig

2 EL Olivenol

Fur 4 Personen
50 Min. Zubereitung + 45 Min. Garzeit
Pro Portion ca. 265 kcal, 6 g EW, 22 g F, 10 g KH

Die Paprikaschoten waschen, mit dem Sparschaler dinn
schalen, vierteln und entkernen. 300 g abwiegen und in 2 cm
grofRe Wurfel schneiden, den Rest winzig klein wurfeln und
beiseitestellen. Die Schalotte schalen und fein wurfeln.

Schalotte in der Butter glasig dlinsten. Paprika zugeben und
unter Ruhren etwa 3 Min. andinsten, ohne dass sie Farbe
annimmt. 2-3 EL Apfelsaft angielSen und die Paprika
zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 20 Min. gut weich
dunsten, falls notig, etwas Apfelsaft dazugeben. Inzwischen
die Zitrone heils waschen und abtrocknen. 1 TL Schale fein
abreiben, 1-2 TL Saft auspressen. Gedunstete Paprika mit
dem PuUrierstab sehr fein purieren, Feta zerkrimeln, zugeben
und nochmals gruandlich durchmixen. Mit Zitronenschale und
-saft, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant wurzen.

Die Eier mit der Sahne glatt rGhren, mit dem Paprikapuree
mischen und abschmecken. Die Masse - wie auf

> beschrieben - in gefettete Formchen fullen und im Ofen
garen.



FUr den Dip Harissa mit 1 Prise Salz und dem Honig mischen,
tropfenweise das Ol einriihren. Die fertigen Flans mit je
einem Klecks Harissa-Honig-Dip garnieren und mit den
Paprikawurfelchen bestreuen.

Erbsenflans

300 g extrazarte TK-Erbsen

Salz

1 Bio-Limette

150 g Sahne

Cayennepfeffer

gruner Pfeffer aus der Mihle

1 Tropfen atherisches Minzél (Apotheke)
3 Eier (GroBe S) oder 2 Eier (GroBe L)
Butter fur die Formchen

Fur 4 Personen
30 Min. Zubereitung + 45 Min. Garzeit
Pro Portion ca. 225 kcal, 9 g EW, 18 g F, 6 g KH

Die Erbsen in Salzwasser 8-12 Min. garen, sie sollten recht
weich, aber nicht verkocht sein. Die Limette heils waschen
und abtrocknen, 1 TL Schale fein abreiben, 1 TL Saft
auspressen.

Die Erbsen abgielsen, eiskalt abschrecken und mit der Halfte
der Sahne sehr fein purieren. Fur eine besonders zarte
Konsistenz durch ein feines Sieb streichen. Mit
Cayennepfeffer, grinem Pfeffer, Minzol, Limettensaft und -
schale wurzen.

Die Eier mit der restlichen Sahne glatt rGhren, mit dem
Erbsenpuree mischen und nochmals abschmecken. Die
Masse - wie auf > beschrieben - in gefettete Formchen fullen
und im Ofen garen.

Mit dem Limetten-Minz-Pesto (>) oder etwas Minzjelly
(Fertigprodukt) anrichten.



Die fruchtigewdrzige ‘Eaelp; se-Creme ist schon auf
frischem Weilibrot oder Pumpernickel etwas
Besonderes. So richtig edel wird die Vorspeise aber
mit den knusprigen Wildreispuffern.

Edelpilzkase-Creme mit Birne

150 g Edelpilzkase (z.B. milder Gorgonzola)
50 g Walnusskerne

2 kleine Schalotten

2 Birnen (ca. 250 g)

Y% Bund Petersilie

150 g Frischkase

Y% TL Chiliflocken (z.B. Piment d’Espelette)
schwarzer Pfeffer

Ftr 4 Personen
25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 290 kcal, 15 g EW, 22 g F, 8 g KH



Den Edelpilzkase entrinden und mit der Gabel zerdrucken.
Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, abkuhlen
lassen und hacken. Die Schalotten schalen und sehr fein
hacken. Die Birnen schalen, vierteln, vom Kerngehause
befreien und klein wurfeln. Die Petersilie abbrausen und
trocken tupfen. Einige Blatter beiseitelegen, den Rest fein
hacken.

Edelpilzkase und Frischkase vermengen. Nusse, Schalotten
und gehackte Petersilie untermischen. Mit Chiliflocken und
Pfeffer wurzen. Zum Schluss die Birnenstlckchen
untermischen. Die Creme zugedeckt im Kuhlschrank
aufbewahren. Vor dem Essen unbedingt Zimmertemperatur
annehmen lassen.

Variante: Meerrettich-Creme

Eine feine Alternative fur alle, denen Edelpilzkdse zu intensiv ist: 125 g
Doppelrahm-Frischkase mit 150 g geriebenem Greyezer-Kase oder
Bergkase, Salz, schwarzem Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss
mischen. 1 kleine Knoblauchzehe schalen, fein hacken und mit 1 EL frisch
geriebenem Meerrettich (ersatzweise aus dem Glas) und 2 TL edelsulRem
Paprikapulver untermischen. 100 g Sahne steif schlagen und vorsichtig unter
die Kasecreme heben. Die Meerrettich-Creme passt zu den Wildreispuffern, aber
auch gut auf ein kraftiges Krustenbrot.

Wildreispuffer

150 g Wildreismischung
Salz

2 Eigelb (GroBe M)

2-3 EL Mehl

schwarzer Pfeffer

2-3 EL Rapsol

Fur 4 Personen
25 Min. Zubereitung + 40 Min. Gar- und Abkuhlzeit
Pro Portion ca. 255 kcal, 5 g EW, 11 g F, 35 g KH

Die Wildreismischung in Salzwasser nach Packungsangabe
garen und abkuhlen lassen.



Den Reis mit dem Eigelb mischen, das Mehl dartbersieben
und grundlich verkneten. Salzen und pfeffern. Mit dem Loffel
kleine Mengen abstechen, dabei mit dem Handballen fest in
den Loffel drucken, weil die Masse etwas locker ist.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Halbkugeln in das heile
Ol setzen und kurz anbraten, dann mit dem Pfannenwender
vorsichtig flach drucken. Bei mittlerer Hitze pro Seite etwa
2 Min. braten. Auf Kichenpapier entfetten.

Die heiRen Puffer auf Teller verteilen, auf jeden Puffer einen
Klecks Edelpilzkase-Creme setzen und mit einem
Petersilienblatt dekorieren.

Zu den Wildreispuffern passt auch der Frischkasedip (Variante, >).
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Bei diesem St
vorprogrammiert! Die Tarte mit der aromatischen
Tomatensauce ist wie geschaffen fur die Gartenparty.

Kase-Oliven-Tarte

Fur den Teig:

200 g Mehl

Y TL Salz

Y. TL schwarzer Pfeffer

1 %2 TL Rosmarinpulver (Tipp >)

130 g frisch geriebener wiirziger Hartkase

100 g kalte Butter + Butter fir die Form

1 EL Semmelbrosel, GrieB oder Polentamehl fir die Form
getrocknete Bohnen oder Kichererbsen zum Blindbacken

Fur die Fullung:

60 g schwarze Oliven

%2 Bund Thymian

3 Eier (GroBBe M)

200 g Creme fraiche

frisch geriebene Muskatnuss



Cayennepfeffer

Fur 1 Tarteform von 24 cm O

35 Min. Zubereitung + 30 Min. Kihlzeit + 20 Min.
Backzeit

Bei 6 Stucken pro Stiuck ca. 515 kcal, 16 g EW, 39 g F,
25 g KH

Das Mehl mit Salz, Pfeffer, Rosmarinpulver und 30 g Kase
mischen. Die kalte Butter in kleinen Stickchen zugeben und
mit der Mehlmischung verkneten, dabei nach und nach 2 EL
kaltes Wasser zugeben. Den Teig erst zur Kugel rollen, dann
flach dricken (so kuhlt der Teig schneller), in Frischhaltefolie
wickeln und mindestens 30 Min. im Kuhlschrank ruhen
lassen.

Den Ofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Eine Tarteform
ausbuttern und mit Semmelbroseln bestreuen. Den Teig
zwischen 2 Stlcken Frischhaltefolie dunn ausrollen. Die
Tarteform damit auskleiden, den Rand hochziehen und den
Boden mit einer Gabel gleichmalig einstechen. Mit den
getrockneten Hulsenfriuchten fullen und im heiRen Ofen etwa
10 Min. blind backen.

Inzwischen fur die Fullung die Oliven vom Stein schneiden
(Oliven ohne Stein in Ringe schneiden). Thymian abbrausen
und trocken tupfen, die Blattchen abstreifen und hacken.

Die Eier mit der Creme fraiche und dem Ubrigen Kase
verruhren, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Cayennepfeffer
wurzen. Den Backofen auf 180° (Umluft 160°)
herunterschalten.

Den Teigboden mit den Oliven und der Halfte des Thymians
bestreuen, restlichen Thymian in die Kase-Eier-Mischung
geben und diese uber die Oliven in die Form gielSen. Die
Tarte im heillen Ofen (Mitte) in 15-20 Min. goldbraun backen.



# Rohe Tomaten-Oliven-Sauce

600 g aromatische Tomaten
60 g Pinienkerne

60 g schwarze Oliven

1 Bund Basilikum

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

Salz

schwarzer Pfeffer

Y. TL Zucker

1-1 TL Harissa (scharfe Gewtlirzpaste)

Fiur 6 Personen
30 Min. Zubereitung + 30 Min. Kihlzeit
Pro Portion ca. 135 kcal, 3 g EW, 11 g F, 6 g KH

Die Tomaten dunn schalen (Tomatenschaler oder scharfer
Sparschaler), vierteln, entkernen und ohne Stielansatz grob
hacken. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten. Oliven vom Stein schneiden und grob hacken.
Basilikum abbrausen und trocken tupfen. Kleine Blattchen
beiseitelegen, groRere grob zerzupfen. Den Knoblauch
schalen und grob hacken.

Tomaten, Pinienkerne, Oliven, Basilikum und Knoblauch mit
Olivenol und Tomatenmark in eine Schussel geben und mit
dem Purierstab nicht zu fein zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Harissa wurzen. Etwa 30 Min. kuhlen. Mit
Basilikumblattchen dekorieren.



