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VORWORT

Wir, Kathrin und Ramin, sind schon seit iber zehn Jahren ein Paar, Freunde und ein auffergewshnlich
gutes Team. Wir wohnen in einem kleinen Stidechen ganz in der Nihe des Schwarzwaldes und der
Schwibischen Alb. Das ist eine hervorragende Ausgangsbasis, um gemeinsam an unserem Foodblog zu
arbeiten. Kathrin ist dic Initiatorin von www.klaraslife.com, dem Foodblog fir vegane und vegetari-
sche Kiiche. Sie hat mit dem Blog einen tollen virtuellen Raum fiir Informationen, Anregungen und
Ideen rund ums Kochen ins Leben gerufen.

Sicherlich mocheet ihr wissen, woher der Foodblog seinen Namen hat? Kathrin hat diesen Namen ganz
bewusst ausgewihle, um ihrer Groflmutter Klara zu danken, von der sie die Leidenschaft fiir das
Kochen geerbt hat.

Bevor esjedoch dazu kam, dass wir uns so intensiv und fiir cuch online cinschbar mit dem Kochen
befasst haben, haben wir uns natiirlich schon eine ganze Weile mit unserem Hobby beschéiftigt. Ramin
hatssich schon scit seiner Kindheit fiir das Kochen begeistert und sehr viel Wert auf gesunde Ernahrung
gelegt. Kathrin stand auch immer gerne in der Kiiche und hat unter anderem durch das Backen ihren
Sinn fiir Dekorationen und Fotografien entwickelt. Dies fithrte uns also anfangs zum Bloggen auf
www.klams/ife. com. Auf unserem Blog tauschen wir uns haufig mit Gleichgesinnten, Liebhabern der
vegetarischen/ veganen Kiiche und Firmen aus der Nahrungs- und Lebensmittelbranche aus.

Das allgcmeinc Interesse an unseren Rezepten, Informationen und Fotos blieb nicht lange aus und so
nahm die Unternechmung Foodblog cinen spannenden und anfangs so nicht ganz zu erwartenden Lauf.
Und was liegt in Anbetracht dieser Entwicklungcn niher, als diesem Interesse mit einem cigenen
Kochbuch nachzukommen und die Vielzahl an Ideen zu biindeln.

Wir méchten euch mit diesem Buch auf einfache Artund Weise zeigen, wie es euch mit wenigen
regionalen und qualitativ hochwertigcn Zutaten leicht gelingt, cin gutes und schmackhaftes Mahl
zuzuberciten. Es gibt natiirlich auch viele weitere gute Kochbiicher mit schdnen Rezepten und faszinie-
renden Fotos. Und das istauch gut so, denn beim Kochen verhile es sich dhnlich wie bei anderen
kreativen Téitigkeiten: Man entwickelt Neues oder verindert bereits Vorhandenes auf seine cigene und
spezielle Weise mit einem tollen Resultat.


https://klaraslife.com/de/
https://klaraslife.com/de/

Rezepte lassen sich nahezu in unendlicher Weise gestalten. Trotzdem hat ja jeder Mensch eine gewisse

Neigung oder gar eine Passion fiir die Arc von Rezepten, die seinem Gaumen am meisten kitzeln. Unser
Buch mochte euch einen kleinen Ausschnitt aus der riesigen und mannigfaltigcn Welt des Kochens
aufzeigen und euch bei eurer eigenen Lust auf das Kochen unterstiitzen und inspirieren. Denn Biicher
und deren Inhalte sowie das Lesen selbst bereichern unser Leben autf eine sinnvolle und zutiefst natiir-
liche Weise.

Konkret méchten wir euch hier gerne cinige leckere und einfach umzusetzende Rezepte vorstellen, die
uns sehr gut schmecken und so auch bei uns zu Hause hiiufig serviert werden. Sie sind appetitlich und
lecker und kommen ginzlich ohne Fleisch aus. Sie iiberzeugen rein durch die Frische und Qualicit der
Zutaten.

Was ibr in diesem Buch entdecken konnt:

Wir hoffen, dass dieses Buch euch mit vielen schonen Fotos dazu animiert, tolle Rezepte nachzukochen
oder sogar selbst neue Rezepte zu entwickeln.

In unseren Rezepten verwenden wir vorwiegend regionale Produkee. Viele unserer Rezepte wurden bei
der Entwicklung und Umsetzung von saisonalen Produkten inspiriert. Alle Rezepte kommen ohne
Geschmacksverstirker und kiinstliche Aromen aus. Die Produkte stammen ﬁberwiegend aus nachhal-
tigem und (")kologischcm Anbau. Solche Produkte findet ihr in jedem Supermarkt und Bioladen oder
auf dem Wochenmarke. Die Linderkiichen dieser Welthaben die von uns vorgestelleen Gerichte beein-
flusst. Dennoch wurden alle Rezepte von uns selbst entwickele und zubereitet.

Auf8erdem enthélt unser Buch Tipps zum nachhaltigen Einkaufen, zur gcsundcn Emiihrung und zur
Vermeidung von unnétigem Abfall.

Wir hotten, mit diesem Buch eure Fantasie und Freude am Kochen zu wecken und zu fordern, denn
Kochen und Essen sollen vor allem Spaf$ machen.






NAIAVINIA SADILTVHHOVN Y4 SddIL



TIPPS FUR NAC

IHALTIGES EINKAUFEN

Meistens gehen wir einkaufen, um uns im Anschluss ctwas Schones zu kochen. Zumindest dann, wenn
es um das Einkaufen von Lebensmitteln geht. Wir wissen inzwischen alle, wie wichtig es im Hinblick auf
Nachhaltigkcit und die Umwelt ist, uns zu ﬁberlcgcn, was, wo und wie wir etwas kaufen. Konkret heifSt
das fiir uns zum Beispicl:

+ Zum Einkaufen nchmen wir gerne einen Korb oder zumindest cine mehrfach verwendbare Tasche
von zu Hause mit. Idealerweise hat man immer einige davon im Auto und/oder am Fahrrad befestigt.
Und natiirlich darf man diese Beutel auch in der Manteltasche verstauen, um sie bei Bedarf zu
entfalten.

+ Nachhaltigkeit kann in diesem Kontext auch bedeuten, dass man niche stindig und immer mit dem
Auto zur Besorgung von Kleinigkeiten vor dem Supermarke oder Hindler vorfihrt. Besser ist es, nur
cinmal zu fahren und die ganzen sperrigen und lagerfihigen Dinge auf einen Schlag zu besorgen. Das
schontauch den Geldbeutel.

+ Beim Einkauf achten wir auch darauf, dass wir méglichst regionale und saisonale Produkte kaufen.
Zum einen weifd man dann, wo die Lebensmittel angcbaut wurden, zum anderen haben die Produkte
keine allzu langen Anfahrtswege hinter sich, was den CO2-Ausstofs reduziert. Wir iibcrlcgcn uns
auch, ob wir wirklich in der herbstlichen Erntezeit cin Dessertaus Tropenfriichten machen méchten,
wenn uns hier formlich die Apfel, Birnen und Niisse vor die Fiifie fallen. Natiirlich braucht man
manchmal Abwechslung, aber sich bewusst zu iiberlegen, was man wann kauft, schadet sicher auch
nicht.

+ Viele haben es auch schon mal ausprobiert: den Kaffee oder Tee to go! Nactiirlich ist es Wichtig, genug
zu trinken, aber ab und zu iibcrprilfen wir unsere dauerhaft eingciibten Verhaltensweisen auf ihren
Sinn und auf deren Aktualitit. Und esist eben auch klar, dass solche Kaftee- oder Teebecher viel Miill
verursachen. Besser wire es daher, ganz darauf zu verzichten oder einen wiederverwertbaren Becher
mitzubringen.

Wir wollen hier natiirlich nicht mit erhobenem Zeigefinger autzihlen und anpreisen, was richtig und
was falsch ist. Das licgt sowieso meistim Auge des Betrachters. Nur cines ist klar: Wir konnen nicht
dauernd schimpfen und die Schuld/Ursache nur bei den Anderen suchen, denn dadurch dnderesich in
der Sache nichs.

HIER NOCH EINMAL UNSERE WICHTIGSTEN TIPPS:
Korb oder Stoftbeutel statt Plastiktiiten verwenden;
Mehrfach produktc statt liinwcgproduktc verwenden;
Dekorationsmaterialien auf\Umwc]t\'crtriig]ichkcit priifen;
Verfallsdaten beachten und entsprechend cinkaufen;
nur so viel einkaufen, dass nichts \\'cggC\\'()l‘fh] werden muss;
gesdrtigt zum chcnsmittclcinkau‘r‘gchcn;
vorzugsweise auf Wochenmirkten und bei Bioliden einkaufen;
natiirliche Produkte ohne viel Umverpackung kauten;
auf kurze Wege in der Lieferkette achten;
1'cgionalc und saisonale Produkte bezichen;
lieber auf eine gute Qualitic achten statc auf die M lenge;

nur so \’iCl essen, wie (]Cl' CigCllC EllCl'giCde LII‘FCS \'crl;ms;t.
C C C
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Bekanntlich ist ja alles miteinander verbunden: So gibt es zum Beispiel keine heiffen Gerichee ohne
dic dafiir benotigte Energie oder keine Bananen ohne Anfahrtsweg. Das soll jetze natiirlich niche
heifSen, dass wir auf warme Spcisen und Bananen verzichten miissen, aber es kann bedeuten, dass

wir nachdenken, bevor wir handeln. Wir méchten euch hier ein paar Anregungen fir das nachhaltige

Kochen geben:

KOCHT GROBERE MENGEN AUF FINMAL .
Das hort sich eventuell ecwas seltsam an, ergibt aber aus mehreren Grinden Sinn:

o Thr steckein eine grofiere Menge Essen eine dhnlich grof$e Energiemenge zum Kochen (also Strom,
Gas oder Holz) wie bei ciner kleinen Menge.

+ Ihr habt dann zum Beispiel cinen Eintopf, den ihr unter der Woche nochmals verzehren oder sogar
auf die Arbeit mitnehmen konnt.

« Thrkauftbei cntsprechendcr Planung alle Zutaten auf einmal und miisst nicht mehrfach zum Hindler
fahren, was wiederum Zeit und Benzin spart.

VERWENDET KUCHENRESTI
Dies sind sogenannte Reste von Gemiisen oder anderen Lebensmitteln, die ihr problemlos weiterver-
arbeiten kénnt:

+ Stiele, Striinke und Abschnitte von Gemiisesorten aller Art lassen sich toll zu einer feinen und
selbstgemachtcn Gemiisebrithe verarbeiten. Natiirlich konnt ihr diese teilweise auch in euren
Smoothie mixen. Schalen von Gemiise oder Gewiirzreste cignen sich manchmal auch zum Aromati-
sieren von Spcisen/ Eingclegtcm.

« Thrkonnt teilweise Reste auch anderwcitig weiterverwenden, zum Bcispicl Kaffeesatz als Bei-
mischung fir Anzuchterde, oder verdorbene Gemiisereste auf den Kompost geben. Aber auch
Umverpackungen lassen sich in einigen Fillen zum Basteln oder als niitzliche Behaltnisse umgestal-
ten/verwenden.

NUTZT UNSER ENERGIE=SPAR-MODELI
Dieses Modellist gut, weil ihr dadurch bares Geld sparen konnt. Es kommtim Jahr bei Viel-Kochern

schon was zusammen, wenn cin paar Dinge beachtet werden:

1. Nutzt bei lingeren Kochvorgingen den Schnellkochtopf, backe weiter, wenn der Ofen sowieso
schon heif$ ist. Wirmt Dinge in der Mikrowelle auf statt auf dem Herd.

2. Schaltet Kﬁchengeréte ab oder — besser noch — stecke sie aus.

Stelle Kiihlschrinke nur auf die Stufe, die wirklich benotigt wird.

4. Nichtalles muss man beispiclsweise in den kithleren Jahreszeiten im Kiihlschrank lagern. Denn cin

o

nicht ganz so voller Kiihlschrank braucht auch weniger Energie. Wer einen Balkon, eine Garage
oder cinen Keller hat, kann und darf auch davon Gebrauch machen.
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UNSER VORRATSSC

IRANK

Natiirlich hat doch jeder von uns irgendwie cinen oder sogar mehrere Stauriume, in denen ervon
feinen Pralinen, Tees und Marmeladen bis zu Basics und Geschenken alles verstaut. Wir wissen auch,
dass es fiir uns meistens besser wire, nicht so viel anzuhiufen.

Warum ist das cigentlich so? Erstens braucht man zum grofSten Teil die Dinge, die ganz hinten in diesen
Vorratsschrinken liegen, sowieso nicht, und zweitens haben die wenigsten von uns cine Liste oder ein
verlissliches System, dasihnen sagt, was da genau drin ist und bis wann es haltbar ist. Trotzdem ist es
natiirlich gut und auch irgendwic beruhigend, wenn wir wissen, dass es zum Beispicl nach ciner lingeren
Reise noch wenigstens cin paar Basisprodukee in unserer Kiiche gibt, aus denen wir dann eben noch fix
cine gute Pasta auf den Tisch zaubern konnen.

In unserem Vorratsraum gibt es immer Nudeln aller Art, Zwicbeln, Kartofteln, Tomatenmark, Oliven-
ol, Misopaste, Sojasauce, Bohnen/Kichererbsen aus der Dose, Linsen, Graupen und Schilcomaten aus
der Dose.

Und eben die Gewiirze, die wir wirklich nutzen. Mit diesen Produkeen lassen sich durch cinige wenige
Zukiufe von frischen Lebensmitteln schon eine ganze Menge verschiedenster Gerichte herseellen,
genauso wic s sogar ohne Zukiute auch schon fiir ein Verni'mftiges Essen ausreicht.

Daher hat die Basisausstattung in unserer Vorratskammer vor allem einen anderen Hintcrgrund:

Es geht einfach darum, Lebensmittel, die wir gerne und hiufig essen, immer im Haus zu haben. Wir
besorgen diese oft auf einmal und in grofleren Mengen beim Biobauern (siche hierzu auch Kapitel
Tipps fiir nachhaltiges Einkaufen). Oder wir kaufen ein Lebensmittel, das hiufig in unserer Kiiche
verwendet wird, gleich mehrfach, wenn esim Sonderangebort ist. Und natiirlich gibt es den Fall, dass wir
Produkte aus dem Urlaub mitbringen, die es so bei uns nicht zu kaufen gibt. Das alles sind natiirlich
Fille, in denen es sich lohnt, die Vorratskammer aufzuriisten.
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BASICS

OLE & FETTI

Ole und Fette — das hort sich erstmal nach vielen
Kalorien an. Oftist es ja so, dass wir in Rezepten
verschiedene Fette und Ole auf der Zutatenliste
schen. Diesen Teil wiirden wir dann gerne tiber-
lesen oder verandern, da wir ja fast alle unbedingt
Kalorien vermeiden méchten. Dennoch miissen
wir festhalten, dass gerade diese Ole fiir unseren
Korper und den Geschmack relativ wichtig sind.
So sind zum Beispicl einige Vitamine fetdléslich,
wihrend andere sich schon in Verbindung mit
Wasser losen. Fettlosliche Vitamine konnen
zusammen mit Fete vom Kérper besser aufge-
nommen werden, und das wiinschen wir uns ja.

EXTRA NATIVES OLIVENOL = Ist eine wunder-
bare Zutat, die vielen Speisen zu einem tollen
Geschmack verhilft, und ein O, das in keinem
Haushalt fehlen sollte.

RAPSOL = Gibt es haufig als raffiniertes und
kostengiinstiges Ol Es cignet sich besonders
zum stirkeren Erhitzen und zum Braten. Als
kaltgepresste Variante hat es ein nussiges, honig—
artiges Aroma, das sehr dosiert zur Geltung
kommen méchte.

SONNENBLUMENOL =+ Ist cin hochwertiges Ol
und aus unserer Kiiche nicht wegzudenken.
Auch hiervon gibt es eine aromatische, kalt-
gepresste Variante.

SESAMOL =+ Gibt es aus den ungerosteten
Sesamsamen ebenso wie aus den gerdsteten.
Das gerdstete Sesamol hat einen intensiven
Geschmack und ist cher wie ein Gewiirz zu
verwenden.

WALNUSSOL => Auch ein sehr gutes, weil hoch-
wertiges Ol mit nussigem Charakeer und ideal
fiir Salate oder kalte Speisen.

ESSIG & SAURI

Eine schone Komponente, die sowohl als aroma-
gebender Bestandteil in Saucen und Salaten ihre
Wirkung entfalten darfals auch bei chemischen
Prozessen wie beispielsweise der Denaturierung
von Proteinen (Art des Garens) und bei Fermen-
tationsprozessen (Girung). Zusitzlich kann Saure
aus Essig und Friicheen auch bei der Verdauung

helfen.

APFELESSIG =~ Ein toller, milder Essig mit ciner
fruchtigen Note. Wir benutzen ihn gerne tiir
Salate und zum Ein]egen von Gemiise, aber auch

zu ,Handkis mic Musik

WEIBWEINESSIG +» Ein Standardessig, der in
keiner Kiiche fehlen darf. Es gibeihn in unter-
schiedlichen Giiteklassen und Geschmacks-
stirken. Probiert euch durch, bis ihr es zum

Essig-Sommelier geschafft habt,

ZITRONENSAFT = Ist sehr gut fiir orientalische
Salate, zum Verfeinern von Tees, fiir Desserts,
Kuchen und Nachspeisen geeignet. Ebenso findet
der Abricb dieser Friichte in unseren Rezepten
haufig Verwendung. Wenn ihr Abrieb oder
Zesten verwendet, sollten die Friichte unbehan-
delesein und zuvor griindlich mit heifSem Wasser
abgewaschen werden.

GETREIDE & ANDERE KORNER

Getreide und vor allem Weizen hat esin den
letzten Jahrhunderten weit gebrache. Er ist
sozusagen in aller Munde. Er ist auch, trotz der
neuerdings schr weit verbreiteten Glutenunver-
triglichkeit, ein wichtiges und nahrhaftes Lebens-
mittel und in viclen Lindern gerade fiir die drmere
Bevolkerung nicht von der Speisckarte wegzu-
denken. Aber auch die anderen Getreidesorten
wie Gerste, die ja die Grundlage von Bier ist, und
Hafer, den wir gerne als Miisli zu uns nchmen,
sind nur ein paar weitere Getreidesorten. Reis ist
vor allem aus der asiatischen Kiiche kaum wegzu-
denken und wird auch in Asien angebaut. Zum



Gedeihen benétige er viel Wasser und moderate
Temperaturen.

Exemplarisch haben wir hier cinige Getreidesor-
ten wic auch Pseudogetreide aufgelistet. Sie lassen
sich gutin herzhafte Rezepte integrieren und
haben vielleicht auch schon den ein oder anderen
Liebhaber unter cuch gefunden.

HIRSE = Ist ein Getreide und geh(")rt botanisch
geschen zu den Grisern. Diese wertvollen, oftmals
verkannten Korner stecken voller Mineralstoffe
und sind gerade tir glutcnscnsitive Menschen eine
optimale Beilage.

OUINOA - Ein Fuchsschwanzgewichs aus
Lateinamerika, das auch bei uns immer populércr
wird. Es findet in Salaten, Pactys und als Beilage
bei vielen Ernihrungsbewussten cinen Platz in der

Kiiche.

HAFERFLOCKEN =+ Ein Traum von Getreide und
cin wahres Kraftfutter. Nicht umsonst bekommt
auch so manches Sportpferd cine Schippe davon.

DINKEL = Ein Urgetreide, das wieder eine Renais-
sance erfihrt. Gerne kann man beim Backen
cinen Teil des tiblichen Mehls durch Dinkelmehl
ersetzen, und in Kornerform ist er durchaus

auch als Beilage oder als Ofengericht denkbar.

REIS = Wir licben ihn, und es gibt ihn in mchreren
Farben, Formen und Sorten. Schwarzer Reis,

roter Reis, Wildreis, Basmati, Sadri, Carnaroli,
Arborio, parfiimicrte Reissorten wie Jasminreis
oder speziell vorbehandelter Reis wie der Par-
boiled-Reis. Ihr schealso: Es ist fast fir jeden
Anlass und jeden Geschmack die entsprechende
Sorte erhiltlich.

MAIS (POLENTA) =» Der Mais dient in Europa
cherals Tierfutter und zur Energicerzeugung,
Dennochister ein prima Lebensmittel, das wie
zum Beispiel Reis zu den Grasern gezihle wird.
In Lateinamerika wird der Mais in unterschied-

lichsten Formen und Farben sowie Endprodukten
verzehre. Einige Beispiele seien hier erwihnt:
Tortillas, Enchiladas, Tacos, Nachos, aber auch
Popcorn, Cornflakes, Polenta und gegrillte
Maiskolben.

HULSENFRUCHTI

Diese uralte Ackerfruchtist ein prima Protein-
lieferant und schmecke in allen ihren Formen
besonders lecker. Wir verwenden in unserer
Kiiche duféerst gerne Linsen, Kichererbsen, griine
Erbsen, Dicke Bohnen aber auch Erdniisse,
welche ebenfalls zu den Hiilsenfriichten zihlen.
Hiilsenfriichte sind reich an Aminosiuren, den
Bausteinen der EiweifSe, und ebenso reich an
Mineralstoffen und Spurenelementen. Sie sind
arm an Kohlenhydraten und machen aufgrund der
Ballaststofte langc satt. Wir liecben und nutzen sie
zur Hcrstellung von Suppen, Salaten, als Beilagc,
als frictierte Billchen oder Hummus (orientali-
sches Kichererbsenpiiree). Probiert doch einfach
mal aus, wie Viclféltig sich Hiilsenfriichte zuberei-
ten und einsetzen lassen.

LINSEN (ROT, GELB) = Linsen sind ein ganz tolles,
nahrhaftes und vielfaltiges Produkt. Wir essen sie
gernin Eintopfen oder als Salar.

KICHERERBSEN =+ Sind eine leckere und nahrhafte
Hilsenfruche, die gerne im Orient und in Nord-
afrika gegessen wird.

WEIBE BOHNEN = Ob ihr sie nun als dicke oder
,diinne Bohnen“zu euch nehmt, ist einerlei. Sie
werten viele Vorspeisen oder Pastagerichte auf.
Ebenso kann man sie piirieren und als Fillmasse
oder tiir Brotaufstriche verwenden.

EDAMAME (SOJA) => Das sindjunge, grﬁne
Sojabohnen, dic esim Asia-Laden oftin gefrore-
ner Form gibt. Sie haben cine feinen, leiche
nussigen Geschmack und bereichern und verscho-
nern gerade ferndstliche Suppen und Salate.

BASICS
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GRUNE ERBSFEN => Ein wunderbares Gemiise,
welches wir gern in Reisgerichten und Suppen,
aber auch in diversen Piirees verwenden.

KIDNEYBOHNEN =+ Sie sind dhnlich wie die schon
beschriebenen weifSen Bohnen verwendbar

und nicht nurin chctarischcn Chi]igerichtcn
cin Klassiker. Sie sollten unserer Meinung nach
immer Vorréitig sein, um schnell cinmal cin
Omlett oder ein Pastagericht aufzuwerten.

NUSSE &, SAATEN

Als echte Weihnachts-Licbhaber gehoren natiir-
lich Niisse zu unseren liebsten Lebensmitteln.

Es gibt sie in vielen verschiedenen Sorten, wobei
botanisch gesehen nichtalle Niisse sind. So ist
beispiclsweise die Erdnuss eine Hilsenfrucht und
die Mandel der Kern eines Rosengewiichses. Eines
haben Niisse gemeinsam: Sie sind reich an mehr-
fach ungesttigten Fettsauren, Proteinen und auch
an Kalorien. Dies gilt es beim Verzehr zu bertick-
sichtigen.

CASHEWNUSSE =» Der Cashewbaum cin grofier
subtropischer Baum, der zur Familie der Scifen-
baumgewichse gehort und dessen Fruchtaus zwei
Teilen besteht: dem Kern und dem Fruchefleisch.
Letzteres wird in den Anbaugebicten oft dircke
verzehrt oder zu Saft verarbeitet. Die Nuss
hingegen gibt es beiuns gerostet, natiirlich oder
auch als Aufstrich zu kaufen. Man kann die Nuss
cinfach so essen oder zum Beispiel als Bestandteil
von asiatischen Eintopfgerichten.

FRDNUSSE = Sie sind uns allen gut bekannt,
Wenngleich esauch Allergiker unter uns gibt, die
diese Hiilsenfriichte nicht vertragen. Ansonsten
kann man aus ihnen wunderbare Aufstriche selber
machen oder man isst sie gesalzen und gerostet

als Snack.

KURBISKERNE =+ Die Samen des Olkiirbisses, die
gern auf oder in Brotteigen verarbeitet oder zu Ol

gepresst werden. Das so erhaltene Ol hat cine
intensive griine Farbe und einen nussigen, grasigen
und malzigen Charakeer. Es schmecke toll auf
Salaten, zu Speisceis und auch anderen Desserts.

PISTAZIEN =~ Sind die hochwertigen Kerne der
Steinfrucht cines Seifenbaumgewichses, die cin
spezielles, unverwechselbares Aroma und cine
schone hcllgrﬁne Farbe haben. In Europa werden
Pistazien hochster Qualitic in Sizilien in und um
die Stadt Bronte angebaut. Diese schaffen es aber
nicht wirklich aus Siiditalien heraus, da sie dort
so beliebt sind und sogar fiir Pastasaucen verwen-
det werden.

MANDFEIN => Die Nachfragc nach Mandeln ist
ungebremst hoch. Sie werden fir die Herstellung
von Marzipan, als Zutat fiir Kuchen oder auch

als Ausgangsprodukt fior Mandelmilch verwendet.

LEINSAMEN => Werden auch als européische
Chiasamen bezeichnet, weil sich die Inhaltsstofte
von Leinsamen und Chiasamen ihneln. Nur sind
die Samen des Flachses nicht so en vogue! Das
ist schade, denn der Anfahrtsweg ist von Bauer
Lembkes Flachsfeld deutlich kiirzer als aus Siid-
amerika, wo Chiasamen unter anderem angebaut
werden.

SONNENBLUMENKERNE =+ Werjemals eine
Sonnenblume in freier Natur betrachtet hat, der
wird festgestellc haben, dass der Samen von einer
so hiibschen, leuchtend gelben Blume nur gut
sein kann. So sehen es die Vogel und wir auch.

WALNUSSE => Das sind ganz wertvolle Niisse
(Steinfriichte), die teilweise im cigenen Garten
oder zumindest ganz in der Nihe eurer Behausun-
gen wachsen. Sie schen geschélt cin bisschen aus
wic ein Gehirn und kénnen tatsichlich auch
Nervennahrung sein. Sie enthalten viel Vieamin E,
mehrfach ungesattigte Fettsiuren und Spuren—
clemente. Wer sich von dieser Nuss mal etwas



Besonderes gonnen mochte, sollte ein Stiick
Engadiner Nusstorte oder Johanniniisse pro-
bieren.

GEWURZE

Sind absolut unerlisslich in jeder Kiiche. Sie
verhelfen den Spciscn zu ciner unverfilschlichen
und besonderen Note, die oft den wirklichen
Charaketer des Gerichts ausmacht und hervor-
bringt. Gerade in der vegetarischen und veganen
Kiiche sind Gewtirze in ungerdsteter oder ge-
rosteter Form eine wichtige Komponente.
Gewiirze sollte man ebenso sorgfiltig auswihlen
wie zum Beispiel Obst oder Gemiise. Wir
empfehlen Gewiirzmischungen selbst zusammen-
zustellen und Hintergrundwissen tiber die
cinzelnen Gewiirze zu sammeln. Es kommtauch
hier auf die Dosierung an wie bei so vielem.

FENCHELSAMEN =+ Sind duf8erst interessante und
geschmacksintensive Samen, die sich gut tir
Pastasaucen, aber auch fiir Eingelcgtes und
Gcwﬁrzmischungen cignen.

KURKUMA =- Ist bei uns eines der Hauptgewiirze
und hilt sogar in Stispeisen wie Speiseeis und

Kuchen Einzug.

PIMENT = Auch als Nelkenpfeffer bekannt, hat
eine feine, nelkenihnliche Aromakomponente
und lisst sich gut mahlen.

PFEFFER => Gibtes in verschieden Formen, Farben
und Schirfegraden. Hier geht Probieren tiber
Studieren. Wir benutzen den weifSen Pteffer gerne
tir kalte Gerichte und den schwarzen zum
Erhitzen.

MEERSALZ =+ Ist ein natiirliches Salz, das aufSer
dem molekularen Bestandteil Natriumchlorid
noch andere, teils wichtige Spurenelemente
enthilc.

MUSKATNUSS =+ Eine tolle Frucht eines Baumes,
deren Kern wir zum Verwenden tiber eine Raspel
zichen. Prima fir Aufliufe mit Kartofteln, zu
Kohlgcrichtcn, aberauch in Gcwﬁrzmischungen
cine wirklich feine Zutat.

ROSMARIN = Ein Gewichs, das wir gerne in der
Kiiche, auf der Fensterbank oder auch im Garten
stechen haben. Es hat einen mediterranen Charak-
ter und kann gutin Schmorgerichten und
Pastasaucen, aber auch auf Pizza, in Salaten und in
Kriuterteeaufgiissen Verwendung finden.

THYMIAN = Ein feines Kraut, das sich gut in Pilz-
gerichten macht und sich auch in gefulltem
Gemiise oder in Gewiirzmischungen wohlfthle.

VANILLE = Ist die fermentierte Frucht einer
tropischen Orchideenart und cines der teuersten
Gewiirze der Wele. Abgeschen vom Preis hat

die Vanille einen intensiven, blumigen, unver-
wechselbaren Charakter und cignet sich gut fiir
Kompotte, Marmeladen, Kuchen und Speiseeis.

WACHOLDERBEEREN =+ Sind dem ein oder
anderen schon mal beim Spaziergang am Weges-
rand begegnet. Wacholder wichst oft auf kargen
Flichen, in Heidelandschaften oder im Gebirge.
Die Friichte und ihre Inhaltsstofte sind verdau-
ungstordernd und verleihen Speisen eine unver-
wechselbare und harzige Note.

ZIMT = Die Rinde eines tropischen/subtropi-
schen Baumes, die meist in gemahlener Form
cingesetze wird. Der Zimt findet bei uns sowohl in
Siif$speisen als auch in herzhaften Gerichten
vielfach Verwendung, Er ist in der ayurvedischen
Kiiche im dritten Grad wirmend und ein wirklich
ausgezeichnctes Gewiirz, welches unter anderem
auch in Getrinken wie Cola und in Ketchups
seinen Platz hat.
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SAISONALE LEBENSMITTEL

Saisonale Lebensmittel sind in unserer Kiiche schr wichtig, und wir finden, dass es in vielerlei Hinsicht

Sinn ergibt, sich regional und saisonal zu versorgen. Es gibt cben keine langen Anfahreswege fir das
Obst und das Gemiise. Damit helfen wir, den CO2-Ausstof$ nicht noch zu VCI‘gI‘bBC[‘H. Aulerdem

unterstitzen, respcktieren und wertschitzen wir die Arbeit der ortsanséissigen Landwirte und Produ-

zenten. Gleichzeitig beschiftigen wir uns intensiver und quasi automatisch mit den Produkten und

ihren Vcrwendungsméglichkeiten. So kommet auch mehr wertvolles Obst und Gemiise auf den sonst

u bequemen Speiseplan.

GEMUSE

ENDIVIENSALAT =+ Ist ein toller Blatesalat mit leiche
herbem Aroma, den esvor allem in den Winter-
monaten gibt. Man kann ihn roh, aber auch ange-
rostet genieflen. Die in ihm enthaltenen Bitter-
stoffe sind sehr gesund.

GURKEN =+ Werden in manchen Kulturen
zusammen mit siifSem Obst serviert. Sie haben
cin unverwechselbares Aroma, wirken appetit-
anregend und kénnen auch Erfrischungsgetrinke
bereichern.

KAROTTEN = Es gibt sie mittlerweile wieder in
ihrer natiirlichen, Verzweigten Form mit kréftigem
Geschmack - quasi tir Hasen und nicht mehr nur
tir Kaninchen. Auch haben verschiedene Farb-
varianten wic schwarz, rotund gelb wieder Einzug
in die Laden gehalten. Alle am besten selbst mal

verkosten, denn es gibt hier wirklich Unterschiede.

KARTOFFELN =+ Sind ein echt tolles Gemiise und
bei uns aus der Kiiche nicht wegzudenken. Sie
lassen sich unglaublich vielfaltig cinsetzen. Als
French Fries, Kartoftelbrei, Salzkartoffeln,
Pellkartofteln, Kartoftelstampf, Backkartofteln,
Folienkartoffeln, im Gratin, als Beilage, als
Hauprtgang, Gnocchi, im Brotteig, im Kuchen-

teig, als Snack und als Bindemittel fir Saucen.

KOHL (WEISSKOHL, GRUNKOHL, WIRSING) =+ Die
meisten Kohlsorten gehoren zu den Kreuzbliiten-
gewichsen und sind ein gutes, vitaminreiches und
nihrstoffreiches Gemiise. Sie konnen, wie bereits
bekannt, in der klassischen deutschen Kiiche ihre

Verwendung finden, ebenso aber auch in asiati-
schen Speisen und Getrinken wie zum Beispiel in
Smoothies.

KRAUTER (DILL, PETERSILIE, MINZE, SCHNITT-
LAUCH, KORIANDER, THAI-BASILIKUM) =+ Verfei-
nern unsere Gerichte und Spciscn auf fantastische
Artund Weise. Sie konnen ihren Platz unter
anderem in Salatsaucen, in Salaten, in Hauptspei-
sen und in Brotaufstrichen haben.

KURBIS =+ Ist eine sehr schone und saisonale
Frucht, die wir gerne fiir Piirees, Saucen, Speisccis,
Desserts und Suppen verwenden. Es gibtauch
viele europiische Sorten, die wie der aus Japan
stammende Hokkaido-Kiirbis sehr gut schme-
cken. Sie unterscheiden sich natiirlich hinsichtlich
der Farbe, Garzeit, Strukeur und Verfiigbarkeit

teils deutlich von ihrem japanischen Vetter.

MANGOLD =+ Ein Blattgemiise, das im Vergleich
zu Spinat ins Hintertreffen geraten ist. Dabei lasst
es sich doch ebenso cinfach wie gut zubereiten,
zum Beispicl als Auflauf, Beilagen-Gemiise oder
Wickel. Mangold hat cinen leicht erdigen
Geschmack, und es gibtihn in verschiedenen
Farben auf dem Wochenmarke.

PAK CHOI =» Eine Kohlsorte aus Asien, bei der die
im Verhiltnis zum Blatt recht dicken Stiele
dominieren. Der Pak Choi hat eine kurze Garzeit
und ein schr mildes Aroma.

TOMATEN => Man kann diesen Friichten eines aus
Siiddamerika stammenden Nachtschattengcwiich-
ses sicherlich ein ganzes Buch oder sogar mehrere
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Biicher widmen. Es sci an dieser Stelle lediglich
daraufhingewiesen, dass es schr viele Sorten von
unterschiedlicher Form, Farbe und vor allem
unterschiedlichem Geschmack gibe. Hier sollte
man sich unbedingt cinmal an nicht so bekannten
Sorten laben, um herauszufinden, wie viele
Aromen und Nuancen von diesen Beeren
ausgchen konnen. Bitte des Aromas wegen nicht
im Kihlschrank lagern, das wire ja schade.

OBST

\PFEL =+ Sie zihlen mit Sicherheit zu unseren
Lieblingsobstsorten und sind uns allen als kugeli-
ge Wunderbille bekannt. Apfel und ihre Wirkung
aufden K(")rper werden oft unterschitzt. So sind
sic reich an Ballaststoften und lassen den Insulin-
spiegel nur langsam ansteigen. Sie besitzen viele
Vitamine und Mineralstoffe, und man kann sie gut
auf Reisen mitnchmen. Es gibt viele Sorten und
noch mehr Verwendungsmoglichkeiten. Es gibe
kleine, saure, groﬁe, siifse, lagerfihige, grine,
weifSe, rote, gelbe, braunliche, flache, ovale, runde

und natiirlich Saft- und Mostipfel.

BIRNEN =- Sie sind dhnlich wie der Apfel jederzeit
verfuigbar, da es auch unter ihnen lagerfihige
Sorten gibt. Gingige Sorten sind unter anderem
die Williams Christ, Abate und die Sorte Confe-
rence. Aus ihnen lassen sich sifSe Speisen wie
Desserts, Komportte, Sifte und Speisceis, aber
auch herzhafte Gerichte zubereiten.

Sic enthalten weniger Fruchtsiuren als ihr
Verwandter, der Apfel, und sind deshalb fiir

manche Menschen besser Vertréiglich.

BANANEN =+ Eine krumme, bereits handlich
verpackte, gelbe Fruche cines Ingwergewichses,
das es in den meisten Lindern dieser Erde zu
einem wertvollen Nahrungsmittcl gebracht hat. In
Mitteleuropa ist vorwiegend die Sorte Cavendish
crhildich. Allerdings gibt es auch ganz andere
Sorten, die teilweise gar nicht siifs schmecken,
sondern in der herzhaften Kiiche Afrikas cine
breite Verwendung finden.

FRDBEEREN = Die leckere kleine Sammelnuss-
frucht st ein willkommenes saisonales Obst, das
wir gerne zu Marmeladen oder Speiseeis verarbei-
ten sowie in Miislis oder einfach so vernaschen.
Hier gibt es auch mehrere unterschiedliche
Sorten, die alle ein etwas anderes Aroma haben.
Leider sind diese nicht iiberall erhiltlich. Das ist
schade, wie wir finden. Im Urlaub sollte man daher
auch einmal andere Sorten probieren. Das lohnt

sich auf jeden Fall.

KIRSCHEN =+ Eine Steinfrucht, die es auch nur
cinige Monate in unseren Gefilden erntefrisch
gibt. Hier gile - hnlich wie bei anderem saisona-
len Obst — die Devise: Nicht von der anderen
Scite der Erdhalbkugel kaufen, wenn bei uns keine

Blicter mehr an den Biumen sind.

WASSERMELONE = Diese zu den Kiirbisgewach-
sen gehorende kugelige, erfrischende und aroma-
tische Riesenbeere ist bei uns phasenweise
Hauptnahrungsmittcl. Zumindest in den heifSen
Sommermonaten. Sie ist einfach alles in einem:
Durstlscher, Energie- und Mineralstofflieferant,
erfrischend, beruhigend fiirs Gemiit und schr
hiibsch anzusehen - vor allem aufgeschniteen.

ZITRUSFRUCHTE =+ Sie sind eine wahre Freude und
das nicht nur, weil sauer lustig macht, sondern
auch, weil sich so viel mitihnen herstellen lisst. Thr
Aroma verleihen sie Saucen, Getrinken, Tees,
Siif$speisen, Hauptgerichten, Speisceis, Marmela-
den und Gelees; sie lassen sich kandiert, als Saft,
eingclegt oder auch als Blimchen auf der Veranda
verwenden. Die Bliiten der Baume duften
unendlich gut. Deshalb werden sie auch in grofSen
Mengen zur Parftimherstellung verwendet. Es
gibt Zitronen, Limonen, Orangen, Pomeranzen,
Pomelos, Clementinen, Mandarinen, Tangerinen
und viele weitere Sorten und Kreuzungen. Wir
empfehlen einfach mal auszuprobicren, was man
aus den Friichten zubereiten kann und welche

Unterschiede es gibt.
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