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Salate

Zu jeder Mahlzeit gehort in der Vollwerterndhrung als Einstieg ein Salat, am
besten mit viel frischem Gemd{ise oder Rohkost. Fiir mich ist eine Mahlzeit ohne
Salat kaum denkbar. Nicht selten ersetzt der Salat bei mir auch das Hauptgericht.

Im Folgenden stelle ich Frisches vor, aber auch Kombinationen mit gekochten
Bestandteilen, um die Geschmacksvielfalt zu erhéhen.
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Die Art der Gemiisevorbereitung und insbesondere das Schneiden und Zer-
kleinern der Salatbestandteile haben groBe Auswirkungen auf den Geschmack
des Salats. Das kénnen Sie bei diesem Salat besonders gut testen. GenieRen Sie
das Rezept einmal wie beschrieben und nehmen Sie dann die gleichen Zutaten
und wiirfeln das Gemiise oder schneiden es in Scheiben. Es schmeckt jedes
Mal anders, aber immer gut.

o
Bunter Raspelsalat e

100 g Kohlrabi,

100 g Radieschen,

50 g Mdhren und

50 g Gurken grob raspeln.

1 EL weilen Balsamico-Essig,
1 EL Gemiisebriihe,

2 EL Olivendl,

Krdutersalz,

Pfeffer,

Paprikapulver,

Cayennepfeffer und

klein geschnittenes

Basilikum zu einer Marinade verriihren. Uber das
Gemiise gieBen und gut durchmischen,
einige Minuten ziehen lassen, dann

1 Handvoll Kresse dariiberstreuen.

- Sie kénnen das Verhiltnis der Gemiisezutaten variieren oder auch

W andere Gemiisearten verwenden, Sellerie oder Pastinake sollten
Sie fein reiben.

Wenn Zwiebeln und Knoblauch fiir Sie zu einem Salat gehoren, brauchen Sie

auch bei diesem Salat nicht darauf verzichten.

Man kann auch noch gehackte Niisse oder fiir eine nicht vegane Version des
Salates statt Gemiisebriihe zwei Essloffel Joghurt dazugeben.
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Wenn Sie am Vortag Pfannkuchen mit Obstmus oder Gemiisepiiree essen und
hierbei ein oder zwei Pfannkuchen mehr backen, haben Sie bereits die Grund-
lage dieser leckeren, bei schwiébischen Hausfrauen und Hausmédnnern hoch im
Kurs stehenden Suppe.

Schwabische Fladlesuppe

300 ml Gemiisebriihe aufkochen,

30 g Mohren (3 -5 cm) fein raspeln,

30 g Lauch (4 -5 cm) fein schneiden.

1 — 2 Pfannkuchen

(siehe Seite 142) in diinne Streifen schneiden, mit dem

Gemiise in die Gemiisebriihe geben und
einige Minuten mitkdcheln lassen. Mit

Kriutersalz und
Pfeffer wiirzen und mit
1 EL Schnittlauch bestreut servieren.

W Auch Kiirbis und im Sommer Zucchini eignen sich gut, Kohlrabi
und Sellerie schmecken zwar ebenfalls ausgezeichnet in dieser

Suppe, wirken jedoch farblich etwas fad.
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Gemusegerichte

Gemiise ist zentraler Bestandteil der Vollwertkiiche und der Hauptgerichte, ganz
im Gegensatz zur herkdmmlichen Kiiche, in der Gemiise eher fiir untergeordnete
Beilagen verwendet wird. Welch ein Verzicht auf Geschmack und Vielfalt dies
ist, zeigen Thnen nachdr{icklich die folgenden Gerichte.
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Hier ein Gericht, das besonders schnell geht, wenn Sie am Vortag bereits Gemiise
flir ein anderes Gericht, beispielsweise Gemiisecremesuppe (siehe Seite 40),
gediinstet haben und die entsprechende Menge fiir das folgende Ofengemiise
mitgediinstet und beiseite gestellt haben.

. ol
Ofengemiise }é?%y
250 g Gemiise
(wie Zwiebeln, Kohlrabi,
Méhren, Fenchel, Rettich) putzen, grob wiirfeln und {iber
Gemdiisebriihe 5 — 8 Minuten diinsten, das Gemiise muss
bissfest oder noch etwas fester sein.
In eine Schiissel geben, mit
Krdutersalz,
Pfeffer,
Paprikapulver,
gerebeltem Thymian und
frisch geriebenem Muskat kréftig wiirzen. Eine Auflaufform mit
Pflanzenmargarine gut einfetten. Das Gemiise hineingeben und

im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
15 — 20 Minuten backen.

Zum Ofengemiise passt jede Gemdise- oder JoghurtsoRe,
ich mag es am liebsten mit einem pikanten Kastanienpiiree
(siehe Seite 160).

Wer das Ofengemdiise nicht vegan genielen mdéchte, kann statt Margarine

auch Butter nehmen und das Gemiise wihrend der letzten Minuten im Ofen
mit Kédse {iberbacken.
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Das WeiBl des Blumenkohls harmoniert besonders appetitanregend mit dem
Rot der Roten Bete — ein schénes Beispiel fiir Optik und Farbe, auf die Sie auch
beim Kochen achten sollten.

Blumenkohl
mit Rote-Bete-Sof3e

1 kleinen Blumenkohl

(250 - 300 g) halbieren, in einem Gemiisesieb {iber
100 ml Gemiisebr{ihe gut 15 Minuten diinsten.
Fiir die Rote-Bete-Sof3e

Y2 kleine Zwiebel schélen, klein schneiden und in

1 EL Erdnussél anbraten.

100 ml Gemiisebr{ihe dazugieBen.

50 g Rote Bete wiirfeln, zur Zwiebel geben, etwa 10 Minu-
ten mitdiinsten, dann Rote Bete und Zwiebel
ptirieren.

80 g Gorgonzola in diinne Scheiben schneiden, mit

2 EL Schlagsahne zur Roten Bete geben und nochmals auf-

kochen. Die Blumenkohlhélften auf den
Teller geben und mit der SoBe {ibergielen.

Dazu passen nach einem Salat als Vorspeise gekochte Kartoffeln
oder Reis.

Wenn Thnen der ganze Blumenkohlkopf zu viel ist, verwenden Sie nur eine
Hilfte und die andere Hilfte fiir ein anderes Gericht wie Blumenkohlsuppe
(siehe Seite 41).
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Schnell, einfach und doch raffiniert, so kann man das folgende Gericht

beschreiben.

Pilznudeln

mit Schafskasesahne

etwas Salz
100 g Vollkornmakkaroni
oder Vollkornspirelli

einige Butterflocken
1/, kleine rote Zwiebel
20 g Butter

80 g Champignons

50 g pikanten Schafskése

50 ml Schlagsahne,

50 ml Milch

1 TL korniger Gem{isebriihe

Paprikapulver,
Pfeffer
Chilipulver

In einem Topf 1 1 Wasser mit
aufkochen.

hineingeben und nach Packungsanweisung
weichkochen, das Wasser durch ein Sieb
abgiefen. Die Nudeln im Topf lassen und
{iber die Nudeln geben.

schélen, fein wiirfeln und in

leicht anbraten.

in diinne Scheiben schneiden, zur Zwiebel
geben und kurz mitbraten lassen.

Dann die Nudeln dazugeben und alles gut
durchmischen.

mit der Gabel zerkleinern und mit

sowie
unter Riihren langsam aufkochen, bis sich der
Schafskdse fast aufgelost hat. Dann mit

und

wiirzen. Schafskdsesahne {iber die Pilznudeln
giefen und leicht umriihren. Auf einem Teller
anrichten.

Sie kénnen die Schafskédsesahne auch erst auf dem Teller {iber die
Nudeln gieBen.

Farbiger wird es, wenn Sie noch etwas Tomatenmark in die Sahne

rithren.
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Wecken heillen bei uns in Schwaben die Brotchen oder Semmeln. Deshalb
nennt man in Schwaben auch die Semmelbrésel Weckmehl.

Weck-GemuUse-Auflauf

1 altbackenen
Vollkornwecken
200 ml Milch

100 g Brokkoli

100 g Blumenkohl
etwas Gemiisebriihe
100 g Mohren

1 Ei

1 — 2 EL Vollkornweckmehl
Krdutersalz,

gerebeltem Oregano,
Pfeffer,

Paprikapulver

gemahlenen Fenchelsamen
Butter

30 g Butter
2 EL gemahlene Niisse

klein schneiden, mit

{ibergieBen, einige Stunden einweichen, hin
und wieder umriihren und etwas zerdriicken.
und

in Réschen teilen und im Gemd{isesieb {iber

5 — 8 Minuten diinsten.

grob raspeln. Den eingeweichten Wecken mit
dem gediinsteten Gem{ise, den Md&hren,

und

gut vermischen. Mit

und

kréftig wiirzen. Eine kleine Auflaufform mit
einfetten, die Masse in die Form fiillen und
glatt streichen.

erhitzen,

einrithren und die Nussbutter {iber den Auf-
lauf trdufeln. Auflauf im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C 30 — 35 Minuten
backen. Wihrend der letzten Minuten
gegebenenfalls mit Backpapier oder einem
passenden Deckel abdecken, damit der Auf-
lauf nicht zu dunkel wird. Warm servieren.

Sehr lecker schmeckt der Auflauf auch mit fiinfzig Gramm

gekochten Kichererbsen statt Mdhren, wie ich erst letzthin fest-
gestellt habe. Sie kdnnen den Auflauf zusétzlich vor dem Backen mit geriebe-
nem Kése bestreuen oder geriebenen Kése in die Masse einarbeiten.
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Amarant ist mit ihren an Hirse erinnernden Kornern eine der dltesten Nutz-
pflanzen weltweit. Bereits die Azteken und Inkas verwendeten Amarant neben
Quinoa und Mais als eines ihrer Hauptnahrungsmittel. Amarant hat einen hohen
Gehalt an Eiweill und Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium, Eisen und Zink.
Alle Inhaltsstoffe sind in einem fiir den Menschen giinstigen Verhéltnis vorhan-
den, nur einige Gerbstoffe, welche die Aufnahme von Mineralstoffen hemmen
konnen, triiben das sonst ideale Bild. Amarant ist dariiber hinaus glutenfrei und
deshalb eine interessante Getreidealternative bei Zoliakie.

Amarantauflauf

50 g Amarant

200 ml Gemiisebriihe
5 g Ingwer (1 — 2 cm)
1 kleinen getrockneten
Chilischote

100 g Blumenkohl
2 EL Gemiisebriihe

50 — 60 g Frischkése
1 — 2 Eier
40 g Lauch (5 cm)

Krautersalz,

Pfeffer,

gerebeltem Majoran,
mildem Paprikapulver
frisch geriebenem Muskat
Butter
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in
aufkochen.
schélen, fein reiben und mit

zum Amarant geben. Alles etwa 5 Minuten
unter Riihren kocheln lassen, dann auf der
ausgeschalteten Herdplatte etwa 20 Minuten
quellen lassen. Chilischote herausnehmen.
in Roschen teilen, mit

nicht zu fein piirieren und in den Getreide-
brei riithren.

und

in die Masse riihren.

in diinne Streifen schneiden und unterheben.
Mit

und

kréftig wiirzen. Eine kleine Auflaufform mit
einfetten, die Masse einfiillen und glatt strei-
chen.



Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
knapp 40 Minuten backen, am Ende gegebe-
nenfalls mit Backpapier oder einem passen-
den Deckel abdecken, damit der Auflauf nicht
zu dunkel wird. Weitere 5 — 10 Minuten im
ausgeschalteten Ofen stehen lassen und dann
servieren.

W Anstelle des Frischkdses schmeckt geriebener Hartkase oder
Blauschimmelkase.
Auch anderes Gemiise statt Blumenkohl passt — gerne klein gewdirfelt statt

ptiriert — zu Amarant.
Zum Amarantauflauf passt eine kalte SoBe aus Frischkédse, Schmand oder

Joghurt, Schlagsahne und Tomatenmark.
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SiiBes

Ob Hauptgericht oder Dessert, fiir SiiBes bin ich immer zu haben! Allerdings
darf es nicht zu st sein, sodass auch meine Rezepte nicht allzu viel Honig
enthalten. So wird der eine oder andere, der noch an die SiiRe von WeilSmehl-
Zucker-Produkten gewdhnt ist oder sich daran erinnert, anfangs vielleicht etwas
mehr SiiBungsmittel zusetzen, als in den nachfolgenden Rezepten beschrieben.
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Viele lieben die klassische Milchreisvariante mit Honig und Zimt, doch kann
man mit Milchreis herrlich variieren und immer wieder eine neue Kombination
kreieren.

2l
Milchreis mit Beeren g
125 g Vollkornrundkornreis  in
150 ml Wasser und
150 ml Milch
oder Schlagsahne aufkochen und 35 — 40 Minuten auf der

niedersten Temperatureinstellung kdcheln
lassen, bis der Reis weich ist. Gegebenenfalls
noch etwas Fliissigkeit zugieBen. Dann

1 — 2 EL honiggesiifiten

Sanddornsaft einrithren. Vom Herd nehmen und

100 g rote Johannisbeeren unterheben.

50 ml Schlagsahne sehr steif schlagen.
AnschlieBend sofort Reis und Sahne getrennt
servieren.

Nehmen Sie statt Johannisbeeren Brombeeren oder im Winter
klein geschnittene Trockenfriichte oder Rosinen, in diesem Fall
aber nur flinfzig bis sechzig Gramm.
Auferdem konnen Sie den Milchreis mit klein gehackten Mandeln oder
Niissen geniefen, Kokosraspel schmecken mir auch sehr gut dazu.
Sehr gut schmeckt auch Rote Griitze zum Reis (siehe Seite 144).
Fiir eine tierisch-eiweilifreie Variante kdnnen Sie statt Milch und Schlagsahne
auch Sojadrink nehmen oder den Reis in Obstsaft kdcheln lassen. Wahlen
Sie in diesem Fall statt des honiggesiilen Sanddornsaftes eine sirupgesiilite
Alternative.
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Der feine Geschmack der Maronen zeichnet diesen Rhabarberkuchen ganz
besonders aus.

Rhabarber-Maronen-Kuchen

120 g Dinkel fein mahlen.

60 g Butter leicht erhitzen, bis sie fliissig ist.

100 g gekochte Maronen mit

2 EL Schlagsahne piirieren, gegebenenfalls eine kleine Menge

der fliissigen Butter dazugeben.
Mehl, Butter und Maronenmischung gut mit

1 EL Honig und

etwas Vanillepulver mischen. Eine kleine Springform von 18 cm
Durchmesser mit

Butter einfetten. Den Teig bis auf einen Rest von

3 EL darin verteilen und einen kleinen Rand
anarbeiten. Von

350 g Rhabarber die duBerste Haut entfernen.
Rhabarber klein schneiden, in

2 EL rotem Traubensaft andiinsten, den Rhabarber etwas abtropfen
lassen und auf dem Teigboden verteilen.

1 Ei trennen, das Eigelb mit dem restlichen Teig,

1 EL Honig sowie

12 TL Zimtpulver verriihren. Das Eiweil mit

1 TL kaltem Wasser sehr steif schlagen und unter den Eigelb-

Zimt-Teig heben. Zimtteig auf dem Rhabarber
verteilen. Kuchen im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C etwa 30 Minuten
backen, dann auf 150 °C herunterschalten
und weitere 5 Minuten backen. Ofen aus-
schalten und den Kuchen noch etwas im
Ofen lassen. Vor dem Herausnehmen aus der
Form ganz erkalten lassen.

Am nichsten Tag schmeckt der Kuchen meist noch besser.
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