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[iehe ﬁé/zfrewwﬁe,
liebe Freunde der Vollwerttiche,

Pilze sind fiir mich untrennbare Bestandteile der vegetarischen Vollwertkiiche.
Daher habe ich selten so gerne Rezepte ausprobiert wie fiir dieses Kochbuch, na ja,
wenn ich es genau nehme, macht es mir immer Spal, etwas Neues auszuprobieren
und in einem Kochbuch zu verewigen.

Im vorliegenden Buch verwende ich {iberwiegend Zuchtpilze und Pilzarten,
die man unschwer auf dem Markt, im Bioladen oder beim Gemiisehdndler kaufen
kann. Denn nicht immer hat man Zeit, vor einer Mahlzeit Pilze sasmmeln zu gehen,
und nur wenige kennen sich hierbei so gut aus, dass sie die schmackhaften Pilze
sicher von den ungeniellbaren und giftigen unterscheiden kénnen. Ich kann es
bisher (noch) nicht — obwohl mich die Pilze, die wir beim Wandern immer wieder
sehen und finden, durchaus zum Mitnehmen verlocken kénnten. Daher schaue
ich regelmé@Rig, ob bei uns in der Gegend ein entsprechender Bestimmungskurs
angeboten wird, fiir den ich Zeit habe.

Wenn Sie passionierte Pilzsammlerin oder passionierter Pilzsammler sind,
konnen Sie fiir die Gerichte in diesem Buch natiirlich Thre frisch gesammelten
Pilze verwenden.

Wie bei allen meinen Biichern mdéchte ich Thnen mit meinen Rezepten und
Tipps Mut machen, Kochen nicht als ldstige Pflicht anzusehen, sondern als Kiir,
die es Thnen erlaubt, kreativ zu sein, Neues, manchmal auch scheinbar Verriicktes
auszuprobieren. Sie werden sehen: Meist gelingt es und schmeckt nicht nur Thnen,
sondern auch Thren Lieben. Und wenn Familie und Freunde von ausgefallenen
Gerichten einmal nicht ganz so begeistert sind, kochen Sie das Gericht eben
dann, wenn Sie alleine sind, oder verraten erst spdter, welche Zutaten Sie im
Einzelnen gewdhlt haben.

Viel SpaB beim Kochen, gute und gesunde Mahlzeiten, das wiinsche ich Thnen.

il
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Salate, Pilze fast pur

Weil man in den nordischen Landern, vor allem auch in Finnland, viele Pilze
findet, gibt es in den landestypischen Kiichen eine Vielzahl entsprechender
Rezepte. Daher mdchte ich dieses Buch mit einem Rezept aus dem nordischen
Seenland beginnen.

Finnischer Pilzsalat °

125 ml Wasser mit *

2 EL Zitronensaft, S,
1 EL Traubensaft,
einigen Pfefferkdrnern und

1 Lorbeerblatt aufkochen.

250 g Steinpilze in die Fliissigkeit geben. Einige Minuten

kocheln lassen, auf der ausgeschalteten
Herdplatte noch 10 Minuten ziehen
und dann abtropfen lassen.

100 ml Schlagsahne halbsteif schlagen.

30 g Zwiebeln schélen, reiben und mit

1 EL Zitronensaft zur Sahne geben. Sahne mit
Krdutersalz,

frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer,

Paprikapulver und
Senfpulver wiirzen.
1 Eissalat bis auf einige groRere Bldtter zerpfliicken.

Mit diesen groReren Bldttern eine Salat-
schiissel auslegen. Die zerrupften Blétter
mit den Pilzen mischen, mit der SahnesoRe
{ibergiefen und mit

Kresse bestreut servieren.

Tipps: Statt der Steinpilze konnen Sie Pfifferlinge verwenden und statt Eissalat
mittelgroBe Chinakohlblétter.

25



‘Su/ﬁpen wund 5&#5/9 e

Frither war ich ein echter Suppenkasper und habe um Suppen nach Mdoglichkeit
einen grolen Bogen gemacht, erst seit ich mich vollwertig ernéhre, habe ich sie
schitzen gelernt. Auch Eintopfe zdhlen — vor allem, seit ich die indische Kiiche
kennengelernt habe — zu meinen bevorzugten Mahlzeiten.
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Beginnen mdochte ich dieses Kapitel mit einer Suppe aus den fast klassisch zu
nennenden Zutaten Kartoffeln und Lauch. Diese Kombination garantiert an sich
beinahe schon eine vorziigliche Suppe und die Pilze sind dann das Tiipfelchen

auf dem i.

ﬁavuc/wu/?pe wit Pilzen

300 g Kartoffeln

400 ml Gemiisebriihe
300 g Lauch
250 g Pilze nach Wahl

Krdutersalz,
gerebeltem Majoran,
frisch geriebenem Muskat,
frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer,
Cayennepfeffer
Paprikapulver
gegebenenfalls noch
etwas Gemiisebriihe
2 Eigelb

2 — 3 EL Schlagsahne

15 Bund Petersilie

schélen, in etwa 1 cm grofe Wiirfel
schneiden, in

aufkochen und 15 Minuten kdcheln lassen.
in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.
halbieren, groflere vierteln. Lauch und Pilze
zu den Kartoffeln geben und 5 weitere
Minuten kdcheln lassen. Mit

und
kréftig wiirzen,

dazugeben.

mit

und 50 ml Briihe aus dem Topf verriihren und
langsam in die Suppe einflieBen lassen. Dabei
riihren. Nochmals bis kurz vor den Siedepunkt
erhitzen und dann sofort vom Herd nehmen.
fein hacken und die Suppe vor dem Servieren
damit bestreuen.

Tipps: Nehmen Sie etwas weniger Lauch und dafiir eine entsprechende
Menge grob geraspelter Mohren oder geraspelten Kiirbis.

Die Suppe schmeckt auch ohne Eigelb, dafiir dann etwas mehr Schlagsahne
nehmen. Diese 1dsst sich auch durch saure Sahne oder Creme fraiche ersetzen.
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Qemddrfﬂeric/u‘e

Wird der Blumenkohl als Ganzes gekocht, ergibt dies hdufig ein interessanteres
Gericht, als wenn das Gemiise in mehr oder weniger grofle Roschen geteilt
wird. Das Teilen des ganzen Blumenkohls beim Servieren ist allerdings nicht
ganz unproblematisch, aber mit etwas Vorsicht und Routine klappt es recht gut.

é‘eéawéener Blumentohl! wit Pilzhanbe

1 kleinen Blumenkohl
Gemiisebriihe

200 g kleine M&hren
400 g Kartoffeln
etwas Meersalz

30 g Butter

2 EL Schlagsahne
Krdutersalz,

frisch geriebenem Muskat
frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer

1 kleine Zwiebel

40 g Butter

40 g Weizen
250 g Champignons

200 ml Gemiisebriihe
125 ml Schlagsahne

50 ml Gemiisebriihe
1 Ei

Kréautersalz
Currypulver

48

im Gemiisesieb {iber

15 — 20 Minuten weich dampfen.
etwa 10 Minuten mitddmpfen.

in Wasser mit

in 25 Minuten weich kochen, anschlieRend
pellen und mit den M&hren durch die
Kartoffelpresse driicken oder mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken.
Kartoffel-Mohren-Piiree mit

und

verriihren und mit

und

kréftig wiirzen.

schédlen und fein wiirfeln.

in einem Topf erhitzen, die Zwiebel

2 — 3 Minuten darin anbraten, dann
mahlen und einriihren.

klein hacken, zur Zwiebelmischung geben
und unter Rithren kurz durchschmoren lassen.
und

dazugeben und nochmals etwa 5 Minuten
kocheln lassen.

mit

verquirlen, in die SoRe geben und mit
und

wiirzen, nicht mehr kochen lassen.



Qen@r@eréc‘/u‘e

Eine Auflaufform mit

etwas Ol einpinseln. Das Kartoffel-Mohren-Piiree in
die Auflaufform geben, den Blumenkohl
darauflegen und mit der PilzsoBe iiberziehen.
Blumenkohl im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 15 Minuten {iberbacken und
anschlieBend servieren.

Tipps: Statt Mohren kénnen Sie Kiirbis, am besten Hokkaidokiirbis, oder
StiBkartoffeln verwenden. Wer mochte, bestreut die Pilzsofe mit geriebenem
Kése oder gemahlenen Niissen.

49



Diese {iberbackenen Kartoffelbéllchen haben in der Zubereitung groe Ahnlichkeit
mit den schwiébischen Bubaspitzle oder den italienischen Gnocchi und schmecken

genauso gut wie diese.

Uberbactene Lartoffelbillchen mit Pilztruste

800 g Kartoffeln
etwas Meersalz

in Wasser mit
aufkochen und etwa 25 Minuten kécheln
lassen.

100 g Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden,

200 g Pilze nach Wahl in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Pilze in

40 g Butter anbraten, 10 Minuten unter Riihren braten
und dann warm stellen. Kartoffeln pellen und
durch die Kartoffelpresse driicken oder mit
dem Kartoffelstampfer zerdriicken.

50 g Greyerzer fein reiben.

30 g Weizen fein mahlen.

125 ml Milch erhitzen und das Weizenmehl einriihren.
Nach und nach die Kartoffelmasse und den
Kése in die Milch riihren, mit

Krdutersalz und

frisch geriebenem Muskat wiirzen.

30 g Butter erhitzen und eine Auflaufform mit

Ol einfetten. Zwei Teeloffel in die heile Butter

tauchen, damit K16Be vom Kartoffelteig ab-
stechen und diese in die Auflaufform setzen.
Die Zwiebeln und die Pilze auf die Kl6Re
geben. Die Butter vollends aufschdumen
und die Kl6Be damit {ibergieRen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
10 — 15 Minuten iiberbacken.

Tipps: Natiirlich kénnen Sie Gemiise oder Salat zu den Béllchen servieren, im
Winter auch Sauerkraut, doch kombinieren Sie das Gericht auch einmal mit
nicht zu siiBem Apfelmus, Sie werden begeistert sein!
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Mt 45#&%{2

Wenn Sie einmal nicht so viel Zeit haben, Vollkornreis zu kochen, ist Hirse mehr als
ein Ersatz. Haufig lassen sich die beiden Getreidearten in Rezepten untereinander
tauschen, wenn Sie die unterschiedlichen Kochzeiten beachten und die Hirse vor
dem Kochen gut unter heifem Wasser waschen.

Pilzhirsotto mit Liirbissofbe

200 g Hirse im Sieb gut mit heiBem Wasser waschen, mit
400 — 450 ml Wasser aufkochen und 3 — 5 Minuten kdcheln lassen.
200 g Pilze nach Wahl in Scheiben schneiden, mit

1 EL kdrniger Gemiisebriihe

Kriutersalz

frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln
10 g frischen Ingwer
(2—-4cm)

30 g Butter

300 g Hokkaidokiirbis
Saft einer Blutorange
200 ml Gemiisebriihe

30 g geriebenen Parmesan
Krdutersalz,

frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer,
Cayennepfeffer,
Paprikapulver,

Krdutern der Provence

1 TL SojasoBe

3 —4 EL Joghurt

zur Hirse geben und 5 Minuten mitkochen,
bis die Hirse weich ist. Mit
und

wiirzen.
in schmale Ringe schneiden.

fein wiirfeln. Zwiebeln und Ingwer kurz in
anbraten.

grob wiirfeln, mit dem

und

aufkochen, gut 5 Minuten kdcheln lassen
und dann piirieren.

unter den piirierten Kiirbis ziehen und mit

und

kréftig wiirzen. Nochmals aufkochen,
vom Herd nehmen,

einrihren und zum Pilzhirsotto servieren.

Tipps: Wenn Sie Vollkornreis statt Hirse nehmen, miissen die Kérner 30 Mi-
nuten kochen. Auch Buchweizen kdnnen Sie verwenden, dieser braucht etwa
genauso lange zum Kochen wie Hirse.

85



Auf/ddufe und érau%'mf

Aufldufe, Gratins und Soufflés schmecken lecker und sind deshalb beliebt.
Trotzdem werden sie nicht so hdufig gekocht, wie sie es eigentlich verdient hitten,
und das hat seine Griinde: Erstens ist die Herstellung ziemlich zeitaufwendig und
daher nur bedingt geeignet fiirs tagliche Kochen. Auferdem ben&tigt man héufig
viele Schiisseln, Tépfe und Formen, sodass Spiilen und Aufrdumen ebenfalls mehr
Zeit in Anspruch nehmen als bei vielen anderen Gerichten. Trotzdem: Lassen
Sie sich davon nicht abhalten und génnen Sie sich moglichst oft den Genuss der
folgenden Rezepte!
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4uf/d'4xfe und 4%&%;

Ein typisches Gericht aus dem Land der Kiihe und Almen, dem Allgdu.

/CdJe—pé/z—4uf/mf

400 ml Wasser

100 g Butter,

Meersalz,

frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer,
Paprikapulver

frisch geriebenem Muskat
250 g Dinkel

100 g Roggen

2 — 3 TL Weinsteinbackpulver

4 -5 Ejer

200 g Kiirbis

300 g Pilze nach Wahl
300 g Bergkése

Ol

mit

und

aufkochen.

und

fein mahlen, mit

mischen, unter Rithren ins kochende
Wasser geben und das Ganze dann vom
Herd nehmen. Etwas abkiihlen lassen.
Anschliefend nach und nach

einrithren.

fein raspeln,

fein schneiden und

reiben. Gemlise, Pilze und Kdse unter den
Teig mischen und eine Auflaufform mit
einfetten. Die Masse in die Auflaufform
geben und den Auflauf im nicht vorgeheizten
Backofen bei 175 °C etwa 1 Stunde backen.

Tipps: Backen Sie den Auflauf im Sommer mit Zucchini oder klein
gewiirfelten, eventuell geschédlten Tomaten statt mit Kiirbis.
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Aus der pfmne

Sojabohnen enthalten wie alle Hiilsenfriichte viel wertvolles Eiwei3, daher ver-
wende ich sie recht gerne. Stark verarbeitete vegetarische Sojaprodukte sind
dagegen nicht unbedingt mein Ding, weil sie ebenso wenig vollwertig sind wie

andere industriell hergestellten Produkte.

Bohnentiichle

150 g Sojabohnen
reichlich Wasser

knapp 500 ml Wasser
1ELOI

100 g Haselniisse

150 g Vollkornsemmelbrdseln
150 g Pilze nach Wahl

100 g Bergkése

gerebeltem Majoran,
Krdutersalz,

frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer,
Currypulver
Ingwerpulver

3 Eier

Ol

iber Nacht in

einweichen.

Die Bohnen anschlieBend abspiilen, in
mit

aufkochen und 2 Stunden kocheln lassen,
dann abtropfen lassen.

fein mahlen und mit

mischen.

klein schneiden.

fein reiben. Die Bohnen, die Nuss-Brdsel-
Mischung, die Pilze und den Kése mischen,
mit

und

kréftig wiirzen. Dann

dazugeben und griindlich verkneten,
am besten von Hand.

in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Teig Kiichle
formen. Dabei sollten sowohl die Bohnen als
auch die Pilzstiicke nach Moglichkeit guten
Halt haben. Die Kiichle im heiBen Ol auf
beiden Seiten gut 5 Minuten braten.

Tipps: Auch Kichererbsen kénnen auf diese Weise verwendet werden,
wobei Sie in diesem Fall noch mehr Wert auf das Abspiilen legen und die
abweichende Einweichzeit und Garzeit beachten sollten.
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Aus dem Ofen

Vollkornbrotbacken ist manchmal nicht einfach, wie Sie an missratenen Exem-
plaren mitunter erleben kdnnen. Doch eigentlich ist es gar nicht so schwer, wie
Sie selbst feststellen kénnen, wenn Sie das folgende Rezept ausprobieren.

S tecupilze im Bro:‘v‘e@

200 g Brotteig

(siehe nebenstehendes Rezept) in vier gleich groBe Stiicke teilen und diese auf

etwas Mehl

4 EL Stachelbeerchutney
(siehe Seite 135)

4 feste Steinpilze

Kriutersalz
frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer

Ol

einer mit
bestreuten Arbeitsfliche zu runden Fladen von
etwa 15 cm Durchmesser ausrollen.

mittig auf den Hefefladen verteilen —

jeweils 1 EL pro Fladen.

bis auf die kurzen Ansdtze entstielen. Jeweils
einen Pilzhut in die Mitte eines Hefefladens
stellen und leicht eindriicken. Die Pilzhiite mit
und

wiirzen. Den Teig jeweils am Rand hochhe-
ben und iiber dem Pilz schlieBen, die Rander
gut zusammendriicken. Teigbeutel mit dem
Verschluss nach unten auf ein mit
bestrichenes Backblech legen und etwa

20 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen. Backofen auf 250 °C vorheizen
und ein Gefdl mit Wasser in den Ofen stellen.
Die Temperatur auf 200 °C herunterschalten
und die Teigbeutel etwa 12 Minuten backen,
dabei gegebenenfalls abdecken, damit die
Pilzbrétchen nicht zu dunkel werden. Fertig
gebackene Brotchen aus dem Ofen nehmen,
etwas abkiihlen lassen, dann vorsichtig hal-
bieren. Dazu passt Salat.
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