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Liebe Freundinnen und Freunde
der Vollwertktiche,
liebe Leserinnen und Leser,

Vollwerterndhrung wire ja ganz gut,
O wenn das Kochen nicht so aufwindig wire,
O wenn man nicht so viel Zeit dafiir benotigen wiirde.

Dieses und Ahnliches habe ich in meinen Kochkursen immer wie-
der gehort.

Stimmt das wirklich, oder ist es nur ein Vorurteil?

Ist die Vollwertkiiche nur etwas fiir Hausfrauen und -ménner, die
den ganzen Tag Zeit haben, um zu kochen?

Miissen Berufstitige auf diese gesunde Ernidhrung verzichten?
Wenn man manche Kochbiicher liest, scheint das auch wirklich zu
stimmen, denn z. B. Getreidekorner einige Stunden einweichen,
dann 1 — 1¥2 Stunden kochen und noch 1 — 2 Stunden quellen las-
sen, das ist schon ein tagesfiillendes Programm.

Doch es geht auch anders. Vollwertig kochen kostet natiirlich mehr
Zeit und bedeutet mehr Aufwand, als nur ein Tiefkiihlprodukt in die
Mikrowelle zu schieben, aber man benétigt viel weniger Zeit, als
viele glauben. Dies mochte ich Thnen auf den folgenden Seiten be-
weisen.

Viel Spal3 beim Kochen und viel Genuss beim Essen

s
s

PS: Als Berufstitiger, der fiir sich und seine Frau kocht, praktiziere
ich selbst seit vielen Jahren Vollwerterndhrung.



Der folgende Salat schmeckt mir warm am besten. An einem war-
men Sommerabend auf der Terrasse sitzend, ist er fiir mich eine
angenehme Abwechslung zu den iiblichen Sommersalaten. Doch
auch kalt ist er ein Genuss.

% Reis-Lauch-Salat

300 g Reis nach Grundrezept vorbereiten,

1 EL Gemiisebriihe zugeben und im restlichen Einweich-
Wasser (gegebenenfalls 3 —4 EL Wasser
zugeben) in einigen Minuten weich ko-
chen.

In der Zwischenzeit

1 Stange Lauch in feine Streifen schneiden, unter den
fertigen Reis mischen. Marinade aus

3 EL Apfelessig,

3 EL Wasser,

6 EL Sonnenblumendl,

Kriutersalz,

Pfeffer,

Paprika und

Curry mischen, iiber den Reis gieBen und mit

Petersilie oder

Schnittlauch garniert servieren.

O Eine kleine geraspelte Mohre oder etwas gelber Kiirbis sind
nicht nur eine optische Aufwertung.

O Kalifornisch wird der Salat, wenn Sie noch einen klein-
geschnittenen Apfel und 30 g gehackte Haselniisse zufiigen.
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Suppen

Also eigentlich bin ich ja ein Suppenkasper. Meist verzichte ich
gerne auf Suppe, aber bei den Folgenden sage auch ich nicht nein,
sondern geniefle sie nach einem Salat oder vor einer Sii3speise
oder auch als Hauptmahlzeit, vielleicht noch mit Vollkornbrot oder
-brotchen.
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% Franzésische GemUisesuppe

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1 EL Erdnussol

1 kleine Zucchini
1 Moéhre

200 g Tomaten

1 1 Gemiisebriihe

50 g Suppennudeln

25 g frisches Basilikum,
2 Knoblauchzehen,
einige Pinienkerne

2 EL Parmesan,

Salz

etwas Cayennepfeffer

4 EL Olivenol

klein wiirfeln,

in feine Streifen schneiden und in

kurz anbraten.

und

in diinne Scheiben schneiden,

wiirfeln.

zufiigen und alles zusammen aufkochen.
In die kochende Briihe

geben und 8 — 10 Minuten kochen.

In der Zwischenzeit

und

mit

mixen. Diese Mischung in einen
Suppentopf geben, die Suppe dazu-
geben, einige Minuten ziehen lassen und
gut verriihren.

O Suppentopf ist der schwibische Begriff fiir eine Suppen-
schiissel, meist aus Porzellan oder Steingut.
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Patna-Gemdse

1 kleine Zwiebel fein hacken, mit

Kreuzkiimmel und

Koriander in

6 EL Ol in einem grofen Topf hellbraun rosten.

1 Knoblauchzehe zerdriicken,

1 kleines Stiick Ingwer reiben und kurz mitbraten.

100 g Joghurt loffelweise zufiigen, mit

Kurkuma,

schwarzem Pfeffer,

Cayennepfeffer aufkochen.

2 Kartoffeln in kleine Stiicke schneiden, dazugeben
und 10 Minuten schmoren lassen.

1 Tomate vierteln und piirieren,

2 EL. Mandeln grob hacken und zusammen mit der

piirierten Tomate zufiigen und kurz
mitkochen lassen.
200 g Kohlrabi,

200 g Mohren klein wiirfeln,

200 g Lauch in Streifen schneiden, alles zufiigen,
gegebenenfalls

etwas Gemiisebriihe zugeben, mit

Kriutersalz abschmecken und nochmals knapp
10 Minuten kochen, bis die Kartoffeln
gar sind.

O  Wenn die Zeit fehlt, konnen Sie auch Tomatenmark verwenden
und auf die Mandeln und die Kartoffeln verzichten.

32



Bei manchen Gerichten konnte man sich fragen: In welchem
Kapitel soll man es unterbringen, gehoren die Gnocchi eher zu den
Nudeln oder sind es fast schon Knddel? Kein Problem, da ich in
diesem Kapitel ja beide zusammengefasst habe. Hier die Griel3-
variante, die mit Kartoffeln kommt in einem spiteren Kapitel:

Grie3-Gnocchi in KésesoBBe

600 ml Milch
Meersalz

Muskat

160 g Vollkorngrief3

2 —3 Eier

gehackten Kriutern, z. B.
Kerbel, Petersilie, Dill
oder Schnittlauch

Knapp 1 1 Wasser

1 EL kornige
Gemiisebriihe

4

mit

und

zum Kochen bringen.

einstreuen, unter Rithren kurz auf-
kochen, vom Herd nehmen und gut

10 Minuten ausquellen lassen. In der
Zwischenzeit Késesofle (siehe folgende
Seite) vorbereiten.

Anschlie3end

verquirlen mit

in die GrieBmasse einriihren.
aufkochen,

beifiigen.

Mit dem Loffel kleine KloBchen ab-
stechen und im kochelnden Wasser
einige Minuten ziehen lassen, bis sie
oben schwimmen, dann herausnehmen
und mit der Késesolle (siehe folgendes
Rezept) servieren.



Seit wir vor einigen Jahren erstmals die Insel Riigen besucht haben,
sind wir halbe Riiganer geworden. Jedes Jahr sind wir zwei- bis
dreimal zu Besuch auf der Insel, und neben unserem Aufenthalt in
Putbus gehort immer ein Essen in der russischen Teestube im Ost-
seebad Sellin dazu. Fast immer wihlen Ingrid oder ich Variniki, mal

sti, mal pikant.

Variniki mit Pilzen

200 g Weizen
1 EL Butter

1 Ei,

4 EL Wasser,
Salz

50 g Zwiebeln
2 EL Butter
150 g Pilze

korniger Gemiisebriihe,
Salz

Pfeffer

1 —2 EL saure Sahne

heilem Salzwasser
Schmand
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fein mahlen,
zerlassen, beides mit

zu einem glatten und geschmeidigen
Teig kneten. Auf bemehlter Fliche so
diinn wie moglich auswellen, mit einer
Tasse Kreisflachen von ca. 5 cm Durch-
messer ausstechen.

fein hacken, in

anbraten,

klein schneiden, einige Minuten mit-
braten, mit

und

wiirzen,

zufiigen. Die Fiillung mitten auf eine
Teigplatte geben, mit einer weiteren
Platte abdecken. An den Rindern fest
zusammenpressen. In

12 — 15 Minuten kocheln lassen. Mit
oder Creme fraiche servieren.



...und mit Friichtefdllung

Nehmen Sie fiir die Fiillung
200 g kleingeschnittene
Friichte und servieren Sie zum Schmand noch
Obstgelee. Besonders lecker ist Sanddorn.

...oder stBer Fillung

200 g Quark mit
100 g saurer Sahne und
1 Ej,

Salz und
2 -3 EL Honig,

2 EL zerlassener Butter verriihren.
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Nach der russischen Variante nun die schwibischen Maultaschen.
Maultaschen mit Fleisch wurden friither haufig am Freitag gegessen,
da das Fleisch im Teigmantel versteckt war.

Die folgende vegetarische Variante konnen Sie immer geniefen.

Maultaschen mit Gemdusefillung

250 g Weizen
2 Eiern,

Salz

4 ELL Wasser

150 g Gemiise, z. B.
Mohren, Sellerie, Kohlrabi,

L",auch, Zwiebeln
Ol

100 g Quark
1 Ei

Kerbel,
Thymian,
Paprika,
Kriutersalz
Pfeffer

Gemiisebriihe
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fein mahlen, mit

und
zu einem geschmeidigen, nicht
klebenden Teig verarbeiten.

klein wiirfeln, in

einige Minuten anbraten, etwas abkiih-
len lassen und mit

und

vermischen. Mit

und

wiirzen.

Teig ausrollen, Rechtecke in der Grofle
von 7 X 10 cm ausschneiden.

Fiillung 16ffelweise aufbringen und
einrollen. Die Seiten mit einer Gabel
fest zusammenpressen. In kochender
10 Minuten ziehen lassen. In der Briihe
servieren.



Wie die Maultaschen lassen sich auch die folgenden Knodel weiter-
verarbeiten, falls etwas iibrigbleibt.

6 alte Vollkornbrotchen
knapp 250 ml
lauwarme Milch

Salz

1 kleine Zwiebel
1 EL O1

3 Eiern

Semmelbrosel
oder Weizenmehl

Salzwasser

Semmelknédel

grob reiben oder zerkleinern,

mit

dariibergieflen, hin und wieder umdre-
hen und gut 15 Minuten quellen lassen.
fein wiirfeln und in

anbraten.

Mit

gut vermengen. Wenn die Masse zu
feucht ist, noch

zugeben. Mit nassen Hinden Knodel
formen. In siedendem

solange kocheln lassen, bis sie oben
schwimmen. Mit Pilz- oder Rahmsof3e
zu Gemiise servieren.

O Eine bei uns Schwaben besonders beliebte Delikatesse ist es,
wenn Sie statt eines Teiles der Brotchen Brezeln oder Laugen-

brotchen nehmen.
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100 g Dinkel
100 g Kise
125 ml Milch
50 ml Sahne

2 EL Sesam
1 Ei,

Salz,
Muskat

1 1 Salzwasser
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Dinkel-Kése-KIl6Bchen

fein mahlen,

fein reiben.

und

aufkochen.

Das Dinkelmehl mit
einriithren, dann

und den geriebenen Kise unterriihren,
bis sich die Masse als Klofl vom Boden
16st.

aufkochen, mit 2 Loffeln kleine K1683-
chen abstechen, ins kochende Wasser
geben und bei geringer Hitze ziehen
lassen. Wenn die KloBchen oben
schwimmen, herausnehmen und
abtropfen lassen. Dazu passt angebrate-
nes Gemiise mit oder ohne Zwiebelsofle.



Gemlise und Eintopfe

Als ich mich vor vielen Jahren entschloss, aus ethischen Griinden
Vegetarier zu werden, hatte ich gewisse Befiirchtungen was Gemiise
anging, da ich eigentlich nur relativ wenige Gemiisesorten — und die
meist nur weichgekocht — kannte und mir diese nie besonders gut
geschmeckt hatten.

Doch al dente gekocht und in der mir nun bekannten Vielfalt genie-
Be ich Gemiise, wenn auch nicht in jedem Restaurant. Denn zumin-
dest nach meinem Empfinden ist Gemiise dort nicht selten verkocht.




Mangold in heller SoBBe

1 kg Mangold

3 EL Ol

2 EL Butter
2 EL Weizenvollkornmehl

250 ml Gemiisebriihe

4 EL saure Sahne,
Selleriesalz,
Muskatbliite,
Paprika,

1 EL Zitronensaft
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putzen und einige Blitter beiseite legen.
Die Stiele von den Blittern befreien und
in fingerlange Stiicke schneiden.

Die Stiele in

anbraten und 10 Minuten diinsten, die
Blitter in Streifen schneiden und nach

5 Minuten zugeben.

zerlassen,

dariiberstiuben und bei schwacher Hitze
zu einer glatten Masse verriihren.
zugieBen, gut unterriithren und 5 Minu-
ten kochen lassen, dann

verquirlen und in die Sofe riihren.

Die beiseite gelegten Blitter sehr fein
hacken, in die Sofe geben und alles iiber
den gekochten Mangold gieen. Mit
Kartoffeln, Nudeln, Reis oder
gekochtem Getreide servieren.



Ganz schnell, ganz ohne Gewiirze und ganz toll im Geschmack, gibt
es das iiberhaupt?

Die Giste in meinem Restaurant »Salatschiissel« haben immer
wieder gefragt: »Womit haben Sie die Sellerie eigentlich gewiirzt?«
und waren ganz ungldubig, wenn ich ihnen versicherte: »Mit
nichts«. Wenn Sie es nicht glauben, probieren Sie es doch einfach
aus.

% Gebratene Selleriescheiben

1 mittelgroBe Sellerie putzen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. In einer Pfanne

2-3EL Ol erhitzen und die Selleriescheiben auf
jeder Seite 3 —4 Minuten anbraten.
Fertig!

O Servieren Sie die Selleriescheiben mit Salat, Reis und einer
Knoblauch-Joghurt-So3e! Oder mit einer

% Haferflockenhaube

500 ml Gemiisebriihe erhitzen,

100 g Lauch in feine Ringe schneiden und in die
Gemiisebriihe geben,

100 g Haferflocken einstreuen, kurz aufkochen und etwas
ausquellen lassen.

2 Tomaten halbieren, kurz in

Butter oder Ol anbraten. Die Flockenmasse auf die

heiBlen Selleriescheiben geben und mit
den halben Tomaten belegen.
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