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Fin L'i(LVMVtﬁ

Ich weil3, dass die Einfithrungen in meinen
Buichern etwas langer sind als tiblich, aber ich
bin davon tiberzeugt, dass Ihnen das Kochen
und die Auswahl der Zutaten viel leichter fallen,
wenn Sie das Prinzip meiner Rezepte begreifen.
Auch werden Sie das Gefiihl haben, dass Sie
nicht einfach nur den Rezepten folgen, sondern
die Bausteine verstehen, mit denen Sie Thre
eigenen Gerichte kreieren kénnen, ohne Angst
haben zu mussen, dass etwas schief geht.

Meine Reise zu gesundem Essen begann als
Teenager und fithrte mich zu vegetarischen,
veganen und makrobiotischen Rezepten, die
ich probierte und liebte. W&hrend meines Stu-
diums fand ich die Zeit, Kochkurse zum Thema
.Nattirliches Kochen"” zu besuchen, bei denen
es hauptséchlich um makrobiotisches Essen
ging. Nach meinem Universitétsabschluss
fithrte mich meine Begeisterung fiir gesundes
Kochen hin zu meiner Leidenschatft: verschie-
dene Kochweisen und -philosophien miteinan-
der zu kombinieren, um eine gesunde Koch-
und Erndghrungsweise zu schaffen mit dem Ziel,
das Beste zu essen, was die Natur zu bieten
hat, basierend auf persénlicher Einstellung
und gesundem Menschenverstand. Deshalb

ist dieses Kochbuch in Wirklichkeit eine
Verschmelzung verschiedener Kochweisen
(vegan, makrobiotisch und roh), die sich meiner
Meinung nach ganz toll ergéinzen und fur
Ausgewogenheit in meiner Erndhrung sorgen.
Selbstversténdlich enthdlt dieses Buch aus-
schlieBlich rein vegane Rezepte, was aber nicht
bedeutet, dass Sie ein strenger Veganer sein
mussen, um sie zu geniefB3en.

Manche Leute glauben, dass sie allein davon
gesund bleiben, dass sie tierische Produkte
meiden. Leider muss ich dem widersprechen.
Es gibt eine Reihe veganer Lebensmittel — wei-
Bes Brot, raffinierter Zucker, Margarine und tex-
turiertes Soja (Sojafleisch) —, die auf lange Sicht
negative Auswirkungen auf die Gesundheit

haben kénnen, wenn man sie h&ufig zu sich
nimmt. Es muissen also noch andere Kriterien
auf ein Lebensmittel zutreffen, damit es als
gesund bezeichnet werden kann, als nur das
eine, dass es vegan ist. Es muss auch so natur-
belassen wie mdglich sein, weil naturbelassene
Lebensmittel um ein Vielfaches nahrhafter sind.

Unser Kérper ist immer darauf bedacht, eine
gewisse Balance zu erreichen. Nach tiber-
mdBigem Fleischkonsum verlangt der Kérper
zum Beispiel nach Eiscreme, und auf einen
salzigen Cheeseburger muss sti3e Limonade
folgen. Irgendwann ist der Kérper jedoch durch
diese abwechselnden Extreme so erschopift,
dass ernsthafte Gesundheitsprobleme auftreten
kénnen.

Nun, was passiert, wenn Sie tierische Produkte
weglassen, aber weiterhin stark industriell ver-
arbeitete Lebensmittel zu sich nehmen? Héchst-
wahrscheinlich entsteht ein Ungleichgewicht!
Es ist eigentlich ganz einfach: Im Zusammen-
hang mit Threr Entscheidung, vegan zu leben,
missen Sie auch Thre Auswahl anderer
Lebensmittel hinterfragen, bestimmte Ersatz-
produkte verwenden und industriell verarbei-
tete Lebensmittel aus Threr Ernéhrung verban-
nen, um gesund zu bleiben. Auf den folgenden
Seiten verrate ich Thnen, wie Thnen das gelin-
gen kann.

Ich hoffe, Sie genieBlen diese wunderbare
Reise, bei der ich Thnen uber die Schulter
schauen und Thnen Tipps und Tricks verraten
werde, falls einmal etwas schief geht, denn:

,Niemand, der kocht, kocht allein. Selbst die
einsamste K&chin ist in ihrer Kiiche umringt
von Generationen von Kéchen der Vergangen-
heit, den Ratschldgen und Mentis von Kéchen
der Gegenwart und der Weisheit von

"

Kochbuchautoren.” (Laurie Colwin)
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GANZ Vor Vorn begimmen

Es ist ein &uBerst befriedigendes Gefuihl zu
wissen, dass die Lebensmittel, die man tag-
lich zum Kochen verwendet, direkt aus der
Natur kommen. Ihren Kérper mit reinen,
natirlichen Lebensmitteln zu ernéhren, ist
die beste Investition, die Sie tétigen kénnen,
und bringt Ihnen und den Menschen in Threr
Umgebung Gesundheit und Freude auf vie-
len verschiedenen Ebenen.

Or?am;f:‘eren See sick

Vielleicht kennen Sie Menschen, die im Null-
kommanichts ein Festessen auf die Beine
stellen und den Eindruck erwecken, Kochen
sei die einfachste Sache der Welt. Nun, das
bestgehititete Geheimnis aller begabten
Kuchenchefs und Kéche ist eine gute Vorbe-
reitung! Lassen Sie Thre Lebensmittel einwei-
chen, dampfgaren oder keimen, wéhrend Sie
duschen, putzen, buigeln, lesen oder mit Ihren
Kindern spielen — nicht alle Ablaufe beim
Kochen miissen sténdig tiberwacht werden.
Auf diese Weise haben Sie nicht das Gefiihl,
dass Kochen zu viel Zeit kostet. Das
Schlimmste ist, hungrig nach Hause zu kom-
men und nichts vorbereitet zu haben, weil
das zu einem Besuch in der Béckerei gegen-
uber oder zum unvermeidlichen Anruf beim
Pizzaservice fihrt. Versuchen Sie also immer
gegartes Getreide oder gegarte Bohnen im
Kuihlschrank zu haben oder Proteine wie Sei-
tan, Tofu oder Tempeh, die Sie ganz einfach
in schnelle und gesunde Mahlzeiten verwan-
deln kénnen, indem Sie ein bisschen frisches
Gemiise und etwas Ol hinzufiigen und das
Ganze erwdarmen. Ich sage meinen Studen-
ten immer, dass Organisationsfédhigkeit

genauso wichtig ist wie Kochkenntnis — eine
gute Planung ist schon die halbe Arbeit!

Selbst wenn Sie einen recht vollen Termin-
kalender haben und gelegentlich zu Kon-
serven greifen, um den Kochvorgang zu
beschleunigen, sollten Sie bedenken, dass
auch die hochwertigsten Bio-Lebensmittel
aus der Dose viel von ihren Vital- und Néhr-
stoffen verloren haben. Eine gute Maglich-
keit, um sicherzustellen, dass Sie die richtige
Menge an Néhrstoffen erhalten und gleich-
zeitig Thre tagliche Zeit in der Kuiche reduzie-
ren, ist es, ein paar Lebensmittel vorzuko-
chen, wenn Sie die Zeit dazu haben, und sie
als Basis fur Ihre Gerichte zu verwenden,
wenn Sie von der Arbeit nach Hause kom-
men. Getreide und Hilsenirtichte halten,
wenn man sie separat kocht, im Kiihlschrank
2-4 Tage lang. So kénnen Sie im Voraus
planen.

Kochen ist wie ein Puzzlespiel: Jeder Teil des
Kochprozesses ist wie ein kleines Puzzleteil,
und mit Geduld und Erfahrung sind Sie
irgendwann in der Lage, wunderschéne und
kreative Gemcdlde auf Thren Teller zu zau-
bern, die Sie mit allen Sinnen genieflen
konnen!







Toﬁrliii(wei

Ich kenne wewanden, der diese Leckere Art, Tofu Ju verwenden, ncht way. Vor allem
e&ewa&?e Ecer-Lieblaber wedgen das Gericht besonders geme, weil et i Austelien ond
Gesclimack normalen Ribires sebr Glnlich, ist. Elrlich getagt Lclmeckt es viel bester
als Ridirer. Da Sie viele verschiedene Arfen von Gewiste, Kriutern vnd Gewirgen verwen-
den kdnnen, oot dieses Re}epf Lier nur e \/om/ﬁla? for den Fmﬂlm% wean es Sparﬁef
ine Uberflnss gibt. (ch bereite das Geritht immer in eient groBen qusteiternen Wok su,
aber man kamn avch. eine normale Plame mit dickem Boden verwenden.

150 g frische Shiitake-Pilze
4 EL Olivenol

120 g Zwiebeln, halbiert und
in dinne Scheiben
geschnitten

Y2 TL Meersalz

80 g geputzter griner Spargel,

diagonal in Stiicke
geschnitten (bei wildem
Spargel nur die weichen
Spitzen verwenden)

2 EL Tamari
Y% TL Kurkumapulver

300 g frischer Tofu, mit der
Gabel zerdruckt

4 EL Wasser bei Bedarf
1 TL dunkles Sesamél

Y TL getrockneter oder 2 EL
frischer Basilikum

ZerstoBener schwarzer Pletfer

2-3 Portionen

Die Pilze zundéichst der Léange nach halbieren, dann in fei-
nere Spalten schneiden. Olivensl, Zwiebeln und Salz in den
Wok oder die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze kurz
anbraten, wéthrenddessen kréftig rithren, damit nichts
anhdé&ngt.

Pilze, Spargel, Tamari und Kurkuma hinzufigen und mit
zwel Holzlotfeln weiter rithren. Wenn die Pilze ein bisschen
Tamari aufgenommen haben, die Hitze erhéhen, den Tofu
hinzuftigen und unter Rithren weitere 1-2 Minuten braten.
Der Tofu sollte jetzt eine einheitliche gelbe Farbe haben. Jetzt
kénnen Sie etwas Wasser hinzufiigen, um das Ganze satfti-
ger zu machen, und ein paar Minuten weitergaren. Ob Sie
Wasser bendtigen oder nicht, héngt vom Tofu ab — weichere
Sorten sind recht feucht und brauchen auch gegen Ende des
Garprozesses kein Wasser.

Sesamol und Basilikum untermischen, mit Pleffer wiirzen
und warm mit einem leckeren Salat und ein paar Scheiben
getoastetem, selbst gebackenem Brot servieren.
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Toﬁréurry und é(wt/aaf is

Das st wein abtolutes Lieblings-Corry! Sie sollten den Tofu auf jeden Fall uvor
warineren wnd frittieren, wedl das luintithtlich Gesclimack. vnd Kontisteny selir viel
avtmaclt. Ich kocke das Gerichit oft for Gitte wnd alle tind gleich fin vnd weg.

290 g frischer Tofu, in 2 cm
groBe Wiirfel geschnitten

5 EL Sonnenblumen-, Kokos-
oder Olivendl

180 g Zwiebeln, gewtrfelt

2 EL frischer Ingwer, fein
gerieben

4 Knoblauchzehen, zerdriickt

2 TL Currypulver (oder
Currypaste)

1-2 Msp Chilipulver
1 TL Kurkumapulver
1 EL Tomatenmark
Y2 TL Meersalz

300 ml Wasser

1 TL Kuzu, Pfeilwurzelmehl
oder Speisestérke

2 EL Koriandergrun, Petersilie
oder Schnittlauch, frisch
gehackt, zum Garnieren

Chapatit

150 g Vollkorn-Weizenmehl
150 g Weizenmehl Type 405
Y% TL Meersalz

2 EL Sonnenblumensl

140 ml lauwarmes Wasser

2.-3 Porfionen

Fur die Zubereitung des Tofus siehe S. 23. Statt der 2 Teelsffel
Kréuter oder Gewtirze Threr Wahl fiigen Sie 1 Teelsffel Curry-
pulver, ¥ Teeldtfel gemahlenen Koriander und % Teelotiel
gemahlenen Kreuzktimmel hinzu. Nach Rezept marinieren und
frittieren.

Das Ol in einer groBen Planne erhitzen und die Zwiebeln, den
Ingwer und den Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie
duften. Alle Gewtrze, das Tomatenmark und das Salz hinzufa-
gen und unter Ruthren leicht br&unen lassen. Die marinierten
und frittierten Tofuwtirfel unterrtthren, dann das Wasser hinzu-
fiigen und den Deckel auflegen. Zum Kochen bringen, nochmals
umrtihren, die Hitze reduzieren und 5-10 Minuten lang kochen
lassen. Ggf. noch etwas Wasser hinzufigen. Zum Schluss Kuzu,
Pieilwurzelmehl oder Speisestérke mit ein wenig kaltem Wasser
verrihren, zum Curry geben und unter Rithren nochmals aufko-
chen lassen. Garnieren Sie das Curry mit den Krdutern und ser-
vieren Sie dazu Basmatireis und/oder Chapatis.

Fur die Chapatis Mehle, Salz und Ol in einer Schiissel mit einem
Schneebesen vermischen. Das Wasser nach und nach hinzufu-
gen und so lange kneten, bis ein glatter, mittelfester, formbarer
Teig entsteht (je nach Bedarf kann ein bisschen mehr Mehl oder
Wasser hinzugefiigt werden). Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und 15 Minuten lang ruhen lassen.

Den Teig in 10 gleich groBe Portionen teilen und auf einer
Arbeitstlache zu glatten Kugeln formen. Die Teigkugeln mit
Mehl bestéuben und mit einem Nudelholz zu runden Fladen mit
13 cm Durchmesser ausrollen. Bei Bedarf mit noch mehr Mehl
bestduben, damit der Teig nicht festklebt.

Eine Pfanne auf mittlerer Stufe heil werden lassen. Einen Teig-
fladen in die Pfanne legen und umdrehen, sobald auf der Ober-
seite ,Beulen” entstehen. So lange braten, bis wieder Beulen
entstehen, ein letztes Mal umdrehen und noch kurz in der
Pfanne lassen. Nicht braun werden lassen. Das Chapati mit
Ofenhandschuhen an den Réndern behutsam nach unten
druicken, dann sollte es in der Mitte aufgehen. Die restlichen
Chapatis auf dieselbe Weise backen. Sofort servieren.
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Polenta -—F(Amm@c(te’m

In jeden: meiner Kotlbicher ?,bf et mindestent e Regept mit Polenta, wid dietes Buch
&t kene Antnadume! Dietes optitch ansprechende Gericht it kgprig, Steckt voller tom-
werlicher Aromen ond ctf geradegu e Gedicht for re Qe«’oﬁwac&fkmxpem Austelien wnd
Kowsittens erimner mich an den Flammbuchen, den ich Sy ertten Mal in einene kleien
Strandlokal avf Helyolan probiert fabe. Dies duer it weie ?@fen/re;e wid vegane Ver-
Lion, die Winen loffentlich sclmeckt!

750 ml Wasser

Y2 TL Meersalz und zusdtzlich
zum Wirzen

160 g Polenta
100 g Zucchini, geraspelt
50 g Zwiebeln, fein gewtirfelt

70 g gerciucherter Tofuy, fein
gerieben

ZerstoBener schwarzer Pieffer
2-3 feste Tomaten

Olivenél zum Betrdufeln und
Servieren

Y TL getrockneter Basilikum

Frisches Basilikum zum
Garnieren

Eine 35 x 25 cm groBe Auflauf-
oder Backform, gut geélt

2.-3 Portionen

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Wasser zum Kochen
bringen, ¥ Teeldttel Meersalz hinzufigen und die Polenta
mit einem Schneebesen einrtithren. Die Hitze reduzieren und
die Polenta zugedeckt 15 Minuten lang kochen lassen. Sie
muss nicht umgertihrt werden.

Die Zucchiniraspel etwas salzen, 5 Minuten ziehen lassen
und anschlieBend so viel Flussigkeit wie m&glich herausdrii-
cken. Zwiebeln, Zucchini und Tofu unter die gegarte Polenta
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Polenta-
masse in die geslte Auflauf- oder Backform fiillen, die Ober-
flache glatt streichen. Die Tomaten in 5 mm dicke Scheiben
schneiden und tuberschussigen Saft und Kerne entsorgen.
Die Tomatenscheiben in einer Schicht auf die Polenta legen
und mit Olivenél betréufeln, mit Salz, getrocknetem Basili-
kum und Pfeffer nach Belieben bestreuen. 20-25 Minuten
lang backen, bis die Polenta goldbraun ist und die Tomaten-
scheiben gut durch sind. Etwas abkiihlen lassen, dann in
Stiicke schneiden und mit frischem Basilikum, einem grof3en
Schuss Olivensl und ein wenig intensiver oder ,falscher”

Tomatensauce (S. 99 bzw. 100) servieren.

Sie kénnen dieses Rezept variieren, indem Sie die Polenta
statt mit Tomaten mit in diinne Scheiben geschnittenen
Zucchini, Paprika oder Auberginen belegen. Bon appétit!






Pinkfarbener tpuinoasa af

it Fe’mclte' wnid Arame

Went man an jedem Tag der Wocke einen Teller Val[erle/)endc‘?er Farben genept, dam
batt einen das inerlich wnd duperlich getsnd. Fir diejenigen, die role Rote Bete weht
4o gem mb‘?em lch verwende nur ece Kleie Menge davon, die man kavm tolimeckt, die
dene Salat aber eime beedruckend Leuchitende Farbe verledht.

170 g Quinoa
% TL Salz

130 g Fenchel, in diinne
Scheiben geschnitten

3 EL Zitronensaft

20 g getrocknete Arame-
Streifen

1 TL Tamari

Y2 kleine Rote Bete, fein
gerieben

1 EL Umeboshi-Essig
3 EL Sesamél

3 Frithlingszwiebeln, klein
geschnitten

2 EL Sonnenblumenkerne,
ohne Fett gerostet (optional)

Z Porfionen

400 ml Wasser in einem Topf aufkochen. Quinoa waschen,

gut abtropfen lassen und mit 1 Prise Salz ins kochende Wasser
geben. Die Hitze reduzieren und 20 Minuten lang zugedeckt
kécheln lassen, bis das Wasser vollstéindig verdamptft ist.

Den in Scheiben geschnittenen Fenchel in eine Schiissel
geben, 2 Essloffel Zitronensaft und % Teelsifel Salz hinzu-
fligen und mit den Handen gut driicken, bis der Fen-
chel anfangt, Wasser abzugeben.

Um die Arame zu garen, die Streifen in einen klei-
nen Topf geben, 450 ml Wasser hinzufiigen und
ohne Deckel aufkochen. Die Hitze reduzieren,

den Deckel halb auflegen und die Arame

15 Minuten lang kochen lassen. Uberschussi-

ges Wasser abgieBen, Tamari hinzufiigen und
unter kréftigem Ruthren bei milder Hitze ver-
dampfen lassen.

Die geriebene Rote Bete in einer grof3en
Salatschiissel mit dem Essig vermischen,
der die Farbe noch intensiviert. Gekoch-
ten Quinoa, restlichen Zitronensaft, 4 Ess-
lsffel gekochte Arame und das Ol hinzu-
fugen. Fenchel und Fruhlingszwiebeln
erst unmittelbar vor dem Servieren unter-
mischen. Bei Bedarf mit Salz und Zitronen-
saft nachwiirzen. Zum Schluss

mit gerdsteten Sonnenblumenkernen
bestreuen.
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Qring ére’me'm/a/ae'

Auf unteren Teller kann es nemals genvg grine Farbe ?e/yerd Wenn Brewwmesteln Saiton
Liaben (im Froﬁlmﬁ und ine Herbet), berecte ich selir germ ede Levchitend grine Brewwmes-
Leltuppe p 2 aber anderes Gewiste itt auch ?w‘ ?eel?nef, 2 B. Mmtyald, Spenat, funger
Grinkolt, Birlavch undt Brokkoly. hre Cremigket bekowmet die Suppe durth Avocado,
aber wan kann auch gegarte Kartoffely, e paar Loffel Soja-/Hafersaline oder einen
Teeloffel i Waster awfgelostes Verdickugtuttel nedumen,

5 Handvoll griines
Blattgemiise (Mangold,
Spinat, Griinkohl,
Brennnesseln etc.)

1 Pr Meersalz

150 g reifes
Avocadofruchtfleisch

1 TL Zitronensaft

1 EL Olivenél

1 EL Umeboshi-Essig

3 Knoblauchzehen, zerdriuckt

1 Portion glutenfreie Crotitons
(S.27)

3 Portionen

1 1 Wasser in einem groB3en Topf zum Kochen bringen. Das
Gemiise sorgféltig waschen und abtropfen lassen. Bei
Gruinkohl die harten Mittelrippen entfernen. Das Gemitise
ins kochende Wasser geben und zugedeckt 1-4 Minuten
lang kochen. Die Garzeit héngt von der Gemiuisesorte ab;
das leuchtende Grun sollte erhalten bleiben.

Alle anderen Zutaten hinzuftigen, alles im Mixer purieren.
Probieren und bei Bedarf nachwirzen.

Sofort mit frisch gerdsteten glutenireien Crottons (S. 27) ser-
vieren.






FPanna coffa

Der italienstche Nawe dieter SiBipeite bedestet ibertetgt ,,?ekao&fe
Salbne”, wd genau das ist ed auch: ?ekac&fe Mtk wnd Salue,
eigedickt wit Gelatine. Ik verwende natirdich p/lwgieoﬁe
Ml wnd Salne Lowie das aut eimer Alge gewonene groBartize
Gelierwittel Agar-Agar: Dies ist e telir leihtes wmd tremages Det-
Lert, fir desten Zobere«‘fw% Wan nor e paar Minuten benﬁh?f - wid e betechen
Geduls, wilirend et ine Killrchrank. fest werd.

220 ml Vanille-Hafermilch Hafermilch und -sahne in einem Topf vermischen und das
220 ml Hafersahne Agar-Agar hinzufigen. Einmal aufkochen lassen, dann die
1 gehéufter TL Agar-Agar- Hitze reduzieren und die Mischung 5 Minuten lang kochen
Flocken lassen, bis sich das Agar-Agar aufgelsst hat und keine Flo-
1 Msp Bourbon-Vanillepulver cken mehr erkennbar sind. Vanillepulver und Agavensirup

60 ml Agavensirup mit dem Schneebesen unterriihren und die Mischung noch

einmal aufkochen lassen. In Férmchen fiilllen und fir min-
Savce destens 1 Stunde in den Kuthlschrank stellen.

3 EL Haselnussbutter
| TL Kak I Aus den Férmchen auf Teller stiirzen. Falls nétig, mit einem
akaopulver Messer um den Rand fahren, um die Panna cotta zu 16sen.

2 EL Agavensirup
Etwas Nussmilch (S. 16) oder Fur die Sauce die ersten 3 Zutaten so lange miteinander
Wasser, falls nétig verrithren, bis eine glatte und nicht zu dickflissige Sauce
entsteht. Wenn man sie tiber die Panna cotta gief3t, sollte sie
3 Portionen langsam an den Seiten herunterlaufen. Notigenfalls mit ein

wenig Nussmilch oder Wasser verdiinnen.

Hafermilch und -sahne kénnen problemlos durch Sojamilch
und -sahne ersetzt werden. Wenn Sie vorhaben, die Panna
cotta aus selbst gemachter Nussmilch (S. 16, Haselnussmilch
eignet sich fiir dieses Rezept am besten) zuzubereiten, soll-
ten Sie bedenken, dass selbst gemachte Nussmilch weniger
intensiv im Geschmack ist und weniger Fett enthdlt, sodass
die Panna cotta damit etwas wissriger schmeckt als mit
gekaufter Milch. AuBBerdem besteht bei selbst gemachter
Nussmilch die Tendenz, dass sich die festen von den fltissi-
gen Bestandteilen trennen, wdhrend das Dessert im Kiihl-
schrank kalt wird, sodass am Ende die Oberseite durchsich-
tig sein wird, der untere Teil eher milchig. Trotzdem ist das
dann Thre eigene Panna cotta, bei der Sie alles selbst
gemacht haben! Die Sauce sollten Sie nicht weglassen, sie
sorgt flir noch mehr Nussaroma und zusdtzliche Stl3e.
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