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GIB DEM GRUN DIE HAUPTROLLE

Sebr viele Européer arrangieren ihre Mablzeiten um das Fleisch herum, wihrend das Gemiise

die zweite Geige spielt und fiir manche nur eine listige Pflicht ist. Das ist schade, finde ich.

Ich liebe Gemiise und freue mich tiber ein Bund schone Radieschen mebr als iiber

ein Paar neue Schube. Von einem Rundgang auf dem Gemiisemarkt kann ich ganz high werden,

und diese Freude will ich gerne weitergeben.

Gemiise ist ein fantastisches Nahrungsmittel,
und es hat unendlich viele Verwendungs-
moglichkeiten. Blumenkohl, einen meiner
Favoriten, kann man z.B. in einer Unmenge
unterschiedlicher Varianten nutzen — roh,
gedidmpft, gebacken, piiriert, gebraten, in
Brot, anstelle von Reis und sogar als Pizza-
boden. Dariiber hinaus ist Gemiise super-
gesund, proppenvoll mit Nihrstoffen,
Ballaststoffen und Vitaminen, die Sie stark,
schlank und vital halten. Und dann schmeckt
Gemiise auch noch fantastisch, wenn es

richtig zubereitet wird.

In diesem Buch will ich deshalb gerne eine
Lanze dafiir brechen, dem Gemiise die
Hauptrolle in unseren Mahlzeiten zu geben.
Hier finden Sie 80 leckere Gerichte, die sich
um das Griine drehen. Freuen Sie sich auf
klassische Salate, lauwarme Salate, Suppen,
Hauptgerichte und Beilagen, aber auch auf
ein Kapitel iiber Friihstiick und Inspiration
dafiir, wie Sie ein bisschen Gemiise in die ers-

te Mahlzeit des Tages schmuggeln kénnen.

Die Rezepte in diesem Buch sind einfach zu-
ginglich und kénnen in 30-40 Minuten

fertiggestellt werden. Ich nenne das griines

Fastfood. Als Ausgangspunkt habe ich Zuta-
ten verwendet, die den meisten bekannt sind,
aber dazwischen finden sich auch hin und
wieder ein paar neue Zutaten. Lassen Sie sich
darauf ein, probieren Sie neue Gerichte aus

und gehen Sie auf Entdeckungsreise!

Falls Sie Vegetarier sind, konnen Sie mit die-
sem Buch viel Freude haben, aber es ist kein
reines Vegetarierbuch. Sie kénnen zu den Re-
zepten gut Fleisch, Fisch und Gefliigel servie-
ren, und ganz hinten im Buch finden Sie eine

Liste, wozu welches Gericht am besten passt.

Kurz gesagt: Ein Buch fiir alle, die Lust ha-
ben, auf Entdeckungsreise im griinen Univer-
sum zu gehen — Fleischesser, Vegetarier und
diejenigen, die einfach nach neuer Inspira-

tion fiir Gemiisegerichte suchen.

Ich freue mich, Sie in meine griine Kiiche
einladen zu diirfen!
Viel Spafs!

O’Uct@ \DAg@V\MV\V\

Ditte Ingemann
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GEBACKENE AVOCADO MIT GEMUSEFULLUNG

4 Personen

Warme Avocado mag vielleicht ein wenig ungewobnst klingen, aber sie schmeckt richtig lecker.

Dariiber hinaus sind Avocados sehr gesund. Sie enthalten gute Fettsiuren und Unmengen

an Vitamin A und B. Essen Sie eine Scheibe Roggenbrot dazu oder vielleicht

eine kleine Portion Brei, siche Seite 22.

Zutaten:
2 Avocados

Fiillung:
75 g Tomaten
1 Handvoll glatte Petersilie
1 Handvoll Koriander
25 g geriebener Cheddar
30 g Pinienkerne
1 EL Olivenél
geriebene Schale von
1 Bio-Zitrone
Salz und Pfeffer

Die Avocados halbieren und die Steine entfernen.
Wenn die Mulde sehr klein ist, etwas weiter aushéhlen.
Die Tomaten und die Kriuter fein hacken und mit
den iibrigen Zutaten vermischen. Die Fiillung in den
Avocados verteilen und bei 200 °C HeifSluft

18-20 Minuten backen.

TIPP // Gebackene Avocado mit Ei ist auch richtig lecker!
Schlagen Sie statt der Fiillung ein Ei in jede Vertiefung der
Avocadobilften und backen Sie sie bei 200 °C ca. 20 Mi-
nuten, bis das Ei gestockt ist.

Friihstiick 21






KRAUTSALAT MIT BLAUBEEREN & ORANGEN

4 Personen

Dieser Salat passt richtig gut zu einem Stiick Schweinefleisch und kann z.B. zu einem

Schweinebraten serviert werden, da er durch die Orangen und das Dressing viel Siure enthiilt.

Zutaten.

1 Spitzkohl

2 Orangen oder 4 Clemen-
tinen, geschilt

100 g frische Blaubeeren

4 EL Haselniisse, grob
gehackt

Dressing:

4 EL Olivenél

2 TL Apfelessig

Schale von 1 Bio-Zitrone
Salz und Pfeffer

Den Spitzkohl putzen und in sehr diinne Streifen
schneiden. Die Apfelsinen- oder Clementinenspalten
klein wiirfeln. Den Kohl mit den Orangen, den Blau-

beeren und den Niissen vermengen.

Die Zutaten fiir das Dressing gut verriihren und mit
dem Salat vermischen. Alles abschmecken. Den Salat
sofort servieren. Wenn Sie den Salat im Voraus machen,
fiigen Sie das Dressing und die Niisse erst kurz vor dem

Servieren zu.

TIPP // Geben Sie evtl. noch Vanillesamen oder V5 TL
reines Vanillepulver ins Dressing. Das ergibt einen wirklich
leckeren, aromatischen Geschmack, der richtig gut zu den

Orangen und den Blaubeeren passt.

Salate 43



INDISCHE SUPPE MIT KARDAMOM & APFELN

4 Personen

Eine wiirzige Suppe mit richtig viel Geschmack — perfekt fiir einen kalten Herbstrag.

Lassen Sie sich nicht von der langen Zutatenliste abschrecken, die Suppe ist definitiv die Miihe

wert. Machen Sie am besten eine grofSe Portion, sie schmeckt am Tag danach noch besser.

Zutaten:

2 EL Kokosél

2 rote Zwiebeln, geschiilt
und fein gehackt

3 Knoblauchzehen, geschilt
und gerieben

4 Selleriestangen, in kleine
Stiicke geschnitten

1 Apfel, klein gewiirfelt

2 TL Kurkuma

15 g geriebener Ingwer

2 TL zerstofSener Kreuz-
kiimmel

1 TL scharfes Currypulver

1 EL Garam Masala

4 Kardamomkapseln

1 Zimtstange

4 getrocknete Limetten-
blitter

1 Dose stiickige Tomaten

ca. 1 [ Briihe

100 g rote Linsen

1 Dose Kokosmilch

Limettensaft

Salz

106 VEGGIE-LOVE

Das Kokosol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln,
den Knoblauch, den Sellerie und den Apfel anschwit-
zen. Die Kurkuma, den geriebenen Ingwer, den Kreuz-
kiitmmel, das Curry und das Garam Masala zufiigen.
Gut umriihren und den Kardamom, den Zimt, die
Limettenblitter, die Tomaten und die Briihe dazu-
geben. Alles bei mittlerer Hitze ca. 1 Stunde kdcheln
lassen. Anschlieflend die Linsen und die Kokosmilch
zufiigen und die Suppe weitere 45 Minuten kdcheln
lassen. Mit Limettensaft und evtl. etwas Salz ab-
schmecken. Den Kardamom, den Zimt und die
Limettenblitter vor dem Servieren herausnehmen.

Falls gewiinscht, mit Koriander dekorieren.

TIPP // Wenn Sie eine nabrhafiere Suppe wollen, kinnen
Sie eine grofie Karroffel in kleine Wiirfel schneiden und
dazugeben.







GRUNE TARTE MIT ZIEGENKASE

4 Personen

Franzésische Tartes kinnen in Aussehen und Geschmack sehr variieren. Hier ist eine Version mit

Boden:

200 g weiche Butter
250-300 g Weizenmehl
200 g Vollkornmehl
100 ml Wasser

1TL Salz

Belag:

2 Paprikaschoten

1 Zucchini

200 g Tomaten

2 rote Zwiebeln

2 Stiingel Rosmarin

2 Stiingel Thymian

2EL Ol

Salz und Pfeffer

ca. 20 entsteinte schwarze
Oliven, gehackt

150 g weicher Ziegenkiise

138 VEGGIE-LOVE

Gemiise und Ziegenkiise.

Alle Zutaten fiir den Boden in eine Kiichenmaschine

geben oder den Teig von Hand kneten. Dabei den Teig
nicht zu sehr bearbeiten. Er sollte nur geschmeidig und
zusammenhingend sein; wenn er das ist, fiir ca. 1 Stun-

de in den Kiihlschrank stellen.

Die Paprika, die Zucchini und die Tomaten putzen und
klein wiirfeln. Die geschilten Zwiebeln, den Rosmarin
und den Thymian fein hacken. Alles in einer heiflen
Pfanne in Ol braten, bis es weich ist, ca. 10 Minuten.

Den Belag mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig in zwei Kreise mit ca. 25 cm Durchmesser
ausrollen. Den Belag auf den Kreisen verteilen und mit
Oliven und Ziegenkise bestreuen. Die Ridnder nach
innen falten, sodass der Belag etwas bedeckt wird.

Die Tartes bei 200 °C Heiflluft ca. 30 Minuten backen.

Mit einem leckeren Salat servieren, z.B. Blumen-
kohl-Couscous mit eingemachten roten Zwiebeln,

siche S. 53.
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