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Vorwort

Wenn es kélter wird und die Tage kiirzer werden, genielden wir die letzten
warmenden Sonnenstrahlen des goldenen Herbstes. Denn schon bald machen
Wind und Nebel einen Aufenthalt im Freien ungemiitlich, bevor der Winter mit
dem ersten Schnee Einzug halt. Unser Korper verlangt nun nach gehaltvollen,
wéarmenden Gerichten, die uns starken und gesund halten.

Als kleine Mahlzeit oder Vorspeise zu einem Menii eignet sich eine heide Suppe,
cremig oder klar, die Kérper und Seele wiarmt. Soll ein groiderer Hunger gestillt
werden, darf es noch deftiger und wiirziger sein: Gemiise und Kohlenhydrate, in
Form von Pastagerichten, Eintopfen oder Currys, bringen Farbe und Geschmack
auf den Tisch; winterliche Salate sorgen mit Vitaminen und Nahrstoffen fiir ein
starkes Immunsystem. Wenn sich Gaste ankiindigen, bewéahren sich vor allem
wohlschmeckende und sattigende Mahlzeiten, die sich gut vorbereiten lassen.
Hier bieten sich Ofengerichte an, die schon frither zubereitet werden kénnen
und bei Ankunft des Besuchs nur noch in den Ofen geschoben werden mussen.
So lassen sich dunkle Winterabende in frohlicher Geselligkeit genie3en. Bei
einem gelungenen Wintermenu darf als i-Tupfelchen eine kdstliche Nachspeise
nicht fehlen. Friichte, Gewlirze und Schokolade verwéhnen unsere Gaumen

an kalten, grauen Tagen. Auch Gebéck wie Schokoladenkuchen und Apfeltarte
oder ein frisch gebackenes Dinkelbrot schenken uns in den frostigen Monaten
wohligen Genuss und Zufriedenheit.

In all diesen herzhaften und siien Leckerbissen steckt die Ernte des
Spatsommers und Herbstes. Obst, Gemuse und Niisse versorgen uns in der
kargen Winterzeit mit den Néahrstoffen, die wir brauchen, und erfreuen uns
zusatzlich durch eine farbenfrohe und kostliche Abwechslung auf dem Teller.
Fiir jede Gelegenheit und jeden Geschmack finden sich in diesem Buch
vegetarische Gerichte, welche die kalte Jahreszeit mit Warme und Freude
erfiillen.
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Heller

Borschtsch

Diese leckere auf Bete basierende Suppe aus Russland kennen die meisten von uns rotlich
gefdrbt. Diese Variante enthdlt ebenfalls den typischen Bete-Geschmack, besticht allerdings
durch ihre helle Farbe und ihr kostliches Aroma.

Zutaten

1Zwiebel

500 g bunte Bete, méglichst gelb,
orange, weil3

500 g festkochende Kartoffeln

2 Karotten

160 g Wirsing

4 EL Rapsol

Pfeffer

% TL Kimmelsaat

% TL gemahlener Koriander

500 ml GemUsebrihe

2 Lorbeerbldatter

3 Cornichons oder Essiggurken

100 ml Gurkenwasser (FlUssigkeit
aus dem Cornichonglas)

1 Prise Rohrzucker

Meersalz

Schmand sowie Schnittlauch oder
Dill zum Servieren

Zubereitung

1. Die Zwiebel, die Bete, die Kartoffeln und die Karotten

schélen. Den Wirsing waschen und von den groben
Blattadern befreien, danach in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel in Halbringe schneiden und in einem Topf in
dem Ol anbraten. Pfeffer nach Geschmack, den Kiimmel
und den gemahlenen Koriander dazugeben. Mit der
Gemiisebriihe und 300 ml heifdem Wasser abloschen,
die Lorbeerblétter hinzufligen und aufkochen lassen.

. Die Kartoffeln in grobe Wiirfel, die Karotten in Scheiben

und die Bete in Spalten schneiden und dazugeben. Alles
fiir ca. 15 Minuten kocheln lassen. Im Anschluss die
Wirsing-Streifen dazugeben und weiterkdcheln lassen.
Wahrenddessen die Cornichons in Scheiben schneiden.

. Ist der gewlinschte Gargrad erreicht, schaltet ihr den

Herd aus. Dann das Gurkenwasser, die in Scheiben
geschnittenen Cornichons, den Rohrzucker und Meersalz
nach Geschmack hinzufiigen. Auf Tellern anrichten

und mit einem Klecks Schmand und Schnittlauch oder
Dill servieren.

Tipps: Zum Anbraten eignen sich au3er Rapsol auch Distel-

oder Sonnenblumendl. Statt Schmand konnt ihr auch eine
pflanzliche Alternative zum Servieren wiéhlen.

FUr 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten + 20 Minuten Garzeit



Lot fel

b tarde
e

SUPPEN

13



JLHOIYIOVLISVd B SLNOOVY ‘I4dOLNIT FHOITIILNIM

54



Tagliatelle
al Finocchio

Pasta gehort bei uns zu den Lieblingsspeisen der meisten Menschen. Sie ist auch etwas ganz
Feines. Zum einen, weil man sie irgendwie immer essen kann, zum anderen, weil sie leicht

und in mannigfaltiger Art zubereitet werden kann. Hier haben wir uns fiir eine Version ohne
Tomaten entschieden. Das dient natiirlich der Abwechslung, ldsst aber trotzdem in Bezug auf
das Aroma keine Wiinsche offen. Tagliatelle haben eine grojsere Oberfldche als zum Beispiel
Spaghetti und eignen sich, wie wir finden, hervorragend fiir dieses Rezept. Probiert es doch

einfach aus!

Zutaten

140 g Tagliatelle
1Knoblauchzehe

1kleine weiBe Zwiebel
frischer Thymian

% TL Fenchelsamen
1kleine Fenchelknolle

3 EL Olivendl

schwarzer Pfeffer aus der MUhle
1TL Mehl

4 EL Sahne

1EL Rosinen

2 EL trockener WeiBwein
30 helle Oliven ohne Stein
1TL Kapern

Zubereitung

. Die Tagliatelle al dente kochen und beiseitestellen.
. Den Knoblauch und die Zwiebel schéalen und hacken.

Den Thymian fein hacken. Die Fenchelsamen mdrsern.
Den Fenchel hobeln und einige Minuten blanchieren.

. In einem Topf das Olivendl erhitzen und darin den Knob-

lauch, die Zwiebel, den gehackten Thymian, die Fenchel-
samen und den Pfeffer kurz anrdsten. Das Mehl zugeben
und verriihren, mit 70 ml heiem Wasser abléschen,

die Sahne dazugeben, dann die Rosinen und den Wein.
Dann den Fenchel hinzufligen.

. Die Oliven und die Kapern grob hacken und dazugeben.

Kurz mitkdcheln. Mit der Pasta vermengen und anrichten.

Tipps: Achtet beim Verwenden von Kapern, Oliven etc.

darauf, nicht zu viel Salz hinzuzufiigen, da diese Zutaten
bereits sehr salzig sind. Wer keine Rosinen méchte,
nimmt stattdessen etwas Zucker. Der Fenchel kann auch
feiner gehobelt und gleich mitgekocht werden.

FUr 2 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

WINTERLICHE EINTOPFE, RAGOUTS & PASTAGERICHTE
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Rettich-

Grunkern-Salat

Griinkern, das halbreif geerntete Korn des Dinkels, ist eine alte Getreidesorte mit viel
Geschmack. Hier servieren wir sie euch als Salat-Rezept in Kombination mit Rettich.

Zutaten

150 g Griunkern

Meersalz

2 Zweige Bohnenkraut

1EL Olivendl

1 Msp. Kurkuma

1 Msp. Kimmelpulver

10 g glatte Petersilie

Pfeffer

1EL WeiBwein

1EL Quittensaft

1EL Apfelessig

2 EL Disteldl

1TL getrockneter Dill

3 TL Mayonnaise

1TL Dijon-Senf

1Birne

320 g schwarzer Rettich

150 g gekochte weiBe Bohnen
(Dose)

Zitronensaft zum Abschmecken

Zubereitung

L

Den Griinkern waschen, in Salzwasser 10 Minuten
kocheln lassen und dann 20 Minuten auf niedrigster Stufe
garen. Abgief3en und beiseitestellen.

. Die Blédttchen des Bohnenkrauts abzupfen und klein

hacken. In einer beschichteten Pfanne das Olivenol
erhitzen und dann das Bohnenkraut, die Kurkuma, das
Kiimmelpulver und den vorgekochten Griinkern darin
sanft anbraten.

. Die Petersilie klein hacken. In einer Schiissel Meersalz,

Pfeffer, WeiRwein, Quittensaft, Essig, Disteldl, Petersilie,
Dill, Mayonnaise und Senf zu einem Dressing verriihren.

. Die Birne entkernen und wiirfeln, den Rettich schélen

und in feine Stifte hobeln.

. Die Bohnen abtropfen lassen. Den Rettich, die Birne und

die Bohnen unter das Dressing mischen und mit Zitronen-
saft abschmecken. Auf Tellern anrichten.

Tipps: Nehmt einen abgelagerten Rettich, der ist weniger

scharf. Ihr kénnt auch pflanzliche Mayonnaise nehmen.
Wer mag, kann zum Schluss gerdstete Niisse, Kdse und/
oder Zwiebelringe unterriihren. Statt Quittensaft geht
auch Apfelsaft. Schwarzer Rettich enthélt weniger
Wasser als seine Verwandten.

FUr 2 Personen

Zubereitungszeit: 15 Minuten + 30 Minuten Garzeit
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Fenchelquiche

Fenchel ist ein wunderbares Gemdise, welches wir sehr oft und gerne essen. Sei es als Quiche,
gerostet in der Pfanne, aus dem Backofen oder fein gehobelt als Salat.

Zutaten

Miirbeteig

200 g Dinkelmehl (Type 1050)
% TL Backpulver

110 g kalte Butter in Wirfeln
1TL Salz

1Ei

1TL Apfelessig

Fillung

2 kleine Fenchelknollen
mit viel Fenchelgrin

3 Eier

50 ml Milch

150 g Frischkdse

% TL Muskatnuss

Salz

Pfeffer aus der MUhle

Zubereitung

L.
2.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Fiir den Mirbeteig alle Zutaten mit 1 EL kaltem Wasser
in eine Kiichenmaschine geben und ziigig zu einem krii-
meligen Teig mixen. Kurz mit den Héanden verkneten und
dann in die Quicheform driicken. Den Boden mehrmals
mit einer Gabel einstechen und kalt stellen.

. Den Fenchel waschen und die Knollen in feine Streifen

schneiden. Die Stingel anderweitig verarbeiten. Das
Fenchelgriin hacken.

. Die Eier, die Milch, den Frischkase und die Gewlirze in

eine Schiissel geben und gut verriihren. Den Fenchel
und das Fenchelgriin auf dem Teig verteilen und mit der
Eimischung tibergief3en.

. Im Backofen auf der mittleren Schiene 35-40 Minuten

goldbraun backen. Vor dem Anschneiden 10 Minuten
abkiihlen lassen.

Tipps: Ihr kdnnt auch Ziegenfrischkése verwenden. Zur

Quiche servieren wir gerne einen knackigen bunten Salat.

FUr 1 Quicheform (23 cm @)

Zubereitungszeit: 25 Minuten + 35-40 Minuten Backzeit
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Cheesecake

im QGlas
mit Obstkompott

Ein leckeres und einfaches Dessert mit vielen Friichten!

Zutaten

Streusel

100 g Ruchmehl oder
Dinkelmehl Type 630

45 g Zucker

50 g weiche Butter

1TL Vanillezucker

Kompott

550 g Birnen, Zwetschgen,
Mirabellen, gemischt

1TL Zimt

1TL Vanillepaste

1Msp. Ingwerpulver

1Msp. gemahlene Nelken

4 EL Zucker

Milchkefircreme
200 g Milchkefir
(ersatzweise Buttermilch)

200 g Doppelrahmfrischkése
4 EL Zucker oder etwas Honig

(optional)

Zubereitung

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die Zutaten fiir die Streusel in eine Schiissel geben und
mit den Hinden zu Streuseln formen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, im Backofen
ca. 15-20 Minuten goldbraun backen und dann auskiihlen
lassen.

3. Fiir das Kompott die Birnen schélen, vierteln, entkernen
und klein schneiden. Die Zwetschgen und die Mirabellen
entsteinen und ebenfalls klein schneiden. Die Obststiicke
zusammen mit den Gewlirzen und dem Zucker in einem
Topf aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze kocheln
lassen, bis die Friichte weich sind, bei Bedarf 2-3 EL Was-
ser zugeben. Die weichen Friichte fein piirieren und aus-
kiihlen lassen.

4. Fir die Milchkefircreme den Milchkefir mit dem Frisch-
kése verriihren und nach Bedarf mit Zucker oder Honig
stifden.

5. Das Kompott auf 4 Glaser verteilen, die Milchkefircreme
daraufgeben und die Streusel dariiberstreuen.

FUr 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten +15-20 Minuten Backzeit
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