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Einfuhrung

An einem kalten Januartag im verschneiten Illinois fing ich an, von késtlich frischen Lebensmitteln zu traumen. Ich
hatte vom Winter einfach genug und sehnte mich nach dem Fruhling — und nach den Bauernmarkten, auf denen die

Farmer aus der Gegend ihre Produkte verkaufen. Und ich hatte groRe Plane fur jenes Jahr: Ich wollte in meinen
Food-Blog Naturally Ella viel mehr frische, regionale Produkte einbauen. All das liegt nun ein paar Jahre zuruck.
Schon damals liebte ich Bauernmarkte, kaufte dort regelmaRig ein und wusste daher bereits einiges daruber. Mein
Mann und ich hatten noch keinen eigenen Garten, aber ich wollte einfach wissen, wo all das wuchs, was schliefflich

den Weg in meinen Kochtopf fand.

Endlich fand ich einen Farmer, bei dem man selbst ernten
durfte. Ich fuhr jede Woche zu ihm heraus und pfllckte
Obst oder schnitt Gemuse, wann immer es moglich war.
Ich genoss es, meine Nahrungsmittel im Rhythmus der
Jahreszeiten selbst aus dem Garten oder vom Feld zu ho-
len. In Kontakt mit der Natur zu sein ist eine wunderbare
Erfahrung fur jeden Menschen!

Nun hatte ich jede Woche frische Sachen zur Hand und
stellte bald fest, dass ich meine Art zu kochen umstellen
musste. Bis dahin hatte ich immer nur Rezepte nachgekocht,
die ich irgendwo entdeckt hatte und die mir schmackhaft er-
schienen waren. Doch da ich jetzt direkt beim Bauern ein-
kaufte, fing ich an, meine Mahlzeiten anhand der Zutaten zu-
sammenzustellen, die ich gerade zur Verfugung hatte. Dabei
war ich zunachst nicht einmal besonders kreativ. Ich brauch-
te etwas Zeit und Ubung, um aus dem, was die Natur mir Wo-
che fur Woche schenkte, meine eigenen, wohlschmecken-
den Kreationen zu zaubern. Nach und nach erkundete ich die
unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen und lernte, aus
jedem Stuck Obst oder Gemuse ein Maximum an Geschmack
herauszuholen.

Diese neue Philosophie hat meinen Zugang zum Kochen
grundlegend verandert. Statt ein Gericht nach einem be-
stimmten Rezept zuzubereiten, verfuge ich heute Uber ein
paar gute Grundrezepte, die ich je nach den Zutaten abwand-
le, die ich gerade zur Hand habe. Und auch den Begriff
,Grundrezept” sollten Sie nicht zu wortlich nehmen, denn ich
habe meine Rezepte erst vor Kurzem niedergeschrieben. Bis
zu diesem Zeitpunkt hatte ich einfach das Mengenverhaltnis
der Hauptzutaten im Kopf und variierte es nach Belieben. Zu-

dem habe ich festgestellt, dass sich unsere Einstellung zu Le-
bensmitteln grundlegend verandert hat. Fruher gab es durch-
aus Abende, an denen mein Mann und ich Ubereinstimmend
feststellten, dass wir fur ein selbst gekochtes Abendessen
nichts im Haus hatten. Mittlerweile bin ich jedoch Expertin
darin, aus den vorhandenen Nahrungsmitteln wahre Kost-
lichkeiten zu zaubern. Dafur bedarf es nur ein paar frischer
Zutaten — und ein Rezept ist UberflUssig. Ich fuhlte mich re-
gelrecht befreit, als ich nicht mehr standig zum Supermarkt
fahren musste, weil ich meinte, auf die eine oder andere Zutat
nicht verzichten zu k&nnen. Wir essen heute viel weniger in-
dustriell verarbeitete Lebensmittel, und wir gehen kaum noch
ins Restaurant.

Damals lebten wir im landlichen Mittleren Westen der
USA, was mich dem naturlichen Rhythmus der Jahreszeiten
nahergebracht hat. Ich wusste, dass es Rhabarber nur im
Frihsommer gibt und dass Tomaten nur von Juli bis Sep-
tember gut schmecken. Heute wohne ich in Kalifornien und
esse nur noch saisonales Obst und Gemuse aus der Region.
Frisch vor Ort gekauftes Obst und Gemuse schmeckt ein-
fach unschlagbar gut! Aus diesem Grund stelle ich Ihnen in
Easy Veggie Grundrezepte mit saisonalen Variationen vor: So
haben Sie das ganze Jahr Uber Alternativen und kénnen je-
des Rezept an die entsprechende Jahreszeit anpassen.

Eine einfache vegetarische Kiiche ...

Als ich meine ersten Erfahrungen als Kdchin sammelte, konn-
te ich all die Leute nicht verstehen, die mir weismachen woll-
ten, Kochen sei doch ganz einfach und im Grunde ein Kinder-



spiel. Fur mich war damals alles schwierig. Meine Kuchenflops
sind legendar, aber ich bin trotzdem dabei geblieben, bis ich
schlieBlich die Grundtechniken beherrschte. Letztendlich
sind ,einfach” oder ,leicht” doch relative Begriffe. Was dem
einen leichtfallt, ist fur jemand anderen vielleicht sogar recht
kompliziert. Vor diesem Hintergrund habe ich Kreativitat,
Umsetzbarkeit und bestmoglichen Geschmack zu den Leit-
linien meiner Rezepte erkoren.

Sie werden feststellen, dass sich die in diesem Buch vor-
gestellten Rezepte leicht abwandeln lassen. Fur jedes
Grundrezept gibt es vier saisonale Variationen, fur die Sie je
nach Jahreszeit frisch erhaltliche Zutaten verwenden kén-
nen. Sobald Ihnen das Grundrezept in Fleisch und Blut
Ubergegangen ist, wird es Ihnen leichtfallen, es saisonal ab-
zuwandeln — ganz nach lhrem eigenen Gusto und je nach
saisonalem Angebot von frischem Obst und Gemuse. Sie
haben nur zwei der Zutaten zur Hand, die Sie flr ein Rezept
brauchen? (Das passiert mir immer wieder!) Kein Problem!
Erganzen Sie es einfach mit einem passenden Nahrungs-
mittel, das Sie in Inrem Kuhlschrank finden.

Noch eine Anmerkung zum Schluss: Bitte verfallen Sie
nicht der irrigen Annahme, alles, was Sie in der Kiche ver-
wenden, musse hausgemacht sein. Selbst Gemachtes ist
wunderbar, wenn ich genug Zeit dafur habe, doch nach ei-
nem langen Arbeitstag ist das eben oft nicht moglich. Also
trickse ich ein bisschen, und das kénnen Sie auch! Wenn
mein Mann und ich unter der Woche abends Appetit auf
Pizza haben, nehme ich daflr hin und wieder Fertigteig aus
dem Supermarkt. Oder ich verwende KurbispUree aus dem
Glas oder fertige Tortillas.

Die Rezepte in diesem Buch entsprechen meinem persén-
lichen Kochstil. Sie sind vegetarisch, leicht zuzubereiten und
manchmal auch vegan und/oder glutenfrei. Viele von ihnen
sind schnell gemacht und eignen sich auch dazu, den einen
oder anderen Rest zu verwerten, der von gestern oder vor-
gestern noch im Kuhlschrank liegt. Ich hoffe, in meinem Buch
finden Sie hilfreiche Grundlagen, um das ganze Jahr Uber le-
ckere vegetarische Gerichte auf den Tisch zu bringen.

Auf dem besten Weg zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden

Ich war in meinem Leben nicht immer Vegetarierin. Tat-
sachlich waren mir Worte wie ,vollwertig” oder ,naturbelas-
sen” lange Zeit kein Begriff. Ich wuchs in einer ganz norma-
len Mittelschichtfamilie auf. Wir waren irgendwie immer in
Eile und ernahrten uns grofitenteils von Fertiggerichten

oder Fast Food, weil das eben schnell ging. Meine Essge-
wohnheiten und die meiner Familie anderten sich erst,
nachdem wir eine bittere Erfahrung durchlebt hatten.

Als ich Anfang zwanzig war, spielten mein Vater und ich
gerade zusammen Eishockey. Mittendrin marschierte er
ploétzlich zur Bank zurlick und musste sich setzen. Er atme-
te schwer. Und das keineswegs nur vor Erschépfung. Seine
Kurzatmigkeit wuchs sich zu einem Herzanfall an und am
Ende brauchte er vier Bypasse. Die Krankheit meines Vaters
hat uns die Augen gedffnet: Uns wurde klar, dass wir uns
ungesund ernahrten und dass dies fruher oder spater bei
jedem von uns zu Problemen fuhren wurde.

Von diesem Moment an lieR ich industriell verarbeitete
Nahrungsmittel im Supermarktregal liegen und bemuhte
mich darum, ausgewogene Mahlzeiten auf den Tisch zu
bringen. Schritt fur Schritt wurde ich zur Vegetarierin, doch
das ergab sich wie von selbst. Ich hatte eine Vorliebe entwi-
ckelt fur Vollkorn, Hulsenfruchte, NUsse und Samen mit ei-
ner gesunden Portion Obst und GemuUse. Naturlich kam
dann auch die Zeit, in der ich meine frUheren Leibspeisen
vermisste. Doch irgendwann hatte sich mein Kérper umge-
stellt: Wenn ich Verlangen nach etwas hatte, dann war auch
das vollwertig und gesund.

Den letzten Schritt in diesem Prozess machte ich aller-
dings erst, als ich bei Bauern aus der Region einzukaufen
begann. Von diesem Moment an drehte sich in meiner Ki-
che alles darum, wie ich den naturlichen Geschmack der
Nahrungsmittel, die ich in der kommenden Woche auf den
Tisch bringen wollte, am besten hervorheben konnte. So
entstanden die Rezepte, die Sie in diesem Buch und auf
meiner Website finden. Es ist mein Ziel, Sie und Ihre Familie
mit den vielfaltigen Moglichkeiten der vegetarischen Kuche
vertraut zu machen, ganz gleich, ob Sie sich kunftig streng
vegetarisch ernadhren oder einfach nur ein paar leckere Re-
zepte ausprobieren wollen, um lhre gewohnte Erndhrung
Zu erganzen.

Sich ausschlielich vegetarisch zu ernahren bedeutet, die
eigene Gesundheit zu férdern, indem man pflanzliche Le-
bensmittel zur Grundlage der Ernahrung macht. Doch
vegetarisch zu essen hat nicht nur mit Gesundheit zu tun.
Ich hoffe, die folgenden Rezepte und ihre saisonalen Varia-
tionen er6ffnen lhnen einen neuen Zugang zu dem natur-
lichen Rhythmus der Jahreszeiten.
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Nachdem ich damit begonnen hatte,
direkt beim Bauern einzukaufen, fing
ich an, mit unterschiedlichen
Nahrungsmitteln zu experimentie-
ren, mit vollwertigem Getreide,
Hiulsenfriichten, Niissen und Samen.
Das war eine wunderbare Entde-
ckungsreise. Wenn Sie verschiedene
Getreidesorten bzw. Hiilsenfriichte zu
Hause haben, lasst sich daraus leicht
eine Mahlzeit zaubern. Einige dieser
Zutaten erfordern ein paar Vorberei-
tungen — wie etwa das Einweichen
von Bohnen —, doch viele andere, wie
Linsen, mussen Sie einfach nur
kochen, um in kurzer Zeit eine
vollwertige Mahlzeit zuzubereiten.

Auf den folgenden Seiten werde ich
Ihnen sozusagen die Ausstattung
meiner Vorratskammer vorstellen.
Doch das bedeutet nicht, dass Sie jetzt
loslaufen mussen, um all das zu
kaufen. Wahlen Sie einfach aus, was

< Granola-Parfait mit Dinkel und Zimtapfeln

Die Grundzutaten

Sie und Ihre Familie am liebsten essen. Diese Nahrungs-

mittel sind dann die Grundbausteine Ihres Speiseplans.
Ich habe stets zwei bis drei verschiedene Getreide- und

Hulsenfruchtesorten zur Hand. Manchmal koche ich sie

am Wochenende vor und greife unter der Woche darauf

zuruck, wenn ich schnell eine Mahlzeit auf den Tisch
bringen will.
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Hinweise des deutschen Herausgebers:

Die Mengenangaben in den Rezepten erfolgen, wie in
den USA ublich, in Tassen (cups). 1 Tasse fasst etwas
weniger als 250 Milliliter. In gut sortierten Haushalts-
warengeschaften und im Internet sind mittlerweile
,Cup-Sets” erhaltlich. Das sind Schalchen, in die genau
1 Tasse, Y2 Tasse etc. passt.

1 Essloffel umfasst jeweils 15 Milliliter und 1 Teeloffel
entspricht 5 Millilitern einer flussigen Zutat. Bei kleinen
Mengen fester Zutaten erfolgen die Angaben ebenfalls
in Ess- oder Teeldffeln. Dabei wurde auf die Gramm-
angaben verzichtet.

Die Zeitangaben in den Rezepten sind stets als unge-
fdhre Angaben zu verstehen. Natirlich variieren sie je
nach Art des Herds, Ofens und Grills u. v. m. Bleiben Sie
also stets dabei, wenn Sie lhre Mahlzeiten zubereiten.

e 0.0 0.0.0.0.0.0.0.0.000000000000000000000.0.0 00
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Getreide

Getreide — ob mit oder ohne Gluten — gehort fur mich zu den
wichtigsten Grundnahrungsmitteln und ist das A und O in
meiner Kuche. Dabei spielt es keine Rolle, ob ich es als Korn
oder als Mehl verwende. Ich habe meist funf bis sechs ver-
schiedene Getreidesorten zu Hause, verwende aber hin und
wieder auch mal eine andere Sorte. (Hinweise zu den Garzei-
ten verschiedener Getreidesorten finden Sie auf Seite 186.)
Oft ersetze ich eine Getreideart in einem Rezept durch eine
andere. Statt Vollreis kdnnen Sie z. B. Quinoa verwenden und
statt Haferflocken ebenso gut Dinkel- oder Roggenflocken.
Kleine Mengen Getreide kénnen Sie bei Zimmertemperatur
aufbewahren, groRere sollten Sie aber besser in einem luft-
dicht verschlossenen Behalter im Gefrierschrank lagern.

Sobald Sie die unterschiedlichen Eigenschaften aller Ge-
treidearten kennen, wird lhnen eine glutenarme Erndhrung
leichtfallen. Dann koénnen Sie z.B. zum Backen Weizen
durch Hafer ersetzen. Geht es hingegen um herzhafte Ge-
treidesalate oder -eintopfe, so sind Hirse, Quinoa und Sor-
ghumbhirse die erste Wahl.

Die wichtigsten Getreidesorten sind

« Emmer: vor allem fur das Risotto (Seite 140), aber auch
als Mehl eine gute Wahl

« Hafer (Flocken und Griitze): als Mehl sowie als Flocken
furs Musli und zum Backen

* Quinoa: ist schnell zubereitet und daher bestens fur
Hauptgerichte, Salate und Suppen geeignet

« Vollreis: ein vielseitiges Getreide fur zahllose Gerichte

* Weizen: wird meist fUr Mehl verwendet, schmeckt aber
auch gut als Getreidesalat oder Porridge

Andere Getreidesorten:
*« Amaranth
« Dinkel (als Korn und Flocken)
e Einkorn
« Gerste (als Korn und Graupen)
e Hirse
* Kamut (als Korn und Flocken)
» Polenta (MaisgrieR)
* Roggen (als Korn und Flocken)
* Sorghumhirse

(wird auch als ,Mohrenhirse” oder ,Milomehl” bezeichnet)

Hilsenfriichte

Obwohl ich vegetarische Rezepte liebe, bin ich kein Freund
von vegetarischem EiweiRersatz wie Soja, Tofu oder Seitan.

10  Easy Veggie

Ich bevorzuge Hulsenfrichte, denn Kichererbsen, schwarze
Bohnen und Linsen sind eine ausgezeichnete Grundlage fur
eine herzhafte Mahlzeit. Bei den Tacos mit schwarzen Boh-
nen (Seite 122) oder dem Linseneintopf (Seite 76) sind Hul-
senfrlchte die wichtigste Zutat, aber auch in meinen Haupt-
gerichten finden Sie die drei genannten Hulsenfrichte immer
wieder. Was die Vorbereitung angeht, so mussen getrocknete
schwarze Bohnen und Kichererbsen gut eingeweicht werden
(am besten Uber Nacht). Linsen hingegen sind schon in 20 Mi-
nuten fertig. Bewahren Sie alle Bohnensorten in luftdicht ver-
schlossenen Behaltern an einem trockenen, kuhlen Ort auf.

Die wichtigsten Hulsenfruchte sind

* Kichererbsen: Ich mahle sie zu Mehl oder mache daraus
Salate, Currygerichte und Hummus.

« Linsen: Sind vor allem nutzlich, wenn es um schnelle
Mahlzeiten geht. Kaufen Sie am besten gleich
verschiedene Sorten wie rote Dal-Linsen oder schwarze
Belugalinsen, da sie nicht nur unterschiedlich aussehen,
sondern jeweils ein anderes Aroma haben.

« schwarze Bohnen: Meine Lieblingsfullung fur Tacos und
Enchiladas (Seite 146). Auch schwarze Bohnen kénnen
Sie zu Mehl mahlen.

Weitere schmackhafte Hulsenfruchte:
* Augenbohnen « Spalterbsen
« Kidneybohnen * weilRe Bohnen

Nisse und Samen

NUsse und Samen liefern wertvolle Proteine. Sie sind knackig
und peppen jedes Gericht mit einer Extraportion Geschmack
auf. Ich streue gern ein paar Nusse und Samen Uber Salate
oder andere Mahlzeiten: Nichts geht Uber eine Handvoll ger-
Ostete Sesamsamen auf einer Schale Sobanudeln (Seite 48).
Nusse sind jedoch leicht verderblich. Bewahren Sie sie
daher am besten im Kuhlschrank auf. Sie kénnen leicht ran-
zig werden, und meist lasst sich nicht feststellen, wie lange
die gekaufte Ware bereits gelagert wurde. Ich habe daher
immer eine kleine Sammlung NUsse in meinem Kuhlschrank
und kaufe sie nach, sobald eine Sorte aufgebraucht ist.

NUsse und Samen in meinem Kuhlschrank:
* HaselnUsse « Pistazien

* Sesamsamen

* Sonnenblumenkerne

* Walnusse

* KUrbiskerne
*« Mandeln
* Pekannusse



Krauter und Gewiirze

Krauter und Gewdurze verleihen einfach jedem Gericht eine
besondere Note. Sie sind die Stars der feinen vegetarischen
Kiche. Mit ihnen schaffen Sie es, das Niveau einer Mahlzeit
von ,ganz okay” auf ,absolut phanomenal” anzuheben. Da-
her sorge ich dafur, stets eine gute Auswahl an Gewdlrzen
im Haus zu haben. Zuséatzlich habe ich einen kleinen Bal-
konkrautergarten, der sich schon mehrfach als aullerst
nutzlich erwiesen hat. Frische Krauter im Topf k&nnen Sie
aber auch im Naturkostladen oder im Bio-Supermarkt kau-
fen. So haben Sie immer knackig frische Ware zur Hand.

Krauter-Grundausstattung (am besten frisch, notfalls auch

getrocknet):

¢ Basilikum ¢ Minze ¢ Rosmarin
« Dill * Oregano « Salbei

* Knoblauchgriin e« Petersilie ¢« Thymian

¢ Koriandergrin

Gewlrze, die ich immer im Haus habe:
e Kreuzkimmel
(ganz und gemahlen)

* Bockshornkleesamen
» gerauchertes Paprikapulver

(Pimenton de la Vera) o Kurkuma
* Ingwer * Muskatnuss (ganz)
e Kardamom * Nelken
« Koriander o Zimt

(ganz und gemahlen)

Eier und Milchprodukte

Ich bin in einer Zeit aufgewachsen, in der eine fettarme Er-
nahrung als das Highlight der amerikanischen Esskultur
galt. Alles — selbst Cookies — wurde fettarm hergestellt
bzw. vermarktet. Ich habe eine Weile gebraucht, um diese
Pragung abzuschutteln, aber es ist mir schlieRlich gelun-
gen. Heute bin ich ein groRer Fan von Vollmilch, vollfetter
Sahne und Butter. Aber ich genieRe sie in MalRen und versu-
che, vollfette Nahrungsmittel durch frisches Obst und Ge-
muse auszugleichen. Vollmilch kénnen Sie durchaus durch
fettarme Milch ersetzen, doch bei einigen Rezepten ist ihr
hoher Fettanteil ein wichtiger Bestandteil.

Milchprodukte in meinem Kdhlschrank:

e Eier

» Hartkase (wie Emmentaler, Parmesan, Tilsiter etc.)
« vollfette Sahne

« vollfetter griechischer Joghurt

« Vollmilch

Fette, Ole und SiiRungsmittel

Auch bei Fetten und SuRRungsmitteln lautet mein Motto:
maRig, aber regelmalig. Ich verwende nur qualitativ hoch-
wertige Fette und Ole und mache einen groRen Bogen um
Industriezucker (obwohl ich gelegentlich zu Puderzucker
greife). Dabei kbnnen Sie ganz Ihren personlichen Vorlie-
ben folgen: Ich verwende fur Backwaren z. B. lieber natur-
belassenes Kokosfett oder Walnussol statt Butter. Honig
ersetze ich durch Ahornsirup oder Reismalz - auf diese
Weise kénnen Sie aus einem Gericht schnell eine Kdstlich-
keit fur Veganer machen.

Fette/Ole SiiBungsmittel
« Butter * Ahornsirup
* Erdnussbutter ¢ Honig
* Kokosfett ¢ Reismalz
« Olivenol « Vollrohrzucker
e Sesamol (Mascobado oder Rapadura)

e Zuckerrohrmelasse
oder Sorghumsirup

* Walnuss- und Mandelél

Und noch ein paar Extras

Die genannten Nahrungsmittel machen etwa 95 Prozent
meiner Kichenvorrate aus, doch es gibt noch ein paar Extras,
mit denen ich meine Mahlzeiten gern abrunde:
 Chilisauce (Tabasco)

« Essig (Balsamico, WeiBweinessig oder Apfelessig)

« Sojasauce oder Tamari

* Warzmittel (Senf, Mayonnaise etc.)

Mit den in diesem Kapitel aufgelisteten Lebensmitteln habe
ich Innen die ,Basics” meiner vegetarischen Klche vorge-
stellt. Sie sollten diese Zusammenstellung jedoch nicht als
MaR aller Dinge betrachten und kénnen die Rezepte natur-
lich ruhig nach Ihrem Gusto abwandeln oder bestimmte
Zutaten durch das ersetzen, was Sie gerade im Haus haben.
Wenn Sie beispielsweise Speisen ohne Kuhmilch zuberei-
ten wollen, k&dnnen Sie diese einfach durch Mandel- oder
Cashewmilch ersetzen. Und statt der in den Rezepten vor-
gesehenen Kasesorten kdnnen Sie alternativ veganen Kase
aus dem Naturkostladen verwenden. Variieren Sie die eine
oder andere Zutat einfach ganz nach Wunsch. Auf diese
Weise lassen sich die meisten Rezepte in diesem Buch
auch vegan oder glutenfrei zubereiten.
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Haferbreil

Haferbrei ist mittlerweile aus der Mode gekommen. Als Kind sah ich meinen Vater regelmalig ganze
Teller voll Haferbrei mit Trockenfrlichten verspeisen. FUr mich war das ganz normal. Die Instantflocken,
die er dafir nahm, sind allerdings nicht unbedingt empfehlenswert. Sie enthalten vergleichsweise we-
nig Nahrstoffe, werden dafur aber, wie andere Fruhstlcksgetreide auch, mit Zucker, Konservierungs-
stoffen und kinstlichen Aromen vollgepumpt. Klassische Haferflocken ohne jegliche Zusatze sind je-
doch ebenso preisgunstig wie lecker und kénnen mit allen saisonalen Zutaten kombiniert werden.

Ich habe stets verschiedene Sorten Haferflocken vorratig, die Ubrigens als vollwertig gelten, wenn
der Keimling nicht entfernt wird. Die Haferkdrner werden zunachst bedampft und anschlieBend ge-
darrt, wodurch sich der Spelz l6st. Dann werden die ganzen Haferkdrner zu ,kernigen” Flocken
(GroRblattflocken) verarbeitet. ,Zarte” Flocken (Kleinblattflocken) entstehen aus Hafergrutze, also
aus dem zerkleinerten Haferkorn. Schmelzblattflocken, die sich sofort auflésen, wenn sie mit Flus-
sigkeit in BerUhrung kommen, werden aus Mehl hergestellt und sind vergleichsweise stark verarbei-
tet, aber auch in einer vollwertigen Version mit Keimling erhaltlich. Wenn man sie mit Flussigkeit
verrUhrt, dicken sie sofort an. Schmelzflocken sind also nicht bissfest wie die anderen beiden Vari-
anten. Probieren Sie einfach aus, was lhnen besser schmeckt.

Beim Kochen mit Haferflocken passe ich die Flussigkeitsmenge jeweils der verwendeten Sorte an.
Wenn ich daraus einen Brei machen will, nehme ich mehr Flussigkeit. Ebenso, wenn die Flocken
relativ viel aufsaugen, ohne weich zu werden. Bleiben Sie am besten am Herd stehen und behalten
Sie Ihren Haferbrei im Blick. Aromatischer wird er, wenn Sie die Flocken vor dem Garen 4 Minuten
lang bei geringer Hitze in 1 Essloffel Butter leicht braunen. AnschlieBend wie gewohnt zubereiten.
Auf diese Weise erhalten Ihre Haferflocken ein leckeres nussiges Aroma.

Grundrezept Haferbrei

ERGIBT: 2 MITTELGROSSE PORTIONEN ODER 1 GROSSE PORTION

1 Tasse (100 g) Haferflocken
1 Tasse (240 ml) Vollmilch Kochzeiten ftir 2 Portionen:

1 Tasse (240 ml) Wasser
1 Essloffel Ahornsirup 1 Tasse (100 g) Kleinblatt-Haferflocken
1/, Teeldffel Vanillepulver 2 Tassen (480 ml) Flussigkeit

oder naturreiner Vanilleextrakt Etwa 15 Minuten kécheln lassen.

2 Messerspitzen Meersalz
1 Tasse (100 g) Hafergrdtze

Alle Zutaten in einem flachen Topf verrihren. 3%z Tassen (840 ml) Fldssigkeit

Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und Etwa 25 Minuten kécheln lassen.

den Brei garen lassen, bis die Haferflocken

weich werden und aufquellen. Das dauert etwa 1 Tasse (100 g) GroBblatt-Haferflocken
12 Minuten. 3 Tassen (720 ml) Fldssigkeit

Den Haferbrei nach Belieben mit Frichten, Etwa 25 Minuten kécheln lassen.

NuUssen oder 1 Spritzer Sahne servieren.
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@ FRUHLING

Mit gebackenen
Erdbeeren und Pistazien

ERGIBT: 2 PORTIONEN

© © 0 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

1 Grundrezept Haferbrei (Seite 14)

2 Tassen (340 g) Erdbeeren, in Scheiben geschnitten
1Y> Teeloffel Ahornsirup

Y4 Tasse (35 g) Pistazienstlcke

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Erdbeeren mit 1 Teeloffel Ahornsirup Ubergielfen und in
eine Auflaufform schichten. Die Pistazien mit einem Y2 Tee-
l6ffel Ahornsirup UbergieRen, auf einem Backblech verteilen
und 10 Minuten backen. AnschlieRend die Erdbeeren 15 Mi-
nuten backen.

Die Erdbeeren auf den Haferbrei geben und den Brei mit
Pistazien bestreut servieren.

Kalter Haferbrel
mit Waldbeeren

ERGIBT: 2 PORTIONEN
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1 Tasse (240 ml) Vollmilch
1 Tasse (100 g) Kleinblatt-Haferflocken
Y4 Tasse (25 g) Mandelblatter
1 Tasse (150 g) Waldbeeren
(Heidelbeeren, Brombeeren oder Himbeeren)
> Teeloffel Vanillepulver oder naturreiner Vanilleextrakt
2 Teeloffel Honig

Am Vorabend alle Zutaten in einer Schussel gut durch-
mischen. Einen Deckel auf die Schussel geben und Uber
Nacht in den Kuhlschrank stellen.

Am nachsten Morgen kalt servieren.
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Polenta mit Ziegenkadse und Rote-Bete-Chips

@ FRUHLING

Mit Ziegenkase
und Rote-Bete-Chips

ERGIBT: 4 PORTIONEN
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1 Grundrezept Cremige Polenta (Seite 57)

60 Gramm Ziegenfrischkase

2 mittelgroRe Rote Beten oder gegarten Ringelbeten
1 Essloffel Olivenol

Ya Teeloffel Meersalz

Ya Teeloffel schwarzer Pfeffer

2 bis 3 Essloffel gerdstete Sonnenblumenkerne

Bereiten Sie die Polenta nach dem Grundrezept zu und
rihren Sie zum Schluss 40 Gramm Ziegenfrischkase unter.
Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Beten waschen
und schalen. Mit einem scharfen Messer oder Hobel die
Beten in hauchdlnne Scheiben hobeln. Mit Olivenol, Meer-
salz sowie Pfeffer bestreuen und in einer Lage auf dem
Backblech verteilen. Etwa 15 Minuten backen, bis die Beten
knusprig werden. Aus dem Ofen nehmen und abkuihlen
lassen, dann werden sie noch krosser.

Die Polenta mit den Bete-Chips bestreuen. Vor dem Ser-
vieren den restlichen Ziegenkase und die Sonnenblumen-
kerne darauf verteilen.

Sehen Sie 6fter nach den Beten, wahrend Sie
die Chips zubereiten. Wann immer lhnen eine
besonders dtinne Scheibe fertig gebacken
erscheint, sollten Sie sie herausnehmen,
damit sie nicht verbrennt.
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Geqrillt mit Kichererbsen
und Ingwerchutney

ERGIBT: 16 POLENTAQUADRATE
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1 Grundrezept Cremige Polenta (Seite 57)

1 Tasse (260 g) gekochte Kichererbsen,
abgegossen und unter kaltem Wasser abgespult

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Zitronensaft und abgeriebene Zitronenschale
(von einer Bio-Zitrone)

je 1 Teeldffel Kurkuma und abgeriebene Zitronenschale

je Ya Teeloffel Chilipulver und Meersalz

> Teeloffel schwarzer Pfeffer

1 Rezept Ingwerchutney (Seite 106)

Koriandergriin, gehackt, zum Bestreuen

frisch gepresster Zitronensaft zum Betraufeln

Den Elektrogrill vorheizen.

Polenta ohne die Milch zubereiten, in einer 20 x 20 Zenti-
meter groRen Auflaufform ausstreichen, abkuhlen lassen. In
5 x 5 Zentimeter grofRe Quadrate schneiden, aus der Form
heben.

Kichererbsen mit 1 Essloffel Olivendl, Zitronensaft und -schale
sowie Kurkuma, Chilipulver, Salz und Y4 Teeloffel Pfeffer
verruhren. Die Mischung in einer Tasche aus Alufolie 5 Minuten
auf den Grill stellen.

Mit Olivendl bestrichene und mit Pfeffer gewurzte Polenta-
quadrate in einer Grillpfanne auf jeder Seite 3 Minuten braunen.
Kichererbsen vom Grill nehmen und unter das Chutney
ruhren. Diese Mischung auf die gegrillte Polenta streichen.
Mit Koriandergriin und 1 Spritzer Zitronensaft servieren.



@ HERBST

Mit Sulkartoffeln
und pochiertem Ei

ERGIBT: 4 PORTIONEN
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1 Rezept Cremige Polenta (Seite 57)
4 pochierte Eier
etwas Olivenoél zum Betraufeln (Menge nach Wunsch)

SiiBkartoffelbrei

1 mittelgroBe StRkartoffel

Y4 Tasse (60 ml) natriumarme Gemusebriihe
2 Teeloffel frischer Rosmarin, fein gehackt
Ys TeelOffel schwarzer Pfeffer

Ya Teeloffel Meersalz

Einen Topf mit Wasser und 1 Prise Salz zum Kochen bringen.
Die StiBkartoffel schalen, in etwa 1 Zentimeter grofRe Wurfel
schneiden und etwa 5 Minuten weich kochen. AbgieRen
und in die Kichenmaschine geben. Mit Gemusebruhe,
Rosmarin, Salz sowie Pfeffer abschmecken und mit der
Pulse-Taste zu einem feinen Brei verarbeiten.

Den SuRkartoffelbrei unter die nach dem Grundrezept
zubereitete Polenta ziehen.

Auf jede Portion ein pochiertes Ei setzen und mit einem
diunnen Faden aus Olivendl verzieren.

@ WINTER

Mit karamellisiertem
Blumenkohl

ERGIBT: 4 PORTIONEN
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1 Grundrezept Cremige Polenta (Seite 57)

5 Tassen (350 g) kleine Blumenkohlréschen

Y4 Tasse (30 g) rote Currypaste

2 Essloffel Limettensaft, frisch gepresst

1 Essloffel Olivenol

Koriandergruin, gehackt, zum Bestreuen
(Menge nach Geschmack)

frisch gepresster Limettensaft zum Betraufeln
(Menge nach Geschmack)

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

In einer Schale Currypaste, Limettensaft sowie Olivendl
verruhren und Uber die Blumenkohlrdschen giellen. Auf ein
Backblech geben und etwa 30 Minuten backen, bis der
Blumenkohl weich ist.

Die Polenta nach dem Grundrezept zubereiten. Vor dem
Servieren die Blumenkohlroéschen darauf verteilen, mit
etwas Koriandergrun bestreuen und mit 1 Spritzer Limetten-
saft betraufeln.

Currypaste finden Sie in Asialdden und im Bio-
Supermarkt.
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Elerpfanne

Wenn Sie sich das Archiv meines Foodblogs anschauen, werden Sie sehr schnell herausfinden, was
meine Lieblingsgerichte sind: Tacos, Nudeln und Eierpfanne. Meine Liebe zur Eierpfanne begann, als
ich in einem Antiquitatenladen (!) eine kleine, uralte Gusseisenpfanne fand. Solche Pfannen sind wahr-
haft ein Geschenk, da Gusseisenpfannen vor der Verwendung ,eingebrannt” werden mussen, was man
sich bei gebrauchten Pfannen naturlich sparen kann. Das erste Gericht, das ich darin zubereitete, war
eine Eierpfanne aus Ubrig gebliebenen Kérnern, Gemuse und zwei darliber geschlagenen Eiern. Seit-
dem ist die Eierpfanne eines meiner Lieblingsgerichte, vor allem, wenn ich nur fur mich koche.

Als ich noch allein lebte, war meine Gusseisenpfanne fast taglich in Gebrauch. Kein Wunder, denn
eine Eierpfanne ist schnell gemacht, eignet sich hervorragend zur Resteverwertung und sattigt ganz
vorzuglich. Die Unterseite der Eier wird darin schon braun und kross, wahrend oben alles wunderbar
weich und saftig bleibt.

Meine Eierpfannen sind jeweils fur eine Person gedacht, aber Sie kdnnen die angegebenen Men-
gen auch verdoppeln und eine Pfanne von 30 Zentimetern Durchmesser damit fullen. Davon wer-
den dann zwei bis drei Personen satt. Halten Sie die Temperatur niedrig, damit Gemuse und Getrei-
de nicht anbrennen. Und naturlich konnen Sie den Kase auch weglassen. Ich vergesse ihn ohnehin
oft und merke es meist erst, wenn ich schon die halbe Eierpfanne verputzt habe.

Grundrezept Eierpfanne

ERGIBT: 1 BIS 2 PORTIONEN

1 Essloffel Olivenol

Y4 Tasse (35 g) rote Zwiebeln, fein gewurfelt

2 Tassen (320 g) Gemiuise nach Wahl,
fein geschnitten

Ya Teeloffel Meersalz

Ya Teeloffel schwarzer Pfeffer

1> Tasse (80 g) gekochte Getreidekorner
(wahlweise)

2 groRe Eier

15 Gramm Kase, gerieben (wahlweise)

Das Olivenol in einer gusseisernen Pfanne auf
mittlerer Flamme erhitzen. Die Zwiebelwdurfel
hineingeben und 6 Minuten braten, bis sie glasig

werden. Das Gemuse dazugeben und weich
garen. (Die Garzeit hangt von der Art des Ge-
muses ab.) Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Getreide dazugeben und gut unterrihren.
Nun das GemuUse an den Rand schieben, sodass
sich in der Mitte eine Vertiefung ergibt.

Die Eier in die Mitte hinein aufschlagen. Die
Hitze auf niedrigste Flamme reduzieren, einen
Deckel aufsetzen und garen, bis das Eiweil fest
ist und das Eigelb die gewulnschte Konsistenz
hat: Nach etwa 8 Minuten ist der Dotter noch
weich, nach etwa 12 wird er sehr hart.
Eierpfanne vom Feuer nehmen, mit Kase be-
streuen und servieren.

Eierpfanne mit Blumenkohl und Ziegenkése >
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Fladenbrot

Dass ich mich mehr und mehr von Kochrezepten léste, hatte auch damit zu tun, dass ich damals in
einer Kleinstadt auf dem Land lebte. Dort hat man meist keine groRRe Auswahl, was die Zutaten fur
vollwertige Gerichte angeht. Und so musste ich die Rezepte oft mit dem zubereiten, was ich gerade
im Haus hatte. Ein Beispiel: Ich wollte fur ein paar Gaste die Crostini von Seite 90 zubereiten, und der
Backer hatte kein Baguette mehr. So entstand das Fladenbrot, das ich Ihnen hier vorstellen mdchte.

Zu Anfang habe ich das Brot noch knusprig wie Kracker gebacken, mittlerweile mag ich es jedoch
am liebsten schdn weich, damit es sich besser biegen und auch fullen lasst. Fur den Teig verwende
ich gewohnlich reines Vollkornweizenmehl, aber leichter ausrollen lasst er sich, wenn ich einen Teil
des Mehls durch normales Weizenmehl Type 550 ersetze.

Und was den Belag angeht, so kdnnen Sie sich jetzt richtig austoben. Zu dem Fladenbrot passt
beispielsweise der Belag von Crostini (Seite 90) sowie Bruschetta (Seite 100) oder auch das Traditionelle
Hummus (Seite 84). Und naturlich kdnnen Sie das Fladenbrot auch unter dem Grill toasten.

Grundrezept
Schnelles Fladenbrot

ERGIBT: 4 BIS 6 PORTIONEN

1Y Tassen (180 g) Weizenmehl Type 550 Eine Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Den

1> Teeloffel Meersalz Teig in zwei Halften aufteilen und diese auf

2 Teeloffel Weinstein-Backpulver einer bemehlten Arbeitsflache zu einem Recht-

3 Essloffel Olivenol eck von 15 x 20 Zentimetern ausrollen. In der

1 Essloffel Honig Pfanne jeweils 3 Minuten backen, wenden und

6 Essloffel warmes Wasser weitere 2 Minuten backen, bis der Fladen braun ist.

Gemlse, Krauter, Kase, klein gehackt Mit GemuUse, Krautern und/oder Kase bestreut

bzw. gerieben, zum Bestreuen und mit Olivenol betraufelt servieren.

Olivenoél zum Betraufeln Die fertig gebackenen Fladenbrote halten sich
in einem luftdicht verschlossenen Behalter im

In einer groRen Schussel Mehl, Meersalz und Kuhlschrank 2 Tage.

Backpulver verruhren. Olivendl mit den Fingern

einarbeiten, bis der Teig broselig ist. Den Teig kbnnen Sie auch einfrieren

In einer zweiten Schussel Honig und warmes und bei Bedarf auftauen. Ich mache

Wasser mit dem Schneebesen verrlhren und davon meist gleich die doppelte Menge

Uber den broseligen Teig gielRen. Alles zu einem und friere die Hélfte ein.

geschmeidigen Teig verkneten. Abdecken und
30 Minuten ruhen lassen.

4 VORSPEISEN UND KLEINE GERICHTE
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@ FRUHLING
Mit Spargel-Tagliatelle

ERGIBT: 4 BIS 6 PORTIONEN
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1 Grundrezept Schnelles Fladenbrot (Seite 109)

2 Essloffel Olivendl

abgeriebene Zitronenschale (von einer Bio-Zitrone)
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

225 Gramm grliner Spargel

120 Gramm Mozzarellakase

Das Fladenbrot nach dem Grundrezept zubereiten. Den
Backofengrill vorheizen.

In einer kleinen Schussel Olivendl, Zitronenschale und
Knoblauch verruhren. Das fertige Fladenbrot in den Back-
ofen schieben und mit der Olivendlmischung bestreichen.
Die Spargelstangen mit dem Sparschaler in dinne Taglia-
telle schneiden und diese auf dem Fladenbrot verteilen.
Daruber 60 Gramm Mozzarella pro Fladenbrot geben.

Das Fladenbrot 60 bis 90 Sekunden unter den Grill schieben,
bis der Kase geschmolzen ist.
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SOMMER
Mit geqrillten Zucchini

ERGIBT: 4 BIS 6 PORTIONEN
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1 Grundrezept Schnelles Fladenbrot (Seite 109)

2 mittelgroBe Zucchini, in 5 mm dicke Streifen geschnitten
Y4 Tasse (60 g) vollfetter griechischer Joghurt

2 Essloffel Krauter der Provence

90 Gramm Fetakése, zerkrimelt

Das Fladenbrot nach dem Grundrezept zubereiten und in
der Zwischenzeit den Backofengrill vorheizen.

In einer Schussel Zucchinistreifen, Joghurt und Krauter
verruhren. Die Zucchinistreifen auf einem Blech mit hohem
Rand oder in einer Auflaufform verteilen, unter den Grill
schieben und 2 Minuten backen, bis sie zu braunen beginnen.
Herausnehmen und abkUhlen lassen.

AnschlieRend die Streifen in Wirfel schneiden und mit dem
Feta verrUhren. Auf das noch heilRe Fladenbrot streichen
und servieren.



@ HERBST

Mit Haselnussen, Apfeln
und Manchegokase

ERGIBT: 4 BIS 6 PORTIONEN
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1 Grundrezept Schnelles Fladenbrot (Seite 109)
2 Essloffel Olivenél
4 Teeloffel frischer Thymian, fein gehackt
1 Apfel, ohne Kerngehause,
in 5 mm dicke Scheiben geschnitten
60 Gramm gerdstete HaselnUsse
120 Gramm Manchegokase, gerieben

Das Fladenbrot zubereiten, wie im Grundrezept angegeben.
In der Zwischenzeit den Backofengrill vorheizen.

In einem kleinen Topf Olivenélund Thymian kurz erwarmen.
Vom Feuer nehmen und abkuhlen lassen.

Das fertige Fladenbrot auf ein Backblech legen und mit den
Apfelscheiben bedecken. Darlber die gerosteten HaselnUsse
sowie den Manchegokase geben und 2 Minuten grillen, bis
der Kase Blasen zu werfen beginnt.

Aus dem Ofen nehmen, 1 Minute abkuhlen lassen, mit
einem dunnen Faden Thymiandl verzieren und noch heil3
servieren.

Mit gebackenem
Knoblauch, Rosmarin
und Ziegenkase

ERGIBT: 4 BIS 6 PORTIONEN
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1 Grundrezept Schnelles Fladenbrot (Seite 109)

2 Essloffel Olivenol

6 bis 8 Zehen gebackener Knoblauch (Seite 86)

2 Teeloffel frischer Rosmarin, fein gehackt

110 Gramm Ziegenkase, zerkrimelt

etwas Olivenol zum Betraufeln (Menge nach Wunsch)

Das Fladenbrot nach dem Grundrezept zubereiten und in
der Zwischenzeit den Backofengrill vorheizen.

Das fertige Fladenbrot auf ein Backblech legen und mit
Olivendl bestreichen. Mit einem Messer den purierten ge-
backenen Knoblauch darauf verstreichen. AnschlieBend mit
Rosmarin und Ziegenkase bestreuen, unter den Grill schieben
und 45 bis 60 Sekunden grillen, bis der Ziegenkase warm ist.
Mit etwas Olivendl betraufelt auf den Tisch bringen.
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Obsttarte
mit Creme-Fullung

Ich bin in einer Familie aufgewachsen, in der alle ganz verrickt waren nach Frucht-Pies. Also gab es zu
jedem Geburtstag und an jedem Feiertag einen Pie mit allen moglichen leckeren Fullungen sowie mit
Teigdeckel oder mit Gitter auf Linzer Art. Aber irgendwann bin ich Uber dieses fantastische Rezept fur
eine Murbeteig-Tarte mit Vanillecreme gestolpert, die ich seitdem auf jede nur erdenkliche Weise variiere.

Das Problem an einer Tarte mit Creme- oder Pudding-Fullung ist gewohnlich die Hitze und Sie
mussen aufpassen, dass der Boden nicht verbrennt. Bei dieser Tarte ist das anders, denn die Creme
wird einfach mitgebacken. Am meisten Arbeit macht sicherlich der Teig. Ich backe auch die Frucht-

Fullung immer mit. Nur frisches Obst wie z. B. Beeren kommt ungebacken auf die Creme.

Grundrezept

Obsttarte mit Cremefullung

ERGIBT: 8 BIS 12 STUCKE

Teig

1% Tassen (150 g) Vollweizenmehl Type 1700
oder Weizenmehl Type 550

Ya Teeloffel Meersalz

6 Essloffel kalte Butter

30 Gramm Doppelrahmfrischkase

2 Essloffel Ahornsirup

2 Essloffel kaltes Wasser

Cremefiillung

1> Tasse (60 g) Vollweizenmehl Type 1700
oder Weizenmehl Type 550

1> Tasse (120 ml) Ahornsirup

6 groRe Eier

Y4 Tasse (60 ml) Schlagsahne

1 Teel6ffel Vanillepulver
oder naturreiner Vanilleextrakt

2 Essloffel Butter, zerlassen und abgekiihlt

2 Tassen (300 g) Friichte oder Beeren nach Wahl

Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

Fir den Teig in einer Schussel Mehl und Salz ver-
ruhren. Mit kalten Handen Butter und Frischkase
einarbeiten, bis sich erbsengrofle Teigkriumel
bilden. Ahornsirup sowie essloffelweise kaltes
Wasser hinzufugen und zUgig zu einem glatten
Teig verkneten.

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben
und zu einer runden Form auswellen, die grof
genug ist fur eine Tarteform mit 28 Zentimetern
Durchmesser. In die eingeolte Tarteform geben
und andricken. Den Boden mehrfach mit einer
Gabel einstechen und 10 Minuten vorbacken,
bis der Teig zu braunen beginnt.

Fur die Cremefillung alle Zutaten in den Mixer
geben und glatt purieren. Die Fruchte auf dem
Tarteboden verteilen und die Cremeflllung
darUbergeben. AnschlieRend die Tarte wieder
in den Ofen schieben und etwa 20 Minuten
backen, bis die Creme fest geworden ist und an
der Oberflache leicht zu braunen beginnt. Aus
dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.

Erdbeertarte mit Limettencreme >
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saisonal, frisch, schnell zubereitet!

Das Uppige Angebot, das Wochenmarkte, Hof- und Bioladen prasentieren, macht ve-
getarische Gerichte heutzutage zu einem vitalstoffreichen kulinarischen Hochgenuss.
Als sie bei Bauern aus der Region einzukaufen begann, stellte auch Erin Alderson fest:
Frisch vor Ort gekauftes Obst und Gemuse sowie Eier und Milchprodukte direkt vom
Erzeuger schmecken unschlagbar gut! Diese neue Erfahrung veranderte ihren Zugang
zum Kochen grundlegend: Sie wurde experimentierfreudiger, und die hohe Qualitat
der frischen Produkte machte es ihr leicht, das ganze Potenzial der vegetarischen
Kiche auszuschdpfen. So entstanden die in Easy Veggie vorgestellten 50 Grundrezepte
mit jeweils vier saisonalen Variationen — fir Frihling, Sommer, Herbst und Winter.
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