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FRUHLING 4
ENDLICH JUNGES GRUN!

Ein Hoch auf Spinat und Krauter, Radieschen und
Kohlrabi! Es dauert zwar, bis das erste Friihlings-
gemiise erntereif ist, aber dann ldsst es uns die
langen Monate der Wurzeln und Knollen umso
schneller vergessen. Denn was jetzt geerntet wird,
ist wunderbar zart und aromatisch. Und wenn erst
der Spargel auf den Markt kommt, ist er endgiiltig
auch kulinarisch angekommen, der Friihling!
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Gemiiseportrits 6
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nSOMMER 86

HEISSE ZEIT IM GEMUSEGARTEN

Auf einmal wachst und reift fast alles gleichzeitig
und die grofe Frage ist: Wie sollen wir dieser iippi-
gen Auswahl nur gerecht werden? Am besten mit
diesen Rezepten, denn die feiern den ganzen Reich-
tum des Sommers mit seinen Tomaten und Paprika,
Zucchini und Bohnen - und natiirlich all den Blatt-
salaten, die an heiflen Tagen fiir Erfrischung sorgen.
Eins ist sicher: Langweilig wird’s bestimmt nicht!
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Der grofite Teil der Rezepte in diesem Buch
ist vegetarisch. Mit dem Symbol @ sind
vegane Rezepte gekennzeichnet. Bei allen
Rezepten mit Fleisch oder Fisch steht ein ent-
sprechendes Symbol neben der Uberschrift:

@ Gefliigel Lamm
& Rind ¢ Fisch
Schwein {gMeeresfrUchte

INHALT

HERBST
GENUSSREICHER ERNTEDANK

Noch scheint die Sonne oft warm, aber die Ndchte
werden kiihler — noch gibt es reichlich Tomaten,
aber Lauch und Kohl weisen schon in Richtung
Winter. Der Herbst schenkt uns ein paar herrliche
Monate des Sowohl-als-auch, in denen wir in der
Kiiche aus dem Vollen schopfen kénnen. Und was
ist jetzt typisch Herbst? Na, Kiirbis natiirlich - und
Pilze! Ihre Saison sehnen wir mindestens genauso
herbei wie ein paar Monaten spater den Friihling.
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WINTER

WARMENDES FUR KALTE TAGE

Wer glaubt, der Winter sei gemiisemdflig eine
karge Zeit, darf sich hier vom Gegenteil iiber-
zeugen lassen. Denn nicht nur Lagerfahiges wie
Knollen und Riiben steht jetzt reichlich zur Ver-
fligung — es gibt auch Gemiise, dem die Kalte
nicht viel anhaben kann. Rosenkohl und Lauch,
Feldsalat und Schwarzwurzeln sorgen fiir ab-
wechslungsreichen Genuss. Der kann deftig sein,
muss aber nicht — Wintergemiise kann auch edel!
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FRUHLING

GRUNE GEMUSEPIZZA

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Ruhezeit 1 Std.

Backzeit 2 x 15 Min.

Pro Portion ca. 710 kcal

Fiir den Teig:

21 g Hefe (V2 Wiirfel)
400g Weizenmehl Type 550
Salz - 2EL Olivendl

Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag:

100 g TK-Erbsen - Salz
250¢g griiner Spargel
200g junge Zucchini

2 EL Olivenol

100 g Gruyére (am Stiick)
100g Créme fraiche
Pfeffer

40g Rucola

4TL Chiliol

1 Fir den Teig die Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser
auflésen. Das Mehl und 1TL Salz in einer Rithrschis-
sel vermischen und in die Mitte eine Mulde driicken.
Das Hefewasser und das Ol hineingeben und alles mit
den Knethaken des Handriihrgerats glatt verkneten.

2 Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
ca. 10 Min. durchkneten, dann in die Schissel zurtick-
geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und an
einem warmen Ort etwa 1 Std. gehen lassen.
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Es griint so griin ...

3 Fir den Belag die Erbsen in kochendem Salzwasser
1 Min. garen, dann abgiefRen und kalt abschrecken.
Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden.
Die Stangen im unteren Drittel schalen und schrag in
ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden. Zucchini waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden.

4 In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen, den Spargel
und die Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2—3 Min.
anbraten. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und die
Erbsen unter das Gemiise mischen. Den K&se reiben.

5 Am Ende der Gehzeit den Backofen auf 220° vorheizen.
Den Teig kurz durchkneten und zu vier Kugeln formen.
Diese auf der leicht bemehlten Arbeitsflache jeweils zu
einem Fladen (& 22cm @) ausrollen.

6 Jeweils zwei Fladen auf einen Bogen Backpapier legen.
Die Fladen zu gleichen Teilen mit der Créme fraiche
bestreichen und mit dem Gemise belegen. Salzen und
pfeffern, dann mit Kdse bestreuen.

7 Je zwei Pizzas mithilfe des Backpapiers auf ein Blech
ziehen. Im Backofen (unten) in 15-20 Min. goldbraun
backen. Ubrige Pizzas in gleicher Weise backen.

8 Wahrenddessen den Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Fertige
Pizzas aus dem Ofen nehmen und auf vier Teller legen.
Jeweils mit Rucola und je 1TL Chiliél garnieren.

TUNING-TIPP

Wer es bunter mag, belegt die Pizzas zusatzlich
mit 100 g gehobelten Mdohrenscheiben. 2 EL gerds-
tete Pinienkerne sorgen fiir eine fein nussige Note.
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SOMMER

GRUNE ANTIPASTI MIT El

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 570 kcal

4 Eier (M)

250¢g griine Bohnen
250¢g griiner Spargel
400g junge Zucchini
500¢g Mangold

4 Knoblauchzehen

8 EL Olivenadl

Salz - Pfeffer

2 EL Aceto balsamico bianco
40g Pinienkerne

8TL Tomaten-Pesto (Glas)

Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen,
dann abgieflen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen.

Das Gemuise putzen und waschen. Die Bohnen in
kochendem Salzwasser in 8—10 Min. bissfest garen,
abgiefRen und abtropfen lassen.

Den Spargel im unteren Drittel schalen. Die Stangen
schrdg in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini

langs in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

Die Mangoldstiele und Blattrippen in ca. 0,5 cm breite

Stiicke, die Blatter in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln oder hacken.

Eine groBe, schwere Pfanne mit 2 EL Ol auspinseln.
Die Zucchinischeiben in zwei Portionen bei grofier
Hitze auf beiden Seiten in 3—4 Min. hellbraun braten.
Mit Salz, Pfeffer und dem Essig wiirzen. Dann auf einer
Servierplatte oder auf vier Tellern anrichten.
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sattgriiner Power-Mix

6 Weitere 2EL Ol in der Pfanne erhitzen. Die Bohnen
darin mit der halben Menge Knoblauch bei mittlerer
Hitze 1-2 Min. braten. Herausnehmen und anrichten.

7 Abermals 2 EL Olin der Pfanne erhitzen. Den Spargel
bei grofSer Hitze ca. 5 Min. unter Wenden braten, dann
salzen, pfeffern, herausnehmen und anrichten.

8 Restliche 2EL Ol in der Pfanne erhitzen, den ibrigen
Knoblauch und die Mangoldstiele bei mittlerer Hitze
ca. 2 Min. dinsten, salzen und pfeffern. 100 ml Wasser
dazugiefen, alles aufkochen und 4-5 Min. dinsten.
Das Mangoldgriin dazugeben, ca. 1 Min. zusammen-
fallen lassen, nachwiirzen und anrichten.

9 Die Antipasti mit den Pinienkernen bestreuen. Die Eier
pellen, langs halbieren und mit Pesto darauf anrichten.
Dazu passt Ciabatta oder Baguette.

TAUSCH-TIPP

Original italienisch: Die gekochten Eier durch

4 Kugeln Biiffelmozzarella (3 ca.125g) oder
100 g grob gehobelte Parmesanspdne ersetzen.

DAS SCHMECKT DAZU &

Wer seine Antipasti mit italienischen Wurstspe-
zialitaten ergdnzen will, halt an der Fleischtheke
nach zartem Culatello (Schinken aus dem Fleisch
zweier schwarzer Schweinerassen) oder luft-
getrockneter Coppa (aus dem Schweinenacken)
Ausschau. Sonst tut’s auch diinn aufgeschnittener
Parmaschinken (Prosciutto crudo di Parma).







SOMMER

SOMMERKLASSIKER

GEMUSE-PITA ¢

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 785 kcal

Fiir den Belag:

250 g Blumenkohlréschen
1 Aubergine (250g)

1 rote Paprika

250 g Halloumi

500 ml Frittierol

Salz - Pfeffer

15 EL Olivendl

2 Blatter Eisbergsalat

Fiir die Sauce:

Salz - 100 g Tahin (Sesampaste)
1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

Auf3erdem:

Topf mit Dadmpfeinsatz

4 Pita-Brote
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kulinarischer Import aus dem Libanon

Fir den Belag die Blumenkohlréschen halbieren, dann
waschen und im Dampfeinsatz tiber kochendem Was-
ser zugedeckt in ca. 3 Min. bissfest ddmpfen. Anschlie-
Rend abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.

Die Aubergine putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Paprika langs halbieren, Stielansatz, Trenn-
wande und Kerne entfernen. Die Hélften waschen und
in Spalten schneiden. Halloumi in Scheiben schneiden.

Fir die Sauce in einer Schale 100 ml lauwarmes Wasser
mit Y2 TL Salz verriihren. Tahin einrithren, Knoblauch
schalen und dazupressen. Den Saft der Zitrone aus-
pressen, die Sauce damit abschmecken.

In einer hohen Pfanne 4 cm hoch Frittierdl erhitzen.

Es ist hei genug, wenn an einem ins Ol getauchten
Holzstabchen Blaschen aufsteigen. Das Gemuse darin
nacheinander goldbraun frittieren. Auf Kiichenpapier
entfetten, salzen pfeffern und mit Zitronensaft wiirzen.

Den Backofen auf 160° vorheizen. Den Salat waschen,
trocken tupfen und in Streifen schneiden.

Die Pita-Brote im vorgeheizten Ofen (Mitte) 6—8 Min.
aufbacken. Inzwischen den Halloumi in einer Pfanne
im Olivenol goldbraun braten. Auf Kiichenpapier ent-
fetten und mit Zitronensaft betraufeln.

Die Brote aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und
die Innenseiten mit Sauce bestreichen. Die Boden mit
Salat belegen, Halloumi und Gemiise daraufschichten
und die Brothalften zusammenklappen.



