
  
    
      
    
  



Frydays for Veggies

Gemüse kann auch knusprig
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Vorwort

Gemüse hat in meiner Küche nie nur die Rolle einer Beilage gespielt. Es kann Mittelpunkt, Überraschung und manchmal sogar kleine Freitagsbelohnung sein. Genau davon handelt Frydays for Veggies - Gemüse kann auch knusprig. Dieses Buch zeigt, wie Blumenkohl, Zucchini, Auberginen, Pilze, Zwiebeln, Kartoffeln und viele weitere Zutaten eine goldbraune Hülle, einen saftigen Kern und eine ganz neue Wirkung bekommen.

Knusprigkeit entsteht nicht allein durch heißes Öl. Sie beginnt bei der Auswahl des Gemüses, beim Entziehen von Feuchtigkeit, beim richtigen Verhältnis von Mehl, Ei und Bröseln und bei der Temperatur, mit der gearbeitet wird. Manche Rezepte gehören in die Fritteuse, andere gelingen im Topf, in der Pfanne, im Backofen oder im Airfryer. Entscheidend ist nicht das Gerät, sondern das Verständnis dafür, was eine Kruste stabil, leicht und aromatisch macht.

Die 35 Rezepte verbinden vertraute Ideen mit neuen Kombinationen. Es gibt Blumenkohl-Wings, Zucchini-Pommes, Auberginen-Schnitzel, Pilzkroketten, Zwiebelringe, Käsebällchen, Kartoffelvariationen und gefüllte Teigtaschen. Alles ist für vier Portionen berechnet und so beschrieben, dass die Arbeitsschritte gut nachvollziehbar bleiben. Verwendete Käseprodukte sollten für eine konsequent vegetarische Küche mit mikrobiellem Lab hergestellt sein.

Frydays for Veggies ist kein Buch über Verzicht. Es ist ein Buch über Farbe, Biss, Würze und die Freude daran, aus einfachem Gemüse etwas zu machen, das beim ersten Hineinbeißen hörbar knuspert. Gerade weil die Zutaten bodenständig sind, lohnt es sich, ihnen Aufmerksamkeit zu schenken. Eine sorgfältige Panade, ein gut abgeschmeckter Teig und die richtige Ruhezeit können aus einem alltäglichen Gemüsegericht eine besondere Mahlzeit machen.


Gemüse in Bestform - Was Knusprigkeit wirklich ausmacht

Knuspriges Gemüse lebt vom Gegensatz. Außen soll es trocken, goldbraun und fest sein, innen dagegen saftig, weich oder cremig bleiben. Dieser Kontrast entsteht nur, wenn die Feuchtigkeit kontrolliert wird. Zucchini und Auberginen enthalten viel Wasser. Werden sie direkt paniert, löst sich die Hülle leicht oder wird weich. Durch Salzen, kurzes Ziehenlassen und sorgfältiges Trocknen erhält die Panade eine stabile Grundlage.

Auch die Oberfläche entscheidet über das Ergebnis. Mehl bindet Restfeuchtigkeit und sorgt dafür, dass Ei oder Backteig haften. Brösel, Cornflakes, Nüsse oder Sesam bilden anschließend die eigentliche Kruste. Je gröber die äußere Schicht ist, desto markanter wird der Biss. Für eine feinere Hülle eignen sich Semmelbrösel oder ein glatter Teig aus Mehl und Flüssigkeit. Für besonders kräftige Knusprigkeit sind Panko, zerdrückte Cornflakes und grob gemahlene Nüsse geeignet.

Die Temperatur muss hoch genug sein, damit die Hülle sofort fest wird.
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