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VORWORT

Man muss gar nicht Vegetarier sein, um vegetarisch
zu essen. Das hat sich herumgesprochen. Ich glaube,
es gibt dafiir ein Wort: Flexitarier. Aber um ehrlich
zu sein, habe ich in meinem ganzen Leben noch nie-
manden gehort, der sagt: Ich bin Flexitarier, und du
so? Es gibt auch kein sinnvolles Wort fiir Leute wie
mich, denen es gar nicht so wichtig ist, wie man sie
nennt. Ich esse alles: Gemiise, Fleisch, Tofu — Seitan
auch gern. Ich esse mittags Tagliatelle mit Bolognese
und abends ein gebratenes Huhn und dann wieder
zwei Wochen lang gar kein Fleisch ... oder eine Wo-
che oder zehn Tage. Ich achte nicht darauf. Wobei
ich mich schon frage, ob es sinnvoll ist, in einem
Vorwort zu einem vegetarischen Buch von Taglia-
telle mit Bolognese zu schwirmen. Ist es nicht viel-
mehr auch eine Lebenseinstellung, vegetarisch zu
essen, als nur ein Geschmack? Ist Konsequenz nicht
eine wichtige Sache? Ja, ja, ja — aber nicht in meiner
Kochkolumne. Sie erscheint jetzt seit 2011 jede Wo-
che im ZEITmagazin. Sie hat schon einiges mitge-
macht, und das einzig Konsequente dieser Kolumne
ist, dass sie strikt meinem persénlichen Geschmack
folgt. Also gibt es sehr gern Fenchel, aber niemals
Topinambur.

Die Kolumne muss sich der reinen Willkiir meines
Appetits fiigen. Eine Zeit lang wollte ich vor allem
Siil8es essen, was vielleicht daran lag, dass ich schwan-
ger war. Dann liebte ich Suppen, wie man sie in
Italien isst. Spiter hatte ich eine Risotto-Phase. Mal
konnte ich eine Weile lang keine Pasta mehr sehen,

also verschwand sie. Irgendwann kam sie wieder.

Doch ich habe aus Anlass dieses Buchs, das viele sché-
ne vegetarische Rezepte versammelt, einmal heraus-
finden wollen, wie viel Fleischgerichte es nun wirklich
in meiner Kolumne gibt. Ich fiihre seit Anbeginn eine
Tabelle mit simtlichen Rezepten, die erschienen sind.
Ende des Jahres 2023 waren es 672. Und von allen
Rezepten waren jedes Jahr etwa 5 bis 8 Rezepte mit
Fleisch oder Fisch. Falls ich mich nicht verzihlt habe,
also 10 bis 15 %. Und diese Zahl bleibt seit Jahren

konstant.

Haben sich in diesen zuriickliegenden Jahren die
Diskussionen tiber Fleischkonsum nicht massiv zuge-
spitzt? Sagen niche stindig alle Leute: Ich esse doch
schon ganz wenig Fleisch! Haben nicht viele Men-
schen stindig ein schlechtes Gewissen? Mein Appe-
tit schlafwandelt durch diese Debatten hindurch. Er
lasst sich nicht aus der Ruhe bringen. Mal gibt es eben
Fleisch, mal nicht.

Ich glaube aber, dass es eigentlich vielen Menschen so
geht. Man will bewusst leben, aber man will gar nicht
zu einem Lager gehoren. Man will nicht von Beruf
Vegetarier sein. Man isst das, was man mag. Und
man will vor allem genieflen, einen schénen Moment
erleben, wenn man vor einem Teller sitzt, vielleicht
mit anderen zusammen, vielleicht auch allein, gerade
dann, wenn vielleicht der Rest da drauflen nicht so
ideal ist.

Fiir mich wiire es eine grof3e Freude, wenn dieses Buch
dazu beitrigt, Ihnen solche Momente zu bescheren.
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FRITTATA AUS RADIESCHENBLATTERN

Zutaten fiir 2 Personen

Blitter von 2 Bund Radieschen, 2 Eier, 2EL frisch geriebener Parmesan (vegetarische Variante),

je 1 Prise Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Ol zum Braten

Radieschenblitter verhalten sich korrekt, wenn sie
sich, sobald die Radieschen aufgegessen sind, wi-
derstandslos in den Miilleimer beférdern lassen. Es
gibt aber ein Kochbuch, das 7he Zero Waste Cookbook
von Giovanna Torrico und Amelia Wasiliev, das be-
hauptet, dass die Daseinsberechtigung von Radies-
chenblittern keineswegs so einfach erlischt. Am
Anfang fiihlt es sich verkehrt an, so als ginge man
aus Versehen in Hausschuhen auf die Strafle (etwas
sehr viel Verriickteres habe ich personlich in meinem
Leben leider bisher nicht getan). Aber Radieschen-
blitter schmecken sehr gut. Keine Ahnung, warum
es niche als normal gilt, sie zu essen — obwohl ... Das
ansonsten wirklich wunderschéne Kochbuch emp-
fiehlt auch, mit Bananenschalen seine Lederschuhe

zu putzen. In dem Fall bleibe ich, glaube ich, bei
meinen durch Unwissen geprigten Vorbehalten.
Die Radieschenblitter gut waschen. Wasser aufko-
chen, die Hitze etwas reduzieren, die Blitter etwa
2 Minuten lang ins kochende Wasser geben. Mit
einem Schaumloffel herausheben, in ein Sieb ge-
ben, kalt abschrecken und mit der Hand das Wasser
rausdriicken, Blitter fein hacken. Eier, geriebenen
Parmesan, Salz und Pfeffer gut vermengen. Blitter
dazugeben. Ol in einer kleinen Pfanne erwirmen,
Eiermischung hinzugieflen. Frittata 10 Minuten lang
bei schwacher Hitze garen. Auf einen Teller stiirzen,
wieder in die Pfanne gleiten lassen, sodass nun die
Oberseite der Frittata am Pfannenboden liegt, und
noch mal einige Minuten lang garen.
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PASTA MIT SPARGELCREME

Zutaten fiir 3 Personen
250 g Pasta (kurze, z. B. Rigatoni oder Calamari), 1 kleine Zwiebel,
5EL Olivensél, Salz, 450 g griiner Spargel, ein paar Blittchen Basilikum,

schwarzer Pfeffer, 70 g Parmesan (vegetarische Variante)

Wenn man ein knackiges, frisches Spargelrezept
sucht, ist dieses hier nicht das richtige. Diese Pasta ist
das Gegenteil von knackig: Sie ist cremig, tippig, ge-
nieflerisch. Aber nur weil Frithling ist, muss ja nicht
alles knackig sein. (Wer fiihlt sich schon immer kna-
ckig?) Zumal Frithling in Deutschland ehrlicherwei-
se auch heiflt: 6 °C, spiter eventuell Schneeregen.
Diese Pasta ist also ein Gericht fiir die folgenden
Tage, wenn man aus Trotz den Schal nicht mitnimmt
und dann abends durchgefroren nach Hause kommt.
Zunichst gesalzenes Wasser fiir die Pasta aufsetzen;
sobald es kocht, Pasta hineingeben. Wihrenddessen
Zwiebel schilen und fein schneiden, in einer gro-
Ben Pfanne in Olivendl ungefihr 5 Minuten lang
mit etwas Salz glasig diinsten. Spargel waschen, die
hélzernen Enden abschneiden. Stangen in etwa 1 cm
grofSe Stiicke schneiden, die Képfe im Ganzen lassen.

Dann die Spargelstiicke (ohne Kopfe) zur Zwiebel
geben. 1 Kelle von dem Pastakochwasser hinzugie-
Ben und das Ganze ein paar Augenblicke kocheln las-
sen. Die Spargelkopfe dazugeben. Deckel der Pfanne
schliefen und den Spargel vor sich hin schmurgeln
lassen. Wenn Zwiebeln und Spargel weich sind, hebt
man mithilfe eines Essloffels alles aus der Pfanne,
was kein Spargelkopf ist, und gibt es in ein hohes Ge-
fif3, wo es mit dem Piirierstab piiriert wird, und zwar
unter Zugabe der Basilikumblittchen. Die hellgriine
Creme schmeckt man mit Pfeffer und Salz ab und
gibt sie zusammen mit den gar gekochten Nudeln
zu den Spargelképfen. Jetzt giefft man noch mal
1 (kleine) Kelle vom Kochwasser in die Pfanne und
lasst das Ganze etwas einkochen bei niedriger Tem-
peratur. Zum Schluss frisch gericbenen Parmesan
unterrithren.
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KAROTTENPUFFER MIT JOGHURTSOSSE

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Karotten, 4 Eier, 1 Handvoll Dill, 1 TL scharfer Senf, 60 g Mehl,
1 Prise Salz, schwarzer Pfeffer, reichlich Olivensl, 250 g Joghurt (3,5 % oder 10 % Fett),
Saft von ¥2 Zitrone, Tahini (Sesampaste; nach Belieben)

Zunichst méchte ich beklagen, dass das Wort Puffer,
das man im Deutschen fiir geriebenes und dann ge-
bratenes Gemiise verwendet, das Bezeichnete nicht
ernst zu nechmen scheint. So klingt es jedenfalls. Da-
bei sollte man dankbar sein fiir diese Verarbeitungs-
methode, die sich fiir fast jedes Gemiise — Rote Bete,
Erbsen, Lauch oder eben Karotten — eignet. Denn als
Puffer gebraten, schmeckt Gemiise gar nicht mehr so
gemisig. Ich weif$, Gemiise ist ganz toll. Ich wiirde
auch nie etwas Schlechtes tiber Gemiise sagen. Aber
wenn man sich gesund erndhren will, isst man stindig
Gemiise, und manchmal fithlt man sich wie ein Hase.
Mit dem Olivendl, in dem man diese Karottenpuffer
brit, kann das nicht passieren. Ich lege meine Hand
dafiir nicht ins Feuer, aber ich glaube, gesiinder
als ein Jagerschnitzel ist das Ganze trotzdem noch.
Karotten schilen, die Enden abschneiden. (Das an-
gegebene Gewichr bezieht sich auf die derart vorbe-
reiteten Karotten.) Karotten fein reiben. Man kann

sie auch grob reiben, aber ich finde es besser, wenn

die Teigmasse cher homogen ist. Karottenraspel mit
den Eiern gut verrithren. Dill fein hacken und dazu-
geben. Petersilie oder Koriander sind auch geeignet,
oder eine Mischung. Senf und Mehl unterrithren
und die Masse salzen und pfeffern. In einer Pfanne
reichlich Olivendl erhitzen — mindestens sollte der
ganze Pfannenboden mit Ol bedeckt sein. Mit einem
Essloffel die Puffer in die Pfanne setzen. Sie sollten
einen Durchmesser von 5 bis 6cm haben. Zu dick
sollten sie nicht sein (ideal sind etwa 0,5 bis 1cm),
sonst werden sie auflen schwarz und bleiben innen
roh. Die Puffer von beiden Seiten bei mittlerer Hit-
ze einige Minuten lang knusprig braten. Ich lasse sie
etwas brauner werden als erlaubt, weil ich, wie schon
einige Male beschrieben, eine unerklirliche Schwi-
che fir Verbranntes habe. Fiir die Soffe das Joghurt
mit 1 Prise Salz und Zitronensaft vermengen. Even-
tuell fiigt man noch ein bisschen von der arabischen
Sesampaste namens Tahini hinzu. Die Sof§e zu den

Puffern servieren, ebenso wie einen griinen Salat.
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