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			Vorwort

			Deftiges für Leib und Seele

			Sie lieben herzhaftes Essen? Essen mit würzigen Aromen und kräftigem Geschmack? Mit diesem Buch möchte ich belegen, dass sich mit einer deftigen vegetarischen Küche Geschmackswelten von ungeahntem Genuss und einer einzigartigen Vielfalt an Aromen öffnen. Ich möchte Ihr kulinarisches Spektrum erweitern und Sie ermuntern, Altbekanntes und Neues abwechslungsreich in Ihre Speisekarte aufzunehmen.

			
			Für meine Rezepte habe ich mich in ausländischen Küchen umgesehen, ich habe mich von ihren traditionellen Gerichten inspirieren lassen. Oftmals sind asiatische und mediterrane Gerichte Basis meiner eigenen Kreationen. Für die Liebhaber von regionalen Gerichten habe ich aber auch an Käsespätzle, Kohlrouladen und Kaspressknödel gedacht – Gerichte, die uns an zu Hause erinnern.

			
			Dieses Buch habe ich auch für die Leser geschrieben, die gut, gern und bewusst essen. Es geht mir nicht darum, den Zeigefinger zu erheben und für eine vegetarische Ernährung zu kämpfen. Ich wende mich auch an die Leser, die durchaus gern Fleisch und Fisch essen, aber dies nicht jeden Tag möchten und sich dafür abwechslungsreiche und auch deftige vegetarische Rezepte wünschen.

			
			Ich selbst esse in Maßen Fisch und Fleisch. In guter Qualität und nach Möglichkeit bio. Dennoch überwiegen in meiner Küche vegetarische Gerichte.

			
			Meine Lieblingsrezepte der deftigen Art enthält dieses Buch. Ich bin sicher, dass Sie dieselbe Freude daran haben wie meine Familie und meine Freunde. Ich wünsche Ihnen viel Erfolg.
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			DEFTIG VEGETARISCH — VEGETARISCH DEFTIG

			Herzhaft essen macht glücklich-satt

			Vegetarische Küche ist Trumpf. Vorbei die Zeiten, als man beim Stichwort „vegetarische Küche“ an trockene Körnerkost, fade Gemüsegerichte, ja Verzicht dachte. Heute wird die Zahl der Vegetarier immer größer. Es gibt schließlich zahlreiche Gründe, sich häufiger oder ausschließlich vegetarisch zu ernähren. Ob für Sie ethisch-moralische oder gesundheitliche Aspekte im Vordergrund stehen oder Sie einfach nur um mehr Abwechslung am Esstisch bemüht sind – mit diesem Buch kommen Sie im wahren Sinn des Wortes auf den Geschmack und erhalten viele Anregungen für die herzhafte vegetarische Küche.

			Dass vegetarische Küche gesund ist, wissen wir. Wir versorgen uns mit Ballast- und Mineralstoffen sowie reichlich Vitaminen. Die sekundären Pflanzenstoffe nicht zu vergessen! Gerade Letztere sind für unseren Organismus, die Stoffwechselvorgänge in unserem Körper und unser Herz-Kreislauf-System wichtig.

			Regional, saisonal und DEFTIG. Das ist das Thema dieses Buches. Über die Einteilung nach verschiedenen Garmethoden und Zubereitungsarten erfährt der Leser, wie es auch ohne Fisch und Fleisch möglich ist, vegetarische Gerichte in allen möglichen Variationen zu einem Geschmackserlebnis werden zu lassen. Dass dieses Geschmackserlebnis zu einem deftigen wird, dafür sorgen unter anderem Nüsse und Samen mit ihrem Aroma und dem kernigen Biss. Sie liefern Eiweiß und viele B-Vitamine. Nicht zu vergessen das kalt gepresste und schonend verarbeitete Öl oder die gute Butter, die nicht nur Geschmacksträger, sondern zugleich reich an gesunden ungesättigten Fettsäuren sind.

			Das ganze Jahr über steht uns heute frisches Gemüse der Saison aus der Region zur Verfügung. Auf dem Wochenmarkt, im Bioladen oder Supermarkt finden wir ein breit gefächertes Sortiment. Köstlich zubereitetes Getreide und die sogenannten Getreideähnlichen wie Hirse oder Quinoa machen nicht nur ordentlich satt, sie liefern uns gleichzeitig viele wichtige Nährstoffe. Allerlei würzige Käsesorten sorgen für deftigen Geschmack und goldbraune Krusten.

			Wer sich vegetarisch ernährt, bekommt also reichlich gesunde Inhaltsstoffe mit­geliefert. Voraussetzung ist ein abwechslungsreicher Speiseplan mit ausgewoge­nen Rezepten. Doch nicht nur das. Vegetarische Gerichte sind ob ihrer Komplexität und Würze wirklich köstlich. Genießen wir sie – immer oder immer öfter!
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			Die schönsten Ideen für deftige Genüsse. So macht Kochen Spaß. 

		

		

		
			Braten

			Vegetarische Pfannengerichte im Höhenflug
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			Satter Genuss aus der Pfanne

			Braten

			
			Wer denkt bei dieser Gartechnik nicht sofort an eine gusseiserne Pfanne voller gold­brauner, krosser Bratkartoffeln? Das Wasser läuft einem im Mund zusammen! Doch wie bekommt man Bratkartoffeln so schön knusprig?

			 

			Unter Braten versteht man in der Küchensprache zweierlei: Zum einen ist damit das Kurzbraten in der Pfanne gemeint, zum anderen das Braten im Backofen. Wird im Backofen gebraten, handelt es sich fast immer um Fleisch. Wir konzentrieren uns im Folgenden auf das Braten in der Pfanne.

			 

			Das Kurzbraten in der Pfanne nennen Profis „sautieren“. Dieser Begriff kommt vom französischen „sauter“ und bedeutet übersetzt „springen“. Kleine oder klein geschnittene Lebensmittel springen demnach in der Pfanne hin und her. Entweder, indem man immer wieder an der Pfanne rüttelt (das ist die bevorzugte Methode von Küchenlaien), oder, indem man den Pfanneninhalt durch Schwenken der Pfanne (so verfahren fortgeschrittene Hobbyköche und Profis) verteilt. Wer die Pfanne rechtzeitig schwenkt, verhindert ein Anbrennen. Zu häufiges Schwenken allerdings verhindert ein echtes Anbraten – die richtige Mischung sorgt also auch hier für das perfekte Ergebnis.

			 

			Zum Sautieren eignen sich am besten hochwandige Pfannen mit mög­lichst abgerundetem Rand. Wer eine größere Menge Gemüse sautieren möchte, kann auch den Wok benutzen – eine kräftige Hitze darunter vorausgesetzt. Denn Pilze, Tofu und Co. sollten ausreichend Platz und kräftige Hitze zum Braten haben. Und wer partout die Pfanne weder rütteln noch schwenken möchte, kann sich mit einem Holzlöffel oder Bratenwender behelfen.

			 

			Das Kurzbraten bzw. Sautieren kommt ohne Zugabe von Flüssigkeit aus. Außerdem wird die Pfanne nicht mit einem Deckel abgedeckt. Sie muss offen bleiben, damit aus dem Bratgut austretende Flüssigkeit nicht über einen aufgelegten Deckel zurück in die Pfanne kondensiert.

			 

			Benutzen Sie zum Pfannenbraten hoch erhitzbare, raffinierte Öle wie Rapsöl oder Sojaöl. Hochwertige, kalt gepresste Öle bzw. native Öle sind zum Braten nicht geeignet, da die wertvollen, gesunden Inhaltsstoffe zerstört werden und zudem gesundheitsschädliche Substanzen entstehen können. Wer auf das feine Butteraroma nicht verzichten möchte, kann auch eine Mischung aus Öl und Butter verwenden oder zum Abrunden des Geschmacks am Schluss des Bratens einen Stich Butter in die Pfanne geben.

			 

			In der Pfanne Gebratenes bekommt die erwünschte Bräunung, die nicht nur appetitlich aussieht, sondern das typische Aroma von Gebratenem mit sich bringt. Erhitzen Sie die Pfanne zunächst ohne Zugabe von Fett. Erst nach dem Aufheizen geben Sie das Fett hinzu, danach das Gargut. Nur so kann sich die duftende braune Kruste bilden, die das saftige Innere umschließt. Sobald sich die Braunfärbung eingestellt hat, reduziert man die Temperatur, um ein Austrocknen des Gargutes zu verhindern. Die Temperatur beim Braten in der Pfanne liegt zwischen 160 °C  und 200 °C.

			 

			Bei der Vielzahl an unterschiedlichen Pfannen fällt die Wahl schwer: Antihaftbeschichtung oder nicht? Es ist sinnvoll, zwei Pfannen zu haben. In einer antihaftbeschichteten Pfanne können Sie viele Gerichte zubereiten, für die Sie die Pfanne nur mäßig bis mittelstark erhitzen. Zum scharfen Anbraten bei hohen Temperaturen eignen sich nicht beschichtete Pfannen aus Gusseisen, Edelstahl, Emaille oder Kupfer. Diese Pfannen können hoch erhitzt werden.

			 

			Welche Gemüsesorten eignen sich zum Braten? Kurz gesagt: alles, was fest genug ist, um beim Braten nicht zu zerfallen und dabei durch die Röststoffe an Geschmack gewinnt. Wurzelgemüse, also Rübenartiges wie Möhren, Pastinaken oder Steckrüben, schmecken hervorragend aus der Pfanne, genauso wie die zarteren Fruchtgemüse (beispielsweise Paprika, Zucchini, Auberginen und Kürbis). Auch weißer und grüner Spargel vertragen das feine Röstaroma.
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			1) Braune Zwiebeln Der Allrounder unter den Zwiebeln eignet sich u. a. zum Braten, Schmoren, Kochen, natürlich auch zum Rohessen. Beim Erhitzen verlieren braune Zwiebeln deutlich an Schärfe und werden leicht süßlich.

			 

			2) Rote Zwiebeln machen sich aufgrund ihrer schönen Färbung toll in bunten, mediterranen und orientalischen Gemüsegerichten. Sie sind süß und mild. Besonders köstlich schmeckt die Tropea-Zwiebel, sie gilt als die süßeste Zwiebel weltweit.

			 

			3) Schalotten Klein und fein ist die Devise für die ovalen bis länglichen kleinen Knollen. Sie punkten mit einem feinen Aroma, das vor allem in Salaten besonders gut zur Geltung kommt.

			 

			4) Knoblauch ist aus der Küche des gesamten Mittelmeerraums nicht wegzudenken. Getrocknet ist er ganzjährig erhältlich. Von Früh­sommer bis Herbst bekommt man ihn auch frisch, dann schmeckt er deutlich milder als getrockneter Knoblauch. Seinen durchdringenden Geschmack und Geruch erhält er durch ätherisches, schwefelhaltiges Öl. Achten Sie beim Braten unbedingt darauf, dass er nicht dunkel wird, da er dann bitter schmeckt.

			 


			Kaum ein Gericht kommt ohne Zwiebel, Schalotte oder Knoblauch aus. Und schon gar nicht ein Gericht, das die Kennzeichnung „deftig“ trägt. Alle Zwiebeln sollten beim Kauf trocken, prall und frei von grünen Trieben sein. Sie lassen sich auch bei Zimmertemperatur einige Wochen lagern. Die etwas kapriziöseren Schalotten können Sie gut ein Weilchen im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren, sie trocknen sonst rasch aus. Neben den am meisten verwendeten Zwiebelsorten gibt es noch weiße Zwiebeln, die deutlich milder als ihre braunen Schwestern schmecken und sich daher gut für Salate eignen. Die großen Gemüsezwiebeln haben eine geringe Schärfe. Man verwendet sie häufig zum Füllen.

			Wenn Sie Zwiebeln anschwitzen, achten Sie darauf, dass die Temperatur niedrig ist. Lassen Sie ihnen genügend Zeit, um glasig und weich zu werden. Sie sollen nicht bräunen; es sollen keine Röststoffe entstehen. Außerdem sollten Sie ununterbrochen rühren, damit die Zwiebeln nicht am Pfannenboden ansetzen.
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			Antipasti-Türmchen mit Ziegenkäsecreme
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			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			Für 4 Personen

			 

			1 mittelgroße Aubergine

			2 kleine Zucchini

			1 mittelgroßer Fenchel

			2 aromatische Tomaten

			2 Knoblauchzehen

			1 rote Zwiebel

			75 ml Olivenöl zum Braten + 2–3 EL natives Olivenöl extra

			5–6 Thymianzweige

			feines Meersalz

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			40 g Pinienkerne

			Salz

			150 g cremiger Ziegenfrischkäse

			100 g Schmand

			2 EL schwarze Oliventapenade

			12 Basilikumblätter

			 

			
			1 Die Gemüse waschen, trocken tupfen und putzen. Die Knoblauchzehen schälen und längs halbieren. Aubergine, Zucchini, Fenchel und Tomaten in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden. 2 Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Auberginen-, Zucchini- und Fenchelscheiben darin nacheinander von beiden Seiten je 2 – 3 Minuten goldbraun und knusprig braten, dabei den Knoblauch und die Thymianzweige mitbraten. Die Tomaten nur etwa 30 Sekunden beidseitig scharf anbraten. Die Gemüse mit Meersalz und Pfeffer würzen, aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. 3 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, leicht salzen und beiseitestellen. 4 Für die Ziegenkäsecreme den Ziegenfrischkäse mit Schmand, etwas Meersalz und Pfeffer glatt rühren. Die Oliventapenade und das native Olivenöl verrühren. Die Gemüsescheiben abwechselnd mit etwas Ziegenkäsecreme und den Basilikumblättern auf­­einandersetzen. Mit der Tapenademischung beträufeln und mit den Pinienkernen bestreuen.

			
		
			

		
			Tipp

			Die Antipasti-Türmchen schmecken auch kalt oder lauwarm und lassen sich daher gut vorbereiten.

		

		
	
		
		
			Braten

		

		
		
			Kaspressknödel
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			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Für 4 Personen

			 

			250 g altbackene Brötchen (vom Vortag)

			250 ml Milch

			1 große Zwiebel

			½ Bund glatte Petersilie

			200 g kräftiger alter Bergkäse

			6–8 EL Butter

			1 TL Thymianblättchen

			3 Eier (Größe M)

			feines Meersalz

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			frisch geriebene Muskatnuss

			1–2 EL Semmelbrösel (nach Belieben)

			 

			1 Die Brötchen in feine Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben. Die Milch aufkochen lassen, über das Brot gießen und die Schüssel mit einem Deckel oder mit Frischhaltefolie abdecken (so kann der Dampf die Brötchen gut durchfeuchten). Etwa 10 Minuten ziehen lassen. 2 In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen und fein hacken. Den Käse in kleine Würfel schneiden. 2 Esslöffel Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln glasig anschwitzen. Die Petersilie und den Thymian unterrühren. Anschließend das Ganze mit dem Brot vermengen. Die Eier und den Käse hinzufügen, sorgfältig mit der Masse vermengen und mit Meersalz, Pfeffer und Muskat würzen. Sollte die Masse zu trocken sein, noch etwas Milch unterrühren. Ist sie zu feucht, Semmelbrösel unterrühren. 3 Mit angefeuchteten Händen aus der Masse etwa 12 kleine, flache Knödel formen. Die restliche Butter in einer weiten Pfanne erhitzen. Die Knödel bei leichter bis mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils etwa 3 Minuten goldbraun und knusprig braten.

			
			
			

		
			Tipps

			Wer möchte, kann auch Körner- oder Vollkornbrötchen verwenden. Diese brauchen jedoch etwas mehr Einweichmilch. Dazu passt Radicchio- oder Endiviensalat. Für Kümmelliebhaber: 1 TL gemörserte Kümmelsamen untermischen.
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			Semmelknödel mit Pilzen und brauner Butter
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			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Für 4 Personen

			 

			Für die Semmelknödel

			200 g altbackene Brötchen (vom Vortag)

			200 ml Milch

			1 kleine Zwiebel

			3–4 Stängel glatte Petersilie

			125 g Butter

			3 Eier (Größe M)

			3–4 EL Mehl

			feines Meersalz

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			frisch geriebene Muskatnuss

			Salz

			 

			Für die Pilze

			1 dünne Stange Lauch

			1 kleine Zwiebel

			1 Knoblauchzehe

			400 g frische Mischpilze (z. B. Steinpilze, Champignons, ­Pfifferlinge)

			2 EL Olivenöl

			2 EL Butter

			feines Meersalz

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			3–4 EL trockener Sherry (oder ­Gemüsebrühe)

			2 TL Thymianblättchen

			 

			
			1 Für die Knödel die Brötchen in feine Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben. Die Milch aufkochen lassen, über das Brot gießen und die Schüssel abdecken. 10 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Petersilienstängel waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen und fein hacken. 25 g Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln darin kurz anschwitzen. Die Petersilie unterrühren. Anschließend die Mischung zur Brötchenmasse geben. Eier, Mehl, ½ Teelöffel Meersalz, Pfeffer und Muskat zu den Brötchen geben und alles locker vermischen. 10 Minuten ruhen lassen. 2 Reichlich Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen und kräftig salzen. Mit angefeuchteten Händen 8 Knödel formen, in das kochende Wasser geben und 10 Minuten sieden lassen. Die Knödel mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen. 3 In der Zwischenzeit für die Pilze den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Pilze putzen und klein schneiden. Das Olivenöl und die Butter in einer weiten Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und den Lauch darin 2 Minuten anbraten. Die Pilze und den Knoblauch hinzufügen und weitere 2–3 Minuten kräftig braten. Mit Meersalz und Pfeffer würzen, mit Sherry oder Gemüsebrühe ablöschen und den Thymian untermischen. Abgedeckt warm halten. 4 2 Esslöffel Butter in einer Pfanne zerlassen, die Semmelknödel hineingeben und rundum bei leichter Hitze goldbraun anbraten. Die restliche Butter in einem kleinen Topf so lange erhitzen, bis sie leicht gebräunt ist (das dauert etwa 2–3 Minuten). Die Semmelknödel und die Pilze anrichten und mit der braunen Butter übergießen. 
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			Quinoa-Bratlinge mit Kräuterdip
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			Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

			Für 4 Personen

			 

			Für die Bratlinge

			200 g Quinoa

			feines Meersalz

			1 rote Zwiebel

			1 Knoblauchzehe

			1 mittelgroße Möhre

			4 EL Olivenöl

			½ Bund glatte Petersilie

			2 Eier (Größe M)

			1 EL Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			½ TL gemahlener Koriander

			1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			2 Prisen Kurkuma (nach Belieben)

			 

			Für den Kräuterdip

			2–3 Knoblauchzehen

			½ Bund glatte Petersilie

			½ Bund Minze

			400 g griechischer Sahnejoghurt

			3 EL Zitronensaft

			3 EL natives Olivenöl extra

			1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			feines Meersalz

			schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			 

			1 Die Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. 600 ml Wasser und ½ Teelöffel Meersalz aufkochen lassen, Quinoa dazugeben, aufkochen lassen und im offenen Topf 15–20 Minuten garen, bis das Wasser von der Quinoa aufgenommen ist. Den Topf vom Herd nehmen und die Quinoa etwas abkühlen lassen. 2 In der Zwischenzeit die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Möhre putzen, schälen und grob raspeln. 2 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Möhrenraspel darin kurz andünsten. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen­ und fein hacken. 3 Die Quinoa in eine Schüssel geben. Gemüse,­ Eier, Mehl und Petersilie unterrühren. Die Masse mit Meersalz, Pfeffer, Koriander, Kreuzkümmel und Kurkuma würzen. 4 Für den Kräuterdip die Knoblauch­zehen schälen und fein hacken. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen und fein ­hacken. Knoblauch, Kräuter, Joghurt, Zitronensaft und Olivenöl verrühren. Mit Kreuzkümmel, Meersalz und Pfeffer würzen. 5 Mit angefeuchteten Händen aus der Quinoamasse 8 Bratlinge formen. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge darin von beiden Seiten je 3–4 Minuten hellbraun braten. Mit dem Kräuterdip servieren.

			
			

		
			Tipp

			Das überwiegend aus Südamerika stammende, im Anbau recht anspruchslose „Pseudogetreide“ punktet bei Vegetariern nicht nur wegen seines hochwertigen Eiweißes, sondern überzeugt durch seinen feinen, nussigen Geschmack und die kurze Garzeit. Vor der Zubereitung die Körnchen unbedingt so lange in einem Sieb unter fließendem kaltem Wasser abbrausen, bis das abfließende Wasser nicht mehr schäumt.
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