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LIEBE GEMUSEFREUNDE,

Rot und Gelb, Orange, Violett und Grin: Vielfalt
beim Kochen ist stets auch eine Vielfalt der Farben.
Fir diese Vielfalt sorgt in den allermeisten Gerichten
das Gemse, das darUber hinaus eine ganze Reihe
anderer Vorzige hat: Es ist gesund, es schmeckt, es
sorgt mit unterschiedlichen Texturen fir Abwechs-
lung und mit verschiedensten Aromen dafir, dass
Gemusegerichte immer anders schmecken. Und nie
langweilig.

Deshalb haben wir uns entschieden, diesem so oft
unterschatzten Tausendsassa der Kiche ein eige-
nes Buch zu widmen. Es ist ein Buch, das eine Viel-
zahl vegetarischer und veganer Gerichte enthalt und
damit ein Fundament schafft fir eine Kiche, in der
Fleisch und Fisch zwar nicht unbedingt fehlen ms-
sen, aber zu Ausnahmen werden, wie es in der Gene-
ration unserer Eltern und Groleltern der Fall war.
Damit ist das Buch auch eine Rickkehr zu den Wur-
zeln - im wahrsten Sinne des Wortes.

Noch ein Hinweis liegt uns am Herzen: Eine Kiche,
in der Gemise die Hauptrolle spielt, ist eine gute
Kiche - auch in ethischem Sinne. Dafir missen nur
ein paar einfache Regeln beachtet werden: Kaufen
Sie GemUse der Saison und der Region, geben Sie
also Frische und kurzen Wegen den Vorzug. lhrer
Gesundheit und unserer Umwelt zuliebe.

Trotz dieser Einschrankungen, trotz der Mahnung
zum Saisonalen und Regionalen ist eine Gemuse-
kiche keine Kiche des Verzichts. Im Gegenteil:
Die Gemisekiche ist eine Kiche der Vielfalt - der
Farben, Geschmacke, Aromen und Texturen.
Deshalb viel Spall beim Kochen und guten Appetit!

lhr ,So kocht Sudtirol"-Team
Heinrich Gasteiger, Gerhard Wieser,
Helmut Bachmann



Frisches Gemise ist gesund und vielfaltig.

GEMUSE:
KEIN ARMELEUTE-
ESSEN

Betrachtet man Gemise aus einem gesellschaft-
lichen Blickwinkel, so ist seine Geschichte kurios.
Uber Jahrhunderte ist es der Hauptbestandteil des-
sen, was auf den Tisch kommt. Das liegt daran, dass
Fleisch und Fisch teuer waren, Normalsterbliche
konnten sie sich schlicht und einfach nicht oder nur
selten leisten.

Das andert sich mit dem Wirtschaftswunder, das die
westliche Welt in den Jahrzehnten nach dem Zwei-
ten Weltkrieg erfasst. Weil das Pro-Kopf-Einkommen

in jener Zeit rasant steigt, lassen sich die Menschen
nun das zukommen, worauf sie Uber Generationen
verzichten mussten. Auf das Essen bezogen heillt
dies: Fleisch kommt nun sehr viel 6fter auf den Tel-
ler und verdrangt das Gemuse, das als billiges und
daher wertloses Essen in Verruf gerat. Wer etwas
auf sich halt, isst Braten.

Diese Phase ist allerdings eine kurze. In den spa-
ten 1980er-Jahren bricht sich der Gesundheitstrend
Bahn, Essen ist nun nicht mehr Statussymbol, son-
dern Ausdruck eines neuen Korperbewusstseins.
Und weil Gemise nun einmal gesund ist, ist es seit
damals wieder auf dem Vormarsch. Das Idsst sich
auch an den Zahlen ablesen. Seit etwa 1990 steigt
der Pro-Kopf-GemUisekonsum in Mitteleuropa ste-
tig und hat beispielsweise in Deutschland um fast



40 Prozent auf Uber 110 Kilogramm jahrlich zuge-
nommen.

Gemise hat also sein Armeleuteimage abgelegt
und wird wieder als das gesehen, was es ist: eine
ebenso vielfaltige wie gunstige, variable wie kre-
ative, gesunde wie leichte Zutat einer Kiche, die
etwas auf sich, auf die essenden Menschen, auf die
Umwelt und die Nachhaltigkeit halt.

egan und vegetarisch

Gemdise ist ein Grundpfeiler jegli-

cher Erndhrung, fir Vegetarier und
Veganer sogar der mit Abstand wichtigste.
Vegetarier verzichten auf Nahrungsmittel,
die von getoteten Tieren stammen. Damit
sind Fleisch, Fisch und Meeresfriichte tabu.
Veganer gehen noch einen Schritt weiter:
Sie erteilen allen Nahrungsmitteln und allen
anderen GuUtern tierischen Ursprungs eine
Absage, also auch Milchprodukten, Eiern,
Honig oder Leder. Wahrend der Vegetaris-
mus in erster Linie eine Erndhrungsweise ist,
ist der Veganismus eine Lebensweise, die
weit mehr einschlieflt als ,,nur" das Essen.

Sellerieknolle

Was ist Gemuse?

Jetzt, da wir unsere Beziehung zum Gemdise im Zeit-
raffer durchlaufen haben, ist es Zeit zu klaren, was
GemUse Uberhaupt ist. Grundsatzlich versteht man
unter GemUse Teile von Pflanzen, die fir den Ver-
zehr durch den Menschen geeignet sind. Diese
Pflanzen sind urspringlich wild gewachsen, seit der
Mensch sesshaft geworden ist, hat er Gemise aber
auch stets angepflanzt, um den Launen der Natur
nicht hilflos ausgesetzt zu sein. Seitdem ernten wir
Frichte, Knollen, Blatter, Stangel und Wurzeln. Und
schon das allein ist ein Hinweis auf die Vielfalt, die
uns Gemuse in der Kiche bietet.

Aus dem eigenen Garten auf den Teller
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bst oder Gemiise?

Unter Gemiise versteht man die

essbaren Teile von Pflanzen. Weil
das auch fiUr Obst gilt, fallt es schwer, die
beiden trennscharf zu unterscheiden. So
definiert man Gemise im Gartenbau als
Frichte krautiger Pflanzen, Obst als
Frichte verholzender Pflanzen. Lebensmit-
telrechtlich wird dagegen nach der Lebens-
davuer der Pflanzen unterschieden. Ist diese
einjahrig, spricht man von Gemise, ist
sie mehrjahrig, spricht man von Obst. Und
nimmt man auch noch das allgemeine
Empfinden dazu, unterscheiden sich Obst
und Gemise durch den Zuckergehalt.
Demnach ist Obst siU. Zumindest siller

als Gemise.

Tun Sie sich Gutes!

Gemdse ist gesund. Das kam schon im Vorwort zur
Sprache, den Beweis dafir sind wir aber noch schul-
dig und er liegt in den Inhaltsstoffen. Gemise ent-
halt zahlreiche Vitamine, Ballast- und Mineralstoffe,
allen voran Kalium und Magnesium. Und weil es
kaum Kalorien hat, landet es nicht gleich auf den
Hiften.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen daher uni-
sono, moglichst taglich GemUse zu essen. Im Nor-
malfall pendelt sich der empfohlene Wert bei rund
400 Gramm taglich ein, das sind drei Portionen, also
etwa drei Handvoll.

Einig sind sich die Erndhrungsexperten auch darin,
dass man die breite Palette an Gemisesorten mog-
lichst ausschopfen sollte. Je vielfaltiger die Auswahl,
desto unterschiedlicher die Inhaltsstoffe, die man
zu sich nimmt. Und desto geringer die Gefahr, dass
man Mangel leidet.

on wegen sekundair ...

Neben Vitaminen, Ballast- und Mine-

ralstoffen enthalt Gemiise auch ver-
schiedenste Duft-, Farb- und Aromastoffe,
die man unter dem Begriff ,,sekundare
Pflanzenstoffe" zusammenfasst. Ihnen wird
eine ganze Reihe gesundheitsfordernder
Wirkungen zugeschrieben. So wirken sie
antibiotisch und antioxidativ, senken den
Blutdruck und das Thromboserisiko, hem-
men Entzindungen und starken Gedachtnis,
Konzentration und Denkfahigkeit.



DER GESCHMACK
DER FRISCHE

Gemise ist nicht gleich Gemise. Das gilt zum einen,
weil es unendlich viele Sorten gibt, zum ande-
ren, weil Gemise unterschiedlich aussieht, riecht,
schmeckt und wirkt, je nachdem, ob es frisch ist
oder nicht. Deshalb gilt (moglichst ohne Einschran-
kungen!): Beim Einkauf von GemUse ist darauf zu
achten, dass es saisonal und regional ist.

Klimatische Gunstlagen haben dabei natirlich einen
Vorteil, weil hier fast das gesamte Jahr Uber so ziem-
lich alles wachst. Kein Wunder also, dass etwa die
mediterrane Kiche von Gemise dominiert ist.

Schliellich war und ist das GemUse im Mittelmeer-

raum fast dauerhaft verfigbar, kann an der Sonne
reifen und daher sein Aroma optimal entfalten.

In unseren alpinen Breiten sieht's anders aus: Hier
haben wir ausgepragte Gemuisesaisonen, weshalb
es in der alpinen Kiche mehr als anderswo saisonal
variierende Gemusegerichte gibt - von Spargelnim
Frihjahr Uber Tomaten im Sommer bis hin zu Kartof-
feln und Rohnen (Rote Bete) im Herbst sowie Kohl-
gemduse im Winter.

Caponata (Rezept siehe Seite 126)
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GEMUSEERNTEKALENDER - SUDTIROL

Gemﬁse Mérz  April  Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Now.

Blaukraut / Weilkraut (Kobis)
Blumenkohl

Bohnen, grine

Broccoli

Erbsen

Fenchel
Grinkohl / Schwarzkohl / Palmkohl
Gurken

Karotten

Kartoffeln

Kohlrabi

Lauch

Mais

Mangold

Melanzane (Aubergine)
Pastinaken

Peperoni (Paprikaschote)
Petersilienwurzel
Radieschen

Rettich

Rohnen

Riben, weille (Krautribe)
Sellerieknollen

Spargel, griner / weiller
Spargel, wilder

Spinat

Stangensellerie

Tomaten

Topinambur

Zucchini

Zwiebeln

Pilze Méarz  April Mai  Juni
Parasole (Schirmpilze)
Pfifferlinge

Steinpilze
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250 g Ricotta

1TL Orangenschale, abgerieben
Y, TL Zitronenschale, abgerieben
1TL brauner Zucker

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 kg Puntarelle (Spargelchicorée)
50 ml Olivenal
Salz
1 Peperoncino, in dinne Streifen
geschnitten
30 ml Apfelessig
100 ml Orangensaft
300 ml Gemusebriihe
(siehe Seite 214) oder Wasser
1 EL Thymian, fein geschnitten

16 Mandarinenfilets
2 EL Dill, fein geschnitten,
zum Garnieren

4 Personen

40 Minuten C;Dleicht

Ofen-Ricotta

. Ricotta auf Backpapier geben und etwas flach dricken.

Mit geriebener Orangen- und Zitronenschale sowie Zucker
bestreuen.

. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Backofen bei etwa

160 Grad etwa 25 Minuten garen, bis die Ricotta leicht
goldbraun ist.

Puntarelle

. Die langen, harten Blatter von den Puntarelle entfernen und

die Sprossen vom Stangel trennen, waschen und eventuell
halbieren.

. Puntarelle in Olivendl etwas andinsten und mit Salz und

Peperoncino wurzen.

. Apfelessig, Orangensaft und GemUsebrihe dazugeben.

Zugedeckt so lange dinsten, bis die Puntarelle weich sind.
Mit Thymian verfeinern.

Fertigstellung

. Die Puntarelle mit Mandarinenfilets und Ofen-Ricotta auf

Tellern anrichten. Mit Dill garnieren und servieren.

Tipps Sie kdnnen die gegarten Puntarelle auch in Weckglaser

fillen, sterilisieren und so langere Zeit aufbewahren.

Servieren Sie die Ofen-Ricotta mit verschiedenen
Blattsalaten oder einem Avocadosalat.
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Weillen Spargel
vorbereiten und kochen

Frischetest: Wenn die Stangen Spargelstange am Kopf festhalten und den unteren Teil auf den
beim Aneinanderreiben quietschen, Handballen auflegen. Von der Spitze zum Schnittende schalen,

o sind sie frisch. e dabei die Spitze auslassen.

Weillen Spargel zusammen mit
Butter in kochendes Salzwasser Weillwein zufigen und etwa Aus dem Wasser nehmen
geben 15 Minuten kocheln lassen und gut abtropfen lassen
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Grunen Spargel
vorbereiten und schneiden

Spargel auf ein Brett legen und von
der Spitze zum Schnittende schalen

...und in Streifen ... ... oder kurze Stiicke schneiden
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2 kleine Zucchini
50 g Schalotten oder Zwiebeln
4 EL Olivenal
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Salz
Pfeffer aus der MGhle
100 g Ricotta
1 EL Basilikumblatter,
fein geschnitten
4 Zucchinibliten

125 g Mehl
125 ml Milch
2 Eigelb
1ELOI

2 Eiweil}

1 Prise Salz

300 g Pfifferlinge

2 EL Olivenal

120 ml Pilzjus (siehe Seite 215)
oder GemUsebrihe
(siehe Seite 214)

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 EL Petersilie

Backfett
Zitronenverbene zum Garnieren

4 Personen 45 Minuten @ mittelschwer

10.

11.

Zucchinibliten

. Zucchini in kleine Wirfel und Schalotten fein schneiden.

. Schalotten in Olivendl anschwitzen, Knoblauch und

Zucchiniwirfel dazugeben und etwa 5 Minuten dinsten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und auskihlen lassen.

. Mit Ricotta und Basilikum vermischen und in einen Spritzbeutel

follen.

. Von den ZucchiniblUten den Blitenstempel entfernen und auf

Kichenpapier trocknen lassen. Die Blitenblatter vorsichtig
6ffnen und die Fillung hineingeben. Die Blitenenden vorsichtig
zusammendrehen, damit die Fullung nicht herausquillt.

Backteig

. Mehl und Milch glatt rihren.

. Eigelb und Ol dazugeben und unterrihren.

Eiweill mit Salz steif schlagen und unter den Backteig ziehen.

Pfifferlinge

. Pfifferlinge putzen, eventuell halbieren (siehe Seite 205) und

in Olivendl scharf anbraten.

Pilzjus angiellen und alles kurz durchschwenken. Mit Salz,
Pfeffer und Petersilie wirzen.

Fertigstellung

Die gefillten Zucchinibliten vorsichtig durch den Backteig
ziehen. Im etwa 160 Grad heillen Backfett etwa 6 Minuten
schwimmend hellbraun ausbacken, herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Pfifferlinge auf Teller verteilen und die Zucchinibliten darauf
anrichten. Mit Zitronenverbene garniert servieren.

Tipp sie kénnen die Zucchinibliten auch panieren (mit Mehl,

Ei und Brotbroseln) und dann backen.






Zucchini-Kartoffel-Rosti
mit Avocadocreme

& 4 personen 50 Minuten @mittelschwer

Zucchini-Kartoffel-Rosti

40 g Zwiebeln, fein geschnitten
2 EL Olivendl

100 g Zucchini

300 g mehlige Kartoffeln

1 Msp. Thymian, fein gehackt
Salz

Pfeffer aus der MGhle

ol

Weiteres

8 Maikonigsalatblatter

200 g Avocadocreme
(siehe Seite 82)

1 Tomate, in dinne Scheiben
geschnitten

40 g rote Zwiebeln, gekocht und
in Ringe geschnitten

1 EL Schnittlauch, fein geschnitten

1 EL Olivenol

Zucchini-Kartoffel-Rosti

. Zwiebeln in Olivendl dinsten.

. Zucchini putzen und Kartoffeln schalen. Beides

grob raspeln und mit den gedinsteten Zwiebeln
vermengen.

. Mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen.

. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen

und die Zucchini-Kartoffel-Masse portionsweise
hineingeben. Flach dricken und auf beiden Seiten
jeweils etwa 2 Minuten braten.

Fertigstellung

. Je eine Zucchini-Kartoffel-Rosti auf die Teller setzen

und ein Salatblatt darauflegen. Avocadocreme
daraufgeben und mit Tomaten und Zwiebelringen
belegen.

. Mit einer zweiten Rosti abdecken und mit

Schnittlauch und etwas Olivendl garniert servieren.

Tipp sie kénnen die Zucchini-Kartoffel-Rsti auch

mit Biffelmozzarella belegen.
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GLOSSAR UND KUCHENSPRACHE

Verschiedene Lander, verschiedene Kiichen und verschiedene Begriffe.

Weil wir auf die Sidtiroler Kichensprache zuriickgreifen und Begriffe verwenden,

die nicht in allen deutschsprachigen Landern gebrauchlich,

hier eine kurze Erklarung.

Backfett
hoch erhitzbares Fett, z. B. Sonnenblumen-,
Erdnuss-, Rapsdl, Butterschmalz

Burrata

italienischer Filata-Kase mit einer dulleren Hille
aus Mozzarella und einer cremigen Fillung aus
Sahne und Stracciatella (Mozzarellafaden)

Chioggia-Ribe
Ringelbete, benannt nach der Stadt Chioggia

Kimchi

durch Milchs3uregérung fermentiertes Gemise,
meist Chinakohl und Rettich: typisch fir die
koreanische Kiche

Krautriben
Herbst- oder Weille Ribe; mit der Mairlbe und
der Bayerischen Ribe verwandt

Lattich
Romersalat

Pak Choi
Senfkohl

Pecorino
Schafskase

Peperoncino
italienische Chilisorte

Piment

getrocknete, unreife Beeren des Pimentbaums,
auch als Nelkenpfeffer bekannt

Pioppini

Speisepilz; auch als Stdlicher Ackerling oder
Samthaube bekannt; wird besonders in Italien und
Frankreich geschatzt

Provolone
italienischer Schnittkase aus Kuhmilch mit mildem,
leicht salzigem Aroma

Quinoa
glutenfreies Pseudogetreide aus den Anden

Ricotta

Frischkase; wird aus Molke hergestellt, die bei der
Kaseherstellung anfallt; hat einen milden, leicht
sGllichen Geschmack

Salzblite
Fleur de Sel

Seitan
veganes Lebensmittel aus Weizeneiweil} (Gluten):
sehr beliebt als Fleischalternative

Taggiasche-Oliven
violette bis schwarze, kleine, aromatische Oliven
aus Ligurien mit einem sehr milden Geschmack

Taleggio

halbfester Schnittkdse aus der Lombardei mit
rotlich-brauner Rinde und mild-wirzigem
Geschmack

Tempuramehl

spezielle Mehlmischung zur Herstellung von
Tempurateig; sorgt fUr eine knusprige, perfekte
Panade bei GemUse, Fisch oder Fleisch: in der
japanischen Kiche beliebt

Tofu

aus Sojabohnen hergestelltes veganes
Lebensmittel: weit verbreitet in der asiatischen
Kiche: wird oft als Fleischersatz verwendet

Vinschgerle, Vinschger Paarl

traditionelles, fladenférmiges Roggenbrot aus
dem Vinschgau; mit Kimmel und Fenchelsamen
gewdlrzt

Zitronengras

auch als Lemongras bekannt; wird wegen seines
zitronenartigen Aromas oft in der asiatischen
Kiche verwendet

Zuckerschote
Kaiserschote
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Entdecken Sie die Vielfalt der Gemiisekiiche! Ob mediterrane Klassiker
oder aufregende neue Kombinationen, ob frisches Frihlingsgemise,
herbstliche Kurbiskreationen oder winterliche Suppen: Jedes Rezept ist
sorgfaltig entwickelt, um auch Gemise-Neulinge zu begeistern - mit
klaren, schrittweisen Anleitungen, die garantiert zum Erfolg fihren.

y Zahlreiche Informationen zu den GemuUsearten
~ Schritt-fir-Schritt-Fotos der richtigen Gemiseverarbeitung
~ Uber 70 kreative, vegetarische Rezepte
y Mit zahlreichen veganen Alternativen
N Bei Bedarf konnen die Gerichte auch mit Fleisch
oder Fisch als Beilage serviert werden.

Ideal fur alle, die mit frischem Gemise kreativ werden mochten.
Holen Sie sich die bunte Welt des Gemuses direkt in die Kiche!
Nicht nur gesund, sondern auch unglaublich lecker!
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