Gemuse in der Hauptrolle

Eine vegan/vegetarische Reise um die Welt

Antipasti vom Biogemduse,
Klrbis Ravioli
Orientalischer Melanzanisalat

Klare Tomatensuppe mit Pastinakennockerl

Geflllte Zwiebel
SUss-scharfer Tofu, Chinakohl Kimchi

Bio-Pilz Tatar - Taco

Gemduse Curry
Gemuse Tarte Tatin
Indianerbananen Kuchen
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Biogemiise Tipps

Mais - unbedingt vorgaren

Bevor er auf den Grill wandert, miissen Sie frischen Mais kochen. Er sollte 10 Minuten in kochenem Wasser
vorgegart werden. Auf dem Grillrost
braucht er dann noch weitere 10
Minuten. Dabei 6fter umdrehen.
Gegrillter Mais schmeckt toll mit
zerlassener Butter und Salz.

Melanzani

Schneiden Sie Melanzani vor dem
Grillen in Scheiben. Das Gemiise mit
Salz und Zitrone wiirzen, anschliefiend
ca. 30 Minuten ziehen lassen. Die
Auberginenscheiben mit Kiichenpapier
abtupfen und mit Olivendl bestreichen.
Auf dem heifien grill mit gehacktem
Knoblauch bestreuen und 4-5 Minuten
grillen. Die Scheiben dabei 6fter
wenden.

Zwiebel - mit Honig und Thmyian wiirzen

Bevor Zwiebeln gegrillt werden kénnen, miissen sie geschilt und anschlieffend oben kreuzweise eingeschnitten
werden, so dass die Zwiebel am Wurzelansatz noch zusammenhilt. Auf Alufolie legen und mit je mit 1 EL Honig
betraufeln. Etwas Thymian iber die Zwiebeln streuen, die Alufolie verschlieffen und auf dem Rost 15-20 Minuten
garen.

Champignons - mit Mariande bestreichen

Von den Champignons vor dem Grillen zunichst von die Stiele entfernen. Die Pilze dann mit einer aromatischen
Marinade aus Olivenol, Rosmarin, Thymian und Petersilie bestreichen. Dann salzen, pfeffern und von jeder Seite
etwa 3 Minuten grillen.

Paprika - das Kerngehiuse entfernen

Die roten, gelben oder griinen Schoten vor dem Grillen halbieren, das Kerngehiuse entfernen und mit Ol oder
Butter einpinseln. Paprika unter Wenden dann ca. 2 Minuten grillen.

Kartoffeln - in Alufolie einwickeln

Vor dem Grillen die Kartoffeln mit Schale griindlich waschen und anschlieffend in kochendem Salzwasser garen. Die
gekochten Kartoffeln in Alufolie wickeln und auf dem Rost 10-15 Minuten grillen. Grofie Backkartoffeln brauchen
20-30 Minuten. Dazu schmeckt selbst gemachte Kriuterbutter oder Sour Cream.




Biogemuse Antipasti

Zutaten (fur ca 10 Personen)

1 Karfiol, 1 Hand voll Mandeln (geschalt)
1 Brokkoli, 1 Bund Basilikum
1 Glas getrocknete Tomaten, 2 Jungzwiebel
2 groBe frische Tomaten, 1 Bund Basilikum

100g Frischkase (Ricotta)

2 Mozzarella

1 Tasse Biochampignons, 1 rote Zwiebel
1 Melanzani, frischer Majoran
2 Birnen
100g Rohschinken
1 Tasse Heidelbeeren, Minze
3 Stangen Weil3brot (Ciabatta)

Salz, Pfeffer, Olivendl, Walnusse

Karfiol-Mandel-Aufstrich:

Karfiol in Topf mit viel Wasser weich kochen.
Mit Stabmixer gemeinsam mit den Mandeln
pulrieren, mit Olivendl, Salz und Pfeffer

abschmecken. Eventuell Orange dazupressen.

Tomaten-Mozzarella-Crostini:

Getrocknete und frische Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden und vermengen, Basilikum
fein hacken und untermengen, Jungzwiebel
fein hacken und ebenfalls darunter mischen.

Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Diese Mischung auf den Crostini verteilen und
gewdurfelten Mozzarella, sowie frisches

Basilikum dartberstreuen.

Brokkoli-Basilikum-Aufstrich:

Brokkoli im heiBen Wasser weich kochen, mit
eiskaltem Wasser abschrecken, damit er schon
grin bleibt. Basilikum fein schneiden. Beides
mit dem Stabmixer purieren und mit Sesam,

Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Melanzani-Réllchen:

Melanzani der Lange nach in ca 1/2 cm groB3e
Scheiben schneiden. Mit Olivendl bestreichen
und salzen, dann auf beiden Seiten in der
Pfanne anbraten bis sie eine schone Farbe
haben und weich sind. Die Melanzani mit
jeweils einem Blatt Rohschinken und

Basilikumblatter belegen und rollen.




Birne-Nuss-Ricotta-Crostini oder

Heidelbeere Ricotta Crostini

Crostini mit frischem Ricotta bestreichen. Salzen und
pfeffern. Birne in feine Scheiben schneiden, Zitrone darliber
traufeln, damit die Farbe schdn bleibt.

Dann die Ricotta Crostini mit Birnenscheiben und Nuss

oder mit Heidelbeeren und Minze belegen.

Biochampignon Crostini

Champignons und rote Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden und in Olivendl gemeinsam mit etwas
gehacktem Knoblauch anbraten. Abkihlen lassen,
mit Salz und Pfeffer und gehacktem frischen Majoran

wurzen und auf den Crostini verteilen.

Crostini Basis:

WeilBbrot in Scheiben schneiden. Eine Knoblauchzehe schalen und halbieren und damit die
Brotscheiben auf einer Seite einreiben. Diese Seite ebenfalls mit Olivendl bestreichen und das
Crostini in der heiBen Pfanne anbraten, bis es eine schdone Farbe hat. Danach mit den

verschiedenen Aufstrichen garnieren.




Warmer Melanzanisalat

Die Melanzani in 2 cm breite Scheiben scl*meiden, mit Salz bestreuen
und in ein Sieb schichten. 20-30 Minuten stehen Iasscn, dann unter
kaltem Wasser absp’ulcn . Abtropmcen lassen und leicht ausdriicken , mit

K’L]chenpapier trocken tuPFen.

Die Scheiben in Olivensl nacheinander an beiden Seiten braunen und

zur Seite stellen.

Knoblauch dUnsten, Tomaten, PaPrika, Kreuzkiimmel und
Cayenne[:nceﬁcer hinzumci]gen und auf mittlere Hitze erhshen. Melanzani
zugeben , braten und leicht mit der Gabel zerdriicken. Weitergaren bis
ein GroBteil der FlUssigkeit verkocht ist.

Clbersclw[lssiges ol abgieﬁen, Koriander und Zitronensaft hinzuﬁ'xgcn
mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Kaferbohnen Aufstrich

75 g gekochte Kiferbohnen
2 Knoblauchzehen

1/2 TL Kreuzkiimmel

11/2 TL Zitronensaft
Meersalz

80 ml Olivendl

1 kré)ctige Prise PaPrikaPulvcr
2 EL Gehackte Petersilie Jogl"lurt GraﬂataPFCHiP

Alle Zutaten miteinander Pﬂrieren. lch vermische Frische Granatapmcelkeme

Mit Salz abschmecken und mit und ein bisschen vom Saft mit Joghurt

Fladenbrot servieren. , )
adenbrot servieren Ul’ld rClCl'“IC das ZUu schar{:en SPCISCH.




Kirbis Ravioli

Basis Teig fir Nudeln:

400 g Mehl
4 Eier
1 Essloffel Olivendl
1 Essloffel Wasser

1 Prise(n) Salz

Fillung:

ca. 100 g frischen weich gekochten
Kirbis

1 Handvoll Spinat
2 Zehen Knoblauch
1 Handvoll frisches Basilikum
250 g Ricotta
1-2 Handvoll gerieben Parmesan

evtl. zusatzlich frische italienische

Krauter (z.B. Oregano, Thymian etc.)

Chiliflocken

Mehl, Eier, Wasser, Salz und Olivendl in eine Schissel geben. Zunachst
mit einer Gabel grob verrihren. Dann mit leicht angefeuchteten Handen
die Masse zu einem glatten Teig kneten. Nach ca. 1 Minute aus der
Schissel nehmen und auf einer sauberen, leicht mit Mehl bestdubten
Arbeitsflache ca. 5-10 Minuten weiterkneten. Dazu immer wieder eine
Teigkugel formen und diese mit dem Handballen platt dricken,
zusammenfalten und den Vorgang wiederholen .Fertigen Teig in
Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen

lassen.

Kirbis, Basilikum und Spinat fein hacken und mit Ricotta, Eigelb,
geriebenem Parmesan und gehacktem Knoblauch verrihren. Mit Salz,

Chili und Pfeffer wiirzen.

Teig aus der Folie wickeln und vierteln. Zunadchst nur ein Stlck
verarbeiten, wahrenddessen die anderen drei Sticke wieder in
Frischhaltefolie wickeln oder mit einem leicht feuchten
Geschirrhandtuch bedecken. Das Teigstlick mit den Handflachen zu
einem platten, ovalen Fladen formen. Nudelmaschine an der

Arbeitsflache befestigen und Walze mit Mehl bestduben.

Nudelmaschine auf den gréBten Walzenabstand einstellen und den Teig
durch die Maschine drehen. Danach das flache Stlick falten, indem du
zwei Seiten von auf3en einmal zur Mitte hin klappst. Mit der schmaleren
Seite erneut durch die Walze drehen. Diesen Vorgang ca. 5 Mal
wiederholen. Danach den Walzenabstand verringern. Dabei von Stufe zu
Stufe vorarbeiten. Am Ende sollten deine Platten eine Stérke von ca. 2-3
mm haben. Diesen Vorgang mit den anderen drei Teigstlicken
wiederholen. Wé&hrenddessen die fertig ausgerollten Platten immer

abdecken, damit sie nicht austrocknen.

Nun die langen, ca. 10 cm breiten Nudelstreifen mit einem Messer in ca.
30 cm lange Stlucke schneiden. Diese dann Ubereinander legen und
Uberstehende Rander vorsichtig abschneiden. Nun jeweils ein
Nudelstick einmal der Breite nach halb falten, leicht andriicken und
wieder aufklappen. Mit einem HolzspieB oder einem Messer nun die
Linie nachzeichnen, indem du den Spiel3 leicht in den Nudelteig driickst.

Dann quer gleichmaBig ca. 4-5 cm groBe Rechtecke eindriicken.

Die Fillung aus dem Kihlschrank nehmen und jeweils 1 TL in die Mitte
der vorgeformten Rechtecke geben. Die Rander mit Eigelb bestreichen
und eine zweite Nudelplatte mit demselben Muster Gber das Nudelstiick
mit der Fillung legen. Mit einem Messer einzelne Ravioli ausschneiden
und den Nudelteig um die Flllung herum andriicken. Die Zinken einer

Gabel vorsichtig in die Rédnder der Ravioli eindricken.

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und Ravioli darin 1 bis

maximal 2 1/2 Minuten kochen.



Klare Tomatensuppe

6 groRe Fleischtomaten z.B. Ochsenherz
2 Zwiebel

4 Chili

4 Knoblauchzehen

Pfeffer, Salz, Zucker

Majoran, Bohnenkraut

DaumengroRes Stiick Ingwer

Pastinaken- Erdépfel Nockerl

2 grofie Erdapfel
3 grofie Pastinaken
50 g Semmelbrosel

100 g Ziegenfrischkise

Erdipfel und Pastinaken schilen und im Wasser

weichkochen. Danach piirieren und abkithlen

lassen.

Ziegenkise untermengen und mit Semmelbrosel zu

einem Nockerlteig verarbeiten.

Die Nockerl ausstechen vor dem Servieren kurz im

heifien Wasserbad erwirmen.

In einem Topf Zwiebel, Knoblauch (grob
durchgeschnitten, ohne Haut) anbraten.

Tomaten vierteln und dazugeben. Mit Chili,
Ingwer, Majoran oder Bohnenkraut wiirzen
und mit Wasser auffillen.

Einkochen lassen und anschlieRend durch ein
sehr feines Sieb abseihen. Die Tomaten
kénnen dann puriert werden und als Salsa
weiterverwendet werden.




Samosas mit Biogemiise

l—:rdéPFel kochen und nach dem Abld]hlen Fein
hacken, mit ca 100 g Gemse nach Geschmack
und Saison vermischen und alle Gewiirze

clazu geben .

Aus dem Bl’étterteig Kreise stechen uncljcwcils 1
EL Kartoffelfille clrauggeben , zuklappen und

die Enden mit der Gabel zusammendriicken.

Im Ol frittieren (ca 2 Min pro Seite) bis sie
knusprig und braun sind.

Mit Raita servieren.

Ich verwende gerne auch den I:r'uhlingsro“cntcig

oder brickteig fiir Samosas.

AuBerdem lasse ich sie nach dem Frittieren etwa
10 Minuten im Ofen bei 80 Grad stehen, damit
das Fett abtropmcen kann.

W

100 g Gemiise nach Saison

2 groBe Erdépmcel,
1 Bund Koriander Frisch,
2 EL Zitronensaft
I TL Kreuzkiimmel
1/2 TL Chilies
1/4TL Zimt
ol

1 ELSojasauce

1 Packerl E)léttertcig




Goi Cuon: Gliicksrollen mit Pilzen

500 g Pilze
1/4 Packchen diinne Reisnudeln(Vermicelli), gar gekocht und abgegossen
1/4 Bund Koriandergrtin, griindlich gewaschen, gehackt
5-7 Frihlingszwiebeln, der Lange nach halbiert oder gedrittelt
1 Handvoll frische Minzblatter
1/4 Kopf griiner Salat, in kleine Stlicke gerupft
1 Packchen Reispapier

Die Pilze braten oder grillen (mariniert in Fischsauce, Zucker, Knoblauch und Schalotten),

dann in Streifen schneiden.

Eine ausreichend groBe Arbeitsflache frei machen und die Zutaten bereit stellen sowie eine

Schissel mit warmen Wasser.
Ein Stlck Reispapier 3 bis 5 Sekunden ins warme Wasser tauchen.
Das Reispapier auf die Arbeitsflache vor sich legen. Etwa 30 Sekunden ruhen lassen.

Etwas von allen Zutaten auf das untere Drittel des Papiers geben. Bis zur Halfte aufrollen,

dann die Seiten feststecken und den Rest aufrollen.
Den gleichen Vorgang mit den restlichen Zutaten wiederholen.

Mit Nuoc cham oder Hoisin Sauce servieren.



Tajine mit steirischem Biogemijse

I rote Paprika
4 EL Olivensl 4 Knoblauchzehen
500 gKartoﬁCeln, 2 Tomaten
3 Karotten 1 Bund Petersilie, glatte
I Melanzani Sa!z, Pfeffer
1 Zucchini Raz el Hanout
2 Zwiebeln
2 Zimtstangen
2 Lorbeerblstter

Mahren und Zucchini in dicke Stifte, Auberginen und Kartoffeln in dicke, Zwiebeln und Knoblauch in diinne
Scheiben schneiden. Paprika in Stiicke schneiden.

In der Ta)'inegorm der Reihe nach schichten: zunichst die Kartogeln, dann Zwiebel, Mé’)l’]ren, Zucclﬂini,
Auberginen. Zwischendurch mit reichtlich Salz, Pfeffer und Raz el Hanout wiirzen. Zimtstangen und
Lorbeerblatter dazwischen geben.

Die Tz?jinmcorm auf den Ofen sitzen und mind.30 Min. garen lassen. Zwischendurch kontro”ieren, ob etwas
l:lijssigkeit am Boden ist. Falls nichtJ etwas Wasser angjeBen. Normalerweise reicht aber die l:lijssigkeit aus dem

Gemiise. Nicht umrithren!

Sobald das Fleisch gar und zart und die Kartoffeln durch sind, den Deckel 5Hnen und die in Scheiben
geschnittenen Tomaten verteilen und die gel')ackte Petersilie dariiberstreuen. Nochmal ca. 10 min bei geéjﬁcnetem
Deckel auf dem Ofen lassen. Die FlUssigkeit so”tejetzt vollsténdig verclamPFen und das Fleisch am Tajineboclen

leicht anbraten.




Gemuse Curry

250g Basmatireis
100g Joghurt
Daumengrobes Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen
3 Zwiebeln

1 kg Gemiise wie Karotten, Zucchini, Fenchel,

Sellerie...
Sesamd)

200 ml Kokosmilch
1 Limette

Salz ,P]Ceﬁcer, Kurkuma , Chili

Als Curry bereite ich GemUse auch gerne
zu, einfach Gemuse in Ol anbraten,
gehackten Ingwer, Zwiebel und Knoblauch
dazu.

Mit ca 200 ml Kokosmilch abléschen, 1 TL
Kurkuma und. GewUrze dazugeben (auch
Chili , falls man es scharf méchte) und
einkochen lassen. Mit Limette abschmecken.

Mit Joghurt und Reis servieren.




