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Vorwort

auptsache pflanzlich — zwei schlichte Worter bilden den Titel dieses

wunderbaren Buches und kdnnten kontroverser nicht sein. Als ich mich
damit beschiftigte, die besten vorhandenen Erkenntnisse zum gesiindesten
Erndhrungskonzept in einem einzigen einpragsamen Satz zusammenzufassen,
»Esst nicht zu viel und hauptsichlich Pflanzen«, konnte ich nicht ahnen, wie
viele Menschen sich an einem bescheidenen kleinen Adverb aufreiben wiirden.
Fleischesser waren aufgebracht, dass ich ihr Lieblingsessen beleidigt hatte, weil
ich es nicht einmal erwihnte, wihrend Vegetarier und Veganer dariiber erbost
waren, dass ich mit der Einschriankung der Pflanzen durch »hauptsichlich«
Schonfarberei betrieb. Sie bestanden auf ein »Warum nicht nur Pflanzen?« und
schimpften mich einen Feigling. Offensichtlich muss man heute in Amerika ganz
fiir eine Sache eintreten, also auf der einen oder anderen Seite stehen, das gilt
sowohl fiir unsere Erndhrung als auch fir alles andere.

Jedoch lautete mein Vorschlag »hauptsiachlich Pflanzen«, weil die Wissen-
schaft uns eben genau das vermittelt. Wir Amerikaner neigen dazu, unsere
Erndhrungswahl in ideologischer Hinsicht in Entweder-Oder-Rubriken
einzuteilen. Zweifellos lassen sich 6kologische und ethische Argumente dafiir
anfithren, warum eine Person zum Vegetarier wird: Fleischkonsum tragt erheblich
zum Klimawandel bei, und zahlreiche Menschen stellen den Verzehr von Tieren
moralisch infrage. Aber es geht auch anders. Es gibt Farmen, die Tiere nachhaltig
und artgerecht aufziehen, jedoch stellt dies noch immer die Ausnahme von der
Regel der industriellen Fleischproduktion dar. Und mag dies noch so nachhaltig
sein, eine auf Fleisch ausgerichtete Erndhrung hinterldsst einen grofleren CO,-
Fuflabdruck als eine Erndhrung auf pflanzlicher Basis.

Was ich aber mit meinem Beftirworten einer iiberwiegend pflanzenbasierten
Erndhrung tatsichlich im Sinn habe, ist vor allem unsere Gesundheit. Fleisch ist
zweifellos ein nahrhaftes Lebensmittel, und zwar eines, das unsere Spezies bereits
von Beginn an verzehrt. Es gibt keinen guten gesundheitlichen Grund, Fleisch
vollstandig von unserem Speiseplan zu streichen. Dennoch sind die Belege fur
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die Vorteile einer pflanzenbasierten Erndahrung ebenso tiberzeugend wie die auf
dem Gebiet der Erndhrungswissenschaften erbrachten Beweise. Allerdings hat
ein Stickchen Fleisch noch niemandem geschadet. Eine »groffe Menge« Fleisch
hingegen steht auf einem anderen Blatt Papier. Ein Grofiteil der Menschheit
konsumiert Fleisch jeden Tag, sehr zum Nachteil unserer Gesundheit, ganz zu
schweigen von der Gesundheit unseres Planeten.

Wir sind an dem Punkt angelangt, an dem Amerikaner durchschnittlich
taglich mehr als ein halbes Pfund Fleisch zu sich nehmen, die meisten sogar
mit jeder Mahlzeit. Einer der Griinde ist der gesellschaftliche Rang. Da Fleisch
fir gewohnlich als wertvoller eingestuft wird als Gemiise, impliziert dessen
Genuss seit jeher einen gewissen sozialen Status. Jedoch wurde dieser Luxus
aufgrund der Effizienz (und Brutalitdt) der industriellen Fleischproduktion
demokratisiert, was letztlich zu Fast Food als Grundnahrungsmittel gefithrt hat.
Trotzdem bleibt festzustellen, dass Fleisch eine hohe Dichte wichtiger Néhrstoffe
besitzt, normalerweise leicht und praktisch zuzubereiten ist und fir viele von
uns ein Genuss sein kann.

Ich halte es fir moglich, dass die Vernachlassigung von Gemiise, zumindest
in der angloamerikanischen Kiiche, in gewisser Hinsicht fiir die Attraktivitat
von Fleisch in unserer Kultur verantwortlich ist. Die meisten von uns sind
aufgewachsen mit der Uberzeugung, dass eine regulidre Mahlzeit aus einem
groflen Stiick tierischer Proteine in der Mitte des Tellers besteht. Dabei
spielten ein stirkehaltiges Lebensmittel und ein Gemise, treffend als »Beilagen«
bezeichnet, nur eine untergeordnete Rolle. Das starkehaltige Lebensmittel war in
der Regel genieflbar, aber mal ehrlich, die Beschaffenheit des Gemtses verdiente
nicht einmal eine Erwdahnung. Oft stammte es aus der Dose oder von einem
Laster, der damit bereits kreuz und quer durchs Land gefahren war. Obendrein
wurde das Gemiise meistens schlecht zubereitet, wenn nicht sogar totgekocht.
Kein Wunder also, dass Gemiise in der Ernihrung der Amerikaner seit jeher
die zweite Geige spielt.
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All das ist gerade im Begriff sich zu dndern — angesichts der so verfiihrerischen
Rezepte in Hauptsache pflanziich. Heute bietet der typische amerikanische
Supermarkt Gemiise in besserer Qualitidt und Vielfalt an als je zuvor. Fast
uberall gibt es frische Bioprodukte. Und durch die rapide wachsende Zahl
der Bauernmirkte kommt fast jeder in den Genuss der tiberraschenden
Aromen feldfrischer und erntereifer Gemiisesorten. Auflerdem haben wir in
den vergangenen Jahren gelernt, Gemiise auf eine Weise zuzubereiten, dass
es sein ganzes Aroma, seine optimale Textur und seine volle Pracht entfaltet.
Nie gab es eine bessere Zeit, um mit Pflanzen zu kochen und diese zugleich in
die Mitte des Tellers zu rucken. Selbst wenn Pflanzen keine gesundheitlichen
Vorteile versprechen wiirden, liefle sich rein auf Grundlage ihres wunderbaren
Geschmacks fiir deren Verwendung argumentieren.

Genau dafur finden die Rezepte in diesem Buch tiberzeugende Argumente:
Essen Sie hauptsachlich Pflanzen. Sich so zu erndhren, kann iiberaus befriedigend
sein, wenn die Zubereitung stimmt. Und dieses Buch zeigt Thnen, wie die
Zubereitung nicht nur gut, sondern sehr gut gelingt. Einige der hier vorgestellten
Methoden erméglichen eine unkomplizierte Ausfithrung und liefern obendrein
ein phantastisches Ergebnis. (Dabei kommt mir spontan das Résten von leckerem
Gemiise auf einem Backblech mit nichts weiter als einem Spritzer Olivenol, einer
Prise Meersalz, Pfeffer und Krautern in den Sinn.) In den letzten Jahren sind
amerikanische Kiichenchefs und Freizeitkoche an den Rand des Moglichen
gegangen, was das Kochen mit Pflanzen anbelangt. Das hier vorliegende Buch
sprudelt tiber vor Begeisterung angesichts all dieser Moglichkeiten.

Dennoch ist Hauptsache pflanzlich so verniinftig und realistisch, wie das
Adverb nahelegt. Lassen Sie sich nicht von den zauberhaften Fotos tduschen:
Dieses Kochbuch ist fest in der realen Welt verankert, in der die meisten von
uns leben, kochen und essen. Tatsachlich geht es bei erndahrungsbedingtem
Absolutismus ndmlich nicht darum, wie die meisten von uns wirklich leben,
insbesondere angesichts unseres Bestrebens, eine grofSe Vielfalt von Essern und
Geschmackern zu befriedigen. Hier kommt jeder auf seine Kosten, einschlieSlich
der sporadischen Fleischesser.

Aus nihrstoffbedingter Sicht gibt es keinen guten Grund, Fleisch von unserem
Speiseplan zu verbannen. Schon gar nicht, wenn das Verlangen danach besteht
oder das speisenaufbessernde Potential von Fleisch gefillt.

Die Forschung zeigt, dass Vegetarier gestinder und linger leben als alle
anderen, allerdings zeigt sie auch, dass es »Flexitariern«, also jenen Menschen,
die ein- oder zweimal pro Woche Fleisch essen, ebenso gut geht wie Vegetariern.

Seltsamerweise konnen die Forscher nicht mit Sicherheit sagen, ob das
Problem einer fleischlastigen Erndhrung am Fleisch selbst liegt oder an der
Abwesenheit von Gemuse, welches von all dem Fleisch einfach vom Teller
gefegt werden. Wie dem auch sei, die Empfehlung lautet unverindert: Esst mehr
Pflanzen und weniger Fleisch.

xiv Hauptsache pflanzlich



Nattrlich ist die flexitarische Idee keineswegs neu: In vielen der groflartigen

bauerlichen Kiichen weltweit wird Fleisch seit jeher sparsam und strategisch
eingesetzt, um sein reichhaltiges Aroma an das Gemiise weiterzugeben. Auch
Hauptsache pflanziich greift grofSzuigig auf jene grofdartigen kulinarischen
Traditionen zurtick. Wenn also Fleisch mehr als Aromatriger und weniger
als Herzstiick eines Gerichts gesehen wird, leistet man es sich mit grofiter
Wahrscheinlichkeit aus nachhaltiger und artgerechter Produktion, wodurch
man es mit reinem Gewissen geniefen kann.

In diesem Buch geht es nicht verdriefllich um Anti-Fleisch, sondern ekstatisch
um Pro-Pflanze. Lassen Sie sich inspirieren.

—DMichael Pollan, Autor von Das Omnivoren-Dilemma
und Lebensmittel — Eine Verteidigung gegen die
industrielle Nahrung und den Didtenwahn
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Asiatischer Tofu-Sesam-Salat mit Spinat

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Trotz der schnellen und einfachen Zubereitung ist dieser Salat der Hammer! Scharfer Thai-Bird-Chili, stifder

Mirin und salzige Sojasofle erginzen sich hier auf einzigartige Weise. Am liecbsten servieren wir diesen Salat

mit gegrillter Hithnerbrust oder Fischfilet.

1TL Sesamsamen

Koscheres Salz

230 g junger Spinat

60 ml natriumarme Sojasof3e

2 EL Mirin (Reiswein), plus 1TL
1EL Reisessig

2TL gerostetes Sesamal

/%2 TL Agavendicksaft

400 g abgepackter Seidentofu, abgetropft und schonend
getrocknet, in 2,5 cm grof3e Wiirfel geschnitten

2 persische oder kernlose Gurken,
in diinne Scheiben geschnitten

2 EL gehackte Frihlingszwiebeln
1TL fein gehackter frischer Ingwer

1 kleine frische scharfe rote Chilischote
(z.B. Thai Bird oder Cayenne), in feine Ringe

geschnitten, oder Menge nach Geschmack

Eine kleine trockene Pfanne bei
mittlerer Temperatur erwiarmen. Den
Sesam in die Pfanne geben und unter
gelegentlichem Schwenken 3 bis 4 Minuten
braun rosten. Den Sesam auf einen
kleinen Teller geben und beiseitestellen.

Vom Marki
Junger Spinat (230 g)

Persische oder kernlose Gurken (2)

Aus dem Vorrat

Frischer Ingwer (1 kleine Knolle)

Frische scharfe rote Chilischote, Sesamsamen (1TL)

2.B. Thai Bird oder Cayenne
(1 kleine Schote)

Koscheres Salz

Frihlingszwiebeln (2)
Bio-Seidentofu (400 g abgepackt)

Natriumarme Sojasof3e (60 ml)

Wasser und Eis in eine grofse
Schiussel fullen und beiseitestellen.

Wasser in einem grofen Topf aufkochen.
1TL Salz zufiigen. Den Spinat in das kochende
Wasser geben und nach etwa 15 Sekunden,
wenn der Spinat zusammengefallen ist, mit
einer groflen Schaumkelle herausnehmen
und in das Eiswasser geben, um den
Kochvorgang zu unterbrechen. Den Spinat
in einem Sieb abtropfen und vorsichtig
ausdriicken, um tberschiissiges Wasser
zu entfernen. Den Spinat nach dem
Abkiihlen auf ein Kiichentuch legen und
vorsichtig trocken tupfen. Beiseitestellen.

Sojasofle, Mirin, Essig, Sesamol
und Agavensiifie in einer kleinen
Schiissel miteinander verquirlen.

Den Spinat auf vier Salatteller oder
-schusseln verteilen. Mit Tofu, Gurken,
Friuhlingszwiebeln, Ingwer und Chiliringen
garnieren und den gerdsteten Sesam
dartiberstreuen. Jeden Salat mit 2EL
Dressing betraufeln und servieren.

Mirin (2 EL, plus 1TL)
Reisessig (1EL)
Gerostetes Sesamol (2 TL)

Agavendicksaft (2 TL)

v OO ®:P

Glutenfrei: SojasoRe durch
Tamari ersetzen

Salate 53



Pikante Thunfischburger
mit Sriracha-Mayonnaise

4 PORTIONEN ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN

Dank seiner vitalen Wiirzmischung ist dieser Burger ein garantierter Wiederholungstater. Der Bratling erhilt
Leuchtkraft durch Ingwer, Koriander und Knoblauch und bleibt stets zart und saftig — egal ob im Freien
oder in der Pfanne auf dem Herd gegrillt. Wir servieren unseren Burger gerne mit einer wiirzig-cremigen
SofSe aus Sriracha, Mayonnaise, Ingwer und SojasofSe.

1% Pfund roher Thunfisch, Sushi-Qualitat

FUR DIE SRIRACHA-MAYONNAISE
130 g Mayonnaise

1EL Srirachasof3e, oder nach Geschmack
1EL natriumarme SojasolRe

1TL fein geriebener frischer Ingwer

FUR DIE THUNFISCHBRATLINGE
3 EL Dijon-Senf

2 EL natriumarme Sojasof3e

2 EL gehackter frischer Koriander
1% EL geraspelte gelbe Zwiebeln
1EL gerostetes Sesamal

1EL fein gehackter Knoblauch

2TL Reisessig

% TL fein geriebener frischer Ingwer
7 TL Cayennepfeffer

Koscheres Salz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1EL natives Olivendl extra, oder mehr nach
Bedarf, zum Bestreichen der Bratlinge

Bio-Olivensl-Kochspray

4 Hamburger-Brotchen, vorzugsweise

Vollkorn oder Mehrkorn

Toppings nach Wahl: Tomatenscheiben, Avocadoscheiben,
rote Zwiebelscheiben, Salat, Pickles

Den Thunfisch 10 bis 15 Minuten im Ge-

frierfach lagern, bis sich das Fleisch fest anfiihlt
(gefroren lasst es sich leichter schneiden).
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FUR DIE SRIRACHA-MAYONNAISE:

Wihrenddessen alle Zutaten fur
die Sriracha-Mayonnaise in einer
kleinen Schissel griindlich miteinander
verrithren. Beiseitestellen.

FUR DIE THUNFISCHBRATLINGE:

Den Thunfisch aus dem Gefrierfach
nehmen und auf ein Schneidbrett legen. Dann
den Thunfisch mit einem groflen, scharfen
Messer klein schneiden, dabei an die Grofde
und Textur von Burgerfleisch anpassen.

Senf, SojasofSe, Koriander, Zwiebeln,
Sesamol, Knoblauch, Essig, Ingwer,
Cayennepfeffer, 2 TL Salz und 1 MSP
schwarzen Pfeffer in einer kleinen Schiissel
miteinander vermengen. Den Thunfisch
zugeben und grindlich miteinander
verrithren. Aus der Mischung vier gleich
grofde Bratlinge 10 cm breit und 2,5 cm
dick formen und beide Seiten leicht mit
Olivenol bestreichen. Die Bratlinge auf einen
Teller oder eine Platte legen und 10 bis
15 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

Eine Grillpfanne bei mittlerer bis
hoher Temperatur erhitzen. Die Pfanne mit
Kochspray einsprithen und die Bratlinge
hineinlegen. Wenn Sie den Thunfisch blutig
wollen, jede Seite 2 Minuten braten, wenn
er glasig sein soll, jede Seite 3 bis 4 Minuten
braten. Die Bratlinge in die Brotchen legen,
leicht mit der Sriracha-Mayonnaise bestreichen
und mit den Lieblingstoppings servieren.



Vom Markt

Frischer Thunfisch, Sushi-
Qualitat (1% Pfund)

Frischer Ingwer (1 kleine Knolle)
Gelbe Zwiebel (1 kleine)

Knoblauch (3 Zehen)

Frischer Koriander (1 kleines Bund)

Hamburger-Brotchen, vorzugsweise

Vollkorn oder Mehrkorn (4)

Toppings nach Wahl: Tomate, Avocado,
rote Zwiebeln, Salat, Pickles

Aus dem Vorrat
Mayonnaise (130 g)
Srirachasofe (1EL)
Natriumarme Sojasof3e (3 EL)
Dijon-Senf (3EL)

Gerdstetes Sesamal (1EL)
Reisessig (2TL)
Cayennepfeffer (4 TL)
Koscheres Salz

Schwarzer Pfeffer

Natives Olivenol extra (1 EL,
oder mehr nach Bedarf)

Bio-Olivendl-Kochspray

® @

Glutenfrei: SojasofRe durch Tamari
ersetzen und mit glutenfreien
Brotchen zubereiten

Burger, Bratlinge und Sandwiches 1 o3



Tandoori-Huhn und Ofengemiise

4 PORTIONEN ZUBEREITUNGSZEIT: 1 STUNDE PLUS 30 MINUTEN MARINIERZEIT

Seinen Namen bezieht das Tandoori-Huhn von dem Gefif3, in dem es zubereitet wird: dem Tandoor, einem
traditionellen Lehmofen, in dem das Essen bei sehr hohen Temperaturen schmort. Da wir keinen Tandoor
besitzen, haben wir eine Methode entwickelt, mit der sich dieses indische Gericht auch ohne Tandoor zu
Hause zubereiten lasst. Je linger das Huhn und die Kartoffeln marinieren, desto geschmacksintensiver
werden sie. Wir haben festgestellt, dass 30 Minuten Marinierzeit bereits ausreichen, um diese typische

exotisch-wiirzige Aroma zu entfalten.

S EL Bio-Rapsol

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL geriebener, frischer Ingwer
1EL Chilipulver

1EL Garam Masala

2TL gemahlener Kreuzkimmel

2TL Paprikapulver

1TL gemahlenes Kurkuma

250 g Vollmilchjoghurt natur

2 EL frischer Limettensaft

1 Jalapefio, entkernt und fein gehackt
Koscheres Salz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1kg Hihnchenteile mit Haut und Knochen (Schenkel,
Keule und Brust gemischt; die Brust halbiert)

375 g vorwiegend festkochende Kartoffeln (z.B.
Yukon Gold), in 2,5 cm grol3e Stiicke geschnitten

500 g Blumenkohlroschen, in 2,5cm
grofRe Stiicke geschnitten

280 g Brokkoliroschen, in 2,5 cm grofle Stiicke geschnitten
8 kleine braune Champignons, die Stiele gekappt
% TL Bockshornkleesamen oder Kreuzkimmelsamen

85 g rote Zwiebeln, langs halbiert, in
dinne Halbmonde geschnitten

Mango-Chutney (Seite 224) oder
gekauftes Lieblings-Chutney (optional)

18 2 Hauptsache pflanzlich

2 EL Rapsdl in einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen. Knoblauch
und Ingwer zugeben und unter stindigem
Rithren ca. 1 Minute garen, bis die Gewiirze
leicht braun sind und aromatisch duften.
Chilipulver, Garam Masala, 1 TL Kreuzkiimmel,
Paprikapulver und Kurkuma hinzufiigen
und unter standigem Riihren eine weitere
Minute garen. Zum Abkiihlen beiseitestellen.

Joghurt, Limettensaft, Jalapero,
2TL Salz, 1 MSP schwarzen Pfeffer und
die Gewiirzmischung in einer grofien
Schiissel unter Rithren vermengen.

Die Hithnerhaut mit einem scharfen Messer
in einem Abstand von ca. 2,5 cm mit zwei
oder drei oberflichlichen Schnitten anritzen.
Hiithnchenteile und Kartoffeln zum gewtirzten
Joghurt in die Schiissel geben und den Joghurt
in das Huhn einmassieren, bis alle Teile gut
mit der Mischung bedeckt sind. Das Huhn, die
Kartoffeln und den gewtirzten Joghurt in einen
Gefrierbeutel mit Zip-Reifdverschluss umfiillen
und 30 Minuten bei Zimmertemperatur, oder
bis zu 8 Stunden im Kiihlschrank, ziehen lassen.

Einen Rost in das obere Drittel
des Backofens einsetzen und den
Backofen auf 220 °C vorheizen.

Blumenkohl, Brokkoli und Pilze
in eine grofde Schiissel geben. Die
restlichen 3 EL Rapsol, den restlichen
1 TL Kreuzkiimmel, Bockshornkleesamen,
15 TL Salz und 1 MSP schwarzen Pfeffer
hinzufiigen und gut vermengen.



Das marinierte Huhn aus dem Beutel Backofen stellen und weitere 20 Minuten
nehmen, tiberschiissige Marinade abtropfen braten, dann aus dem Backofen nehmen
lassen und die Hithnchenteile mit der Haut und den Backofen auf Grillstufe einstellen.
nach oben in eine Backform legen. Die
Kartoffeln um die Hithnchenteile herum
verteilen. 20 Minuten im Backofen résten,

Die Hithnchenteile und das Gemiise
mit den roten Zwiebeln bestreuen, die
Backform wieder in den Backofen stellen
und 2 bis 3 Minuten rosten, bis das Huhn
leicht angekohlt und knusprig ist. Aus dem
Backofen herausnehmen und servieren. Nach
Bedarf Mango-Chutney als Beilage reichen.

dann die Backform aus dem Backofen nehmen
und das Gemiise einlagig an freien Stellen
zwischen dem Huhn und den Kartoffeln
verteilen. Die Backform wieder in den

Vom Markt Frischer Ingwer (1 kleine Knolle) Aus dem Vorrat
Huhn: Schenkel, Keule und Brust Rote Zwiebel (1 kleine) Bio-Rapsal (S EL)
gemischt (1kg mit Haut und Knochen) Knoblauch (4 Zehen) Chilipulver (1 EL)
Blumenkohl (1 Kopf) Limette (1) Gemahlener Kreuzkimmel (2 TL)
Brokkoli (1 Kopf) Joghurt, Vollmilch natur (245 g) Paprikapulver (2 TL)
Braune Champignons, Garam Masala (1EL) Gemahl Kurk 1TL
2.B. Baby Bella (8 kleine) ek ; emahlenes Kurkuma (TTL)
ockshornkleesamen oder Koscheres Sal

Vorwiegend festkochende Kartoffeln, Kreuzkiimmelsamen (% TL) oseneres sa
2.B. Yukon Gold (375 ¢g) ) Schwarzer Pfeffer

. Mango-Chutney (Seite 224) oder
Jalapefio (1) gekauftes Lieblings-Chutney (optional) @

Hauptgerichte mit Fleisch 1 8 3



Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta

4 PORTIONEN ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN

Nichts ist leichter zubereitet als gerdstete Birnen mit Ricotta, und dennoch ist das Ergebnis sensationell.
Die Birnen erhalten durch das Rosten eine weiche, cremige Konsistenz, der Balsamico sorgt fiir stufS-saures
Aroma und der Hauch von Honig verleiht eine blumige Note. Zu dieser Gippigen SiifSspeise bildet ein grofler
Loffel Ricotta den perfekten Kontrast.

2 EL ungesalzene Butter Einen Rost in die Mitte des
2 reife feste Birnen (z. B. Flaschenbirne Boscs), Backofens einsetzen und den
langs halbiert und von den Kernen befreit Backofen auf 200 °C vorheizen.

> EL Balsamico Die Butter in eine Backform von

120 g frischer Ricotta 25 x 35 cm oder ersatzweise in eine

3 EL Honig Springform von 30 cm Durchmesser geben.
Die Backform in den Backofen stellen

und 2 bis 3 Minuten erwirmen, bis die
Butter geschmolzen ist. Vorsichtig aus dem
Backofen herausnehmen und die Birnen

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

mit der Schnittseite nach unten in die
geschmolzene Butter legen. Die Birnen etwa
25 Minuten rosten, bis sie weich sind.

Die Birnen wenden, sodass die
Schnittseite nach oben zeigt. Den
Balsamico auf den Birnen verteilen und
weitere 5 Minuten im Backofen rosten.

Die Birnen mit der Schnittseite
nach oben auf vier Servierteller legen.
Den Saft aus der Backform mit einem
Loffel auf den Birnen verteilen und den
Rand jeder Birnenhilfte mit 2 EL Kise
besprenkeln. Den Kise und die Birnen mit
Honig betraufeln, mit frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer wiirzen und servieren.

Vom Markt Aus dem Vorrat % @ _g

Birnen, z.B. Flaschenbirne Balsamico (5 EL)
Boscs (2 reife, aber feste) Honig (3 EL)

Ungesalzene Butter (2 EL) Schwarzer Peffer

Frischer Ricotta (120 g)

250 Hauptsache pflanzlich






Abschmecken 29

Agavendicksaft

Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53

Frostige After-Dinner-Pops
mit Holunderbliten
und Roséwein 253

Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramellen-Pops 252

Ahornsirup
Buddha-Bowl mit gerosteten
Sukartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113
Bulgogi-Salat 66

Alkohol 24, 232

Ananas, in Pina-Colada-
Crumble 240

Apfel, in Herzhafte Apfel-Galette
mit Aprikosenglasur 230

Asiatisch (Aromen)
Asiatische Fischsofle 167
Asiatische Pergamentpickchen

gefullt mit Lachs

oder Tofu 164
Asiatischer Tofu-Sesam-

Salat mit Spinat 53
Himmlische Burger 100
Pilzbratlinge mit Spinat

und Feta 95
Udon-Nudelsuppe mit in

Miso-Paste glasiertem

Gemiise und Huhn 82
Vegane Ramensuppe

mit Tofu 70

Index

Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs oder
Tofu 14, 164

Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53

Auberginen

Penne mit gerostetem Gemiise
und Mozzarella 126

Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder
vegetarischer Wurst 180

Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemiise 115

Avocado 27

Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50

Gemiise-Nachos mit Pepp 121

Gerosteter Mais- und
Avocado-Salat 219

Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174

Vegane bunte Taco-Bowl 63

Baguette
Grune Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckritben 85
Vegetarisches Gratin
aus franzosischer
Zwiebelsuppe 78, 79

Balsamico
Balsamico-Huhn mit
karamellisiertem Fenchel 184

Caldo Verde mit Grinkohl
und Chorizo 87
Gebratene junge Riben mit
Balsamico-Blattgriin - 203
Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250
Ratatouille-Gratin mit
Hahnchen- oder
vegetarischer Wurst 180
Rucolasalat mit Wassermelone,

Feta und Balsamicoglasur 54

Balsamicoglasur 50

Balsamico-Huhn mit
karamellisiertem Fenchel 184

Bambussprossen
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemiise 115

Bananen
Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233
Pina-Colada-Crumble 240

Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233

Basilikum

Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Crottons« 77

Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
Tomatensofle 147

Penne mit gerostetem Gemiise
und Mozzarella 126

Vegane Pasta mit Linsen und
gerdsteten Tomaten 132

Index 2 61



Beilagen 199

Gebackene Ficherkartofteln
mit Paprikapulver und
Thymian 215

Gebratene junge Ritben mit
Balsamico-Blattgrin 203

Gebratene Waldpilze mit
gehobeltem Parmesan 212

Gerosteter Brokkolini mit
gerduchertem Paprikapulver
und Pepitas 206

Gerosteter Mais- und
Avocado-Salat 219

Gerosteter Speisekiirbis Delicata
mit knusprigem Salbei 205

Goldbraun gerdstete
Quinoa 211

Junge Regenbogenkarotten in
Thymian gerostet 209

Pfannenkohl mit dreierlei
Schirfe 210

Piirierte Kartoffeln mit
geraspeltem Rosenkohl 200

Reisnudelnester 216

Spargel mit brauner Butter,
geschmolzenem Fontina
und Pistazien 217

Belzer, Judith 186

Birnen
Birnen-Carpaccio und
Friséesalat 56
Birnen-Carpaccio und Friséesalat
an Walnuss-Vinaigrette 56
Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250
Weifler Wintersalat 60

Blattgemuse 26

Blauschimmelkise, in Birnen-
Carpaccio und Friséesalat an
Walnuss-Vinaigrette 56

Blumenkohl
Buftalo Wings aus
Blumenkohl 38
Gerostete Blumenkohlsuppe mit
gerosteten Karbiskernen 74
Himmlische Burger 100
Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104
Ofengemiise mit Tofu 144

2 6 2 Index

Schmetterlingshihnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemiise 186

Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182

WeifSer Wintersalat 60

Bohnen

Bulgogi-Salat 67
Himmlische Burger 100
Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154
Putenchili mit extra
viel Gemiise 90
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88
Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122
Vegane bunte Taco-Bowl 63
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Brokkoli

Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Cavatappi mit Brokkolini
und Salbei in brauner
Butter geschwenkt 128
Gergsteter Brokkolini mit
gerduchertem Paprikapulver
und Pepitas 206
Gesunde Farro-
Gemiisepfanne 110
Hiahnchen-Piccata mit
Brokkoli-Reis« 177
Ofengemiise mit Tofu 144
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182
Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemtise 115

Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50

Bucatini an gebratenem Mangold
mit vegetarischer Wurst 130

Buddha-Bowl mit gerésteten
SufSkartofteln, wiirzigen
Kichererbsen und Mangold 113

Buffalo Wings aus
Blumenkohl 38

Bulgogi-Salat 66

Burger, Bratlinge und
Sandwiches 93
Hiahnchen- und Gemiiseburger
mit allem Drum
und Dran 99
Himmlische Burger 100
Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104
Perfekte Paninis 106
Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 102
Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95
Quesadillas aus weiflen Bohnen
und Grinkohl mit Salsa aus
gerosteten Tomatillos 96

Caldo Verde mit Griinkohl
und Chorizo 87

Cannellini-Bohnen
Cannellini-Bohnensuppe mit
Griinkohl und Tomaten 81
Quesadillas aus weiflen Bohnen
und Griinkohl mit Salsa aus
gerosteten Tomatillos 96

Cannellini-Bohnensuppe mit
Griinkohl und Tomaten 81

Cavatappi mit Brokkolini
und Salbei in brauner
Butter geschwenkt 128

Cayennepfefter

Buddha-Bowl mit gerosteten
Sufkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 102

Putenchili mit extra
viel Gemiise 90



Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122

Champignons
Himmlische Burger 100
Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
TomatensofSe 147
Klassische Gemtsebrithe 227
Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95
Regenbogenfrittata 137
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemiise 115

Cheddar, in Ofengemiise
mit Tofu 144

Child, Julia 78

Chilischoten

Knusprige Pfannkuchen
mit Kimchi und
Frihlingszwiebeln 41

Pfannenkohl mit dreierlei
Schirfe 210

Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 196

Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Chinesisch (Aromen)
Knusprige Pfannkuchen
mit Kimchi und
Fruhlingszwicbeln 41
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Ciabatta, in Perfekte Paninis 106

Currypaste, in Veganes rotes Thai-
Curry mit Tofu und Gemuse 115

Dressing
Koreanisches Dressing 66
Limetten-Vinaigrette 61
Thousand-Island-Dressing 64
Walnuss-Vinaigrette 56

Eier 19,28
Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233
Erdbeergebick mit
Basilikumnote 236
Heidelbeer-Nektarinen-
Buckle 243
Himmlisch fleischlose
Fleischballchen mit schneller
TomatensofSe 147
Knuspriger Griinkohl
auf Kartoffelrosti mit
Spiegeleiern 134
Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247
Regenbogenfrittata 137
Reisnudelnester 216
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138
Sundhaft dekadenter
Schokoladenkuchen 255
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Eingelegte rote Zwiebeln 223

Eisbergsalat, in Pikante Hihnchen-
Tostadas mit Avocadocreme 174

Erbsen
Gesunde Farro-
Gemiisepfanne 110
Griine Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckriiben 85

Erdbeeren, in Erdbeergebick
mit Basilikumnote 236

Erdbeergebick mit
Basilikumnote 236

Erdnussbutter, in
Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramellen-Pops 252

Erdnusse, in Lachs-
Farro-Bowl 167

Erprobte Kiichentipps
und -tricks 26

Escariol an Huhn alla
Scarpariello 193

Essige 23

Farro 28

Buddha-Bowl mit gerosteten
Sufkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Gesunde Farro-
Gemiisepfanne 110

Lachs-Farro-Bowl 167

Fenchel
Mediterraner Seebarsch 156
WeifSer Wintersalat 60

Feta

Knackiger mediterraner
Salat 59

Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95

Rucolasalat mit Wassermelone,
Feta und Balsamicoglasur 54

Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138

Filo, in Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemtise 138

Fleisch 20, 26
Auswahl von 17

Franzosisch (Aromen)
Herzhafte Apfel-Galette mit
Aprikosenglasur 230
Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder
vegetarischer Wurst 180
Vegetarisches Gratin
aus franzosischer

Zwiebelsuppe 78

Frischkiseglasur 244

Frischkase, in WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Frittata, in
Regenbogenfrittata 137

Frostige After-Dinner-
Pops mit Holunderbliten
und Roséwein 253

Frihlingszwiebeln, in Knusprige
Pfannkuchen mit Kimchi und
Fruhlingszwiebeln 41

Index 2 63



Garam Masala, in Tandoori-
Huhn und Ofengemtise 182

Garnelen
Garnelen mit Zucchini 161
Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169

Garnelen mit Zucchini-
Nudeln 161

Gebackene Ficherkartoffeln mit
Paprikapulver und Thymian 215

Gebratene junge Ritben mit
Balsamico-Blattgriin = 203

Gebratene Waldpilze mit
gehobeltem Parmesan 212

Gefliigel 19
Auswahl von 17
Gefullte Pilze mit Pesto

und Parmesan 43

Gehackter Salat nach
New Yorker Art 64

Gemischter Salat mit Kaki
und Manchego 48

Gemise 17
Auswahl von 17
Gemiise-Nachos mit Pepp 121

Gerosteter Brokkolini mit
gerduchertem Paprikapulver
und Pepitas 206

Gerosteter Mais- und
Avocado-Salat 219

Gerosteter Speisekiirbis Delicata
mit knusprigem Salbei 205

Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Crotitons« 75

Gerostete Tomatillo-Salsa 226

Gesunde Farro-
Gemtusepfanne 110

Gewlirze 23, 28
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Glasur
Frischkiseglasur 244
Vanilleglasur 247
Zitronenglasur 247

Goldbraun gerostete Quinoa 211

Gratin, in Vegetarisches Gratin aus
franzosischer Zwiebelsuppe 78

Griechisch (Aromen)
Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138

Griine Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckriitben 85

Griinkohl
Caldo Verde mit Griinkohl
und Chorizo 87
Cannellini-Bohnensuppe mit
Grunkohl und Tomaten 81
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169
Hiihnerbrust glasiert mit
Grunkohlpesto 191
Knuspriger Griinkohl
auf Kartoffelrosti mit
Spiegeleiern 134
Perfekte Grinkohlchips 37
Quesadillas aus weifSen Bohnen
und Griinkohl mit Salsa aus
gerosteten Tomatillos 96
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138

Grunkohlpesto 191

Gruyere

Gehackter Salat nach New
Yorker Art 64

Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Croutons« 75

Perfekte Paninis 106

Ratatouille-Gratin mit
Hiahnchen- oder
vegetarischer Wurst 180

Regenbogenfrittata 137

Vegetarisches Gratin
aus franzosischer

Zwiebelsuppe 78, 79

Gurken

Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53

Bulgogi-Salat 67

Hot Pot mit Garnelen
und Grinkohl 169

Lachs-Farro-Bowl 167

Ofenhuhn gewtirzt nach
turkischer Art 189

Haferflocken
Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
Tomatensofle 147
Pina-Colada-Crumble 240

Hihnchen-Piccata mit
Brokkoli-»Reis« 177

Hihnchen- und Gemiiseburger
mit allem Drum und Dran 99

Hamburger-Brotchen
Hiahnchen- und Gemiiseburger
mit allem Drum
und Dran 99
Himmlische Burger 100
Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 102

Hauptgerichte mit Fleisch 173
Balsamico-Huhn mit
karamellisiertem Fenchel 184
Escariol an Huhn alla
Scarpariello 193
Hiahnchen-Piccata mit
Brokkoli-»Reis« 177
Hithnerbrust glasiert mit
Grunkohlpesto 191
Ofenhuhn gewtirzt nach
tarkischer Art 189
Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174
Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder
vegetarischer Wurst 180
Schmetterlingshihnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemiise 186



Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182

Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 196

Hauptgerichte mit Gemtise 109

Bucatini an gebratenem Mangold

mit vegetarischer Wurst 130
Buddha-Bowl mit gerdsteten
StuBkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113
Cavatappi mit Brokkolini
und Salbei in brauner
Butter geschwenkt 128
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Gesunde Farro-
Gemiisepfanne 110
Himmlisch fleischlose
Fleischballchen mit schneller
Tomatensofle 147
Knuspriger Griinkohl
auf Kartoffelrosti mit
Spiegeleiern 134
Linguine mit Spinat
und goldenen
Knoblauchbréseln 125
Ofengemiise mit Tofu 144
Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141
Penne mit gerdstetem Gemiise
und Mozzarella 126
Regenbogenfrittata 137
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138
Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122
Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150
Vegane Pasta mit Linsen und
gerosteten Tomaten 132
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemise 115
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Hauptgerichte mit
Meeresfriichten 153
Asiatische Pergamentpackchen
geftllt mit Lachs
oder Tofu 164

Garnelen mit Zucchini-
Nudeln 161
Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169
Lachs-Farro-Bowl 167
Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154
Martha’s-Vineyard-Paella
mit Meeresfriichten
und Huhn 159
Mediterraner Seebarsch 156

Heidelbeer-Nektarinen-
Buckle 243

Herzhafte Apfel-Galette mit
Aprikosenglasur 230

Himmlische Burger 100
Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
Tomatensofle 147

Holunderblitenlikor, in Frostige
After-Dinner-Pops mit Holunder-
bliiten und Roséwein 253

Honig
Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Hot Pot mit Garnelen
und Grunkohl 169

Huhn
Balsamico-Huhn mit
karamellisiertem Fenchel 184
Escariol an Huhn alla
Scarpariello 193
Gehackter Salat nach New
Yorker Art 65
Hihnchen-Piccata mit
Brokkoli-»Reis« 177
Hahnchen- und Gemiiseburger
mit allem Drum
und Dran 99
Hiihnerbrust glasiert mit
Grunkohlpesto 191
Martha’s-Vineyard-Paella
mit Meeresfriichten
und Huhn 159
Ofenhuhn gewtirzt nach
tarkischer Art 189

Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174
Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder
vegetarischer Wurst 180
Schmetterlingshihnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemiise 186
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Huihnerbrust glasiert mit
Grinkohlpesto 191, 205

Hummer, in Martha’s-Vineyard-
Paella mit Meeresfrichten
und Huhn 159

Hummus, in Selbstgemachter
cremiger Hummus 45

Indisch (Aromen)
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182

Ingwer

Asiatische Pergamentpackchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164

Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169

Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Italienisch (Aromen)
Balsamico-Huhn mit
karamellisiertem Fenchel 184
Escariol an Huhn alla
Scarpariello 193
Garnelen mit Zucchini-
Nudeln 161
Hihnchen-Piccata mit
Brokkoli-»Reis« 177
Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154
Perfekte Paninis 106
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
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Jalapeno
Eingelegte rote Zwiebeln 223
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Gerostete Tomatillo-Salsa 226
Pico de gallo 225
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88

Jicama, in Vegane bunte
Taco-Bowl 61

Joghurt, in WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Junge Regenbogenkarotten
in Thymian geréstet 209

Kaffee, in Sindhaft dekadenter
Schokoladenkuchen 255

Kakaopulver
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
Sundhaft dekadenter

Schokoladenkuchen 255

Kaki, in Gemischter Salat mit
Kaki und Manchego 48

Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250

Karotten
Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Cannellini-Bohnensuppe mit
Grunkohl und Tomaten 81
Gerostete Blumenkohlsuppe mit
gerosteten Kiirbiskernen 74
Gesunde Farro-
Gemiisepfanne 110
Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169
Junge Regenbogenkarotten in
Thymian gerostet 209
Klassische Gemtisebrithe 227
Lachs-Farro-Bowl 167
Ofengemiise mit Tofu 144

2 66 Index

Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174
Schmetterlingshiahnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemiise 186
Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150
Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 196
Vegane Pasta mit Linsen und
gerosteten Tomaten 132
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Kartoffeln

Caldo Verde mit Grinkohl
und Chorizo 87
Gebackene Facherkartofteln
mit Paprikapulver und
Thymian 215
Knuspriger Griinkohl
auf Kartoffelrosti mit
Spiegeleiern 134
Ofengemiise mit Tofu 144
Piirierte Kartoffeln mit
geraspeltem Rosenkohl 200
Schmetterlingshihnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemiise 186

Ketchup

Hahnchen- und Gemiiseburger
mit allem Drum
und Dran 99

Himmlische Burger 100

Kichererbsen

Buddha-Bowl mit gerosteten
Stuflkartofteln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Gehackter Salat nach New
Yorker Art 64, 65

Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Crottons« 75

Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
Tomatensofle 147

Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104

Knackiger mediterraner
Salat 59

Knusprig gerostete Kichererbsen

mit Parmesan 35
Selbstgemachter cremiger
Hummus 45

Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104

Kidneybohnen, in Rotes
Linsen- und Bohnenchili 88

Kimchi
Knusprige Pfannkuchen
mit Kimchi und
Frihlingszwiebeln 41
Perfekte Paninis 106

Klassische Gemiisebrithe 227
Knackiger mediterraner Salat

Knusprige Pfannkuchen
mit Kimchi und
Fruhlingszwiebeln 41

Knuspriger Griinkohl
auf Kartoffelrosti mit
Spiegeleiern 134

Knusprig gerostete Kichererbsen
mit Parmesan 35

Kokosflocken; in Pina-
Colada-Crumble 240

Kokosmilch
Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramellen-Pops 252
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemiise 115

Kokosol
Buddha-Bowl mit gerosteten
Suflkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113
Lachs-Farro-Bowl 167

Kokosraspeln, in WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Koreanisch (Aromen)
Bulgogi-Salat 66



Koriander

Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164

Gerostete Tomatillo-Salsa 226

Lachs-Farro-Bowl 167

Pico de gallo 225

Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 103

Putenchili mit extra
viel Gemiise 90

23, 26, 28

Kuhmilchkise
Gemtse-Nachos mit Pepp 121

Krauter

Ofengemiise mit Tofu 144
Perfekte Paninis 106
Pikante Hihnchen-Tostadas

mit Avocadocreme 174

Kiirbis, in Gerosteter
Speisekiirbis Delicata mit
knusprigem Salbei 205

Kurkuma
Griine Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckriiben 85
Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182

Lachs-Farro-Bowl 167
Lachsfilet

Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Lachs-Farro-Bowl 167
Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154

Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154

Lauch, in Klassische
Gemiisebrithe 227

Limetten 28

Limetten-Vinaigrette 61

Linguine, in Linguine
mit Spinat und goldenen
Knoblauchbroseln 125

Linguine mit Spinat und goldenen
Knoblauchbréseln 125

Linsen

Himmlisch fleischlose
Fleischbillchen mit schneller
Tomatensofle 147

Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88

Vegane Pasta mit Linsen und
gerdsteten Tomaten 132

Mais
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Gerosteter Mais- und
Avocado-Salat 219
Putenchili mit extra viel
Gemiise 90, 91
Vegane bunte Taco-Bowl 61

Manchego, in Gemischter Salat
mit Kaki und Manchego 48

Mandeln
Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50
WeifSer Wintersalat 60

Mango 27
Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50
Mango-Chutney 224

Mango-Chutney 95, 183, 224
Tandoori-Huhn und
Ofengemiise 182

Mangold
Bucatini an gebratenem Mangold
mit vegetarischer Wurst 130
Buddha-Bowl mit gerdsteten
Suflkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 114
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138

Marcona-Mandeln, in
Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50

Martha’s-Vineyard-Paella mit
Meeresfriichten und Huhn 159

Mediterraner Seebarsch 156

Meeresfriichte 18
Auswahl von 17

Melone
Frostige After-Dinner-Pops
mit Holunderbliten
und Roséwein 253
Rucolasalat mit Wassermelone,
Feta und Balsamicoglasur 54

Mezze und andere
Kleinigkeiten 33
Buffalo Wings aus
Blumenkohl 38
Gefillte Pilze mit Pesto
und Parmesan 43
Knusprige Pfannkuchen
mit Kimchi und
Frihlingszwiebeln 41
Knusprig gerostete Kichererbsen
mit Parmesan 35
Perfekte Grunkohlchips 37
Selbstgemachter cremiger
Hummus 45
Wirzige Suflkartoffelchips 36

Milchprodukte 18
Mirin
Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53
Lachs-Farro-Bowl 167
Teriyaki-Sofle 225
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Miso
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemtise und Huhn 82
Vegane Ramensuppe
mit Tofu 71
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Mozzarella, in Penne mit
gerostetem Gemiise und
Mozzarella 126

Muscheln, in Martha’s-Vineyard-
Paella mit Meeresfrichten
und Huhn 159

Muskatnuss
Heidelbeer-Nektarinen-
Buckle 243
Pina-Colada-Crumble 240

Nihrhefe
Himmlische Burger 100
Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122

Nektarinen, in Heidelbeer-
Nektarinen-Buckle 243

Nguyen, Andrea 115

Nudeln
Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Bucatini an gebratenem Mangold
mit vegetarischer Wurst 130
Hot Pot mit Garnelen
und Griinkohl 169
Reisnudelnester 216
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82
Vegane Pasta mit Linsen und
gerosteten Tomaten 132
Vegane Ramensuppe
mit Tofu 71
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Nusse 28
Nitzliche Kiichenhelfer 25

268

Index

Obst 17
Auswahl von 17

Ofengemiuise mit Tofu 144

Ofenhuhn gewtirzt nach
tarkischer Art 189

Ole 23,27

Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247

Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141

Oregano
Putenchili mit extra
viel Gemiise 90
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88

Pak Choi
Asiatische Pergamentpickchen
gefiillt mit Lachs
oder Tofu 164
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82
Vegane Ramensuppe
mit Tofu 71

Paniermehl 24, 43, 100,
101, 104, 105, 125, 149
Gefiillte Pilze mit Pesto
und Parmesan 43
Himmlisch fleischlose
Fleischballchen mit schneller
TomatensofSe 147
Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104

Paprika
Klassische Gemusebrihe 227
Knackiger mediterraner
Salat 59
Mango-Chutney 224

Parmesan
Bucatini an gebratenem Mangold
mit vegetarischer Wurst 130
Cannellini-Bohnensuppe mit
Grinkohl und Tomaten 81
Cavatappi mit Brokkolini
und Salbei in brauner
Butter geschwenkt 128
Gebratene Waldpilze mit
gehobeltem Parmesan 212
Gefiillte Pilze mit Pesto
und Parmesan 43
Hithnerbrust glasiert mit
Grunkohlpesto 191
Knusprig gerostete Kichererbsen
mit Parmesan 35
Linguine mit Spinat
und goldenen
Knoblauchbroseln 125
Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141
Penne mit gerdstetem Gemiise
und Mozzarella 126
Weifler Wintersalat 60

Penne mit gerostetem Gemiise
und Mozzarella 126

Perfekte Griinkohlchips 37
Perfekte Paninis 106

Pesto

Gefiillte Pilze mit Pesto
und Parmesan 43

Hithnerbrust glasiert mit
Grunkohlpesto 191

Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141

Pfannenkohl mit dreierlei
Schirfe 210

Pico de gallo 225
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Tacos mit knackigem Rosenkohl

vom Blech 122

Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174

Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 102



Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95

Pilze 30
Gebratene Waldpilze mit
gehobeltem Parmesan 212
Gefiillte Pilze mit Pesto
und Parmesan 43

Pina-Colada-Crumble 240

Pistazien, in Gemischter Salat
mit Kaki und Manchego 48

Poblano-Chilischoten, in
Buddha-Bowl mit gerosteten
SufSkartofteln, wiirzigen
Kichererbsen und Mangold 113

Poblano-Tahin-
Sole 105, 114, 223

Pollan, Corky 3, 7, 10, 259, 273

Pollan, Dana 3,7,
14, 258, 259, 273

Pollan, Lori 3,9, 14,
113, 258, 259, 273

Pollan, Michael xv, 2, 4, 7,
186, 257, 258, 259, 273

Pollan, Tracy 3,7,
8,258, 259, 273

Purierte Kartoffeln mit
geraspeltem Rosenkohl 200

Putenchili mit extra viel
Gemise 14, 90

Putenfleisch, in Putenchili
mit extra viel Gemtse 90

Quesadillas aus weiflen Bohnen
und Griinkohl mit Salsa aus
gerosteten Tomatillos 96

Quinoa 28
Buddha-Bowl mit gerdsteten
Suflkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Goldbraun gerostete
Quinoa 211
Himmlische Burger 100
Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122
Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150

Ratatouille-Gratin mit Hihnchen-
oder vegetarischer Wurst 180
Regenbogenfrittata 137
Reis
Buddha-Bowl mit gerdsteten
Stilkartofteln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113
Martha’s-Vineyard-Paella
mit Meeresfriichten
und Huhn 159
Putenchili mit extra
viel Gemiise 90
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 89
Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Reisessig
Pikante Thunfischburger mit
Sriracha-Mayonnaise 102
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Reisnudelnester 118,
119, 196, 216

Ricotta
Gergsteter Brokkolini mit
gerduchertem Paprikapulver
und Pepitas 206
Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250

Rindfleisch
Bulgogi-Salat 67
Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 196

Rosenkohl

Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141

Purierte Kartoffeln mit
geraspeltem Rosenkohl 200

Schmetterlingshihnchen
aus der Pfanne mit
erntefrischem Gemuse 186

Tacos mit knackigem Rosenkohl
vom Blech 122

Rosinen
Mango-Chutney 224
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88

Rotkohl
Lachs-Farro-Bowl 167
Pikante Hihnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174

Ritben
Gebratene junge Riben mit
Balsamico-Blattgriin = 203
Griine Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckriben 85

Rucola
Birnen-Carpaccio und Friséesalat
an Walnuss-Vinaigrette 56
Rucolasalat mit Wassermelone,
Feta und Balsamicoglasur 54

Rucolasalat mit Wassermelone,
Feta und Balsamicoglasur 54

Salate 27, 47

Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53

Birnen-Carpaccio und Friséesalat
an Walnuss-Vinaigrette 56

Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50

Bulgogi-Salat 66

Gehackter Salat nach New
Yorker Art 64
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Salate ...
Gemischter Salat mit Kaki
und Manchego 48
Knackiger mediterraner
Salat 59
Rucolasalat mit Wassermelone,
Feta und Balsamicoglasur 54
Vegane bunte Taco-Bowl 61
Weifler Wintersalat 60

Sambal Oelek, in Asiatische
Pergamentpickchen gefiillt
mit Lachs oder Tofu 164

Schalotten, in Klassische
Gemusebrithe 227

Schlagsahne 72, 74,
143, 235, 236, 238
Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233
Erdbeergeback mit
Basilikumnote 236
Gerostete Blumenkohlsuppe mit
gerosteten Kirbiskernen 74
Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem

Petersilienpesto 141

Schmetterlingshdhnchen aus
der Pfanne mit erntefrischem
Gemiise 186

Schokochips, in Vegane
Erdnussbutter-Salzkaramellen-
Pops 252

Schokolade
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
Sundhaft dekadenter

Schokoladenkuchen 255

Schokoladenkringel 255, 256
Schokoladensofle 235
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
Seebarsch, mediterraner 157

Selbstgemachter cremiger
Hummus 45

Selbstgemachtes 221
Eingelegte rote Zwiebeln 223
Gerostete Tomatillo-Salsa 226
Klassische Gemiisebrithe 227
Mango-Chutney 224

270 Index

Pico de gallo 225
Poblano-Tahin-Sofle 223
Teriyaki-Sofle 225
Tortilla-Chips 222

Sellerie

Cannellini-Bohnensuppe mit
Grunkohl und Tomaten 81

Gerostete Blumenkohlsuppe mit
gerosteten Kurbiskernen 74

Himmlisch fleischlose
Fleischballchen mit schneller
Tomatensofle 147

Klassische Gemiisebrithe 227

Rotes Linsen- und
Bohnenchili 89

Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 197

Vegane Pasta mit Linsen und
gerdsteten Tomaten 132

Semmelbrosel
Linguine mit Spinat
und goldenen
Knoblauchbréseln 125
Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95

Shiitake
Hot Pot mit Garnelen
und Grinkohl 169
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82
Vegane Ramensuppe
mit Tofu 71
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Sojasofie
Klassische Gemusebrithe 227
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88
Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Soflen
Adobo-Sofle 90
Asiatische Fischsofle 24
Chili-Knoblauch-Sofle 110
Chilisole 65
Poblano-Tahin-Sofle 104

Schokoladensofle 235
Srirachasofle 70
Teriyaki-Sofle 225
Tomatensof8e 28, 126
Worcestersofle 99

Sour Cream, in Pikante Hihnchen-
Tostadas mit Avocadocreme 174

Sour Cream, in Vegane
bunte Taco-Bowl 63

Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138

Spargel, in Spargel mit brauner
Butter, geschmolzenem
Fontina und Pistazien 217

Spargel mit brauner Butter,
geschmolzenem Fontina
und Pistazien 217

Spinat
Asiatischer Tofu-Sesam-
Salat mit Spinat 53
Kichererbsenbratlinge mit
Blumenkohl und Spinat 104
Lachs-Piccata auf Spinat mit
weiflen Bohnen 154
Linguine mit Spinat
und goldenen
Knoblauchbroseln 125
Pilzbratlinge mit Spinat
und Feta 95
Spanakopita-Auflauf mit
dreierlei Blattgemiise 138
Vegane Pasta mit Linsen und
gerosteten Tomaten 132
Vegane Ramensuppe
mit Tofu 71
Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Sriracha-Mayonnaise 102, 122, 123

Stundhaft dekadenter
Schokoladenkuchen 255

Suppen und Chilis 69
Caldo Verde mit Griinkohl
und Chorizo 87
Cannellini-Bohnensuppe mit
Grunkohl und Tomaten 81
Gerostete Blumenkohlsuppe mit
gerosteten Kurbiskernen 72



Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Crottons« 75

Griine Spalterbsensuppe mit
Zucchini und Steckritben 85

Putenchili mit extra
viel Gemiise 90

Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88

Udon-Nudelsuppe mit in
Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Vegane Ramensuppe
mit Tofu 70

Vegetarisches Gratin
aus franzosischer

Zwiebelsuppe 78

Siifles & Desserts 229
Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233
Erdbeergeback mit
Basilikumnote 236
Frostige After-Dinner-Pops
mit Holunderbliten
und Roséwein 253
Heidelbeer-Nektarinen-
Buckle 243
Herzhafte Apfel-Galette mit
Aprikosenglasur 230
Karamellisierte gerostete Birnen
mit frischem Ricotta 250
Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247
Pina-Colada-Crumble 240
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
Sundhaft dekadenter
Schokoladenkuchen 255
Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramell-Pops 252
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Sufkartoffeln

Buddha-Bowl mit gerosteten
Suflkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Ofenhuhn gewiirzt nach
tirkischer Art 190

Wiirzige Suflkartoffelchips 36

Stuflstoffe 24

Tacos mit knackigem
Rosenkohl vom Blech 122

Tahin

Buddha-Bowl mit gerosteten
Sufkartoffeln, wiirzigen
Kichererbsen und
Mangold 113

Poblano-Tahin-Sofle 223

Selbstgemachter cremiger
Hummus 45

Tandoori-Huhn und
Ofengemuse 182

Tapiokastirke, in Pina-
Colada-Crumble 240

Tempeh, in Teriyaki-Tempeh mit
Brokkolini und Karotten 150

Teriyaki-SofSe 150, 225

Teriyaki-Tempeh mit Brokkolini
und Karotten 150

Tex-Mex (Aromen)
Caldo Verde mit Griinkohl
und Chorizo 87
Gemiise-Nachos mit Pepp 121
Pikante Hiahnchen-Tostadas
mit Avocadocreme 174
Vegane bunte Taco-Bowl 61

Thai (Aromen)
Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemtise 115

Thousand-Island-Dressing 64

Thunfisch, in Pikante
Thunfischburger mit Sriracha-
Mayonnaise 102

Tipps zum Aufpeppen
von Gerichten 29

Tofu
Asiatischer Tofu-Sesam-

Salat mit Spinat 53
Ofengemiise mit Tofu 144
Veganes rotes Thai-Curry mit

Tofu und Gemtise 115
Vegetarischer Mapo-Tofu

mit Spinat 118

Tomaten 26
Brunnenkressesalat mit Mango,
Avocado und Tomate 50
Gerosteter Mais- und
Avocado-Salat 219
Gerostete Tomatensuppe
mit Gruyere-Kichererbsen-
»Croltons« 75
Himmlisch fleischlose
Fleischballchen mit schneller
Tomatensofle 147
Knackiger mediterraner
Salat 59
Mediterraner Seebarsch 156
Ofenhuhn gewtirzt nach
tarkischer Art 189
Penne mit gerostetem Gemiise
und Mozzarella 126
Pico de gallo 225
Putenchili mit extra
viel Gemuse 90
Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder
vegetarischer Wurst 180
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 88
Vegane bunte Taco-Bowl 63
Vegane Pasta mit Linsen und

gerdsteten Tomaten 132

Tomatillos, in Gerostete
Tomatillo-Salsa 226

Tortilla-Chips 222

Tortillas
Putenchili mit extra
viel Gemuse 90
Quesadillas aus weiflen Bohnen
und Griinkohl mit Salsa aus
gerosteten Tomatillos 97
Rotes Linsen- und
Bohnenchili 89
Tortilla-Chips 222

Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemiise 14, 196

Trockenvorrat 24

Tiirkisch (Aromen)
Ofenhuhn gewiirzt nach
turkischer Art 189

Index 271



Udon-Nudelsuppe mit
in Miso-Paste glasiertem
Gemiise und Huhn 82

Umami 30, 70, 82, 95, 100

Vanilleextrakt
Bananen-Cremetorte mit
Schokoladenklecksen 233
Heidelbeer-Nektarinen-
Buckle 243
Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247
Schoko-Nuss-Knusperkekse 239
Sindhaft dekadenter
Schokoladenkuchen 255
Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramellen-Pops 252
WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Vanilleglasur 247, 249
Vegane bunte Taco-Bowl 61

Vegane Erdnussbutter-
Salzkaramellen-Pops 252

Vegane Pasta mit Linsen und
gerosteten Tomaten 132

Vegane Ramensuppe mit Tofu 70

Veganes rotes Thai-Curry mit
Tofu und Gemiise 115

Vegetarischer Mapo-Tofu
mit Spinat 118

Vegetarisches Gratin aus
franzosischer Zwiebelsuppe 78

Vietnamesisch (Aromen)
Lachs-Farro-Bowl 167

BEZUGSQUELLEN

Vinaigrettes
Birnen-Carpaccio und Friséesalat
an Walnuss-Vinaigrette 56
Limetten-Vinaigrette 61
Walnuss-Vinaigrette 56

Walntiisse 24, 191, 244, 246, 247

Birnen-Carpaccio und Friséesalat
an Walnuss-Vinaigrette 56

Hithnerbrust glasiert mit
Grinkohlpesto 191

Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247

Orecchiette mit gehobeltem
Rosenkohl und cremigem
Petersilienpesto 141

WestTisbury-
Karottenkuchen 244

Walnuss-Vinaigrette 56
Weiler Wintersalat 60

Weiflkohl, in Pfannenkohl
mit dreierlei Scharfe 210

West-Tisbury-
Karottenkuchen 244

Wurst
Bucatini an gebratenem Mangold
mit vegetarischer Wurst 130
Caldo Verde mit Griinkohl
und Chorizo 87
Escariol an Huhn alla
Scarpariello 193
Martha’s-Vineyard-Paella
mit Meeresfriichten
und Huhn 159
Ratatouille-Gratin mit
Hihnchen- oder

vegetarischer Wurst 180

Wiirzige StfSkartoffelchips 36

Yambohnen, in Vegane
bunte Taco-Bowl 63

Zimt
Herzhafte Apfel-Galette mit
Aprikosenglasur 230
Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247
Pina-Colada-Crumble 240

Zitronen 28
Bulgogi-Salat 67
Selbstgemachter cremiger

Hummus 45

247, 249

Zucchini 85, 90, 99, 126,
127,137, 161, 163, 180,
181, 196, 247, 249

Hiahnchen- und Gemiiseburger

Zitronenglasur

mit allem Drum
und Dran 99
Oma Marys glasierter
Zucchinikuchen 247
Penne mit gerdstetem Gemtise
und Mozzarella 126
Putenchili mit extra viel
Gemiise 90, 91
Ratatouille-Gratin mit Hihnchen-
oder vegetarischer Wurst 180
Regenbogenfrittata 137
Trocken gebratenes Rindfleisch
mit Gemise 197

Zutaten der Pollan-Kiche 16, 23

Zwiebeln
Eingelegte rote Zwiebeln 223
Klassische Gemiisebrithe 227
Vegane Ramensuppe mit Tofu 71

Die meisten der im Buch erwihnten Produkte sind in giingigen Naturkostliden erhiltlich. Sie kénnen sie auch direkt tiber unseren

Online-Shop www.narayana-verlag.de in der Kategorie » Naturkost« erhalten. Dort finden Sie ein grofses Sortiment an ausgewéhlten

Naturkostprodukten. Auch Nahrungserginzungsmittel unserer Eigenmarke » Unimedica«und viele Superfoods sind dort erhiltlich.
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