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Vegetarisches
 voll im Trend!

Keine fünfzig Jahre ist es her, dass Gerichte
mit Fleisch noch als etwas ganz Besonderes auf-
getischt wurden, etwa als Braten am Sonntag, als
Festmahl bei Feierlichkeiten oder wenn man gute
Freunde bewirtete.

Doch wurden Fleischspeisen in der Wirtschafts-
wunderzeit schnell zur täglichen Selbstverständ-
lichkeit und die Qualität des Fleisches verschlech-
terte sich zunehmend durch seine Massenproduk-
tion. Dabei wurden Gemüse und Getreide zur
reinen »Sättigungsbeilage« degradiert.

Heutzutage jedoch verspüren immer mehr Men-
schen das Bedürfnis, sich zumindest zeitweise vege-
tarisch zu ernähren. Gründe dafür sind beispiels-
weise die Problematik der Massentierhaltung, die
immer wieder mit Fleischskandalen die Öffentlich-
keit schockiert, oder die Aussage vieler Mediziner,
dass zu reichlicher Fleischkonsum problematisch
für die Gesundheit ist, bis hin zu ethischen Beweg-
gründen, wenn es um die Tötung von Tieren geht.

Vieles spricht also dafür, sich für eine gesunde und
vollwertige vegetarische Kost zu entscheiden, die
keinesfalls asketisch ist. Allerdings ist das allge-
meine Repertoire fleischloser Gerichte in unserem
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Kulturkreis leider immer noch sehr begrenzt. Es
mangelt an vegetarischer Küche, die wirklich
»alltagstauglich« ist. Vegetarisches hat deshalb für
viele Menschen auch heute noch den Touch des
»Besonderen«: besonders zeitintensiv durch auf-
wendige Vorarbeiten, lange Garzeiten und beson-
ders kompliziert in der Zubereitung.

Mit unseren Gerichten präsentieren wir Ihnen eine
»handfeste« und gleichzeitig abwechslungsreiche
vegetarische Küche für jeden Tag. Praktisch ist die
Überschaubarkeit der Zutaten, mit denen ohne
stundenlange komplizierte Vor- und Zubereitung
eine komplette Mahlzeit serviert werden kann, bei
der der Genuss nicht zu kurz kommt.

Entspannen und Genießen
Delikate Kombinationen aus Gemüse und Obst,
abgerundet durch die Aromen von Kräutern und
Gewürzen, bieten Ihnen Geschmackserlebnisse,
die Ihre tägliche Mahlzeit zu etwas Besonderem
werden lassen – zu einer angenehmen Auszeit in
Ihrem Alltag. Unsere kleine Entspannungsübung,
die wir dem Rezeptteil vorangestellt haben,
möchte Ihnen den Einstieg zum entspannten
Kochen und Genießen erleichtern.

Viel Freude bei Ihrer Entdeckungsreise in das Land
der vielfältigen und bunten vegetarischen Küche.
Lassen Sie es sich wohl sein und gut schmecken!
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Wie verwandelt sich
unsere Küche in eine
Oase der Wellness?

Wellness: Wohlgefühl, Fest der Sinne und
nicht zuletzt Gesundheit. Dies alles verbinden wir
im Allgemeinen mit gezielter Entspannung wäh-
rend einer Auszeit außer Haus, mit speziellem
Programm im Bad oder am Wochenende während
eines Kurzurlaubs. Aber in der Küche stehen und
kochen, das soll Wohlbefinden hervorrufen?

Nun gut, zusammen mit Freunden kochen als
Freizeit-Event oder am Wochenende, wenn Zeit
dazu ist, oder auch zu besonderen Gelegenheiten
ein Festmahl kreieren und auf der schön gedeckten
Tafel servieren. – Aber jeden Tag etwas Besonderes,
zudem noch Vegetarisches zubereiten? Ist dies
nicht zu aufwendig?

Mit diesen Überlegungen haben wir uns intensiv
befasst. Mit großem Vergnügen haben wir uns
daran begeben, unsere Behauptung in die Praxis
umzusetzen: Kochen ist bereits Entspannung, Er-
holung und Genuss – eine kreative Tätigkeit, die
eine kleine Auszeit inmitten des täglichen Stresses
ermöglicht. Weiteres Wohlgefühl stellt sich ein,
wenn man sich das gelungene Gericht in Ruhe und
in einem schönen Ambiente schmecken lässt.

Warum sich also nicht den kleinen Aktivitäten des
täglichen Lebens bewusst zuwenden und ihnen
mit Achtsamkeit und Vergnügen begegnen?

Mit Genuss einkaufen
Bereits der Einkauf von Zutaten für Ihre Mahlzeit
kann sich als schönes Erlebnis gestalten, wenn Sie
sich die Zeit nehmen, gemütlich zum Beispiel über
den Wochenmarkt zu schlendern. Die bunte Zu-
sammenstellung und Vielfalt in Farben und Formen
der Gemüse- und Obstsorten, ihre knackige Frische
erfreut wie auch das »Stillleben« im Korb, das Sie
nach Hause tragen. Vielleicht noch ein kleines
Schwätzchen mit dem Gemüsehändler Ihres Ver-
trauens über dies und das in seinem Angebot, und
Sie fühlen sich wohl.

Warum sollten Sie diese Impressionen nur im
Urlaub, beispielsweise in Bangkok auf dem
schwimmenden Markt oder im Souk von Fès,
genießen können? Um es mit Goethe zu sagen:
»Warum in die Ferne schweifen? Sieh, das Gute
liegt so nah!«

Auch in der besonderen Atmosphäre eines Hof-
ladens, in der der traditionelle Baustil eines alten
Bauernhauses und die ansprechende Präsentation
der Erzeugnisse ein besonderes Ambiente schaffen,
bereitet es Vergnügen, sozusagen »frisch vom
Feld« direkt beim Erzeuger einzukaufen. Dies nützt
auch der Gesundheit, denn Gemüse und Obst, die
gerade Saison haben und erst vor kurzer Zeit ge-
erntet wurden, weisen in der Regel besonders viele
Vitalstoffe auf.



Wellness beginnt bereits beim Einkaufen: vielleicht einmal im Hofladen oder im Bio-Markt?
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Auch der Bio-Supermarkt in Ihrer Nähe hält für Sie
immer tagesfrische Produkte der Saison bereit, die
aus der Region stammen. Diese sind naturbelassen,
d.h. nicht chemisch behandelt oder gentechnisch
verändert, und enthalten somit weniger Schad-
stoffe als konventionell angebaute. Zudem unter-
liegen sie einer strengen Qualitätskontrolle. Auch
finden Sie hier ein sehr reichhaltiges Angebot an
allen Zutaten, die wir für die Gerichte in diesem
Kochbuch verwendet haben.

Wir empfehlen, möglichst solche Einkaufsquellen
zu nutzen. Die Zutaten für unsere Gerichte werden
jedoch auch im Supermarkt angeboten, oft bereits
auch in Bio-Qualität, sodass Sie nicht unbedingt
viel Zeit auf ihre Beschaffung verwenden müssen.

Zubereiten mit allen Sinnen
Bei der Vor- und Zubereitung vegetarischer Gerich-
te werden alle Sinne angesprochen. Stellen Sie sich
doch einmal die zerkleinerten Zutaten für eine Ge-
müsesuppe auf dem Schneidebrett vor: das Orange
der Möhren, das Creme von Sellerie und Petersilien-
wurzel, frisches Grün-Weiß der Porreeringe, satte
Grüntöne von Lorbeer, Petersilie und Schnittlauch,
das glatte Rund von Zwiebel- und Tomaten-
scheiben und vieles mehr.

Dazu vermittelt das rhythmische »tacktacktack«
des Zerkleinerns von Obst und Gemüse Konzentra-
tion in der Bewegung und gleichzeitig Fröhlichkeit
wie das Klacken der Absätze beim Flamenco Tanzen.
Die Düfte von Kräutern erfrischen während des
Zerkleinerns und lassen in der Fantasie vielleicht

Bilder von Spaziergängen in Wiese, Wald und Feld
aufsteigen, wohingegen Aromen gemörserter
Gewürze wie Koriander, Kardamom oder Pfeffer-
körner Bilder exotischer Ferne wachrufen.

Würziges duftet beim Braten oder Garen und lässt
das Wasser im Munde zusammenlaufen.  Appetit
und Vorfreude auf das fertige Gericht stellen sich
ein. Wenn man, zum Beispiel inspiriert von der
Küche des Urlaubslandes im letzten Sommer, Ele-
mente der landestypischen Küche mit eigenen
kreativen Ideen kombiniert, entstehen im Geiste
Bilder der damaligen angenehmen Gefühle und
Erlebnisse. Diese Erinnerungen werden lebendig
und verbinden sich mit dem Gericht, das vielleicht
gerade auf dem Herd köchelt.

Entspannt und in überschaubarer Zeit diese Fülle
zusammenzustellen, zu zerkleinern, zu braten, zu
backen, zu garen – jeden Tag anders und neu – und
das entzückte »Aaah! Lecker!« in der Runde um
den Tisch zu erleben. Dies ist bereits Wellness!
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Lassen Sie sich inspirieren von den vielfältigen Farben und Formen der Gemüsesorten




