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ROHKOST-BASICS

Day Kezept
2uml Bul/h/

ROHGEN USS zeichnet sich durch wenige Worte
aus: Es ist einfach & unkompliziert, genussvoll &
geschmackvoll, wunderschon & kunterbunt, all-
tagstauglich & festlich, fiir Anfanger & Fortgeschrit-
tene. Sie finden hier leckere Rezepte fiir jeden
Anlass und Geschmack mit leichter Handhabung
(keine besonderen Geratschaften vonnoten) und
ohne notwendiges Vorwissen. Alles ist leicht nach-
zu »kochen«, so dass auch Sie als Gastgeber(in)
entspannt mitfeiern und genieflen konnen. Ob
stl%, herzhaft, wiirzig, orientalisch, traditionell, au-
Rergewdhnlich oder herzhaft — in ROHGENUSS -
Herd aus — Gliick an finden sich Inspirationen fiir
jeden Tag und fiir jeden Geschmack. Rohkost in
Hiille und Flle verfiihrt zum Nach»kochen« und
bietet den gewissen Mehrwert, der in die Tiefe
geht, weil die Gerichte mehr konnen als nur gut
schmecken. Zu vielen der Zutaten gibt es etwas
Uber deren Vorziige, Schonheitsfehler, Lagerung
und Geschichte nachzulesen. Zahlreiche Tipps,
Tricks und Erfahrungswissen von meiner Seite run-
den dieses besondere »Kochbuch« ab.
—
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Kalorienzdhlen, lastige Didten und sonstiger Ver-
zicht haben in diesem Kochbuch nichts verloren.
Ob ein 5-Gange-Meni oder nur ein roher Snack
far zwischendurch — jeder kann selbst entschei-
den, mit welchem Aufwand er die kalte Kiiche
zelebrieren mochte. Eine meiner wenigen Empfeh-
lungen waére, auf biologische und hochwertige Zu-
taten zurlickzugreifen, weil man den Unterschied
schmeckt!

Alle Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben,
fir vier Portionen gedacht, und auch die Zuberei-
tungszeit ist durchdacht. Die Gerichte sind, bis auf
zwei bis drei Ausnahmen, in weniger als 15 Minu-
ten auf den Teller gezaubert (Zieh- oder Harte-
zeiten ausgenommen).

In der rohen Kiiche sollten immer folgende Lebens-
mittel vorhanden sein: Niisse, Olsaaten (Kiirbis-
kerne, Sesam ...), Trockenfriichte, Kakaopulver,
Kokosflocken, Kokoso!, Olauswahl (Leinél, Hanfél
etc.), hochwertiger Essig, tiefgefrorene Beeren,
eine ausgewdhlte Auswahl an Superfoods (Weizen-
graspulver, Kakaonibs, Leinsamen ...), Lieblings-
gewiirze, eine Salz- und Pfefferauswahl (Krduter-
salz, Zitronenpfeffer), Avocados und Bananen zum

Nachreifen ... Den Rest kaufe ich immer frisch ein.
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Avecade-Carpaccic

aw scharfer Fenchelvinaigrette

auwf Salatbett

Ich liebe es, diese Art von Salat im Sommer zu Einladungen mitzunehmen

und mit so wenigen Zutaten die Menschen zu begeistern. Mein Salat ist immer

am schnellsten zusammengegessen — das ist mir Lob genug.

® 15 MINUTEN
1 Fenchel

3 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote

3 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

50 ml kaltes Wasser
1 TL Senf

Krautersalz und etwas
Pfeffer aus der Miihle

1 TL Agavendicksaft
6 Avocados

1 Kopfsalat (oder jede
andere Art von Blattsalat)

PSS {

© Den Fenchel waschen und mit einer Gemiisereibe grob raspeln.
Die Knoblauchzehen schilen, die Chili waschen, entkernen und
klein schneiden. Fenchel und durchgepressten Knoblauch mit Ol,
Essig, Wasser, Senf, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer gut vermischen
und eventuell nochmals nachsalzen. Die Chilistiicke nach dem

Abschmecken dazurtihren.

® Die Avocados halbieren, entkernen und mit einem Loffel das
Fruchtfleisch in einem Stiick herausldsen. Die Avocadohalften in
diinne Scheiben schneiden. Den Kopfsalat waschen und in kleine
Stiicke reillen. Auf einer groRen Platte den Salat anrichten, die
Avocadoscheiben dazugeben und alles mit der Chili-Fenchel-

Vinaigrette begieflen.

KO’I@WM‘T&PP’ Etwas weniger scharf als Chili ist scharfes

Paprikapulver — und wenn Kinder mitessen, die Schérfe einfach

ganz weglassen.
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Fruchtige Kete-Bete-Fenchel-

Cremesuppe

Diese Suppe nenne ich gerne meine Superentgiftungssuppe.

Die dtherischen Ole des Fenchels und die grandiose Wirksamkeit der Roten Bete

reinigen von innen und geben mir das Gefiihl von Fitness und Vitalitat.

® Die Rote Bete schilen und grob wiirfeln. Die Apfel waschen, vierteln
und entkernen. Den Fenchel waschen und den Strunk entfernen. Ingwer

und Knoblauchzehen schalen.

® Das gesamte Obst und Gemiise, Ingwer und Knoblauch zusammen
mit Wasser, Kurkuma, Salz und Pfeffer im Standmixer zu einer samigen

Suppe ptrieren.

KO@W}&&-T&PP Ich mag Pesto auf meiner Suppe. Zumal die

Farbe Griin des Pestos wunderbar zum Rot der Roten Bete passt. Zur
Verwandtschaft der Roten Bete zdhlt man Gbrigens auch Zuckerriibe,
Mangold und Spinat. Das typische Wintergemuse hat nun auch in der

Gourmetkiiche seinen Platz gefunden und ist rohkostlich ein Genuss.

Der Geschmack der Roten Bete ist etwas herb mit einem dezent
erdigen Aroma im Abgang. Etwas stlblicher sind die gelben oder
weillen Bete-Sorten. Die Riiben erhilt man auch eingelegt oder
schon gekocht und vakuumiert im Supermarkt. Viel geschmack-
voller und natiirlich auch gestinder ist aber die frische Verwendung
in rohkostlicher Form. In frisch gepressten Saften, als Teil eines
Smoothies, als Salat oder in einer késtlichen Rohkostsuppe kann
die Rote Bete ihren vollen Geschmack entfalten. lhre wunderbare
Farbe unterstiitzt den Aspekt, dass das Auge gerne mitisst.

® 10 MINUTEN

1 grolle Rote Bete

2 siiB-sduerliche Apfel
1 Fenchel

1 cm Ingwer

2 Knoblauchzehen
600 ml Wasser

15 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

) nusseaeld
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Hachy einem gelungenen Start (olgt der
HAUPTGANG. Gerade in der Kehkosthiiche
die grefie Ubervaschung. Mit raf{inierten
Tricks und simpler Anwendung zaubert die
rehe Kivche Falalel, KAVIvieti und leckere
Tartes auf dew Tisch — und day Ganze mit
der vollew Fower der Natur, der ganzen
Vitaminviellalt wnd garantiertem Genuss:
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Gurkenrétlchen mit Spinatcreme

Jetzt sind wir bei meinem Lieblingsgericht angekommen.
Ein Gericht, das kein bisschen rolh schmeckt und auBerdem wunderhiibsch
aussieht. Es lasst sich ganz toll mitnehmen und alle Brotchenesser
rund um einen herum vor Neid erblassen.

@ 15 MINUTEN ® Die Gurke waschen und mit einem Sparschiler der Linge nach
1 Gurke diinne Streifen abziehen. Spinat und Mangold waschen und klein
300 g Spinat reilBen. Die Knoblauchzehen schilen.

100 g Mangold

3 Knoblauchzehen (2] Spinat, Mangold, Knoblauch, Sonnenblumenkerne, Muskat und

6 EL Sonnenblumenkerne Salz im Standmixer fein cremig pirieren.
2 Msp. Muskat

Salz ® Je einen Teeloffel Creme auf die Mitte eines Gurkenstreifens

Kriut Garni geben und einrollen. Die Gurkenrélichen auf Tellern anrichten und
rauter zum Garnieren

RAW-T0-gp ¢

mit Krautern garnieren.

Mangold, eine sehr traditionelle Gemusesorte, war in den ver-
gangenen Jahren etwas in Vergessenheit geraten und erlebt aktuell
einen neuen Aufschwung. Mangold wird schon seit rund 4000
Jahren angebaut und zéhlte im 17. Jahrhundert zu den beliebtesten
Gemiisesorten — bis er vom Spinat verdrangt wurde. Heute ziert
der Mangold wieder viele Garten und schmiickt dekorativ feine
Gerichte. Vielseitig einsetzbar, ist das ausgesprochen vitaminreiche
Gemiise auch in der gehobenen Kiiche wieder Trend. Es hat sich
erfolgreich aus dem Schatten des Spinats befreit.
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Schetemeusse mit Granatapiel
whd Kakaoniby

Ich liebe Pudding iiber alles und war lange auf der Suche nach
der perfekten rohkdstlichen Alternative. Die Kombination der siifen Bananen
mit der cremigen Avocado, der Frische aus der Orange und geniigend Vanille hat
meinen Gaumen letztlich tiberzeugt und schimeckt mir besser als die gekochte
Variante. Mit viel bunter Garnierung erfreut man auch das Auge.

@ 10 MINUTEN © Orangen und Bananen schilen. Die Avocado halbieren, entkernen
2 Orangen und mit einem Loffel das Fruchtfleisch herauslosen. Orangen, Bananen
7 vollreife Bananen und Avocadofruchtfleisch in sehr grobe Wiirfel schneiden und im
1 sehr weiche Avocado Standmixer mit Kakao, Vanillepulver und nach Belieben Zimt zu einer

3 EL Kakaopulver feinen Mousse piirieren.

2 TL Vanillepulver

2 TL Zimt oder .
Lebkuchengewiirz (optional) apfelkernen, Kakaonibs, geschnittenen Friichten, Kokosraspeln o.A.

® Die Creme auf Dessertschiisselchen aufteilen und mit Granat-

garnieren.
ZUM GARNIEREN:

1 Granatapfel, Friichte, KDWW-TI/PP’ Alle Angaben zum Garnieren sind immer nur

Kakaonibs, Kokosraspel, .
Niisse, Buchweizen o. A. als Empfehlung zu sehen. Oftmals geben die Vorratsschranke genug her,

so dass nicht extra etwas gekauft werden muss. Das ist ein wichtiger
m Schritt gegen Lebensmittelverschwendung, ein Herzensthema fiir mich!
In meinem Laden hatte ich einen sogenannten »Fairteiler«. Privatper-
sonen konnten hier Lebensmittel abgeben, die nicht mehr gebraucht
werden, und ich fairteilelte diese an andere Menschen weiter. Ich
wiinsche mir baldigst auch bei uns ein Gesetz, das Supermérkten
verbietet, noch verwendbare Lebensmittel einfach wegzuwerfen ...

hoffentlich ganz bald.
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Schoénheit ist essbar. Aufgrund seines hohen Gehalts an dem Ko-
enzym Q10 wird dem Brokkoli eine verjiingende Wirkung nach-
gesagt. Mit ldcherlichen 25 Kalorien pro 100 g trumpft er zudem
mit einem hohen Anteil an Ballaststoffen und den Vitaminen C, E
sowie Provitamin A auf. Darliber hinaus wurden im Brokkoli erst
kirzlich bioaktive Pflanzenstoffe entdeckt, welche ihn beinahe zu
einer Arzneipflanze machen. Damit z&hlt der Brokkoli zu den
gestindesten Gemiisesorten iiberhaupt — ganz abgesehen davon,
dass er auch eine der beliebtesten ist.
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WURZIGER GAZPACHODIP

—_—

® 10 MINUTEN

3 frische Tomaten

100 g Salatgurke

1 rote Paprika

2 Knoblauchzehen

15 TL getrockneter Oregano
10 getrocknete Tomaten
Saft von 1 Limette

Salz und Pfeffer

) RAW-T0-C0 ¢

® Das frische Gemiise waschen. Die Tomaten
vierteln, die Salatgurke grob wiirfeln, die Paprika
entkernen und klein schneiden. Die Knoblauch-

zehen schalen.

® Gemiise und durchgepressten Knoblauch mit
Oregano, getrockneten Tomaten, Limettensaft,
Salz und Pfeffer im Mixer zu einem cremigen Dip

purieren und nochmals abschmecken.

l/'}&/

FEINER BROKKOLIDIP
MIT PINIENKERNEN

® 10 MINUTEN

1 Brokkoli

1 Avocado

1 Biozitrone

3 Knoblauchzehen

3 EL Pinienkerne oder Zederniisse
Salz

Ya TL weiller Pfeffer, gemahlen

® Den Brokkoli waschen und die Réschen
abschneiden, den Strunk schilen und klein
wiirfeln. Die Avocado halbieren, entkernen und
mit einem Loffel das Fruchtfleisch herausltsen.
Von der Zitrone die Halfte der Schale abreiben
und die Frucht anschliefend entsaften. Die

Knoblauchzehen schalen.

® Brokkoli, Avocadofruchtfleisch, Pinienkerne,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einem Standmi-
xer pirieren und abschmecken, dann den Knob-

lauch dazupressen.

© Zum Schluss die Zitronenschale unterriihren
und den Dip zu Gemiisesticks, spiralisierten

Kohlrabi oder heiRen Kartoffeln servieren.
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Frischy gepresste Scilte

RED DETOXJUICE
»GOOD MORNING BOOSTER«

® 5 MINUTEN
1 grofle Rote Bete
1 Bund Stangensellerie

2 Biobirnen

) LoW BUDCET ¢

® Die Rote Bete schilen und grob wiirfeln. Den
Stangensellerie in einzelne Stangen trennen und
griindlich waschen. Die Birnen waschen, vierteln

und entkernen.

® Alles zusammen durch den Entsafter pressen

und sofort geniefen.

RED DETOXJUICE
»GUTE ABWEHR «

® 5 MINUTEN
1 grofle Rote Bete
2 Biodpfel

8 Biomohren

1 kleines Stiick Ingwer (ca. 3 cm)
LOW BUDGET

® Die Rote Bete schilen und grob wiirfeln.
Apfel und Méhren waschen — die Apfel vierteln
und entkernen, die Mohren in Scheiben schnei-

den. Den Ingwer schalen.

® Alles zusammen entsaften. Bei Bedarf etwas

Ol hinzufiigen.

nur die Blatter.

Im Gegensatz zum Knollensellerie bildet der Staudensellerie nur schwach angedeutete Knollen
aus. Die Pflanze wird 60-70 cm hoch. Die bis zu 4 cm breiten zarten Blattstiele oder Blattschei-
den sind weil}, gelblich, mitunter auch rot oder violett gestreift. Der Geschmack des Bleichselle-
ries ist angenehm wiirzig, zwar milder als der des Knollenselleries, aber doch typisch sellerieartig.
Im Gegensatz zum Knollensellerie werden nicht die unterirdischen Organe verwendet, sondern




