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Ein vegetarisches

Kochbuch?

Ja, unbedingt!

Dieses Buch zu schrei-
ben war mir eine Her-
zensangelegenheit.

Den Ausdruck ,,Green
Glamour® habe ich da-
bei immer im Hinterkopf
gehabt, denn er lasst
genau anklingen, was
mich zu diesem Buch
bewogen hat und was
ich zeigen méchte:
Gemuse, in seiner vollen
Schoénheit in Szene ge-
setzt, ist nicht nur ein
wahrer Hingucker, son-
dern einfach glamouréds.

Gemdtse hat seine ganz eigene Schonheit, die
man erst in ihrer Reichhaltigkeit erkennen kann,
wenn man es als Hauptakteur auftreten lasst.
Als klassisch ausgebildeter Koch denkt man zu-
néchst an das Weglassen von Fleisch oder Fisch,
wenn das Wort ,vegetarisch” fallt. Vielleicht

ist diese als Verzicht gewertete Reduktion auch
ein Grund dafiir, warum manche Vegetarier

sich ihr Fleisch gerne nachbauen und vegetari-
sche Wiirste braten oder Brétlinge die Form
von Schweineschnitzeln haben. Doch vegeta-
rische Kiiche hat ihren eigenen verfiihrerischen
Reiz. Erst, wenn man aufhort, Gemuse wie

eine Beilage oder wie einen Ersatz zu behandeln
und zu kochen, erkennt man, was fiir eine
abwechslungsreiche Vielseitigkeit in dieser
Kiche steckt.

Glamour ist natiirlich stets ein Spiel mit Schon-
heit und zugleich zielfithrend fur die Auswahl
der Lebensmittel. Fiir dieses Buch haben wir
auch die Misfits verarbeitet, damit die Norm des
Schonen unter den Gemiisen aufgebrochen
wird und wir zeigen kénnen, dass Schonheit im-
mer aus dem Besonderen und nicht aus einer
genormten Einheitlichkeit entsteht.

Aber Gemtse hat noch eine andere Eigenschaft
und die ist in der Praxis sicher ganz entschei-
dend dafiir verantwortlich, dass es in vielen K-
chen lediglich die Nebenrolle spielen darf. Denn
Gemuse ist nicht so einfach zu verarbeiten wie
Fisch oder Fleisch. Gemiise verzeiht dir keine
Fehler, es lasst sich nicht so gut vorbereiten und
in der Regel auch nicht lange lagern. Gemiise
schmeckt am besten frisch auf den Punkt zube-
reitet. Gemise will beachtet und richtig behan-



delt werden. So gesehen ist Gemiise im wahrs-
ten Sinne des Wortes eine Diva. Aber richtige
Behandlung belohnt Gemiise durch unglaubli-
che Geschmacksvielfalt. Wir sollten Gemiise neu
denken, anders anschauen und kulinarisch ins
Licht der Scheinwerfer stellen. Es lohnt sich,
denn so kann der Green Glamour erst seine volle
Wirkung entfachen.

Das Probieren
studieren

Ich bin Koch und ich liebe Lebensmittel, ich
mag auch Fisch und Fleisch und ich méchte gar
nicht darauf verzichten. Um das Vegetarische
jedoch richtig zu verstehen, musste ich erst ein-
mal fir eine Zeit lang vegetarisch leben, damit
ich im wahrsten Sinne des Wortes korperlich

in die Thematik eintauchen und sie auch
sinnlich erfahren konnte. Da ich regelméaf3ig als
Dozent nach Malaysia eingeladen werde, habe
ich mich mit der dortigen Kiiche beschéftigt. In
Malaysia ist es ganz normal, sich vegetarisch
zu erndhren. Das Angebot an frischem Obst,
Gemise und Gewlirzen ist einfach gigantisch
und lasst kaum Wiinsche offen. In Malaysia ist
es ganz normal, dass man an mehreren Tage in
der Woche weder Fisch noch Fleisch isst, ohne
das sich dort jemand als Vegetarier bezeich-
nen wiirde. Diese Erkenntnis war fiir mich der
Beginn, mir Giber Ernédhrungsgewohnheiten
Gedanken zu machen. Daneben habe ich in
Malaysia gemerkt, dass ich kulinarisch etwas
versdumen wiirde, wenn ich mein gewohntes
Essverhalten beibehalten wiirde, denn in Mal-
aysia gibt es ein wahres Universum an vegetari-
schen Speisen zu entdecken.

Dabei stellte ich fest, dass sich der Geschmack
veréandert, wenn man sich vegetarisch ernéhrt.
Aus diesem Grund habe ich damit begonnen,
meine Erndhrung ein Mal im Jahr umzustellen:
Vierzehn Tage lang beschranke ich mich auf

eine basisch-vegane Erndhrung, um auch sinn-
lich zu erfahren, wie man aufgrund seiner
gednderten Erndhrung anders tiber das Essen
nachdenkt und auch anders schmeckt. Denn
der eigene Korper und das Genussempfinden
reagieren auf diese Art von Nahrungsum-
stellung. Neue Wege und Zusammenstellungen
von Gerichten kénnen sich auf diese Weise
erschliefien. Im Anschluss an diese Verande-
rung des personlichen Speiseplans folgt eine
ebenfalls vierzehntégige vegane Erndhrung
und dann eine vierzehntégige ausgesprochen
vielféltige vegetarische Erndahrung, um das
vegetarische Genussempfinden voll ausschop-
fen und selbst anwenden zu kénnen.

Begeistern statt
irritieren

Wie aber gestaltet man vegetarisches Essen

fiir Aufdenstehende interessant? Ich denke, hier
spielen zwei Aspekte eine wichtige Rolle. Zum
einen sollte man einen Fleischesser bei seinen
geschmacklichen Vorlieben abholen. Durch die
Verwendung von Pilzen, den Einsatz von Soja-
saucen und Réstaromen kann man Anleihen an
den bekannten Fleischgeschmack erzeugen,
den vermeintlichen Verzicht also geschmacklich
sofort ausgleichen. Zum anderen kann man
durch Vielfalt und durch Schonheit tiberzeugen.
Denn es ist kein Geheimnis, dass wir kulinarisch
Abwechslung und Schénheit bevorzugen.

Unser Geschmack will nicht nur schmecken, er
mochte durch schéonen Geruch und sichtbare
Schoénheit angeregt werden. Geschmack bildet
sich nicht nur durch das Schmecken. Auch durch
Riechen, Schauen, durch Farben und unter-
schiedliche Texturen entsteht unser Wohlbefin-
den beim Essen. Und hier hat Gemiise enorm
viel zu bieten. Gerade wenn man es in den Mit-
telpunkt auf dem Teller riickt, kann es nicht nur
Uberraschen, sondern vor allem begeistern.



Vegetan

Bei der Konzeption dieses Buches sind wir

noch einen Schritt weiter gegangen, da wir der
Uberzeugung sind, dass man dieses Thema
radikaler denken und umsetzen muss, um seine
Strahlkraft zeigen zu kénnen. Vegetarische
Gerichte sollten nicht mit iberméfig viel Sahne
angereichert werden, dadurch verlieren sie
gerade das, was sie auszeichnet: ihre geschmack-
liche Finesse und Besonderheit. Daher haben
wir fuir dieses Buch den Versuch unternommen,
die Gerichte weitgehend ohne tierische Produk-
te zu kochen. Allerdings wollten wir nicht kom-
plett auf Molkereiprodukte und Honig ver-
zichten. Auch haben wir da, wo es uns sinnvoll
erschien, in Mafden Butter eingesetzt.

Diesen Zugang haben wir ,vegetan® getauft,
also fast vegan mit den gerade beschriebenen
Ausnahmen.

Diese Beschrankung wirkt wie so manche Spiel-
regel: Sie erschafft einen eigenen Kosmos,
denn auf diese Weise haben wir endlich einmal
dartiber nachgedacht, was der Begriff der
Ganzheitlichkeit bei Gemiisen bedeuten kann.
Dabei geht es nicht nur um alle Teile eines Ge-
muses von der Blite bis zur Wurzel, sondern
auch um die unterschiedlichen Wachstums-
perioden. Bei Raps kann man die jungen Triebe
wie Spargel verarbeiten; wenn die Bliiten aus-
treten, eignen sie sich wunderbar zur Herstel-
lung von Mayonnaise; die Wurzel er6ffnet wieder
ganz andere kulinarische Moglichkeiten, steht
allerdings nur wiahrend einer kurzen Erntezeit
zur Verfuigung.

Stellt man die vegetarischen Protagonisten
allein auf die kulinarische Bithne, dann entwi-
ckeln sie in der Tat etwas, was man ihnen -
neben wirklich intensiven und abwechslungsrei-
chen Geschmack - normalerweise gar nicht
zutraut: Glamour.



EIN

LOFFEL



Jeder Loffel steckt
voller Geschmack

Ein Loffel prasentiert ein Produkt in seiner
geschmacklich ganz und gar ausgereiften Schoén-
heit. Diese Art und Weise, Lebensmittel auf

den Punkt zu bringen, erdéffnet véllig neue Spek-
tren der Aromawahrnehmung. Es darf nicht
unterschatzt werden, wie wichtig hierbei auch
die Anordnung der verschiedenen Komponenten
ist - geschmacklich wie auch optisch. Ein

Loffel verzeiht nichts, und es gibt nur eine Chance,
um zu Uberzeugen.

Alle Rezepte in diesem Kapitel sind fiir 10 Portionen berechnet.

Allerdings sind die Mengen manchmal grof3er, da sie sich dann leichter verarbeiten lassen.



Alge

Meeresspaghetti

10 Meeresspaghetti
20 ml Mirin

10 ml Reisessig
Etwas Wasabipaste
Etwas Sojasauce

Die Spaghetti aufrollen und aus den tibrigen
Zutaten eine Marinade herstellen. Auf die Rollen
gieflen und 30 Minuten marinieren lassen.

Norisauce

2 Noribldtter
100 ml Dashisud
1 TL Spinatmatte
1 TL Kimchi

Die Noriblatter im Dashisud einlegen und
nach 20 Minuten mit Spinatmatte und Kimchi
fein mixen und abschmecken.

Ein Loffel

10

Sesamcreme

50 g Apfelptiree

30 g Tahinipaste
Einige Tropfen Sesamol
20 g Basic Textur
Etwas Salz

Alle Zutaten zu einer cremigen Masse verriihren
und abschmecken.

Garnitur

Sesam, gerdéstet
Salzmelde

Die Spaghetti anrichten und die Creme auf-
spritzen. Mit der Norisauce angief3en und den
Sesam aufstreuen. Mit Salzmelde garnieren.







Sud aus Zichorien HartweizengrieB in Grin

200 ml Kartoffelfond (siehe Seite 222) Y% Bund Blattpetersilie
10 ml Sojasauce 110 ml Wasser
5 g Zichoriengranulat 80 g Couscous
Etwas Salz Y TL Raz el Hanout
2 ml Tomatenserum Umami Y% TL Ducca
Etwas Salz
Den Kartoffelfond mit der Sojasauce erhitzen 20 ml Weizengrasdl
und das Granulat kurz darin ziehen lassen.
Fein passieren und salzen. Mit Tomatenserum Die Blattpetersilie zupfen und mit dem Wasser
abschmecken. fein mixen. Den Couscous mit den Gewlirzen

und dem Salz mischen und das Petersilienwasser
aufgiefden. Ca. 40 Minuten kalt quellen lassen,
ohne viel zu rithren. Mit einer Gabel lockern

C h i C 0 r.é e /Zi C h 0 pi e / und das Weizengrasoél unterheben. Abschme-

cken und im Steamer bei 120 °C 10 Minuten

HartweizengrieB/ o
Oliven

Olivencreme

100 g schwarze Oliven, entsteint

Chicorée Sous-vide 60 ml Sud von den Oliven
Etwas Zitronenthymian
4 Stiick Chicorée 80 ml Olivendl
Etwas Salz Etwas Salz
30 ml Orangensaft
1 breiter Streifen Orangenschale Die Oliven mit dem Sud und Zitronenthymian fein
30 g Butter plirieren. Mit dem Olivendl montieren und mit
1 Blatt Beifufs Salz abschmecken. Die Creme zur Seite stellen.
Etwas Zucker

Vom Chicorée die d&ufieren Blétter entfernen

und den Strunk zuschneiden. In einen Vaku- Senfkérner
umbeutel geben und salzen. Mit Orangensaft,

Orangenschale, Butter und Beifufd vakuumieren. 70 g Senfkorner

Bei 85 °C im Wasserbad 35 Minuten garen. 400 ml Apfelsaft

Herausnehmen und in Eiswasser herunterkiih- Etwas Puderzucker

len. Bei Bedarf den Sud in einer Pfanne erhitzen

und den Chicorée darin glasieren. Eventuell Die Senfkérner 15 Minuten in dem Saft kochen
etwas zuckern. und abgiefden. Die Senfkdrner in einer be-

schichteten Pfanne unter sténdigem Rithren
trennen, bis sie goldgelb sind. Mit etwas Puder-
zucker bestauben und auskiihlen lassen.

Vegetanes von A bis Z
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Garnitur
Blattpetersilie, fein gezupft

Die Olivencreme auftupfen und den Hartweizen-
griefd aufstreuen. Vom glasierten Chicorée je-
weils 2 Scheiben herunterschneiden. Anrichten
und den Zichoriensud angiefden. Die Senfkérner

darauf verteilen.




» Regional?
Saisonal?

Die neue regionale
Kuche muss
eine funktionale
Urbanisierung sein.
Und jahreszeitliche
Aspekte haben
schon immer
ihren Platz in den
Kopfen der
Koche gehabt. «

Heiko Antoniewicz
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Essigei mit Kartoffelchips

1grofSe Kartoffel
200 ml Rapsol
4 Eier

80 ml Reisessig
Etwas Salz

Die Kartoffel schélen und in feine Scheiben
schneiden. Kurz wéassern. Das Rapsol auf 160 °C
erhitzen. Die Kartoffelscheiben darin goldgelb
frittieren und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Die Eier separat aufschlagen und jeweils in

eine Tasse geben. Mit je 20 ml Reisessig begiefden
und 20 Minuten marinieren lassen. In der
Zwischenzeit einen Topf mit Wasser auf 75 °C
erhitzen und leicht salzen. Die Eier hineingleiten
lassen und kurz verwirbeln. 6-8 Minuten darin
pochieren und im Anschluss herausnehmen.
Leicht salzen und die Kartoffelchips fein darii-
berbroseln.

Essigei/LOwenzahn

Vegetanes von A bis Z
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Creme aus Lowenzahnbliten

50 g Léwenzahnbliiten ohne Griin, geputzt
40 g Joghurt

Etwas Salz

1TL Honig

40 g Créme fraiche

Etwas Zitronensaft

Die Léwenzahnbliten mit Joghurt und Salz fein
mixen. Mit dem Honig siiffen und mit der Créme
fraiche aufschlagen. Mit etwas Zitronensaft
abschmecken.



Violette Kartoffelchips

2 grof3e violette Kartoffeln
200 ml Sonnenblumendl
Etwas Salz

Das Ol auf 140 °C erhitzen. Die Kartoffeln
waschen und mit einem Hobel direkt in das Ol
hobeln. Die Scheiben ohne Farbe kross aus-
backen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen,
leicht salzen und im Dérrautomaten weiter-
trocknen.

Lowenzahnkapern

20 Léwenzahnknospen, noch geschlossen
4.0 ml Chardonnay-Essig

59 Zucker

2gSalz

Die Bliiten waschen und trocknen. Den Essig mit
Zucker und Salz verriihren und auf 60 °C erhit-
zen. Die Bliiten in ein Drahtbiigelglas fiillen und
den Sud aufgiefden. Warm verschlief3en und fiir
mindestens 4 Wochen kalt stellen.

Bluten getrocknet

12 Léwenzahnbliiten, leicht gedffnet

Die Bluten bei 65 °C im Dérrautomaten 12 Stun-
den trocknen und in eine Lock-Lock-Box geben.

EiweiB, gezupft

2 Eiwelfs, pasteurisiert
1Stiick Macis
Etwas Salz

Das Eiweif$ mit dem Macis 3 Stunden stehen
lassen, leicht salzen und dann passieren. In eine
gefettete Form geben und bei 78 °C stocken
lassen. Im Anschluss kalt stellen und in Stiicke
zupfen.

Lowenzahnsud

100 g junge Léwenzahnbldtter
50 g Blattpetersilie

Etwas Xanthanwasser

Etwas Salz

Die Loéwenzahnblatter kurz in Salzwasser
blanchieren. Tropfnass mit der Blattpetersilie
entsaften und den Sud mit Xanthanwasser
binden. Leicht salzen.

Garnitur
Lowenzahnblcitter

Die Lowenzahncreme kreisrund auftragen
und das Essigei in der Mitte platzieren. Die
violetten Kartoffelchips in Segmente brechen
und auf'der Creme anrichten. Die Kapern
und getrockneten Bliitenspitzen arrangieren.
Das Eiweif} verteilen und den Sud angiefden.

Vegetanes von A bis Z

69






Thaiaubergine Creme aus Pflaumen und

Miso
8 Thaiauberginen
30 ml Gemiisefond (siehe Seite 222) 100 g Kalifornische Pflaumen
1Stiick Sternanis 15 g Misopaste, dunkel
1 Stiick schwarzer Kardamom 80 g Gemiisefond (siehe Seite 222)
Etwas Salz Einige Tropfen Chiliol

50 ml Pistaziendl

Die Auberginenscheiben von links in Ol frittieren
Die Auberginen schilen, die Schalen aufheben. und trocken tupfen. Alle Zutaten gemeinsam
Den Fond erhitzen und die Gewiirze darin erkal-  zu einer feinen Creme im Mixer verarbeiten und
ten lassen. Die Aubergine mit dem Sud vakuu- passieren.
mieren und bei 85 °C 12 Minuten im Wasserbad
garen. Im Anschluss aus dem Beutel nehmen
und den Sud aufheben. Mit dem Ol einstreichen
und zur Seite stellen. Garnitur

Frittierte Salbeibldtter

- -
T h al au b e Pgl n e / Die Auberginen in dem Pulver wélzen und

warm stellen. Das restliche Pulver aufstreuen.

M i S o / Sal b e i Die Creme auftupfen und den Sud angief3en.

Die Salbeiblatter arrangieren.

Pistazien-Petersilie-Salbei-
pulver

1 Bund Blattpetersilie
5 g Salbeibldtter
100 g Pistazien, geschdlt

Die Petersilie waschen und zupfen, anschliefdend
in der Mikrowelle trocken. Mit dem Salbei
ebenso verfahren. Mit den Pistazien zu einem
Pulver mixen und im Dérrautomat trocknen.

Misosud

150 ml Gemdisefond (siehe Seite 222)
10 g Miso aus Lupinen

3 Korianderwurzeln

Etwas Xanthanwasser

Den Fond einmal aufkochen und das Miso ein-
rithren. Die Korianderwurzeln darin 20 Minuten
ziehen lassen und dann fein passieren. Mit Xant-
hanwasser binden.
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ANTONIEWICZ X VEGETARISCH

GREEN GLAMOUR

Sous-vide gegarter Chicorée mit grinem
Hartweizengrie3, kombiniert mit einem Sud aus
Zichorien, dazu eine feine Olivencreme

Dieses Gericht, stellvertretend fiir alle 70 Rezepte, ist geschmacklich vollkommen ausgereift,
denn Heiko Antoniewicz widmet sich der vegetarischen Kiiche mit dem Verstandnis,
dass diese weitaus mehr ist, als das Weglassen von Produkten. Vegetarisch kochen bedeutet sich
vollkommen dem Produkt zu widmen, sich darauf einzulassen und durch die Kombination
mit anderen Komponenten inspirierende Geschmacksspektren zu bilden und optische Highlights
zu schaffen - nicht nur fiir Vegetarier.

Heiko Antoniewicz Know-how, ergénzt durch die stimmungsvollen Bilder von Thorsten kleine

Holthaus und das exklusive Design von done by people machen das Buch zu etwas Besonderem -
man spirt den Green Glamour geradezu.

~Gemuiise hat seine ganz eigene Schénheit,
die man in ihrer Reichhaltigkeit erst erkennen kann,
wenn man es als Hauptakteur auftreten ldsst.“

Heiko Antoniewicz
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