
Lust auf Gemüse? Dann kommen hier die schönsten Veggie-Gerichte 
aus aller Welt. Egal ob Sie Hunger auf Heimat oder Appetit auf  

Asien haben, ob Sie die mediterrane Küche lieben oder scharf auf 
Texmex sind – diese Rezepte machen fleischlos satt und glücklich.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü�
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Sie wollen fleischlos genießen – vielleicht nicht immer, 
aber immer ö�er? Dann sind Sie hier richtig. Denn hier 
steht der Genuss im Mittelpunkt. Kochen ohne Fleisch 

bedeutet nämlich nicht, auf etwas zu verzichten, wie manche glauben, son-
dern etwas zu entdecken: die unglaubliche Fülle der Aromen von Gemüse, 
Kräutern und Gewürzen und ihre unendlichen Kombinationsmöglichkeiten.  
So ging es jedenfalls mir, als ich die Rezepte für dieses Buch entwickelt habe. 
Dabei habe ich mich von Regionen inspirieren lassen, in denen die Gemüse-
küche eine lange Tradition hat – vom Mittelmeerraum mit den arabischen 
Ländern, von Asien und Mittelamerika. Und natürlich �nden auch heimat- 
  liebende Gaumen genau das Richtige für ihren Geschmack. 

Ach ja, noch etwas: In diesem Buch gibt’s nur Hauptgerichte, denn das ist es 
ja, was wir im Alltag brauchen. Und die sind allesamt pikant – dass Süßspei-
sen kein Fleisch enthalten, weiß schließlich jedes Kind. In diesem Sinne: 

Guten Appetit beim grenzenlosen Gemüsegenuss!

AUF ENTDECKUNGSREISE

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre  
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

IMMER IM EINSATZ
Raspeln, reiben, hacken – weil es in der Gemüseküche viel 
zu zerkleinern gibt, sind praktische Küchenhelfer beson-
ders wertvoll. Dies sind meine Favoriten.

KRIEGT ROHKOST KLEIN
O� lohnt es sich gar nicht, die 
Küchenmaschine anzuwerfen, 
denn auch die messerscharfen 
Klingen eines guten Universal-
hobels schneiden Gurken, 
Karto�eln und Möhren blitz-
schnell in hauchdünne gleich-
mäßige Scheiben oder Kohl in 
feine Streifen. Mit auswechsel-
baren Einsätzen kann man die 
Stärke variieren, und zum Rei-
nigen wird der Hobel einfach 
unter fließendes Wasser ge-
halten. Mein Tipp: Es muss 
nicht das Edelstahl-Luxusmo-
dell sein – ein Universalhobel 
aus Kunststo� mit dreierlei 
Einsätzen (GSD) reicht völlig.

DAS MULTITALENT
Mal eben eine Möhre raspeln 
oder Käse hobeln? Da wird 
eine Reibe benötigt! Stand-
fest und vielseitig sind Vier- 
kantreiben mit groben und 
feinen Reibeblättern. Wer flo-
ckige Parmesanspäne für die 
Pasta wünscht, liegt dagegen 
mit einer Stabreibe richtig. 
Vorsicht: Eine scharfe Reibe 
macht auch vor Fingerkuppen 
nicht halt.

IM HANDUMDREHEN MEHR AROMA
Wer gern mit Gewürzen kocht, braucht einen Mörser. Denn frisch 
zerkleinert schmecken Pfe�er, Piment & Co. einfach intensiver 
als gemahlen. Je nach Kra�aufwand kann man Gewürzkörner, 
aber auch Nüsse und Samen ganz nach Wunsch grob schroten 
oder fein zerdrücken. Auch für Würzpasten oder Pesto sind 
Mörser ideal. Gute Mörser sind aus schwerem Material (dann 
verrutschen sie nicht) und bieten ausreichend Platz, damit beim 
Kreisen des Stößels nichts über den Rand purzelt. Mein Tipp:  
ein Mörser aus Granit.

WURZELBEHANDLUNG 
LEICHT GEMACHT
Wer die volle Würzkra� von 
Ingwer nutzen will, muss 
seine ätherischen Öle freiset-
zen. Dafür wird die Wurzel in 
möglichst feine Würfel ge-
schnitten. Schneller geht s̓ 
aber, wenn man sie reibt – 
am besten auf einer prakti-
schen Ingwerreibe aus Por-
zellan. Die kommt aus Japan 
und zerkleinert die faserige 
Wurzel zu feinstem Mus. In 
einer Rille sammelt sich der 
wertvolle Sa� und kann mit 
verwendet werden.  
Mein Tipp: Die Ingwerreibe 
eignet sich auch für Äpfel, 
Zwiebeln oder Meerrettich.
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TIPPS UND EXTRAS
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INHALT
DIE 

GU-QUALITÄTS-
GARANTIE 

Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Bücher achten 
wir auf Aktualität und stellen höchste Ansprü-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren 
Autoren gewissenha�  erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und 
mehrfach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen 
eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 
zuverlässig und inspirierend zugleich sind.
Wir garantieren:
• dreifach getestete Rezepte
•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps
• eine authentische Rezept-Fotogra� e

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 
nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 
 einen Ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 
� nden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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HUNGER AUF HEIMAT
Manchmal gibt es einfach nichts Besseres als den Geschmack aus der Kindheit.  

Vor allem, wenn die Seele ein paar Streicheleinheiten braucht, greife ich deshalb  
gerne zum Vertrauten – Karto�eln statt Pasta, Petersilie statt Koriander – und freue  

mich darüber wie über alte Bekannte: Schön, dass es euch gibt!
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1 Für den Teig Mehl und Nüsse auf die Arbeitsfläche häufen und 
das Salz darüberstreuen. Butter in kleinen Stücken darauf vertei-
len, mit den Fingern zu Bröseln verreiben (Bild 1). Eigelb verquirlen 
und dazugeben. Alles rasch zu einem glatten Teig verkneten, in 
Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Min. kühl stellen.

2 Eine eckige Form (24 x 24 cm) mit Backpapier auslegen. Den 
Teig zwischen zwei aufgeschnittenen Gefrierbeuteln quadratisch 
(ca. 28 x 28 cm) ausrollen. Die obere Folie abziehen, den Teig in 
die Form stürzen, die zweite Folie abziehen (Bild 2). Den Teig in 
die Form drücken, dabei einen 2 – 3 cm hohen Rand formen. Den 
Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen und in der Form 
ca. 30 Min. in das Tie�ühlfach stellen.

3 Inzwischen für den Belag den Spitzkohl putzen, waschen und 
in Streifen schneiden. Das Öl erhitzen und den Spitzkohl darin 
ca. 15 Min. schmoren. Salzen und pfe�ern, den Wein hinzufügen 
und verkochen lassen. Den Kohl abkühlen lassen. Spargel schälen 
(grünen Spargel waschen) und die Enden abschneiden. Die Stan-
gen nach Belieben quer halbieren und in Salzwasser in 8 – 10 Min. 
bissfest garen. Herausheben und kalt abschrecken.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den gefrorenen Boden im 
Ofen (Mitte) 15 – 18 Min. vorbacken, dann herausnehmen. Eier und 
Crème fraîche glatt rühren, Spitzkohl, Käse und Dill unterrühren. 
Mit Salz, Pfe�er und Muskatnuss krä¡ig würzen. Die Mischung  
auf den Teig geben und den Spargel darauf verteilen (Bild 3). Die 
Nüsse mit dem Nudelholz grob zerdrücken und aufstreuen. Die 
Quiche bei 180° in 35 – 40 Min. goldbraun backen. Herausnehmen 
und vor dem Anschneiden kurz abkühlen lassen.

Für den Teig:
150 g Mehl

50 g gemahlene Haselnüsse
½ TL Salz

100 g kalte Butter
1 Eigelb

Für den Belag:
500 g Spitzkohl

3 EL Öl
Salz | Pfe�er

100 ml Weißwein (ersatzweise 
Gemüsebrühe)

8 – 10 dünne Stangen weißer 
oder grüner Spargel

3 Eier
150 g leichte Crème fraîche
80 g geraspelter Bergkäse

3 EL gehackter Dill
frisch geriebene Muskatnuss

40 g Haselnusskerne

Feiner Sattmacher

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitung |  

1 Std. Kühlen | 55 Min. Backen
Pro Portion ca. 795 kcal, 
23 g EW, 60 g F, 35 g KH

Bei Kohl denken viele an Winter. Ich nicht, denn den zartesten Spitzkohl gibt es im Frühjahr. 
Probieren Sie ihn mal mit frischem Spargel – ein echtes Dream-Team!

SPITZKOHLQUICHE MIT SPARGEL

  HUNGER AUF HEIMAT14
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1 Für die Ofentomaten den Backofen auf 140° vorheizen. Die To-
maten waschen, halbieren und mit den Schnittflächen nach oben 
auf dem Backblech verteilen. Mit Öl beträufeln, salzen, pfe�ern 
und mit Zucker bestreuen. Im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen.

2 Inzwischen für die Gnocchi die Karto�eln pellen und raspeln. 
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und grob hacken. Mit 
dem Ei im Mixer pürieren. Mehl und Stärke mischen. Den Grieß, 
ca. zwei Drittel der Mehlmischung, 1 TL Salz und etwas Pfe�er  
locker mit den Karto�eln mischen. Das Ei-Petersilien-Püree dazu-
geben und alles rasch verkneten. Falls der Teig klebt, etwas Mehl-
mischung dazugeben. Mit Salz abschmecken.

3 Arbeitsfläche und Hände mit der restlichen Mehlmischung be-
stäuben. Den Teig portionsweise zu ca. 3 cm dicken Rollen formen 
und diese in 1 – 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben zu 
Klößchen rollen und mit einer Gabel flach drücken.

4 Die Backofentemperatur auf 200° erhöhen. Die Pinienkerne mit 
dem Parmesan und den Semmelbröseln mischen, über die Toma-
ten streuen und ca. 10 Min. überbacken.

5 Inzwischen die Gnocchi in sprudelnd kochendes Salzwasser 
geben, dann bei schwacher Hitze in 4 – 5 Min. gar ziehen lassen, 
bis sie nach oben steigen. Das Basilikum waschen, trocken schüt-
teln und die Blätter abzupfen. Die Gnocchi mit dem Schaumlö�el 
aus dem Wasser heben, gut abtropfen lassen und mit den Ofento-
maten und dem Basilikum mischen. Mit Salz und Pfe�er abschme-
cken und nach Belieben mit Parmesan bestreuen.

Für die Ofentomaten:
800 g kleine Strauchtomaten

3 EL Olivenöl
Salz | Pfe�er

Zucker
30 g Pinienkerne

4 EL geriebener Parmesan
2 EL Semmelbrösel

Für die Gnocchi:
800 g mehligkochende Pell-

karto�eln (vom Vortag)
3 Handvoll Petersilienblätter

1 Ei
je 60 g Mehl und Speisestärke

40 g Hartweizengrieß
Salz | Pfe�er

Außerdem:
½ Bund Basilikum

geriebener Parmesan zum  
Bestreuen (nach Belieben)

Macht satt und glücklich

Für 4 Personen |  
1 Std. Zubereitung

Pro Portion ca. 455 kcal, 
14 g EW, 16 g F, 66 g KH

Trio fantastico: Tomaten, Basilikum und Parmesan – mit den italienischen Nationalfarben  
auf dem Teller ist der Süden ganz nah!

PETERSILIENGNOCCHI MIT OFENTOMATEN

 LUST AUF MIT TELMEER22
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1 Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser 
überbrühen und kalt abschrecken. Anschließend häuten, vierteln, 
entkernen und grob hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb abgie-
ßen und kalt abbrausen, dabei zwischen den Fingern gegeneinan-
derreiben, damit sich die weißen Häutchen lösen. Süßkarto�eln 
schälen und in mundgerechte Würfel schneiden. Zwiebel, Knob-
lauch und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Chilischote längs 
halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. 
Den Koriander im Mörser fein zerdrücken.

2 Das Öl in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ing-
wer und Chili darin unter Rühren ca. 5 Min. andünsten. Koriander 
und Kreuzkümmel hinzufügen und kurz mitdünsten. Die Süßkar-
to�eln dazugeben und leicht salzen. Kokosmilch, gehackte Toma-
ten und ¼ l Wasser unterrühren, die Kichererbsen untermischen. 
Alles zum Kochen bringen, dann bei schwacher Hitze ca. 20 Min. 
köcheln lassen.

3 Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein 
hacken oder in dünne Ringe schneiden. Die Minze waschen, tro-
cken schütteln, fein schneiden und mit den Frühlingszwiebeln  
mischen. Das Curry mit den verwendeten Gewürzen und Limetten-
sa� abschmecken und mit der Minzemischung bestreuen. Dazu 
passen Reis oder Pappadums, knusprige Linsenfladen, die kurz 
in der Pfanne aufgebacken werden.

800 g Tomaten
1 Dose Kichererbsen 

(400 g Abtropfgewicht)
800 g Süßkarto�eln

1 Gemüsezwiebel
2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer
1 rote Chilischote

1 TL Korianderkörner
3 EL Öl

1 TL gemahlener Kreuzkümmel
Salz

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
4 Frühlingszwiebeln

1 Handvoll Minzeblätter
Sa� von ½ Limette

Ein Topf für alle Fälle

Für 4 Personen |  
50 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 305 kcal, 
11 g EW, 10 g F, 43 g KH

Leuchtende Farben, betörende Dü�e, unzählige Aromen – die indische Küche ist wie  
ein Bollywood-Film: ein Spektakel für alle Sinne.

SÜSSKARTOFFEL-KOKOS-CURRY

  APPETIT AUF ASIEN36
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SAFRANREIS MIT ROTE-BETE-DIP
1 Döschen Safranfäden (0,1 g) | 2 Zwiebeln |  
1 Möhre | 50 g getrocknete Aprikosen (So�- 
Aprikosen) | 4 EL Öl | 1 TL Garam Masala (ind.  
Gewürzmischung) | 30 g geschälte Mandeln | 
200 g Basmatireis | Salz | 3 frische Aprikosen | 
1 kleine Rote Bete (ca. 150 g) | 400 g griech. Jo-
ghurt | ½ TL gemahlener Kreuzkümmel | Pfe�er

Schmeckt nach 1001 Nacht

Für 4 Personen | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 510 kcal, 11 g EW, 24 g F, 62 g KH

1 Den Safran in 2 EL heißem Wasser einweichen. 
Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne 
Streifen schneiden. Die Möhre schälen und in Strei-
fen hobeln. Die So�-Aprikosen klein würfeln.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln 
darin ca. 5 Min. andünsten. Garam Masala darüber- 

stäuben und kurz mitdünsten. Die Mandeln und 
getrockneten Aprikosen hinzufügen und 1 Min. an-
dünsten. Den Reis und ½ TL Salz unterrühren. Das 
Safranwasser und 400 ml Wasser dazugießen und 
au�ochen, anschließend den Reis zugedeckt bei 
schwacher Hitze in ca. 20 Min. ausquellen lassen.

3 Inzwischen die frischen Aprikosen waschen, 
halbieren, entsteinen und würfeln oder in Spalten 
schneiden. Rote Bete schälen und grob raspeln. 
Mit Joghurt und Kreuzkümmel verrühren, mit Salz 
und Pfe�er abschmecken. Den Reis auflockern,  
die Aprikosen unterheben, mit Salz abschmecken.  
Mit dem Rote-Bete-Dip servieren.

TIPP
Wenn es keine frischen Aprikosen gibt, nehme 
ich Mango oder frische Ananas. Die So�-Apri-
kosen ersetze ich auch mal durch Rosinen.

  APPETIT AUF ASIEN46
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GRÜNES WOK-GEMÜSE MIT CASHEWS
2 Knoblauchzehen | 20 g Ingwer | 1 rote Chili- 
schote | 200 g Zuckerschoten | 2 Bund Früh-
lingszwiebeln | 200 g Brokkoliröschen | 
40 g Cashewnusskerne | 3 EL Öl | 100 ml Sake 
(Reiswein, ersatzweise Brühe) | 100 ml Gemü-
sebrühe | ca. 5 EL Sojasauce | 2 TL Zucker | 
1 TL Speisestärke | 200 g Babyspinat

Veganes Blitzgericht

Für 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 175 kcal, 59 g EW, 5 g F, 20 g KH

1 Knoblauch und Ingwer schälen und in feine 
Würfel schneiden. Die Chilischote längs halbieren, 
entkernen, waschen und fein hacken. Zuckerscho-
ten und Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 
schräg in Stücke schneiden. Die Brokkoliröschen 
waschen und auf dem Gemüsehobel in dünne 
Scheiben hobeln.

2 Die Cashews im Wok ohne Fett anrösten und 
herausnehmen. Das Öl im Wok erhitzen, Knob-
lauch, Ingwer und Chili darin kurz anbraten. Die 
Zuckerschoten dazugeben und unter Wenden 
ca. 3 Min. braten, dann zur Seite schieben. Brokkoli 
und Frühlingszwiebeln in den Wok geben und 
ca. 3 Min. braten. Mit den Zuckerschoten mischen.

3 Reiswein, Brühe, 4 EL Sojasauce, Zucker und 
Stärke glatt rühren, dazugeben und au�ochen, 
ca. 1 Min. kochen lassen. Den Spinat waschen, gut 
trocken schütteln und untermischen. Das Gemüse 
mit Sojasauce abschmecken und mit den Cashews 
bestreuen. Dazu passt Reis.

TIPP
Den lieblichen Sake bekommen Sie im Asien- 
laden. Ersatzweise kann man auch trockenen 
Sherry verwenden.

  APPETIT AUF ASIEN 47
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Lust auf Gemüse? Dann kommen hier die schönsten Veggie-Gerichte 
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Sie wollen fleischlos genießen – vielleicht nicht immer, 
aber immer ö�er? Dann sind Sie hier richtig. Denn hier 
steht der Genuss im Mittelpunkt. Kochen ohne Fleisch 

bedeutet nämlich nicht, auf etwas zu verzichten, wie manche glauben, son-
dern etwas zu entdecken: die unglaubliche Fülle der Aromen von Gemüse, 
Kräutern und Gewürzen und ihre unendlichen Kombinationsmöglichkeiten.  
So ging es jedenfalls mir, als ich die Rezepte für dieses Buch entwickelt habe. 
Dabei habe ich mich von Regionen inspirieren lassen, in denen die Gemüse-
küche eine lange Tradition hat – vom Mittelmeerraum mit den arabischen 
Ländern, von Asien und Mittelamerika. Und natürlich �nden auch heimat- 
  liebende Gaumen genau das Richtige für ihren Geschmack. 

Ach ja, noch etwas: In diesem Buch gibt’s nur Hauptgerichte, denn das ist es 
ja, was wir im Alltag brauchen. Und die sind allesamt pikant – dass Süßspei-
sen kein Fleisch enthalten, weiß schließlich jedes Kind. In diesem Sinne: 

Guten Appetit beim grenzenlosen Gemüsegenuss!

AUF ENTDECKUNGSREISE

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre  
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

IMMER IM EINSATZ
Raspeln, reiben, hacken – weil es in der Gemüseküche viel 
zu zerkleinern gibt, sind praktische Küchenhelfer beson-
ders wertvoll. Dies sind meine Favoriten.

KRIEGT ROHKOST KLEIN
O� lohnt es sich gar nicht, die 
Küchenmaschine anzuwerfen, 
denn auch die messerscharfen 
Klingen eines guten Universal-
hobels schneiden Gurken, 
Karto�eln und Möhren blitz-
schnell in hauchdünne gleich-
mäßige Scheiben oder Kohl in 
feine Streifen. Mit auswechsel-
baren Einsätzen kann man die 
Stärke variieren, und zum Rei-
nigen wird der Hobel einfach 
unter fließendes Wasser ge-
halten. Mein Tipp: Es muss 
nicht das Edelstahl-Luxusmo-
dell sein – ein Universalhobel 
aus Kunststo� mit dreierlei 
Einsätzen (GSD) reicht völlig.

DAS MULTITALENT
Mal eben eine Möhre raspeln 
oder Käse hobeln? Da wird 
eine Reibe benötigt! Stand-
fest und vielseitig sind Vier- 
kantreiben mit groben und 
feinen Reibeblättern. Wer flo-
ckige Parmesanspäne für die 
Pasta wünscht, liegt dagegen 
mit einer Stabreibe richtig. 
Vorsicht: Eine scharfe Reibe 
macht auch vor Fingerkuppen 
nicht halt.

IM HANDUMDREHEN MEHR AROMA
Wer gern mit Gewürzen kocht, braucht einen Mörser. Denn frisch 
zerkleinert schmecken Pfe�er, Piment & Co. einfach intensiver 
als gemahlen. Je nach Kra�aufwand kann man Gewürzkörner, 
aber auch Nüsse und Samen ganz nach Wunsch grob schroten 
oder fein zerdrücken. Auch für Würzpasten oder Pesto sind 
Mörser ideal. Gute Mörser sind aus schwerem Material (dann 
verrutschen sie nicht) und bieten ausreichend Platz, damit beim 
Kreisen des Stößels nichts über den Rand purzelt. Mein Tipp:  
ein Mörser aus Granit.

WURZELBEHANDLUNG 
LEICHT GEMACHT
Wer die volle Würzkra� von 
Ingwer nutzen will, muss 
seine ätherischen Öle freiset-
zen. Dafür wird die Wurzel in 
möglichst feine Würfel ge-
schnitten. Schneller geht s̓ 
aber, wenn man sie reibt – 
am besten auf einer prakti-
schen Ingwerreibe aus Por-
zellan. Die kommt aus Japan 
und zerkleinert die faserige 
Wurzel zu feinstem Mus. In 
einer Rille sammelt sich der 
wertvolle Sa� und kann mit 
verwendet werden.  
Mein Tipp: Die Ingwerreibe 
eignet sich auch für Äpfel, 
Zwiebeln oder Meerrettich.
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