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Heute gibt es wieder Lesefutter, und zwar italienische Klassiker auf Pflanzenbasis,
qualitätsgeprüft von der Nonna (italienische Oma) höchstpersönlich!
Giuseppe Federici teilt in diesem Buch nicht nur die Geschichte seiner Familie, sondern
auch zahlreiche Rezepte, die nach der Umstellung auf vegane Ernährung so angepasst
wurden, dass sie weiterhin so schmeckten, wie die Familie es gewohnt war.
Giuseppes Großeltern wanderten von Sizilien nach England aus und gründeten dort eine
Familie, aber auch mehrere gastronomische Betriebe. Gutes Essen und Kochen war eine
Leidenschaft, und Nonnas Essen vereinte die Familie regelmäßig am Tisch und hielt alle
zusammen.

Als Giuseppes Dad 2014 an Krebs erkrankte, suchte er nach Wegen, um ihm bei seiner
Genesung zu helfen – und stieß auf die Ernährung. Viele von uns wissen heutzutage, dass
verarbeitete Lebensmittel, vor allem Wurstwaren, (rotes) Fleisch, aber auch Milchprodukte,
nicht unbedingt gesund bzw. sogar karzinogen sind.
Also stellte Giuseppes Familie ihre Ernährung nach und nach um. Die Krux: „Wir waren
traditionelle italienische Küche gewöhnt, in der täglich viel Fleisch und Milchprodukte
verwendet werden. Diese Gerichte sind Teil unserer DNA, es kam also nicht infrage, darauf
zu verzichten. Ich musste einen Weg finden, die Rezepte, mit denen ich aufgewachsen war,
abzuwandeln, und mir war klar, dass mir nur eine Person dabei helfen konnte: meine
Nonna!“
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Die beiden experimentierten, Giuseppe veröffentlichte seine Ergebnisse auf einer Website
und postete eines Tages ein Video seiner Oma – es wurde sofort ein Hit. Bald sahen ihnen
Millionen beim Kochen zu. Und mit den tollen Rezepten in diesem Buch können wir jetzt alle
mitkochen!
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Inhalt
Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel, davor kommen 5 einleitende Teile, mit
Familiengeschichte und Infos zu veganen Vorräten.
Die Rezept-Kapitel sind nach Gerichten strukturiert, beginnen also bei Vorspeisen und
Salaten, und gehen über erste Gänge/Beilagen, Suppen/Eintöpfe, Brot, Pasta und zweite
Gänge bis zu den Desserts und Getränken.

Kostprobe?
Köstlich klingen die „Involtini di melanzane“ (Gefüllte Auberginenröllchen) in
Tomatensauce, denn sie erinnern mich an Parmigiana di melanzane, was ich sehr liebe!
Aber auch die „Arancini al pesto“ (Reisbällchen mit Pestofüllung) sehen wunderbar aus.
Absoluter Fan bin ich von „Pasta alla puttanesca“, die man auch gut ohne Sardellen und mit
veganem Parmesan machen kann, dann sind sie schon vegan.
Zum Abschluss würde ich auf jeden Fall ein Stück „Torta della Nonna“ naschen, bei der ich
auch selten widerstehen kann. (Ein veganes Rezept findet ihr auch im Archiv!)
Für heiße Sommertage gibt es leckere Eissorten, wie Schokolade, Mandel, oder Granita al
limone oder al caffè. Zum Aperitivo nehme ich einen Limoncello Spritz!
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Mir gefällt dieses Buch richtig gut, denn es versprüht italienische Lebensfreude, dolce vita
und macht neben Appetit auch Reiselust, denn man sieht Enkel und Nonna in Italien auf
Märkten, in Bars, beim Bummeln in farbenfrohen Straßen.
Wer italienische Küche mag und sich gerne vegan ernährt oder damit beginnen möchte, für
den ist dieses Buch das Richtige!
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Viel Freude beim Schmökern, Nachkochen und Naschen!
Eure Judith
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