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Vegane und vegetarische
Rezepte aus Palastina

Diese Woche gibt es Lesefutter!
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Ein neues, wunderschones Kochbuch steht in meinem Regal:
,Boustany. Vegane und vegetarische Rezepte aus Palastina“ von
Sami Tamimi.

Den Autor kannte ich bisher nicht, auch wenn er bereits ein
anderes Buch mit Rezepten aus seiner Heimat Palastina
veroffentlicht hat. Umso schoner, euch dieses sehr persodnliche
Buch von ihm vorzustellen.

Im Vorwort zu Boustany (mein Garten auf Arabisch) schreibt er:

,Boustany ist mehr als eine Sammlung von Rezepten, es ist eine
Reise zu mir selbst und eine Hommage an die Beziehungen, die
durch und beim gemeinsamen Essen entstehen. Dieses Buch 1ist
eine Hommage an die Schodnheit kulinarischer Entdeckungen und
verneigt sich vor der tiefgreifenden Wirkung, die sie auf
unser Leben haben konnen. Es zeigt, dass wir selbst 1in
schwierigsten Zeiten in der Kiche Trost und Inspirationen
finden konnen.“



Der Titel bezieht sich auf den Garten seiner GrolBeltern in
Hebron, wo er in seiner Kindheit gerne Zeit verbrachte. Die
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fruchtbare Fulle eigener Produkte, die Sorgfalt beim Gartnern,
und das gemeinsame Verarbeiten und Geniellen der Produkte
pragten Sami nachhaltig. Beim Kochen fuhlt er sich oft in
diese Zeit zuruckversetzt.

Inhalt
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Das Buch gliedert sich in 9 Kapitel. Wie man sieht, spielen
Eingelegtes und Gewurze, aber auch Saucen und Dips, eine
wichtige Rolle in der palastinensischen Kiche.

Ein Kapitel (Unter der Woche) enthdalt alltagstaugliche,
einfachere Gerichte, in einem anderen (,Fur Gaste & Feste)
finden sich auch etwas aufwendigere Rezepte.

Jedes Kapitel wird mit einem Text eingeleitet, in dem man
einiges uber Land und Kuche lernt. Auf dieser Seite sind auch
die gesamten Rezepte des Kapitels mit Seitenzahlen aufgefuhrt.

Auch bei jedem Rezept steht ein Text mit Infos zu den Zutaten,
zum Namen oder zur Zubereitung.

Am Schluss gibt es ein ausfihrliches Glossar zu den fur uns
.exotischeren” Zutaten, wie etwa ,Mahleb” oder ,Nabulsi”.



Kostprobe?

Ich finde, fast jedes Rezept klingt total lecker. Unbedingt
ausprobieren moéchte ich ,Auberginen-M’'tabbal” (Auberginen-
Salat mit Tahini-Sauce). Aber auch die ,Spargel-Lauch-Galette
mit Haselnusskernen® klingt super. Aus dem Kapitel Brot sehen
die ,Zwiebelschnecken mit Bockshornklee” verlockend aus und
bei den ,SuBspeisen” konnte ich mich durch alle Rezepte
naschen, aber besonders durch die ,In der Form gebackenen
Brownies mit Tahini, Halwa & Kaffee” oder die ,Schokoladen-
Dattel-Riegel”.
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Sicherlich werde ich aus diesem Buch einiges ausprobieren. Wer
mediterrane, vegan-vegetarische Kuche mag, der wird auch
dieses Buch lieben. Das Buch bietet neben leckeren Rezepten
aber auch viele Geschichten uber die Kultur und die Menschen
eines faszinierenden Landes.

Sami schreibt:

»Ich hoffe und winsche mir, dass Sie die Rezepte ausprobieren
und die Geschichten lesen und dass Sie mehr uUber Palastina,
das Land, seine Menschen, seine Kultur erfahren méchten. Uber
diesen wunderbaren Ort, den ich Heimat nenne.“
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Ich hoffe das auch und empfehle das Buch von Herzen!

Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und GeniefSen!

Eure Judith

kkk  kkxk  kkk

Sami Tamimi
Boustany
Vegane und vegetarische Rezepte aus Palastina.
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120 kostliche palastinensische Gerichte
Hardcover, 34,95 €
ISBN 978-3-8310-5083-3

Buchvorstellung: ,Kochen alla

Nonna vegan. 90 italienische

Klassiker"” von Giuseppe
Federici
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Heute gibt es wieder Lesefutter, und zwar italienische
Klassiker auf Pflanzenbasis, qualitatsgepruft von der Nonna
(italienische Oma) hochstpersonlich!
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Giuseppe Federici teilt in diesem Buch nicht nur die
Geschichte seiner Familie, sondern auch zahlreiche Rezepte,
die nach der Umstellung auf vegane Ernahrung so angepasst
wurden, dass sie weiterhin so schmeckten, wie die Familie es
gewohnt war.

Giuseppes GrolBeltern wanderten von Sizilien nach England aus
und grindeten dort eine Familie, aber auch mehrere
gastronomische Betriebe. Gutes Essen und Kochen war eine
Leidenschaft, und Nonnas Essen vereinte die Familie regelmaRig
am Tisch und hielt alle zusammen.
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Als Giuseppes Dad 2014 an Krebs erkrankte, suchte er nach
Wegen, um ihm bei seiner Genesung zu helfen — und stief auf
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die Ernahrung. 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 Ernahrung nach und nach
um. Die Krux: ,Wir waren traditionelle italienische Kiiche
gewohnt, 1in der taglich 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!*“

Die beiden experimentierten, Giuseppe veroffentlichte 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 1in
diesem Buch konnen wir jetzt alle mitkochen!
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Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel, davor kommen 5
einleitende Teile, mit Familiengeschichte und Infos zu veganen
Vorraten.

Die Rezept-Kapitel sind nach Gerichten strukturiert, beginnen
also bei Vorspeisen und Salaten, und gehen uber erste
Gange/Beilagen, Suppen/Eintopfe, Brot, Pasta und zweite Gange
bis zu den Desserts und Getranken.

Kostprobe?

Kostlich klingen die ,Involtini di melanzane” (Geflillte
Auberginenrdllchen) in Tomatensauce, denn sie erinnern mich an
Parmigiana di melanzane, was ich sehr liebe!
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Aber auch die ,Arancini al pesto” (Reisballchen mit
Pestofullung) 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 wurde ich auf jeden Fall ein Stuck ,Torta della
Nonna“ naschen, bei der ich auch selten widerstehen kann. (Ein
veganes Rezept findet ihr auch im Archiv!)

Fur heille Sommertage gibt es 1leckere Eissorten, wie
Schokolade, Mandel, oder Granita al limone oder al caffe. Zum
Aperitivo nehme ich einen Limoncello Spritz!
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Mir gefallt dieses Buch richtig gut, denn es verspruht
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italienische Lebensfreude, dolce vita und macht neben Appetit
auch Reiselust, denn man sieht Enkel und Nonna in Italien auf
Markten, in Bars, beim Bummeln in farbenfrohen Stralien.

Wer italienische Kuche mag und sich gerne vegan erndhrt oder
damit beginnen mochte, fur den ist dieses Buch das Richtige!
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Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und Naschen!

Eure Judith
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Buchvorstellung: , HAPPY"” von

Meera Sodha
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter. Autorin und Kochin Meera
Sodha verdffentlicht ihre liebsten Rezepte, alle vegetarisch
oder vegan, und meist asiatisch inspiriert. Reis-Fans kommen
hier auf jeden Fall auf ihre Kosten!
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Das in Deutsch bei DK erschienene Buch 1ist ein sehr
personliches. Meera beschreibt in der Einleitung, dass sie
irgendwann die Lebensfreude verlor und gar nicht mehr
aufstehen wollte. Sie, die immer gerne gekocht hatte, verlor
die Freude an ihrem Beruf. Erst als ihr Mann gestand, dass er
es nicht mehr schaffe, die Familie am Laufen zu halten, fand
sie neue Kraft. Sie begann wieder zu kochen: ganz einfache
Gerichte, die ihr Mann gerne mochte. Nach und nach merkte sie,
dass es flur sie wichtig ist, Menschen zu bekochen, die ihr
etwas bedeuten. So hatte sie wieder Spall an ihrer Tatigkeit.

Diese Geschichte zeigt mir wieder einmal, dass Liebe durch den
Magen geht, und dass Kochen und Backen fur andere ein Ausdruck
von Zuneigung ist. Wir versorgen andere mit guter Nahrung,
geben unsere Zeit und Liebe hinein und freuen uns, wenn wir
anderen damit Freude bereiten. Diese Essenz des Buchs spricht
mir aus der Seele.

Aber schauen wir mal hinein.
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Zutaten oder der Zubereitung.

Kostprobe?

Dazu gibt es Tipps zu
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Lecker klingen ,Pad Krawow mit Auberginen, Bohnen und Tofu“
oder der ,Salat ohne Kochen mit Tomaten, Kichererbsen und
Rosenharissa”“. Der ,Gebratene Reis mit Ananas“ ware auch
verlockend, oder die ,Pastinaken-Kartoffel-Gnocchi mit

Gochujang und Haselnlssen“.

ﬁ
Gebratener Reis mit Angpaq

In den 1980er-Jahren erlebre Grofibritannjeq den

der Firma Del Monte und Kfse'&""-“"lseln S turellen N“‘k’slng des A
haben die guten Menschen in Thailang davon niches B t““’“sen aingum-uhq
Gerichts, khao pad sapparod, einen gebithrenden Plag, o, 4 mrn und gaben jhy

er

HINWEIS Um zu prafen. ob die Fruch reif o
s reif. Lee Kum Kee stellt eine groRartige ye, :
supermarkt ader im Asia-Laden bekommg.

- #in Blant ayg der

% Ki
gelarische W TONE 2upfen, Wann

: €5 Sich g
it Pilzen her, gia i<h ek

ihe i gut sory

FUR 2 Personen, grofzigig
bemessen

500g gegarter Reis vom Vortag Was: lar
ser ki .
oder 200 roher Jasminreis SISt DeRak G

Rapsal Dechel \
3 g varhanden ist, 34
W_Ci_ﬂhewlnernp Yaster hinzufigen und zum Kochen bringen danfr:I o
,i’m" = (e et 9en und den Reis 12 Minuten koeneln Ia;se,.,' 'Hen L
T S e m{' l'h ‘Geschmacjr 2ugedeckt noch 5 Minuten quellen lassen, dann auf e |
‘ d auf einem g

1 Stiick ;

: I::::: K2y verteilen und auf Zim merlemperatyr abkuhlen lassan

: : n.

5 Knokla = rz:;dmk; In einer grofen Pfanne, fir die ein passender Deckel

?Su\'%g Ugenc| chiﬂmmmm 1 EL O bei mittlerer Temperatur erhitzen. Sobald es hei is:‘:

s hineingeben und unter Rihren i

i Ananastry, . X €inige Minuten braten, bis sj

gn; 9'1'-“ e St sind, dann auf einen Teller geben. In dieselbe Planne 2 £ 0?@
! 9

- b g e ;
lM,ﬂm froit 50bald es heifl ist, gie Frihlingszwiebeln darin mit 15 TL Salz uny

ey TN (225), & inuten braten, bis se weich und neongrin sin. Ingwer,
g i3 l-ll'l1d Chilis hinzufigen und 2 Minuten Plannenribren, dann die
3ELM" TYpulver wiirfel dazugeten und 1 Minute mitbraten, Bohnen ung Wasser
Plzes sche Wiirzsauce mie hinzufiigen und alles grindlich mischen, dann den Deckel aufy
'!ELI‘". Soj“.u ailes rfoch etv@ 5 .Minutcn kbcheln lassen, bis die Bohnen sic
ce lassen; falls die Mischung beginnt anzusetzen ung die Bohn

nicht weich sind, 1 Schuss Wasser in gig Pfanne geben.

“"ln.;::;w Das Cuntypulver unterraren. dann Wirz- und Sojasauce daz
y m{.m_.% und alles 2 Mlnmn kocheln lassen. Den gegarten Rejs hinzufgy
%”hbmgew 1Vogey behutsam untermischen. Bei starker Hitze 5 Minuten braten, n
1%”0*« rmmaamwhpmgrmlhﬂisnmm”m
3 smrfe,,mm stdrzen, mit Thai- L mcmwm‘hm

Als suBen Abschluss wirde ich ,Thai Crispy Roti mit
Salzschokolade” probieren, oder mich durch ,1000-Locher-
Pfannkuchen mit Erdnissen und Schokolade“ naschen.
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Die meisten Rezepte scheinen mir nicht allzu aufwandig und
somit alltagstauglich. Sie sind leicht, herzhaft und trotzdem
oft ausgefallen, weil sie eine besondere Zutat verwenden. Mir
gefallt das Buch richtig gut und ich werde sicher noch einiges
daraus kochen — am liebsten flr Freunde oder Familie.
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Euch viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Alles Liebe,

eure Judith

DK Verlag (Hrsg.), Meera Sodha:
Happy — weil diese Rezepte glicklich machen

Vegetarisch. Vegan. Asiatisch. 120 indisch-asiatisch inspirierte Rezepte
320 Seiten

ISBN 978-3-8310-5078-9
29,95 Euro
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Lesefutter-Tag! Seit Wochen liegt das kurzlich erschienene
Buch von Bernadette Wérndl auf meinem Regal. Sie hat sule
Klassiker aus Wien zusammengetragen und alte Schatze
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wiederentdeckt. Dafur ,ubersetzte” sie ein Notizbuch aus dem
fruhen 20. Jahrhundert, in Kurrentschrift geschrieben, und
passte die Rezepte an heutige Einheiten und Mallstabe an.

Das Rezeptheft stammt von Therese Schulz, die schon als junge
Erwachsene als Directrice der Zuckerbackerei im Grand Hotel in
Wien arbeitete. Sie hielt all ihre geheimen Rezepturen fest
und vererbte sie an ihre Nichte, die sie wiederum an die
UrgroBnichte von Therese weitergab. So landete das Heft in
unserer Zeit und bei Autorin Bernadette, die uns in ihrem Buch
mitnimmt in die alten Kaffeehauser Wiens mit ihren zahlreichen
suBen Naschereien.



Inhalt
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Das Buch gliedert sich in sieben Rezept-Kapitel, eingerahmt
von Vorwort und Einleitung sowie Glossar und Register. Fur
jeden Anlass findet sich etwas, ob simple Kekse oder
aufwendige Tortenklassiker.

Zwischendurch gibt es Doppelseiten mit Schritt-fur-Schritt-
Anleitungen mit Fotos zum ,Torten flullen” oder zu Germteig
(Hefeteig) oder Strudelteig.

Dazwischen lockern Fotos aus Wien — zum Teil historisch — das
Buch auf.

Jedes Rezept wird von einigen Worten zum Rezept oder dessen
Geschichte eingeleitet. Da lernt man zum Beispiel, dass die
Esterhazyschnitten von Budapester Konditoren entwickelt
wurden.



Kostprobe?

Wo ich sie schon erwahne — die Esterhazyschnitten mit luftigem
Mandelbiskuit und kodstlicher Nougatcreme sehen zum Anbeillen
aus! Aber auch der Himbeerkuchen, ein vanilliger Ruhrteig mit
Himbeeren, schmeckt kostlich - ich habe ihn schon
nachgebacken! Die Kaffeeschaumroulade wiurde ich sehr gerne
probieren und auch bei Marillenknodeln sage ich nicht nein.
Und die ,Hausfreunde”, Kekse mit Nussen, Schokolade und
kandierten Zitrusfrichten, habe ich mit Mandeln, Rosinen und
Schokolade nachgebacken — kostlich!

Naturlich fehlen auch die Klassiker nicht: Apfelstrudel,
Kaiserschmarrn, Germknddel, Sachertorte,..
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Das Buch ist wunderschon bebildert und die Rezepte lesen sich
alle so gut, dass man sich einmal durchs Buch naschen mdchte.
Wenn Torten nur nicht so aufwendig waren (ich bin da meistens
zu faul und bleibe bei bodenstandigem Kuchenglick).. Lohnen
wird es sich aber auf jeden Fall! Und zwischendurch halte ich
mich an die bodenstandigeren Naschereien.

Mir gefallt die ,Wiener Zuckerbackerei” total gut. Sicherlich
backe ich noch einiges daraus nach. Falls mein Himbeerkuchen
nachstes Mal fotogen wird, gibt es hier auch das Rezept.
Letztes Mal sanken mir leider alle gefrorenen Beeren bis zum
Boden durch, weil ich nicht auf mein Bauchgefihl horte und sie
kurz mit Mehl bestaubte..
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Ich winsche euch genauso viel SpalR mit diesem schonen Backbuch
aus dem DK Verlag und viele genussvolle Momente beim
Nachbacken und Vernaschen!

Eure Judith

Bernadette Worndl

,Wiener Zuckerbackerei

SuRe Klassiker und wiederentdeckte Schatze. 75 Rezepte aus dem
Fundus einer Zuckerbackerin im Wien der Goldenen Zwanziger"“

29,95 Euro
ISBN 978-3-8310-4857-1
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DAS

GEMUSE
- KISTEN

KOCHBUCH

Saisonal kochen
das ganze Jahr

100

REZEPTE

Uber 300 Varianten

Heute gibt es mal wieder Lesefutter und zwar ein wirklich
tolles! ,Das Gemusekistenkochbuch®” von Stefanie Hiekmann,
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kirzlich erschienen im DK Verlag, begleitet die Leser durch
die Jahreszeiten und bietet saisonale 100 Rezepte mit allenm,
was jeweils gerade Saison hat. Zudem gibt es unter den
Rezepten die Rubrik ,Tausch mal“, mit Vorschlagen, wie man die
Rezepte mit anderen Zutaten abwandeln kann.

Hier in Freiburg gibt es einige sogenannte SolLaWis,
solidarische Landwirtschaften. Mit einem festen Monatsbeitrag
wird man Teil einer SoLaWi und unterstutzt damit die
Landwirte, die sehr viel sicherer planen und arbeiten kdnnen
und feste Abnehmer ihrer Produkte haben. Umgekehrt haben alle
Teilnehmer immer saisonale Produkte aus der Region, mit kurzen
Wegen, biologisch angebaut und absolut frisch.
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Alternativ gibt es auch Gemiusekistenabos diverser Produzenten,
die jede Woche nach Hause geliefert werden. Solche Kisten hat
dieses Buch zum Thema — aber ich finde das Buch fiur jeden
klasse, der saisonal kochen mdchte, ob selbst gekauft, aus der
Gemusekiste oder bei der SoLaWi abgeholt!

Chinakohl
Butternutkiirbis
Schwarzwurzeln

» Dezember
Knollensellerie
Griinkohl
Radicchio
Feldsalat
Krauterseitlinge

24 Register

Inhalt

Das Buch ist nach Monaten gegliedert und dann nach Zutaten.
Vorneweg gibt es nach dem Vorwort eine Einfuhrung, wie man das
Buch am besten nutzt und einen ausfuhrlichen Saisonkalender.

Die Rezepte sind Ubersichtlich dargestellt und jeweils von

einigen Satzen der Autorin begleitet und appetitlich
bebildert.
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Zwischen den Rezepten finden sich immer wieder Infoseiten zu
saisonalen Produkten und wie man sie am besten verwenden kann.
Darunter sind auch ,No-waste-Tipps“, nutzliche Infos (,Bohnen:
wie lange kochen?") wund weitere Rezeptideen, wie

beispielsweise Pesto aus Karottengrun.

it Salz und Olivenl wirzen und noch !
Wunsch mit Enoblauch @nrgiben. Dann I
ab auf den Grill gami,

TIPP: Nach dem Grilen it Keduters!
(5. 83) betroufeln und serviersn

REZEPT-TIPP;

Ratatouille

FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen
schalen, fain wirfein und in 3 EL Ofiven-
8l 5 Minuten glasig dinsten. 2 2ucchini
1Aubergine sowie 3 Poprikaschoten ke
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h i Sowe Chili ch k

zugeben und im halb geschiossenen Topf
30 Minuten kocheln lassen, zw schandurch
umiiheen, Krdftig abschmecken, nach
Bedarf nochwirzen und zu Poste, Quinod,
Einkorn oder Fisch vom Grill servieren.

Juli 123

Kostprobe?

japanische

Bereits ausprobiert habe ich ,0Okonomiyaki -—
Kohlpfannkuchen“ mit Miso-Mayonnaise, die absolut kostlich
waren. Lecker klingen auch der ,gebratene Rhabarber mit
Rucola und Hirtenkase” oder die ,Tomatentarte mit

Quinoa,
Pfirsichen und Parmesan®.
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Sowohl vegetarische als auch fischige und fleischige Rezepte
sind dabei, also sollte fur jeden etwas zu finden sein.

Die meisten Rezepte sind recht UuUbersichtlich von der
Zutatenliste und eher unkompliziert, eignen sich also prima
fur den Alltag. Ich werde sicher noch so einige ausprobieren!

Fiur alle, die sich gerne regional und somit saisonal erndahren
wollen und dabei Umwelt und lokalen Produzenten Gutes tun
mochten, ist dieses Buch in meinen Augen ein must-have. Es
bietet wirklich viel Inspiration, sensibilisiert fir den
Umgang mit , Gemuseabfallen” und macht Appetit darauf, Gemuse
immer wieder neu zu entdecken.
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Ich winsche euch viel Spall beim Schmokern, Nachkochen und
GeniefRen!

Eure Judith

Stefanie Hiekmann

,Das Gemlusekistenkochbuch

DK Verlag, gebunden, 24,95 Euro
ISBN: 978-3-8310-4853-3
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