Serie

Vegetarische Rezepte

von Rabia Sheridan McGinnity

Vegetarisches Essen schont die Tiere, die Umwelt und ist zutriglich fiir die
menschliche Gesundheit, vor allem auch dann, wenn die Zutaten aus der
okologischen Landwirtschaft kommen. Wir setzen die Reihe ,,Vegetarische
Rezepte“ von Rabia Sheridan McGinnity fort, die von der Griindung des

Meditationshauses 1996 bis Mai 2002 dort als Kéchin beschiftigt war.

Vorspeise: Kerbelcremesuppe

Zutaten: 150 g mehlige Kartoffeln, 50 g Zwiebeln, 1
Essloftel Butter, 750 ml Gemiisebriihe, 100 g Saure Sah-
ne, 1 Bund frischen Kerbel, 1 Prise Jodsalz, 1 Prise Mus-
kat und eine Prise Weiflen Pfeffer.

Zubereitung: 1. Die Kartoffeln waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden; die Zwiebeln ebenfalls wiirfeln und
mit den Kartoffeln zusammen in der Butter anschwitzen.

2. Das Gemiise mit der Gemiisebriihe auffiillen und die
Kartoffeln garen lassen, dann piirieren und die Suppe kurz
aufkochen lassen.

3. Die Saure Sahne unterriihren, den verlesenen, gewa-
schenen und gehackten Kerbel hinzuftigen und mit Jod-
salz, Muskat und Pfeffer abschmecken und heif ser-

vieren.

Hauptgericht 1: Zucchini und Spargel
mit Mascarponecreme

Zutaten: 500 g griiner Spargel, 500 g Zucchini, 1 Zwie-
bel, 3 Essloffel Olivensl, frisch gemahlener Pfeffer, 1
Bund Salbei, 40 g Pinienkerne. Fiir die Mascarpone-
creme: 1 Becher Mascarpone (250g) und 1 Becher Ma-
germilchjogurt (150 g) miteinander verriithren und mit
Salz, frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Zubereitung: 1. Spargel schilen, die Spargelenden ab-
schneiden und den Spargel in ein wenig gesalzenem
Wasser etwa 7 Minuten kochen.

2. Zucchini putzen, in Scheiben schneiden und in ca. 2
Essloffel heifem Ol anbraten. Die Zwiebel wiirfeln und
zum Schluss mitbraten.

3. Den Spargel abtropfen lassen und eventuell mit 5 Ess-
l6ffeln Spargelwasser zu den Zucchini geben.

4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Salbeiblittchen und Pi-
nienkerne in dem restlichen Ol braten und iiber das Ge-
miise geben. Mit der Mascarponecreme zusammen ser-
vieren.

Alle
Rezepte
sind fiir

vier

Personen

gedacht.

Hauptgericht 2: Uberbackener
Friihlingsspinat

Zutaten: 1 kg Feldspinat oder Mangold, 6 Friihlings-
zwiebeln, 200 g Champignons (die Rosé-Champignons
schmecken kriftiger), 160 g Mozarella, 5 Zehen Knob-
lauch, jodiertes Meersalz, geriebene Muskatnuss, weifer
Pfeffer, 1 Essloffel gehackte Petersilie, 40 g Butter, 160
g fein gehackte Schalotten.

Zubereitung: 1. Den Spinat gut waschen, die groben
Stiele entfernen und in kochendem, gesalzenem Wasser
maximal 30 Sekunden kurz aufkochen; mit einem
Schaumlbffel herausnehmen und in einer Schiissel mit
Eiswasser max. 30 Sekunden lang abschrecken. Gut ab-
tropfen lassen, leicht ausdriicken und die Restfeuchtig-
keit mit einem Tuch oder Kiichenpapier aufsaugen.

2. Gehackte Friihlingszwiebeln und Knoblauch sowie in
Scheiben geschnittene Champignons in Butter an-
schwitzen, salzen und mit etwas Gemiisebriihe (nicht
mit dem Spinatwasser!) angieflen und in eigenem Saft
schmoren lassen, bis dieser verdunstet ist. Mit geriebe-
ner Muskatnuss und etwas weiflem Pfeffer wiirzen. Ge-
hackte Kriuter beigeben.

3. Butter und gehackte Schalotten in einem Topf an-
schwitzen, den Spinat zugeben und wiirzen. Den so er-
wirmten Spinat in eine feuerfeste Form geben, in der
Mitte eine Kuhle machen und das Friihlingszwiebel-Ra-
gout hineinfiillen. Mit Mozarellascheiben bedecken und
bei starker Oberhitze im Backofen goldgelb iiberbacken.
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Beilage: 800g Pell- oder
Backblechkartoffeln

Am besten sind Friihlingskartoffeln, weil diese
noch nicht zu lange gelagert sind; zu empfehlen
sind Linda-Kartoffeln (méglichst aus biologi-
schem Anbau).

Die Kartoffeln mit Biirste und Wasser siubern
und der Linge nach so durchschneiden, dass die
Hilften etwas hoher sind. Die Kartoffeln dann
mit der Schnittfliche auf ein mit Sonnenblumen-
ol gefettetes Blech legen und die Oberseite noch
einmal mit Ol bepinseln. Mit Kriutersalz wiir-
zen. Evtl., je nach Geschmack, bestreuen mit Se-
sam, Sonnenblumenkernen, Rosmarin-Nadeln,
Thymianzweigen, Salbeiblittern, mit gehackten
Mandeln oder Haselnussblittchen, mit Mohn-
samen oder anderen Gewiirzen. Kartoffeln fiir 35

Minuten in einen auf 200 Grad vorgeheizten
Backofen backen.

Zu den Kartoffeln: Griine Sofle

1/8 1 Saure Sahne, 1 Becher Jogurt, 2 Teeloffel
Senf und 2 Essloffel Distelol werden gut mitein-
ander verriihrt. 3 hart gekochte, fein gehackte
Eier, 1 gewiirfelte Gewiirzgurke, 2 Essloffel fri-
sche Kriuter werden zur obigen Sofle gegeben
und mit Pfeffer und Kriutersalz abgeschmeckt.
Man kann die Sof8e gut mit der geriebenen Scha-
le einer unbehandelten Zitrone abschmecken.

Die griine Sofe (oder frisch angemachter Kriu-
terquark) schmeckt gut zu den Backkartoffeln.

Rhabarbersorbet mit Melisse

Zutaten: 500 g Rhabarber, 80 ml Apfelsaft,
Schale einer V2 unbehandelten Zitrone,

5-6 Essloffel Agavendicksaft (oder Akazienhonig)
10 Melissenblitter, 1 Eiweif3

Zubereitung: Rhabarber putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Zusammen mit dem Apfelsaft und der Zitro-
nenschale aufkochen und mit Agavendicksaft siiffen. Ab-
kiihlen lassen und dann mit dem Stabmixer piirieren.
Die gehackte Melisse (4 Bldtter fiir die Garnitur iibrig
lassen) unterrithren und alles fiir eine Stunde in den
Kiihlschrank stellen. Das Eiweif3 steif schlagen und un-
terheben.

Das Rhabarberpiiree in einer flachen Schale fiir ca. 3
Stunden einfrieren. Das Piiree zum ersten Mal nach ei-
ner Stunde (dann etwa alle 30 Minuten) mit dem Stab-
mixer durchriihren, damit das Sorbet cremig bleibt.

Zum Servieren mit den Melisseblittern garnieren.

Beilage: Melonen-Erdbeer-Salat

1 kleine Ananasmelone (500 g griin/dunkel-
griin gefleckt), 100 g Brunnenkresse, 50 ml
weifler Traubensaft, 1-2 Essloffel bittere Oran-
genmarmelade, 500 g Erdbeeren.

1. Die Melone halbieren und mit einem Kugel-
ausstecher oder Essloffel aushohlen; den Saft
auffangen. 2. Die Brunnenkresse abspiilen,
trockenschleudern und die Blittchen abzupfen.
3. Die Orangenmarmelade mit dem Trauben-
und Melonensaft verriithren und iiber die Me-
lonenkugeln geben; alles eine Stunde durch-
zichen lassen. 4. Die Erdbeeren abspiilen, put-
zen und in Scheiben schneiden. 5. Die Erdbeer-
scheiben mit der Brunnenkresse und den Me-
lonenkugeln anrichten und mit der restlichen
Marinade betriufeln. Man kann den Salat auch
in den ausgehshlten Melonenhilften servieren.

Dessert: Erdbeer-Quark-Flammeri

Zutaten: 250 g Magerquark, abgeriebene Schale einer
halben, unbehandelten Zitrone, 2-3 Essloffel Zitronen-
saft, 250 g Erdbeeren, 60 g Mondamin feine Speisestir-
ke, 1 Eigelb, ¥ Liter Milch, 75 g Zucker, 1 Pickchen
Vanillezucker, 1 Prise Salz, 1 Eiweifd und fiir die Verzie-
rung: Erdbeeren, gehackte Pistazien, steif geschlagene

Sahne.

Zubereitung: Quark, Zitronenschale und -saft verriih-
ren. Die Erdbeeren waschen, putzen, piirieren und un-
ter die Quarkmasse ziechen. 2. Mondamin und Eigelb in
geniigend kalter Milch anriihren. Die restliche Milch,
Zucker, Vanillezucker und Salz zum Kochen bringen
und das angeriihrte Mondamin dazugeben, kurz kochen
lassen. Steif geschlagenes Eiweifl darunter ziehen und
alles nochmals kurz aufkochen. Den Erdbeerquark un-
territhren. 3. Den Flammeri in eine kleine, mit kaltem
Wasser ausgespiilte Kasten- oder Pastetenform (ca. 20
cm Linge) fiillen. Den abgekiihlten Flammeri fiir 3-4
Stunden kaltstellen. Danach auf eine Platte stiirzen und
mit Erdbeeren, Pistazien und Sahnetupfen verzieren.

Tipp: leicht angefroren ist das Dessert besonders erfri-

schend.
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