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orophyll- ein kraft-
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die regionalitat ist ein groBes thema und herbst
ist hier eine dankbare jahreszeit: wir haben frische
friichte, reife beeren und knackiges gemiise.

die mediterrane kiiche ist kein trend —es ist eine
allseits beliebte leichte und schmackhafte art die
lebensmittel zuzubereiten. was passiert, wenn wir
es verbinden? eine sensation! die pflanzenkiiche in
der schinsten form, bunt, aromatisch und wohl-
schmeckend. die beste art herbst zu genieBen.

zubereitung capuccino:

pilze putzen und mit einer reibe grob raspeln. zwiebeln und knoblauch fein
schneiden. sellerie falls notwendig fadeln und in scheibchen schneiden. alle
zutaten vermengen und mit tamarisauce marinieren. mindestens 2 stunden
ziehen lassen. cashewnlisse in kaltem wasser einweichen und ebenso ruhen
lassen. wasser von den cashewnissen abgieBen, cashewnlisse und
pilzmischung zusammen in einen mixbecher geben und mit dem plrierstab
schnell zu einer sdmigen suppe mixen. falls die konsistenz zu fest ist, frisches
kaltes wasser zugieBen. capuccino kasten, ggf. mit etwas tamari und pfeffer
nachwirzen. suppe bereitstellen und direkt vor dem servieren nochmals mixen,
so0 dass es die schaumigkeit behalt.

zubereitung mandel- petersilienschaum:

alle zutaten in einen mixbecher geben und direkt vor dem servieren bei einer
hohen geschwindigkeit mixen. dank dem mandellezitin bildet sich ein schaum
auf der oberflache. schaum mit einem |&ffel abschopfen und auf denin glaser
abgefiillten capuccino verteilen. dekorieren und sofort servieren.

~ dekoration:
dulce algen mit sgjasauce anfeuchten, mit sesamsaat bestreuen und tiber
nacht in einem dorrgerat trocknen lassen.

4 personen

roh

vegan
laktosefrei
glutenfrei

zutaten capuccino:

90 g shiitake pilze

50 ml wasser

50 g steinchampignons

30 ml tamari (hochwertige
sojasauce)

20 g zwiebel ohne schale
30 g stangensellerie

% zehe knoblauch

pfeffer aus der mihle

20 g cashewniisse

(in 150 ml wasser eingeweicht)
frisches wasser zum mixen

zutaten mandel-petersilienschaum:
30 g mandelmus

50 ml wasser

kleine handvoll frischer petersilie

bliiten und krauter der saison
dulce algenchips mit sesam
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gerste mit kaltem wasserbedecken mmdes%
[vuilkom gerstea
~ das vorbereitete gemiise und die pilze in olivendl zundchst glasig anbraten, die

abgegossene gerste dazu geben, 2 - 3 minuten zusammen diinsten lassen.
zundchst mit demn weiBwein abldschen, bei mittlerer hitze unter riihren fast

hin und wieder riihren. cashewniisse abgieBen und mit haferdrink zu einer
»sahne« mixen, unter risotto rihren und samig einkochen lassen. mit salz,
‘pfeffer und fein geschnittenen krautern abschmecken, abkihlen lassen.

zubereitung mangold:
in zwel topfen wasser aufsetzen, linsen getrennt spiilen und getrennt kochen.
- rotelinsen nur 5 minuten kochen, schwarze linsen ca. 15 minuten garen. beide
linsensorten abgieBen und bereitstellen.

zubereitung kiirbis:

kurbis waschen und vierteln, kerne mit. einem 16ffel herausnehmen.
kiirbisvierteln mit olivendl bepinseln und in dem backofen ca. 10 minuten
backen, er soll noch recht fest bleiben.

das -abgekihlte gerstenrisotto in die kiirbisviertel fiillen, gut andriicken und
die seiten glatt streichen. kiirbisvierteln in dem backofen weitere

e 15 minuten backen.

esten liber nacht), das gemiise wilrfeln, die krauter hacken :

viillig einreduzieren.
darin die briihe nach und nach dazu geben, ca. 20 minuten leise kocheln lassen,
‘30 g zucchini brunnoise ge

- 20 ml olivensl

zutaten rlsctto e

40 g zwiebel, gewiir
50 g steinchampignons
20 g friihlingslauch, 1 cm groB
gewiirfelt

30 g karotte, brunnoise geschnitten

2 g peperoni, fein gewiirfelt
5 g petersilie, gehackt
1 g frischen, gehackten thymlan

10 g cashewniisse
(in 200 mi wasser einweiche
50 mi haferdn

1000 g mangold (ge
oder gelbstielige sor
40 ml rapsal

150 ml gemiisebriihe
30 g bayrischer siiBer se
5 g rotes linsenmehl (miill
10 ml apfelessig
salz, pfeffer

50 g rote linsen

50 g schwarze linsen
kréuter und sprossen fiir die deko-
ration

1 stiick kleiner hokkaidokiirbis
(ca. 600 g)



nachspeise:

vergessen sie goji beere —sanddorn ist eine
heimische antwort auf das superfood aus tibersee.
leuichtend orange ist der saft, voll von vitamin ¢
aber auch von hochwertigem 6l- sanddorndl ist
eine begehrte zutat flr die kasmetikhersteller.
walnuss bringt ebenso ein hochwertiges ol mit und
damit auch die fettloslichen vitamine, besonders
vitamin a. auch eisen, selen und magnesium stecken
in der schalenfrucht. getrocknete pflaumen siiBen
auf die natiirliche art und unterstiitzen die darm-
tatigkeit. die mischung macht es: eine attraktive
nachspeise fir bewusste genieBer.
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anrichten:

zutaten semifredo:

100 ml sanddornsaft (voelkel
vollfrucht mit agave)

50 g karotten

30 g mandelmus

1 prise szetchuan pfeffer

1 prise salz

20 ml agavendicksaft

1 st limette (saft)

50 ml sanddornsaft

1 flaches tl speisestarke

1 prise agar- agar

15 g rotes palmdl

20 g cashewniisse (in wasser
mind. 2 stunden einweichen)
100 g sojajoghurt

zutaten brownie:

120 g getrocknete pflaumen
100 ml orangensaft

30 g walniisse

30 g kokosmus

(in rohkostqualitst)

10 ml agavendicksaft

10 g kakaopulver

(in rohkostqualitét)

auf die teller zuerst einen brownie
setzen. die gefrorenen savarins
vorsichtig aus der form driicken
und drauf setzen. mit preiselbeer-
sauce betraufeln, mit beeren
garnieren, bliten und kréauter
anlegen. schwarze niisse halbieren
und die halften auf das eis anlegen.

zubereitung semifredo:

karotten schalen und klein schneiden, zusammen mit sanddornsaft und
einer prise szechuanpfeffer aufkochen und in einem topf mit deckel
weich dinsten. wenn die karotten weich sind, wird die masse mit einem
plrierstab glatt gemixt. mandelmus, salz, agavendicksaft, und limetten-
saft zugeben, nochmal aufkochen.

restlichen sanddornsaft mit speisestérke und agar- agar verrihren, in
die kochende masse geben und ca. 1 minute einkochen lassen. die masse
muss standig geriihrt werden, da sie schnell anbrennt.

cashewnlsse abgieBen, wasser nicht verwenden. gekachte mandelmasse
in einen mixbecher geben, palmfett und cashewniisse zugeben und alles
zu einem glatten krem mixen. sgjajoghurt zugeben und weiter mixen. ab-
schmecken und in silikanformen fir savarin abfillen, einfrosten.

zubereitung brownie: .

pflaumen in orangensaft mind. 2 stunden einweichen. eingeweichte
pflaumen ohne einweichflissigkeit zusammen mit walntissen in einer
moulinette oder mit einem pirierstab zu einer homogenen, festen masse
mixen. die walniisse dirfen noch etwas stlckig sein. die masse mit aga-
vensaft siiBen und mit dem rohen kakaopulver verkneten. portionsringe
mit etwas 6l ausstreichen, auf einen blech mit backpapier stellen und die
masse in die ringe verteilen und fast andricken (mit einem sektkorken
oder mit einem teeldffel). die ringe entfernen, die kante der kreise ggf.
mit einem messer glatt streichen. die béden bei 40°c in einem backofen
(noch hesser in einem dorrgerét) tiber nacht trocknen. nach dem trock-
nen sind die ringe auBen trocken und innen weich, lassen sich von dem
backpapier einfach IGsen und kdnnen in einem verschlossenen gefzaB un-
gekdhlt gelagert werden.
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