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Ob Kurbis, Chicorée, Rande oder Rotkohl - Gemiise hat auch in der Festtagskuche

ie Vielfalt an Gemiise-
sorten ist gross: Sie inspi-
rieren nur schon durch
die unterschiedlichen
Formen, Farben und Kon-
sistenzen. Multipliziert
man damit die Kochtech-
niken wie Diinsten, Bra-
ten, Ddmpfen, Uberba-
cken oder Frittieren, eréffnet sich eine ganze
Welt der Farben, des Genusses und der Aro-
men. Dies zeigt nur schon das ebenso ein-
fache wie kostliche Rezept fiir Ofengemiise.
Dazu werden - je nach Gusto und Saison -
zerteilte Karotten, Kartoffeln, Lauch, Zwi
beln, Kiirbis oder Randen, die mit einem
Schuss Olivendl betraufelt und Meersalz
sowie einem Zweig Rosmarin belegt worden
sind, bei 200 Grad 20 Minuten lang im Ofen
gebacken.

Das Potenzial von Gemiise ist so gross,
dass es sich lohnt, es zum Hauptprota-
gonisten auf dem Teller zu erheben. Denn
die Zeiten sind vorbei, in denen sich die
Giste mit einem Haufchen gediinsteter Ka-
rotten am Tellerrand zufriedengaben. Auch
die Spitzengastronomie widmet sich mehr
und mehr der pflanzlichen Kiiche. Dafiir
braucht es aber viel Wissen und Kreativitat
der Kochinnen und Kéche. Mittlerweile

werden in der Schweiz und im Ausland Res-
taurants, die auf rein pflanzliche Produkte
setzen, mit Punkten und Sternen ausge
zeichnet.

In der Pfanne statt im Wasser

Auch Gerhard Rentz, Chefkoch des neu
eroffneten Restaurants Lux im Ziircher Kon-
gresshaus, schitzt Gemiise als wichtigen
Bestandteil seiner Kiiche. «Grundsitzlich
gibt es nicht ein einziges besonders gutes
Gemiise. Man kann auch aus einer Rébe
oder Rande verschiedene Texturen heraus-
arbeiten», so der Dreissigjéhrige. Diese Ge-
miise haben einen Vorteil: «Was Saison hat,
istauch das geschmackvollste Gemiise. Qua-
litat und Geschmack leiden immer, wenn
importiertes Gemiise lange in Containern
unterwegs war», gibt er zu bedenken.

«Statt Mungosprossen und Pak Choi zu
kochen, lohnt es sich, auf den heimischen
Markt zu schauen.» Auch regionale, saiso-
nale und lagerfahige Produkte wie Butter-
nusskiirbis oder Rotkohl lassen sich iiber-
raschend zubereiten. Zum Beispiel indem
man Kohlstreifen in einer asiatischen Sauce
aus Misopaste, Sojasauce, etwas Ingwer,
Sesamdl und Koriander garen ldsst. «Wer
den Kohl diinner schneidet, kann die Garzeit verkiirzen», so
der Tipp von Gerhard Rentz. Der junge Deutsche ist ein Fan
von Réstaromen, die er auch beim Gemiise lustvoll einsetzt.
Zum Beispiel beim Rotkohl, der kiirzlich auf der Speisekarte
stand: Er hat die ganzen Kohlspalten kriftig angebraten, da-
mit sie Farbe bekommen, mit heimischem Wein fiir die Sdure
abgeldscht, mit Zwiebeln, Knoblauch, Sojasauce und Ingyver
gewirzt und im Ofen abgedeckt gegart, «damit die Rost-
aromen schon in den Kohl iibergehen».

Griinkohl oder Federkohl werden nach Ansicht von Ger-
hard Rentz unterschatzt. Er kocht auch privat gerne Kohl
oder Kiirbis oder das Trendgemiise Flower Sprout, eine
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Jom Lux Kongresshaus: Blumenbrotchen = das
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mehr verdient, als am Tellerrand die Nebenrolle zu spielen.
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Rezept

Nasu Dengaku
(Japanische Auberginen mit Misoglasur @)

kg Auberginen

250g helle Misopaste

50g  Rohrzucker

100ml_Sake g

200ml_Mirin (Japanischer Reiswein)

159 gerostete Knoblauchpaste

4009 Seidentofu

0 Olivenol, Salz, Pfeffer

. Granatapfelkerne oder Baby-Shisho
(japanisches Wurzkraut)

Auberginen in 4 bis 5cm dicke Scheiben schneiden und

mit einem Gittermuster einritzen. Die Scheiben eine halbe
Stunde in kaltem Salzwasser einlegen. Fur die Glasur den
Seidentofu, Miso, Rohrzucker, Sake, Mirin und Knoblauch
umruhrend ein wenig erwarmen, damit eine Bindung ent-
steht. Auberginen aus dem Wasser nehmen, abtropfen und
mit Olivenol, Salz und Pfeffer marinieren, mit dem Gittermus-
ter nach oben auf ein Backblech legen und fur 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen bei 180 Grad garen. Auberginen mit Glasur

bis zum Rand dunn bestreichen und nochmals 10 Minuten
bei 180 Grad backen. Vor dem Servieren mit Granatapfel
kernen oder Baby-Shiso bestreuen.  Rezept Lauren Wildbolz
- Eine Vielfalt von Rezepten aus saisonalem Frisch- und

Lagergemuse findet sich unter gemuese.ch

Gemuse einmal
anders. Blauer Teller
unten links (@)

Nasu Dengaku,
japanische Aubergine
mit Misoglasur von
Lauren Wildbolz
(siehe Rezept)

Kreuzung aus Rosenkohl und Griinkohl.
Statt das Gemiise im Wasser zuzubereiten,
wie es die meisten tun, ldsst er es in einer
Pfanne mit wenig Fliissigkeit - Gemiise-
bouillon oder Sojasauce - ganz langsam
garen. «Wenn Sie etwas Butter dazugeben
und die Fliissigkeit damit emulgieren, kén-
nen Sie damit das Gemiise in der Pfanne
glasieren und erhalten eine wunderbare
Geschmeidigkeit.» So gediinstet behalt das
Gemiise auch mehr Vitamine, fiigt er an.

Im Eiswasser abschrecken

Die Veganpionierin Lauren Wildbolz bie-
tet mit ihrem Team grosse vegane Caterings
fiir Private und Unternehmen an. In einem
ihrer Kochkurse lehrt sie, pflanzlich basierte
Achtgangmenus zuzubereiten. Kein Wunder,
spielt dabei das Gemiise immer eine ent-
scheidende Rolle. Das Beste, was sie im Leben
gegessen habe, sei ein buddhistisches Tem-
pelmahl im japanischen Kyoto gewesen.

Eines der Gerichte war Nasu Dengaku,
eine {iberbackene Aubergine mit Misoglasur
(siehe Rezept). Was die Kochin daran be-
geisterte, war die nahrende Konsistenz und
der unglaubliche Umami-Geschmack des
Gerichts. Mit dem japanischen Begriff «uma-
mi» (kostlich, herzhaft) wird die fiinfte Ge-
schmacksrichtung neben siiss, salzig, sauer
und bitter beschrieben.

Auch Lauren Wildbolz kennt eine gute
Methode, um Gemiise schmackhafter zu
machen: Sie gart es schonend, bis es bissfest
ist, und schreckt es lange im Eiswasser ab.
Sonst kocht das Gemiise im Innern weiter
und wird zu weich. Dank dem Abschrecken
behilt es auch seine Farbe. «Danach ldsst
sich das Gemiise, zum Beispiel Karotten mit
Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln, in der
Pfanne fiir ein Umami-Aroma anrésten und a la Minute ser-
vieren», sagt die Kochin und Unternehmerin. Besonders
wichtig findet sie es, in gute Qualitt zu investieren: Bio-
gemiise vom Bauernhof schmeckt nach ihrer Erfahrung viel
besser und bleibt léinger haltbar.

Thr ultimativer Trick fiir die gelungene Gemiisezube-
reitung in der privaten Kiiche ist ein einfacher Siebeinsatz fir
einige wenige Franken, den man auf den Boden des Koch-
topfs legt.

Lauren Wildbolz: «Ein paar Kaffirlimonenblatter oder ein
Zweiglein Rosmarin unter dem Sieb verleihen dem Gemiise
mehr Aroma.» Im Tiefkiihler sind Limonenblatter oder Zitro-
nengras am ldngsten haltbar. Noch mehr Geschmack geben
dem Gemiise wenige Tropfen Zitronensaft, ein paar Spritzer
Olivend], etwas Salz und frische Krduter.

Zu Lauren Wildbolz’ Lieblingsgemiisesorten gehoren Pas-
tinaken und Petersilienwurzeln. Die Pastinake ist ein Wurzel-
gemiise, das in der Schweiz bis ins 18. Jahrhundert sehr be-
kannt war, aber von der Karotte und der Kartoffel verdrangt
wurde. Wie das «Riiebli» entwickeln die gelben oder weissen
Pastinaken beim Anrosten oder Dampfen ein siisses Aroma.

Lauren Wildbolz findet es wichtig, auch im Winter immer
wieder neu entdeckte Gemiise der alten Sorten - beispiels-
weise von Pro Specie Rara - und damit neue Geschmacks-
erlebnisse zu entdecken.

Aus Wurzelgemiise liessen sich fantastische Gerichte mit
Réstaroma zaubern, wie Lauren Wildbolz verrat. Auch fiir den
Nachtisch verwendet die Kochin gerne Pastinaken und kreiert
daraus eine Créme, die mit Schokolade und Fruchtkompott
ein iiberraschendes Dessert ergibt, in denen ein Gemiise
im Mittelpunkt steht - mal etwas anderes als der Aargauer

Riieblikuchen.
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