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[Vorwort]|

Appetithappen

Noch nie vorherin meinem nicht allzu kurzen Leben habe ich mich so intensiv und andauernd
mit Lebensmitteln und Kochen auseinandergesetzt wie in den vergangenen Monaten. Eine
richtig spannende Reise liegt hinter mir: Ich habe live meinen ersten Spargel aus dem Boden
spitzen sehen, ich durfte im Gewéchshaus der Hauners Gemiise wachsen héren und wurde
reich mit einer Kiste frischesten Salates begliickt. Margarete Morché hat in ihrem Garten Lo-
wenzahn fiir mich gepfliickt. Martina Kdgl fiihrte mich in die letzten Ecken ihres wunderbaren
Hauses, machte mich mit der ,niederbayerischen Superfrucht’, der Haskapbeere, bekannt und
schenkte mir die besten Erdbeeren dieses Sommers, die im KiihIschrank sage und schreibe
fast eine Woche esshar blieben. Und ich durfte - wenn auch nur via Mail - Bekanntschaft mit
dem originellen Toni Lauerer machen, der mich in die Geheimnisse des Schwammalsuchens
eingeweiht hat.

Die Rache des Kalbchens

Ich liebe Kochsendungen: Im Juni 2016 habe ich bei der ZDF-Kochshow ,Die Kiichenschlacht”
unter der Moderation von Mario Kotaska teilgenommen. Ich durfte nach Hamburg fliegen,
nachdem ich wochenlang meine Rezepte ausgefeilt hatte. Am ersten Tag brannte das Backpa-
pier, auf dem mein griiner Spargel rostete, er wurde nicht ganz fertig. Mein Lachs und meine
Barlauchsalsa tiberzeugten Meta Hiltebrand trotzdem. Eine Runde weiter. Den zweiten - den
Vorspeisentag - konnte ich als Tagessiegerin gewinnen: Hiihnchen-Satée mit Erdnuss-Sauce
und asiatischem Gurkensalat. Zwei-Sterne-Koch Karlheinz Hauser war begeistert. Biohihn-
chen esse ich iibrigens ab und an immer noch. Genauso wie Fisch in Bioqualitét. (Geoutet:
Streng genommen bin ich also eine Flexitarierin.)
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Mario Kotagka
und ich

......

Der dritte Tag stand unter dem Motto ,Klassiker der europdischen Kiiche”, und irgendwie hat-
te ich ein Saltimbocca-Rezept in einem neuen Kochbuch entdeckt. Ich bin auch bekennend
kochbuchsiichtig, wussten Sie das? Das Kalbfleisch wurde mit gebratenen Apfelscheiben zu-
bereitet. Beim ersten Versuch wurde das Fleisch nicht weich, ich berichtete einer Freundin,
Vegetarierin tibrigens, davon. Sie schickte mich zum Metzger ihres Vertrauens. Was soll ich
sagen, wunderbar wurden die Schnitzelchen. Als ich das Fleisch in Hamburg gesehen habe,
wusste ich auf den ersten Blick, dass es nicht optimal sein wiirde. Und so war es. Christoph
Ruffer schmeckte es nicht, raus. Irgendwie Schicksal - eine Netflix-Doku zum Thema Tierliebe
und Fleischverzehr tat ihr Ubriges, seitdem essen mein Mann und ich keine Siugetiere mehr.
Ich will beileibe an dieser Stelle nicht predigen und auch niemanden bekehren, aber schon
ein fleischfreier Tag pro Woche ware gut fiir die Umwelt und das Klima. Ich wiirde mich freuen,
wenn mein Biichlein einen kleinen Beitrag leisten wiirde.

.Not" macht erfinderisch

Da wir aber nun mal beide sehr gern essen, am liebsten ,besondere” Sachen, mussten wir
erfinderisch werden. Es gibt nichts Einfacheres als ein sehr gutes Steak mit leckerem Gemise.
Aber was tun ohne Steak? So entstanden langsam immer mehr vegetarische Rezepte, Fotos
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davon postete ich auf Instagram und Facebook, wo sie Angelika Sauerer entdeckte und mir
eine monatliche Kolumne in der MZ anbot. Diese verfolgte wiederum Josef Roidl vom Batten-
berg-Gietl Verlag, der dann mit der Kochbuch-ldee auf mich zukam. Ich fiel aus allen Wolken
und verschwendete erst mal eine Menge Zeit mit schlechten Fotos. Doch irgendwann lief es,
und jetzt ist es vollbracht.

Meine Gerichte sollen mdglichst viele Sinne ansprechen und erfreuen: Wichtig sind Farben,
verschiedene Konsistenzen, das ausgewogene SiiBe-Saure-Spiel, aber auch immer wieder
Neues und Uberraschendes zu kreieren oder Althergebrachtes neu zu interpretieren, macht
mir groBen SpaB. Dabei spielen natiirlich Kréuter, Niisse und Gewtirze eine groBe Rolle, Fer-
tig- und Fleischersatzprodukte dagegen keine. Etwas Knuspriges aus dem Backofen braucht
eine frische Beilage und etwas Cremiges zur Seite. Ich verwende meist Biogemiise und/oder
Produkte aus der Region, und im Winter kommt eben keine Paprika aus Spanien auf den Tisch.
Not macht erfinderisch, und auch mit Kraut und Riiben kann man spannende Rezepte kreieren.

Fiir 5 Jahreszeiten?

Und dariiber sind Sie sicher beim Lesen des Titels gestolpert: Was ist die fiinfte Jahreszeit:
Fasching? Nein, natiirlich nicht, aber von Friihling bis Sommer haben wir einfach die groBte
Vielfalt an frischem Gemiise, deshalb gibt es als Bonus die Friihsommerrezepte. Das ist das
ganze Geheimnis dahinter.

Noch etwas zu den Icons: PortionsgréBen variieren natirlich von Mensch zu Mensch, wer sehr
viel Hunger hat, sollte vielleicht die 1,5-fache Menge verarbeiten. Leserinnen und Leser mit
Lebensmittelintoleranzen sollten alles noch einmal persénlich prifen. Ich habe zwar alles
nachgeschlagen, bin aber keine Expertin. Durch viel Erfahrung geht mir das Schnippeln wahr-
scheinlich oft schneller von der Hand als bei Ungeiibten, deshalb manchmal vielleicht etwas
mehr Zeit einplanen.

Und nun wiinsche ich viel SpaB und Erfolg mit meiner bayerischen Gemiisekiiche!

lare Ursula Gaisa
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|[Vorspeisen

Blumenkohl-Kokossuppe

mit Gewdirzol

Karfiol, wie ihn die dsterreichischen Nachbarn nennen, ist ein sehr unterschatztes Gemiise,
wie ich finde. Hier wird er zu einer leichten Suppe verarbeitet, den Pfiff bringt das Krauterdl,
das man natiirlich nach Gusto variieren kann.

Das braucht man: So geht's:

* 1 Blumenkohl (ca. 1 Kilo) @ Ingwer und Knoblauch schalen, klein schneiden, Zwiebel und
* 30 g frische Ingwerknolle Kartoffeln schélen und grob wiirfeln, den Blumenkohl von den
* 1Knoblauchzehe Blattern befreien, in Roschen zerteilen.

1 Zwiebel

© 2 ELOlin einem groBen Topf erhitzen, Ingwer, Knoblauch,

* 150 g mehligkochende Zwiebel und Kartoffeln darin ca. 2 Minuten andiinsten, Briihe,
Kartoffeln Blumenkohlrdschen und Kokosmilch zugeben, aufkochen und
© 2 ELOlivendl

mit halb aufgelegtem Deckel ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
© 600 ml Gemiisebriihe

« 200 m! Kokosmilch @ Inzwischen Koriander und Petersilie mit dem Ol glatt piirieren,

mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

* Salz und Pfeffer

@ Die Suppe ebenfalls mit Salz, Pfeffer und Limettensaft ab-
Fiir das O schmecken, in tiefe Teller geben, mit dem Ol und der Kresse
* 5 EL Korianderblatter anrichten.

© 2 EL glatte Petersilie

© 100 ml Olivengl EEERR
© Salz und Pfeffer aus » )
der Miihle
3 EL Limettensaft

Blumenkoh( gehdrt in Europa u den beliebtesten

* 3 EL Kresseblattchen Koh(sorten, die wichtigsten Exporteure sind Frankreich,
Belgien und die Nieder(ande. Der Blumenkoh( wurde
cchon im 6. Jahrhundert erwiihnt: Kreuzfahrer brachten
den Samen von thren Reigen mit nach Italien.
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Ursula Gaisa wurde 1968 in Schwandorf geboren. Das Kochen hat

sie sich selbst beigebracht und ist heute leidenschaftliche Esserin und e
Foodbloggerin. 2016 hat sie mit Erfolg an der ZDF-Show ,Die Kiichen- ST
schlacht” teilgenommen. Seit iiber zwei Jahren ist sie aus Tierwohl- und
Umweltschutzgriinden Vegetarierin und beweist mit ihren innovativen

Gerichten, dass die fleischlose Kiiche alles andere als langweilig ist.

s dchon et fleischfreier Tag
pro Woche wiire gut fitr dag
Klima und die Umwelt.
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