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2016 ZDF-Kochshow  

„Die Küchenschlacht“
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| V o r w o r t |

Appetithappen

Noch nie vorher in 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 Gewächshaus der Hauners Gemüse wachsen hören und wurde 
reich mit einer Kiste frischesten Salates beglückt. Margarete Morché hat in ihrem Garten Lö-

Hauses, machte mich mit der „niederbayerischen Superfrucht“, der Haskapbeere, bekannt und 
schenkte mir die besten Erdbeeren dieses Sommers, die im Kühlschrank sage und schreibe 
fast eine Woche essbar 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 Kälbchens

nachdem ich wochenlang meine Rezepte ausgefeilt hatte. Am ersten Tag brannte das Backpa-
pier, auf dem mein grüner Spargel röstete, er wurde nicht ganz fertig. Mein Lachs und meine 
Bärlauchsalsa überzeugten Meta Hiltebrand trotzdem. Eine Runde weiter. Den zweiten – den 
Vorspeisentag – konnte ich als Tagessiegerin gewinnen: Hühnchen-Satée mit Erdnuss-Sauce 
und asiatischem Gurkensalat. Zwei-Sterne-Koch Karlheinz Hauser war begeistert. Biohühn-
chen esse ich übrigens ab und an immer noch. Genauso wie Fisch in Bioqualität. (Geoutet: 
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Der dritte Tag stand unter dem Motto „Klassiker der europäischen Küche“, und irgendwie hat-
te ich ein Saltimbocca-Rezept in einem neuen Kochbuch entdeckt. Ich bin auch bekennend 

-
bereitet. Beim ersten Versuch wurde das Fleisch nicht weich, ich berichtete einer Freundin, 
Vegetarierin übrigens, davon. Sie schickte mich zum Metzger ihres Vertrauens. Was soll ich 
sagen, wunderbar wurden die Schnitzelchen. Als ich das Fleisch in Hamburg gesehen habe, 

und Fleischverzehr tat ihr Übriges, seitdem essen mein Mann und ich keine Säugetiere mehr. 
Ich will beileibe an dieser Stelle nicht predigen und auch niemanden bekehren, aber schon 

wenn mein Büchlein einen kleinen Beitrag leisten würde.

Da wir aber nun mal beide sehr gern essen, am liebsten „besondere“ Sachen, mussten wir 

Aber was tun ohne Steak? So entstanden langsam immer mehr vegetarische Rezepte, Fotos 

Mario Kotaska  
und ich
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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-

und verschwendete erst mal eine Menge Zeit mit schlechten Fotos. Doch irgendwann lief es, 
und jetzt ist es vollbracht.

Meine Gerichte sollen möglichst viele Sinne ansprechen und erfreuen: Wichtig sind Farben, 
verschiedene Konsistenzen, das ausgewogene Süße-Säure-Spiel, aber auch immer wieder 
Neues und Überraschendes zu kreieren oder Althergebrachtes neu zu interpretieren, macht 
mir großen Spaß. Dabei spielen natürlich Kräuter, Nüsse und Gewürze eine große Rolle, Fer-
tig- und Fleischersatzprodukte dagegen keine. Etwas Knuspriges aus dem Backofen braucht 

Produkte aus der Region, und im Winter kommt eben keine Paprika aus Spanien auf den Tisch. 

Für 5 Jahreszeiten?
Und darüber sind Sie sicher beim Lesen des Titels gestolpert: Was ist die fünfte Jahreszeit: 
Fasching? Nein, natürlich nicht, aber von Frühling bis Sommer haben wir einfach die größte 
Vielfalt an frischem Gemüse, deshalb gibt es als Bonus die Frühsommerrezepte. Das ist das 
ganze Geheimnis dahinter.

Noch etwas zu den Icons: Portionsgrößen variieren natürlich 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 persönlich prüfen. 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 Ungeübten, deshalb manchmal vielleicht etwas 
mehr Zeit einplanen.

Und nun wünsche ich viel Spaß und Erfolg mit meiner bayerischen Gemüseküche!

Ihre Ursula Gaisa
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Vorwort
Ursula Gaisa – Appetithappen 
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Angelika Sauerer – Die Basis ist bodenständig 

Warenkunde 
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 Frühling 
| V o r s p e i s e n |
Blumenkohl-Kokossuppe mit Gewürzöl 
Geröstete Radieschen 
| H a u p t s p e i s e n |
Blitzrezept: Pasta mit Spinat, Ziegenkäse und rotem Pfeffer 
Kohlrabi-Nuss-Schnitzel mit Kräutermayo 

Quarknockerl mit Bärlauch-Kohlrabi  
Ofenspargel mit Bärlauchsalsa und Kartoffelwürfeln  

| N a c h s p e i s e n |

Gelbe-Rüben-Kuchen 

Interview
Sabine und Martina Hauner aus Winzer 

Frühsommer 
| V o r s p e i s e n |
Spinatsalat mit Erdbeeren und grünem Spargel 

| H a u p t s p e i s e n |
Blitzrezept: Zucchininudeln mit gerösteten Kräuterseitlingen 
Erbsen-Minz-Stampf mit lila Kartoffelwürfeln und Kapernvinaigrette 
Kichererbsenpfannkuchen mit geröstetem Gemüse und Tahinidressing 
Spargelquiche mit Linsensalat und Erdbeersößchen 
Grüner Spargel im Bierteig mit scharfem Erdbeersalat 

| N a c h s p e i s e n |
Rhabarberschneekuchen 
Erdbeertörtchen 

Interview
Spargelbäuerin Veronika Röll, Sandharlanden 
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Sommer 
| V o r s p e i s e n |
Salat von Zucchinistreifen mit Radicchio und gegrillter Nektarine 
Kalte Gurken-Joghurt-Suppe mit Dill und Minzöl 
| H a u p t s p e i s e n |
Blitzrezept: Nudeln mit geschmolzenen Tomaten, Oliven und Kapern 

Porree-Bohnen-Pfannkuchen mit Tomatensalat und Schnittlauchdip 
Auberginentürmchen griechischer Art 
Serviettenspinatknödel mit Tomatensauce 
Mit Eierschwammerl gefüllte Zucchini 
| N a c h s p e i s e n |
Käsekuchen ohne Backen im Glas 
Flacher Zitronenkuch 

Interview
Martina Kögl, Ökokiste Kößnach 

Herbst 
| V o r s p e i s e n |
Steinpilz-Suppe mit Salbei 
Lauwarmer Kürbis-Kichererbsen-Salat 
| H a u p t s p e i s e n |
Blitzrezept: Pasta mit Lauch und Schwammerl 
Grünkohl-Lasagne 
Ganzer gerösteter Blumenkohl 
Presste Kasknödel mit Feldsalat 
Om und unt 
Kürbisspalten mit Linsen 
| N a c h s p e i s e n |
Apfelkuchen wie bei Mama 
Zwetschgenknödel  

Interview
Toni Lauerer zum Thema „Schwama“ 
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Winter 
| V o r s p e i s e n |
Maronensuppe mit Zimtcroûtons 

| H a u p t s p e i s e n |
Blitzrezept: Rosenkohl aus dem Ofen auf Selleriepüree 
Rote-Bete-Knödel auf Rahmwirsing 
Wintergemüse-Strudel  
Ofenspitzkohl mit Rote-Bete-Kartoffel-Stampf 
Boeuf ohne Boeuf 
Pastinakenpüree mit Portwein-Schalotten-Pilzragout 
| N a c h s p e i s e n |
Beeren-Traum 
Gewürzschnitten 

Danke 

| I n h a l t |

Erklärung der Icons:

2 Personen

Rezept ist für 
xx Pesonen

Zubereitungs-
zeit

zusätzliche 
Kochzeit

zusätzliche 
Backzeit

Rezept ist 
vegan

Rezept ist 
glutenfrei

Rezept ist 
laktosefrei

Schwierigkeit 
des Rezeptes

30 Min.

vegan einfachglutenfrei
x

laktosefrei

x

+ 20 Min.+ 15 Min.
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Blumenkohl gehört in Europa zu den beliebtesten  

Kohlsorten, die wichtigsten Exporteure sind Frankreich, 

Belgien und die Niederlande. Der Blumenkohl wurde 

schon im 6. Jahrhundert erwähnt: Kreuzfahrer brachten 

den Samen von ihren Reisen mit nach Italien.

Info:

Das braucht man:
•  1 Blumenkohl (ca. 1 Kilo)
•  30 g frische Ingwerknolle
•  1 Knoblauchzehe
•  1 Zwiebel
•  150 g mehligkochende 

Kartoffeln
•  2 EL Olivenöl
•  600 ml Gemüsebrühe
•  400 ml Kokosmilch
•  Salz und Pfeffer

Für das Öl:
•  5 EL Korianderblätter
•  2 EL glatte Petersilie
•  100 ml Olivenöl
•  Salz und Pfeffer aus  

der Mühle
•  3 EL Limettensaft

•  3 EL Kresseblättchen

Blumenkohl-Kokossuppe 
mit Gewürzöl

das man natürlich nach Gusto variieren kann.

So geht‘s:

mit halb aufgelegtem Deckel ca. 15 Minuten köcheln lassen.

-

anrichten.

| V o r s p e i s e n |
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4 Personen

25 Min.

einfach

vegan

glutenfrei
x

laktosefrei

x

+ 15 Min.
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