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VOrworT

Licbe Leserimmnen, liebe Leser,

wir haben Jahrzehnte des Uberschwangs hinter uns. Jahrzehnte, in denen das Gros der Be-
volkerung seine Ernahrung kaum hinterfragte. Doch mit Fridays for Future, mit den Skandalen
der Massentierhaltung und Pandemien hat bei vielen, vielen Menschen ein Umdenken eingesetzt

- und die vegane Ernahrung vom Schattendasein ins Licht gertckt. Und das ist gut so!

In unserer Familie war Tommy der Erste, der auf Fleisch verzichten wollte. Seine Schwester Natalie
hatte stets den schlechten Umgang der Menschen mit Tieren bemangelt und war damit 2015 einer
der Ausléser fur Tommy, auf vegetarische Ernahrung umzustellen. Und die dritte im Bunde, Lisa,
wurde wahrend ihrer Australienreise 2019 zunachst Vegetarierin, dann Veganerin. So haben wir
uns mehr und mehr mit rein pflanzlicher Erndahrung befasst. Tommy durchstdberte YouTube-
Kanale und Blogs nach Gerichten, kochte sie nach und Uberraschte uns immer wieder mit
sensationellen Geschmackserlebnissen.

Bei Restaurantbesuchen bemerken wir allerdings bis heute, dass die vegetarische Kiche zumeist
zu kurz kommt. Die Auswahl halt sich in Grenzen, mit Pasta und Grillgemuse als Highlights. Noch

rarer sind naturlich vegane Gerichte und von einer Auswahl kdnnen wir nur tradumen.

2018 haben wir unsere Hotelklche auf vorwiegend vegetarisch umgestellt. Fleisch gibt es seitdem
nur noch optional zur Hauptspeise. Vegan gekocht haben wir zu Beginn nur auf Wunsch von
Gasten. Das war fur uns eine gewaltige Herausforderung, da ein 4-Gange-Menu im Urlaub doch
abwechslungsreicher sein sollte als der private Mittagstisch. Mit der Zeit haben wir uns dann das
notige Wissen angeeignet, Kochbucher durchstdbert, viel Neues ausprobiert. Ende 2020 haben wir
festgestellt, dass 70 % unserer Gerichte vegan sind - ohne dass unsere nicht-veganen Gaste und

wir es bemerkt hatten...

Der Ansporn, ein veganes Kochbuch zu schreiben, kam von unseren Gasten und Freunden.

Zu Beginn stellten wir uns eine kleine Auflage mit 60 bis 70 Rezepten vor. Anfang November 2020
suchte Lisa alle unsere veganen Rezepte zusammen. Sie kam allerdings nicht auf 70, sondern auf
Uber 120 verschiedene Gerichte!

Von rund 40 Gerichten, die wir immer ,all'occhio” - nach Augenmald - gekocht haben, fehlten die
Rezepturen. Diese Speisen mussten erstmal nachgekocht und die Zubereitung zu Papier gebracht
werden. Ende November begannen wir mit dem Fotografieren der Gerichte. Uns kam dabei zugute,

dass Kurt schon seit vielen Jahren ein leidenschaftlicher Fotograf ist. Seine Spiegelreflexkamera
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Canon D5 mit 100er Makroobjektiv und unser professionelles Studiolicht waren im Dauereinsatz -

unsere Privatkiiche wurde zum Teilzeit-Fotostudio umfunktioniert.

Dieses Buch ist ein Herzensprojekt und ein Familienwerk: Kurt als Fotograf, Fotobearbeiter und
Texter. Sonja als Korrekturleserin und Aufraumerin (... besser gesagt: Tatortreinigerin). Lisa als
Rezepte-Testerin, Fotografie-Assistentin und zustandig fur Text und Layout. Natalie und Tommy
waren an der dreijahrigen Rezepteentwicklung mit Begeisterung und Fleil dabei und Oma

Marianna hat das ein und andere alte Rezept flr uns ,veganisiert”.

Vier Monate spater, im April 2021, war dieses vegane Kochbuch fertig: punktlich zum 50. Geburtstag
vom Steineggerhof und zum 20. Geburtstag der BIO HOTELS.

In diesem Buch steckt so viel Freude und so viel Leidenschaft. Neben den Rezepten geben wir Euch
auch einen Einblick in unsere Philosophie und den ein oder anderen Geheimtipp. Vor allem hoffen

wir, dass wir Euch inspirieren und ganz neue Geschmackserlebnisse bescheren werden.

Viel Spal3 beim Nachkochen und Geniel3en!

Enre Foamdlie Resth,
Kwrt, Senya, Natalie, Lia, EW wnd Oma Mariamna
it dem egzen S/%/M(gﬁ%%—??ﬂm




cemuseTarTar

FUr 4 personen

* 160 g Gemuse

* 100 g Zwiebeln

¢ etwas Ol

* 2 TL Tomatenmark

* Krauter: Schnittlauch, Petersilie

* 1TLSenf

* 1 EL Ketchup

¢ Salz und Pfeffer

* Olivendl und Balsamicoessig

* GewduUrze nach Wahl: Chilipulver,
Paprikapulver
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Das Gemtuse und die Zwiebeln waschen, zuputzen und
in kleine Wurfel schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, Gemuse- und Zwiebelwurfel dazugeben und
alles gut anrésten. Tomatenmark dazugeben und mit
dem Gemuse weiterrosten. Das Gemuse sollte knackig

bleiben.

In der Zwischenzeit die Krauter klein schneiden.

AnschlieRend das abgekihlte Gemuse mit den
Krautern und den restlichen Zutaten in eine Schussel
geben. Alles gut vermengen und das Tartar wirzig

abschmecken.

) &

sind sie jedoch leichter verdaulich.

Am besten eignen sich Zucchini, Karotten, Sellerie, Kohlrabi und Lauch flirs Gemuse-
tartar. Rote Bete schmeckt auch, farbt aber alles pink.

Wenn du mdchtest, kannst du die Zwiebeln auch roh dazu geben. Wenn du sie mitrostest,

Superlecker im Gemdusetartar schmecken Brotcrumbles: altes Brot in kleine Wurfel
schneiden und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 15 Minuten knusprig backen.
Das Tartar eignet sich sehr gut zum Brunchen, als Brotaufstrich oder als eigenstandige

Vorspeise mit Wildkrautersalat (Seite 104) oder fermentierten Spargeln (Seite 248).
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164

Lasache MIiT cemuseBLaTTern

FUr 4 personen

* 500 ml feste Béchamelsauce
(Seite 60)

* 250 ml Tomatensauce (Seite 60)

* 400 g Gemuse

¢ Salz und Pfeffer

* Rostkerne (Seite 256)

Béchamelsauce und Tomatensauce zubereiten und

vermengen.

Das Gemuse mit einem Sparschaler oder Gemusehobel

in dinne Streifen oder Scheiben schneiden.
In einer Auflaufform den Boden mit der Sauce
bedecken, dann abwechselnd die Gemuseblatter und

die Sauce schichten. Mit der Sauce abschliel3en.

Die Lasagne je nach Dicke fur 40 bis 50 Minuten bei
180 °C im vorgeheizten Backofen backen.

Vor dem Servieren mit Rostkernen bestreuen.

Spinat und Mangold.

nBei diesem Rezept ersetzten die Gemuseblatter die Nudelblatter. Wir verwenden zum
Schneiden einen speziellen Gemuseblattschneider. Du kannst auch einen Sparschaler
oder einen Gemusehobel nehmen, oder ganz einfach mit dem Messer arbeiten.
Je groBer die GemuUseblatter sind, desto schénere Portionen kannst du aus der fertigen
Lasagne schneiden. Bei zu kleinen Scheiben kann die Lasagne auseinanderfallen.
Wir geben in die Lasagne auch gerne das Blattgrin von Rote Bete und Kohlrabi, oder

Petersilie, Koriander oder Basilikum passen gut zu diesem Gericht.
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GriepFLammeri

FUr 4 personen In einem Topf pflanzliche Milch, Salz, Zitronenabrieb,
Zucker und Agar-Agar vermengen und aufkochen.

* 160 ml pflanzliche Milch AnschlieBend den Griel? einrieseln lassen und mit

* etwas Salz einem Schneebesen gut unterrihren. Sobald die

* Abrieb von 1 Zitrone Masse fest wird, vom Herd nehmen und etwas

* 35 g Zucker abkuhlen lassen.

* 2 gAgar-Agar

* 35 g mittelgrober GrieR Die Sahne in einer RUhrschussel schaumig schlagen

* 160 g Sojasahne und vorsichtig unter die Grielmasse heben.

Die Griel3flammeris in kleine Glasschisseln oder
Timbalformen fullen und fUr mindestens 2 Stunden

kaltstellen.
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nWenn du anstatt 2 g Agar-Agar nur 1 g oder 0,5 g Agar-Agar verwendest, wird der Griel3-
flammeri zwar nicht fest, du hast dafur aber einen super luftigen und leckeren Griel3brei
(im Bild rechts oben).

Am besten passen frische Fruchte oder Fruchtkompott (Seite 238) zum Flammeri.




