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MEIN KOCH-BLOG HEISST LOVE & LEMONS. WARUM?

Eines Tages lief in Italien ein Hund an uns vorbei – mit einer Zitrone im Maul.

Unübersehbar.

Italien. Das ist Teil meiner Herkunft, Teil meiner Liebesgeschichte und der Beginn meiner Kochgeschichte. Im Jahr 2008 sehnten mein jetziger Mann und ich uns nach Abenteuern. Wir waren noch nicht viel gemeinsam gereist, deshalb beschlossen wir, nach Italien zu fahren. Von Jacks geheimem Plan – er kann normalerweise kein Geheimnis für sich behalten – ahnte ich nicht das Geringste. Er bestieg das Flugzeug mit einem Ring in der Tasche und wollte mir am Zielort einen Heiratsantrag machen. An unserem ersten Abend in Rom, nach einem wunderbaren Essen, war ich dann plötzlich verlobt.

Doch noch etwas anderes geschah in Italien. Hals über Kopf verliebten wir uns in das Essen. Ich weiß … ein ziemliches Klischee. Nicht nur die Gerichte, sondern auch die Qualität der Zutaten überzeugten uns, die Sorgfalt und Liebe, die in allem steckt. Immer wenn ich eine Tomate aufschneide, denke ich an die aromatischen Tomaten auf Capri; wenn ich Grünkohl in eine Suppe rühre, werde ich sofort an die Toskana erinnert. Alles war frisch, knackig und prall. Die Gerichte erhielten den letzten Schliff durch Zitronen – und die Menüs durch Limoncello! „Einfaches Essen mit Liebe für die Zutaten“ wurde unser neues Mantra.

[image: image]

Uns einte die Leidenschaft fürs Essen, und diese Leidenschaft führte uns um die ganze Welt. Ich werde nie vergessen, wie ich das erste Mal die zugleich weichste, süßeste und salzigste Miso-Aubergine in Kyoto probierte (Nasu Dengaku, siehe Seite 45), wie ich spanische Tortillas und „irgendwie würzige“ Pimientos de Padrón (Bratpaprika) in Barcelona versuchte oder wie ich in Marrakesch auf einem Hausdach saß und mir Notizen zu einem schlichten Karottensalat machte.

Diese Erfahrungen lehrten mich, Zutaten und ihre Zubereitungen in einem anderen Licht zu sehen, was schließlich dazu führte, dass ich unsere heimischen Zutaten in Austin auch schätzen lernte. Ich begann, Hofläden und Bauernmärkte zu besuchen und erlangte dadurch tiefen Einblick in die lebendige Food-Szene in unserer Gegend. Als ich dann auch noch mit regionalen, saisonalen Produkten kochte, fühlte sich das irgendwie richtig an und diese Philosophie wurde zu einem Teil von mir, die ich gern mit anderen teilen wollte.

Wir starteten den „Love & Lemons“-Blog, um sowohl meine Rezepte zu verbreiten als auch das Kochen mit regionalen, saisonalen Zutaten zu promoten. Üblicherweise lasse ich mich bei der Essenszubereitung von meiner Umgebung inspirieren (deshalb sind in diesem Buch auch nicht weniger als fünf Taco-Rezepte), und ich hoffe, viele andere ermutigen zu können.

Und was hat es nun mit dem Hund auf sich? Als wir uns Namen für unseren Food-Blog überlegten, erinnerten wir uns an einen Nachmittagsspaziergang auf Capri, wo alles damit begann, dass ein Golden Retriever mit einer Zitrone im Maul an uns vorbeitrottete. Wir witzelten darüber, dass Italiener ihre Hunde lieber Zitronen als Tennisbälle apportieren lassen.
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UNDISZIPLINIERTES, ODER BESSER GESAGT, AD-HOC-KOCHEN

Obwohl unsere Reiseerfahrungen mich immer wieder an den Herd führten, hielt mich etwas davon ab, eine zuverlässig funktionierende Köchin zu sein. Mich belastete es, die Mahlzeiten für eine ganze Woche im Voraus zu planen und entsprechend einzukaufen – entweder war ein bestimmtes Gemüse gerade nicht vorhanden oder ich vergaß eine Zutat von meiner Liste. Manchmal hatte ich auch einfach keine Lust, das für Donnerstag geplante Gericht auch am Donnerstag zuzubereiten. Ich kochte am liebsten sonntags, aber ich schaffte es einfach nicht, von Montag bis Freitag schnell etwas Leckeres zuzubereiten. Bis zu jenem Tag.

Irgendwann einmal kam ich auf die Idee, die Reste vom Sonntagsgemüse am Montag mit Rührei zu servieren oder am Dienstag mit Pasta. Ohne eine Listentipperin zu werden, machte es plötzlich bei mir Klick und ich verstand, dass ich Reste des Abendessens prima am nächsten Tag zum Frühstück oder Mittagessen verwerten konnte. Ich überlegte, wie ich Zutaten einfallsreich verwerten konnte, um daraus eine einfache, schnelle und doch fantasievolle Mahlzeit zuzubereiten. Ich fühlte mich befreit und inspiriert. Vielleicht sind Sie ein Profi (Koch oder Mutter oder sonstiges) und wissen diese Dinge längst. Doch als ich das endlich verstand, erschloss sich mir eine völlig neue Welt.

Und so ging das …

UMGEKEHRT VORGEHEN

Wir kennen das alle: Man kommt mit dem Spargelrezept in den Gemüseladen, aber es gibt keinen Spargel … Man kommt nach Hause und stellt fest, dass man das Basilikum vergessen hat … In der wöchentlichen Gemüsekiste ist ein Blumenkohl, größer als ein Kürbis … Die Karotten auf dem Wochenmarkt sehen so knackig frisch aus, aber wie passen sie zu unserem Abendessen?

Aufgrund dieser Erfahrungen ist vorliegendes Buch nicht in die Kapitel Frühstück, Hauptgerichte, Beilage oder ähnlich eingeteilt, sondern nach Gemüsesorten sortiert, sodass man beim Einkauf das schönste Gemüse auswählen kann und zu Hause das passende Rezepte zur Hand hat. Oder man greift sich ein, zwei Gemüsesorten, die man gerade im Haus hat und baut darauf auf.

Wir haben nicht jede im Handel übliche Gemüsesorte hier aufgenommen. Die Rezepte enthalten meine Lieblingszutaten sowie Obst und Gemüse aus meiner Heimatregion in Texas.

MÖGLICHST LOKAL UND SAISONAL

Auf einige Dinge lohnt es sich wirklich zu warten: eine frisch gepflückte Tomate im Hochsommer, eine supersüße Erdbeere im Frühsommer oder eine saftige reife Birne im Herbst. Ich mag es, wenn die Karotten richtig süß schmecken, der gegarte Lauch auf der Zunge zergeht und die Chilischoten so scharf sind, dass einem die Augen tränen. Grünkohl ist seit jeher eines meiner Lieblingsgemüse, aber haben Sie auch schon einmal Amarant, Löwenzahn oder Süßkartoffelgrün versucht? Ich liebe es, zu jeder Jahreszeit über die Märkte zu schlendern, und ich hoffe, dass ich auch Sie inspirieren kann, Ihre heimischen Produkte genauer kennenzulernen. Es gibt nichts Schöneres als zweifarbigen Mais im August, Pfifferlinge im September und Lauch und Rhabarber im Frühling.

AUCH VOLLAROMATISCHES BRAUCHT ZUSATZAROMA

Fälschlicherweise war ich lange davon ausgegangen, dass Essen im Restaurant besser schmeckt als zu Hause. Doch dann bemerkte ich, dass ich nicht genügend würzte. Großzügige (und angemessene) Mengen Meersalz und Pfeffer, dazu ein paar Spritzer Zitronensaft, machen aus jedem einfachen Lebensmittel eine Köstlichkeit.

In den Rezepten in diesem Buch ist stets Meersalz angegeben, weil es nicht so eine bittere Note hat wie unser Tafelsalz mit Jod. Als Pfeffer verwende ich frisch gemahlene schwarze Pfefferkörner aus der Mühle.

Wenn Sie mit diesem Buch kochen, mögen Sie sicherlich ebenso wie ich einen frischen, unverfälschten Genuss. Zitronen, Limetten und Essig verleihen Ihren Gerichten Frische. Verwenden Sie immer nur frisch gepressten Zitronen- und Limettensaft; kaufen Sie sie bitte niemals als Fertigprodukt.

BRINGEN SIE SICH EIN

Meine Absicht ist es, Sie mit diesem Buch zu inspirieren. Ich bin ein sehr visueller Mensch und manchmal muss ich meine Küchenzeile einfach verlassen und mir Abbildungen von herrlichen vegetarischen Gerichten ansehen. Deshalb hoffe ich, dass die Bilder und Rezepte Sie ansprechen und Ihre eigene Kreativität noch anfeuern. Fühlen Sie sich eingeladen, mit guten Zutaten eigene Gerichte zu kreieren, die genau nach Ihrem persönlichen Geschmack sind.

GEMÜSE ÜBER ALLES

Ich liebe Gemüse. Alles daran. Natürlich ist es gesund und man fühlt sich gut, wenn man es isst. Aber es ist so viel mehr. Ich liebe es, wenn der Butternut-Kürbis im Ofen röstet und meine Küche nach Thanksgiving duftet. Oder wenn Zucchini, Kürbis und rote Paprika in meiner Grillpfanne in Regenbogenfarben leuchten. Oder wie Zwiebeln brutzeln, wenn sie ins heiße Öl gegeben werden.

Dies ist ein Buch über Gemüse. Die Rezepte sind komplett vegetarisch, aber das heißt nicht, dass Sie sich grundsätzlich vegetarisch ernähren sollen. Ob Sie Fleisch und Fisch essen oder nicht – da Sie dieses Buch lesen, gehe ich davon aus, dass Sie Gemüserezepte ebenso schätzen wie ich. Ich hoffe, dass Sie viele köstliche Gerichte auf diesen Seiten für sich entdecken können. Dann kann unsere gemeinsame Kochreise beginnen, nicht wahr?


SO KOCHE ICH MIT DEM, WAS ICH HABE

Ein Leitfaden für Ad-hoc-Kochen

Wenn ich ein Essen zubereiten möchte, ohne vorher noch in ein Geschäft zu gehen, dann ist dies meine übliche Vorgehensweise. Vielleicht überrascht es Sie, weil Sie es gewöhnt sind, mit einem Rezept einkaufen zu gehen. Aber glauben Sie mir, mit der Zeit wird die umgekehrte Vorgehensweise zur Normalität. Und wenn Sie es verinnerlicht haben, merken Sie, wie viel Spaß es macht und wie befreiend es ist, so zu kochen – von der Zeitersparnis ganz zu schweigen!

1

BEGINNEN SIE MIT DEM GEMÜSE

Statt mit dem Rezept in der Hand ins Geschäft zu gehen, stellen Sie ein Gericht mit dem zusammen, was im Angebot ist. Ich besuche regelmäßig den Wochenmarkt und habe ein Gemüsekisten-Abo. Mit frischem Obst, frischem Gemüse und frischen Kräutern in der Küche ist der erste Schritt zum Zubereiten einfacher gesunder Gerichte schon getan.

2

ÜBERLEGEN SIE SICH EINE ZUBEREITUNG

Sobald Sie sich ein paar Gemüsesorten ausgesucht haben, schauen Sie in Ihre Schränke, und entscheiden Sie sich für eine Zubereitung. Haben Sie beispielsweise Tacos, dann wird es ein Taco-Abend, haben Sie noch frische Gemüsebrühe im Kühlschrank, dann kochen Sie eine Suppe.

3

PASSENDE ERGÄNZUNGEN

Werfen Sie einen zweiten Blick in Ihre Schränke und prüfen Sie, welche Zutaten Sie für Aroma und Konsistenz verwenden können. Kichererbsen sind tolle Vorratsschrank-Proteine, eine Avocadoscheibe liefert köstliches gesundes Fett, geröstete rote Paprikaschoten aromatisieren eine Frittata und Perlzwiebeln peppen eine Quesadilla auf.

4

SAUCEN UND DRESSINGS

Viele Gerichte werden mit einer Sauce oder einem Dressing verfeinert, sei es eine Erdnusssauce für ein asiatisches Gericht, ein Löffel Pesto in einer Suppe oder ein Dressing über Salat. Manchmal genügen schon ein Schuss Olivenöl und ein Spitzer Zitronensaft.

TIPP:

Wenn Sie sich Zeit für eine Sauce nehmen, dann bereiten Sie so viel zu, dass Sie entweder die Hälfte am nächsten Tag verwenden oder einfrieren.

5

DIE RICHTIGE WÜRZE

Nehmen Sie all Ihren Mut zusammen und würzen Sie Ihre Gerichte kräftig. Experimentieren Sie mit mildem oder scharfem Currypulver, würzen Sie Quinoa mit Chilipulver, Pesto mit einer Chipotle-Chilischote, ein Omelett mit Sriracha-Sauce. Eine Prise Paprikapulver geht zur Not immer.

6

VORAUSSCHAUEN
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