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Rohkost-Basics
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Mein Weg zur rohen Küche
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Seit jeher wird in meiner Familie das Thema »Gesunde Ernährung« großgeschrieben. Mein Vater durfte schon, als ich noch in den Kindergarten ging, einen Bioladen sein Eigen nennen und war aufgrund seines Leistungssports (österreichischer Staatsmeister in Leichtathletik) ernährungstechnisch vorbelastet – die Suche nach dem Besten für den Körper hat mich durch meine gesamte Kindheit und Jugend begleitet. Papa brachte die neuen Ernährungsformen mit nach Hause, und Mama setzte sie kreativ um. Somit bin ich schon sehr früh mit der Materie »Gesunde Küche« in Berührung gekommen, und sie wurde zu einem Thema, das mich mein gesamtes Leben lang mal mehr und mal weniger intensiv begleiten sollte. Um meinen achtzehnten Geburtstag herum kam dann die Rohkost ins Spiel und hat mich von Anfang an schwer begeistert, weil die Möglichkeiten schier unendlich schienen – wovon ich bis heute überzeugt bin und dazu inzwischen mehr als 800 Rezepte entwickelt habe.
Mein frühes Mamawerden (mein Mann und ich durften in sehr jungen Jahren schon Elternglück genießen) trug ebenfalls maßgeblich dazu bei, dass gesunde Ernährung noch mehr zu einem wichtigen Teil in meinem Leben wurde, da es mir ein großes Anliegen war, unseren Sohn gesund durchs Leben zu bringen. Der Plan ging auf, Moritz war mit seinen achtzehn Jahren stets gesund, allergiefrei, hat eine schöne Haut (trotz Pubertät) und weiß die Vorzüge einer gesunden Ernährung zu schätzen.
Als leidenschaftliche Gastgeberin sprudelte ich vor lauter kulinarischer Ideen, und somit lag eine Kochbuchproduktion auf der Hand. Mittlerweile darf ich zehn Kochbücher aus eigener Hand mein Eigen nennen und freue mich sehr, dass auch dieses den Weg in den Buchhandel geschafft hat.
Zudem reisen mein Mann und ich liebend gerne. Mit unserem Sohn im Gepäck erkunden wir Länder und deren kulinarische Vielfalt. Wir lassen uns inspirieren und nehmen Geschmacksnuancen mit nach Hause, die ich als Rezepte in neue Kochbücher einfließen lasse. Unsere Lieblingsziele sind der gesamte skandinavische Raum und hier besonders Island … Man glaubt es ja kaum, aber in Island gibt es ein Restaurant mit einer Auszeichnung für die beste rohe Küche namens Glo’.
Nach vielen Jahren in der Marktforschung und einem Studium der Soziologie (mit Schwerpunkt auf Ernährung und Gesundheit) begann ich Workshops und Seminare zur praktischen Umsetzung der rohen Küche anzubieten und war überrascht, wie begeistert diese angenommen werden. Dabei sind meine Kunden keine Rohköstler oder Veganer, sondern einfach interessiert an einer gesunden Ernährung, teils alternativ zu dem, wie sie bisher essen, und teils als Ernährungsumstellung. Ich liebe es, Kunden mit meinen Gerichten zu überraschen, und meine Kunden lieben Geschmack und Leichtigkeit … eine Win-win-Situation also.
2011 eröffnete ich mit einer Freundin die Bio-Werkstatt, einen Bioladen mit Bistro. Hier konnte ich meiner Kochleidenschaft nachgehen, großartige Erfahrungen und Kompetenzen sammeln und meine Kunden mit Köstlichkeiten aus der gesunden Küche verwöhnen. Der Anklang war riesig, und alle waren stets zufrieden. Weitere spannende Aufgaben und Projekte riefen und veranlassten mich dazu, das Bistro zu übergeben, um mich ihnen ganz zuzuwenden. Unter anderem darf ich Restaurants im Aufbau unternehmerisch mit Rat und Tat zur Seite stehen und sie von meinen Erfahrungen profitieren lassen. Zudem unterrichte ich an unterschiedlichen Bildungseinrichtungen den gesunden und rohen Lebensstil. Seminare und Workshops stehen weiterhin auf meinem Arbeitsplan, und das Kochbuchschreiben ist immer noch eine meiner größten Leidenschaften.
So ist die Rohkost zu einem wichtigen Teil meines Lebens geworden, den ich nach wie vor mit großer Freude ausübe und genieße. Im Moment ist die kalte Küche genau das Richtige für mich, vielleicht wird das auch noch lange so bleiben, vielleicht für immer, vielleicht kommt mal was Neues … Ich werde immer neugierig und wissbegierig bleiben. Und jetzt bin ich gespannt, wie Sie mit meinem Kochbuch in die Welt der rohen Küche eintauchen werden, in welcher Intensivität auch immer. ROH ROCKT!
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Das Rezept zum Buch
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ROHGENUSS zeichnet sich durch wenige Worte aus: Es ist einfach & unkompliziert, genussvoll & geschmackvoll, wunderschön & kunterbunt, alltagstauglich & festlich, für Anfänger & Fortgeschrittene. Sie finden hier leckere Rezepte für jeden Anlass und Geschmack mit leichter Handhabung (keine besonderen Gerätschaften vonnöten) und ohne notwendiges Vorwissen. Alles ist leicht nachzu »kochen«, so dass auch Sie als Gastgeber(in) entspannt mitfeiern und genießen können. Ob süß, herzhaft, würzig, orientalisch, traditionell, außergewöhnlich oder herzhaft – in ROHGENUSS – Herd aus – Glück an finden sich Inspirationen für jeden Tag und für jeden Geschmack. Rohkost in Hülle und Fülle verführt zum Nach»kochen« und bietet den gewissen Mehrwert, der in die Tiefe geht, weil die Gerichte mehr können als nur gut schmecken. Zu vielen der Zutaten gibt es etwas über deren Vorzüge, Schönheitsfehler, Lagerung und Geschichte nachzulesen. Zahlreiche Tipps, Tricks und Erfahrungswissen von meiner Seite runden dieses besondere »Kochbuch« ab.
Kalorienzählen, lästige Diäten und sonstiger Verzicht haben in diesem Kochbuch nichts verloren. Ob ein 5-Gänge-Menü oder nur ein roher Snack für zwischendurch – jeder kann selbst entscheiden, mit welchem Aufwand er die kalte Küche zelebrieren möchte. Eine meiner wenigen Empfehlungen wäre, auf biologische und hochwertige Zutaten zurückzugreifen, weil man den Unterschied schmeckt!
Alle Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, für vier Portionen gedacht, und auch die Zubereitungszeit ist durchdacht. Die Gerichte sind, bis auf zwei bis drei Ausnahmen, in weniger als 15 Minuten auf den Teller gezaubert (Zieh- oder Härtezeiten ausgenommen).
In der rohen Küche sollten immer folgende Lebensmittel vorhanden sein: Nüsse, Ölsaaten (Kürbiskerne, Sesam …), Trockenfrüchte, Kakaopulver, Kokosflocken, Kokosöl, Ölauswahl (Leinöl, Hanföl etc.), hochwertiger Essig, tiefgefrorene Beeren, eine ausgewählte Auswahl an Superfoods (Weizengraspulver, Kakaonibs, Leinsamen …), Lieblingsgewürze, eine Salz- und Pfefferauswahl (Kräutersalz, Zitronenpfeffer), Avocados und Bananen zum Nachreifen … Den Rest kaufe ich immer frisch ein.
[...]
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Die Rezepte
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Avocado-Carpaccio an scharfer Fenchelvinaigrette auf Salatbett
Ich liebe es, diese Art von Salat im Sommer zu Einladungen mitzunehmen und mit so wenigen Zutaten die Menschen zu begeistern. Mein Salat ist immer am schnellsten zusammengegessen – das ist mir Lob genug.

[image: ] 15 Minuten
1 Fenchel
3 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
3 EL Olivenöl
2 EL Apfelessig
50 ml kaltes Wasser
1 TL Senf
Kräutersalz und etwas Pfeffer aus der Mühle
1 TL Agavendicksaft
6 Avocados
1 Kopfsalat (oder jede andere Art von Blattsalat)
 
NUSSFREI

	Den Fenchel waschen und mit einer Gemüsereibe grob raspeln. Die Knoblauchzehen schälen, die Chili waschen, entkernen und klein schneiden. Fenchel und durchgepressten Knoblauch mit Öl, Essig, Wasser, Senf, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer gut vermischen und eventuell nochmals nachsalzen. Die Chilistücke nach dem Abschmecken dazurühren.

	Die Avocados halbieren, entkernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch in einem Stück herauslösen. Die Avocadohälften in dünne Scheiben schneiden. Den Kopfsalat waschen und in kleine Stücke reißen. Auf einer großen Platte den Salat anrichten, die Avocadoscheiben dazugeben und alles mit der Chili-Fenchel-Vinaigrette begießen.



Rohgenuss-Tipp: Etwas weniger scharf als Chili ist scharfes Paprikapulver – und wenn Kinder mitessen, die Schärfe einfach ganz weglassen.

[...]
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Fruchtige Rote-Bete-Fenchel-Cremesuppe
Diese Suppe nenne ich gerne meine Superentgiftungssuppe. Die ätherischen Öle des Fenchels und die grandiose Wirksamkeit der Roten Bete reinigen von innen und geben mir das Gefühl von Fitness und Vitalität.

[image: ] 10 Minuten
1 große Rote Bete
2 süß-säuerliche Äpfel
1 Fenchel
1 cm Ingwer
2 Knoblauchzehen
600 ml Wasser
½ TL Kurkuma
Salz und Pfeffer
 
NUSSFREI

	Die Rote Bete schälen und grob würfeln. Die Äpfel waschen, vierteln und entkernen. Den Fenchel waschen und den Strunk entfernen. Ingwer und Knoblauchzehen schälen.

	Das gesamte Obst und Gemüse, Ingwer und Knoblauch zusammen mit Wasser, Kurkuma, Salz und Pfeffer im Standmixer zu einer sämigen Suppe pürieren.



Rohgenuss-Tipp: Ich mag Pesto auf meiner Suppe. Zumal die Farbe Grün des Pestos wunderbar zum Rot der Roten Bete passt. Zur Verwandtschaft der Roten Bete zählt man übrigens auch Zuckerrübe, Mangold und Spinat. Das typische Wintergemüse hat nun auch in der Gourmetküche seinen Platz gefunden und ist rohköstlich ein Genuss.

RAW FACTSDer Geschmack der Roten Bete ist etwas herb mit einem dezent erdigen Aroma im Abgang. Etwas süßlicher sind die gelben oder weißen Bete-Sorten. Die Rüben erhält man auch eingelegt oder schon gekocht und vakuumiert im Supermarkt. Viel geschmackvoller und natürlich auch gesünder ist aber die frische Verwendung in rohköstlicher Form. In frisch gepressten Säften, als Teil eines Smoothies, als Salat oder in einer köstlichen Rohkostsuppe kann die Rote Bete ihren vollen Geschmack entfalten. Ihre wunderbare Farbe unterstützt den Aspekt, dass das Auge gerne mitisst.

[image: ]
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Gurkenröllchen mit Spinatcreme
Jetzt sind wir bei meinem Lieblingsgericht angekommen. Ein Gericht, das kein bisschen roh schmeckt und außerdem wunderhübsch aussieht. Es lässt sich ganz toll mitnehmen und alle Brötchenesser rund um einen herum vor Neid erblassen.

[image: ] 15 Minuten
1 Gurke
300 g Spinat
100 g Mangold
3 Knoblauchzehen
6 EL Sonnenblumenkerne
2 Msp. Muskat
Salz
Kräuter zum Garnieren
 
RAW-TO-GO

	Die Gurke waschen und mit einem Sparschäler der Länge nach dünne Streifen abziehen. Spinat und Mangold waschen und klein reißen. Die Knoblauchzehen schälen.

	Spinat, Mangold, Knoblauch, Sonnenblumenkerne, Muskat und Salz im Standmixer fein cremig pürieren.

	Je einen Teelöffel Creme auf die Mitte eines Gurkenstreifens geben und einrollen. Die Gurkenröllchen auf Tellern anrichten und mit Kräutern garnieren.



RAW FACTSMangold, eine sehr traditionelle Gemüsesorte, war in den vergangenen Jahren etwas in Vergessenheit geraten und erlebt aktuell einen neuen Aufschwung. Mangold wird schon seit rund 4000 Jahren angebaut und zählte im 17. Jahrhundert zu den beliebtesten Gemüsesorten – bis er vom Spinat verdrängt wurde. Heute ziert der Mangold wieder viele Gärten und schmückt dekorativ feine Gerichte. Vielseitig einsetzbar, ist das ausgesprochen vitaminreiche Gemüse auch in der gehobenen Küche wieder Trend. Es hat sich erfolgreich aus dem Schatten des Spinats befreit.

[...]
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Schokomousse mit Granatapfel und Kakaonibs
Ich liebe Pudding über alles und war lange auf der Suche nach der perfekten rohköstlichen Alternative. Die Kombination der süßen Bananen mit der cremigen Avocado, der Frische aus der Orange und genügend Vanille hat meinen Gaumen letztlich überzeugt und schmeckt mir besser als die gekochte Variante. Mit viel bunter Garnierung erfreut man auch das Auge.

[image: ] 10 Minuten
2 Orangen
7 vollreife Bananen
1 sehr weiche Avocado
3 EL Kakaopulver
½ TL Vanillepulver
½ TL Zimt oder Lebkuchengewürz (optional)
 
ZUM GARNIEREN:
1 Granatapfel, Früchte, Kakaonibs, Kokosraspel, Nüsse, Buchweizen o.Ä.
 
BLITZSCHNELL

	Orangen und Bananen schälen. Die Avocado halbieren, entkernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch herauslösen. Orangen, Bananen und Avocadofruchtfleisch in sehr grobe Würfel schneiden und im Standmixer mit Kakao, Vanillepulver und nach Belieben Zimt zu einer feinen Mousse pürieren.

	Die Creme auf Dessertschüsselchen aufteilen und mit Granatapfelkernen, Kakaonibs, geschnittenen Früchten, Kokosraspeln o.Ä. garnieren.



Rohgenuss-Tipp: Alle Angaben zum Garnieren sind immer nur als Empfehlung zu sehen. Oftmals geben die Vorratsschränke genug her, so dass nicht extra etwas gekauft werden muss. Das ist ein wichtiger Schritt gegen Lebensmittelverschwendung, ein Herzensthema für mich! In meinem Laden hatte ich einen sogenannten »Fairteiler«. Privatpersonen konnten hier Lebensmittel abgeben, die nicht mehr gebraucht werden, und ich fairteilelte diese an andere Menschen weiter. Ich wünsche mir baldigst auch bei uns ein Gesetz, das Supermärkten verbietet, noch verwendbare Lebensmittel einfach wegzuwerfen … hoffentlich ganz bald.

[image: ]
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Schalottenrelish
Das folgende Rezept hat sich eher aus einer Not heraus entwickelt. Für eine spontane Grilleinladung musste ich eine Sauce zubereiten und hatte nur wenige Dinge in meinem Vorratsschrank. Mit dem Wenigen konnte ich jedoch dieses geschmackvolle Relish zaubern und alle begeistern.

[image: ] 15 Minuten (ohne Ziehzeit)
200 g frische Schalotten
2 frische Tomaten
3 Knoblauchzehen
4 EL getrocknete Sauerkirschen (optional Cranberrys)
Saft von 1 Zitrone
Schale von ½ Zitrone
3 EL Olivenöl
1 EL Apfelessig
1 EL Agavendicksaft (optional)
Salz und viel schwarzer Pfeffer
1 sehr kleine getrocknete Chilischote
 
NUSSFREI

	Die Schalotten schälen und sehr klein würfeln. Die Tomaten waschen und ebenfalls in sehr kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen. Die Sauerkirschen grob hacken.

	Schalotten- und Tomatenwürfel, durchgepressten Knoblauch und Sauerkirschen vermengen und mit Zitronensaft und -schale, Olivenöl, Apfelessig, evtl. Agavendicksaft, Salz und Pfeffer anmachen.

	Die Chilischote im Mörser zerreiben und zum Relish hinzufügen. Das Ganze eine Stunde ziehen lassen und dann nochmals abschmecken.



RAW FACTSDie Schalotte darf zu den besonders gesunden Gemüsesorten gezählt werden. Ihr Inhaltsstoff Allicin (ein schwefelhaltiges ätherisches Öl) hat insbesondere für den Darm einen nützlichen Effekt. Man sagt der Schalotte sogar eine Senkung des Darmkrebsrisikos nach. Zudem ist der sehr hohe Gehalt an Vitamin C, den B-Vitaminen und Mineralstoffen hervorzuheben. In Kombination mit einem sehr niedrigen Fett- und Kaloriengehalt ist sie aus gesundheitlicher Sicht fast nicht zu toppen.

[image: ]

Green Smoothies
[image: ]

Dips
Würziger Gazpachodip
[image: ] 10 Minuten
3 frische Tomaten
100 g Salatgurke
1 rote Paprika
2 Knoblauchzehen
½ TL getrockneter Oregano
10 getrocknete Tomaten
Saft von 1 Limette
Salz und Pfeffer
 
RAW-TO-GO

	Das frische Gemüse waschen. Die Tomaten vierteln, die Salatgurke grob würfeln, die Paprika entkernen und klein schneiden. Die Knoblauchzehen schälen.

	Gemüse und durchgepressten Knoblauch mit Oregano, getrockneten Tomaten, Limettensaft, Salz und Pfeffer im Mixer zu einem cremigen Dip pürieren und nochmals abschmecken.



RAW FACTSSchönheit ist essbar. Aufgrund seines hohen Gehalts an dem Ko- enzym Q10 wird dem Brokkoli eine verjüngende Wirkung nach- gesagt. Mit lächerlichen 25 Kalorien pro 100 g trumpft er zudem mit einem hohen Anteil an Ballaststoffen und den Vitaminen C, E sowie Provitamin A auf. Darüber hinaus wurden im Brokkoli erst kürzlich bioaktive Pfl anzenstoffe entdeckt, welche ihn beinahe zu einer Arzneipfl anze machen. Damit zählt der Brokkoli zu den gesündesten Gemüsesorten überhaupt – ganz abgesehen davon, dass er auch eine der beliebtesten ist.


Feiner Brokkolidip mit Pinienkernen
[image: ] 10 Minuten
1 Brokkoli
1 Avocado
1 Biozitrone
3 Knoblauchzehen
3 EL Pinienkerne oder Zedernüsse
Salz
¼ TL weißer Pfeffer, gemahlen
 
BLITZSCHNELL

	Den Brokkoli waschen und die Röschen abschneiden, den Strunk schälen und klein würfeln. Die Avocado halbieren, entkernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch herauslösen. Von der Zitrone die Hälfte der Schale abreiben und die Frucht anschließend entsaften. Die Knoblauchzehen schälen.

	Brokkoli, Avocadofruchtfleisch, Pinienkerne, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einem Standmixer pürieren und abschmecken, dann den Knoblauch dazupressen.

	Zum Schluss die Zitronenschale unterrühren und den Dip zu Gemüsesticks, spiralisierten Kohlrabi oder heißen Kartoffeln servieren.



[...]
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Frisch gepresste Säfte
[...]
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Über Michaela Russmann
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Michaela Russmann ist studierte Gesundheitssoziologin, bekannte Rohkostexpertin, Kochbuchautorin und offizielle Botschafterin von Jamie Olivers Food Revolution in Österreich. In Wien leitet sie Workshops, Seminare und Coachings für die vegane und roh-vegane Küche. Sie verfügt über eine langjährige Erfahrung in der Marktforschung und ist in der gastronomischen Beratung für unterschiedliche Betriebe tätig. Seit Ende 2017 betreibt sie ihr eigenes Restaurant in Wien als kulinarische Leiterin und Geschäftsführerin des gesamten Wohlfühl- und Gesundheitszentrums. Mehr zu Michaela Russmann unter www.rohgenuss.at
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