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Amy Chapliﬁ

Celebratiné \
Whole Food

Mit ber 150 veganen und vegetarischen
Rezepren aus Amy Chaplins bunter
und kostlicher Vollwertkoche

Amy Chaplin sorunt
NUrrso Vor Ideen
Lie Volwertkuche
der Kochin aus
New York ist
ocerunmt - iInre
Lielbe zum Detall
eoenfalls. In iInrem
neuen Buch ‘Cele-
orate VWhole Food
kocht sle sich lassig
durch die Jahrezei-
ten - vegetarisch
oder vegan ver-
stent sich. Sie mixt
Curry seliost - und
schwort drauf -
roOstet KUrbiskeme
it dem gewissen
Twist, LECKER!

Wir stellen euch
ner drel inrer
Rezepte vor, die fur
UNs auch prima zu
Vielnnachten funk-
tionieren: wel sie
vegan sind, uns gut
tun uNd abgesenen
davon einfach
aosolut lecker sind

Mitten im Winter ist diese Suppe an kalten und grauen Tagen das
peste Mittel zum Wecken der Lebensgeister und Hebben der Laune. Die
anregende Scharfe von Ingwer und Chili wird von einem groBzugigen

Schuss Kokosmilch ausgeglichen, der die Suppe fraumhaft cremig
und leuchtend orange macht. Die Kaffirolatter und das Zifronengras
fugen eine beschwingte Note hinzu. Solltest du diese beiden Zutaten
nicht auftreiben kdnnen, tut das dem Geschmack der Suppe aber kel-
nen Abbruch. Amy hat sie sellost auch schon ohne Kaffirblatter und
/ifronengras gekocht - und sie hat frotzdem groBartig geschmeckt

"EURIGE MOHRENSUPPE
M KAFFIRBLATTEIRN UND

\Warmt und regt an: Amys feurig scharfe
Mohrensuppe. In kleine Glaser gefulllt,
auch ein toller Einstieg in die
Weihnachtsparty




Amy liebt dieses Gericht zum Frahstuck, wenn der Herost Ein-

. . zug halt und die Luff frisch und klar wird. Es versorgt sie fast
den ganzen Tag Uber mit Kraft und Energie. Doch dieses
Pilow schmeckt naturlich auch mittags oder abends groBar-
fig und da es einfach superlecker und leicht ist, auch als
Highlight im Weihnachtsmenu. Die Kombination aus suBem
Kurbis und erdiger Hirse, ist einfach wunderbar. Kurkuma steu-
erf inre heillende und enfgiftende Wirkung el und verleint
der Hirse einen schonen Goldton. Kabocha-, roter Hokkaido-
oder Butternusskurbis passen alle gut zu diesem Rezept.
Wenn es keinen frischen Zuckermais gibt, kannst du auch
gern gefrorenen verwenden

Wie viele andere Australier nat auch Amys Familie schon so lange sie denken kann
eine tfiefe Verbindung zu Bali. Als sie das letzte Mal dort war, gab es in inrem Gdaste-
haus in Ubud frischen Kurkumasaft, der mit Zitrone und Honig verfeinert war — ein
wirkungsstarkes, neon-orangefarbenes Getrank, das auch in der ayurvedischen
Medizin verwendet wird. Kurkuma wird schon seit Tausenden von Jahren wegen
inrer ausgleichenden und reinigenden Wirkung bei ayurvedischen Behandlungen
fur alle drei Doshas bzw. Kérpertypen eingesetzt. Frische Kurkuma hat einen einzig-
arfigen erdig-iropischen Geschmack, der jedes Gericht geschmacklich zum Strah-
len bringt. Die frische Wurzel findest du in Bioldden, Reformnhdusern oder in
Asialdden. Wenn du keine bekommst, kannst du sie in diesem Rezept auch mit
120is T TL getrockneterm Kurkumapulver ersetzen

IN TAMARISOSSE
GEROSTETE KERNE

Das brauchst du:
280 g rohe Kurbiskerne

So wird's gemacht:

Heize den Ofen auf 150 °C vor.
Gib die Kerne in eine Schiussel
und fUlle diese mit Wasser.
RUhre die Kerne mit den Fingern
um und warte, bis sie sich
setzen. Giel3e das Wasser durch
ein Sieb ab. Spule sie unter
laufendem Wasser und lasse
Sie gut abtropfen, wahrend der
Ofen vorheizt.

Lege ein Backblech mit Back-
papier aus und verteile die Kerne
in einer Schicht darauf, schiebe
es auf die mittlere Schiene und
roste die Kerne 12 Minuten.
Wende sie und lasse sie weitere
10 bis 12 Minuten im Ofen ros-
ten. Sie sind fertig, wenn sie
etwas aufgepufft sind und
aromatisch duften. Nimm die
Kerne aus dem Ofen und hebe
die Rander des Backpapiers an,
damit die Kerne in die Mitte zu
einem Haufen zusammen-

-

Eine wunderbare Sache: warm oderin '_:_,..
Baumtemperatur serviert. Im Sommer .
naturlich gekunit - WOW - 2

Ein echtes Highlight auch fur Weih-
nachstmenus: Dieses Pilaw ist flott zube-
reitet - auch schon einen Tag vorher -
und macht einfach happy. Die geroste-
ten Kurbiskerne gehdren zu Amys
Lieblingssnacks

rutschen. Gib Uber die Kerne
einen Teeloffel TamarisoRe und
menge sie gut durch. Breite die
Kerne wieder aus und lasse sie
abkuhlen. Gib die Kerne nach
dem AbkUhlen und Trocknen in
ein Schraubglas. So lassen sie
sich bis zu 3 Wochen lang
aufbewahren

HIRSE-KURBISZUCKERMAIS-PILAWS

MIT TAWM—GER@STETEN KURBISKERNEN' -

T
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FUR 6 PORTIONEN

Das brauchst du:

2 Stangel Zitronengras, langs halbiert und in 5 cm breite Stticke geschnitten

6 Kaffirblatter

2 EL natives Kokosdl

2 mittelgroBe Zwiebeln, gewdlrfelt

6 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL geschalter und fein gehackter frischer Ingwer

1 Serrano-Chilischote, entsamt und fein gehackt

1172 TL. Meersalz, plus mehr auf Wunsch

2 TL selbst gemachtes Currypulver - Rezept hier rechts
1 TL Kurkuma

3 EL fein gehackte frische Korianderstangel

10 mittelgroBe Mohren (etwa 1kg), in T cm grofBe Wirfel geschnitten
1,4 | gefiltertes Wasser

400 ml Kokosmilch

2 bis 4 Prisen Cayennepfeffer, optional

ZUM GARNIEREN:
frische Korianderblatter rote Chilischeiben

SO wird’'s gemacht:

Wickle das Zitronengras und die Kaffirblatter in ein diinnes Geschirr
tuch, verschliel3e es fest und lege es beiseite.

Erhitze das Kokosol in einem groRen Topf auf mittlerer Flamme.

Gib die Zwiebeln hinein und brate sie 5 Minuten an bzw. bis sie gold-
braun sind. Flige Knoblauch, Ingwer, die Serrano-Chilischote und Salz
hinzu und brate alle Zutaten 2 bis 3 weitere Minuten.

Stelle die Flamme niedrig, falls die Mischung beginnt anzuhaften.
RuUhre Currypulver, Kurkuma und die Korianderstiele ein.

Gib die Mohren, Wasser, 360 ml Kokosmilch und das Zitronengras-
Kaffirblatterbtindel in den Topf. Stelle die Flamme hoch und bringe die
Zutaten zum Kochen.

Decke den Topf ab, stelle die Flamme niedrig und k&chle die Suppe
20 Minuten bzw. bis die Mohren weich sind.

Nimm den Topf vom Herd und entferne das Zitronengras-
Kaffirblatterbundel.

Puriere die Suppe in mehreren Durchgangen 1 bis 2 Minuten auf
h&chster Stufe in einem Standmixer, bis sie seidig glatt ist.

Gief3e sie in den Topf zurtick und wlrze sie nach Belieben.

Ruhre wenn gewlUnscht den Cayennepfeffer ein.

Gib die Suppe in Schusseln und garniere sie mit ein paar Spritzern der
aufbewahrten Kokosmilch, Korianderblattern und

Chilischeibchen

Bei kaltem Wetter wird Kokosmilch bei etwas kuUhlerer
Raumtemperatur fest. Stelle die Dose dann einfach
einige Minuten in eine Schussel mit heilBem Wasser und
schtittle sie vor dem Offnen kréftig durch
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ERGIBT ETWA 50 G

Das brauchst du:

So wird’'s gemacht:

Immer, wenn ich beginne, fur einen
neuen Kunden zu kochen, bereite ich ein
neues Glas mit diesermn aromatischen
WUrzpulver zu, um es fur schnelle Sup-
pen und Eintdpfe zur Hand zu haben. Ich
weil3, du hast es schon oft gehort aber es
ist wirklich wahr: Sobald du anfangst,
dein eigenes Currypulver zuzubereiten,
wirst du nie wieder fertiges kaufen
wollen! Der Geschmack und der Duft
frisch gerdsteter und gemahlener
Gewlrze ist eine kraftvolle und sinnliche
VerfUhrung. Das Currypulver halt sich
auBerdem gleich einige Monate lang

Vegan

Das brauchst du:

So wird's gemacht:

G
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gut zu wissen

Kurkuma hat entzindungshemmende, antibakterielle
und antioxidative Eigenschaften. Sie hilft, die Lelber zu
reinigen und zu kréaftigen, das Immunsystem zu
starken und den Kreislauf und die Verdauung anzur-
egen. Wenn du den Geschmack magst, erhéhe
ruhig die im Rezept angegebene Menge!
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Ein echtes Wahnsinns-
pbuch: ‘Celebrating
Whole Food’ von Amy
Chaplin. Inr Streifzug
durch die Welt der Voll-
wertkUche ist preisge-
kront. 150 Uberwiegend
vegane, glutenfreie
Rezepte. Zum Ver-
schenken oder Selbst-
behalten. Erschienen im
Unimedica Verlag,

zU bestellen hier
unimedica.de
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Das brauchst du:
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Amy Chaplin
Celebrating Whole Food

Mit Gber 150 veganen und vegetarischen Rezepten aus Amy Chaplins bunter
und kostlicher Vollwertkiiche
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Whole Food ,

Mic nbscr 130 vegan om und vegetanschen

408 Seiten, geb.
erschienen 2016

Fesepion aib Mty Lbapling baasic

und kiwslicher Vollwerthooche

Mehr Bucher zu gesund leben und gesunder Ernahrung www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Celebrating-Whole-Food-Amy-Chaplin/b19457/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Celebrating-Whole-Food-Amy-Chaplin/b19457/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Celebrating-Whole-Food-Amy-Chaplin/b19457/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=19457&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=19457&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

