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EINFUHRUNG

VEGANES ESSEN FUR ALLE
I MYRA

Das Schreiben dieses Kochbuchs war fiir
mich eine wirkliche Offenbarung. Ich bin
begeistert, dass es uns — meiner wunder-
baren Tochter Marea und mir — zusammen
gelungen ist, so viele verlockende, kdstliche
und dabei rein pflanzliche Rezepte zu-
sammenzustellen. Auch wenn ich deshalb
nicht komplett vegan lebe oder auf all die
Gerichte verzichte, die ich seit jeher liebe,
habe ich doch gelernt, dass veganes Essen
eine unglaubliche Fille und eine reichhal-
tige Genussvielfalt bietet, die Fleischesser,
Vegetarier und Veganer gleichermafBen
zum Schwarmen bringen. Seit diese neuen
Rezepte ihren Weg in mein Leben gefunden
haben, fihle ich mich von meinem Essen
besser mit Nahrstoffen versorgt, bin ener-
giegeladener und sogar fréhlicher.

Auch wenn ich selbst als Kind und
Jugendliche noch mit vielen industriell
verarbeiteten Produkten und sehr wenig
frischem Obst und Gemuse aufwuchs, habe
ich mich in den letzten zwanzig Jahren
meines Lebens sehr gesund erndhrt. Dank
unseres Bio-Bauernhofs, auf dem wir die
Earthbound Farm aus der Taufe hoben und
der am Anfang gerade einmal einen Hektar
mafB, hatte ich stets frisches Bio-Obst und
-Gem{se direkt vor meiner Nase. Weil ich
viel Salat, Vollkornprodukte und mageres
Fleisch aB, dachte ich, besser konnte ich
mich gar nicht erndhren. Umso tberrasch-
ter war ich von der abwechslungsreichen

und gesunden Vielfalt, die eine pflanzliche
Klche zu bieten hat.

Als Marea und ich uns dazu entschlos-
sen, ein veganes Kochbuch zu schreiben,
begannen wir damit, leckere und sat-
tigende Gerichte zu kreieren, die ohne
Huhnerbrust oder Steak in der Tellermitte
auskommen. Veganes Essen ist frei von
allen Tierprodukten — beinhaltet also kein
Fleisch, keinen Fisch, keine Milchprodukte,
keine Eier und auch kein Honig, da dieser
von Bienen stammt. Unser Kochbuch-
projekt lehrte uns, die groBe Flle pflanz-
licher Lebensmittel zu nutzen, die direkt
aus der Erde sprieBen: frisches Gemiise
aus dem Boden oder von der Pflanze, reifes
Obst von Beerenstrauchern oder Badumen,
farbenfrohe Bohnen, Erbsen und Linsen
mit ganz unterschiedlichem Geschmack,
Getreide, Reis und eine grof3e Auswahl an
Nissen und Samen.

Da mir meine Gesundheit und auch die
Umwelt sehr am Herzen liegen, esse ich
Bio-Produkte, wann immer es nur geht.
Mir war schon immer bewusst, dass es fur
mich und auch fir die Umwelt besser ist,
weniger Tierprodukte zu konsumieren.
Dass ich einmal ein veganes Kochbuch
schreiben wirde, hatte ich mir dennoch bis
vor Kurzem nie traumen lassen. Ich liebe
Fleisch und Milchprodukte und war Gber-
zeugt, dass ich mich nur mit relativ groB3en
Mengen davon satt und zufrieden fiihlen
wirde. Doch dann fiel mir auf, dass viele
meiner Lieblingsgerichte bereits vegan
waren: Der groBe Salat mit gerdsteten Ro-

2 STRAIGHT FROM THE EARTH






te-Bete-Scheiben, Bohnen und Kiirbisker-
nen, den wir an unserem Stand anbieten,
unsere kostliche Gelbe Curry-Erbsensuppe
(Seite 75), meine Pasta mit der spe-

ziellen TomatensoBe aus alten Sorten
(Seite 126), die mein Sohn niemals mit
Parmesankase bestreuen wiirde, um ihren
Geschmack nicht zu verfalschen, oder die
Hummus-Tomaten-Sandwiches, die ich so
gerne esse. Mir wurde auf einmal klar, dass
ich mich wesentlich haufiger rein pflanz-
lich ernahre, als mir je bewusst gewesen
war — und zwar mit Genuss.

Zur selben Zeit studierte Marea an der UC
Berkeley und wohnte in einer Gemeinschaft
mit vielen Veganern, auch wenn sie selbst
nicht vegan lebt. Damit bei den groBen
gemeinschaftlichen Mahlzeiten alle mites-
sen konnten, wurden diese stets komplett
ohne tierische Produkte zubereitet. Marea
war schon immer eine begeisterte kreative
und experimentierfreudige Kdchin, kam
aber nicht so oft zum Kochen, als sie noch
zu Hause wohnte. Dennoch tibernahm sie
zusammen mit einer Freundin die Aufgabe,
jeden Sonntag das Abendessen zu kochen
- fUr ganze sechzig Leute! Ohne ewiges
Planen und hauptsachlich mit dem, was
sich bereits in den Vorratsschranken der
Gemeinschaftskliche finden lie3, zauber-
ten sie jede Woche kostliche mehrgangige
Mahlzeiten. Ich war absolut fasziniert da-
von, wie Marea ihren kreativen Kopf und
ihren angeborenen Einfallsreichtum daftr
einsetzte, sich eine ganze Reihe spannender
neuer Rezepte auszudenken.

Ich rief sie jeden Samstag an (und er-
wischte sie natlirlich immer dann, wenn sie
gerade sehr beschaftigt war und kaum Zeit
zum Reden hatte), nur um nachzufragen:
»Was machst du morgen zum Abendes-
sen?« Am Montag darauf musste ich ein-

fach immer noch einmal anrufen, um nach-
zuhdren, wie alles gelaufen war.

Die meisten ihrer Abendessen wurden
von der Kliche eines exotischen Landes in-
spiriert. Ein Lieblingsdinner von Marea war
ein von ihr zusammengestelltes thailandi-
sches Mend, natlirlich mit frischen Frih-
lingsrollen (Seite 97) und einer kdstlichen
Thailandischen Kokossuppe (Seite 86).

Ein anderes Mal bekam sie fiir ein vietna-
mesisch inspiriertes Abendessen stehende
Ovationen. Ich bettelte gleich darum, dass
sie nach Hause kommen und fir uns das-
selbe Essen zubereiten solle. Ich war nicht
nur stolz, ich war auch inspiriert.

EIN MUTTER-TOCHTER-PROJEKT

Das Schreiben dieses Kochbuchs hat un-
sere lebenslange Bindung verstarkt und
uns einander noch nahergebracht. Auch
wenn Marea und ich uns in vielen Dingen
ahnlich sind, scheinen wir bei anderen das
komplette Gegenteil voneinander zu sein.
Nehmen wir zum Beispiel unsere Haare: Ich
trage meine Haare schon mein gesamtes
Leben auf der gleichen Lange — bis auf ein
paar Zentimeter Unterschied naturlich.
Marea hatte lange Haare, bis sie neunzehn
Jahre alt war. Dann schnitt sie sich die
Haare raspelkurz, um herauszufinden, wie
sich das anfiihlte. Das Nachste war ein Iro-
kesenschnitt, und danach war ein rasierter
Kopf angesagt. Jetzt sind ihre Haare wieder
kurz. Sie ist mutig und selbstsicher genug,
um Experimente zu wagen. Das gilt auch fir
ihren Kochstil, der einfallsreich und beherzt
ist und sich nicht um lastige Konventionen
schert.

Zuerst nahm ich an, dass Mareas Kochstil
vielleicht etwas zu unkonventionell fiir ein
Kochbuch sein konnte. Als sie mir die Zuta-
ten ihres Caesar-Salad-Dressings verriet,
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Johannisbeer-Knuspermiisli mit Pecanniissen und

Kirbiskernen

Warmer Zauberkorn-Friihstiicksbrei
Heidelbeer-Mais-Pancakes
Pfannengebackener Quinoa-Bananen-Kuchen
Tofu-Veggie-Scramble

Zimt-Orangen-Tofu mit braunem Reis
Knusprige Kartoffel-Tempeh-Pfanne

Bananenbrot mit Macadamianiissen und
Zartbitterschokolade

Urgesundes Brot
Brombeer-Kleie-Muffins

Myras fabelhafte Oatcakes
Tropischer griiner Smoothie
Erdnussbutter-Bananen-Smoothie

Drei-Beeren-Smoothie
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WARMER ZAUBERKORN-
FRUHSTUCKSBRE

Das ist mein Lieblingsfriahstiicksbrei: unbeschreiblich lecker, hauptsdchlich mit Datteln und

Apfeln gesiiBt und randvoll mit Ballaststoffen, Eiwei3 und gesunden Omega-3-Fettsiuren.

Er braucht ein bisschen mehr Zubereitungszeit als ein Brei aus der Packung, der zerkleinertes

Getreide enthélt, aber die wunderbare Textur, die er dank ganzer Graupen und Reiskérnern

erhilt, ist den etwas gréBeren Zeitaufwand auf jeden Fall wert. Der Brei lasst sich blitzschnell

in der Mikrowelle aufwarmen, sodass Reste im Nu gegessen werden kénnen. —MYRA

6 Portionen

/2 Tasse (100 g) Perlgraupen,
gewaschen

/2 Tasse (100 g) brauner
Rundkornreis, gewaschen

1TL Salz

/2 Tasse (80 g) Quinoa,
griindlich gewaschen

Y2 Tasse (60 g)
Vollkornhaferflocken

/2 Tassen (70 g, etwa 10)
getrocknete Datteln, entsteint
und klein gehackt

1 Apfel, geschalt und klein
gewdrfelt

1EL Ahornsirup
172 TL gemahlener Zimt

GARNIERUNG

Walnussstlickchen, gerdstet
(siehe Seite 114)

Leinsamen, gemahlen

Ahornsirup oder brauner
Zucker (optional)

Pflanzenmilch (optional)

4", Tassen (14 Liter) Wasser in einen gro3en Topf geben.
Perlgraupen, Reis und Salz hineingeben. Topf abdecken

und Mischung auf mittlerer Flamme zum Kochen bringen.
Flamme niedrig stellen und 15 Minuten unter gelegentlichem
Umrthren kocheln lassen.

Quinoa, Haferflocken und Datteln hinzugeben und abge-
deckt 15 Minuten kécheln lassen.

Apfelwirfel, Sirup und Zimt unterrihren und abgedeckt unter
gelegentlichem Rihren weitere 5 Minuten kocheln lassen.
UmrGhren, vom Herd nehmen und 5 Minuten ziehen lassen.

Mit gerosteten WalnUssen und gemahlenen Leinsamen
bestreuen und servieren. Zum zusatzlichen St3en etwas
Ahornsirup oder braunen Zucker unterrthren. Der Frih-
stlicksbrei ist mit und ohne Milch einfach késtlich. Reste
etwas abkuhlen lassen und danach abgedeckt bis zu 5 Tage
lang im Kuhlschrank aufbewahren. Der Brei lasst sich ganz
leicht in der Mikrowelle oder im Topf aufwarmen.

1PORTION | OHNE GARNIERUNG: KALORIEN: 250 | FETT: 2 G| KOHLENHYDRATE: 54 G | EIWEISS: 7 G | NATRIUM: 390 MG |
BALLASTSTOFFE: 28 % | THIAMIN: 15 % | VITAMIN Bg:10 % | EISEN:10 % | KUPFER:10 % | PHOSPHOR: 15 % | MAGNESIUM: 20 %

FRUHSTUCK 21









KNACKIGER KRAUT-MOHREN-SALAT

Dieser Salat ist lecker, sieht fantastisch aus und ist kerngesund. Er kombiniert frischen

Rotkohl, knackige Méhren und saftige Romana-Salatherzen mit knackfrischen Apfeln und

Mandeln. Perfektioniert wird er durch ein wunderbares Dressing aus stilsauren getrockneten

Cranberrys und einer Agaven-Dijon-Vinaigrette. Dieser Salat schmeckt zu jeder Jahreszeit.

Ich liebe 1thn am meisten im Winter, da die so késtlichen wie niahrstoffreichen Zutaten das

ganze Jahr Uber erhaltlich sind, auch wenn andere Zutaten langst keine Saison mehr haben.

Wenn die Tage kalt, kurz und grau sind, bringt dieser Salat eine willkommene Portion farben-
froher Abwechslung und Energie auf den Tisch.—MYRA

6 Portionen

AGAVEN-DIJON-
VINAIGRETTE

/2 Tasse (120 ml) natives
Olivendl

32 EL Rotweinessig
2 EL Agavensirup
12 TL Dijonsenf

Y. TL Salz

1 Prise frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

SALAT

1groBes Romana-Salatherz,
in mundgerechte Stiicke
geschnitten oder zerpfliickt
2 Tassen (140 g) fein
geschnittener Rotkohl

2 groBBe Mdhren, grob
geraspelt

1groBer siiBsaurer Apfel,
gewdrfelt

2 Tasse (75 g) naturbelassene
Mandeln, geréstet (siehe Seite

114) und gehackt

/2 Tasse (60 g) getrocknete
Cranberrys, grob gehackt

1'2 EL fein gehackte frische
Pfefferminze (optional)

Fur die Vinaigrette: Ol, Essig, Agavensirup, Senf, Salz und
Pfeffer in ein kleines Schraubglas geben. Fest verschlieBen
und kraftig schitteln. Bei Raumtemperatur beiseitestellen.

Fur den Salat: Romana-Salat, Rotkohl und Méhren in einer
groBen Schissel vermischen. 2 EL der Vinaigrette abzweigen
und in einem Schusselchen beiseitestellen. 2 Tasse (120 ml)
der Vinaigrette (oder bei Bedarf mehr) zum Salat geben und
gut vermischen. Den Salat auf sechs Tellern oder in sechs
Schisseln anrichten.

Die Apfelstlickchen in einer Schissel mit den restlichen 2 EL
Vinaigrette vermischen und auf den Salatportionen verteilen.
Jede Portion mit Mandeln, Cranberrys und Minze (wenn ver-
wendet) kronen und sofort servieren.

1PORTION: KALORIEN: 300 | FETT: 23 G| KOHLENHYDRATE: 23 G | EIWEISS: 3 G | NATRIUM:150 MG | BALLASTSTOFFE:16 % |
VITAMIN A:100 % | VITAMIN C: 45 % | VITAMIN E:15 % | FOLAT:15 %

SALATE 59









Knusprig gebratene Polenta mit pikanter
TomatensefBe

Pasta mit cremiger PilzsoB3e

Pasta Puttanesca mit-griinen und schwarzen Oliven
Sommerpesto-Pizza

Teriyaki-Tofu-Brokkolini auf Wildreis
Linsen-Kartoffel-Curry

Gegrilltes Sommergemiise und Tofu auf Zuckermais
und Farro

Mittsommer-Ratatouille auf Quinoa
Langsam gekochte Bohnen mit Griinkohl auf Bulgur

Eintopfaus weiBen Bohnen, Butternusskiirbis und
Graupen mit Vollkorn-Biscuitbrétchen

Vier-Bohnen-SiiBkartoffel-Chili mit Maisbrot aus der
Pfanne

Gebackene Falafel in Pitabrot mit griechischem Salat
und CashewsoBe

Graupen-Quinoa-Cannellini-Braten (oder Burger)
Portobello-Burger

Sandwiches mit gegrillten Feigen, Pistazienpesto und

karamellisierten Zwiebelringen

Kochbananen-Tacos mit schwarzem Bohnenpiiree
und Mango-Limetten-Salsa

Mit Butternusskiirbis, schwarzen Bohnen und
Gruinkohl gefiillte Tamales an scharfer Tomatillo-Salsa

Bio-Lebensmittel
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Dieses Gericht ist ein glicklich machender Seelentréster und wird auch Ihre Fleisch essen-
den Freunde im Sturm erobern. Ein Teller mit pfannengebratenen Polenta-Ecken, gekront
von einer wunderbaren hausgemachten Tomatensof3e, erfreut sich auch bei den pingeligsten
Essern grofter Beliebtheit, und wurde von meiner Cousine Nina Harmer héchstpersonlich
als duBerst kinderfreundlich eingestuft. Dieses Gericht liegt unserer Familie besonders am
Herzen. Meine Mom hat das Rezept fir die Tomatensof3e schon lange vor diesem Kochbuch
perfektioniert, und es kommen daftir immer Tomaten aus Dads Garten zum Einsatz. Die
Polenta ist schnell gekocht, braucht zum Abkiihlen aber ungefihr eine Stunde im Kiihl-
schrank. Wir empfehlen daher, die Polenta entweder vorher zuzubereiten oder die Abkiihl-
zeit dafir zu nutzen, die TomatensoBe zu kochen. Mit gerésteten Pinienkernen und frischer
gehackter Petersilie garniert ist Moms Tomatensofe das ideale Gegenstiick zu meinen gebra-

tenen Polenta-Ecken. Dieses Rezept ist ein weiteres wunderbares Zeugnis unserer kreativen

Mutter-Tochter-Teamarbeit. ~-MAREA

4 grofBe Portionen oder 8 Beilagen

POLENTA

2 Tassen (480 ml) ungesiiBte
Sojamilch

2 EL natives Olivendl
1TL getrockneter Oregano
1TL Salz

2 TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 TL Knoblauchpulver
. TL Chiliflocken
1Tasse (175 g) Polenta

Y Tasse (35 g) Vollkorn- oder
Maismehl

Rapsdl zum Braten

Pikante TomatensoBe
(Seite 122) oder hochwertige
Marinara-SoBe aus dem
Laden, erwarmt

1Tasse (30 g) frische
glattblattrige Petersilie,
gehackt

/2 Tasse (60 g) Pinienkerne,
gerostet (siehe Seite 114)

Eine etwa 23 x 23 cm grof3e Auflaufform mit Olivendl einrei-
ben. Beiseitestellen.

FUr die Polenta: Sojamilch, Olivendl, Oregano, Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver, Chiliflocken und 2 Tassen (480 ml) Wasser
in eine groBe Pfanne geben und auf mittlerer Flamme zum
Kécheln bringen. Zur selben Zeit etwa 2 Tassen Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen. Polenta langsam in den
Sojamilch-Olivenél-Mix einrthren, bis eine glatte Mischung
entsteht. Flamme niedrig stellen, um starkes Blubbern und
Spritzen zu vermeiden. Circa 15 Minuten unter standigem
Ruhren kocheln lassen, bis die Polenta weich ist. Sie sollte
die Konsistenz von gewahnlichem GrieBbrei haben. Falls die
Polenta sehr stark eindickt, noch bevor sie richtig weich wird,
nach und nach jeweils /s Tasse (60 ml) kochendes Wasser
aus dem Topf unterrGhren. Heil3e Polenta in die vorbereitete
Auflaufform gieBen. Circa 20 Minuten abkuhlen lassen und
dann 1bis 2 Stunden im Kthlschrank kalt stellen.

Die Polenta mit einem scharfen Messer in 8 gleichmaBige
Dreiecke schneiden: Zuerst eine senkrechte, dann eine waa-
gerechte Linie schneiden. Jetzt jeweils eine diagonale Linie
von Ecke zu Ecke schneiden, um 8 Dreiecke entstehen zu
lassen.

HAUPTSPEISEN 121



'Kartoffellatkes m|t selbst gemachtem Apfelmus
Landllcher Kartoffelstampf mit PllzsoBe

.Gebackeng SuBkartoffelpommes-mit c"r_emigém Ranch

Ahornkurbls mit knusprlgen Kurblskernen

Mit Kreuzkummel gerostetes Blumenkohl- und
; Mohrengemuse

Regenbogen Mangold mit getrockneten Aprlkosen
und Pinienkernen '

Perlgraupe_n. mit-Spinat imd griinen Oiiven

Gedampfte Artlschocken mlt Dijon- Knoblauch-
DIpSOBe

: 1Mis‘0-ger65tete _Ahberﬁine :

Rose‘nkohI—M6hrer_1—anspérgemi]se mit
“Knoblaucharoma

’F,_ri].hsomm.efl.i.@hq Gemiisepfanne




Dieses Gericht ist so einfach, dass man kaum glauben mag, wie gut es schmeckt, so késtlich,

aromatisch und frisch, wie es ist. Ich selbst esse es am liebsten, wenn das Gemtse gerade

Saison hat, aber Sie finden die Zutaten oftmals auch das ganze Jahr tber. Ich habe es frithsom-

merliche Gemusepfanne genannt, weil dies die Zeit ist, in der das dafiir verwendete Gemiise

perfekt ist — noch in der Spargelzeit und zu Beginn der Zuckerschotenreife. Diese Beilage

passt zu praktisch jedem Hauptgericht. -MAREA

4 Portionen

2 EL natives Olivenol

1groBe Schalotte, in diinne
Ringe geschnitten

2 Tassen (230 g) frische
Zuckerschoten

450 g Spargel, Enden gekdirzt,
in 2'2cm lange Stlicke
geschnitten

2 mittelgroBe Zucchini, in
diinne Scheiben geschnitten

12 Tasse (15 g) frisches
Basilikum, in diinne Streifen
geschnitten

1TL frisch gepresster
Zitronensaft (optional)

Salz

Frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

1PORTION: KALORIEN:170 |
FETT:8 G| KOHLENHYDRATE: 21G |
EIWEISS: 7 G | NATRIUM: 170 MG |
BALLASTSTOFFE: 24 % |

KALIUM: 29 % | VITAMIN A:100 % |
VITAMIN C:70 % | THIAMIN:10 % |
RIBOFLAVIN:15 % |

NIACIN:10 % | VITAMIN Bg: 20 % |
FOLAT:50 % | KALZIUM:10 % |
EISEN:20 % | PHOSPHOR:15 % |
MAGNESIUM:15 %

Ol'in einer groBen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen.
Schalotte unter Rihren circa 4 Minuten anschwitzen, bis

sie duftet und leicht gebraunt ist. Flamme hochstellen.
Zuckerschoten und Spargel hineingeben und unter Rihren

4 Minuten schmoren. Zucchini hinzugeben und weitere 4 bis
6 Minuten schmoren, bis das GemuUse weich, aber bissfest ist.

Flamme abstellen und Basilikum einrGhren. Zitronensaft
unterrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken und
sofort servieren.
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Baklava

Mandel-Rosinen-Biscotti mit Ingwer und Melasse
Kokos-Mandel-Kekse mit Himbeerklecksen
Sesam-Orange-Haselnuss-Cookies
Bananen-Kokos-Torte

Extra schokoladige Schoko-Brownies
Sommerlicher Obst-Crumble
Apfel-Birnen-Dessert mit Knusperstreuseln
Ofengeschmorte Birnen mit Granatapfelsirup
Brauner Reispudding

Brombeer-Minz-Sorbet
Pfirsich-Basilikum-Limette-Sorbet

Cremige Kokoseiscreme
Pfefferminz-Schoko-Eiscreme

Double Chocolate Kokoseiscreme

Wunderbar wiirzige hei3e Schokolade

Holosnuss



MYRA GOODMAN &
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Straight from the Earth
100 rein pflanzliche, erntefrische Rezepte

248 pages, relié
publication 2016

100 REIN

PFLANZLICHE,
ERMTEFRISCHE REZEPTE

Plus de livres sur homéopathie, les médecines naturelles et un style de vie plus
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