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Editorial

,Kein Genuss ist voriibergehend,;
denn der Eindruck, den er zuriicklisst,
ist bleibend.”

Johann Wolfgang von Goethe, deutscher Dichter (1749-1832)

»Schneid einfach eine Banane rein”, sagt mein Vater. Ich bin finfzehn Jahre
alt, es ist mein erstes selbst gekochtes Curry, und - na ja - mit der Chili-
Beigabe hab ich’s wohl ein wenig ibertrieben. Jedenfalls fihrt dieses
eintopfgewordene Héllenfeuer, das da vor mir blubbert, zu Tréinen und
Schweif3ausbriichen. Zumutbar ist es nicht.

Aber die Banane wirkt. Sie mildert die Schérfe - und wie sie sich dariiber
hinaus ans Gemiise kuschelt, hebt mein Kochdesaster aus den Niederungen
des Alltaglichen. Irgendetwas passiert da. Es ist grof3. Es hat einen Beige-
schmack von Abenteuer, von Wagemut und Entdeckerfreude. Mitten in einer
kleinen Kiiche im zwanzigsten Wiener Gemeindebezirk lugt plétzlich die
bunte, weite Welt beim Fenster herein.

Uberraschende Kombinationen tun genau das: Sie erwischen unsere
Erwartungen von schrég hinten, spielen Gber die Bande mit den
Geschmacksknospen, zeigen uns unentdeckte Wege - und laden unsere
Sinne ein, sie zu beschreiten.

Und sie machen neugierig auf mehr: Wenn die Banane im Gemiisecurry
kuschelt - was kann dann erst der Champignon im Melonensalat?

Was macht die Zwiebel mit der Heidelbeere? Turnt die Zwetschke der
Karotte auf der Nase herum?

Wir haben einen gefragt, der die zeitgeméfle vegetarische Kiiche
bespielt wie kein anderer: Der preisgekronte Koch Paul lvié l&sst fir
carpe diem Obst und Gemise in kulinarischen Duetten tanzen. Dafir
sagen wir erst einmal: Danke!

Und dann tanzen wir mit. Wir staunen, wir schmecken, wir begeben uns
auf Entdeckungsreise ...

Nicole Kolisch,

Chefredakteurin carpe diem

carpe diem



Vegetarisch

kochen

10
Gebratene Spitzpaprika
mit Himbeeren,
Apfel und Sellerie

12
Romanasalat mit
Quinoa und Erdbeeren

14

Tacos mit Gurke
und Pfirsich

16
Tomatensalat
mit Physalis

18
Waldpilzragout
mit Brombeeren

20
Geschmorte Gelbe Bete
mit Kirschen und Feta

22
Melonensalat
mit Champignons

24
Spargel-Zitrus-Salat

26
Kriiuter-Couscous

mit Zwetschke und Karotte

28
Venere-Risotto mit

Zwiebel und Heidelbeeren

carpe diem

6

Karotte kitzelt Holunder
Der Sommer kann kommenl!

Wir stimmen uns mit einem spritzigen

Aperitif ein.

30

Zusammen sind wir gut
Obst trifft Gemise, Gemiise flirtet
mit Gewiirz: So verkuppelst du
deine Lieblingszutaten zu einem

perfekten Geschmacksreigen.

Der Pionier

Die Rezepte dieser Ausgabe wurden

liebevoll ersonnen und zubereitet

von Paul Ivi¢, dem Chef der vegetarischen
Restaurants Tian in Wien und Miinchen.
Er ist der einzige Koch Osterreichs, der

sich mit rein vegetarischer Kiiche einen

Michelin-Stern erkocht hat. Mehr

Kreationen von Paul gibt es in seinem

aktuellen Kochbuch; Kostproben fir

daheim hier: tian-zuhause.com
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DIE KLEINEN FREUDEN
DES LEBENS

Pikant wiirzig, feurig scharf, oder doch lieber fruchtige
Die neuen AFRO SPICES bringen einen Hauch von Afrika in lhre vegetfarischen
Kostlichkeiten. Jetzt einfach und bequem im Online-Shop bestellen.

Je € 8,90

AFRIKANISCHES RED CURRY PINEAPPLE CURRY HARISSA
PERLSALZ Die beliebte scharfe Der milde, fruchtige Die feurige Chili-
Die einzigartige Form der Gewirzmischung Geschmack mit dezenter Mischung aus Mahgreb
Namib Salzperle ist eine vollendet das Aroma von Schérfe ist ein Muss fir die ist perfekt fir alle, die es
wahre Raritat. Gemiise und Salaten. Kreation von Curries scharf lieben.

CHAKALAKA ZAHTAR RAS EL HANOUT CAJUN
Die pikant wiirzige Der frische Geschmack Die nordafrikanische Die raffinierte Schérfe
Komposition verleiht von Thymian und Sesam Kreation zaubert das der Sudstaaten in der
Gerichten einen Hauch verleiht Gemiise ein ganz Aroma aus 1001-er Nacht afrikanischen Kiche —
von Afrika. besonderes Aroma. in vegetarische Speisen. perfekt fur Eintopfe.

DUKKAH BABA GHANOUSH BERBERE DEKUS
Durch die wunderbar Unerlgsslich fir késtliche Scharf und wiirzig verleiht Die fraditionell
erdignussige Note passt Dips und zur Kreation die Gewiirzmischung aus Gthiopische Melange ist
Dukkah angenehm mild von einzigartigen Reis- und Athiopien Gerichten eine bekannt fir ihr einzigartig
zu vielen Gerichten. Gemisegerichten. exofische Note. nussiges Aroma.

Bequem online bestellen:
Mit dem Gutschein-Code ,,SPICES* erhalten
Sie auf lhre Bestellung 5 Euro geschenkt.

>> www.afrospices.at (<
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Karotten-Holunder-Shrub

®

ZUTATEN FUR DEN
HOLUNDERSIRUP

11 Wasser

1kg Zucker

10g Zitronenséure

1 Bio-Zitrone

20 Holunderbliitendolden

ZUBEREITUNG

HOLUNDERSIRUP

Wasser und Zucker gemeinsam auf-
kochen, um Léuterzucker (Zuckersirup)
herzustellen. Nach etwa 3-5 Minuten
Kochzeit die Zitronenséure zufiigen,
den L&uterzucker abkiihlen lassen.

Die Zitrone waschen, in Scheiben
schneiden und in ein verschlie3bares
Glas (21 Inhalt) geben.

Die Holunderbliten séubern
(siehe Tipp), ins Glas dazugeben und
mit dem L&uterzucker aufgieBen.

Das Glas verschlief3en, im Kihl-
schrank oder im Keller kalt stellen
und mindestens 1 Woche lang ziehen
lassen.

Nach 1 Woche abseihen, kurz
aufkochen lassen und wieder auf
ca. 40 Grad abkiihlen lassen.

TIPP: Die Holunderbliiten am besten
ausschiitteln und in ein Gefaf3 mit
lauwarmem Wasser geben. So lassen
sich Insekten oder leichter Schmutz
einfach entfernen. Gegebenenfalls

auch vorsichtig abspiilen.

@

ZUTATEN FUR DEN
KAROTTENESSIG
250 g Karotten

3 Handvoll gerebelte
Holunderbliten

250 ml Apfelessig

ZUBEREITUNG

KAROTTENESSIG

Die Karotten waschen, in kleine Stiicke

schneiden und mit den Holunderbliiten

in ein verschlieBbares Glas geben.
Mit dem Essig auffillen, verschlie-

3en und 3 Wochen an einem dunklen,

kithlen Ort ziehen lassen.
AnschlieBend abseihen.

®

ZUBEREITUNG
KAROTTEN-HOLUNDER-SHRUB
Den Karottenessig mit dem Holunder-
sirup im Verhéltnis 1:1 mischen und

in sterilisierte Flaschen oder Einmach-
gléser abfillen.

AnschlieBend kishl oder im Kiihl-
schrank lagern.

Vor dem ersten Servieren mindes-
tens 3 Wochen ziehen lassen, sonst
ist der Essiggeschmack zu intensiv.
(Wenn der Essig immer noch zu inten-
siv ist, gerne mehr Sirup verwenden.)

Beim Servieren den Karotten-
Holunder-Shrub mit Soda aufgieBBen

- und genief3en!

ILLUSTRATION: Olga Kawa



DARF (CH MICH VORSTELLEN?
hallo, ich bin ...

@ Nahrungserganzung von hochster Qualitat,
zu 100 % in Osterreich hergestellt

@@ aus besten, nattirlichen Rohstoffen
~* aus regionalem Anbau

i/u/) gentechnikfrei und fair produziert

,(E@ eines der umfassendsten Sortimente auf Basis der
= Traditionellen Europaischen Medizin (Klostermedizin)

700 %, NATUR UND SONST NICHTS

Seit 2013 nimmt hallo, ich bin das Beste aus
der Natur und verarbeitet dies zu wertvollen
Nahrungserganzungsmitteln. Grundlage fiir die
Entwicklung der Produkte sind die Erkenntnisse
der Traditionellen Europaischen Medizin
(Klostermedizin). Besonders wichtig ist dabei vor
allem die Auswahl und die Herkunft der Rohstoffe.

Die Natur als Heilquelle.

Die Natur hat in unserem Lebensraum Pflanzen wachsen
lassen, die ein enormes Potenzial haben, unsere
Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Beobachtungen uber
Heilbehandlungen mit Pflanzen, die schon Arzten der
Antike bekannt waren, wurden im Mittelalter von Monchen
und Nonnen praktiziert und dokumentiert. So bildet die
Phytologie (=Pflanzenkunde) auch die Grundlage der
Klostermedizin.

Alle Produkte von hallo, ich bin finden Sie in lhrer Apotheke
und auf halloichbin.at

lhr 5€-Gutschein

Entdecken Sie jetzt die Produkte von

hallo, ich bin in Ihrer Apotheke oder unter
halloichbin.at und sparen Sie 5€ mit dem
Gutscheincode carpediem beim Kauf_,

eines hallo, ich bin Produktes. Einfach beim .. >
Kauf in der Apotheke nennen* oder online —.

im Webshop einlosen!

T .-

‘:. e _ hallo,ich I:_h_ln
100% Natur und sonst Richts.

Der heimische Alpenraum als Quelle fiir wertvollste
Heilpflanzen.

Der Alpenraum ist weltweit jene Region mit der
hochsten Dichte an unterschiedlichsten Heilpflanzen.
hallo, ich bin widmet sich daher, neben Spezialitaten
aus anderen Kulturkreisen, gezielt der heimischen
Flora. Vom Anbau der Pflanzen, die in unserer
Heimat gewachsen sind, Uber die Verarbeitung, die
Herstellung der Kapseln, die Abfiillung, bis zu Logistik
und Etikett bleibt die Wertschépfung in Osterreich.

Hochste Qualitat — unserer Gesundheit zuliebe.

In hallo, ich bin Produkten findet sich ausschliefilich
das Beste aus der Natur. Die Produkte werden
mit Leidenschaft und langjahriger Erfahrung von
Expertinnen aus Wissenschaft und Praxis, basierend
auf neuesten Erkenntnissen, entwickelt. Zahlreiche
Qualitatssiegel und — zertifizierungen bestatigen die
Qualitat der Produkte.

Jetzt 5€
sparen!

FUR DEINE
HAUT

SLian § sl

*Angebot giltig in teilnehmenden Apotheken und online bis 30.09.2021. Nicht mit anderen
Rabatten kombinierbar. Keine Barablose maglich. Eine Marke von Lifecare Essentials GmbH,
1010 Wien, +43 (1) 890 64 27. Rickerstattung fir Apotheken: Rechnung inkl. Angabe des
Gutscheincodes an bestellung@lifecare-essentials.com oder postalisch an Lifecare Essen-
tials GmbH, Helferstorferstr. 6/10, 1010 Wien senden.

‘:. e _ hallo,ich I:_i_ln
100% Natur und sonst Richls.
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Aufkochen

FOTO: Mayer mit Hut



,JDie Gaben der Natur
und des Gliicks
sind nicht so selten
wie die Kunst,

sie zu geniefsen.”

Luc de Clapiers, Marquis de Vauvenargues,
e franzésischer Philosoph und Schriftsteller
(1715-1747)

i i = TR 3 4
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Gebratene
Spitzpaprika

mit Himbeeren,
Apfel und Sellerie

ZUTATEN*®

3-4 Spitzpaprika

125 ml Olivenadl

2-4 Zweige Thymian
Salz

Pfeffer aus der Miihle
1 Apfel

100g Staudensellerie
5-6 schwarze Oliven
250 ml Gemiisefond

1 Tasse Himbeeren
1-2EL Pistazien

ZUBEREITUNG
Paprika der Lénge nach einmal ein-
schneiden und entkernen.

100 ml Olivendl in der Pfanne er-
hitzen und die Spitzpaprika mit den
Thymianzweigen auf allen Seiten gut
bréunen. Die Paprika aus der Pfanne
heben, auf einem Teller ablegen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Apfel in Spalten schneiden
und mit 2 EL Olivenél in der Pfanne
auf beiden Seiten anbraten.

Den Staudensellerie in mund-
gerechte Stiicke schneiden, mit den
gebrdunten Paprikastiicken und
den Oliven zu den Apfeln geben.

Mit Gemiisefond aufgief3en und die

Flissigkeit bis zur Halfte reduzieren.

Himbeeren und Pistazien dazugeben
und mit dem restlichen Olivensl

marinieren.

*Die Mengenangaben sémtlicher Rezepte sind fiir 2-4 Personen berechnet -

je nachdem, ob die Gerichte als Vor- oder Hauptspeise serviert werden.

10 carpe diem
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Romanasalat
mit Quinoa
und Erdbeeren

ZUTATEN

150 g schwarze Quinoa
2EL Honig

4EL Kirbiskernél

1EL Apfelessig
Meersalz

200g reife Erdbeeren
4 Romanasalatherzen
2EL Olivenél

ZUBEREITUNG
Die Quinoa in einem feinmaschigen
Sieb abspiilen und in reichlich Salz-
wasser ca. 40 Minuten weich kochen.
Die K&rner sollten leicht aufplatzen.
Abgief3en und etwas auskiihlen lassen.
Aus Honig, Kirbiskernsl, Apfelessig
und Salz eine Vinaigrette anrishren.
Die Erdbeeren in Scheiben schnei-
den und mit der Vinaigrette marinieren.
Die Romanasalatherzen halbieren,
mit Olivend| betréufeln und 5 Minuten

marinieren.

Eine Grillpfanne sehr heif3 werden
lassen. Die Salatherzen auf der Schnitt-
seite kréftig anbraten. Aus der Pfanne
heben und salzen.

Alles gemeinsam anrichten und
etwas von der Vinaigrette auch aufBen

herum verteilen.

carpe diem
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Tacos

mit Gurke
und Pfirsich

FUR DIE WEIZENTORTILLAS

ZUTATEN

500g Weizenmehl

12TL Backpulver

10g Salz

1EL Sesam

60 g Butter

120 ml lauwarme Milch
120 ml lauwarmes Wasser

ZUBEREITUNG
Die trockenen Zutaten vermengen
und die Butter langsam einarbeiten,
bis eine bréselige Konsistenz ent-
steht.

Die flissigen Zutaten hinzugeben
und 5 Minuten gut kneten.

Den Teig in Stiicke teilen und
daraus tischtennisballgrof3e Kugeln
formen. Mindestens 1 Stunde ruhen

lassen.

Die Teigkugeln mit einem Nudelholz
oder einer Tortillapresse auf einer
bemehlten Arbeitsfliche so diinn wie
méglich ausrollen.

In einer sehr heien Pfanne ohne
Fett backen. Sobald die Tortillas
Blasen werfen, umdrehen und fertig

backen.

14 carpe diem

FUR DIE SALSA VERDE

ZUTATEN

20g Koriandergriin
20 g Thai-Basilikum
20g Brunnenkresse
20g Kapuzinerkresse
20g Minze

20g Schnittlauch

3 Knoblauchzehen

2 Cayenne-Chilis
(alternativ Jalapeiios)
Schale und Saft

von 1 Bio-Limette
Salz

2El Olivenél

ZUBEREITUNG
Die Krauter fein hacken und einen
kleinen Teil zum Anrichten der Tacos

beiseitestellen.

Knoblauch mit Schale und Chili
ohne Fett résten.

Wenn die Schalen schwarz sind,
Knoblauch schélen und mit den
Kréutern, den Chilischoten, Limetten-
saft und -schale, Salz und Olivensl

im Cutter mixen.

FUR DIE FULLE

ZUTATEN

3 reife Pfirsiche

1 Zweig Zitronen-
thymian :
Pfeffer

Olivenol

1 rote Zwiebel

1 Salatgurke

Salz

ZUBEREITUNG _
Pfirsiche entkernen und in Scheiben
schneiden. Bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten in einer Grillpfanne
anbraten, bis man ein deutliches Rést.
muster erkennt. AnschlieBend mit 1l
etwas Zitronenthymian, Pfeffer und
Olivendl in eine Schiissel geben.

Die rote Zwiebel in ca. 8mm dicke
Scheiben schneiden und anbraten.

Die Gurke in Wirfel schneiden und

mit Salz und Olivendl marinieren.

Die Fiille mit den ibriggelassenen
Kré&utern in die Tortilla schlichten und

mit der Salsa betrdufeln.

ki
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Tomatensalat
mit Physalis

ZUTATEN

700 g volireife Kirschtomaten
2-3EL Olivendl

evtl. 1EL Butter

1EL Zucker

1EL Sojasauce

1EL Balsamico

Salz

je 3 Zweige Thymian,
Rosmarin und Majoran
4 Knoblauchzehen

Y Laib Sauerteigbrot
Pfeffer

16 Stk. Physalis
Basilikumblé&tter

ZUBEREITUNG

Die Tomaten waschen und mit

2 EL Olivendl, Butter, Zucker,
Sojasauce, Balsamico, Salz, den
Thymian-/Majoran-/Rosmarin-
zweigen und den Knoblauchzehen
mit Schale in einen flachen Topf
oder Brdter geben. Im Ofen bei

150 Grad 5-10 Minuten schmoren,
sodass sich die Schalen der Tomaten
|I6sen. Die Tomaten sollen weich sein,

aber auch ohne Schale noch halten.

Das Sauerteigbrot in kleine Stiicke
reiBen, mit etwas Olivensl betrdufeln
und ebenfalls fir 10 Minuten im Ofen

knusprig backen.

Sobald die Tomaten fertig sind,
etwas auskiihlen lassen, den Knob-
lauch aus dem entstandenen Sud
nehmen und aus der Schale driicken.
Die Schale wegwerfen und den
Knoblauch zu einer feinen Paste
hacken.

Die Tomaten nun schélen. Den
Tomatensud durch ein Sieb gieBBen
und den gehackten Knoblauch
hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.

Die Tomaten und die Physalis

leicht mit dem Sud marinieren.

Zum Anrichten die Tomaten und
die Physalis auf den Teller legen.
Die Brotchips auf den Tomaten
verteilen, mit Basilikumblattern
garnieren.

Rundherum noch etwas von
dem Garsud mit dem Knoblauch

geben.

carpe diem
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Waldpilzragout

mit

ZUTATEN

500g Pilze,
bevorzugt gemischt
(aus dem Wald
oder Zuchtpilze)

1 Knoblauchzehe
2 Schalotten

/2 Knollensellerie
2EL Olivenal

Salz

500 ml Pilzfond aus
den Resten der Pilze
(750 ml Wasser und
250g Pilze mit Salz
aufkochen, auf
500 ml reduzieren)
2El Sojasauce
Petersilblatter von
2-3 Stielen

Saft und Schale
von 1 Bio-Zitrone
1EL Butter

1 Stange Staudensellerie
100g reife Brombeeren

18 carpe diem

Brombeeren

ZUBEREITUNG
Die Pilze reinigen und in geféllige
Stiicke schneiden. Knoblauch und
Schalotten schélen und-fein wiirfeln.
Den Knollensellerie in ca.2cm
grof3e Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einem Topf
bei mittlerer Hitze erhitzen und die
Pilze darin anbraten. Sofort salzen.
Nach 3 Minuten Schalotten und
Knoblauch hinzugeben und 1 Minute
mit anschwitzen. Nun die Sellerie-

wiirfel hinzufigen.

Nach einer Minute mit dem Pilzfond

und der Sojasauce aufgieBBen und

15 Minuten kécheln lassen, bis ein

Grof3teil der Flissigkeit verdampft ist.
Die Petersilie fein schneiden und

dazugeben. Mit Zitronensaft und

-schale abschmecken. 1 EL Butter zur

Bindung einrishren.

Zum Anrichten die Selleriestange
in feine Streifen schneiden, fiir

10 Sekunden blanchieren und kalt
abschrecken. Mit den Brombeeren
auf dem Ragout drapieren.

Dazu passen Serviettenknédel.
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Geschmorte
(GGelbe Bete
mit Kirschen
und Feta

FUR DEN KAFFIRLIMETTEN-SUD

ZUTATEN

250 ml Gemiisefond

3 Kaffirlimettenblétter®
Saft und Abrieb

von 2 Bio-Limetten
Salz

Zucker

ZUBEREITUNG
Gemiisefond und die Kaffirlimetten-
blétter aufkochen und bei mittlerer
Hitze die Flissigkeit auf ca.200 ml
reduzieren.

Die Blatter herausnehmen und den
Sud mit Limettensaft, Limettenabrieb,

Salz und Zucker abschmecken.

FUR DIE GELBE BETE

ZUTATEN

4 Stk. Gelbe Beten

200 ml Kaffirlimettensud
25 g kalte Butter

ZUBEREITUNG
Die Gelben Beten im Ofen bei
160 Grad 45 Minuten garen, bis
sie bissfest sind. Etwas auskiihlen
lassen und schélen.

Die geschdélten Beten in Spalten
schneiden und mit dem Kaffirlimetten-

sud noch 5 Minuten bei mittlerer

Hitze weiterkécheln, bis die Flissigkeit

auf 125 ml reduziert ist.

Die kalte Butter in den noch heif3en

Sud einriihren, damit eine schéne Bin-

dung entsteht.

*Kaffirlimettenblatter sind ein in Thailand sehr beliebtes Gewiirz.

Bei uns bekommst du sie (meist getrocknet) in Asia-Shops oder Gewiirzléden.

FUR DIE KIRSCHEN

ZUTATEN

200 ml Portwein, rot
100 ml Rotwein

1 Sternanis

1 Kaffirlimettenblatt
200g Kirschen

1509 Feta

ZUBEREITUNG
Port- und Rotwein mit dem Stern-
anis und dem Kaffirlimettenblatt
gemeinsam einkochen, bis nur noch
ein Drittel der Flissigkeit vorhanden
ist. Die Gewiirze herausnehmen.
Die Kirschen waschen, halbieren
und entkernen. Die Kirschen in die
Weinreduktion geben und langsam

aufkochen.

Zum Anrichten die Gelben Beten
auf Tellern verteilen und die Kirschen
sowie den Feta in groben Stiicken

darauf drapieren.

carpe diem 21



Melonensalat
mit Champignons

ZUTATEN

2 Wassermelone

150 g kleine Champignons
2 Frihlingszwiebeln

FUR DIE MARINADE
30g Zitronenverbene
Saft und Abrieb

von 1 Bio-Limette
5EL Sojasauce

1EL Zucker

Salz

3EL Sesamél

1EL Sesam

ZUBEREITUNG

Die Wassermelone schélen und

in 2.cm grofBe Wiirfel schneiden.

Die Champignons putzen, vierteln
oder sechsteln. Die Frishlingszwiebeln

schrdg in feine Ringe schneiden.

22 carpe diem

Fir die Marinade die Blatter der
Zitronenverbene abzupfen, einige
zum Dekorieren beiseitelegen,
den Rest fein schneiden. Verbene,
Limettenschale und -saft, Sojasauce,
Zucker und 1 Prise Salz in einer
Schissel verrishren. Sobald Salz
und Zucker aufgeldst sind, das
Sesamél einriihren.
Champignonstiicke und Wasser-
melonenwiirfel zur Marinade geben,
vermengen und kurz ziehen lassen.
Den Sesam in einer Pfanne ohne

Fett résten, bis er zu duften beginnt.

Salat auf Teller verteilen, mit Frih-
lingszwiebelringen und Verbenen-
blattchen garnieren. Mit Sesam

bestreut servieren.
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ftlscl en Orangen

Saft von
ruits
hardonnay-Essig
on 2 Vanilleschote
Salz

lonig
Olivendl

EITUNG

aten auBBer dem Olivendl
der vermengen.

Olivensl langsam einriihren,

s eine schéne Bindung entsteht.
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FUR DEN SALAT

ZUTATEN

250g weiBer Spargel
250g griiner Spargel
5El Olivenél

Salz

125 ml Gemiisefond

1 Grapefruit, filetiert
2 Blutorangen, filetiert
2 Orangen, filetiert
Frihlingskré&uter

ZUBEREITUNG
Den weien Spargel schélen.

Vom griinen wie auch vom weif3en

Spargel die holzigen Enden entfernen.

Jeweils 2 Stangen in diinne Stifte

schneiden.

Olivendl in einer Pfanne leicht er-
hitzen. Den restlichen Spargel mit
Salz wiirzen und bei mittlerer Hitze
unter stéindigem Schwenken der
Pfanne gemeinsam mit dem Gemiise-
fond bissfest garen.

Den gegarten Spargel noch warm
mit dem Vanilledressing, den Filets
der Zitrusfriichte und frischen Kréu-
tern marinieren und gemeinsam mit
den zur Seite gelegten Spargelstiften

anrichten.

carpe diem
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Krauter-Couscous
mit Zwetschke
und Karotte

FUR DIE KAROTTEN

ZUTATEN

450 g Babykarotten
(alternativ Karotten)

6-8EL Sesamdl

1Stk. rote Zwiebel

20g Ingwer

je 1TL Sternanis, Pimentkérner,
Fenchelsamen, Ras el Hanout,
Honig, Pfefferkérner

Salz

150 ml Karottensaft

ZUBEREITUNG
Gewaschene Babykarotten (oder
in 5 cm lange Stifte geschnittene

Karotten) in 4 EL Sesamél anbraten.

FUR DIE ZWETSCHGEN

ZUTATEN

125 g Zwetschken
2TL Zucker

Saft und Zeste von
1 Bio-Limette

ZUBEREITUNG
Zwetschken entkernen und in Spalten
schneiden.

Zucker bei mittlerer Hitze langsam
zu einem Karamell zergehen lassen.
Die Zwetschken zum Karamell

geben und mit dem Limettensaft
aufgieBen. Vom Herd nehmen und

die Zesten hinzugeben.

Sobald die Karotten eine schéne Rést-
farbe haben, aus der Pfanne nehmen.
Rote Zwiebel und Ingwer schélen.
Zwiebel in feine Streifen und Ingwer
in 2cm kleine Wirfel schneiden.
Beides in der Pfanne mit 2-4 EL Sesam-
6l bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Nach ca. 3-4 Minuten die Gewiirze
hinzufigen und kurz durchmengen.
Mit dem Karottensaft angiefBen und

aufkochen.
Nach 5 Minuten leichtem Kécheln Ka-

rotten hinzufiigen und bissfest garen.
Abseihen, Saft und Karotten aufheben.
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FUR DEN COUSCOUS

ZUTATEN

500ml heiBer Gemisefond
500 ml Karottensud

200g Couscous

Salz

/2 Bund Koriander

/2 Bund Kerbel

125 g Baby-Blattspinat

ZUBEREITUNG
Den Gemiisefond mit dem Karottensud
vermengen und aufkochen.

Couscous in ein Sieb geben und
in eine Schissel legen. Mit dem Fond
Gbergief3en, salzen und 3-5 Minuten
lang in der Flissigkeit quellen lassen.
Der Fond sollte ganz vom Couscous
aufgenommen werden.

Kréutermix grob schneiden und
mit dem Blattspinat in den warmen
Couscous einarbeiten. Nach Belieben

salzen.

Zum Anrichten den Couscous
auf Teller geben, Karotten und

Zwetschken darauf drapieren.
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Venere-Risotto
mit Zwiebel

und Heidelbeeren

FUR DAS RISOTTO

ZUTATEN

12-21 Gemisefond

2EL Olivenél

60g Schalotten, gewirfelt
250g Venere-Reis”

45 g Butter

80-100g Parmesan,

frisch gerieben

Meersalz

GARZEIT ca. 40 Minuten

ZUBEREITUNG
Den Gemiisefond zum Sieden bringen
und leicht am Sieden halten.

Das Olivenél in einem Topf mit
schwerem Boden erhitzen und darin
die fein geschnittenen Schalotten-
wiirfel bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
dinsten.

Den Reis und etwas Fond hinzufi-
gen, unter stdndigem Rihren kochen.
Sobald der Reis den Fond aufgesogen

hat, wieder etwas Fond hinzufiigen.

Nach und nach diese Schritte wieder-
holen, bis der Reis cremig-weich,
jedoch nicht zerkocht ist.

Mit Butter und Parmesan vollenden

und mit Meersalz abschmecken.

FUR ZWIEBEL UND HEIDELBEEREN

ZUTATEN

2 Zwiebeln

4EL Olivensl

Salz

200g Heidelbeeren
2 ¢l Batida de Coco
5 g Butter

50g Haselniisse

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schélen und 12cm
dicke Scheiben schneiden. Den Ofen
auf 160 Grad vorheizen.

2EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln langsam anbraten.
Leicht salzen. Sobald die Zwiebeln
schon braun sind, wenden und von

der anderen Seite ebenfalls anbraten.

Die Zwiebeln aus der Pfanne nehmen
und 10 Minuten im Ofen schmoren.

In derselben Pfanne wieder 2 EL
Olivenél erhitzen, die Heidelbeeren
ganz kurz anbraten und mit Batida
de Coco abléschen. Vom Herd

nehmen und die Butter einrihren.

Alles gemeinsam anrichten, mit grob

gehackten Haselniissen bestreuen.

*schwarzer Reis aus Italien, im Supermarkt erhéltlich

carpe diem
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Zusammen
sind wir gut

~Abenteuerlustiger Apfel sucht kilhne Karotte
fur minziges Miteinander.” - Wir spielen den Aroma-Amor
und verkuppeln Obst, Gemiise und Gewiirze
in einem Sommerfest der Sinne.

TEXT Gundi Bittermann

ILLUSTRATIONEN Olga Kawa

FACHLICHE BERATUNG Paul lvi¢, Peter Lehner

/ 11

Am Anfang ist der Apfel. Es kann auch eine
Birne sein oder eine Marille, egal. Jedenfalls
nehmen wir so eine Frucht, von der Sonne ge-
kiisst, vollreif, saftig, siifs. Wir beiflen hinein,
schlieffen die Augen und machen erst einmal
— nichts. Nur schmecken. Gut, oder?

Okay. Jetzt gesellt sich eine Erbse dazu,
gern auch zwei oder drei. Einfach rein damit
in den Mund, direkt zu dem stiffen Obst.

Spannend, wie sich der intensive Frucht-
geschmack mit der frischen Stfle der Erbsen
verbindet. Ungewohnt vielleicht, aber wirk-
lich nicht schlecht.

Apropos Frische: Noch ein Minzblatt, und

das Aroma-Abenteuer nimmt seinen Lauf ...

carpe diem

Willkommen beim Geschmackstraining
fiur Anfinger!

Aber woher kann man wissen, was zusam-
menpasst?

Die Antwort von Sternekoch Paul Ivié
ist nur auf den ersten Blick deprimierend.
Sie lautet: ,Man weifl es nicht — man findet
es heraus.”

Und damit beim Experimentieren mit den
unterschiedlichsten Aromen mdglichst viel
paradiesisch Gutes auf den Teller kommt, hat
er fiir uns einen kleinen Geschmackskompass
entwickelt: einfach in den Tabellen auf den
folgenden drei Seiten gustieren, auswihlen
und loskombinieren.



OBST ¥ GEMUSE

APFEL BIRNE BROMBEERE ERDBEERE HEIDELBEERE HIMBEERE

Brokkoli Erbse Brokkoli Erbse? Erbse Fenchel
Erbse Fenchel Fenchel Fenchel? Fenchel Gurke
Fenchel Gurke Karfiol Gurke? Gurke Kartoffel
Gurke Karfiol Melanzani Karfiol® Melanzani Kohlrabi

Karfiol Karotte Paprika Kohlrabi?® Paprika Melanzani
Karotte Kohlrabi Pilze Paprika Pilze Paprika
Kartoffel Radieschen Radieschen Rote Ribe Rote Ribe Rote Rijbe
Kohlrabi Rote Rijbe Rote Rijbe Tomate Zwiebel? Tomate
Paprika Sellerie Sellerie Zwiebel? Zwiebel?

Radieschen Tomate :
Rote Ribe Zwiebel?
Sellerie :
Zwiebel?

FuBnoten: 'als Résti verarbeitet; 2verkocht, geschmort, im Salat verarbeitet; * griine, unreife Erdbeeren

MARILLE PFIRSICH RIBISEL WASSERMELONE  WEINTRAUBE ZITRONE

—

Erbse Erbse Erbse Erbse Fenchel Brokkoli
Fenchel Fenchel Fenchel Fenchel Kohlrabi Erbse
Karotte Gurke Gurke Gurke Melanzani Fenchel
Kohlrabi Karotte Karotte Kohlrabi Paprika Gurke
Paprika Kohlrabi Kohlrabi Paprika Radieschen Karfiol

Pilze Paprika Melanzani Pilze Rote Riibe Karotte
Tomate Pilze Paprika Radieschen Tomate Kohlrabi
Zwiebel? Tomate Pilze Tomate Paprika

Zwiebel? Rote Ribe Pilze
: Tomate Radieschen
Zwiebel? Rote Rilbe

Sellerie

UND SO FUNKTIONIERT’S:

Fir dein Kochabenteuer kannst du die passenden Zutaten aus unseren Tabellen zusammenstellen. Zuerst such eine Frucht
aus, die du verarbeiten méchtest, und wahle aus der darunter stehenden Liste das Gemise aus, das dir dazu schmecken
kdnnte - also z.B. Apfel und Paprika. Auf der néchsten Seite kannst du dich inspirieren lassen, wie du deine Kombination
mit Kréutern und Gewiirzen verfeinerst. Zu Apfel und Paprika passt etwa Thymian recht gut. Viel Spaf3 beim Kosten!
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APFEL

OBST ¥ GEWURZE

BROMBEERE

HEIDELBEERE

HIMBEERE

Basilikum
Dille
Ingwer
Koriandergriin
Koriandersamen
Kreuzkimmel
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Salbei
Thymian
Vanille

Zimt

MARILLE

Basilikum
Ingwer
Kaffee

Koriandergriin
Koriandersamen
Kreuzkimmel
Kimmel
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Thymian
Vanille

Zimt
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Basilikum
Dille
Ingwer
Koriandergriin
Koriandersamen
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Salbei
Thymian
Vanille

Zimt

PFIRSICH

Basilikum
Ingwer
Kaffee

Koriandergriin
Koriandersamen
Kreuzkiimmel
Kimmel
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Thymian
Vanille

Zimt

Basilikum
Ingwer
Kaffee
Minze
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Thymian
Vanille

Zimt

RIBISEL

Nelke

Vanille

Basilikum
Ingwer
Koriandergriin
Kimmel
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Salbei
Thymian

Vanille

Basilikum
Ingwer
Koriandergriin
Koriandersamen
Kreuzkimmel
Kimmel
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer
Rosmarin
Salbei
Thymian

Basilikum
Kaffee
Minze
Muskat
Nelke
Pfeffer

Rosmarin

Thymian

Vanille

WASSERMELONE WEINTRAUBE

Basilikum
Ingwer
Minze
Muskat
Nelke

Rosmarin

Thymian
Vanille

Basilikum
Dille
Ingwer
Koriandergriin
Minze
Muskat
Nelke
Thymian

Vanille

ZITRONE

Basilikum
Dille
Ingwer
Koriandergriin
Koriandersamen
Kreuzkimmel
Kimmel
Minze
Rosmarin
Thymian

Vanille



GEMUSE @ GEWURZE

BROKKOLI ERBSE FENCHEL GURKE KARFIOL KAROTTE KARTOFFEL KOHLRABI
° sl : v : p
o L. T o &P “ 0'a =t
s '@ : : ~ ‘ 2 N . :
Koriander- Anis Anis Anis Dille Anis : Dille Anis
Hinn Basilikum Basilikum Basilikum Kaffee Ingwer Kimmel Basilikum
LT Ingwer Dille Dille Koriander- Kaffee Muskat Dille
Muskat Koriander- Ingwer Ingwer e Koriander- Pfeffer Koriander-
Pfeffer 2 Koriander- Koriander- e[ Rosmarin [t
Thymian Minze griin griin Koriander- Salbei Minze
Pfeffer Koriander- Koriander- samen Thymian
Rosmarin samen samen Kreuz-
Salbei Minze Kreuz- kimmel
Thymian Pfeffer kiimmel Kimmel
_— Rosmarin Minze Muskat
Thymian Nelke
Vanille Pfeffer
Rosmarin
Salbei
Thymian
Vanille
MELANZANI  PAPRIKA PILZE RADIESCHEN ROTE RUBE SELLERIE TOMATE ZWIEBEL
0 h - e eV
: : e : S . :
\ : : - e N A ‘ :
Basilikum Anis Kaffee Anis Anis Kaffee Anis Kaffee
Kaffee : Ingwer : Pfeffer Basilikum Basilikum Muskat : Basilikum : Koriander-
Koriander- Koriander- Rosmarin Koriandergriin Dille Pfeffer Ingwer grn
samen grn Salbei : Minze . Ingwer Rosmarin Koriander- Koriander-
IEreuz- Koriander- Thymian Vanille Kaffee Salbei ¢ wmen
kur.nme| sf!men Koriander- Thymian Koriander- klfjrr::;ze-l
Minze Kimmel camen — samen )
Muskat Minze Kreuz- it Ifreuz- Kommel
Pfeffer Muskat kimmel kimmel Muskat
Rosmarin Nelke Kimmel — Nelke
Salbei Pfeffer Muskat Pfeffer Pleffer
Thymian Rosmarin Nelke Rosmarin Rosmarin
Zimt Salbei Pfeffer Thymian Salbei
Thymian Rosmarin Vanille Thymian
Vanille Thymian Zimt Vanille
Zimt Vanille
Zimt
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Radieschen

Unsere Liebeserklérung
an die kleinen Freuden
des Lebens.

+Wdre das Radieschen
nicht ein Gemiise,
sondern eine Comicfigur,
wdre es zweifellos

Wonder Woman.”

Wolfgang Wieser ist Journalist,
Uiberzeugter Radieschen-
Vernascher und Verehrer

von Gemiise in gréBBtméglicher
Naturbelassenheit.

Wer sich anschickt, das Radies-
chen zu preisen, stellt schnell fest,
dass sich seine eigentlich ahnungs-
lose Liebe auf allereinfachste Art
— also faktisch — begriinden lie3e.
Fakt 1: Wire das Radieschen
nicht ein Gemiise, sondern eine
Comicfigur, wire es zweifellos
Wonder Woman, ausgestattet mit
staunenswerten Kriften und einer
unvergleichlichen Wirkmachtig-
keit. Es hat praktisch keine Kalo-
rien, schiitzt vor bestimmten Krebs-
arten, kann bei Diabetes helfen,
unterstiitzt das Immunsystem, totet
Bakterien und Pilze, mildert den
Blutdruck und entgiftet die Leber.
Fakt 2: So vielfiltig wie seine
Wirkung ist auch seine Gestalt. Es
gibt Radieschen in diinn und dick,
in kurz oder lang, in Weif}, Pink
und Rot. Und seine Sorten tragen
Namen und Bezeichnungen, die

auch in Mirchen gefielen: Da wi-

ren Isabell und Albena, Goldball

und Viola oder der milde und but-
terweiche Riese von Aspern.
Fakt 3: Das Radieschen lisst

sich ausgezeichnet kombinieren.

Es macht sich auf Butterbroten mit
einem Hauch von Salz ebenso fein
wie in Salaten oder als Carpaccio
in Kombination mit Granatapfel-
kernen.

Die wahre Liebe aber — und das
wissen wir lingst — braucht keine
Fakten. Die wahre Liebe ist ah-
nungslos. Sie spriefit unvergessen
im elterlichen Garten. Zwischen
Erbsen und Kohlrabi. Der Bub,
der auf schmalen Wegen die Beete
entlanghuscht, macht sich dartuber
keine Gedanken. Dass das Ge-
miuse ist — na und? Er nascht gerne
davon. Weil es schmeckt. Und es
schmeckt am besten ganz frisch:
die Erde schnell, schnell abge-
wischt und herzhaft zugebissen. Es
knirscht ein bisschen. Aber grofier
Liebe hat das noch nie geschadet.
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irndhrung - Bewegung Erholung Bewusstsein

esund.genieBen.  Den Kérper spiren.  Durchatmen, loslassen.  Dir selbst vertrauen.
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ZEIT FUR EIN GUTES LEBEN

——

Podcast Magazin Online
Zeit zum Zuhoren 6xim Jahr Zeit fir Inspiration
carpediem.life



#THECRAFTOFSAFT ' ,
shot @rauchjvicebar \
Neubaugasse, Wien —

g . . . .
APPLE, STR“‘""%?&E?E““ Mit vielen Vitaminen
KIWi, GINGER: B fur deinen Energie-
stoffwechsel

Die Vitamine C, B6, BI2, Niacin, Pantothensaure und Biotin tfragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Empfohlene Verzehrseinheit: ein Glas
(200 ml) pro Tag. Ganz alilgemein empfehlen wir eine ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.



