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7 – VORWORT

So war es also schon lange an der Zeit, meinem Lieb-

lingsthema ein eigenes Buch zu widmen – sozusagen eine 

Ode an meine geliebte deftige Küche, die von Kraft, 

Röstaromen und wundervollen planzlichen Zutaten, von 

intensiven Geschmäckern, Konsistenzen und Aromen nur 

so strotzt. Hier geht es um eine deftige und geradlinige 

Küche, die satt und glücklich macht.

Wie ich bei meiner Arbeit in meinen Kursen und 

Seminaren sowie auf Showkoch- und Dinnerevents im-

mer wieder feststelle, sind die meisten Menschen erst mal 

überrascht, was für eine Power in veganer Küche stecken 

kann. Die Betonung liegt hier natürlich auf »kann«, denn 

wie immer, wenn es ums Essen geht, kommt es zum einen 

auf die Zutaten und zum anderen auf Koch oder Köchin 

an, wie das Essen schmeckt. Deshalb wiederhole ich auch 

immer wieder gerne: Wenn Gemüse nicht schmeckt, liegt 

es nicht am Gemüse (sondern am Koch). Das soll aber 

nicht heißen, dass gute Qualität unwichtig wäre. Gemüse 

aus meinem Kochschulgarten, frisch geerntet, schlägt die 

konventionelle Ware um Längen. Wenn aber jemand, der 

nicht kochen kann oder keine Liebe zu Gemüse hat, das 

allerbeste Gemüse verarbeitet, kommt dabei eben auch 

meist etwas Mittelmäßiges heraus.

Und genau hier komme ich mit meiner Arbeit ins 

Spiel, denn ich beschäftige mich seit vielen Jahren sehr 

intensiv mit Kochen, Genuss, Geschmack und vor allem 

auch mit planzlicher Küche. Bei meiner Passion dreht 

sich also alles darum, wie man diese Techniken der neu-

en Gemüseküche an Hobbyköche, aber auch Prois wei-

tergibt, damit so viele Menschen wie nur möglich sehen, 

dass vegane Küche nichts mit Hasenfutter zu tun hat. Das 

dachte ich früher nämlich auch, habe mich mittlerweile 

Vorwort

WENN ICH GEFRAGT WERDE, WAS ICH AM LIEBSTEN ESSE, 
KANN ICH MEIST KEIN KONKRETES GERICHT NENNEN.  
WAS MIR ALLERDINGS SOFORT IN DEN KOPF KOMMT, IST:  
DEFTIGES ESSEN!

zum Glück aber vom Gegenteil überzeugen lassen bzw. 

selbst überzeugt. Natürlich liegt es an den Menschen, 

die das Essen zubereiten, und daran, wie sehr sich diese 

Menschen mit dem hema Geschmack auseinandersetzen. 

Und letztlich auch daran, mit wie viel Hingabe sie sich ins 

Zeug legen, um ein happy machendes Gericht zu zaubern.

Der Schlüssel zur deftigen planzlichen Küche sind 

zum Großteil die Kochtechniken, die ich vor meiner vega-

nen Zeit in der klassischen Küche gelernt habe. Wenn du 

dein Gemüse behandelst wie beispielsweise ein Steak – es 

also dick und gröber schneidest, gut marinierst, auf den 

Punkt garst und mit Röstaromen inishst – und es schön 

mit passenden Komponenten anrichtest, ist auf einmal 

ein neuer Star auf dem Teller entstanden, der vorher in 

der wenig beachteten Beilagenecke vor sich hindümpel-

te – mit dem netten Nebenefekt, dass das Essen kräftig, 

deftig, lecker und noch gesünder ist. Was will man mehr?!

Deshalb ist dieses Buch in genau diese wichtigen 

Kochtechniken unterteilt, damit alle Leser diese noch 

besser kennenlernen. Außerdem indest du auch immer 

wieder süße Gerichte in den jeweiligen Kapiteln. Süß und 

deftig – geht das? Für mich ja, denn gerade Klassiker wie 

Dampfnudeln oder Grießaulauf mit Kirschen gehören 

für mich zu einer rustikalen Küche dazu.

Ich wünsche dir von Herzen viel Freude beim Auspro-

bieren und beim Auslug in meine deftige Planzenküche, 

und ich hofe, dass sie dir ebenso viel Freude bereiten wird 

wie mir.

 

Keep smiling! Sebastian Copien
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pflanzliche 
Umami-Küche
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10 – EINLEITUNG

Wie entsteht Geschmack?

GUTE KÜCHE UND GESCHMACK ENTSTEHEN, WENN DREI BE-
REICHE ZUSAMMENTREFFEN: DER GESCHMACK DER ZUTATEN, 
DER VOM GERUCH NICHT ZU TRENNEN IST, DIE TEMPERATUR 
BEI DER ZUBEREITUNG UND TEXTUR SOWIE KONSISTENZ, DIE 
DIE GERICHTE SCHLIESSLICH HABEN WERDEN. 

GESCHMACK & GERUCH – SECHS 
GESCHMACKSRICHTUNGEN

Oiziell ist immer von fünf Geschmacksrichtun-

gen die Rede, also von fünf unterschiedlichen Arten 

von Geschmacksknospen, die jeweils einen bestimmten 

Geschmack wahrnehmen: süß, sauer, salzig, bitter und 

uma mi. Ich empinde die Schärfe aber als ebenso wich-

tig, deshalb taucht sie hier auf. Durch das Spielen mit 

diesen sechs Geschmäcken – man kann den einen oder 

anderen Geschmack beispielsweise etwas fokussierter in 

den Vordergrund stellen – ist es möglich, einen schönen 

Spannungsbogen aufzubauen, der einfaches Essen von be-

sonderem Essen unterscheidet.

Ebenso wichtig ist es zu wissen, dass, wie Wissen-

schaftler herausgefunden haben, Geschmack zum Groß-

teil über unseren Geruchssinn wahrgenommen wird. Das 

kannst du auch ganz einfach testen, indem du dir beim 

Abschmecken mal für eine Minute die Nase zuhältst. Die 

unterschiedliche Wahrnehmung – mit Geruch und ohne 

– ist erstaunlich. Jemand, der einen guten Geschmacks-

sinn hat, hat also auf jeden Fall auch eine gute Nase.

Heftig deftig – durch umami

Um das Gefühl von kräftigem, deftigem Geschmack 

zu erzeugen, ist besonders die letzte der oben genannten 

Geschmacksrichtungen wichtig: umami. Das Wort »uma-

mi« kommt aus dem Japanischen und bedeutet übersetzt 

so viel wie würzig, kräftig, deftig, leischig.

Der Begrif wurde vor über 100 Jahren von japani-

schen Wissenschaftlern deiniert, die im Zuge ihrer For-

schungen über Lebensmittel auf die Glutaminsäure stie-

ßen. Danach wurde Mononatriumglutamat entwickelt, 

das genau diese Geschmacksknospe bedient – aus meiner 

Sicht ein ungesundes und künstliches Produkt, das nie-

mand braucht. Denn es ist mittlerweile bewiesen, dass 

es bestimmte natürliche Lebensmittel gibt, die einen be-

sonders hohen Anteil an Glutaminsäure besitzen und so 

ein extrem hohes Gefühl von Deftigkeit transportieren. 

Lebensmittel, die nicht nur lecker, sondern noch dazu 

gesund sind. Eine perfekte Kombination also. Im Folgen-

den sind einige davon aufgeführt, die auch im Buch im-

mer wieder verwendet werden und zur Grundausstattung 

gehören sollten:

Hochwertige Sojasosse (Tamari oder 

Shoyu) in Bio-Qualität: Bei Sojasoße und allen ande-

ren Sojaprodukten empfehle ich, immer Bio-Qualität zu 

kaufen. Dadurch hat man eine deutlich höhere Chance, 

gute Qualität zu bekommen. Bei Sojasoße gibt es wie etwa 

auch bei Balsamico-Essig unglaublich große Qualitäts-

unterschiede, die richtig guten Sojasoßen kosten darum  

auch etwas mehr. Hast du sie einmal probiert, willst du 

nichts anderes mehr.

Getrocknete Shiitakepilze, Steinpilze 

und Maitakepilze: Durch den Trocknungspro-

zess werden bei diesen Pilzen, die auch als Heilpilze 

gelten, zusätzliche Geschmacksnuancen freigesetzt, 

die Deftigkeit in Perfektion transportieren. Gesund 

und lecker eben.
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11 – EINLEITUNG
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Kombualge: Sie ist in Japan ein Grundnah-

rungsmittel, das die höchsten Messwerte an natürlicher 

Glutaminsäure aufweist. Daraus wird auch die klassische 

Dashibrühe gekocht. Bei den Rezepten im Buch gebe ich 

immer wieder ein Stück Kombu dazu, die Wirkung ist 

enorm. Netter Nebenefekt: Die Alge verfügt auch über 

einen hohen Gehalt an Mineralstofen, die eine gesunde 

Ernährung unterstützen.

Misopaste: Auch sie stammt aus Japan. Die fer-

mentierte Würzpaste gibt es in den unterschiedlichsten 

Sorten auf dem Markt. Meist besteht sie aus Sojaboh-

nen, mittlerweile ist sie aber auch aus Lupine, Linse oder 

Erbse erhältlich. Der Geschmack ist zunächst etwas ge-

wöhnungsbedürftig, doch schnell mag man ihn nie mehr 

missen. Auch bei Misopaste gibt es qualitativ sehr gro-

ße Unterschiede. Ich empfehle die Marke Schwarzwald- 

MISO® oder Mimiferments: beste Bio-Misopasten, die es 

in vielen Sorten gibt.

Würzflocken, Nährflocken und Edel-

hefeflocken: Die durch Hitze inaktive Hefe weist 

extrem hohe Werte an Glutaminsäure auf. Sie wird 

schon seit Langem als alternativer Geschmacksverstär-

ker eingesetzt, der nebenbei auch noch eine Menge 

Vitamin B besitzt.

DIE TEMPERATUR MACHT’S

Für die Geschmacksrichtung umami sind neben eini-

gen herzhaften Zutaten noch zwei Küchentechniken, die 

viel mit der Temperatur der Zubereitung zu tun haben, 

ganz maßgeblich: das Anrösten und das Schmoren. Das 

Anrösten ist aus meiner Sicht sogar essenziell, um herz-

haften Geschmack in Gerichte zu bringen: Dadurch und 

durch den sogenannten Maillard-Efekt – eine Reihe von 

chemischen Reaktionen unter Hitzeeinwirkung – entste-

hen die wunderbaren, teilweise karamelligen, herzhaften 

Röstnoten, die wir seit unserer Kindheit kennen und lie-

ben. Nun denken viele Menschen, diese Aromen könnten 

nur mit Fleisch & Co. erzeugt werden. Das stimmt aber 

nicht, denn auch Gemüse, Hülsenfrüchte, Getreide und 

andere Zutaten erzeugen durch diese Technik wundervol-

le Röstaromen. Und neben der erwähnten Hitze benötigt 

man dafür nur noch etwas Öl und Gespür – und schon 

zieht ein himmlischer Duft durchs Haus.

Die zweite Technik ist die langsame und lange Hit-

zeeinwirkung, wie ich sie immer wieder etwa bei den  

Schmorgerichten anwende. Zeit ist hier deinitiv der Jo-

ker: Ein Gericht, das eine halbe Stunde im schweren Topf 

langsam vor sich hin geschmort hat, mag vielleicht lecker 

sein – nach anderthalb Stunden aber ist es in einer ganz 

anderen Liga angekommen und hat mit dem »Eintopf« 

von vorher nichts mehr zu tun. Das gilt natürlich nicht 
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12 – EINLEITUNG

für alle Gerichte, doch gerade bei Eintöpfen und Ragouts 

ist der Zeitfaktor entscheidend. Slow Food in Perfektion, 

und das Tolle ist: Ich muss nicht neben dem Ofen stehen 

bleiben. So indest du im Buch immer wieder Rezepte, 

bei denen die Arbeitszeit 25 Minuten beträgt, die Koch-/

Schmorzeit aber 1,5 Stunden.

Temperatur ist noch in einer anderen Hinsicht wich-

tig: bei der Temperatur der servierten Gerichte. Auch hier 

kann man spielen und aufregende Spannungen erzeu-

gen. Ein heiß geschmorter, knuspriger Blumenkohl, ein 

warmer und dampfender Couscous und dazu ein kühler 

Minzjoghurt – die Gegensätze bringen die jeweiligen Aro-

men noch besser zur Geltung.

TEXTURSPEKTRUM  
UND KONSISTENZ

Um ein Gericht vollends rund zu machen, sodass es 

vom ersten bis zum letzten Löfel schmeckt, sind auch die 

Konsistenzen sehr wichtig. Es muss auch etwas zu beißen 

im Topf sein, und gerade durch unterschiedliche Konsis-

tenzen kann man einen schönen geschmacklichen Span-

nungsbogen erzeugen – etwas Bissfestes, etwas Knackiges, 

etwas Cremiges und dergleichen mehr. Hier arbeite ich 

viel mit Toppings und unterschiedlichen Komponenten. 

Die fünf Minuten mehr Arbeit, die man beispielsweise für 

ein Topping benötigt, lohnen sich allemal. Teste doch ein-

fach mal den Unterschied. 
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13 – EINLEITUNG

Kochen, Dünsten, Braten & Co.

DASS HEFTIG-DEFTIGES NUR DURCH TIERISCHE LEBENSMIT-
TEL ZUSTANDE KÄME, IST EIN TRUGSCHLUSS. GERADE DAS AN-
RÖSTEN ODER ANBRATEN DEFINIERT, OB EIN GERICHT HERZ-
HAFT WIRKT ODER NICHT. MIT DEN RICHTIGEN LEBENSMITTELN 
UND GEWÜRZEN ENTSTEHT PERFEKTE HARMONIE. 

Auch hier unterscheiden viele Heimköche oft nur 

wenige Varianten. Doch ist Kochen nicht gleich Kochen: 

Die passende Technik für das jeweilige Gericht ist für ein 

perfektes Ergebnis meist maßgeblich. Im Folgenden sind 

alle Kochtechniken aufgelistet und beschrieben, die im 

Buch für eine gute planzliche Küche eingesetzt werden. 

Klassisch unterscheidet man dabei zwischen Garen durch 

feuchte und Garen durch trockene Wärme oder Hitze.

GAREN DURCH FEUCHTE WÄRME

Kochen und Dünsten

Beim Kochen werden die Zutaten bei 100 °C in einer 

wässrigen Flüssigkeit gegart. Als Kochgeschirr verwendet 

man in der Regel einen Topf oder eine Kasserolle, einen 

lachen Topf mit Stiel. Das Kochen kommt bei Kartofeln, 

Nudeln und Hülsenfrüchten, aber auch bei Brühen und 

Suppen zum Einsatz.

Das Dünsten ist eine ganz ähnliche Kochtechnik, nur 

dass es sich hierbei um wenig Flüssigkeit und etwas Fett 

handelt: Es wird gerade so viel Wasser genommen, dass 

das Gemüse nicht brät oder röstet, aber auch nicht kocht. 

Als Kochgeschirr eignen sich Topf, Pfanne und Sauteuse, 

eine hochwandige Pfanne. Es kann mit Fremdlüssigkeit 

gedünstet werden, wobei etwa Wasser, Saft oder Brühe 

zugegeben wird. Beim Dünsten durch Eigenlüssigkeit 

schneidet man beispielsweise feine Gemüsewürfel (Bru-

noise), würzt diese mit Salz und Zucker und lässt sie dann 

zugedeckt für 1 bis 2 Stunden ziehen. Dadurch tritt Flüs-

sigkeit aus dem Gemüse aus. Dünstet man die Brunoi-

se anschließend im eigenen Saft, schmeckt das Gemüse 

sehr intensiv und wird nicht verwässert. Die Eigenlüssig-
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15 – EINLEITUNG

keit kann auch erst durch die Wärme beim Garvorgang 

oder durch das Zusetzen von Salz und/oder Zucker beim 

Dünsten austreten.

Dampfgaren und Dämpfen

Beim Dämpfen werden die Zutaten bei bis zu 100 °C 

durch Wasserdampf gegart. Das geschieht entweder in 

einem Topf oder einer Kasserolle mit einem Dämpfein-

satz aus Bambus oder Stahl oder in einem Dampfgarer 

oder Kombidämpfer. Der Vorteil des Dämpfeinsatzes be-

steht in der günstigen Anschafung sowie in der einfachen 

Handhabung und Säuberung. Der Nachteil: Die Tem-

peratur schwankt, innerhalb des Dämpfeinsatzes gibt es 

Temperaturunterschiede und es können nur kleine Men-

gen – bis zu 6 Portionen – gedämpft werden. Der Vorteil 

des Dampfgarers besteht darin, dass auch größere Mengen 

gedämpft werden können und dass durch kon stant einge-

stellte Temperaturen ein präzises Garen möglich ist. Au-

ßerdem kann bei niedrigen Temperaturen ab 70 °C auch 

sous vide gegart werden. Unter Sous-vide-Garen versteht 

man das Vakuumgaren in einem Kunststofbeutel bei 

niedrigen Temperaturen (unter 100 °C). Der Nachteil: 

Dampfgarer sind recht teuer in der Anschafung und kön-

nen nur mit Aufwand gereinigt werden.

Das Dampfgaren ist die schonendste Garmethode, bei 

der bis zu 70 Prozent der Vitamine im Gemüse erhalten 

bleiben. Außerdem ist der Eigengeschmack des Gemüses 

deutlich stärker präsent. Doch nicht nur Gemüse wird 

dampfgegart, sondern auch Knödel und Klöße aller Art, 

vom Hefekloß bis zu asiatischen Dim Sum.

GAREN DURCH TROCKENE 
WÄRME

Bei dieser Kochtechnik unterscheidet man drei Vari-

anten des Bratens: das Sautieren, das Braten in der Pfanne 

oder im Topf und das Braten im Ofen.

Unter Sautieren versteht man das kurze Braten bei 

hoher Temperatur in einer Sauteuse. Gewendet wird das 

Gargut durch Schwenken. Um das Kurzbraten zu gewähr-

leisten, muss das Gargut gleichmäßig Kontakt zum Pfan-

nenboden haben und nebeneinanderliegen. Als Kochge-

schirr bietet sich neben der Sauteuse der Wok an. Sautiert 

wird bei klein geschnittenen Zutaten, die schnell Farbe 

bekommen sollen, darunter Sojageschnetzeltes, Gemüse-

würfel, Brunoise, Julienne (siehe S. 19) etc. 

Beim Braten in der Pfanne oder im Topf erfolgt die 

Zubereitung bei mittlerer oder hoher Temperatur auf dem 

Herd. Beim Braten im Ofen wird die Hitze grundsätzlich 

durch Strahlung (beispielsweise Ober-/Unterhitze, Grill-

funktion) oder durch Strömung (Umluft) übertragen. 

Hier unterscheidet man zwei Varianten: Beim Langzeit-

braten oder Weiterbraten von Gargut wird moderate Hit-

ze von bis zu 160 °C angewandt, etwa bei ganzen Selle-

rieknollen, Wurzelgemüse etc. Das Anbraten von Gargut 

geschieht hingegen bei hohen Temperaturen.

Als Nebenkategorie kann man hier auch Gratinieren 

und Überbacken dazuzählen. Hierbei wird mit direkter 

Oberhitze die oberste Schicht von Gerichten wie etwa La-

sagne oder Kartofelgratin knusprig überbacken.

Frittieren – das Garen in Fett

Beim Frittieren – es zählt ebenfalls zum Garen mit 

trockener Hitze – schwimmen die Lebensmittel bei Tem-

peraturen von 150 bis 175 °C in Fett. Das Fett muss hit-

zebeständig sein: Optimal ist natives Kokosöl oder deso-

doriertes Kokosfett, aber auch desodoriertes Raps- oder 

Sonnenblumenöl eignen sich. Bei der Desodorierung von 

Planzenöl werden dem Öl unerwünschte Geruchs- und 

Geschmacksstofe entzogen.

Frittieren gilt als die ungesündeste Kochtechnik über-

haupt, doch ist das wirklich so? Nun, das kommt zum ei-

nen auf das Produkt und zum anderen auf die Temperatur 

an. Bei einem Produkt wie einer Aubergine oder Pilzen, 

die sich von Haus aus eher mit Fett vollsaugen, stimmt 

das. Bei Produkten wie Roten Beten oder Kartofeln hält 

sich das aber in Grenzen, vor allem wenn man das Gar-

gut danach auf einem Küchentuch von überschüssigem 

Fett befreit. Fettarm ist diese Methode natürlich trotzdem 

nicht. Die Temperatur ist genauso wichtig: Ist sie zu hoch, 

verbrennt sowohl das Gargut als auch das Fett – beides 

ist ungesund. Ist die Temperatur zu niedrig, saugt sich 

das Gargut deutlich mehr mit Fett voll als bei passender 

Temperatur, bei der sich die Oberläche bei Fettkontakt 

schnell verschließt.
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16 – EINLEITUNG

Als Kochgeschirr für das Frittieren eignen sich eine 

Sauteuse, ein Wok, ein tiefer Topf oder natürlich eine Frit-

teuse. Die Methode kommt vor allem bei Gemüse, Tofu 

und dergleichen mehr zum Einsatz, vorzugsweise bei Ge-

müsechips oder Gemüse in Panade oder Backteig.

Grillen – nicht nur ein Sommervergnügen

Als Grillen gilt nicht nur das Garen auf dem klas-

sischen Grill mit direkter Hitze durch Glut oder Feuer, 

sondern grundsätzlich das Garen bei sehr hohen Tempe-

raturen durch Strahlungs- oder Kontakthitze. Die hohen 

Temperaturen sind hier entscheidend, und egal was oder 

wie man grillt, die Röstaromen sind für den typischen 

Grillgeschmack maßgeblich.

Veganes Grillen oder Grillen mit Gemüse ist für viele 

Menschen gar nicht vorstellbar. Aber gerade durch die-

se Technik, die von sich aus schon deftige Aromen mit-

bringt, lassen sich ganz einfach wunderbare und kräftige 

Gerichte zubereiten, die selbst dem größten Fleischlieb-

haber ein freudiges Gemüselächeln ins Gesicht zaubern. 

Bei den Grillrezepten im Buch arbeite ich ausschließlich 

mit der direkten Flamme oder Glut, also dem, was man 

landläuig unter Grillen versteht.

SCHMOREN – TROCKENE UND 
FEUCHTE HITZE

Bei dieser Kombinationstechnik aus trockener und 

feuchter Hitze wird das Gargut zuerst sehr scharf im  

Schmortopf oder in einem schweren Topf angebraten, 

sodass sich deutliche Röstaromen entwickeln. Dann wird 

mit einer Flüssigkeit (Wasser, Fond, Brühe) abgelöscht 

und das Gargut anschließend bei geringer Hitze – optimal 

zwischen 80 und 100 °C – auf dem Herd oder im Ofen 

oder Feuer weitergeschmort.

Warum benötigt man einen schweren Topf? Ein 

schwerer Topf bedeutet eine gleichmäßige Hitzevertei-

lung, denn er hält die Hitze ohne große Schwankungen 

aus. Das ist vor allem beim starken Anrösten zu Beginn 

des Schmorens wichtig, weil sich dann kräftigere Röstaro-

men bilden. Hier lohnt es sich also, etwas Geld zu inves-

tieren und sich einen gusseisernen Schmortopf und eine 

gusseiserne oder schmiedeeiserne Pfanne zuzulegen.

WEITERE KÜCHENTECHNIKEN 
FÜR WUNDERVOLLE DEFTIGKEIT
Räuchern – uralte Methode zur Haltbarmachung

Räuchern ist ganz klassisch gesehen in drei Bereiche 

zu unterteilen: das Kalträuchern, das Warmräuchern und 

das Heißräuchern. Alle drei Techniken werden normaler-

weise nicht mit der Gemüseküche verknüpft, und doch 

bediene ich mich ihrer vereinzelt – mit viel Freude und 

großem Erfolg. Die Mehrheit der Menschen assoziiert 

mit Geräuchertem Deftigkeit und meint damit eine Def-

tigkeit tierischen Ursprungs, was allerdings ganz und gar 

nicht sein muss. Egal was man räuchert, das Ergebnis wird 

am Schluss auf jeden Fall deftig sein. 

Beim Warm- und Heißräuchern wird das zu räu-

chernde Lebensmittel im Räucherofen gleichzeitig mit 

einer Hitzequelle (Brenner, Heizspiralen oder sanft glim-

mendes Holz) gegart und durch Verglimmen passender 

Räucherspäne geräuchert. Warmgeräuchert wird bei Tem-

peraturen von 30 bis 50 °C und heißgeräuchert zwischen 

60 und 120 °C. Diese Methoden werden im Buch nicht 

behandelt, da man dazu einen Räucherofen braucht, den 

wahrscheinlich kaum jemand zu Hause hat.

Beim Kalträuchern wird das zu räuchernde Lebens-

mittel, etwa Nusskäse oder gekochte Linsen, mit kaltem 

Rauch bei Temperaturen bis 25 °C eingenebelt, sodass 
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das Lebensmittel einen entsprechenden Teil des rauchi-

gen Geschmacks annimmt. Das Kalträuchern wurde 

früher bei tierischen Lebensmitteln am häufigsten ver-

wendet, um diese haltbar zu machen; der Prozess hat 

teilweise mehrere Monate gedauert. Ich verwende das 

Kalträuchern, um in relativ kurzer Zeit eine geschmack-

liche Nuance zu erzielen. Dazu benutze ich eine Rauch-

pistole (siehe Abbildung). Das zu räuchernde Produkt 

wird in ein großes Bügelverschlussglas gesetzt. Anschlie-

ßend bläst man mit der Pistole eine ordentliche Porti-

on Rauch hinein und verschließt das Glas. Je nach ge-

wünschter Intensität kann man das Ganze bis zu 3-mal 

wiederholen. Ich verwende dazu normalerweise Hicko-

ry- oder auch gerne Apfelholzspäne. Zusätzlich passen 

wunderbar Kräuter und Gewürze wie Wacholder, hymi-

an oder Rosmarin.

Räuchern, ohne zu räuchern 

Als unkomplizierte Methode, die aber nicht zum klas-

sischen Räuchern zählt, kann man auch Gewürze verwen-

den, die bereits Raucharomen mitbringen. Das geht sehr 

schnell und erzielt oft eine wunderbare rauchige Wirkung.  

 

•  Geräuchertes Salz: Hier verwende ich entweder däni-

sches Rauchsalz oder auch gerne ein Rauchsalzspray der 

Firma King of Salt® aus Deutschland, die bei ihrem Li-

quid Smoke nur bestes deutsches Steinsalz mit natürli-

chem gereinigtem Flüssigrauch mischt. Bitte aufpassen: 

Viele Liquid-Smoke-Varianten basieren auf chemischen 

Geschmacksstofen. Ein bisschen Rauchspray als Finish 

oder als Würzung in den Nusskäse, und schon schwelgt 

der Rauchliebhaber im smoky heaven. BBQ-Feeling pur! 

 

•  Geräuchertes Paprikapulver: Dieses Gewürz setze ich 

schon seit Jahren immer wieder ein, es gehört bei mir 

zur Basisausstattung. Das Pimentón de la Vera gibt es 

in süß oder in scharf. Ich empfehle das süße, denn das 

kann man deutlich lexibler einsetzen.

Fermentieren – vielseitig und gesund

Das Fermentieren ist deinitiv mein derzeitiges Lieb-

lingsthema. Doch was bedeutet Fermentation? Ganz 

banal erklärt, ernähren sich »gute« Bakterien, die über-

all in der Natur vorkommen, von Kohlenhydraten und/

oder Proteinen und wandeln diese in andere Stofe wie 

beispielsweise Säure um. Es gibt viele verschiedene Arten 

der Fermentation; die, mit der ich am häuigsten arbei-

te, ist die Milchsäurefermentation. Milchsauer bedeutet 

übrigens nicht, dass mit tierischer Milch gearbeitet wird. 

Die Milchsäure-Bakterienstämme kommen auf jedem na-

türlich angebauten Gemüse, auf unserer Haut und auch 

in unserem Körper im Darm vor. Fermentation war in 

früheren Zeiten eine der wichtigsten Techniken, um Le-

bensmittel haltbar zu machen, und indet sich auch heute 

in jeder noch bestehenden alten Kultur wieder. 

»Bakterien« klingt für die meisten Menschen erst ein-

mal etwas besorgniserregend. Deshalb ist es wichtig zu 

sagen, dass es gesundheitsschädliche und gesundheitsför-

dernde Bakterien gibt. Die Milchsäurebakterien gehören 

zu den »guten«, und das Schöne ist, dass im milchsauren 

Milieu – das recht schnell beim Fermentieren von Gemü-

se entsteht – keine der schädlichen Bakterien überleben 

können. Das so fermentierte Gemüse bekommt einen 

schönen säuerlichen Geschmack und hat dazu noch eine 

probiotische Wirkung, die sich in unserem Darm positiv 

auswirkt. Und noch ein netter Nebenefekt: Durch Fer-

mentation entstehen wahre Umamipakete, die einfach je-

des Essen leckerer machen. Im Buch geht es vor allem um 

mein veganes Kimchi (siehe S. 22), das schon von einigen 

Koreanern ganz oiziell geschmacklich durchgewunken 

wurde, obwohl ich natürlich keine getrockneten Shrimps 

und auch keine Fischsoße verwende.
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DAS THEMA MESSER UND SCHNEIDETECHNIK LIEGT MIR 
EBENFALLS SEHR AM HERZEN, DENN SIEHT MAN DAS KOCHEN 
ALS HANDWERK, SO IST DAS RICHTIGE HANDWERKSZEUG GANZ 
ESSENZIELL, UM ZUM EINEN EIN GUTES ERGEBNIS ZU ERHALTEN 
UND ZUM ANDEREN AUCH FREUDE AN DER ARBEIT ZU HABEN.

MESSER –  
DIE BASISAUSSTATTUNG 

Als Basisausstattung für die vegane Küche sind zwei 

Messer völlig ausreichend. Ein Koch- oder Chefmesser und 

ein kleines Allzweck- oder Gemüsemesser. Hier empfehle 

ich die Japanmesser der Firma Dictum® mit 32 Lagen Da-

maszener Stahl. Das Kochmesser aus Japan heißt Santoku, 

und dazu passend wäre ein kleines Allzweckmesser.

Man muss bei guten Messern für die Basisausstattung 

allerdings mit 150 bis 200 € rechnen. Bei guter Plege hat 

man dann aber auch ein Leben lang Freude damit – voraus-

gesetzt, du gibst Messer und alles, was scharf ist und bleiben 

soll, nicht in die Spülmaschine, denn dort werden die Werk-

zeuge stumpf.

Ob es nun ein klassisches Kochmesser sein soll oder 

ein japanisches Santokumesser, liegt rein an persönlicher 

Präferenz. Nimm in einem gut sortierten Messerladen ein-

fach mal verschiedene Messer in die Hand, probiere sie 

aus und entscheide dich dann.

DIE SCHNEIDETECHNIK – 
ÜBUNG MACHT DEN MEISTER

Optimal legen sich kleiner, Ring- und Mittelinger um 

den Grif des Messers, während Daumen und Zeigeinger 

die Klinge rechts und links umfassen (siehe Abbildung 

S.19). So hat man immer ein gutes und sicheres Gefühl 

bei der Führung.

Die Hand ohne Messer hält beispielsweise das Ge-

müse, und zwar im Krallengrif (siehe Abbildung S. 19), 

sodass die Fingerspitzen nach hinten ins Innere der Hand-

läche zeigen. Das dient der Sicherheit. Nun wird das Mes-

ser im Bereich des Sweet Spot (siehe Abbildung) direkt 

neben den Fingern angesetzt. Zum Schneiden wird es an 

den mittleren Fingerknöcheln entlang gerade auf und ab 

Messer & Schneidetechnik
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bewegt, während die Messerspitze auf dem Schneidebrett 

auliegt. So entsteht eine wiegende Bewegung des Messers. 

Am Sweet Spot ist das Messer am breitesten, sodass genug 

Platz ist, um das Messer auf und ab zu bewegen, ohne dass 

man die Schneide über die Knöchel führt. Hier schneidet 

es sich also am sichersten. Das Gemüse kann gleichzeitig 

mit dem Daumen der Krallenhand in Richtung Klinge ge-

schoben werden.

Wie so oft macht auch hier Übung den Meister. Am 

besten beginnst du mit längs halbierten Karotten und 

schneidest dann immer feinere Scheiben ab. Wenn man 

diese Schneidetechnik übt, dauert das Schneiden erfah-

rungsgemäß in den ersten ein bis zwei Wochen länger, als 

man es sonst gewohnt war. Beherrscht man sie jedoch, 

spart man sich mit dieser Technik mindestens 25 Pro-

zent der Zeit – und das macht zusammen mit den ande-

ren 25 Prozent Zeitersparnis durch das Mise en Place die 

Hälfte der gesamten Zubereitungszeit aus. Du siehst: Das 

Üben lohnt sich wirklich!

DIE SIEBEN BASISSCHNITT-
FORMEN

Die sieben Basisschnittformen Brunoise, kleine, mitt-

lere und große Würfel sowie feine Julienne, Julienne und 

Bâtonnets muss jeder gute Koch aus dem Efef beherr-

schen. Daneben gibt es noch die Schnittform der Chif-

fonade, die bei Kräutern und Salat zum Einsatz kommt. 

Zum Üben eignen sich Karotten übrigens hervorragend, 

da sie eine gute Festigkeit besitzen und nach dem Üben 

einfach weggeknabbert werden können ...

Von Würfeln, Stiften und Streifen

Wir beginnen mit den großen Würfeln, die etwa 

10 x 10 Millimeter bzw. 1 x 1 Zentimeter groß sind. 

Es folgt die Schnittform Bâtonnets (dicker Stift) mit 

einer Größe von ca. 6 Millimeter x 6 Millimeter x  

5 Zentimeter. Die Stifte werden anschließend zu mittel-

großen Würfeln geschnitten. Nun folgt die Schnittform 

der Julienne, das sind etwa 4 Zentimeter lange, feine 

Stifte mit einem Durchmesser von rund 3 Millimeter. 

Diese werden dann in kleine Würfel geschnitten. Es 

folgt die Schnittform der feinen Julienne, die lediglich 

einen Durchmesser von ca. 1,5 Millimeter hat. Aus 

diesen feinsten Stiften wird dann die Brunoise, feinste  

Würfelchen, geschnitten.

Bei der Chiffonade werden blättrige Kräuter wie 

Basilikum, Petersilie und Ähnliches sowie Salat zuerst 

aufeinandergestapelt, dann zusammengerollt und dann 

in feinste Streifen geschnitten.

Stifte Würfel

Große Würfel,  
ca. 10 x 10 mm

Bâtonnets (dicke Stifte),  
ca. 6 mm x 6 mm x 5 cm

Mittelgroße Würfel, aus  
Bâtonnets geschnitten

Julienne (feine Stifte), ca. 4 cm 
lang, mit ca. 3 mm Durchmesser

Kleine Würfel, aus Julienne 
geschnitten

Feine Julienne (feinste Stifte),  
wie Julienne, aber noch feiner, mit  

ca. 1,5 mm Durchmesser

Brunoise (feinste Würfelchen), 
aus feiner Julienne geschnitten

Chifonade, Kräuter und Salat in 
feinste Streifen geschnitten
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