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Fine Dining — neu gedacht

Kreative pflanzliche Gerichte —

von meiner Kiiche in deine

Solange ich zuriickdenken kann, war die Kiiche mein Riickzugsort — ein
Ort der Prizision, der Schonheit und lebendiger Tradition. Als klassisch
ausgebildeter franzésischer Kiichenchef, der einst seine Karriere auf Foie
gras und butterreichen Saucen aufbaute, hitte ich nie gedacht, dass ich
eines Tages meine grofSte Inspiration in Pflanzen finden wiirde!

Und doch stehe ich heute hier — leidenschaftlicher und stolzer denn je
auf meine Rezepte — und lade dich herzlich ein, Fine Dining aus einer
neuen Perspektive zu entdecken: einer, die die Vielfalt pflanzlicher
Kiiche feiert, das Leben der Tiere achtet und fiir einen mitfithlenderen
Lebensstil steht.

Dieses besondere Kochbuch
ist mein Licbesbrief
an die Pflanzenwelt.
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Jedes dieser Gerichte entspringt meiner Ausbildung in einigen der an-
spruchsvollsten Kiichen der Welt — heute jedoch lasse ich mich dabei
von Mitgefiihl und Neugier leiten. Als ich mein Restaurant Gauthier
Soho im Herzen Londons vollstindig auf pflanzliche Kiiche umgestellt
habe, habe ich nicht auf Geschmack, Eleganz oder handwerkliche Finesse
verzichtet — ich habe sie einfach neu interpretiert! Was ich dabei entdeckt
habe, hat mich selbst iiberrascht: Gemiise, Getreide, Hiilsenfriichte,
Obst, Kriuter und Gewiirze eréffnen eine erstaunliche Vielfalt, mit

der sich Gerichte kreieren lassen, die nicht nur ethisch, sondern auch
aufergewohnlich raffiniert sind.

Die Zusammenarbeit mit Animal Equality fiir dieses Buch war fiir
mich ein ganz natiirlicher Schritt. Das unermiidliche Engagement ihres
internationalen Teams fiir den Schutz der Tiere und gegen Tierleid ver-
dient meinen grofSten Respekt. Diese Rezeptsammlung ist mehr als nur
Essen — sie steht fiir die Uberzeugung, dass das, was wir essen, ein Akt
des Mitgefiihls, ein Akt des Wandels sein kann. Ein Zeichen des Wider-

stands und des Glaubens daran, dass eine bessere Welt moglich ist.

Auch ich glaube fest an diese Vision.



Manche Gerichte mdgen auf den ersten Blick anspruchsvoll wirken,
aber lass dich davon nicht abschrecken. Jede Zutat ist leicht erhiltlich,
jeder Schritt ist machbar — alles, was du brauchst, sind Offenheit und
Neugier. Dieses Buch richtet sich an Menschen, die etwas verindern
wollen: an alle, die ihre Gist*innen iiberraschen, Traditionen hinter-
fragen und ein Stiick Haute Cuisine in die eigene Kiiche bringen
mochten.

Kochen ist fiir mich vor allem eines: ein Akt der Liebe. Ich wiinsche
mir, dass dieses Kochbuch deine Kreativitit entfacht, deine Verbindung
zur wunderbaren Welt der Pflanzen vertieft und dich daran erinnert,
dass Mitgefuihl fiir Tiere keinen Verzicht bedeutet — sondern im Gegen-
teil: ein neues, volleres GeniefSen.

Willkommen zu einer neuen Art von Fine Dining. Lass uns gemeinsam
fiir eine bessere Welt kochen!

— Chefkoch Alexis Gauthier







GRUSS AUS DER KUCHE

Knusprige Auberginenschalen,
mediterraner Jus und weiches
Auberginenherz mit Korinthen
und gerdsteten Mandeln

Dieser GruB aus der Klche ist ein feines Spiel aus
Texturen und Aromen — knusprige Auberginenschale,
ein seidiger, zarter Kern und dazu suB-rauchige Noten
von Korinthen und gerdsteten Mandeln. Ein raffinierter,
stiller Genuss, der eindrucksvoll zeigt, wie viel Tiefe
und Eleganz pflanzliche Zutaten entfalten kdnnen,
wenn man ihnen Aufmerksamkeit und Sorgfalt schenkt.

Entstanden in Zusammenarbeit mit Animal Equality,
spiegelt dieses Rezept auch eine tiefere Wahrheit
wider: Mit einem offenen Herzen beginnen wir, die
Welt mit anderen Augen zu sehen. Wir erkennen Tiere
nicht mehr als Zutaten, sondern als fuhlende, denkende
Lebewesen mit einem eigenen Leben. Wahrend das
Gericht auf dem Teller zurdckhaltend wirkt, tragt es
eine leise Botschaft in sich — Uber Mitgefuhl, Bewusst-
sein und die stille, aber kraftvolle Freude, sich fur Gute
zu entscheiden.

‘.//
e ////////,,////, Iy,
s e 5 7

ARy ///////

/I////I/I/I,_ -



Zutaten

Fur die knusprigen
Auberginenschalen:

» 2 groBBe Auberginen

« 3 EL (ca. 45 ml) Olivenol

« 1 TL gerauchertes Paprika-
pulver

« 1 TL Knoblauchpulver

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Fur das weiche
Auberginenherz:

e Fruchtfleisch von den
2 Auberginen (nach dem
Schélen zurlckbehalten)

« 2 EL Olivendl
« 1 Schalotte, fein gehackt
» 2 Knoblauchzehen, gehackt

» 40-50 g getrocknete
Korinthen

» 35 g gerdstete Mandeln,
grob gehackt

« 1 EL frische Thymianblatter
« 1 TL Zitronenabrieb

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

FUR 4 PERSONEN

Fur den reduzierten
mediterranen Jus:

» 4 groBe Tomaten, gehackt

1 rote Paprika, gehackt

« 1 kleine rote Zwiebel, gehackt
» 2 Knoblauchzehen, gehackt

« 1 EL Tomatenmark

« 1 TL gerauchertes
Paprikapulver

e 2 EL (ca. 30 ml) Balsamico-
Essig

« 1 EL (ca. 15 ml) Ahornsirup
* 250 ml Gemusebrihe

« 1 TL rote Chiliflocken
(optional, je nach
gewdlnschter Scharfe)

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Zum Garnieren:

 Frischer Basilikum oder
Petersilie, grob gehackt

e Etwas Olivendl
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Zubereitung

1. Knusprige
Auberginenschalen:

Den Ofen auf 200 °C Umluft
vorheizen.

Die Auberginen vorsichtig
schalen. Dabei die Schalen
in moglichst groBen Sticken
lassen.

Das Fruchtfleisch fur spater
beiseitelegen.

Die Schalen mit Olivendl,
Paprikapulver, Knoblauch-
pulver, Salz und Pfeffer
vermengen.

Auf einem Backblech aus-
breiten und 15-20 Minuten
backen, bis sie knusprig sind.

)

Ich liebe es, jedes Teil eines

Gemiises zu verwenden — es ist

unglaublich erfiillend, aus dem,
was sonst oft im Abfall landet,
das Highlight eines Gerichts zu

machen.”

2. Reduzierter
mediterraner Jus:

In einem groBen Topf
1 EL Olivendl erhitzen.

Tomaten, Paprika, Zwiebel und
Knoblauch hinzufigen und
8-10 Minuten anbraten.

Tomatenmark, Paprikapulver
und Chiliflocken (falls ge-
winscht) unterrthren und

2 Minuten kochen.

Balsamico-Essig, Ahornsirup
und Gemusebruhe hinzufigen
und 20-25 Minuten kocheln
lassen, bis die Mischung auf
die Halfte reduziert und ein-
gedickt ist. PUrieren und durch
ein feines Sieb streichen.

Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.



3. Weiches Auberginenherz:

Das vom Schalen zuruck-
behaltene Auberginenfleisch
in kleine Wrfel schneiden.

In einer groBen Pfanne 2 EL
Olivendl erhitzen, Schalotte
und Knoblauch hinzufligen
und 2-3 Minuten anbraten.

Auberginenwdrfel hinzufigen
und 8-10 Minuten goldbraun
garen.

Korinthen, Mandeln, Thymian
und Zitronenschale unterrth-
ren und weitere 2—3 Minuten
kochen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

4. Anrichten:

Den reduzierten mediterranen
Jus groBzlgig auf jeden Teller
geben.

Das weiche Auberginenherz
in der Mitte platzieren.

Die knusprigen Schalen um
das Herz anrichten.

Mit frischem Basilikum oder
Petersilienblattern und einem
Spritzer Olivendl garnieren.

)

Richte das Gericht ruhig mit
etwas Raffinesse an: Stelle die
knusprigen Schalen aufrecht

hin, wie Bliitenbliitter um die
Mitte. Ein Klecks Sauce, ein paar
Kriuter — und schon ist es nicht
einfach nur Aubergine, sondern
etwas ganz Besonderes.“

1






ERSTE VORSPEISE

Zucchinitarte mit Gemiise-
und Wildpilzjus, belegt mit
diinnen Zucchinischeiben und
schnellkandierten Orangen

Zart und raffiniert: Diese feine Zucchinitarte lebt von
kunstvoll geschnittenen, zarten Zucchinischeiben, die
sanfte herzhafte Noten mit der feinen StiBe schnell-
kandierter Orangen verbinden. Ein kraftiges, erdiges
Gemduse und wilde Pilze sorgen fur Tiefe und verbinden
die Komponenten zu einem Gericht, das ebenso elegant
wie Uberraschend ist.

Doch wahrend in der Kliche das Schneiden Sorgfalt
und Wertschatzung bedeutet, sieht es in industriellen
Betrieben ganz anders aus: In vielen Landern werden
jungen Huhnern oft die Schnabel gekurzt, um zu
verhindern, dass sie sich gegenseitig verletzen — ein
Verhalten, das durch die Enge und den Stress der
Tierhaltung ausgelost wird. Diese Praxis ist in mehreren
Landern bereits verboten, wenn sie routinemanig an-
gewandt wird, wird aber von den Behorden viel zu oft
ubersehen. Deshalb setzt sich Animal Equality weiter-
hin fur einen starkeren gesetzlichen Schutz und far die
konsequente Durchsetzung bestehender Gesetze ein.

zeigt sich nicht nur darin, wie wir mit Lebensmitteln £
umgehen, sondern auch in den Werten, die wir an
den Tisch bringen.
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Zutaten

Fur die Zucchinitarte:

« 1 Blatt veganer Blatterteig

» 2 mittelgroBe Zucchini,
sehr dunn geschnitten

¢ 1T EL Olivenol
« 1 TL Zitronenabrieb

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Fur die schnellkandierten
Orangen:

« 2 Orangen, in dunne
Scheiben geschnitten
(mit Schale)

» 125 ml Wasser
« 50 g Zucker

« 1 Zimtstange

« 1 Sternanis

Zum Garnieren:

 Frische Thymianzweige
« Olivendl

» Microgreens oder
essbare Bllten

FUR 4 PERSONEN

Fur den Gemiuse- und
Wildpilzjus:

» 30 g getrocknete Wildpilze
« 230 ml heiBes Wasser

« 11 Gemusebrihe

« 1 Lauch, grob gehackt

1 Karotte, grob gehackt

« 1 Stange Sellerieg,
grob gehackt

» 2 Knoblauchzehen, zerdrlckt
« 1 Zweig frischer Thymian

« 1 Lorbeerblatt

« 1 TL schwarze Pfefferkdrner
« T EL Olivendl
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Zubereitung

1. Orangen kanidieren:

Wasser, Zucker, Zimtstange
und Sternanis in einem kleinen
Topf erhitzen, bis sich der
Zucker aufgeldst hat.

Orangenscheiben hinzuflgen
und 15-20 Minuten sanft
kocheln lassen, gelegentlich
wenden.

Orangen herausnehmen und
auf einem Gitter auskuthlen
lassen. Sirup aufbewahren.

)

Das Geheimnis liegt in den
Pilzen — wiible eine aromatische,

kriftige Sorte, damit das Gericht

richtig an Tiefe gewinnt.“

2. Gemuse- und Wildpilzjus
zubereiten:

Getrocknete Pilze 20 Minuten
im heiBen Wasser einweichen.

Olivendl erhitzen, Lauch,
Karotte, Sellerie und
Knoblauch 5-7 Minuten
anschwitzen.

Mit Brihe abldschen, Pilze
samt Einweichwasser,
Thymian, Lorbeer und Pfeffer-
korner zugeben und 30 Minu-
ten einreduzieren.

Abseihen und warm halten.




3. Zucchinitarte zubereiten: 4. Anrichten:

Backofen auf 200 °C vor- Gemduse- und Wildpilzjus
heizen. auf die Teller geben.
Blatterteig ausrollen und mit Zucchinitarte mittig platzieren.

einer Gabel einstechen. Mit Orangenscheiben belegen

Zucchini mit Olivendl, Zitronen-  und garnieren.
abrieb, Salz und Pfeffer

mischen und Uberlappend

auflegen.

20-25 Minuten goldbraun
backen.

Sei rubig grofSziigig
, , mit dem Orangen-
abrieb — genau er
sorgt fiir den letzten
Frischekick, der das

Gericht so besonders
macht.“

)

Diese Tarte schmeckt am besten,
wenn sie erst etwa eine Stunde
vor dem Servieren zubereitet

wird — so bleiben die Zucchini
[frisch und voller Geschmack.“
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ZWEITE VORSPEISE

Pastinaken in bretonischer
Meeresbriihe (Nage), Pistazien
& karamellisierte Pflaumen
sowie knusprige Salatherzen

Duftend, vielschichtig und leise luxurids verbindet
dieses Gericht die sanfte SUBe von Pastinaken mit
der wurzigen Tiefe einer pflanzlichen Meeresbruhe.
Karamellisierte Pflaumen sorgen fur Warme und Fulle,
wahrend Pistazien und knackige Salatherzen Frische
und Struktur geben. So fangt das Gericht den Geist
des Meeres ein — ohne ihm etwas zu nehmen.

In der Tierindustrie jedoch sieht der Umgang mit dem
Meer ganz anders aus: In der Lachsindustrie werden
atlantische Lachse mit Zehntausenden ihrer Artgenossen
in sogenannten Netzkafigen gehalten. Mit mehreren
solcher Kafige pro Aquakultur-Betrieb leben so oft Hun-
derttausende Tiere auf engstem Raum. Zudem sterben
in der schottischen Lachsindustrie jedes Jahr zig Millio-
nen Tiere — viele an Krankheiten, Parasitenbefall oder
durch aggressive Behandlungen. Es ist eine Branche,
die auf Schweigen und Leid basiert — und damit weit
entfernt ist von jener nattrlichen Harmonie, die das
Meer eigentlich verkorpern sollte.

Doch das Meer kann nahren, ohne geschadigt zu wer-
den. Mit pflanzlichen Zutaten kdnnen wir einen neuen
Kurs setzen — gepragt von Nachhaltigkeit, Mitgefthl
und mutigem, klarem Geschmack. Dieses Gericht ist ein
Vorgeschmack auf diese Zukunft: eine Welt, in der das
Leben unter der Wasseroberflache geschutzt statt
ausgebeutet wird —und in der Genuss und Gewissen
miteinander im Einklang sind.

19
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Zutaten

Fir die Pastinaken a la nage:

« 4 mittelgroBe Pastinaken,
geschalt und in Stifte
geschnitten

* 11 bretonische Meeresbrihe
(siehe unten)

« 1 EL Olivendl

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Fur die bretonische
Meeresbrihe:
¢« 11 Gemusebruhe

« 1 Lauch, geputzt und grob
gehackt

« 1 Fenchelknolle, grob gehackt

» 2 Knoblauchzehen,
angedruckt

» 30 g getrockneter Kombu-
Seetang

» 15 g getrockneter Wakame-
Seetang

» Zweig frischer Thymian
o 1 Lorbeerblatt
¢ 1 TL schwarze Pfefferkdrner

FUR 4 PERSONEN

Fur Pistazien & karamellisierte
Pflaumen:

« 2 reife Pflaumen, halbiert
und entsteint

« 1 EL Olivendl

« 1 EL Ahornsirup

» 35 g geschalte Pistazien,
grob gehackt

« 1 Prise Salz

Fur die knusprigen
Salatherzen:

e 4 kleine Mini-Romana-
Salatherzen, halbiert
« 2 EL Olivendl

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Zum Garnieren:

« Frische Dill- oder
Petersilienzweige

« Ein Spritzer Olivendl



21



22

Zubereitung

1. Bretonische Meeresbriihe
zubereiten:

Gemusebrihe, Lauch, Fenchel,
Knoblauch, Kombu, Wakame,
Thymian, Lorbeerblatt und
Pfefferkdrner in einen groBen
Topf geben.

Sanft zum Koécheln bringen
und 30 Minuten ziehen lassen.

Brihe durch ein feines Sieb
oder Tuch abseihen und warm
halten.

)

Wenn du eine Algenbriibe
zubereitest, lass sie nicht linger
als 30 Minuten kicheln —
danach ist das Aroma erschopft

und kann bitter werden.“

2. Pastinaken in bretonischer
Meeresbruhe garen:

1 EL Olivendl in einer groBen
Pfanne erhitzen.

Pastinakenstifte zugeben und
2—-3 Minuten leicht goldbraun
anbraten.

Mit der Brlhe aufgieBen,
sodass die Pastinaken
groBtenteils bedeckt sind.

10-15 Minuten sanft kocheln
lassen, bis sie weich sind.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




3. Pistazien & karamellisierte 4. Knusprige Salatherzen

Pflaumen zubereiten: zubereiten:

Olivendl in einer Pfanne Backofen auf 220 °C Ober-/
erhitzen. Unterhitze vorheizen.
Pflaumen mit der Schnittflache  Salatherzen mit Olivendl, Salz
nach unten 2-3 Minuten kara- und Pfeffer vermengen.
mellisieren. Auf ein Backblech legen und
Mit Ahornsirup betraufeln und 8-10 Minuten résten, bis die
weitere 1-2 Minuten garen. Rander knusprig und leicht
Beiseitestellen. gebraunt sind.

Pistazien mit einer Prise Salz
vermengen. 5. Anrichten:

Bretonische Meeresbrihe
auf die Teller geben.

Pastinaken mittig anrichten.

,, Pflaumen und Salatherzen
darum platzieren.

Die karamellisierten Pflaumen Mit Pistazien bestreuen und
bringen SiifSe und Siure ins mit Kr&utern sowie Olivendl
Spiel, wiihrend die zerstofSenen garnieren.

Pistazien fiir den perfekten
Crunch sorgen. Schichte die
Aromen mit Sorgfalt — lass dir
dabei rubig Zeit.“







DRITTE VORSPEISE

Gerosteter Fenchel, Szechuan-

eingelegte Brombeeren, zarte
Borlottibohnen, Fenchel- &

schwarze-Johannisbeerblatt-Tee

Dieses Gericht lebt von spannenden Gegensatzen — suf3 und
sauerlich, zart und knackig — mit tiefen, dunklen Noten von
eingelegten Brombeeren und der feinen, krauterigen Warme
eines Schwarze-Johannisbeerblatter-Tees. Sanft gerdsteter
Fenchel und cremige Borlotti-Bohnen bringen Warme und
Ausgewogenheit und verbinden sich zu einem komplexen,
aber harmonischen Teller.

Doch gerade die Dunkelheit der Brombeeren erinnert leise
an einen Schatten, der nach wie vor auf unserer Esskultur
liegt: die Foie-gras-Industrie. Wahrend die Produktion dieser
grausamen Delikatesse in einigen Landern aus Tierschutz-
grinden verboten ist — da sie das gewaltsame Zwangsfuttern
von Tieren bis zur krankhaften VergréBerung der Leber
erfordert —, importiert das Vereinigte Konigreich, ebenso wie
Deutschland, weiterhin Foie gras, lagert das Tierleid ins Aus-
land aus und profitiert dennoch davon. Es ist ein rechtlicher
Widerspruch, den das Team von Animal Equality seit Jahren
mit Nachdruck beenden will, unter anderem mit der Forde-
rung nach einem Importverbot nach GroBbritannien sowie
einer EU-weiten Petition, die ein Verbot der Zwangsfutterung
auf EU-Ebene fordert.

Friher habe ich selbst Foie gras serviert, ohne dartber nach-
zudenken. Doch als Aktivist*innen vor meinem Restaurant
protestierten, habe ich innegehalten — und mich verandert.
Seitdem unterstUtze ich Animal Equality, habe im Parlament
gesprochen, Unterschriften an die Downing Street tber-
reicht und meine Kochkunst ganz bewusst der pflanzlichen,
tierleidfreien Kliche gewidmet.

Dieses Gericht steht flr dieses neue Selbstverstandnis:
Es ist eine Feier des Geschmacks ohne Kompromisse —und
ein Schritt hin zu einer mitfuhlenderen Erndhrungsweise.
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Zutaten

Fur den Fenchel- & schwarze-
Johannisbeerblatt-Tee:
e 2 EL Fenchelsamen

» 2 EL getrocknete schwarze
Johannisbeerblatter (oder
frisch, falls verfugbar)

¢ 950 ml Wasser

Fur die zarten Borlottibohnen:
» 200 g Borlottibohnen,
Uber Nacht eingeweicht

o Zubereiteter Fenchel-
Johannisbeerblatt-Tee

Fur den gerdsteten Fenchel:
» 2 Fenchelknollen,

dinn geschnitten
« 2 EL Olivendl

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« 1 TL getrockneter Thymian

FUR 4 PERSONEN

Fur die Szechuan-eingelegten
Brombeeren:

« 150 g frische Brombeeren

« 120 ml Reisessig

« 50 g Zucker

« 1 EL Szechuanpfeffer

« Tca. 2,5 cm groBes Stuck
Ingwer, in Scheiben

« frische Chilischeiben (Sorte
und Menge nach Belieben)

Zum Garnieren:

» Microgreens oder essbare
BlUten (optional)

e Zusatzliches Olivenol
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Zubereitung

1. Fenchel- &
Johannisbeerblatt-Tee
zubereiten:

Fenchelsamen, Johannisbeer-
blatter und Wasser in einem
Topf aufkochen.

Hitze reduzieren und 10 Minu-
ten kocheln lassen.

Abseihen und abkUhlen lassen.

)

Beim Fenchel solltest du immer
den holzigen Strunk abschneiden
— der wird selbst bei langem
Garen nicht weich. Du brauchst
saubere, zarte Hiilften, die in der
Pfanne schon karamellisieren
konnen.”

S
g '

2. Borlottibohnen garen:

Eingeweichte Bohnen ab-
gieBen und in kaltem Wasser
waschen, mit dem Tee in einen
Topf geben.

Aufkochen, dann sanft 45-60
Minuten kdcheln lassen, bis
sie weich sind.

AbgieBen, etwas KochflUssig-
keit zuruckbehalten und ein-
reduzieren.

3. Fenchel rosten:

Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Fenchelscheiben mit Olivendl,
Salz, Pfeffer und Thymian
vermengen.

20-25 Minuten goldbraun
rosten.

Roste die Fenchelsamen und
Teebliitter sanft an, bis sie
duften. So entfalten sich Aromen,
die du mit Wasser allein nie aus
ihnen heraus bekommst.”



4. Brombeeren einlegen:

Alle Zutaten in ein Glas geben,
verschlieBen und mindestens

4 Stunden, idealerweise Uber

Nacht, ziehen lassen.

)

Zerdriicke die Beeren nicht.
Lass sie langsqm in siifsem Essig,
Ingwer und Ol ,garen'. Sie sind

nicht nur Dekoration — sie sorgen

[iir einen spannenden Kontrast

in der Textur und bringen einen
[frischen Akzent ins Gericht.”

5. Anrichten:

Gerdsteten Fenchel auf Tellern
anrichten.

Borlottibohnen mittig
platzieren.

Brombeeren darauf setzen.

Mit reduzierter Kochflussigkeit
betraufeln.

Mit BlUten/Microgreens
garnieren und sofort servieren.

29
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HAUPTGANG

Goldkiirbis in Mandelkruste
mit Currysauce, klassischem Riz
Créole und frischem Mangosalat

Dieses Gericht ist eine frische Interpretation des klassi-
schen ,Chicken Curry” - goldene, mit Mandeln umhullte
Klrbisspalten stehen im Mittelpunkt und werden be-
gleitet von duftendem Riz Créole und einem nahrstoff-
reichen, erfrischenden Mangosalat. Es ist reichhaltig,
wohltuend und komplett pflanzlich — ein kdstlicher
Beweis daflr, wie befriedigend mitfihlendes Kochen
sein kann.

Doch wahrend auf dem Teller der Kirbis glanzt, sieht
die Realitat fur die meisten HUhner ganz anders aus:
HUhner sind die am meisten ausgebeuteten Landtiere
weltweit, allein im Vereinigten Kénigreich werden jedes
Jahr Uber eine Milliarde von ihnen geschlachtet, Gber
600 Millionen Huhner jedes Jahr in Deutschland. Viele
werden so gezuchtet, dass sie extrem schnell wachsen
—mit fatalen Folgen wie Herzversagen, schweren
Lahmheiten, Knochenbrichen und Atemnot.

All das bleibt durch die Verwendung von Kurbis erspart!
Sich flr ein Gericht wie dieses zu entscheiden, ist nicht
nur eine Frage des Geschmacks — es ist eine einfache,
freudvolle Art, extremes Tierleid bewusst abzulehnen.
Hier kommt kein Tier zu Schaden; stattdessen werden
durch Aromen, Farben und Sorgfalt nur die Zutaten
selbst gewdrdigt. Das zeigt: Die schonsten kulinarischen
Erlebnisse entstehen oft aus Glite auf dem Teller.




Zutaten

Fur den Goldkirbis in
Mandelkruste:

» 500 g Goldkdurbis oder Kurbis,

in Warfel geschnitten

» 50 g gemahlene Mandeln

» 2 EL Mehl
« T TL Kurkuma
« 1 TL Paprikapulver

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e 2 EL Olivendl

Fir die Currysauce:

« /5 g Cashewkerne,
Uber Nacht eingeweicht

« 250 ml Gemusebrihe

« 2 EL Currypulver

« T TL Ingwerpulver

« 1 TL Kreuzkimmel
« 1/2 TL Chilipulver
« 1 EL Hefeflocken
« 1 EL Zitronensaft

FUR 4 PERSONEN

Fur den klassischen

Riz Créole:

» 200 g Basmatireis

« 250 ml Gemusebrihe

« 75 g Paprika, gewdurfelt

« 75 g Zwiebeln, gewdlrfelt
« 75 g Tomaten, gewdrfelt

» /5 g Kidneybohnen,
abgespult

« 1 TL kreolische
Gewdrzmischung

« 1T EL Olivendl

Fur den frischen Mangosalat:

« 150 g frische Mango,
gewdrfelt

« 70 g Blattsalat-Mix

» 40 g rote Zwiebel,
fein geschnitten

« 20 g Minzblatter, gehackt
« 2 EL Limettensaft
« 1T EL Agavendicksaft

« 1/4 TL Chiliflocken (je nach
gewdlnschter Scharfe auch
mehr oder weniger)
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Zubereitung

1. Goldklirbis zubereiten:

Backofen auf 190 °C
vorheizen.

Mandeln, Mehl, Gewlrze
mischen.

Kurbiswdurfel darin wenden.

25-30 Minuten goldbraun
backen.

)

Fiir Kiirbis braucht man
Geduld. Gare ibn langsam, bis
er weich, aber noch in Form
ist — und brate ibn dann in der
Pfanne, bis die Rinder dieses
wunderschone Goldbraun
bekommen. Genau dann
entfaltet sich das Aroma am
intensivsten.

2. Currysauce zubereiten:

Cashews mit allen Zutaten
fein purieren.

In einem Topf 10 Minuten sanft
kocheln lassen.

3. Riz Créole zubereiten:

Ol erhitzen, Zwiebeln und
Paprika anschwitzen.

Tomaten und Bohnen
zugeben, 5 Minuten garen.

Reis und GewdUrze unterrthren,
Brihe zugeben und ohne
weiteres Ruhren garen, bis der
Reis die Flussigkeit komplett
aufgenommen hat.



4. Mangosalat zubereiten:

Alle Zutaten vorsichtig mit-
einander vermengen.

Dabei die Mango als letztes
zugeben, da sie am empfind-
lichsten ist.

)

Der Mangosalat sollte am besten
[friih vorbereitet werden. Lass
Ingwer, Limette und Minze
zusammengiehen, wihrend du
kochst. Je linger sie Zeit haben,

desto besser wird’s.“
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5. Anrichten:
Riz Créole als Basis servieren.

KUrbis darauf platzieren.
Currysauce daruber geben.

Mangosalat daneben
anrichten.

)

Dieses Gericht ist schnell
gemacht, séittigend und voller
Leben. In einem klassischen
[franzdsischen Kochbuch wiirde
man es vermutlich nicht finden —
und genau das liebe ich daran.”
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DESSERT

Pochierter Rhabarber

mit Holunderbliitengelee,
Himbeerkompott & leichtem
Haselnuss-Crumble

Dieses Dessert vereint zart pochierten Rhabarber,
duftiges HolunderblUten-Gelee, ein leuchtendes, milch-
freies Himbeerkompott und einen leichten, nussigen
Haselnuss-Crumble — jede Komponente ist filigran,
aber voller Geschmack! So wie dieser Crumble bei
jedem Bissen sanft zerfallt, beginnen auch die alten
Essgewohnheiten, in denen Tiere genutzt werden,

zu brockeln.

FUr Grausamkeit ist heute einfach kein Platz mehr.

Es gibt keinen Grund mehr, Ferkeln in der Massen-
tierhaltung ohne Betaubung die Schwanze zu kirzen
oder Kalber ihren Mattern zu entreiBen, damit ihre Milch
fur den menschlichen Verzehr verkauft werden kann.
Es gibt so viele kostliche, durchdachte Alternativen —
und es liegt an uns, sie zu wahlen!
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Zutaten

Flr den pochierten Rhabarber:

« 400 g Rhabarber (rosa
Stangen), in 5 cm lange
Stlcke geschnitten

» 100 g feiner Zucker
« 1 Orange (Abrieb und Saft)

« 1 Vanilleschote,
ldngs aufgeschnitten
(oder 1 TL Vanillepaste)

¢ 100 ml Wasser

Fur das Holunderblutengelee:

« 300 ml ungesuBter Apfelsaft
» 100 ml HolunderblUtensirup
» 2 TL Agar-Agar-Pulver

« 1 EL Zitronensaft

FUR 4 PERSONEN

Fur das Himbeerkompott:

« 200 g frische oder gefrorene
Himbeeren

« 50 g feiner Zucker

« 1 TL Speisestarke
(mit 1 EL Wasser angeruhrt)

Fir den leichten
Haselnuss-Crumble:
« 50 g Haferflocken
» 30 g Weizenmehl

» 30 g gerdstete Haselnusse,
grob gehackt

« 25 g Kokosol (fest)
» 25 g brauner Zucker

« 1 Prise Salz
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Zubereitung

1. Pochierten Rhabarber
zubereiten:

Zucker, Orangenabrieb, Oran-
gensaft, Vanille und Wasser in
einem Topf vermengen und

sanft erhitzen, bis sich der Zu-
cker vollstandig aufgeldst hat.

Rhabarber hinzufiigen und
darauf achten, dass er voll-
standig bedeckt ist.

Den Rhabarber 5-6 Minuten
sanft pochieren, bis er weich
ist, aber noch seine Form
behalt.

Rhabarber mit einer Schaum-
kelle herausnehmen.

Die Pochierflussigkeit auf die
Halfte einkochen, bis ein Sirup
entsteht, Rhabarber und Sirup
getrennt vollstandig abkuhlen
lassen.

J)

Den Rhabarber solltest du
behutsam garen, damit er weich
wird, aber nicht zerfiillt. Die
Texctur macht den Unterschied —
bebiilt er seine Form, wirkt das
Dessert gleich viel eleganter.“

2. Holunderblitengelee
zubereiten:

Apfelsaft, Holunderblltensirup
und Agar-Agar in einem Topf
mit einem Schneebesen ver-
rdhren.

Zum Kochen bringen und
2 Minuten leicht kdcheln
lassen.

Zitronensaft unterrthren.

Die FlUssigkeit in 4 Glaser oder
Formchen gieBen und mindes-
tens 2 Stunden kaltstellen, bis

das Gelee fest ist.

3. Himbeerkompott
zubereiten:

Himbeeren und Zucker in
einem Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis die Beeren zer-
fallen (ca. 5 Minuten).

Die angeruhrte Speisestarke
einrthren und weitere 2 Minu-
ten kocheln lassen, bis das
Kompott eindickt.

Vom Herd nehmen und
abkUhlen lassen.



4. Haselnuss-Crumble
zubereiten:

Backofen auf 180 °C vorheizen
(Umluft 160 °C).

Kokoso6l mit Mehl, Zucker und
Salz zwischen den Fingern
zu einer sandigen Masse ver-
reiben.

Haferflocken und HaselnUlsse
unterheben.

Die Mischung auf ein mit
Backpapier belegtes Blech
streuen, 12-15 Minuten gold-
braun backen.

Vollstandig auskuhlen lassen,
damit der Crumble knusprig
wird.

J)

Bei den Himbeeren mag ich den

Kontrast: Die eine Hilfte wird mit
Maisstirke und braunem Zucker zu
einem karamellisierten Kompott gekocht,

die andere bleibt frisch. Das eine bringt

Tiefe, das andere Frische.”

5. Anrichten:

Jeweils eine Scheibe Holun-
derblUtengelee auf den Boden
einer Schale oder eines tiefen
Tellers setzen.

Himbeerkompott dartber
schichten.

Die pochierten Rhabarber-
sticke darauf anrichten.

Mit dem Rhabarbersirup
betraufeln.

GroRzugig mit Haselnuss-
Crumble bestreuen.

)

Dieses Dessert ist wie eine
Komposition aus sommerlichen
Aromen: siuerlicher Rhabarber,
duftiges Gelee, siife Beeren.
Wenn du hineinschneidest,
beginnt es formlich zu singen.
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Das hier ist kein Ende —
es ist erst der Anfang!

Wenn du dieses Kochbuch schliefit, mochte ich dir danken — nicht nur
fiirs Kochen, sondern auch fiirs Mitfiihlen.

Ich hoffe, diese Rezepte haben dir Momente voller Freude, Kreativitit
und vielleicht sogar ein wenig Staunen in deine Kiiche gebracht. Ich
hoffe, sie haben dich tiberrascht, begeistert, vielleicht sogar heraus-
gefordert. Vor allem aber hoffe ich, dass sie dich daran erinnert haben,
warum du dieses Buch tiberhaupt aufgeschlagen hast: fiir die Tiere.
Denn Tiere sind nicht stumm, sie schreien auf. Sie wehren sich. Sie sind
Miitter. Sie trauern. Sie kimpfen ums Uberleben. Wir als Gesellschaft
haben ihnen einfach viel zu lange nicht zugehort.

Doch das dndert sich — dank mitfithlender Menschen wie dir! Mit der
Entscheidung, deinen Tisch mit pflanzlichen Gerichten zu fiillen, hast
du etwas Starkes getan: Du hast den Tieren Gehér geschenkt.

Mit jedem Bissen verschaffst du den Stimmen der Tiere Gehor — dem
Ferkel, dem sonst ohne Betdubung der Schwanz abgeschnitten wiirde.
Dem Schwein, das in Panik vergast wiirde, ohne Ausweg. Dem Huhn,
das so eng eingepfercht war, dass es die Fliigel nicht ausbreiten konnte.
Dem Fisch, der stumm in einem Unterwasserkifig schwimmt. Dem
Rind, das nach seinem Kalb ruft, das ihm Stunden nach der Geburt
weggenommen wird, damit seine Milch verkauft werden kann. Mit

jeder Mahlzeit sagst du: Nicht mehr.

Vergessen wir nicht ihre Gesichter. Ihr Leben. Thr Recht, ohne Leid zu
existieren. Diese Welt, fiir die wir uns einsetzen — eine freundlichere,
gerechtere —, ist keine Utopie. Sie entsteht schon jetzt, jedes Mal, wenn
jemand Mitgefiihl wihlt. Eine Welt, in der griine Wiesen nicht nur
Werbeversprechen sind, sondern echte Zufluchtsorte. In der Pflanzen als
das gefeiert werden, was sie sind: wunderschdne, nihrende Geschenke.




Das ist die Zukunft!

Eine Zukunft, die auf Gerechtigkeit fiir Tiere basiert, aus Gewissen
Kraft schopft — und die vor allem unglaublich lecker ist!

Aber hier diirfen wir nicht stehenbleiben. Die Tiere brauchen uns wei-
terhin. Das System wird sich nur verindern, wenn wir es einfordern.
Also: Werde laut. Nutze deine Stimme, deine Kaufkraft im Super-
markt, deine E-Mails, deine Social-Media-Kanile, deinen Geldbeutel —
jede Moglichkeit, die du hast, um diese Bewegung zu stirken.

Unterstiitze diejenigen, die an vorderster Front kimpfen. Wenn du
kannst, spende an Animal Equality: Thr Mut, ihr Mitgefiihl und ihre
Wirksambkeit retten jeden Tag Leben. Sie decken nicht nur Tierquilerei
auf, sondern zeigen den Weg in eine andere Welt.

Und wenn du mal in London bist, komm uns im
Gauthier Soho besuchen. Lass dich von meinem
Team und mir bekochen: ohne Kompromisse,
ohne Tierleid — stattdessen Eleganz und Empathie
auf jedem Teller.

Und zum Schluss: Teile diese Rezepte.
Poste deine Kreationen. Lade Freund*innen ein.
Mach es schén. Mach es sichtbar.

Denn wenn wir zeigen, was moglich ist,
nehmen wir andere mit auf diese Reise.

Gemeinsam machen wir weit mehr,
als zu kochen ... wir schreiben
die Geschichte neu.

— Chefkoch Alexis Gauthier




EIN PROJEKT VON

animalEQUALITY

GERMANY

Animal Equality ist eine internationale Organisation, die sich fur
landwirtschaftlich genutzte Tiere einsetzt. Gemeinsam mit Gesell-
schaft, Politik und Unternehmen arbeiten wir daran, echten Wandel
fur Tiere zu bewirken. Geleitet von Mitgeflhl, Entschlossenheit und
Effektivitat initileren wir strategische Kampagnen, um Tierleid in der
industriellen Landwirtschaft aufzudecken und zu beenden. Unsere
Teams in Deutschland, GroBbritannien, Italien, Spanien, Mexiko,
Brasilien, den USA und Indien bestehen aus hochqualifizierten Fach-
kraften mit langjahriger Erfahrung in der Durchfihrung von Under-
cover-Recherchen, Unternehmenskampagnen, politischer Arbeit
und groB angelegten Aufklarungskampagnen. Mit Gber einem Jahr-
zehnt Erfahrung setzen wir uns daflr ein, eine Welt zu schaffen, in
der alle Tiere respektiert und vor Ausbeutung geschutzt sind.
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