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Backen mit tibits und HM

Karamellisiertes Gemüse aus dem Ofen
Viele Menschen essen heute ve- genussfeindlich: Sie wollen im bes- 3 - 4 möglichst harte Birnen
gan: Sie essen, was die Gärten
dieser Welt hergeben. Ein neues
Kochbuch versammelt 80 ge-
nussvolle Rezepte.
Im Kochbuch «Vegan Love Story» (AT
Verlag, Aarau und München) bringen
Hiltl, das erste vegetarische Restau-
rant der Welt, und tibits, eine Grün-
dung mit Stammhaus im Zürcher
Seefeld seit 14 Jahren, ihre Erfahrun-
gen im Bereich der veganen Küche
ein. Damit haben die beiden eng,be-
freundeten und durch (Mit-)Eigentü-
mer Rolf Hihi verbundenen Restau-
rants ihr erstes gemeinsames Koch-
buch herausgegeben.
Es seien die Gäste der beiden Restau-
rants gewesen, die die beiden vegeta-
rischen Restaurants darauf gedrängt
hätten, ihr Angebot «vegan zuzuspit-
zen», schreibt Journalist Christian
Seiler in seinem Vorwort zum Koch-
buch; es stehe denn auch «kerzenge-
rade in unserer Zeit».
Die darin vorgestellten Speisen sind
verlockend, bunt und alles andere als

ten Sinn multikulturell sein und stam-
men aus allen Regionen der Welt.
Zusammengefasst werden sie in die
Kapitel Vorspeisen, Ap&o und Sup-
pen, Salate, warme Gerichte, Desserts
sowie Frühstück und Drinks Man
kann also tagein, tagaus vegan essen
und braucht auf nichts zu verzichten.
Unser Rezept der Woche - karamelli-
siertes Gemüse mit Feigen und Bir-
nen - ist nicht nur sehr fein, sondern
auch speziell. Wer mag, kann das Re-
zept noch mit frischen Kräutern er-
gänzen, zum Beispiel mit Rosmarin
oder Thymian.

Karamellisiertes Gemüse mit
Feigen und Birnen

Zutaten für 4 Personen
(entspricht 1 Backblech)
200 g gedörrte Feigen
4 - 5 Schalotten
200 g weisse oder braune Champig-

nons
5 Karotten

1 - 2 gestrichene EL Salz
5 EL Olivenöl
3 EL weisser Balsamicoessig

Zubereitung
Die Feigen in kochendem Wasser 1
Minute kochen, dann abschütten und
auskühlen lassen. Die Feigen vierteln
und in eine grosse Schüssel geben.
Die Schalotten schälen, die Champig-
nons putzen und feucht abreiben.
Schalotten und Champignons je nach
Grösse halbieren oder vierteln und zu
den Feigen geben.
Die Karotten schälen und in 4 cm lan-
ge Stücke schneiden. Diese längs in
1/2 cm dicke Scheiben schneiden und
zu den vorbereiteten Zutaten geben.
Die Birnen waschen, vierteln, entker-
nen, in 2 cm dicke Stücke schneiden
und zu der Feigen-Gemüse-Mischung
geben. Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen. Salz, Olivenöl und Balsami-
coessig dazugeben, alles gut vermi-
schen und auf einem mit Backpapier
belegten Blech auslegen. Im vorge-
heizten Ofen 15 - 20 Minuten backen.
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Frisches Gemüse, Birnen und gedörrte Feigen, im Ofen karamellisiert. Foto: J. Chretien


