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Vorwort von Hanni Rutzler

Als vor fast zehn Jahren »Leaf to Root«, das bahnbrechende Buch von
Esther Kern erschien, das sie gemeinsam mit Sylvan Miiller und Pascal
Haag im AT Verlag veroffentlichte, waren es mehrheitlich Koch-Nerds
und explizite »Vegourmets«, die das zukunftstriachtige kulinarische
Potenzial witterten, das in Blattern und Wurzeln, Schalen und Kernen
von Obst und Gemiise schlummert.

Deshalb fanden sich bei der Priasentation des Buches in Osterreich
in meinem »futurefoodstudio« in Wien vor allem fiir ihre Neugier be-
kannte Gourmetkritikerinnen und Kéche wie der Drei-Sterne-Patron
Heinz Reitbauer ein, um auch gleich einige von Pascal Haag live zuberei-
tete Gerichte aus dem Buch zu verkosten.

Mittlerweile ist »Leaf to Root« langst ein Bestseller. Und viele darin
enthaltene Anregungen haben ihren Weg in private und professionelle
Kiichen gefunden — nicht mehr nur in Reitbauers »Steirereck« finden
sich regelmaBig Gemiiseteile auf den Tellern, die einst im besten Fall im
Suppentopf gelandet sind, meist aber im Mill oder im Kompost. Und
dabei geht es nicht bloB um »less waste«, sondern vor allem auch um
»more pleasure«. Denn in den Blattern, Bliiten, Wurzeln und Schalen
vieler Gemise stecken oft nicht nur essenzielle Wirk- und Nahrstoffe,
sondern auch vielfaltige Aromen und Texturen, die Gemisegerichte oft
erst adeln.

Blattert man heute durch aktuelle vegetarisch fokussierte Koch-
blicher, dann finden sich darin fast wie selbstverstiandlich Chips aus
Topinamburschalen, Pickles aus Melonenschalen und Tempura aus Griin-
kohlrippen. Die Verwendungsmaglichkeiten von praktisch allen Gemiise-
teilen sind schier unendlich. Als Trendforscherin sehe ich darin viele
okologische, aber vor allem gustatorische Potenziale.

Auch in meiner privaten Kiiche hat Esther Kerns erstes Buch tiefe
Spuren hinterlassen, obwohl manche Vom-Blatt-bis-zur-Wurzel-Rezep-
turen durchaus zeitlichen Aufwand und auch handwerkliches Geschick
erfordern.

Umso neugieriger habe ich daher ihr neues, hiermit vorliegendes
Buch erwartet, das explizit Rezepte fiir die Alltagskiiche enthailt. Und
das heiB3t nicht, kulinarische Anspriiche aufzugeben, ganz im Gegen-
teil: SchlieBlich wurden die Rezepte in zahlreichen Kochworkshops, die
Esther regelmaBig veranstaltet, erprobt und weiterentwickelt. Das Buch
enthalt auch Inspirationen von genialen Gemiisekochen wie Andree
Kothe und Yves Ollech, die in ihrem Niirnberger Zwei-Sterne-Restau-
rant »Essigbratlein« seit tiber zwanzig Jahren Gemiise ganzheitlich ver-
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werten. Oder von der Schweizerin Rebecca Clopath, die als Kéchin und
Landwirtin einen besonders authentischen, wertschiatzenden Umgang
mit Gemiise pflegt. Und natiirlich steuert diesmal auch Heinz Reitbauer
Rezepte bei, in Anerkennung von Esther Kerns leidenschaftlichem Be-
streben, beim Kochen aus dem Ganzen zu schopfen, die Gemiisekiiche
auf wiederzuentdeckende (Wurzel-)Beine zu stellen und ihr mit der kre-
ativen Verwendung von Blattern neue kulinarische Fliigel zu verleihen.

Allen Leserinnen und Lesern wiinsche ich eine inspirierende Lek-
tlire und viele neue »Leaf to Root«-Geschmackserlebnisse. Ich selbst
bin schon jetzt neugierig, mit welchem Buch und welch neuen kulinari-
schen Inspirationen mich Esther Kern in den ndachsten zehn Jahren tiber-
raschen wird.

Hanni Ritzler
Food Context Pilot & Food-Trendforscherin
www.futurefoodstudio.at



%8 Banane — Schale (V)

Bananenschalen-Kuchen

Ich esse kaum Bananen, aber wenn ... Dieses Rezept lohnt sich auszuprobieren.

Interessanterweise schmeckt der Kuchen nicht nur bananig, sondern vor allem wiirzig.

Fir einen Blechkuchen
von ca. 25x25¢cm

Schalen von 3 Bananen*

60 ml Wasser

2 Eier, Eigelb und EiweiB getrennt
100 g Rohrohrzucker (oder Kristall-
zucker, wenn du es siiBer willst)
30 g Butter, Zimmertemperatur
200g Mehl + Mehl fir die Form
(bei Bedarf)

3 TL Backpulver

*Je reifer, desto besser, sie diirfen
auch schon schwarze Pilinktchen haben.
Zwingend mindestens Bio-Qualitét.

Vegane Variante:

Schalen von 3 Bananen

1 Banane (ohne Schale)

60 ml Wasser

100 g Rohzucker

3ELOI

60 g Aquafaba (Kichererbsen-
wasser)*

200 g Mehl

4 TL Backpulver

*Aus einer Dose oder einem Glas
mit Kichererbsen. Die Kichererbsen
nutzen flir andere Gerichte.

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Backform
mit Backpapier belegen oder bemehlen.

Die Bananenschalen mit dem Messer in Stlicke schnei-

den. Mit dem Wasser piirieren — der Brei wird sehr dunkel,

das ist normal.

Das Eigelb mit dem Zucker und der Butter aufschlagen,

bis sich eine hellgelbe Masse bildet. Den Bananenschalen-

brei untermengen.

Das EiweiB steif schlagen und mit dem Mehl und dem
Backpulver vorsichtig unter die Masse ziehen.

In die Backform flllen und im vorgeheizten Ofen
30-40 Minuten (je nach Dicke des Kuchens) backen.

In meinen Kursen werde ich immer wieder nach einer
veganen Variante gefragt: Der Kuchen ist zwar weniger
fluffig, aber geschmacklich gut.

Die Schalen und die Banane mit dem Wasser purieren,
dann mit dem Zucker und dem Ol vermengen. Das
Aquafaba wie EiweiB steif schlagen, dazugeben und zu-
sammen mit dem Mehl und dem Backpulver unter die
Masse ziehen. Backen wie im Rezept oben beschrieben,
eventuell etwas langer.
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28 Blumenkohl — Blattgriin, Blattrippe

Knusprige Blumenkohl-Blattrippen
mit Blattgrin-Dip

Auf Instagram folge ich den sympathischen Kiicheneinblicken von Vegi-Sternekoch Paul Ivi¢
vom Restaurant »TIAN« in Wien. Immer wieder prasentiert er dort schone Rezepte
flir Gemiise — so auch dieses Rezept. Es lohnt sich umso mehr, wenn du mal einen ganzen
Blumenkohl mit allen Blattern ergattern kannst oder im Garten erntest.

Knusprige Blattrippen Die Rippen des Blumenkohls waschen und entblattern.
Blattrippen/Blattgriin von einem Das Blattgriin zur Seite legen (vom Blatt ist manchmal
ganzen Blumenkohl* sehr wenig dran am Blumenkohl aus dem Supermarkt —
Salz du kannst auch einen anderen Dip machen, falls deinem
100 g griffiges Mehl (Weizenmehl Blumenkohl das Blattgriin ganz fehlen sollte).
Type 550)
2 Eier, verquirlt Die Blumenkohlrippen in 500 ml gesalzenem Wasser
250 ¢g Brotbrosel bissfest kochen. Aus dem Wasser heben und gut abtrock-
21 Olivendl nen. Im Mehl wenden, gut abklopfen und anschlieBend
in den verquirlten Eiern wenden. Herausnehmen und in
*Blumenkohl aus dem Supermarkt oder den Brotbréseln wenden. Den Vorgang mit dem Ei und
vom Markt, mit gekappten Blattern; den Brotbroseln wiederholen. Das hat den Vorteil, dass

wer einen ganzen Blumenkohl aus dem
Garten hat, passt die Menge fir die
Panade an.

die Blumenkohlrippen noch knackiger werden.

Das Olivendl auf 160 Grad erhitzen und die Rippen darin
goldgelb frittieren. Aus dem Fett nehmen, abtropfen

Blattgriin-Dip lassen, salzen

Blattgriin von oben

250 g Creme fraiche

20 ml Leindotterdl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Fir den Dip die Blumenkohlblatter klein schneiden und
mit 500 ml ungesalzenem Wasser sehr weich kochen
(3-5 Minuten). Aus dem Wasser nehmen und in einem
schmalen Gefal3 mit etwas Kochwasser pirieren. Mit der
Créme fraiche und dem Leindotterdl verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Servieren: Die frittierten Blattrippen mit dem Blatt-Dip
servieren.

Gastrezept von Paul Ivi¢ 40



8 Radieschen — Blatt V)

Kerne-Cracker
mit Radieschenblattern

Dieses Rezept habe ich, seit ich es von der Schweizer Kochin Michaela Frank
bekommen habe, schon dutzendfach gebacken. Die Cracker sind glutenfrei und haben
geschmacklich Wumms. Du kannst sie einfach so essen als gesunden Snack

oder zum Apéro servieren.

100 g Radieschenblatter

20 ¢ frisches Basilikum

3 TL getrockneter Thymian
230 ml Wasser

1TL Salz

90¢g Goldleinsamen

10 g Fenchelsamen

30g weiBe Sesamsamen, ungeschalt
50 g Sonnenblumenkerne
20 g Rapskerne

50 g feine Haferflocken

Fett fur das Blech (bei Bedarf)

Gastrezept von Michaela Frank

Alle Zutaten bis einschlieBlich Salz mithilfe des Stab-
mixers miteinander vermengen. Dann mit den Kernen und
den Haferflocken mischen und etwa 30 Minuten quellen
lassen.

Den Teig nicht zu diinn (ca. 3mm dick) auf ein gefettetes
Backpapier (alternativ eine Backmatte) streichen und bei
120 Grad Umluft etwa eine Stunde backen, bis die Cracker
ganz trocken sind.

Variante:

Statt Radieschenblattern konnen auch andere Kohlblat-
ter verwendet werden. Oder auch Kopfsalatblatter. Ich
backe die Cracker mittlerweile auch aus dem Trester der
Gurkenschalen-Limonade auf Seite 74 oder anderen
Gemisetrestern, die entstehen, wenn man etwas abseiht.
Ich rate dir: einfach ausprobieren! Wenn der Chip gri-

ner sein soll, kannst du auch Spinat oder Federkohl (Griin-
kohl) mitmixen. Bei den Samen und Kernen kann variiert
werden, je nachdem, was der Vorrat hergibt.

172




¢8 Unreif — Tomate, Erdbeere, Feige ™

Kaltschale aus grinen Tomaten
mit unreifen Erdbeeren

Unreif kann meisterhaft in Szene gesetzt werden — wie in diesem Kaltschalen-Rezept
des 6sterreichischen Drei-Sterne-Kochs Heinz Reitbauer.

Flr 4 Personen

500¢ griine Tomaten

75¢ unreife Erdbeeren”
50¢ unreife Feigen”

1 Salatgurke

75 g Staudensellerie

1 griine Paprikaschote

10 g frisches Basilikum
10 g frische Petersilie
150-250 ml WeiBweinessig
1 EL Kristallzucker

Y2 EL Salz

400 ml Wasser

2 Avocado™

50¢ frischer Blattspinat, roh

*Wenn du nebst griinen Tomaten keine
unreifen Beeren oder Feigen hast,
kannst du improvisieren und eventuell
mit einem Friichte-/Beerenbalsam
eine fruchtige Note reinbringen.

**Wer keine Avocado aus nachhaltigem
Anbau findet, kann stattdessen 150 g
blanchierten Blattspinat und 15 ml Olivendl
nehmen, um die Kaltschale abzubinden.

Gastrezept von Heinz Reitbauer

Die Tomaten sowie die unreifen Friichte von den Strunk-
ansatzen befreien und in grobe Stlicke schneiden.

Die Gurke schalen (Verwendung der Schale siehe Seite 74),
den Staudensellerie putzen und beides grob schneiden.
Die Paprika entkernen und ebenfalls grob schneiden. Die
Krauter inklusive der Stangel grob hacken und dem
Tomaten-Frucht-Ansatz zufligen.

Alles mit den restlichen Zutaten bis auf Avocado und Spi-
nat vermengen und mit Folie abgedeckt im Kiihlschrank
eine Nacht marinieren lassen.

Am néchsten Tag alles gemeinsam mit einem Stabmixer
mixen und anschlieBend durch ein mittelfeines Sieb
passieren (mit den Passierresten kannst du ein Chutney
machen, siehe Seite 248).

Die passierte Gemisekaltschale mit rohem Blattspinat
und Avocado (oder gekochtem Blattspinat/Olivendl)
mixen, bis eine sédmige Textur entsteht (am besten mit
einem Powermixer) und bei Bedarf durch ein feines Sieb
passieren. Die Kaltschale am besten am selben Tag
servieren.

Tipp:

Als Einlage eignen sich sauer marinierte Beeren, Krauter
sowie Krauterdle.

252
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8 Dank

Dank

Dieses Buch ist ein Konzentrat meiner jahrelangen Arbeit rund um »Leaf
to Root«. Auf dem Weg haben mich viele Menschen unterstiitzt. Da be-
danke ich mich gerne mal pauschal bei allen.

Dank geht an mein groBartiges Team (siehe Seite 286) und an alle
Kochinnen, Kéche, Gemiisebauern, Wissenschaftlerinnen, die mir ein
Rezept anvertraut haben (siche Seite 288). An meine Sponsoren (siche
Seite 284) und den AT Verlag, der mir das Vertrauen schenkt fiir ein wei-
teres Buch. Und speziellen Dank an meinen Sohn, der viele Kreationen
neugierig probiert hat.

Dankbar bin ich auch allen Menschen, die bei mir im letzten Jahr-
zehnt an Workshops und Vortragen teilgenommen oder mich auch di-
rekt kontaktiert haben — im Austausch mit euch lerne ich viel dazu.

Ohne Landwirte, Gemiisegartnerinnen und »Gmiieser« gibe es
kein »Leaf to Root«. Danke allen, die mich konkret fiir dieses Buch
unterstilitzt haben (siehe Seite 285), aber auch diesen Profis, die mir ge-
holfen haben: Robert Brodnjak und Claudia Detz (www.krautwerk.at),
Stefan und Lorena Brunner (www.brunnereichhof.ch), Marcel Foffa
und Mathias Riedi (www.biotisch.ch), Siggi Fuchs (Miinchen), Stefan
Griesser (www.varietas.ch), Matthias Hollenstein (www.slowgrow.ch),
Michael und Raphael Kaser (www.luchsundhase.ch), Tiziano Marinello
(www.marinello.ch), Barbara und Andreas Rinderknecht (www.rinder-
knecht-gemuese.ch), Walter Schiipbach (Www.schlossgaertnerei.ch),
Terraviva (Www.terraviva.bio)

Danke auch diesen Menschen und Organisationen:

Maria Canabal (Parabere Forum), Edouard Cointreau (Gourmand
World Cookbook Awards), Markus Freitag (fiirs Vernetzen), Fabian
Fuchs (fiir spannenden Austausch), Pascal Haag & Sylvan Miiller (fir
schone Rezepte und einmalige Fotos im ersten, gemeinsamen Buch,
das immer noch rockt), Hansjoérg Ladurner (fiir deine Neugier in Sachen
Kartoffelkeime), Sebastian Rdsch (fiir deinen besonderen Einsatz in
Berlin), Laura Schalchli (fiirs Organisieren der ersten Workshops »Leaf
to Root«). Zudem: Biirogemeinschaft z34, Koch.Campus, Stadt Zirich.
Und den Teams von Criterion Festival, Fooby, Genussakademie Bayern,
Hiltl, Markthalle Neun Berlin, OFFA, Pro Specie Rara, Radio SRF 1, Riis-
terei & Soil to Soul, Slow Food Messe und allen Journalistinnen und
Journalisten, die liber »Leaf to Root« berichtet haben. Und danke allen,
die fiir das Thema brennen und mich fiir Referate und Workshops ge-
bucht haben.
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<8 Die Autorin

Die Autorin

Esther Kern ist Food-Journalistin, Autorin und Gemiise-Scout. 2014 hat
sie die Aktion »Leaf to Root®« ins Leben gerufen, das »Nose to Tail« fiir
Gemiise. Das gleichnamige Buch wurde international mehrfach ausge-
zeichnet und gilt als Standardwerk fiir die Gemisekiiche. Urspriinglich
war Esther Kern News- und Gesellschaftsjournalistin. Nach Abschluss
der Ringier Journalistenschule arbeitete sie fiir namhafte Zeitungen wie
»Abendzeitung Miinchen«, »Blick«, »Tages-Anzeiger«, »Sonntags-Zei-
tung« und fiir Magazine wie »Annabelle«, »Beobachter« und »Facts«.
Heute ist Esther Kern gefragte Referentin, gibt Workshops und berich-
tet auf Radio SRF 1 regelmaBig liber Gemiisethemen. Die »Siiddeut-
sche Zeitung« hat sie 2024 als »die bekannteste Gemiiseaktivistin der
Schweiz« bezeichnet. Fiir ihre ganzheitlichen Projekte arbeitet sie zu-
sammen mit Kéchinnen und Gemiisegartnern aus der ganzen Welt.

www.estherkern.ch
Hier kannst du auch den Newsletter abonnieren.
Instagram @esther_kern und @leaftoroot

»Leaf to Root« — das Standardwerk
Das erste Buch zum Thema ganzheitliche Gemiise-
verwertung, das Esther Kern gemeinsam mit Foto-
graf Sylvan Miiller und Koch Pascal Haag realisiert
hat, bietet als Ergdnzung zu diesem Buch noch
mehr Informationen, unzihlige historische Fakten
und siebzig Rezepte fiir spezielle Gemiiseteile.
Es ist Standardwerk, wahrend sich das vorliegende
Buch »Leaf to Root — Express« darauf fokussiert,
moglichst einfache Anwendungsmoglichkeiten auf-
zuzeigen.

»Leaf to Root — Gemiise essen vom Blatt bis zur Wurzel,
Esther Kern, Pascal Haag, Sylvan Miiller; AT Verlag 2016
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