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Bereits in jungen Jahren faszinierte mich die Natur
mit all ihren Gaben, ich liebte unseren heimischen
Obst- und GemUsegarten mit all den Schatzen,

die wir darin ernteten, genoss von Kindesbeinen
an die Vielfalt der Fruchte knorriger Obstbaume,
den Reichtum an saisonalem GemUse, frischen
Krautern, Pilzen und Waldbeeren.

Mitte der 1990er Jahre zog es mich in die Ferne,
und meine Wahl fiel auf das quirlige und kulinarisch
vielfaltige San Francisco an der NordkuUste Kalifor-
niens. Es war dort, an diesem fur mich bis heute
inspirierenden Ort, wo ich in einem kleinen
Restaurant das erste Mal in BerGhrung mit »Raw
Food« kam - und es traf mich ins Herz. Kenner,
die den Grundstein fUr diese auBBergewohnliche
Kuche gelegt hatten, erklarten mir, dass »raw«
wirklich das bedeutet, wonach es sich anhort:
namlich roh zu essen. Diese Kuche kommt ganz
ohne »Feuery, also ohne Herd und Ofen, aus. Noch
erstaunlicher war es fur mich zu erfahren, dass
die »Raw Cuisine« eine rein pflanzliche Basis hat
und auf jegliche tierische Produkte verzichtet.

Vom ersten Moment an wusste ich, dass diese
Kuche etwas Besonderes ist. Ein wahres Erlebnis.
Ich wusste bereits zu diesem Zeitpunkt, dass

sie eines Tages fur Aufsehen sorgen wirde. Ich war
vollig fasziniert von ihrer Kreativitat und Vitalitat,
auch wenn sie damals noch keinen Gourmet-
Standard erreicht hatte. Jedoch Uberzeugten mich
der intensive Geschmack und die grenzenlosen
kulinarischen Moglichkeiten einer Kuche, die darauf
verzichtete, auf traditionelle Art zu kochen.

Viele Jahre spater zog es mich wieder nach Kalifor-
nien, und ich erlernte bei bekannten Raw-Food-
Kennern die feinen Kniffe dieser ungewohnlichen
Kuche. Erstaunlich fur mich waren vor allem die
besonderen Konsistenzen, die man mit einfachen
Techniken herstellen kann, und dies ganz ohne
Weizenprodukte, ohne tierische Produkte und ohne
Industriezucker.

Biese Kuche ist ein Hochgenuss fur alle Sinne,
und sie trifft den Zeitgeist eines modernen,
bewussten Lebens. Die Gerichte in diesem Buch
sollen als Inspiration dienen, diese Kuche in das
tagliche Leben aufzunehmen. Genief3en Sie
samtige Suppen, geschmacklich intensive Fonds,
knackiges Brot, herzhaften Nusskase, delikate
Nussmilch, wirziges Nusshackfleisch, bekannte
Lieblingsgerichte wie Quiche und Pizza und

viele kostliche Desserts.

Dieses Buch ist sehr langsam entstanden, es ist

im wahrsten Sinne des Wortes ein »Slow Book«.

Mit meinem geschatzten Mann Francesc Capellades
als Creative Director und meinem Kollegen Pau
Esculies, einem fantastischen passionierten Food-
fotografen, entstand dieses Werk Uber mehrere
Jahre in Barcelona und teilweise in Munchen. Immer
wenn wir den Moment und Zeitpunkt fanden oder
uns gerade ein besonders schones Stuck Obst

oder Gemuse auf dem Markt oder im Garten in die
Hande fiel, trafen wir uns in Paus Studio hoch

Uber Barcelona, setzten die Gerichte in Szene und
fotografierten sie. Fotografiert wurde ausschlieflich
mit natUrlichem Licht.

Freunde, Familie und kleine charmante Laden in
Barcelona halfen uns mit Requisiten, liehen

oder schenkten uns Geschirr. Pau fand im Heimat-
ort seiner Grofmutter Holz und andere Untergrinde,
die mehr als vierhundert Jahre alt sind, ihren

ganz eigenen Charakter und eine besondere Aus-
strahlung haben. Auch Reisen und Aufenthalte

in verschiedenen Landern hatten grofien Einfluss
auf das Entstehen dieses Buches und auf die
Rezepte.

Ich widme dieses Buch all den Menschen,
Zeiten, Orten und Momenten, die mir Inspiration
dafUr gaben, vor allem Barcelona und meiner
Familie.

Christine Mayr
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Der Genuss von frischen rohen Produkten erobert als neuer Lebensstil nach und
nach unsere Kiche und halt Einzug in die Gastronomie. Besonders in den USA, an der
kalifornischen Westkuste sowie in New York ist diese Ernahrungsform nicht mehr
wegzudenken.

Manche mogen es als vorUbergehenden Trend ansehen, doch es ist viel mehr als
das. Die »Raw Cuisine«, auch »Raw Food« genannt, ist eine auBBergewdhnliche Kuche;
ihre Basis bilden rein pflanzliche, naturliche Produkte. Ich liebe die Idee, dass diese
Gerichte allein mit naturlichen, frischen Zutaten zubereitet werden, mit allem,

was die Natur zur Verfigung stellt: unbehandeltes, natirlich gewachsenes Obst und
GemUse, alle Arten von Nussen und Samenkernen, duftende Pilze, mineralreiche
Seealgen, frische Sprossen und Krauter, sonnengetrocknete Frichte, Gewurze, beste,
kaltgepresste Ole und naturliche Wurzmittel. Diese Produkte mochte ich »Helden«
nennen, Helden, die uns mit allem versorgen, was wir brauchen. Vitale Helden aus
Garten und Markt, Wald und Meer. Sie sind die Protagonisten dieses Buches - und
sie sind heute mehr gefragt denn je. Auch verwendet diese Kuche keinerlei Weizen-
und tierische Produkte, ist also glutenfrei und vegan, und verzichtet zugunsten
natUrlicher Sufistoffe auf industriell hergestellten Zucker. Die Zutaten orientieren
sich an der Jahreszeit und sind bis auf wenige Ausnahmen regional erhaltlich.
Besonders stolz bin ich darauf, dass meine Kuche bis auf ein paar naturlich fermen-
tierte Produkte fast ohne Soja auskommt. Heute sind Sojaprodukte zum groBten Teil
gentechnisch verandert und stark industriell verarbeitet; sie sind zudem fur viele
Menschen nur schwer verdaulich. Auch vernichtet der Anbau der Sojapflanzen durch
intensive Rodungen den Lebensraum vieler Menschen und Tiere.

A

Die »Raw Cuisine« beruht auf der wunderbaren Philosophie, weder Mensch noch
Tier schaden zu wollen. Auch handelt sie dkologisch verantwortungsvoll, da sie

weder viel Energie verbraucht noch unnétiges Verpackungsmaterial produziert. Ich
, betrachte es als meine Verantwortung, nicht nur geschmacklich gutes Essen zu
servieren, sondern auch Produkte zu verwenden, deren Herstellung nicht for andere
Lebewesen Leiden bedeutet, Produkte, die mit unseren Ressourcen verantwortlich
umgehen. Ich bin Uberzeugt, dass man mit allen Sinnen geniefBen kann, auf kaum
einen Geschmack dieser Welt verzichten muss - und all dies mit bestem Gewissen
tun kann.

] Diese Kuche ist eine wahrhaft lebendige, da sie nur mit besten Produkten arbeitet
und diese einer Temperatur von hochstens 42 Grad unterzogen werden. Produkte,
die unter 42 Grad bleiben, gelten als roh; ab 42 Grad setzen in den Lebensmitteln
gewisse Vorgange ein, die sie verandern. Selbst beste biologische Produkte verlieren
durch den Kochprozess bis zu siebzig Prozent ihrer wertvollen Inhaltsstoffe wie
Enzyme, Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe und pflanzliche Proteine, wenn man
sie erhitzt. Die »Raw Cuisine« verzichtet daher auf den Kochvorgang, die kostbaren
Inhaltsstoffe der Zutaten bleiben zu hundert Prozent erhalten und stehen dem Kor-
per zur Verfigung. Konsistenz und Aussehen der Gerichte der traditionellen Kiche
werden jedoch durch raffinierte Techniken so nachgeahmt, dass sie dem Original
verblUffend nahekommen. Biese Kuche nutzt sozusagen das ganze Produkt und
liefert nicht nur den vollen naturlichen Geschmack, sondern auch alle Nahrstoffe, die
den Korper mit Energie versorgen und ihn gesund und basisch halten.
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Diese aromatisch zitronige Suppe gehért zu meinen Favoriten und findet auch bei meiner

Familie und meinen Géasten groften Anklang. Eisgekithlt oder bei Zimmertemperatur ist sie

ein erfrischend leichter Genuss.

3 mittelgrofie Zucchini

1 Knoblauchzehe

50 ml Zitronensaft

1 TL abgeriebene Schale

einer unbehandelten Zitrone
100 ml Olivenal

1TL Leinal

1EL Honig

Meersalz

2 Stangel Dill

1 Stangel Basilikum
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Dill, kleine Basilikumblattchen
und einige Tropfen Clivendl
zum Anrichten

Die Zucchini putzen, schalen und in Stucke schneiden. Die Knoblauchzehe schalen
und zerdrUcken. Bie Zucchinistucke mit Zitronensaft und -schale, Olivenal, Leindl,
Knoblauch, 280 ml Wasser, Honig sowie 1 Teeloffel Meersalz in den Mixer geben
und fein mixen.

Die Krauter kurz mit kaltem Wasser abbrausen und trocken schutteln. Die
Blattchen abzupfen und zu den anderen Zutaten in den Mixer geben. Kurz
aufmixen. Die Suppe 2 Stunden kuhl stellen.

Mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Mit etwas Dill und
kleinen Basilikumblattchen bestreut und mit einigen Tropfen Olivendl betraufelt
servieren.

Tipp
Diese Suppe kann man wunderbar mit anderen frischen Krautern variieren.
Versuchen Sie es einmal mit Minze oder Schnittlauch.
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84 Salate

12 g Meersalat, 20 Minuten
in kaltem Wasser eingeweicht
4 Stangel Koriander

3 Karotten

1 kleiner Daikonrettich

% Rotkohl

1 Frohlingszwiebel

Meersalz, schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

je 2 EL weiBer Sesam

und Sonnenblumenkerne
zum Bestreuen

40 g Tamari

30 g frischer Ingwer, geschalt
1 Limette, Saft

1 Orange, Saft

4 Datteln, entkernt

1 Stangel Zitronengras

3 EL Olivenal

1TL Sesamal

1 Stangel Minze

FUr das Dressing alle Zutaten zusammen mit 5 Essloffeln Wasser in den Mixer geben
und fein mixen, fur eine feinere Konsistenz anschlieffend durch ein Sieb passieren.

FUr den Salat den Meersalat abgiefien und kurz mit kaltem Wasser abbrausen. Mit
einem Kuchenpapier trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Den Meersalat
in eine Schussel geben und mit einigen Loffeln Dressing etwa 15 Minuten marinieren.

Den Koriander kalt abbrausen, trocken tupfen, einige Blattchen fur die Dekoration
zupfen und den Rest samt Stangeln fein hacken. Die Karotten und den Daikonrettich
schalen und auf einer Gemusereibe fein raspeln. Den Rotkohl auf einer Mandoline
hauchdunn reiben. Die Frihlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.

Koriander, Karotten, Rotkohl, Daikon, Fruhlingszwiebel und den marinierten Meer-
salat in eine grofbe Schussel geben, nach Belieben Dressing hinzugeben und mit
Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Auf kleine Teller verteilen,
mit den beiseitegelegten Korianderblattchen sowie mit Sesam und Sonnenblumen-
kernen bestreuen und servieren.







114 Pasta

4 Zucchini

1EL Olivendl

1TL Meersalz

etwas fein gehackte Petersilie
zum Garnieren

30 g frische Wildpilze

2 Stangel glatte Petersilie
1 EL Tamari

1EL Qlivenal

100 g Cashewkerne, eingeweicht
3 EL Pinienkerne

3 EL in Salz eingelegte Kapern

B braune Champignons (Egerlinge)
1 rote Paprikaschote

3 Stangel Thymian

3 Stangel Dill

1 kleine rote Zwiebel

1 wei3er Truffel

1EL Honig

1 TL Rotalgenflocken

3 EL Qlivenal

30 ml Zitronensaft

3 EL Shoyu Sojasauce

1TL Steinpilzpulver

1 TL getrockneter Oregano

%2 TL rote Pfefferbeeren
Meersalz, schwarzer Pfeffer

aus der Muhle

Fir einen festlichen Anlass.

Die Zucchini putzen und mit einem Spiralschneider zu Fettuccine drehen. In einer
Schissel mit dem Olivenol und dem Meersalz mischen und mit den Handen alles
gut verkneten. 5 Minuten ruhen lassen. Anschliefiend in einem Sieb abtropfen
lassen und mit Kichenpapier vorsichtig trocken tupfen.

Fur die Wildpilze die Pilze putzen, mit einem feuchten Tuch abreiben und in

feine Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schutteln, die Blattchen
abzupfen und fein hacken. Das Tamari und das Olivendl in einer Schussel ver-
mengen. Die Wildpilze und die Petersilie hinzugeben und 1 Stunde marinieren.
AnschliefBend leicht abtropfen lassen.

Fur die Truffelcreme die Cashewkerne abgiefien, kurz mit kaltem Wasser waschen
und abtropfen lassen. Die Pinienkerne grob hacken. Die Kapern waschen und

vom Salz befreien, anschlieBend 1 Essloffel Kapern fein hacken. Die Champignons
putzen, mit einem feuchten Tuch abreiben und in Scheiben schneiden. Die
Paprikaschote langs aufschneiden, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Den Thymian und den Dill waschen und trocken schutteln. Die Thymianblattchen
abstreifen und fein hacken, die Dillspitzen abzupfen. Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Den Truffel in Scheiben schneiden.

Alle Zutaten fur die Truffelcreme bis auf Dillspitzen, Thymianblattchen, Paprika-
streifen, gehackte Kapern und Pinienkerne in den Mixer geben und zu einer feinen
Creme mixen. In einer Schussel die Dillspitzen bis auf einen kleinen Rest zum
Garnieren, die Thymianblattchen, die Paprikastreifen, die fein gehackten Kapern
und die gehackten Pinienkerne unterheben. Mit Meersalz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

Die Zucchini-Fettuccine mit den Wildpilzen und der Truffelcreme in einer grofien
Schussel vermengen. Auf flachen Tellern anrichten, mit den restlichen Dillspitzen
und etwas frisch gehackter Petersilie bestreuen und servieren.
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2 grofie Rote-Bete-Knollen
50 ml Olivenal

2 EL Zitronensaft

1 Prise Meersalz

320 g Cashewkerne, eingeweicht
1EL Edelhefeflocken

1 EL Shiro Miso

Meersalz

2 Stangel Thymian

% TL frische Rosmarinnadeln

2 EL Pinienkerne

2 EL Kurbiskerne

schwarzer Pfeffer aus der MUhle

etwas Olivendl
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Fur die Rote-Bete-Ravioli die Rote Bete schalen und auf einer Mandoline in
hauchdunne Scheiben hobeln. Die Rote-Bete-Scheiben in die gewinschte Form
schneiden oder in ihrer naturlichen Form belassen. Das Olivendl in einer Schussel
mit dem Zitronensaft und dem Meersalz vermengen. Die Rote-Bete-Scheiben auf
einem grofBen flachen Teller auslegen und mit der Marinade bepinseln. 2 Stunden
abgedeckt ruhen, dann abtropfen lassen.

FUr den Cashew-Pinienkern-Krauterkase die Cashewkerne abgiefien, waschen

und abtropfen lassen, dann in den Mixer geben. 160 ml Wasser, die Edelhefeflocken,
das Shiro Miso und 1 Teeloffel Meersalz hinzugeben und alles zu einer feinen

Creme verarbeiten.

Die Cashewcreme in eine Schussel geben. Den Thymian waschen, trocknen, die
Blattchen abstreifen und fein hacken. Den Rosmarin ebenfalls waschen, trocknen
und fein hacken. Die Pinienkerne grob, die Kurbiskerne fein hacken. Ben Thymian,
den Rosmarin und die Pinien- und Kurbiskerne zur Cashewcreme hinzugeben und
alles gut vermengen. Mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Jeweils eine Rote-Bete-Scheibe auf einen Teller legen. Darauf 1 Teeloffel Cashew-
Pinienkern-Krauterkase geben und mit einer zweiten Rote-Bete-Scheibe
bedecken. So fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die Ravioli auf Tellern
verteilen. Mit etwas Olivendl betraufelt und mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer
bestreut servieren.






Rohvegane Kése sind auflergewshnlich késtlich und bieten unzéhlige Méglichkeiten. So

wie dieser raffinierte Nusskése, gereift aus edlen Macadamiantissen, kombiniert mit einem

aromatischen Pesto mit Krautern der Provence.

300 g MacadamianUsse
2 g probiotisches Pulver
1TL Shiro Miso

1EL Edelhefeflocken

% TL Meersalz

70 g Pistazien

40 g Cashewkerne

1 Knoblauchzehe

50 g Rucola

40 g frisches Basilikum
1TL getrocknete Krauter
der Provence

190 ml Olivendl

10 ml Leinol

1EL Zitronensaft

% TL abgeriebene Schale

Fur den Kase die Macadamianusse, das probiotische Pulver und 150 ml Wasser in
den Mixer geben und zu einer feinen Creme verarbeiten. Die Madacamiacreme
in ein mit einem Kasetuch ausgelegtes Sieb geben und das Kasetuch oben Uber
dem Kase zusammenschlagen, sodass er bedeckt ist. 2 Stunden bei Zimmer-
temperatur ruhen lassen. Dann die Kasemasse mit einem wassergefullten
Schraubglas beschweren. Das Schraubglas sollte nur so schwer sein, dass kaum
Druck auf die Kasemasse ausgeubt wird. Den Macadamiakase 20 Stunden bei
Zimmertemperatur reifen lassen.

FUr das Pistou die Pistazien und die Cashewkerne in eine Kichenmaschine
geben und grob verarbeiten. Den Knoblauch schalen und fein reiben. Das
KnoblauchpUree mit den restlichen Zutaten zu den Pistazien und den Cashew-
kernen in die Kichenmaschine geben und mit der Pulse-Funktion zu einem
groben Pesto verarbeiten.

Nach der Reifezeit den Macadamiakase in eine Schussel geben und mit dem Shiro
Miso, den Edelhefeflocken und dem Meersalz vermengen. Die Kasemasse in zwei
oder mehrere Kuchenringe bis zur Mitte hoch einftllen. Darauf ein wenig Pistou
streichen, dann den oder die Kuchenringe bis zum Rand mit Nusskase auffullen.

einer unbehandelten Zitrone Den Kase im Kuhlschrank 6-8 Stunden kihlen. Nach der Kthlzeit den Kuchenring
Meersalz, schwarzer Pfeffer vorsichtig abnehmen. Den Kase mit Pistou betraufeln und mit den Wildbluten

aus der Mohle bestreut servieren. Dazu Crudités und Cracker reichen.

1TL getrocknete Wildbliten

der Provence
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FUr eine Springform von 28 cm
Burchmesser

250 g ParanuUsse
160 g Datteln

3 EL Rohkakao

1 EL Kakaonibs
Y% TL Zimt

1 Prise Steinsalz

400 g SuB3kirschen

450 g Cashewkerne, eingeweicht
2 Vanilleschoten

500 ml Mandelmilch

180 ml Agavendicksaft

4 EL Zitronensaft

1 TL abgeriebene Schale
einer unbehandelten Zitrone
1 Prise Steinsalz

160 ml Kokosol

2 EL flussige Kokosbutter

2 EL Blaumohn

238 Siifes

Fur den Kuchenboden die ParanUsse in eine Kichenmaschine geben und zu
einem groben Mehl verarbeiten. Die Datteln entkernen, in Streifen schneiden
und mit dem Kakaopulver, den Kakaonibs, dem Zimt und dem Steinsalz in die
Kchenmaschine zu dem Mehl geben und alles zu einem leicht klebrigen Teig
verarbeiten. Den Teig in die Springform kromeln und mit der flachen Hand in die
Form dricken, dabei einen Rand hochziehen.

Fur den Belag die Kirschen entsteinen und 10 Minuten in einem feinen Sieb
abtropfen lassen. Die Cashewkerne abgiefien. Die Vanilleschoten langs aufschnei-
den und mit einem Teel6ffel das Mark herausschaben. Bie Cashewkerne und das
Vanillemark mit Mandelmilch, Agavendicksaft, Zitronensaft und -schale sowie
Steinsalz in den Mixer geben und auf hochster Stufe zu einer Creme verarbeiten.
Wahrend die Maschine lauft, das Kokosol und die flussige Kokosbutter hinzugeben
und alles zu einer feinen Creme verarbeiten. Anschlieflend den Blaumohn in die
Creme einrGhren.

Die abgetropften Kirschen auf dem Kuchenboden verteilen. Mit der Cashewcreme
Ubergiefen und diese vorsichtig in der Springform verteilen. Ben Kuchen
mindestens 6 Stunden oder Uber Nacht im Kuhlschrank kohl stellen.
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Mediterrane »Coca de Recapte« 149 Ananas-Minz-Kokos-Batido 212
Mexikanische Schokolade 215
Inspiration aus fremden Kiichen
Orientalische Dolmades mit Tahini-Minz-Dip 152 Siifles
Orangen-Hummus 155 Linzer Torte 218
Petersilien-Falafeln 156 Lavendel-Zitronencreme-Kuchen 221
Marokkanischer Shlata Chizo 159 Nordische rote Gritze mit Cashew-Tonka-Sahne 222
Zucchini-Taboulé 162 Avocado-Schokoladenmousse-Tarte 225
Eingelegte Zitronen 162 Beeren-Acai-Chia-Pudding 228
Kakipudding mit Granatapfel und Minze 165 Kokos-Limetten-Mangocreme-Kuchen 229
Asiatische Pho 168 Feigen-Orangenmascarpone-Tartelettes 231
Pastinakenreis-Sushi-Maki mit Panellets 232
Shoyu-Limetten-Sauce 171 Blaubeer-Kasekuchen-Tarte 234
Gurken-Wakame-Mango-Salat 172 Aprikosen-Walnuss-Brownies mit
Thai-Frohlingsrollen mit Tamarinden-Mango-Sauce 176 Carob-Karamell-Sauce 237
Thai-Minz-Sprossen-Salat 177 Kirsch-Mohn-Kasekuchen 238
Thai-Kokossuppchen mit Kaffirlimettenblattern 179 Bananen-Stracciatella-Cashew-Eiscremenmit
Basilikum-Hanf-Pesto 81 Turrén de Chocolate 241

Rezeptverzeichnis 279




