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EINLEITUNG

Von Anfang an hatten wir die Idee, ein jahreszeitliches Kochbuch zu machen,

in dessen Mittelpunkt das Gemiise und seine Schonheit stehen.

Jule ist Fotografin und lebt mit ihrer Familie in Berlin. Aber wann

immer es die Zeit erlaubt, ist sie an dem Ort, wo wir fiir dieses Buch gekocht
und fotografiert haben: auf einer Insel im Spreewald in der Ndhe

von Liibbenau. Jule ist eine leidenschaftliche Gartnerin. Und so kam alles
zusammen: Jule konnte aus ihrem eigenen Gemiise gekochte Gerichte
fotografieren. Was kénnte besser sein, als wenn die Fotografin auch gleich-

zeitig die Gartnerin ist?

Und ich, Malte, habe mit Jule gemeinsam die Gerichte ersonnen, entwickelt
und gekocht. Hier schreibe ich unsere Geschichte und die Rezepte dazu
auf. Zum einen bin ich promovierter Philosoph, zum anderen gelernter und
leidenschaftlicher Koch. Ich habe mehr als eineinhalb Jahre in Japan ver-
bracht und dort die traditionelle Hochkiiche, das Kaiseki, aber auch die

Teezeremonie und den Zen-Buddhismus studiert. Daher das Thema Japan.

Die japanische Kiiche und die Schénheit des Gemiises: Das passt wunderbar
zusammen, fanden wir. Und so schmiedeten wir Plane und konnten den AT Verlag
fiir unser Vorhaben gewinnen. Jule machte einen Pflanzplan fiir den Garten, suchte
nach Untergriinden fir die Fotos und nach passendem Geschirr.

Das Grundstiick auf der Spreewaldinsel besteht aus alten Eichen, Obstbdumen -
unter anderem Apfel, Mirabellen, Kirschen, Zwetschgen und Quitten -, zwei
Haupthédusern, die wieder instand gesetzt werden, ein paar Datschen, die
verstreut im Wald liegen und ebenfalls auf Renovierung oder Sanierung warten,
einer grofen Wiese, einem kleinen Bootshafen fiir den echten Spreewélder

Kahn, einem Gerateschuppen und vor allem dem Gemiisegarten. Daraus kamen
nicht alle, aber doch viele der Gemiise, die hier im Buch gezeigt werden. Wir
haben uns an den Jahreszeiten orientiert, aber nicht sklavisch daran gehalten.
Zusatzlich haben wir in Berliner Bio- und Asiamérkten und auch vor Ort

im Spreewald eingekauft. Auf Zitrusfriichte aus dem Stiden Europas wollten wir

nicht verzichten. Unser Rundkornreis kam iibrigens aus Italien. Sojasauce,
Miso und Mirin bezogen wir aus Berlin. AufSer dem Sake stammen sonst

nur getrocknete Zutaten wie Algen und Shiitakepilze aus dem Fernen Osten.
Guten, festen Seidentofu bekommt man inzwischen auch bei uns. Und so
konnten wir ganz unserem Motto folgen, uns von den Dingen fithren zu lassen

und sie zu nehmen, wie sie sind.

Jule und ich sind immer wieder in den Garten gegangen, haben gerochen, geschaut

und verkostet, haben einzelne Gemiise mit in die Kiiche genommen. Und sie dann

befragt, was sie denn werden wollen. Ich bin also nicht mit einem festen Satz an fertig

entwickelten Rezepten in den Spreewald gefahren. Das meiste entstand vor Ort,

aus dem Gesprach heraus und eher aus dem Bauch denn aus dem Kopf.

So haben wir iiber etwa ein halbes Jahr hinweg in insgesamt sechs Aufenthalten und
sieben Wochen dort drauen auf der Insel gekocht und fotografiert und mit einigen
anderen Bewohnern gelebt. Dazu gehorten die drei weiteren Familien, mit denen Jule
mitsamt ihrer Familie das Anwesen besitzt, die Wildschweine, die nachts rings

ums Grundstiick grunzten und wiihlten, die Reiher und Hirsche, Végel und Insekten,
der Wind und das Wetter, das Rauschen der Bdume, das Wuchern des Grases, die
Ma4use in der Kiiche und die Marder unter dem Dach. Und die Flie8e, so nennt man die
Wasseradern, die still, beschaulich und irgendwie auch weise vor sich hinflieRen,

jeden Tag, seit langer und noch fiir lange Zeit.
Wir hatten ein klares Konzept, das aus dem Zen, der japanischen Tee-
zeremonie und dem Kaiseki kommt. Und haben dann einfach angefangen.
Unseren Weg und das, was wir gefunden haben, sehen Sie auf den folgenden
Seiten, sortiert nach den Jahreszeiten Friihling, Sommer, Herbst und Winter.
Ein Making-of zur Entstehung des Buches gibt es auf Instagram unter dem Titel des Buchs.

Wir wiinschen viel Vergniigen und anregendes Lesen und Kochen.

Jule Felice Frommelt und Malte Hartig



VON ZEN UND SELLERIE
UNSERE PHILOSOPHIE DES ZEN

WAS IST ZEN?

Im Zen-Buddhismus pflegt man den Gedanken, dass eine Art Erleuchtung moglich
ist, die sich entweder spontan und unvermittelt einstellt oder aber iber ein
Sich-Uben und iiber das Erklimmen bestimmter Stufen. Daraus entwickelten sich
die unterschiedlichen Schulen und Traditionen des Zen.

Fiir unseren Bedarf soll es reichen, ganz allgemein festzuhalten: Die Grund-
annahme des Zen ist, dass es einen Schulungsweg gibt, den es zu gehen gilt.

In Japan haben sich daraus die »Weg-Kiinste« wie Kalligrafie, BogenschiefRen
oder die beriihmte Teezeremonie entwickelt.

Einen Weg gehen, der zur Erleuchtung fithrt — das kommt fiir uns einer Ein-
sicht in die Dinge gleich, ndmlich zu sehen und zu verstehen, dass die Dinge sind,
wie sie sind. Was aber nicht bedeutet, dass man sie nicht gestalten kénnte. Viel-
mehr laden beispielsweise die Karotte oder der Sellerie dazu ein, sich mit ihnen
zu beschéftigen, mit ihrem Wesen, ihrer Schénheit, ihrem Sein. Mit ihnen zu
kochen, sie zu essen und ein Stiick weit Karotte und Sellerie zu werden, wenn wir
sie kauen, verdauen und ihre Energie aufnehmen. Wir »kochen« in diesem Buch
mit Gemiise, weil wir Gemiise lieben. Und weil wir das Leben lieben.

Der deutsche Physiker Thomas Vilgis, der sich viel mit Essen und seinen
molekularen Eigenschaften beschéftigt, hat einmal aus physikalischer Sicht sehr
dhnlich gesagt: Die Dinge sind, wie sie sind. Auf molekularer Ebene wiirden unsere
Zubereitungstechniken an der Grundstruktur dieser Dinge nur wenig &ndern.

In unserer Philosophie des Zen geht es also um das Wesentliche und damit
um das Sein der Dinge. Kochen ist eine Form der Erkenntnis tiber die Welt.

Und Essen auch. Aber Kochen ist auch Praxis. Uber das konkrete Zubereiten, das
Schneiden, Garen und das anschlieRende Essen kommen wir mit Gemiisen,
Getreiden und Tieren in Kontakt. Sie »sterben« in gewisser Weise fiir uns, aber wir

und unser Bediirfnis nach Nahrung sind auch der Anlass, neue Karotten zu

pflanzen, erneut Tiere grofzuziehen. Und im besten Fall nehmen wir ihre Energie
auf, sie geht also nicht verloren, war nicht umsonst. Die Dinge wandeln sich in
ihrer Form, transformieren sich. Kochen und Essen sind Transformationsprozesse
und gleichzeitig Begegnung, sind Interaktion und Austausch von Energie.

Fiir den Zen-Meister Dogen Zenji (1200-1253) war jede Form von Praxis,
nicht nur das meditative Sitzen und das An-nichts-Denken, eine Ubung auf dem
Weg zur Erleuchtung. In seinen Regeln fiir das Klosterleben schrieb er auch
nieder, wie er die Verantwortlichkeiten in der Kiiche sah. »Anweisungen an
den Klosterkoch« heif3t eine seiner bekanntesten Abhandlungen. Und darin ist zu
lesen, dass der Klosterkoch als Leiter der Kiiche den zweith6chsten Rang im
Kloster haben und ein Vorbild und Meister sein sollte. Denn der Klosterkoch trug
jeden Tag die Verantwortung fiir die Erndhrung der anderen Ménche — und
damit fiir ihr Leben. Das ist eine nicht hoch genug zu schitzende Aufgabe. Auf
diese Weise trug der Klosterkoch wesentlich dazu bei, dass die Monche dem
Weg der Erleuchtung folgen konnten. Und so sollte er sie nach Dogen mit dem
Notwendigsten versorgen. Nicht zu viel. Und nicht zu wenig. Sondern gerade
richtig. Man isst sich nicht satt, sondern zufrieden, sagt man in Japan. Und wir
schliefen uns dem an. Es geht nicht um die Menge, sondern um die Qualitét.

Ein anderer japanischer Essensspruch besagt: »Hor auf zu essen, wenn dein
Magen zu achtzig Prozent gefiillt ist.« Probieren Sie das mal aus! Uns in der west-
lichen Welt ist das nicht in die Wiege gelegt worden.

So geniigsam das Essen im Zen klingt: Es zeigte doch auch immer den Erleuch-
tungsweg des Klosterkochs. Denn in der Art und Weise, wie sorgfaltig etwa
der Reis sortiert, gewaschen und gegart wurde, zeigte sich fiir Dogen, dass der
Klosterkoch die Aufmerksamkeit allein im Hier und Jetzt hatte, auf das gerichtet,
was er gerade tat. Und dabei jedes einzelne Reiskdérnchen im Blick hatte. Er
solle es so behandeln wie sein eigenes Augenlicht, riet Dogen dem Klosterkoch.
Und wenn er Sandkérnchen im Reis finden wiirde, dann solle der Sand nicht
minderwertiger sein als die Reiskdrner. Siehe beides, sagte Dogen, und wirf beides
gleichzeitig weg, Sand und Reis.

Das klingt fiir uns befremdlich. Dahinter stehen jedoch zwei wesentliche Satze
des Zen: Alle Dinge haben ihren Wert. Alle Dinge sind unvergleichlich.

Solche Satze schulen eine bestimmte Haltung zur Welt. Und schlussendlich
sind es unsere Haltungen, die unser Handeln priagen. Die Haltung des Kloster- und
auch jedes anderen Kochs kann man im Teller oder der Schale ablesen, die er
serviert. Ist er achtsam mit den Dingen umgegangen? Hat er ihr Wesen erkannt
und ihr Potenzial entwickelt oder eher nicht?

Dogen definierte, wie ein gutes Essen sein sollte. Und orientierte sich dabei an
der chinesischen Funf-Elemente-Lehre. Fiinf Farben — Rot, Gelb, Griin, Weil und
Schwarz beziehungsweise Aubergine — sollte es haben und auf fiinf Arten zube-
reitet sein: gegrillt, gedampft, gekocht, frittiert und roh. Und sechs Geschmacks-

richtungen sollten enthalten sein: siif3, sauer, salzig, bitter, scharf und delikat.



Delikat beschreiben die Chinesen als fade und schétzen es als hohe Qualitét eines
Essens. In Japan wiirde man vielleicht auch »zurtickhaltend« sagen. Die kulinari-
sche Form des »Zuriickhaltenden« sind der bertihmte Dashi und seine unsichtbare
Fiille, mit dem wir uns spéter noch beschéftigen werden.

Drei Qualitéten sollte das Klosteressen nach Dogen zeigen. Es sollte leicht und
weich, sauber und frisch, prazise und sorgfiltig sein. Und der Koch sollte sich
wahrend der Zubereitung in drei Denkweisen iiben: in einem freudigen Geist, der
mit der Dankbarkeit einhergeht, fiir andere kochen zu diirfen und damit dem
Weg Buddhas zu folgen; in einer Fiirsorge, wie sie Eltern fiir die eigenen Kinder
haben; und in einem groflen, weiten Herzen, so unverriickbar wie ein Berg
und offen wie das Meer. Wenn dies beriicksichtigt sei, entstehe wie von selbst ein
harmonisches, gutes Essen.

Aus diesen Anweisungen hat sich eine Kiiche entwickelt, die sich Shojin
Ryori nennt. Shojin bedeutet Geist und Fortschritt und bezeichnet damit den
Zen-buddhistischen Ubungsweg. Ryori ist eine Kiiche oder eine Art zu kochen.
Dieses Shojin ist eine sehr besondere Kiiche. Sie ist leicht, fein, geschmackvoll und
hoch &sthetisch. Und vegan. Sie macht zufrieden und manchmal sogar gliick-
lich. Weil sie leicht im Magen liegt und eine positive Energie gibt. Und weil sie im
besten Fall mit Liebe gekocht ist. Wenn Thnen dieses Shojin in Japan oder
anderswo einmal begegnet, nehmen Sie die Gelegenheit wahr. Es kann ein
einmaliges Erlebnis sein. Shojin ist eine sehr beeindruckende Form, Kérper, Seele
und Geist gleichermaflen und sehr elegant zu ndhren.

Diese Kiiche und die Leitsdtze von Zen-Meister Dogen sind der Ursprung unseres
Kochbuchs. Sie sind die ersten Gedanken, mit denen der Weg begann. Doch wir
sind hier nicht in Japan und auch nicht im Zen-Kloster. Die meisten von uns sind
wahrscheinlich keine hauptberuflichen Kéche, deren Weg des Kochens gleichzeitig
der eigene Erleuchtungsweg und damit der volle Lebensinhalt ist — auch wenn
man sich das manchmal vielleicht wiinschen wiirde. Und so reifte mit jedem
unserer Schritte die Frage: Wie kann man das iibertragen, beziehungsweise was
wollen wir an Gedanken mitnehmen und bei uns im deutschsprachigen Raum
zeigen?

Alle Kriterien von Dogen umzusetzen — das haben wir probiert, fithrt aber
vom Kern weg. Und so haben wir die Dinge auf das Wesentliche reduziert. Dies
lasst sich fiir uns in einem einzelnen Satz biindeln. Er stammt vom beriihmten
Tee-Meister Sen no Rikyu (1522-1591) und bezieht sich eigentlich auf die
traditionelle Teezeremonie. Danach befragt, ob edles, feines Geschirr fiir die
Einfachheit des Teetrinkens allein angemessen sei, antwortete er: »Handeln wir
gerade so, wie es ist, dann ist es die wahre Teekunst.« Ubertragen auf unser
Buch und unseren Kontext heifft das: »Nehmen wir es so, wie es ist.« Auch

darauf werden wir noch ausfiihrlich zu sprechen kommen.

KOCHEN IST

SCHNEIDEN

Das sagen die japanischen K6che manchmal in einer bescheidenen, fast demiitigen
Haltung. Sie meinen damit, dass ihre zentrale Tatigkeit tatséchlich das Schneiden
der Lebensmittel ist. Einerseits, weil die Lebensmittel von den Bauern, Fischern
und Produzenten tatséchlich in einer sehr hohen Qualitdt ins Restaurant geliefert
werden und man sie nur noch zurechtschneiden muss. Dieser Satz kniipft aber
auch an dem oben Gesagten an: Die Dinge sind, wie sie sind, und wir kénnen sie —
auch wenn ein westlicher Koch sich und sein Essen manchmal sehr anders
inszeniert — mit viel Piff, Paff und Puff, Schdumen, Sphéaren und so weiter nur
marginal verdndern. Andererseits legt das Motto »Kochen ist Schneiden« die Auf-
merksamkeit auf den Moment des Schneidens selbst: auf die Praxis, die Ubung
und die Meisterschaft, ein Messer zu fithren. Zudem auch auf das Messer selbst.
Und damit auf den Schmied. Ebenso wie auf den Koch. Und auf das Gemiise

oder den Fisch, denn das Schneiden hat direkte Auswirkungen auf den Geschmack,
auf den Biss oder das Weiche, das Saftige oder Trockene, auf das Essen

mit Stdbchen und das Kauen im Mund. Und natiirlich auch auf die Optik, die
Schoénheit der Dinge (siehe das Beispiel Mangold auf Seite 32 und Pastinake

Seite 170). Im Schneiden ist all das und noch mehr enthalten. Es ist der vielleicht
zentralste Moment des Kochens. Und wirkt doch allzu oft alltdglich und

banal. Davon kiinden allein schon die Messer in unseren Kiichenschubladen

und ihre Qualitét.

Die japanische Kiiche ist eine im Grunde einfache Kiiche. Weil die Zutaten
mit einfachen Techniken zubereitet werden: Grillen, Frittieren, gesduert und roh,
Dampfen und Kochen. Das ist ganz so, wie Dogen es dem Klosterkoch empfiehlt.
Und auch wir haben uns daran orientiert. Die Struktur der Gerichte folgt also
diesen Techniken.

Dariiber hinaus folgen die Gerichte den Jahreszeiten, wodurch sich die vier
Kapitel Friithling, Sommer, Herbst und Winter ergeben. Und wir haben uns lose an
einem Kaiseki-Menii orientiert.

Die Kaiseki-Kiiche ist so etwas wie die Haute Cuisine Japans. Ihr Ursprung
liegt in der Teezeremonie und in dem Credo des Teemeisters Rikyu, man solle,
wenn es Essen zum Tee gebe, dieses dem Tee im Ablauf voranstellen, es ihm unter-
ordnen. Und es solle in der Bedeutung und Menge gerade so viel sein, dass
man nicht verhungert. Kaiseki wird auch als »Stein in der Robe« libersetzt und
bezieht sich damit auf die Ménche im Zen-Kloster, die sich wahrend der Medita-
tion heile Steine auf den Bauch unter ihr Gewand gelegt haben sollen, um
weder Hunger noch Kélte zu verspiiren und sich so voll auf Za-Zen, das Sitzen,
und auf einen leeren Geist zu konzentrieren.

Die Bezlige zwischen Zen, Teezeremonie und Kaiseki sind also eng. Was
verbindet das alles mit dem Sellerie? Die Antwort ist: Sich auf die Dinge, die vor-

handen sind, einzulassen.

1
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FRUHLING

Q

Was genau ist eigentlich der Frithling?

Wir denken als Erstes an Erdbeeren und Spargel, an die gesattigte, bliitenduftschwere Luft
im Mai und haben das Gefiihl: Der Friihling ist Fiille pur. Doch der Eindruck tduscht. Friithling ist
auch die Wechselhaftigkeit des Aprils. Die 6de Kélte des Méarz. Und die erste Hitze des Junis.

Jedes Jahr ist anders, und der Frithling ist nichts Fixes. Das Jahr 2017 kam
sehr spat aus der Kélte, 2018 war die erste Hitze schon im Mai zu spiiren.

DRSO

So dauert es mal kiirzer, mal ldnger, bis wir frisches Gemiise aus dem Garten

und vom Feld bekommen. Es sind vor allem Krauter, Stangel, Triebe und Blatter,
die wir ernten. Bis Friichte wie Auberginen und Aprikosen reif sind, ist es Sommer
geworden, und Knollen und Wurzeln kommen oft erst im Herbst aus dem Boden.

Bis dahin miissen wir mit den Gemiisen und Friichten aus dem Vorrat von
der letzten Ernte klarkommen. Die Vorsorge zahlt sich aus. Wider alle
Romantik sind wir in dieser Zeit aber auch auf Importe angewiesen: aus
Italien, Spanien, Agypten oder sogar aus Argentinien oder Siidafrika.

Was ist also der Frithling? Fiir uns ist er vieles gleichzeitig: klar und rein, erdig
und luftig, duftend und karg. Er ist Erwachen und schnelles Sterben — man
denke an die kurze Kirschbliite in Japan. Er ist Geborgenheit in der Erde, die
Kraft der Sprossen und Triebe, das zarte Weif3, das leuchtende Griin, die Farben-

vielfalt der Bliiten: Holunder, Rosen, Lowenzahn und Malve. Das Potenzial

der Welt st68t hervor und beginnt sich zu entfalten. Der Frithling ist Ubergang
und nicht von ungefdahr wie im christlichen Glauben: Auferstehung. Er ist

ein Fest und reines Werden.
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Mit den ersten Kartoffeln des Jahres, die fest und fast knackig, aber im
Aroma noch leicht sind, gehen die Stangen des Staudenselleries hier eine
wunderbare Kombination ein. Der Staudensellerie ist eher mineralisch und
saftig, oben an den Blattern wunderbar harzig und bitter, sodass man wie
auf einem schmalen Grat mit jedem Biss herausfindet, ob die Bitterkeit

noch angenehm ist oder nicht.

Die Blatter werden milder, wenn man sie mitsamt Stdngeln als Tempura zubereitet
(siehe Frithlingstempura, Seite 35) und so auch jene Teile des Selleries verwenden kann,
die sonst schnell in den Kompost wandern.

Das Schmoren in Miso gibt Kartoffeln und Sellerie eine feine Cremigkeit.
Durch den Shiitake kommt noch ein dezenter geschmacklicher Boost
hinzu und schiebt das Gericht in Richtung unseres heimischen Kartoffel-
salats, insbesondere wenn man es mit Schnittlauch garniert. So schmeckt
das Gericht vertraut, bleibt aber doch ein Unikat — japanisch inspirierte

KARTOFFELN UND

STAUDENSELLERIE IN MISO

Gemuiisekiiche eben.

Fur 3-4 Portionen

200 ml Kombu-Dashi

Y2 getrockneter Shiitake

250 g Kartoffeln

2 EL helles Miso

2 Stangen Staudensellerie

1-2 Halme Schnittlauch
oder asiatischer
Knoblauch-Schnittlauch
(mit Bliten)

[a]

EHT’S

3 2 O Den Dashi in einem Topf leicht erwérmen und den Shiitake darin
15 Minuten ziehen lassen.

Die Kartoffeln schélen, halbieren und wie fiir yWedges« in lange Spalten
schneiden. Den Shiitake aus dem Dashifond entfernen, die Kartoffeln hineingeben,
aufkochen und 10 Minuten sanft kocheln lassen. Das Miso hinzufiigen und noch
weitere 2-5 Minuten mitkochen, bis die Kartoffeln noch einen leichten Biss haben.
Am besten zwischendurch priifen. Im Idealfall ist der Fond sdmig eingedickt.
Wenn nicht, die Kartoffeln entfernen und den Fond weiter einkochen.

Den Sellerie schrig zur Wuchsrichtung in Stiicke schneiden. Nach Geschmack
blanchieren. Roh muss man ihn zu sehr kauen, damit dominiert er dann
das Gericht. Ist er zu weich, geht er unter und verliert sein harziges Aroma. Es
empfiehlt sich, ihn etwa 2 Minuten zu blanchieren. Dann kalt abschrecken.

Den Schnittlauch in Réllchen schneiden. Die Kartoffeln mit Miso und Stauden-
sellerie mischen, mit dem Schnittlauch garnieren. Schmeckt lauwarm oder
kalt am besten.

39



Manchmal entstehen die Dinge aus dem Zufall heraus. Das ist ganz im Wortsinn gemeint:

Sie fallen einem zu. So wie die Kirschen, die reif und leuchtend am Baum hingen; die ersten Végel
waren schon hinter ihnen her, als wir uns dem Spargel widmen wollten. Obst und Gemiise auf
demselben Teller, geht das? Ja, finden wir, das geht. Die Briicke wird tiber den schwarzen Sesam
und die Zitronennote geschlagen, die Obst und Gemiise verbindet. Die Kirschen werden leicht
mit Sake und Sojasauce aromatisiert, sodass ihr Weg ins »Herzhafte« bereitet ist. Spargel

und Kirschen treffen sich in der Mitte, dort, wo auf dem Teller das Nichts ist. -

Das Gericht greift die Idee des Hassun auf, einem Gang aus dem
traditionellen Tee-Kaiseki (siehe Seite 18). Dinge aus den Bergen und

Dinge aus dem Meer werden diagonal zueinander sehr formal

SPARGEL, SCHWARZER
SESAM UND KIRSCHEN

angerichtet: gestapelt, mit gerader Kantenlédnge und immer so viele,
wie Géste an der Teezeremonie teilnehmen, plus ein Stapel mehr,

damit niemand das letzte Stiick auf dem Tablett nehmen muss.

Davon weicht unser Gericht ab. Es ist fiir zwei Portionen gedacht, und wir nutzen es vor
allem, um mit dem Kontrast beziiglich Farbe, Form und den Kategorien Obst und Gemiise
zu spielen, aber gleichzeitig eine Harmonie herzustellen. Das urwiichsig wilde Griin des
Spargels trifft auf das glatte, tief leuchtende Rot der Kirschen.

o

EHT’S

z
Fur 2 Portionen 5295 Den Spargel so wenig wie notig schilen, meistens geniigt es nur im

unteren Drittel. Am besten einfach probieren. Die holzigen Enden abschneiden.

150 g griiner Spargel Die Stangen im Siebeinsatz tiber kochendem Wasser 2 Minuten ddmpfen und

2 EL schwarzer Sesam in einer Schiissel mit reichlich kaltem Wasser abschrecken.

1TL Mirin Den Sesam in einer Pfanne auf kleiner Flamme résten, dann im Morser grob

ial.(e zermahlen. Mirin, 1 Teel6ffel Sake, 1 Spritzer Sojasauce, 2 Essloffel Zucker,

Zojaksauce Zitronensaft und -zesten einmal aufkochen, unter den Sesam mischen und den
ucker

. . Spargel darin wenden. Eventuell mit Salz abrunden. Anrichten.
1 Spritzer Zitronensaft

Die Kirschen entsteinen. In einem Topf 1 Prise Zucker zu einem leichten
Zesten von 1 unbehandelten

Zitrone
1 Prise Salz, nach Belieben

100 g StiBkirschen

40

Karamell schmelzen lassen, die Kirschen hinzufiigen, einmal schwenken,
1 Spritzer Sake und Y2 Teeldffel Sojasauce dazugeben. Noch einmal schwenken.
Dann anrichten. Die Kirschen sollen nur leicht mit dem Fond glasiert, aber

noch roh sein.



TOMATEN UND YUBA

Yuba ist eines der schénsten Produkte der japanischen Kiiche. Es ist die
Haut, die sich auf der Sojamilch bildet, wenn man sie erhitzt. In Kyoto
gibt es Hersteller, die dieses Produkt seit vielen Generationen bis heute

jeden Tag von Hand produzieren und an die guten Restaurants liefern.

Frisch ist Yuba am besten. Es erinnert in seiner Konsistenz entfernt an Biiffelmozzarella. Um Sie
damit vertraut zu machen, haben wir es dhnlich konzipiert. Mit reifen Tomaten direkt aus dem

Garten und mit einem knackig-sauren Dressing.

Jetzt kommt ein grofles Aber: Es ist das einzige Rezept, wo Sie an die
Grundzutaten nur schwer herankommen. Ich habe mir von meiner letzten
Reise nach Kyoto getrocknetes Yuba mitgebracht. Es ist gut, aber kein
Vergleich zum frischen. Ein wenig auf die Spur kann man Yuba kommen,
wenn man die chinesische Variante »Dried Bean Curd« kauft. Auch das
ist ein sehr interessantes, 4sthetisches Produkt, aber doch leider nur ein

Ersatz.

Bleibt nur: deutschen K6chen und Tofuproduzenten einen Schubs geben.

Einen Flugbegleiter oder eine Stewardess umgarnen. Oder selbst an den Herd.

Wie das geht: auf Youtube suchen oder auf unser ndchstes Buch warten.

Oder mal nach Kyoto fahren.

Fur 2 Portionen

1 groBBe Tomate

1 kleine Tomate

10 Yubarollchen (aus Kyoto
importiert; zur Not
chinesisches »Dried Bean
Curd« aus dem Asialaden)

4 TL Limettensaft

2 TL helle Sojasauce

2 TL Zucker
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= 8 U Die Tomaten in Scheiben schneiden. 200 ml Wasser aufsetzen und einmal
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aufkochen. Vom Herd nehmen, die Yubardéllchen hinzufiigen, 15 Minuten ziehen
und weich werden lassen. Dann herausnehmen und vorsichtig ausdriicken.

Den Limettensaft mit der Sojasauce und dem Zucker zu einem Dressing
verriihren. Tomatenscheiben, Yubardllchen und das Dressing anrichten — entweder
separat oder wie ein klassischer Caprese.

Schmeckt an golden-warmen Herbsttagen auch gut gekiihlt.

o
.% Das getrocknete Yuba wird durch eine Prise Natron im Einweichwasser
schneller weich. Dadurch verkiirzt sich die Einweichzeit auf etwa 5 Minuten.
Anschliefend, wie im Rezept beschrieben, vorsichtig ausdriicken und

weiterverwenden.




QUELLEN

Folgende Quellen haben uns bei der Arbeit an diesem
Buch inspiriert und begleitet:

Andoh, Elizabeth: Washoku. Recipes from the
Japanese home kitchen, Berkeley 2005

Dogen und K6sho Uchiyama Roshi: How to Cook
Your Life, Boston 2005

Fujii, Mari: The Enlightened Kitchen. Fresh Vegetable
Dishes from the Temples of Japan, New York 2012

Jahn, Gisela, Petersen-Brandhorst, Anette: Erde
und Feuer. Traditionelle japanische Keramik der
Gegenwart, Katalog zur Ausstellung (Hetjens-
Museum, Deutsches Museum und Museum fiir
Volkerkunde Berlin), Miinchen 1984

Jullien, Francois: Uber das Fade — eine Eloge.
Zu Denken und Asthetik in China, Berlin 1999

Koyama, Hirohisa: Japan und seine Esskultur,
Miinchen 1999

Murata, Yoshihiro: Kaiseki, Tokyo/New York 2006

Paul, Stevan: Meine japanische Kiiche. Rezepte
fiir jeden Tag, Miinster 2018

Suzuki, Tokiko: Japanese Homestyle Cooking,
Tokyo 1999

Tsuji, Kaichi: Kaiseki. Zen Tastes in Japanese Cooking,
Kyoto/Tokyo/Palo Alto 1972

Tsuji, Shizuo: Japanese Cooking. A Simple Art,
New York/San Francisco 1980

Yoneda, Soei: Good Food from a Japanese Temple.
Six Hundred Year Tradition of Simple, Elegant
Vegetable Cooking, Tokyo/New York/San Francisco
1982
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MALTE HARTIG

Dr. phil., ist forschender und schreibender Koch und
Philosoph. In seiner Doktorarbeit hat er sich mit

der japanischen Esskultur und dem Zen-Buddhismus
befasst. Er hat eine Vorliebe fiir ungewdhnliche
Gedanken und schétzt die Schonheit und Vielfalt, die
in den Gemiisen, im Kochen und im Denken liegt.

Er lebt mit seiner Familie im Wendland.
www.malte-haertig.de

JULE FELICE FROMMELT

arbeitet als selbststdndige Foodfotografin in

Berlin. In ihren Bildern will sie das Wesentliche, die
Schonheit der Dinge, festhalten. Thre Fotografien
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ihrem eigenen Garten im Spreewald. Fiir dieses
Buch hat sie die Rezepte mitentwickelt.
www.julefelicefrommelt.de
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