GENEAL
HARREMAN

,Fiir mich ist Geneal seit Jahren der beste
Veggie-Koch der Niederlande. Er bereitet
Gemiise so zu, dass es der Star auf

dem Tisch wird - und nicht nur Beilage ist.“
— Miljuschka Witzenhausen
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Pilze sind ein geheimnisvolles und geniales Meisterwerk
von Mutter Natur. Wir zahlen sie meistens zum Gemiise, aber
eigentlich sind sie eine ganz eigene Kategorie. Anders als
Gemiise wachsen sie namlich nicht aus Samen, sondern aus
Sporen. Diese sind unter dem Hut eines Pilzes, fallen aus,
wenn sie ,.reif” sind, und werden dann vom Wind verteilt.

Das Coole an diesen Pilzsporen ist, dass sie super
darin sind, organisches Material wie tote Blatter
und Zweige abzubauen. Sie lassen sich an ihrem
neuen Ort nieder, wo sie ihr Sporennetzwerk
ausbreiten und zu Pilzen heranwachsen.

Es gibt unglaublich viele verschiedene Pilzarten, die
alle etwas andere Bedingungen brauchen, um gut zu
wachsen. Deshalb ist das Angebot je nach Saison so
unterschiedlich. Es gibt viel zu viele, um sie alle im
Detail zu behandeln, deshalb nenne ich hier meine
Top 3 der Wildpilze. Das Sammeln von Wildpilzen
wird jedes Jahr beliebter. Aber Ach-tung: Geh nur
mit einem erfahrenen Pilzsammler los, pfliick nicht
mehr, als du brauchst, pfliick gut verteilt und lass
immer etwas stehen. Pfliick auch nur dort, wo es
erlaubt ist! Wildpilze kannst du heutzutage auch
cinfach auf dem Markt kaufen.

Im Frihling sicht man als erstes die Morcheln
auftauchen. Meiner Meinung nach der schonste
Pilz der Welt. Er hat einen spitzen Hut mit tiefen
Rillen, die wie Locher aussehen. Innen sind der Hut
und der Stiel hohl, was die Morchel perfekt zum
Fiillen mit einem Piiree oder einer Salsa macht. In
einer Buttersauce mit Schalotten und Knoblauch
geschmort sind Morcheln kostlich, sie saugen sich
dann mit der Sauce voll und die Schalottenstiicke

bleiben in den Rillen hingen, sodass jeder Bissen
super viel Geschmack hat.

Der Sommer ist die Zeit der Pfifferlinge, die
manchmal so schon gelb wie die Sonne sind. Es
sind relativ kurze Pilze mit einem diinnen Stiel.
Schab die Stiele vor dem Waschen mit einem
Messer sauber. Es sind kleine Pilze mit einem leicht
pfeffrigen Geschmack, die deinem Gericht schnell
eine elegante Note verleihen. Ich personlich mag
Pfifferlinge am licbsten gebraten, mit etwas Salz
sind sie eigentlich schon fertig, weil sie von sich aus
so aromatisch sind.

Steinpilze findet man von Frihsommer bis
Spatherbst. Dieser Pilz wird auch Kénigspilz
genannt, was sowohl auf sein Ausschen als auch auf
seinen Geschmack zurtickzufithren ist. Er hat einen
dicken Stiel und einen perfekt runden Hut. Sein
milder, nussiger Geschmack ist wirklich einzigartig
und kommt besonders gut zur Geltung, wenn man
den Pilz in einer Pfanne mit etwas Ol scharf anbrit
und anschlieBend ein Stiick Butter hinzuftigt.
Durch die sprithende Butter wird der Pilz innen
butterzart, wahrend er auBen noch fest bleibt.

Bevor du Wildpilze britst, solltest du sie kurz
waschen oder putzen. Steinpilze gehéren zu den
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wenigen Pilzen, die man nicht in reichlich Wasser
wiascht, da sie sehr zerbrechlich sind. Am besten
putzt man sie, indem man mit einem feuchten Tuch
vorsichtig iiber den Hut reibt. Den Stiel schalst

du mit einem Sparschiler (damit kannst du dann
wieder eine Brithe machen!). Andere Pilze wascht
du in reichlich lauwarmem Wasser und lasst sie
dann so schnell wie méglich auf einem sauberen
Geschirrtuch abtropfen, damit sie méglichst lange
haltbar sind. Wildpilze lagerst du am besten unter
einem trockenen Tuch im Kiihlschrank, damit sie
gekiihlt bleiben und noch etwas Platz zum Atmen
haben. So kannst du sie drei bis sechs Tage lang
aufbewahren, das hangt natiirlich davon ab, in
welchem Zustand sie sind, wenn du sie in den
Kiihlschrank legst.

Bei geziichteten Pilzen ist der Wachstumsprozess
ganz anders, denn sie wachsen in speziellen
Gewichshédusern, in denen perfekte
Wachstumsbedingungen herrschen. Heutzutage
gibt es auch Farmen, die Pilze auf verschiedene
nachhaltige Arten ztichten, zum Beispiel auf
Kaffeesatz. Diese Hersteller holen den iibrig
gebliebenen Kaffeesatz bei Gastronomiebetrieben
ab und verwenden ihn als fruchtbaren Nahrboden
fiir die Zucht. Auch der ,,vertikale Anbau” wird
immer beliebter. Dabei wird in die Hohe statt

in die Breite angebaut, sodass man viel weniger
Flache benétigt und trotzdem die gleiche Ernte
erzielt. Die Pilze, die du im Supermarkt findest,
werden geziichtet, zum Beispiel Champignons,
Austernpilze, Shiitake und Portobello. Das sind
wirklich leckere Pilze, die einfach zu handhaben
sind, da man sie zum Beispiel nicht so griindlich
waschen muss wie Wildpilze. Entferne immer
uberschiissige Erde mit einem Geschirrtuch oder
Kiichenpapier. Wenn keine Erde mehr dran ist,
kannst du sie schneiden und weiterverarbeiten.

In diesem Kapitel beschiftige ich mich nicht

nur mit Wildpilzen, sondern auch mit leckeren
Austernpilzen, die ich in einen Kichererbsenteig
tauche und dann knusprig frittiere, superlecker mit
wirzigem 5-Spice-Naan. AuBerdem mache ich
gefiillte Riesenchampignons mit einer Sauce aus
Kastanienchampignons und Petersilie.

Ernte

Pfifferlinge: von Mai bis Oktober aus Osteuropa
und von Januar bis Méarz

aus Portugal.

Champignons: das ganze Jahr Uber erhaltlich.
Steinpilze: Juni bis Ende September.

Morcheln: Ende Marz bis Ende Mai.
Austernpilze: das ganze Jahr Uber erhaltlich.
Portobello: das ganze Jahr Uber erhaltlich.
Shiitake: das ganze Jahr tber erhaltlich.




Gebratene Pilze,
Palmkohl, weiBe
Bohnen und
Oregano-Butter

fur 4 Personen

500 g Pilzmischung (ich
habe Pfifferlinge und
Kastanienchampignons genommen)

1Schalotte

Olivendl

400 g Palmkohl

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

450 g gekochte weiBe Bohnen

Oregano-Butter

140 g Butter

Y2 Bund Oregano

20 g Knoblauchpuiree

1TL Tomatenmark

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Eines meiner Lieblingsgerichte ist Giulias Spezialitat: gebra-
tener Tofu mit Palmkohl, sie nennt es ,Spicy Braised Tofu”.
Jedes Mal, wenn sie das macht, bin ich total gliicklich, weil
die Aromen des gebratenen Tofus und der Gewtirze voll in
den Palmkohl einziehen und durch die Struktur der Blatter
gut haften bleiben. Dieses Gericht ist meine eigene Variante
des Gerichts meiner Frau. Ich musste sofort an Pilze denken,
weil die einfach super zu Palmkohl passen, vor allem wenn
man weiBe Bohnen dazugibt. Die weiBen Bohnen bleiben
innen weich und cremig und die Pilze sind voller erdiger Aro-
men, weshalb ich dafiir am liebsten eine Mischung aus Pilzen
der Saison verwende. Das Ziel dieses Gerichts ist einfach: Ich
mochte, dass du dich genauso geliebt und umsorgt fiihlst,
wie ich mich flhle, wenn ich nach einem langen Tag Giulias
Gericht serviert bekomme. Alles, was du brauchst, ist eine
tiefe Schiissel und deinen Lieblingsloffel (ja, den habe ich
tatsachlich und nach heute hoffentlich auch du).

Fiir die Oregano-Butter die Butter in einem Topf schmelzen. Die
Oreganoblitter abzupfen und fein hacken. Oregano zusammen
mit Knoblauch und Tomatenmark in die geschmolzene Butter
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Oregano-Butter 5
Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen.

Schneide die Pilze in gleich grofie Stiicke und hacke die Schalotte
fein. Erhitze etwas Olivendl in einer Pfanne auf hoher Stufe und
brate die Pilze goldbraun an, dann gib die Schalotte dazu. Sch-
neide die Blattrippen aus dem Palmkohl heraus und die Blitter in
grobe Stiicke und gib sie ebenfalls in die Pfanne. Brate alles gut
an und wiirze mit Salz und Pfeffer. Fiige die gekochten weif3en
Bohnen hinzu und rithre alles gut um. Gib die Oregano-Butter
hinzu und brate alles noch kurz an. Probiere und wiirze bei Bedarf
mit Salz und Pfeffer. Gib dann eine gute Portion davon auf deinen
Teller und geniefie die Aromen und das Gefiihl, das ich mit die-
sem Gericht so gerne mit dir teilen mochte.

TIPP! Willst du die Bohnen selbst einweichen und kochen? Dann weiche 225 g
getrocknete Bohnen ein und koche sie nach den Anweisungen auf der Verpackung.
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Gegrillter griner
Spargel mit wilden
Pfirsichen und
Dinkelsalat

flr 4 Personen als Beilage

60 g Dinkel (Uber Nacht eingeweicht)

60 g Quinoa

10 g Estragon

10 g Basilikum

10 g Schnittlauch

40 g getrocknete Aprikosen

50 g Granatapfelkerne

Saft von 1Limette

15 ml Sushi-Essig

50 ml Olivendl

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

150 g ungerdstete Cashewnlsse

TKnoblauchzehe

2 Scheiben WeiBbrot

2 weille Zwiebel

10 ml Sherryessig

20 grline Spargelstangen

4 Plattpfirsiche (oder Nektarinen,
Zwetschgen oder normale Pfirsiche)

40 g Kalamata-Oliven

Die Frische von Plattpfirsichen zusammen mit gegrilltem
griinem Spargel - fiir mich schmeckt das nach Friihling! Ich
liebe gekochte Getreidesorten wie Dinkel und Quinoa, die
man mit allerlei Leckereien zu einem Salat mischen kann.
Hier habe ich unter anderem Granatapfel, Estragon, Basili-
kum, Schnittlauch und getrocknete Aprikosen genommen.
Viele frische Aromen also, hier und da mit einer stiBen Note.
Die Sauce besteht aus ungerésteten Cashewnussen und
Knob-lauch, ist kraftig im Geschmack und voller guter Fette
fiir einen ordentlichen Energieschub. Dieses Gericht eignet
sich hervorragend zum Einpacken und Mitnehmen zur Arbeit
oder sogar zum Picknicken im Park.

Den Dinkel in einer Schiissel mit viel Wasser waschen und
abtropfen lassen. Fiille die Schiissel wieder mit Wasser und lass
den Dinkel tiber Nacht einweichen. Am néichsten Tag abgief3en.
Den eingeweichten Dinkel in einen Topf mit Wasser geben und
alles zum Kochen bringen. Koche ihn 20 bis 25 Minuten, bis er
gar ist, aber noch Biss hat. Bring in einem anderen Topf Wasser
zum Kochen und koche die Quinoa 8 bis 10 Minuten. Giefe beide
Getreidesorten ab, wenn sie gar sind, und spiile sie mit kaltem
Wasser ab, bis sie abgekiihlt sind.

Die Blitter von Estragon und Basilikum grob hacken, den Sch-
nittlauch fein schneiden und in einer Schiissel mit dem Dinkel
und der Quinoa vermengen. Die getrockneten Aprikosen in kleine
Wiirfel schneiden und zusammen mit den Granatapfelkernen
zum Salat geben. In einer Schiissel eine Vinaigrette aus Limet-
tensaft, Sushi-Essig und 35 ml Olivenél anrtthren. Den Salat
damit abschmecken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Cashewniisse und den Knoblauch zusammen mit 250 ml
Wasser in einem Mixer zerkleinern, bis eine dickfliissige Masse
entsteht. Die Kruste vom Brot abschneiden (eventuell fiir Crou-
tons aufbewahren) und das Brot in grobe Stiicke schneiden. Die
weifle Zwiebel grob hacken. Gib alles zusammen mit dem Brot in
den Mixer und mix es zu einer dicken Sauce. Mit Sherryessig, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Einen Grill oder eine Grillpfanne auf mittlerer Hitze erhitzen.

Die holzigen Enden der griinen Spargelstangen abschneiden, den
Spargel mit etwas Olivenl und einer Prise Salz bestreichen. Auf
beiden Seiten 3 bis 4 Minuten grillen, bis er gar ist. Mit einem klei-
nen Messer die Wildpfirsiche um den Kern herum einschneiden
und die beiden Hilften voneinander drehen. Entferne den Kern
und schneide die wilden Pfirsichhélften in kleine Stiicke. Mach
das Gleiche mit den anderen Pfirsichen. Betriufle sie mit etwas
Olivensl und leg die Stiicke auch auf den Grill. Die wilden Pfirsi-
che 2 bis 3 Minuten grillen, bis sie schone Grillstreifen haben.

Halbiere die Oliven. Mit der Riickseite eines Loffels einen Spiegel
aus der Cashew-Sauce auf jedem Teller formen und den ange-
machten Dinkelsalat darauf geben. Die gegrillten Spargel und
Pfirsiche dazulegen und mit den Oliven garnieren.
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Fozelék mit
geschmorten
Kartoffeln und
Erbsen

flir 4 Personen

800 g festkochende Kartoffeln
2 Gemusebruhwdrfel
2 weile Zwiebel
150 g Butter
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
1kg Erbsen in der Schote
oder 450 g geschalte Erbsen
1Schalotte
2 Knoblauchzehen
Olivendl
250 g saure Sahne
2 EL (glutenfreies) Mehl
Ringelblumenblatter (optional)
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Als ich 21 war, wollte ich unbedingt in Ungarn meinen Pilo-
tenschein machen. Neben dem Flughafen war ich in Buda-
pest auch oft auf Partys unterwegs. Eines Morgens, als ich
ziemlich verkatert war, fragte mich eine Freundin, ob ich zum
Frihstlick kommen wolle. Es gab Erbsen, saure Sahne und
gebratene Wurst. Ich hatte keine groBen Erwartungen, aber
was war das lecker! Das war Fézelék, ein traditionelles unga-
risches Gericht, flr das jeder Haushalt sein eigenes Rezept
hat. Es enthalt immer Gemuse als Grundlage, das kann

alles Mégliche sein, von Griinkohl bis Zucchini. Das Gemlise
kommt zusammen in die Pfanne und wird dann in einer
Briihe geschmort, manchmal wird noch Sahne hinzugefigt,
manchmal auch nicht, es gibt also kein Standardrezept, wes-
halb dieses Gericht bei jedem anders schmeckt. Die Version,
die mir meine Freundin beigebracht hat, ist einfach, aber sehr
lecker. Das Einzige, was mir fehlte, waren Kohlenhydrate. Also
beschloss ich, selbst damit zu experimentieren.

Heize den Ofen auf 180 °C Umluft vor. Schile die Kartoffeln und
schneide die Enden ab, damit sie gut stehen kénnen. Heb die
Enden auf. Nimm einen ofenfesten Topf oder eine tiefe Auflauf-
form und stell sie auf ein Backblech. Stell die Kartoffeln aufrecht
und dicht nebeneinander hinein.

Lose die Brithwiirfel in einem Messbecher in 600 Milliliter
warmem Wasser auf und gief$ die Briithe iiber die Kartoffeln, bis
sie gerade nicht bedeckt sind: Die Spitzen sollten noch heraus-
schauen. Steck die beiseite gelegten Endstiicke nach Moglichkeit
dazwischen, damit alles besser zusammenhilt und mehr Gesch-
mack entsteht.

Schneide die weifle Zwiebel in diinne Halbringe und die Butter in
kleine Wiirfel. Verteile beides tiber den Kartoffeln und streue Salz
und Pfeffer dariiber. Schieb die Kartoffeln in den Ofen und lass sie
1 bis 1% Stunden garen. Die Briihe sollte bis zur Hélfte eingekocht
sein und die Oberseiten der Kartoffeln sollten schén gebraunt und
knusprig aussehen. Bring einen Topf mit Wasser zum Kochen,
schiile die Erbsen (wenn sie noch in der Schote sind) und koche
sie, bis sie an der Oberflache schwimmen. Gief sie ab und spiile
sie mit kaltem Wasser ab.

Die Schalotte und den Knoblauch fein hacken. Etwas Olivenél in
einem Topf bei niedriger Hitze erhitzen und die Schalotte und
den Knoblauch langsam glasig diinsten. Erbsen dazugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die saure Sahne unterrithren und
leicht kécheln lassen. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und
beiseitestellen. Die tibrig gebliebene Brithe in den Topf mit den
Erbsen gieflen. Jetzt sind alle Aromen von Zwiebeln, Kartoffeln,
Brithe und Butter im Fézelék. Das Mehl unter Rithren hinzuftigen
und zum Binden noch kurz kécheln lassen. Abschmecken und bei
Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Leg ein paar Kartoffeln in die Mitte jedes Tellers, gib die Fézelék
drumherum und garniere das Ganze eventuell mit den Ringelblu-
menblattern.
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Gebratener
Blumenkohl mit
Blumenkohlpiiree
und Rucola-
Minz-Pesto

flr 2 Personen

850 g Blumenkohl (Réschen und Stiel)

200 ml pflanzliche oder Vollmilch

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

40 g Rucola

4 Zweige Minze

TKnoblauchzehe

85 g ungeschalte Pistazien

50 ml Olivendl, plus etwas mehr

50 g (pflanzliche) Butter

4 Frihlingszwiebeln

5-10 g Ringelblumen (optional)

Wenn du mich fragst, wird Blumenkohlptree viel zu selten
gegessen, obwohl es die perfekte Méglichkeit ist, auch den
Strunk zu verwerten. Die Konsistenz von in Milch gekoch-
tem Blumenkohl ist voll und cremig und passt super zu den
Roéschen, die beim Braten in Butter einen nussigen Gesch-
mack entwickeln. Das Pesto aus Rucola und Minze ist frisch
und wiirzig zugleich und bringt Spannung in dieses Gericht,
vor allem wegen der crunchigen Pistazien.

Die griinen Blatter vom Blumenkohl abziehen, die Réschen
abtrennen und den Strunk in grobe Wiirfel schneiden. Die Wiirfel
vom Strunk und ein paar Réschen fiir das Piiree abwiegen (250 g)
und die Réschen genauso klein wie die Strunkwiirfel schneiden.
Die Blumenkohlstiicke fiir das Piiree in einem Topf mit Milch,
200 ml Wasser und einer Prise Salz zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, die Hitze runterdrehen, damit alles leise vor sich hin
kochelt. Den Blumenkohl 30 bis 35 Minuten garen und etwa 150
Milliliter Fliissigkeit abgiefien, wenn der Blumenkohl ganz weich
ist. Mit einem Mixer oder Stabmixer piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Schneide den Rucola in grobe Stiicke. Zupfe die Blatter von 2
Zweigen Minze und schneide sie ebenfalls grob. Hebe den Rest
der Minze zum Garnieren auf. Zerdriicke den Knoblauch und
schile 25 g Pistazien.

Pistazien und Knoblauch grob hacken. Olivenél, Rucola, Minze,
Knob-lauch und Pistazien in einen Messbecher geben und mit
einem Stabmixer zu einem Pesto ptirieren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die restlichen Pistazien schilen und mit der
Unterseite eines Loffels oder einer Pfanne flach driicken. Zum
Garnieren beiseite stellen.

Die restlichen Blumenkohlréschen lings halbieren. Eine Pfanne
mit etwas Olivendl auf mittlerer Hitze erhitzen und die halbier-
ten Blumenkohlréschen mit der Schnittfliche nach unten in die
Pfanne legen. Die Réschen anbraten, bis sie Farbe annehmen,
dann die Butter dazugeben und umriihren. Die Butter brutzeln
lassen und den Blumenkohl goldbraun und gar braten. Mit Salz
abschmecken und den Herd ausschalten.

Etwas Olivenoél in einer Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen und
die Frithlingszwiebeln langs halbieren. Die Frithlingszwiebeln
grillen, bis sie schone Grillstreifen bekommen.

Das Blumenkohlpiiree erneut erwarmen und auf die Teller geben.
Verteile das Pesto locker dartiber. Die Blumenkohlréschen zusam-
men mit den Frithlingszwiebeln auf die Teller legen. Das Gericht
mit den restlichen Minzblittern, den zerkleinerten Pistazien und
fiir den Wow-Effekt mit Ringelblumen garnieren.
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»Endlich gibt es ein Buch vom positivsten,
sportlichsten und besten Gemiisekoch des
Landes! Alle seine Gerichte sind verdammt
lecker. Unbedingt nachkochen!*

— Joris Bijdendijk, Hollands Koch des Jahres

Venz, vidi, veggie ist ein Buch fiir alle, die auf

der Suche nach leckeren Ideen sind, um ihr
Gemiise auf dem Teller so richtig zum Strahlen
zu bringen — ganz gleich ob man vegan,
vegetarisch oder flexitarisch unterwegs ist.

Der niederlandische T'V- und Spitzenkoch
Geneal Harreman hat sich dafiir mit seinen
Lieblingssorten beschaftigt — vom Spargel tiber
Grunkohl, von Rote Bete bis hin zu (Su3-)
Kartoffeln und mehr. Zu jeder gibt er sein Wissen
preis und verrét seine Lieblingszubereitung.
Dazu gibt’s spannende Rezepte, mit denen man
nicht nur andere, sondern vor allem auch sich
selbst kulinarisch tiberraschen kann.

Aufgewachsen auf der Karibikinsel Curacao,
uberlegt sich Geneal immer wieder neu, wie er
Gemuse auf verschiedene Arten in Szene setzen
kann. Denn obwohl es immer 6fter auf unseren
Tellern landet, bekommt unser Gemitse noch
nicht oft genug die Hauptrolle. Mit Geneals
Rezepten wird sich das andern ...

Geneal Harreman hat jahrelang in Spitzen-
restaurants gearbeitet, etwa im Vermeer, Rijks
und De Kas. Inzwischen ist er als kulinarischer
Berater bei Chefs Culinar tatig, wo er
kulinarische Konzepte und neue Mentis fir die
Gastronomie entwickelt. AuBerdem ist er als
einer der T'V-Koche in der niederlandischen

Erfolgsserie BinnensteBuiten zu sehen.
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