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Kreative Pflanzenkiche mit frischen, natirlichen Zutaten

fB,'ie vegetarische Kiiche hat sich etabliert. Sie ist auch
im Alltag derer angekommen, die nur gelegentlich auf
Fleisch verzichten mochten, sei es aus ethischen oder
okologischen Griinden oder weil sie ihrem Kérper et-
was Gutes tun mochten. Vegan zu essen heiBt, einen
Schritt weiterzugehen und sich einem neuen Ge-
schmackserlebnis zu 6ffnen. Veganes Essen hat einen
ganz eigenen Geschmack, einen eigenen Charakter. Das
Restaurant La Mano Verde am Ku damm in Berlin
steht fiir eine eigenstindige, neue kreative Pflanzen-
kiiche. In dem neuen Buch » Vegan fiir GenieBer« stellt
Jean-Christian Jury, Griinder von La Mano Verde, iiber
100 Rezepte aus seinem Restaurant vor.

Gesunde Pflanzenkiche im
Gourmet-Restaurant

Seit den Anfingen vor etwas mehr als drei Jahren haben sich
die Rezepte weiter entwickelt. Jean-Christian Jury berichtet:
»Mit der Zeit und durch die Arbeit mit veganen Lebensmitteln
habe ich ein Gespiir fiir die Moglichkeiten der veganen Kiiche
bekommen.« Er nahm die Herausforderung an, neben Soja-
fleischgerichten auch Gerichte ohne Ersatzfleischprodukte zu
kreieren. »So hat unsere Kiiche eine eigene, kreativere Richtung
bekommen, in der frische und natiirliche Zutaten, die ge-
schmackvolle Prisentation und die feine Finesse im Vordergrund
stehen.« Serviert wird in gehobenem, anspruchsvollem Am-
biente: La Mano Verde ist im Kempinski Plaza am Ku "damm zu
finden, gleich neben Starfriseur Udo Walz.

Jean-Christian Jury beobachtet einen neuen Trend: Immer
mehr Menschen reduzieren ihren Fleischkonsum aus gesund-
heitlichen, 8kologischen oder ethischen Griinden und suchen nach
Alternativen — ohne gleich zu 100 Prozent Vegetarier oder Ve-
ganer zu werden. Zudem legen im Fast-Food-Zeitalter immer
mehr Menschen wieder Wert auf die Qualitit der Nahrung und
unverfilschten Genuss.

46 T-rciheit fir Tiere 1/2012

Man = :
m".ilﬂd es=gn ML gENUSs

Dem Berliner In-Restaurant La Mano Verde in der Kempinski Pla-
za, einem grinen Innenhof des Ku“damms, ist es gelungen, die
vegane Kiche in den Blickpunkt der Gourmets zu ricken.

La Mano Verde hat eine Mission: »Unser Ziel ist die natiirliche
Gesundheit der Menschen. Pflanzliche und rohkéstliche Le-
bensmittel sind ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Erniih-
rungsweise. Daher begeistern wir moglichst viele Menschen mit
Gerichten auf hohem Niveau.« Denn: »Pflanzliche und rohkost-
liche Erndhrung ist gesund und schont die Umwelt.«

Die Rezepte von La Mano Verde
jetzt als Kochbuch

»Als ich mich dazu entschlossen habe, dieses erste Kochbuch
von La Mano Verde zu veroffentlichen, war es mein Ziel, alle Ge-
richte aufzunehmen, die seit dem Erodffnungstag am 1. November
2008, dem Weltvegantag, im Restaurant serviert wurden«, schreibt
Jean-Christian Jury. »Nun, alle sind es nicht geworden, aber iiber
100 der wichtigsten sind in diesem Buch zusammengestellt. «

Schon beim ersten Durchblittern fallen die kiinstlerisch an-
sprechenden, stylischen Fotos von den vorgestellten Gerichten
auf. Jedes Rezept hat eine besondere Note. Beginnen wir bei den

Bild: La Mano Verde



Suppen: Die Kiirbis-Ingwer-Cremesuppe wird mit ge-
rosteten Kiirbiskernen undKiirbiskernol verfeinert.
Ein Geschmackserlebnis sind auch die Tomaten-Ko-
kos-Suppe und die Siilkartoffel-Linsen-Suppe, die
mit Ingwer, Koriander und Curry abgeschmeckt
wird. Fiir heille Sommertage gibt es kalte Suppen:
Rot-Griine-Gazpacho mit Tomaten, Paprika (rot)
sowie Spinat und Gurke (griin) - oder auch Kokos-
Limetten-Gazpacho.

Eine echte Besonderheit sind. die” Vorspeisen:
Fein geschnittene Rote Beete wird wie Ravioli mit
Cashewcreme gefiillt — das Rezept »Rote-Bete-Ra-
violi auf Fenchelsalat« stellen wir Ihnen auf der
nichsten Seite vor. Bei »Ravioli Blanc« werden diin-
ne Kohlrabi-Scheiben wie Ravioli gefiillt.

Auch bei den Hauptspeisen sind wirklich neue Re-
zepte dabei (obwohl auch veganes Gyros mit Brot
oder Tofu-SpieBle vertreten sind). Nichts gegen Pa-
sta und bunte Gemiisepfannen, die wir sonst in der
vegetarischen und veganen Kiiche so lieben - sind
ja auch wirklich lecker und schnell zubereitet!
(Und Rezepte fiir Spinattortellini, vegane Spaghetti
Bolognese und Gemiise-Pasta gibt es auch in »Ve-
gan fiir Genieller«.) Doch wie wire es mit geba-
ckenen Austernpilzen im Sesammantel mit Kartoffel-
Porree-Piiree, das Ganze mit Kaiserschoten gar-
niert? Oder mit Auberginenpiccata: Hier werden
runde Polenta-Scheiben mit in Teig gebackenen Au-
berginen und einer Schicht Spinat zu einem Tiirm-
chen aufgeschichtet, mit Rosmarin und gebratenen
Zwiebeln garniert und auf Tomatensauce serviert.
Das Ergebnis kann sich wirklich in jedem Gourmet-
Tempel sehen lassen — dafiir werden auch
Fleisch(fr)esser ihren Kavier oder die Ginsestopf-
leber stehen lassen. Eine Besonderheit sind auch die
kostlichen Rohkost-Rezepte wie die »Canneloni non
forno«: Hier wird eine Creme aus Cashewkernen,
getrockneten Tomaten, gelber Paprika, Pistazien
und Basilikum in marinierte Zucchini-Scheiben
gerollt. Ubrigens: Die La Mano Verde-Ananas-
schiffchen, gefiillt mit Gemiise und Reis, stellen wir
Ihnen auf Seite 50 vor.

Zum Dessert gibt es vegane Créme Briilée, Panna
Cotta und Mousse au choccolat... Den Késekuchen
ohne Kise und ohne Backen (wirklich: ein Rohkost-
Kuchen!) stellen wir Ihnen auf Seite 52 vor.

Zugegeben, die aufwindigeren Rezepte wollen
wir nicht jeden Tag zubereiten. Wann haben wir
schon Zeit, Cashewkerne iiber Nacht einzuwei-
chen oder das Gemiise zum Marinieren stundenlang
kalt zu stellen, bevor es weiter geht? Aber wiire das
nicht etwas, wenn wir Giste haben? Alternativ
konnten wir bei unserer nichsten Reise nach Ber-
lin einen Tisch im La Mano Verde reservieren und
dann diese ganzen Kostlichkeiten bestellen...

Das Buch .

»Vegan fiir GenieBer« stellt iiber 100
kreative Rezepte aus dem Berliner In-Re-
staurant La Mano Verde vor. Rezepte wie
Blumenkohl-Sellerie-Coucous, Spinat-Pilz-
Curry und Tempeh mit Mandelkruste und
Cranberrysauce zeigen, wie vielfiltig die ve-
gane Kiiche ist.

Jean-Christian Jury:
Vegan fiir Geniefler
176 Seiten, broschiert - Umschau Buchverlag

ISBN: 978-3865287281 - 19,90 Euro | .. i

Der Autor

Jean-Christian Jury, geboren 1954 in
Toulouse, ist Griinder des veganen Re-
staurants La Mano Verde in Berlin und als
General-Manager zustindig fiir die inter-
nationale Expansion seines Restaurant-
konzeptes. Er liebt die vegane Kiiche und
Rohkost. Sein Motto lautet: »Rein und ge-
sund mit Genuss«.

Das Restaurant

La Mano Verde steht fiir eine eigenstindige, neue kreative Pflanzenkiiche.
Die Gerichte werden aus rein pflanzlichen frischen Zutaten, {iberwiegend Bio-
Qualitit, zubereitet, viele Gerichte stammen aus der Rohkostkiiche. Dem Ber-
liner In-Restaurant in der Kempinski Plaza, einem ruhigen und »griinen« Innen-
hof des Ku “damms, ist es gelungen, die vegane Kiiche in den Blickpunkt der
Gourmets zu riicken.

Josita Hartanto, Chefkoéchin im La Mano Verde, absolvierte ihre Ausbil-
dung zur Kéchin im Hotel Steigenberger in Berlin. Im La Mano Verde darf
die vegan lebende K6chin nun auch 100 % vegan kochen. Josita Hartanto
kreiert eine innovative Vegan-Kiiche — und nicht bloB Kopien von Fleisch-
gerichten, in denen Fleisch durch Soja ersetzt wurde.

Fiir ein In-Restaurant mit Gourmet-Kiiche in bester Lage am Ku "damm
sind die Preise erstaunlich giinstig: Kleine Gerichte wie Ravioli blanc oder
Gemiise im Knusperbeutel gibt es fiir 8,50 oder 9,50 Euro, Hauptgericht-Kre-
ationen fiir 15,50 Euro. Ab 12 Uhr lidt La Mano Verde zum Mittagstisch ein:
Vorspeise und Hauptspeise oder Hauptspeise und Dessert kosten 10,50 Euro.

La Mano Verde
Kempinski Plaza
Uhlandstr. 181-183
10623 Berlin

Tel. 030-827 03 120

Offnungszeiten:
Di. bis Sa. 12.00 - 15:30 Uhr
und 18:00 - 23.00 Uhr

www.lamanoverdeberlin.com
(mit online-Reservierung)

|
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ROTE-BETE-RAVIOLI
AUF FENCHELSALAT

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

CASHEWCREME

200 g Cashewkerne

1 kleine Zwiebel

1 EL Sojalecithin

2 EL Nihrhefeflocken

1 EL gehackter Schnittlauch
2 EL kaltgepresstes Olivensl
Salz, schwarzer Pfeffer, Muskat

ROTE BETE
1 groBe Rote Bete, gegart

etwas Knoblauchol

FENCHELSALAT

1 groBer Fenchel

1 Thymianzweig

2 EL kaltgepresstes Olivensl
3 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer

BASILIKUMOL
Knoblauchzehe

1 Handvoll Basilikum

4 EL kaltgepresstes Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer

Kaiserschoten, Orangenfilets, Walniisse

oder Sprossen zum Garnieren
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Fiir die Cashewcreme die Kerne tiber Nacht in etwas kaltem Wasser
einweichen. Die Zwiebel hacken, mit den Niissen und den restlichen Zu-
taten im Mixer zu einer feinen Creme piirieren. Wenn die Creme zu fest
ist, etwas Einweichwasser untermixen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

Die gegarte Rote Bete mit einer Aufschnittmaschine in feine Schei-
ben schneiden. Die Scheiben anschlieBend in eine Schiissel geben und
mit dem Knoblauchél 3-4 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

Den Fenchel fiir den Salat auf einem Gemiisehobel in feine Streifen
hobeln. Die Blittchen von dem Thymianzweig zupfen und mit dem Oli-
venol und dem Zitronensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und den Fenchel unterheben.

Die Knoblauchzehe schiilen und zusammen mit den Basilikumblittern
und dem Olivenél fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Rote-Bete-Ravioli je 1 Teeloffel von der Cashewcreme auf eine
Scheibe Rote Bete geben und mit einer weiteren Scheibe bedecken. Auf
diese Weise 4-5 Rote-Bete-Ravioli pro Gast vorbereiten.

Abwechselnd Fenchelsalat und Ravioli auf den Tellern anrichten. Mit
fein geschnittenen Kaiserschoten, Orangenfilets, Walniissen oder Spros-
sen garnieren und mit dem Kriuterdl betriufeln.

TIPP: Dazu schmecken Friichte wie Mango, Apfel oder Birne,
facherférmig aufgeschnitten.

Aus:

Bild: © 2011 ,,Vegan fiir GenieBer*, UMSCHAU / Florian Bolk, Berlin
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Bild: © 2011 ,,Vegan fiir GenieBer*, UMSCHAU / Florian Bolk, Berlin

ANANASSCHIFFCHEN

ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

200 g Reis

3 EL Pflanzenol

1 stile Ananas

2 EL Tamari (kriftige Sojasauce)
2 TL Currypulver

2 Schalotten, fein gewiirfelt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Karotte

200 g Pilze

3-4 EL Gemiisefond

80 g griine Erbsen

60 g ungesalzene Cashewkerne, gehackt

Aus:

Den Reis nach Packungsangabe gar kochen und zum Abkiihlen bei-
seite stellen. Etwa 1 Essloffel des Ols mit dem Reis vermengen. Mit den
Fingern auflockern und zusammenklebende Stiicke zerpfliicken.

Die Ananas inklusive der griinen Blitter lings halbieren. Die Hilften
mithilfe eines Messers und eines Loffels aushohlen und den harten
Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden
und in einer kleinen Schiissel beiseite stellen.

Die Sojasauce mit dem Currypulver in einer Tasse verquirlen und eben-
falls beiseite stellen. Die Karotte schilen, halbieren und in feine Schei-
ben schneiden, die Pilze sdubern und ebenfalls in feine Scheiben schnei-
den.

Etwa 1-2 Essloffel Ol in einem Wok oder einer groBen Pfanne bei mitt-
lerer Hitze heill werden lassen. Schalotten, Knoblauch, Karotten und Pil-
ze darin 2-3 Minuten anbraten. Sobald die Pfanne trocken wird, etwas
Gemiisefond zugeben.

Den Reis, das Ananasfruchtfleisch, die Erbsen und die Cashewkerne
zugeben und die Tamari-Curry-Mischung dariiber traufeln. Alles gut mit-
einander vermengen und etwa 3 Minuten unter Riihren sanft kdcheln
lassen.

Den Wok vom Herd nehmen. Mit Salz und Tamari abschmecken, in
die Ananasschiffchen fiillen und servieren.

TIPP: Dieses Reisgericht lisst sich vielseitig abwandeln, zum Beispiel
mit Chilischoten, Rosinen, Friihlingszwiebeln oder fein gehacktem Ko-
riander.
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OHNE BACKEN:

FKUCHEN

ZUTATEN
FUR 1 KUCHEN

KUCHENBODEN

200 g Mandeln oder Cashewkerne
1/2 TL Salz

1 TL Vanilleextrakt

80 g Dattelpaste

Kokosfett zum Einfetten

FULLUNG

600 g eingeweichte Cashewkerne
180 ml Mandelmilch

60 g Agavendicksaft

80 ml Zitronensaft

1 EL Vanilleextrakt

1 TL Salz

3 EL Sojalecithin

200 ml fliissiges Kokosfett

HIMBEERSAUCE
1 kg Himbeeren
2 EL Agavendicksaft
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MIT HIMBEERSAUCE

Im Mixer die Mandeln bzw. die Cashewkerne mit dem Salz, dem Va-
nilleextrakt und der Hilfte der Dattelpaste so lange vermengen, bis die
Masse am Rand des MixgefiBes beginnt aufzusteigen. Mit einem Loffel
gut durchrithren und die Masse erneut mixen. Den Prozess so lange wieder-
holen, bis die Kerne gut zerkleinert sind. Dann die restliche Dattelpa-
ste dazugeben und noch einmal kurz durchmixen. Am Ende sollte die
Masse gut zusammenhalten, aber nicht zu stark kleben.

Eine Springform mit etwas Kokosfett einfetten und die Teigmasse gleich-
miBig am Boden der Form verteilen, glatt streichen und leicht andriicken.

Fiir die Fiillung alle Zutaten auBer dem Lecithin und dem Kokosfett
in einem Mixer zu einer glatten, cremigen Masse verarbeiten. Dann das
Lecithin und das restliche Kokosfett dazugeben und weitermixen, bis al-
les gut vermischt ist. Die Mischung nun auf den vorbereiteten Boden
geben und fiir ca. 2 Stunden kalt stellen. Der Kuchen ist fertig, wenn

sich die Mitte des Kuchens fest anfiihlt.

Die Himbeeren mit dem Agavendicksaft cremig piirieren und zum Ku-
chen servieren.

Aus:

Bild: © 2011 ,,Vegan fiir GenieBer, UMSCHAU / Florian Bolk, Berlin



!
L .-I'--'--l--I..'.q;;
- ' —m— " — -

Freiheit fir Tiere 1/2012 33



