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VORSPEISEN
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Die hessische Kuche.....
Das Standard-Kochregal.....

Vogelsberger Apfelsalat
mit Sellerie & Walnussen

Mini-Spundekas
mit Laugengeback

Veggie »Leberwurst«-
Muffin

' Fd
Lauwarmer Grine-SoRe-
Kartoffelsalat

Appelwoi-Zwiebel-
Marmelade mit Crostini

Kinzigtaler Wald &
Wiesen-Pilzcreme-
Suppchen

Handkastatar

Gadde-Zucchinipuffer an
Zitronen-Krauter-Dip

Hessische Zwiebelsuppe
mit Appelwoi



HAUPTGERICHTE

Kartoffelsuppe

Spessart-Krautwickel an
Grune-SoBe-Schaum

Schichtnudelauflauf

Klassische Grine SoBe

Rote-Bete-Bratlinge an Zwiebelkuchen mit
MeerrettichsoBe Rauchertofu

HefekloBe mit Linsenbratlinge mit
VanillesoBe Schmorzwiebeln &
Kartoffelstampf

i

Quer-durch-den-Gadde Geflllte KartoffelkldBe mit

- GemuUseeintopf »Schinken«-Sahne-SoBRe

DESSERTS

Spessart-Gerdstel Appelwoi-Crumble mit
VanillesoBe
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Frankfurter Kranz Bethmannchen-Parfait Apfelkuchlein mit
im Weckglas Quetschenkompott

P [awl B
ek EL R
Kinzigtaler Schokoladen- Appelwoi-Pannacotta Vanille-Schmand-Creme
mousse-Kuchlein mit Roter Grutze

r

Gries-Kasekuchen mit Landfrauen-Appelwoi- Spessart-

Appelwoi-Nuance Tiramisu Schneegestober
Die Kochbuchidee ... 7

Der Weg zum Koch-Sein.... 7>

Die AULOreN. ...

Der Fotograf.



Die hessische Kuche ist eine regionale Klche, das bedeutet Bodenstandigkeit.
Diese Art des Kochens entstand in einer Bevolkerung, die bis ins 20. Jahrhundert
hinein von der Landwirtschaft gepragt war. Menschen, die so kochten, waren
Bauern, Arbeiter und Handwerker. Es wurde verarbeitet, was auf den Feldern und
in den Garten wuchs.

Wie in jeder Region gibt es Sperzifika. In Hessen gehdren hierzu der Apfelwein, der
Handkas und die Grune Sofe, die in anderen Bundeslandern oder Landern oft
unbekannt sind.

Der Apfelwein entstand zufallig, denn in welchem Haus auch immer, irgendje-
mand vergaB, den Apfelsaft zu trinken. Und dieser stehengelassene Saft begann,
Hefebakterien auszubilden, also zu garen. Daraus entstand der hessische Apfel-
wein, eine Besonderheit - nicht einmal der Cidre in Frankreich lasst sich wirklich
vergleichen. »Apfelwein ist allerdings gewohnungsbedurftig«, meint Christof
Klages - der Koch hinter den Rezepten dieses Buchs. Die Konsequenz: Fur Nicht-
Hessen mischt er den Apfelwein in seinem Café »LaFee« mit Bekanntem.

Ebenfalls fur Landesneulinge fremdartig schmeckt der »Handkas mit Musik.

Er entwickelte sich fast zwangslaufig, weil die Zutaten frUher jederzeit vorratig
waren - Kase, Zwiebeln, Essig, Ol Die Zubereitung war einfach und das Gericht
durch die Marinade lange haltbar. Der Name, so vermutet man, kommt durch die
blahungstreibenden Zwiebeln, die im Bauch »Musik« erzeugen. Ubrigens mit der
typisch hessischen Betonung auf der ersten Silbe.

Das dritte Hessen-Gericht stellt die »Grlne SoBe« dar. Auch sie kam ins Leben,
weil der Garten etwas im UbermaB bot, namlich Krauter, fast gleichgultig, wel-
che. Heute mussen es zwingend folgende sieben sein: Schnittlauch, Petersilie,
Pimpinelle, Sauerampfer, Borretsch, Kresse und Kerbel. Jede Krauterart fugt einen
typischen Geschmack hinzu, erfahrene Grine-SoBe-Esser erkennen sofort, wenn
eine Krauterart fehlt. Erhaltlich sind die Krauterblndel in groBen Papierpaketen,
aber meist nur in Hessen. Mischen kann man sie mit Sauerrahm, Mayonnaise oder
Joghurt.

Bei Christof Klages werden diese »alten Gerichte« verlangt, weil sie gut schme-
cken. Vieles mit Apfelwein, Handkase und Gruner SoBe gehért dazu, in traditio-
neller und manchmal auch in modernisierter Form.



Schon sehr lange ernahren sich manche Menschen vegetarisch. Und in den
letzten Jahrzehnten nimmt die Zahl der reinen Vegetarier, Veganer und Flexitarier
bestandig zu. Hierbei spielen viele Grunde eine Rolle: die Gesundheit, das Tier-
wohl und die Nachhaltigkeit. Mittlerweile ernahren sich in Deutschland etwa acht
Millionen Menschen vegetarisch und 40 Prozent der Bevolkerung flexitarisch, sie
essen also bewusst weniger Fleisch.

Bei Christof Klages fand genau das Widerhall, denn er ist selbst in einer Familie
aufgewachsen, in der offen Uber die Grunde fur eine vegetarische Ernahrung
gesprochen und in der auch teils vegetarisch gekocht wurde. Er war also vertraut
mit den Bedurfnissen seiner Kundinnen und Kunden und kannte und erkannte die
groBen Moéglichkeiten der vegetarischen Kuche. Er recherchierte, las Kochbucher
und entwickelte schlieBlich eigene Rezepte.

All das setzte er als Koch bei seinen Restaurant-Stationen um und das bereits zu
einem Zeitpunkt, als es in Gelnhausen und Umgebung noch fast keine Restau-
rants gab, die vegetarische Gerichte auf inre Speisekarten setzten.

Der Trend zu veganer Klche ist noch neuer als der zu »nur« fleischloser Ernah-
rung, er schlieBt alle tierischen Produkte aus. Vegane Kuche zwingt zum Umden-
ken beim Kochen und Backen: keine Produkte aus Milch, keine mit Eiern, keine mit
Honig. Etwa zwei Millionen Menschen in Deutschland, darunter viele sehr junge
Menschen, leben derzeit vegan.

Durch einen glucklichen Zufall wurde Christof Klages angeregt, sich mit der
veganen Ernahrung zu beschaftigen. Denn 2012 erhielt sein damaliges Restaurant
»MUhlrad«, das einen Schwerpunkt auf traditionelle hessische Kuche legte, eine
Anfrage, ob es einen veganen Stammtisch anbieten kénne. Die Herausforderung
nahm Christof Klages gerne an.

Zusammen mit den Gasten erarbeitete seine Geschaftspartnerin Nadine Ghafari,
welche hessischen Gerichte in veganer Variante gewunscht wurden. Christof
Klages, ausgebildet als ayurvedischer Ernahrungsberater, wusste, welche Zutaten
ersetzt werden konnten, sodass Geschmack und Nahrstoffe erhalten blieben,

und tuftelte so die Rezepte dazu aus. Viele der befragten Gaste waren von

den Gerichten auf Anhieb so begeistert und durch die »Mitarbeit« auf eine Art
involviert, dass sie anschlieend nicht nur zum monatlichen Termin erschienen,
sondern zu regelmafiigen Restaurantbesuchern wurden. Und bis heute kann fast
jedes Gericht im Café auch in veganer Variante bestellt werden.



Zalalen

Y% Zitrone

2 Apfel

1 Sellerieknolle, klein

100 g Schmand

1 TL Senf

Y4 TL Salz

Pfeffer, frisch
gemahlen

Zat Anrielilen

50 g Walnusse (nach
Belieben auch
gehackt)

Waterial

Weckglaser (GroBe
nach Wunsch)

‘Beilage

Frisches Bauernbrot

[)mamte%

Vegan
Veganer Schmand

Glutenfrei
Glutenfreies Brot

@ Zubereitungszeit: 15 Min.

1 Zunachst die Zitrone aus- : ;

j wriclilen
l pressen. g'{%/l h
Salat auf die Weckglaser ver-
teilen und die WalnUsse daruber-

? Die Apfel in feine Stifte geben

7 schneiden und mit 1 EL
Dagu pass,

Zitronensaft verrthren. Den
Sellerie raspeln.
Ein schones, frisches Bauernbrot.
3 Schmand, Senf, Salz und
Pfeffer nach Belieben ver-

ruhren.

Die gestiftelten Apfel und den
geraspelten Sellerie mit dem
gewurzten Schmand mischen.

12 | Vorspeisen






Zulalen

800 g Kartoffeln,
festkochend

4 Eier

1 Bund Radieschen

1 Packchen frische
Grlne-SoBe-
Krauter

(= Petersilie, Schnitt-
lauch, Borretsch,
Sauerampfer,
Pimpinelle, Kerbel,
Kresse)

Y% Zitrone

200 g Joghurt

100 g Schmand

1 TL Senf

34 TL Salz

Pfeffer, frisch
gemahlen

1 TL Zucker

[)mamte%

Vegan

Veganer Joghurt
Veganer Schmand
Ohne Eier zubereiten

»> glutenfrei

@ Zubereitungszeit: 1 5td. 30 Min.

! Die Kartoffeln gar kochen (je

! nach GroBe ca. 30 bis 50 Minu-
ten). AnschlieBend pellen und in
Scheiben schneiden.

? Die Eier hart kochen (ca.
/8 Minuten), schalen und
vierteln.

3 Die Radieschen putzen,
waschen und in Scheiben
schneiden.
Die Krauter waschen, putzen
und klein hacken.
5 Die Zitrone auspressen.

" Joghurt und Schmand ver-
mengen, mit dem Zitronensaft
und dem Senf zu einer SoBe ver-
ruhren. Die gehackten Krauter

unterrUhren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

14 | Vorspeisen

6 Zum Schluss Kartoffel- und
Radieschenscheiben vorsich-
tig unterheben.

Zamt Awricliten

Kartoffelsalat entweder in eine
groBe Schussel oder auf Teller
verteilen. Mit den Eiervierteln
dekorieren.
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Zalalen

2 Stuck Handkase

(je reifer, desto kraf-
tiger)

1 Apfel, klein

1 kleine Zwiebel, rot

1 TL Senf, grobkdrnig

1 TL Apfelessig

1-2 EL Apfelwein

1 EL Walnussol, mild

(alternativ Sonnen-
blumen-/Rapsol)

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer, frisch
gemahlen

1 TL Kimmel, nach
Belieben

Zat Anrielilen
8 Scheiben frisches
Bauernbrot
Butter
Kapuzinerkresse
oder Schnittlauch,
klein geschnitten

arianden

Vegan

Fermentierter
Cashew-Kase

Margarine

Glutenfrei
Glutenfreies Brot

@ Zubereitungszeit: 20 Min. | Ziehzeit: mind. 1—2 Std.

!Zunéchst den Handkase sehr

! fein wirfeln oder grob raspeln.

Danach in eine Schussel geben

und mit einer Gabel oder einem

Loffel leicht zerdrlcken, bis eine
streichfahige, aber noch struktu-
rierte Masse entsteht.

? Den Apfel und die Zwiebel
. schalen und sehr fein wur-
feln. Beides zum Kase geben.

3 Senf, Apfelessig, Apfel-
wein, Ol, Zucker, etwas Salz
und Pfeffer grundlich zu einer
Marinade verruhren. Nach Belie-
ben Kimmel hinzufugen.

16 | Vorspeisen

Alles zusammen grundlich

vermischen und mindestens
ein bis zwei Stunden an einer
warmen Stelle in der Kuche
ziehen lassen.

Zamt Awricliten

Die Bauernbrotscheiben mit
Butter beschmieren und in
Schnittchen zerteilen. Das Tatar
auf groBe Loffel - oder direkt
auf den Schnittchen - verteilen
und mit Kapuzinerkresse oder
Schnittlauch garnieren.







Zalalen

Spundekas

1 Zwiebel, sehr klein

200 g Frischkase

100 g Quark

1 EL Paprikapulver,
edelsuB

Y4 TL Salz

Pfeffer, frisch
gemahlen

1 Prise Zucker

Zat Anrielilen

1 Packchen Laugen-
stangen, zum Auf-
backen

Salz

Y4 TL Kimmel, nach
Belieben

Waterial
Mini-Weckglaser
Eisportionierer

Jarianlen

Vegan
Veganer Frischkase

Glutenfrei
Glutenfreie Ciabatta-
Brotchen

@ Zubereitungszeit: 20 Min. | Backzeit: 8—10 Minuten

! Die Zwiebel schalen und sehr
! fein hacken.

? Frischkase, Quark, Paprika-
 pulver, 1 TL gehackte
Zwiebeln, Salz, Pfeffer und
Zucker nach Geschmack zu einer
glatten Masse verruhren.

3 Kleine Nocken oder Kugeln
formen (@m besten mit einem
Eisportionierer) und in Mini-
Weckglaser fullen.

18 | Vorspeisen

Backofen auf 180°C Umluft

vorheizen. Laugenstangen
im ungebackenem Zustand in
kleine Teile vierteln, vorsichtig
salzen. Mit Kummel bestreuen,
falls gewUnscht. 8 bis 10 Minuten
backen. Etwas abkuhlen lassen,
danach die Stucke auf je einen
SpieB aufspieBen.

Zamt Awriclilen

Spundekas im Weckglas mit ein
wenig Rosenpaprika bestauben.
Spie mit Laugenkonfekt hinein-
stecken.




Es gibt sie: groBartige hessische Gerichte ganz
ohne Fleisch. Sie sind traditionell und ihre
Rezepte sind Uber Generationen weitergegeben
worden.
In »Hessisch vegetarisch« versammelt der viel-
fach ausgezeichnete Koch Christof Klages viele
dieser Traditionsgerichte. Von der Griinen SoBe
uber Handkastatar, Frankfurter Kartoffelsuppe zu
Spessart-Krautwickel, geflllten Kartoffelklé6B8en und
Apfelwein-Crumble. Hier gibt es fur jeden Geschmack etwas.

Mit Bildern des Fotografen
Lucas Korner
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