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Ein Gemuse 1in seiner Ganzheit zubereiten

FREIENSTEIN-TEUFEN «From
Leaf to Root» heisst die Aktion,
die Food-Journalistin Esther
Kern aus Freienstein lanciert
hat. Es geht dabei um Gemiise-
teile, die fiir gewdhnlich

im Kompost landen. Nun gibt
esdazu auch ein Buch.

«Weshalb wirft man bei uns von
einer Karotte immer etwa die
Hilfte, also das ganze Kraut,
weg?», fragte sich Esther Kern
eines Tages, als sie in ihrem Ge-
miisegarten in Freienstein stand.
Die Food-Journalistin und Res-
taurantkritikerin nahm es wun-
der, was man mit dem Kraut Fei-
nes kochen konnte, und begann
zu Hause zu experimentieren.
Auch hatte sie schon davon ge-
hort, dass Spitzenkdche mit
aussergewohnlichen Pflanzen-
teilen kochen.

Inspiriert vom Buch «Nose to
Tail», in dem es um die ganze Ver-
wertung eines Tieres geht, lan-
cierte sie 2014 auf jhrer Koch-
website www.waskochen.ch eine
Aktion, die sich «Leaf to Root»
nannte. Sie publizierte Rezepte,
in denen Strunke, Blitter, Stiele,
Bliiten, Knollen, Wurzeln und
Schalen, die sonst als Riistabfille
enden oder auf dem Feld bleiben,
zu Hauptzutaten wurden. Rasch
griffen andere Medien das Thema
auf. Angespornt von den positi-
ven Reaktionen, reifte in ihr der
Gedanke, «Leafto Root» ein Buch
zu widmen.

Den AT-Verlagin Aarau musste
die 47-Jihrige nicht lange von

0b Stiel oder Wurzel - im Kochbuch «Leaf to Root» findet sich fiir alles ein

Verwendungszweck.

ihrer Idee iiberzeugen. Im re-
nommierten Fotografen Sylvan
Miiller und im vegetarischen
Spitzenkoch Pascal Haag fand sie
die Partner fiir ihr Projekt.
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piration aus dem A
«Es begann eine eigentliche
Abenteuerreise», erzihlt Esther
Kern, die auf einem Bauernhof
bei Biilach aufgewachsen ist. Zu
Beginn wilzte sie zahlreiche his-
torische Kochbiicher. Und fand
heraus, dass noch vor hundert
Jahren die Blétter des Kohlrabis

Bilder Balz Murer

stets mitgekocht wurden. Ein
Blick tiber die Landesgrenze zeig-
te tiiberdies, dass andernorts
Pflanzenteile wie Kiirbisblitter
oder Erbsenschalen ganz selbst-
verstindlich in der Kiiche ihre
Verwendung finden. «Gewisse
Dinge haben sich in unserem Kul-
turkreis mit den Jahren verlo-
reny, stellte sie fest.

Das Autorentrio reiste nach
Osterreich, Deutschland und Di-
nemark. Esther Kern interviewte
dort Koche und Landwirte,
ausserdem experimentierte sie

Esther Kern aus Freienstein kreiert in ihrer Kiiche Rezepte fiir alle Teile eines

im Garten und tauschte sich mit
verschiedenen Gemiiseprodu-
zenten aus. Und sie erstellte ein

Klare Kartoffelschalensuppe mit Buchweizen und Schnittlauch

Zutaten: 100 g Kartoffelschalen
von Biokartoffeln; 1 EL getrock-
nete Steinpilze; 1 Msp. roter
Kampotpfeffer, gemarsert; 40 g
Buchweizen; Salz; 5 EL gehackter
Schnittlauch; 2 EL Birnendicksaft;
1TLgemahlener Kimmel;
4 Zweige Gundermann, ersatz-
weise saisonale Wildkrauter.
Den Backofen auf 200 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Kartoffelschalen auf einem Blech
verteilen und im Ofen 10 Minu-

tenrosten, dann auskihlen las-
sen. 1 Liter Wasserin einem Topf
zum Kochen bringen. Die Kartof-
felschalen zusammen mitden
Steinpilzen und dem Pfefferins
kochende Wasser geben und 5
Minuten kocheln lassen. Zuge-
deckt abkihlen lassen und tiber
Nachtin denKihlschrank
stellen.

Am néchsten Tag den Buch-
weizen in kochendem Salzwas-
serweich garen, durch ein Sieb
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Die Suppe zum Rezept.  Sylvan Miller

abgiessen und gut abtropfen
lassen. Die Suppe aufkochen,
durch ein Sieb passieren und
wiederin den Topfgeben. Buch-
weizen, Schnittlauch, Birnen-
dicksaft und Kimmel in die Sup-
pe geben und mit Salz abschme-
cken. Den Gundermann klein
zupfen und die Suppe damit
garnieren. bst

Rezept von Pascal Haag aus dem
Buch «Leafto Root».

Kompendium von A bis Z iiber
Gemiiseteile.

Koch Pascal Haag entwickelte
fiir das Buch 70 Rezepte aus
aussergewOhnlichen Pflanzen-
teilen als Zutaten. Das Ziel von
«Leaf to Root» sei, den Leuten
Inspiration beim Kochen von Ge-
miise zu schenken, sagt Esther
Kern: «Wir mochten die Experi-
mentierfreude anstacheln.»

Das Experiment geht weiter

«Leaf to Root», Mitte Oktober er-
schienen, ist in Deutschland, Os-
terreich und der Schweiz von den
Kritikern hochgelobt, ja bereits
als das «Kochbuch des Jahres»
gehandelt worden. Die erste Auf-
lage von 3000 Exemplaren ist
ausverkauft, die zweite ist nach-
gedruckt.

Gemiises.

Fiir Esther Kern ist mit dem
Buch das Thema «Leaf to Root»
noch lange nicht abgeschlossen,
sie widmet sich neuen Ideen. Ak-
tuellhaben esihrdie Wurzeln von
Spinat angetan. «Ich hitte nicht
erwartet, das diese so fein schme-
ckeny, zeigt sie sich selber begeis-
tert. Barbara Stotz Wiirgler

«Leaf to Root - Gemiise essen vom
Blatt bis zur Wurzel», AT-Verlag,
ISBN 978-3-03800-904-7, 320
Seiten, 59 Franken. Wer mag, darf
Esther Kern sein eigenes Rezept
mit aussergewdhnlichen Gemiise-
teilen per E-Mail zukommen lassen:
esther@waskochen.ch.

Weitere Infos im Internet:
www.leaf-to-root.com
www.waskochen.ch
www.estherkern.ch
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