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VYorwort

Irgendwie ist mein Leben immer passiert. Ich habe nie groB geplant —
die Dinge geschahen einfach. So war es auch mit meiner Leidenschaft
furs Kochen. Geboren wurde ich in eine kochbegeisterte Familie, um-
geben von Eltern, Geschwistern und zwei Omas, die auch die Liebe zum
guten Essen teilten. Besonders meine Oma, die in meiner Nachbar-
schaft lebte, pragte mich. Nach der Schule zog es mich oft zu ihr in die
Klche. Sie lieB mich machen, lobte mich fir mein Tun, und wir verstan-
den uns blendend - in der Kiiche und darUber hinaus.

Wdhrend meiner Schulzeit schrieb ich fur eine Schilerzeitung, die der
Grunder des spdateren 6020 Stadtmagazins, Michael Steinlechner, her-
ausgab.

Gemeinsam mit meinem Freund Michael Rathmayr, der inzwischen als
Fotograf flr 6020 tatig war, kam uns die Idee, dem Magazin eine Koch-
kolumne zu verpassen. Ich kochte, Michi fotografierte — und MundArt
war geboren.

Irgendwann zog es Michi in die Welt hinaus, doch MundArt blieb —und
ich Ubernahm auch das Fotografieren. Zwanzig Jahre spdter darf ich
diese Reise mit einem eigenen Kochbuch fortsetzen — gemeinsam mit
dem Tyrolia-Verlag. Meine Oma durfte das leider nicht mehr erleben.
Sie hatte mir schon frih in den Ohren gelegen, dass es MundArt als
Buch geben solle.

Ich winsche viel Freude beim Lesen, Schmokern und Nachkochen!






Selber-Macher-Suppenwirze

750 g Karotten

500 g Sellerieknolle

150 g Pastinaken

150 g Petersilienwurzel

300 g Lauch

500 g Zwiebeln

300 g Cocktailtomaten

1-3 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie (mit Sténgel)
1 Bund Maggikraut

100 g Salz

5 Wacholderbeeren

10 Pfefferkorner

3 Lorbeerbldatter

1 TL Muskatnuss (gemahlen)
5 Koriandersamen

1 Thymianzweig

Das GemuUse waschen, putzen, von Strunk, Wurzeln und sonstigen un-
schonen Stellen befreien und in grobe Wurfel schneiden.

Die GemuUsewdurfel mit dem Stabmixer, einer Kichenmaschine oder
einem Fleischwolf purieren. Die trockenen GewUrze mit dem Salz im
Morser zerreiben und in den Gemusebrei mischen. Die Masse dinn auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen. Im vorgeheizten
Backrohr bei 75 bis 90 °C und leicht gedffneter Ofentlr (mit einem Holz-
|6ffel in der TUr) mehrere Stunden (4 bis 8 Stunden) unter mehrmaligem
Wenden trocknen lassen (je nach FlUssigkeitsgehalt des GemuUses).

Das getrocknete Gemuse nochmals mit einem Stabmixer oder dem
Morser zu einem Pulver zerreiben und in Einweckgld&ser fullen.

Eignet sich als Suppen- und Saucenwulrzung. Dosierung: 1 TL auf etwa
200 ml FlUssigkeit. Fur die selbstgemachte Suppenwtrze kénnen die
Zutaten beliebig ausgetauscht, ersetzt oder auch in anderen Verhalt-
nissen zubereitet werden, je nach Saison, Angebot und Geschmacks-
wunschen. Kuhl, dunkel und trocken ldsst sich Suppenwlrze mehrere
Monate lagern.



Ein Dichter verhalf der Suppenwr-
ze ,Maggi" zu ihrem weltweiten Er-
folg. Nachdem Julius Maggi vor bald
130 Jahren seine Suppenwurze auf den
Markt gebracht hatte, schuf er das fir-
meneigene ,Reclame- und Pressebuiro”,
dessen Leitung er einem jungen, noch
unbekannten Mann Gbertrug: Frank
Wedekind. Wedekind, vom Vater zu ei-
nem Jurastudium in Miinchen vergat-
tert, fronte lieber der Dichtkunst und
investierte seine Studiengelder in Knei-
pen-und Theaterbesuche.

Nach einem Krach mit dem Vater verlor
er dessen finanzielle Zuwendung und
lernte Gber seinen Dichterkollegen Karl
Henckell den Schweizer Erfinder Julius
Maggi kennen, der Wedekind als Wer-
betexter einstellte. Bevor Wedekind zum
Enfant terrible des deutschen Theaters
avancierte, reimte er sich in das Herz
von so mancher Hausfrau und ebnete
so den Weg fir ein weltweites Erfolgs-
produkt: Maggi.



Radieschen

Das gesunde Gemiise stammt vermut-
lich aus China, wo es als Zierpflanze ge-
halten wurde —im 16. Jahrhundert kam
es dann nach Europa. Das in den Pflan-
zen enthaltene Senfél wirkt antibak-
teriell und sorgt flr den scharfen Ge-
schmack. Frische Radieschen haben ein
sattgriines Blattwerk und die Radies-
chen selbst sollten hart sein. Da Radies-
chen nicht sehr lange halten, sollte man
ihnen das Blattgriin abdrehen, sie in
ein feuchtes Tuch wickeln und im Kihl-

RadieSChensuppe schrank aufbewahren.

4 Bund Radieschen

1 kleine rohe Rohne

1 Bund Frihlingszwiebeln
Olivenol

11 Gemusefond

100 ml Schlagrahm

Salz, Pfeffer
Suppenwiirze (siehe S. 12)
Kresse

Da Radieschen eine Reifezeit von et-
wa vier Wochen haben und relativ we-
nig Platz brauchen, eignen sie sich, um
am Balkon gezogen zu werden. Bej ste-
tig feuchter Erde und ausreichend Licht
sollte man schon bald ein Keimblatt se-
hen. Nach etwa vier Wochen kann man
ernten.

Radieschen von den Bldattern trennen und beides gut waschen. Radies-

chen fein schneiden, Blattgriin grob hacken. Die Rohne schdlen und fein
wurfeln. Bei den Fruhlingszwiebeln den grinen vom weiB3en Teil trennen
und beide in feine Ringe schneiden.

Je einen Schuss Olivendl in zwei Topfen erhitzen, die weiBen Zwiebelringe
im einen, die grinen Zwiebelringe im anderen Topf anbraten, mit Suppe
aufgieBen und einige Minuten koécheln lassen. Die Radieschen und die
Rohne gibt man nun zur helleren Suppe, das Blattgrtin zur dunkleren.

Ein paar Minuten mitkécheln lassen und beide Suppen mit einem Mix-
stab purieren. In die helle Suppe mixt man noch den Schlagrahm. Mit
Pfeffer, Salz und etwas Suppenwdirze abschmecken. Mit frischer Kresse
und Radieschen anrichten und servieren.






Bovillabaisse

Fischfond

750 g Fischkarkassen

250 g Wurzelgemdse (z. B.
Karotten, Lauch, Sellerie, Pe-
tersilienwurzeln, Fenchel)
200 ml WeiBwein

1 Zitrone

Salz, Pfefferkorner

1 Lorbeerblatt

1 EL Fenchelsamen

Y2 TL Cayennepfeffer

einige Faden Safran, Thymian,
Petersilie

Bouillabaisse

3 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

1 Bund Suppengrin (Karotten,
Sellerie, Lauch)

1 Knolle Fenchel

4 groBe Tomaten

2 EL Olivenaol

400 ml Fischfond

250 ml trockener WeiBwein

2 TL Tomatenmark

5 Stangel Thymian

2 Lorbeerbldtter

6 Safranfaden

Salz, Pfeffer

800 g gemischter, filetierter Fisch
200 g groBe Garnelen mit Schale
300 g Miesmuscheln

Flr den Fischfond alle Zutaten mit 2 Liter Wasser kalt am Herd auf-
setzen. Moglichst rasch erhitzen, ohne den Fond aufkochen zu lassen.
Dann auf kleiner Hitze 30 Minuten simmern lassen. Herd ausschalten
und noch 30 Minuten ziehen lassen. Durch ein Tuch passieren und den
klaren Fond nochmals durch leichtes Kécheln auf ca. 1,5 | reduzieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Far die Bouillabaisse zuerst das GemUse waschen, putzen und zurecht-
schneiden. Knoblauchzehen und Zwiebeln schalen und in dinne Schei-
ben bzw. Streifen schneiden. Dann Karotten und Sellerie schdlen sowie
Fenchel und Lauch in kleine Stlcke schneiden.

Tomaten in kochendes Wasser geben, bis die Schale platzt, mit kaltem

Wasser abschrecken, sodass man sie mit einem spitzen Messer schdlen
kann. Diese anschlieBend vierteln, das Kerngehduse entfernen und die

Viertel in grobe Wrfel schneiden.

Nachdem alles Gemuse geschnitten ist, das Olivendl in einem grofBen,
breiten Topf erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch hinzugeben und
fur ungefdhr 1 Minute dunsten. Tomaten, Fenchel und Lauch hinzufu-
gen und kurz anschwitzen. Im Anschluss das Gemuse mit Fischfond und
Wein abldschen.

Danach Tomatenmark, Thymian, Lorbeerbl&tter, Safran sowie Salz und
Pfeffer hinzufigen. Das Ganze aufkochen lassen und etwa 30 Minuten
kocheln lassen.

Wahrend die Suppe kdchelt, den Fisch mit kaltem Wasser abwaschen,
vorsichtig trocken tupfen und dann in mundgerechte Stlicke schneiden.
Die Miesmuscheln anschlieBend unter kaltem Wasser abbursten. Be-
reits gedffnete oder beschddigte Muscheln entfernen. Die Garnelen aus
den Schalen I6sen.



Fenchel

Besonders der Fenchel und die Fenchelsamen im Fischfond
verleihen dieser Suppe ein unverwechselbares Aroma. Bereits
im Mittelalter wurde der Fenchel mit seinen Samen als Ge-
wirz- und Heilpflanze geschétzt. Erst viel spdter entdeckte
man die GemUseknolle fir die Kiiche wieder.

Fenchel schmeckt sowohl roh als auch gekocht. Er zahlt zur
Familie der Doldenblitengewdchse, ist hoch aromatisch und
kalorienarm. Fenchel ist gesund und hat fast doppelt so viel
Vitamin C wie Orangen.

Auch die Mineralstoffe Kalium, Kalzium, Magnesium
und Mangan sind im Fenchel enthalten.




Fisch, Garnelen und Muscheln dann in den Topf geben und bei mittlerer Temperatur 15 Minuten garen lassen.
Wichtig ist, dass die Bouillabaisse nun nicht mehr kocht.

Nun die noch geschlossenen Miesmuscheln aussortieren und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Schluss Fisch und Meeresfrichte herausnehmen und in tiefe Teller geben, dann mit der Suppe bedecken

und mit Thymianzweigen garnieren.

Zu der Bouillabaisse kénnt ihr noch frisch gerdstete Baguettescheiben servieren.
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Die Welt erwacht schon wieder,
der Himmel frihlingsblau,
schon regen sich die Glieder,
nach tristem Grau in Grau.

Die Hilhner legen Eier,

auch Ostern rickt herbei,
Gegden’s Weil3, die alte Leier,
hilft Eierfarberei.

Auch ohne Gift gelingt es
mit Farben der Natur,

der Petersil macht Griines,
die Rohne farbt purpur.

Die Farbe E-einhundert

ist’s Gelb vom Curcumin,

das hat mich doch verwundert,
gar lieblich anzusehen.

Sogar die Zwiebelschale
farbt rot, orange und braun
und macht das Ostermahle
zum farbenfrohen Traum.




Ostereier

20-40 Eier

WeiBweinessig

Y2 Kopf Blaukraut

4-5 Handvoll Zwiebelschalen
2-3 Rohnen

20 g Kurkuma

2 Handvoll Spinat

1 groBer Bund Petersilie

Aufderdem

alte Nylonstrumpfhose
Kidchengarn

Blatter, Grdser, BllGiten aus
Garten oder Wald
Speckschwarte

Fur den Farbsud sollten getrocknete Pflanzenteile wie Beeren, Rinden
oder Schalen ein paar Stunden vorher eingeweicht werden.

Frische Pflanzen kdnnen direkt ausgekocht werden. Die groben Pflan-
zen wie Rohnen und Blaukraut kleinschneiden.

Die Pflanzenteile in Topfen mit etwa zwei Liter Wasser 30 bis 40 Minu-
ten auskdcheln, etwas abkuhlen lassen und abseihen. Den jeweiligen
Farbsud am besten in einer Metallschissel aufbewahren, die Idsst sich
leichter wieder reinigen.

Die Eier frihzeitig aus dem Kuhlschrank nehmen und sie Raumtempe-
ratur annehmen lassen, dann zerspringen sie nicht so leicht. Das Koch-
wasser mit einem ordentlichen Schuss Essig erhitzen.

Die Eier ins heiBe Wasser legen und, je nach gewlnschtem Hdrtegrad,
etwa 7 bis 9 Minuten kochen lassen. Die Eier kalt abschrecken und
maoglichst sauber und ohne Hautkontakt beiseitestellen. Fur Blatt- und
BlUtenmuster legt man nun Bldtter, Grdser oder Bluten auf die Eier und
fixiert sie mit einem Nylonstrumpf, den man an beiden Enden festbin-
det. Man kann auch mit Zitronensaft oder Wachs Muster auf die Scha-
len zeichnen, bevor man die Eier in den Farbsud gibt.

Dort Iasst man die Eier je nach Farbwunschintensitat ziehen. Ich habe
sie die ganze Nacht drinnen gelassen.

Die Eier trocknen lassen und erst dann aus den Nylonstrimpfen schnei-
den. Wenn man sie gldnzend mdchte, mit einer Speckschwarte einrei-
ben und gut, aber wieder auffindbar, verstecken.



Naturfarben

Naturfarben erzielen zwar nicht so kraf-
tige, kontrollierbare Ergebnisse wie
kinstliche Farben, aber sind daflr frei
von Nebenwirkungen. Viele Pflanzen,
Tees, Kr&uter, Wurzeln und auch Rin-
den eignen sich zum Féarben. Auchin
der Apotheke bekommt man natarli-
che Farbstoffe. Bis auf Kurkumg habe
ich nur Wintergemiise verwendet. Die
Karottenfarbe hat es nicht in den Farb-
topf geschafft, dazu war sie mir einfach
zu fahl. Die Rohnen erzeugten war zwar
ein schénes Purpur, machten die Eier
aber eher goldbraun. Vom Griin (Spinat
und Petersilie) habe ich mir auch einen
kréftigeren Farbton erwartet. Alaun aus
der Apotheke soll helfen, die Farben et-
was kraftiger wirken zu lassen. Viel SpaB
beim Ejerférben!
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Gazpacho

Fir die immer zahlreicheren Hundstage im Jahr empfiehlt
sich: Siesta, kiithle Biere in der Hingematte - und Gazpacho!

400 g Tomaten

200 g Paprika

Y2 Zuckermelone

1 Gurke

1 Schalotte

1-2 Knoblauchzehen
frische Krduter wie Basilikum
und Petersilie
Cayennepfeffer

Salz, Pfeffer

Zucker

Olivenol

Alles GemUse gut waschen und vom Strunk befreien. Die Tomaten vier-
teln.

Paprika entkernen und klein schneiden. Die Gurke schdlen und in kleine
Stlcke schneiden. Die Schalotte fein wurfelig schneiden und den Knob-
lauch hacken. Die Krauter waschen und ebenfalls klein schneiden.

Alle Zutaten vorsichtig mischen, mit Pfeffer, Salz, Cayennepfeffer, etwas
Zucker und Olivendl wlrzen und etwa zehn Minuten ziehen lassen.
Dann gibt man alles in einen Standmixer und puUriert es zu einer sGmi-
gen Suppe.

Wenn die Suppe zu dick ist, mit etwas Wasser verdlinnen. Im Kuhl-
schrank kaltstellen und vor dem Anrichten noch einmal mit dem
Schneebesen aufschlagen. Mit frischen Krdutern servieren.



Das beliebte Sommerkraut gehort
zu den LippenblUtengewdchsen und
stammt urspriinglich aus Indien. Basi-
likum hat einen hoéchst aromatischen,
angenehmen Geruch und passt gut

7u Gerichten mit Knoblauch und To-
maten. Basilikum sollte immer ganz
frisch verwendet werden. Es wirkt ent-
ziindungshemmend, fordert die Ver-
dauung und hat einen hohen Anteil an
atherischen Olen.
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&~ Rezept fur Gazpacho

Die Gurke tanzt im Suppenmeer,
Schiarfe kribbelt, macht mich wach,
schmeckt wie Feuer, leuchtet schwach,
ein Hitzekuss und noch viel mehr.

Gazpacho fliefdt wie roter Wein,
Melone siif3, ein Farbenspiel,
Paprika, ein scharfes Ziel,

ladsst den Sommer feurig sein.

Gurke taucht ins kiihle Nass,

Schérfe bringt das Blut zum Lauf,
Melone legt den Zucker drauf,

und der Geschmack macht richtig Spafs.

Ein Sommergruf}, der wiirzig lacht,
mit Melone, frisch und klar,
Paprika, in Rot so rar,

Gazpacho kiihl bei heifder Nacht.



Einst safd ich an des Ufers Rand,
im Sonnenschein am Morgen,
daist ein Gott dahergerannt,
und sprach von seinen Sorgen.

Der Loki war nicht irgendwer,
recht klug und auch durchtrieben,
war er ein Gott der Wikinger,
konnt falsch sein, nach Belieben.

Ich lauschte Loki, war ganz Ohr,

da donnerte es heftig,

und plotzlich stand vor mir der Thor,
ganz hiinenhaft und kraftig.

Er streckte schon die Riesenhand,
nach meiner Menschenkehle,

als dann Agir betrat das Land,

zu retten meine Seele.

Der alte Wassermann Agir,
bewirtet sonst bei Tische,
doch heute hilft er Lieber mir,
verwandelt sie in Fische.
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So fein eine gebeizte Forelle auch

schmeckt, urspriinglich diente die Salz-

Zucker-Gewirz-Mischung schlichtweg

. der Konservierung. Schon die Wikinger

G ebe |Zte Fo re I Ie haben ihre Fische eingesalzen, in Erd-

I6chern vergraben (gravad lax) und

so daflir gesorgt, dass dem Fisch das

Wasser entzogen und er dadurch 1an-

Wil" Schnappen uns FOPellen Und gere Zeit haltbar wurde. Bei der Kiihl-
L schrankversion halten die gebeizten Fi-
maChen es den Wlklngern na(:h — sche mindestens eine Woche.

es wird gebeizt!

ca. 1 kg Forellenfilets
1 groBer Bund Dille
1 TL Kubebenpfeffer

1 TL schwarzer Pfeffer Die GewdUrze trocken in einer Pfanne bei mittlerer Hitze kurz anrosten,

1 TL Szechuanpfeffer dann entfalten sie ihr volles Aroma. Dann die Gewlrze mit dem Salz im

1 TL Koriandersamen Morser mahlen und mit dem Zucker vermengen. Dille waschen und fein
1 TL Fenchelsamen schneiden.

1 TL Wacholderbeeren

50 g grobes Meersalz Falls nicht schon passiert: die Fische waschen, mit Kichenkrepp trocken
50 g Zucker tupfen und filetieren. Die Filets groBzlgig mit der Salz-Zucker-Gewirz-

mischung wirzen und mit der gehackten Dille bestreuen.

Die gewurzten Filets eng in Klarsichtfolie einpacken und dann noch
einmal mit Alufolie umwickeln. Dann schichtet man die verpackten Fo-
rellenfilets in eine Kasserolle, legt ein Brett obendrauf, beschwert sie mit
drei bis vier Kilo und gibt sie fur zwei bis drei Tage in den Kuhlschrank.

Zum Anrichten packt man die Fische aus, schabt vorsichtig die Dille-Ge-
wurz-Mischung mit einem Messer ab und schneidet die Filets in dinne
Scheiben. Mit Brot servieren.






Willkommen in der kreativen Ktiche von Florian Seidl, dem
leidenschaftlichen Hobbykoch und ,,MundArt“-Kolumnisten
des Innsbrucker Magazins 6020. In seinem ersten Kochbuch
teilt er seine besten Rezepte aus uber 20 Jahren - saisonal
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Ob frische Pasta, Klassiker aus aller Welt oder spontane
Kostlichkeiten aus dem Vorratsschrank — Florian zeigt, dass
gutes Essen Kreativitat und Experimentierfreude braucht.
Begleitet von eindrucksvollen Bildern, die er selbst auf seiner
Sonnenterrasse inszeniert, entfuhrt dieses Buch in eine Welt
voller Geschmack, Leidenschaft und kulinarischer Abenteuer.
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