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Die gebiirtige Dominikanerin bringt uns mit pflanzlichen
Gerichten aus der Karibik zum Schwelgen! Mit seinen gut biirgerlichen
Rezepten beweist dass veganes Essen auch flir Geniel3er

top 15t. Und NS e SpaVeite R q e Y Elv/ag werden imimer wicder aufs

Neue kreativ, wenn es um leckeres und gesundes Veggie-Food geht
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Kochkunst zum Traumen

Seit zehn Jahren lebt die Schweizerin

Aris Guzman vegan. In ihrem Kochstil
verbindet sie die dominikanische Esskultur
mit rein pflanzlichen Zutaten. Klingt gut!
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DER ZAUBER
DER KARIBIK
FUR ZUHAUSE

Aris Guzman, gebiirtige Dominikanerin,
ist in der Schweiz flr ihre authentischen
karibischen Gerichte bekannt. Thr veganes
Kochbuch bringt den Sehnsuchtsort nun
auch in die heimische Kiiche

heesecake mit Kochbananen und einer Prise
Meersalz, Safranreis mit Zuckermais und Ananas
oder Malanga-Kiirbis-Ragout im Bananenblatt —
schligt man das Kochbuch von Aris Guzman auf, zieht
einen das karibische Flair auf den Seiten sofort in seinen
Bann. Und das liegt nicht nur an all den Gewiirzen und
exotischen Zutaten, die es zu entdecken gibt. Auch die
spezielle Bildsprache fasziniert: ,Wir haben nur bei
nattirlichem Licht fotografiert, weil ich wollte, dass man
das Licht in den Bildern fithlen kann. Sowie wenn man
einem Tag am Strand ist und alles um einem herum
leuchtet. Das war nicht immer einfach, aber es hat sich auf
jeden Fall gelohnt.” Besonders ist bei Aris Guzman auch
der Umgang mit den eigenen kulinarischen Wurzeln. Die
gebiirtige Dominikanerin, die seit vielen Jahren als
Kéchin in der Schweiz arbeitet und dort regelmiflig mit
Pop-up-Restaurants begeistert, setzt auf unverfilschte,
echte Karibikkiiche. Im Gegensatz zur karibischen
Mainstream-Esskultur kocht sie aber rein pflanzlich. ,,Ich
versuche so authentisch wie moglich zu bleiben, was
Lebensmittel, Gewtlirze und Zubereitungsarten betrifft.
Und mochte dabei zeigen, dass es auch ohne Fleisch geht.”
Fir Aris machen vor allem frische Zutaten, die extrem gut
gewtirzt sind, das Herzstiick der karibischen Kiiche aus.
,Fur fast jedes Gericht werden viele Gewiirze wie Zimt,
Piment, Curry, Achiote oder Chilis sowie Marinaden
verwendet. Das gibt am Ende einen unverwechselbaren
Geschmack.” So etwa in den Kichererbsen-Kiichlein
rechts. Das passende Getrink dazu? Die erfrischende
Ananas-Guarapo auf Seite 82. Viel Spal3!
Carmen Mailbeck
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Kdstlich zu den Kichererbsen-Kiichlein:
ein saftiges, leicht scharfes Mango-Chutney

KICHER ER BSEN-
KUCHLEIN
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225 g Kichererbsenmehl

camE Y2 EL Currypulver
- w1 TL Vollrohrzucker \

1TL gemahlgnerrreuzki]mmel
1 TL Meersalz
ZOEfrigchE‘Hefe

1 kleine Zwiebel, gehackt

3 Goblg_qch‘z‘sﬁgn, g“eha‘c‘kt

m_Brzum Frittieren

W e

Spinat blanchieren oder im Dampf
zusammentfallen lassen, abgiel3en,
gut ausdriicken, fein hacken.

T1 s

Kichererbsen- mWeiBmehl,

Currypulver, Zucker, Kreuzkiimmel

und Salz mischen. Hefe in 500 ml

™ Wasser auflosen und unter die

y Mehlmischung rithren.

! Spinat, Zwiebel und Knoblauch

" unterrithren. Hefeteig 30 Minuten,
aber nicht linger als 60 Minuten

, aufgehen lassen. §

% Te-ig mit zwei Essloffeln portionieren

* und im heiBen Ol portionsweise

) frittieren. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

! Vgr_bgé_tnszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 40 Minuten
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» temperatur stehen lassen, damit der | '(N. \ N

In diesem erfrischenden Getrank setzt die Hefe
der Ananastinde die Garung in Gang. Cool!
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Deftige Verwandte der Banane: Gegart
erinnern Kochbananen an Kartoffeln

£ 1 ZWIebeI gehackt ; Re%thches Ohvenol in einer weiteren Pfanne erhltzen Zwiebel und Karotten zugeben
2 Karotten gewurfelt 23 Mlnuten diinsten. chhererbsen Achlotepaste und Ro%marm unterriihren, bei £
600 g gekochte Kichererbsen
3 1TL Achlotepaste

2 Zweige Rosmarin, " Kochbananen ééhajen und lanos halbieren, in einer Bratpfanné mit Rapsol beidseitig
Nadeln abgestrelft ++ goldgelb braten. Bananen mit einer Pfanne flach driicken und nochmals auf beiden £

4 Kochbananen | Sciren braten, bis sie knusprig sind. Auf Kuchenpapler abtropfen lassen. Mit Salz wiirzen. §
Rapsol zum Braten |

; ' Meersalz -
wenlg Mlnze und Koriander,
Blattchen abgestrelft gehackt

" Bananen anrlchten chhererbsen Aubergmen Mlschung darauf verteilen, mit Krautern i
; garmelen :
Tlpp Dazu passen ein Ranch- -Dip und ein ﬁ'lscherTomatensal t.|

g Vorberenung__s_zeit 30 Minuten &
| Zubereitungszeit: 30 Minuten




