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STADTLEBEN

ESSEN-TRINKEN

Seitan gegrillt mit
Brennesselrisotto

(fiir 2 Personen)

200 g Brennesselspitzen

1 Schalotte

100g Risottoreis (bio)
Kése, gerieben (Parmesan)
Salz, weiker Pfeffer

2 Seitanscheiben (8mm)
Starkemehl zum Bestauben
Ol zum Bepinseln der
Grillflache

Etwa 3/4 | Wasser zum
Kochen bringen, die Hilfte
der Brennesselspitzen
hineingeben. Diese Suppe
auf kleiner Flamme warm
halten.

Die klein geschnittene
Schalotte in Ol anschwit-
zen, den Reis dazu geben
und mit etwas Brennes-
selsuppe abldschen.
Vollsténdig einkochen und
den Rest der Suppe nach
und nach zum Risotto
geben Immer wieder sanft
umriihren (keine Blatter
aus der Briihe dazugeben).
Gegen Ende der Garzeit
etwas mehr Suppe zum
Reis geben, die restli-
chen geschnittenen,
rohen Brennesselspitzen
unterrihren. Salzen und
pfeffern.

Die Seitanscheiben auf
einer Seite mit wenig
Starkemehl bestduben
und auf dem heif3en, mit
Pflanzenél bepinseltem
Grill (Sandwichgrill) von
jeder Seite etwa eine
Minute braten.

Das Brennesselrisotto

mit dem Parmesan oder
einem anderem beliebigen
Kase bestreuen und

mit der Seitanscheibe
anrichten

Seitan

aus biologisch-
organischem Anbau gibt’s
im Biohandel oder unter
www.seitan.at
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Edmund Reininger knetet Weizen mit Wasser. So wird dem Teig Stirke entzogen und es entsteht glutenreicher Seitan

Fleisch fiir den Dalai-Lama

Hat Biss, ist leicht verdaulich und liefert Eiweif3: Seitan aus dem Waldviertel
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reichstein, wo an diisteren Novem-

bertagen das Festival ,Literatur im
Nebel“ stattfindet, produziert Edmund Rei-
ninger, ein Riickkehrer aus dem sonnigen
Kalifornien, Buddhas Speise. Seitan oder
Weizengluten ist seit Jahrhunderten be-
kannt und wurde von Ménchen in Chinaals
Fleischersatz produziert.

Zur Herstellung wird Weizenmehl mit
Wasser verknetet. Nach einer Ruhezeit un-
ter wiederholtem Kneten im Wasser wird
dem Teig die Stdrke entzogen. Dadurch ent-
steht eine zdhe, glutenreiche Masse, die an-
schliefend in einer Briihe mit Soyasauce
und Gewiirzen gekocht wird.

Im Gegensatz zu Tofu hat Seitan ,,Biss“,
es warmt den Korper, kann wie Fleisch ver-
arbeitet werden und ist leicht verdaulich.
Seitan ist ein hochwertiger EiweiBlieferant,
sein Eiweigehalt ist hoher als der von Rind-
fleisch, und es ist frei von Fett und Choleste-
rin. Wegen seinerleichten Formbarkeit wird
Seitan in Asien in unzdhligen fantasievollen
Formen zur Imitation von Hiihnerschen-
keln, Ententeilen, Wiirstchen oder Ahnli-
chem produziert. Seitan ist das Fleisch, das
wir essen werden, wenn wir aufgehort ha-
ben, Tiere zu téten.

gl m Ende des Waldviertels, bei Heiden-

Der ziindende Funke fiir Edmund Reiningers
Seitanproduktion kam dem gelernten Koch
aus Wien an einem Wochenende vor 20 Jah-
reninSantaFé. Ende der 80er-Jahre war Rei-
ninger gerade dabei, seine in der Schweiz
begonnene makrobiotische Ausbildung in
den USA fortzusetzen und mit einem Dip-
lom abzuschlieBen.

Mit seiner Frau Angela lebte er im no-
blen Pebble Beach, wo die beiden auf ein
Haus aufpassten, housesitting nennen das
die Amerikaner. Von einer gemieteten Kii-
che aus bekochten die beiden damals Hol-

lywoodprominenz von Doris Day bis zu den
Beach Boys. Nie hidtte er diesen himmli-
schen Platz verlassen wollen, sagt Edmund.
Aber Prdsident Bush sen. mit dem von ihm
angezettelten Golf-Krieg, ein Erdbeben im
Sonnenstaat und nicht zuletzt die fehlende
Green Card machten dem kalifornischen
Hippiedasein ein Ende. Der Fall der Berliner
Mauer und die Offnung der Grenzen zum
Osten lockten die beiden schlieBlich zuriick
nach Osterreich.

Hart an der tschechischen Grenze, im
Norden des Waldviertels, kauften Edmund

Oben ein Tofuburger, unten der gegrillte
Seitan mit Brennesselrisotto vom Rezept links

Ebenda Uber diese Seite

Diese Seite behandelt das Thema Kochen aus verschie-
denen Perspektiven: bio, edel, schnell und giinstig.
Regelmafig schreiben hier Nina Kaltenbrunner, Irena
Rosc, Florian Holzer und Werner Meisinger. Nachste
Woche kocht Konstantin Filippou griine Mandeln,
Algen und Fisch, Nina Kaltenbrunner berichtet Gericht

und Angela eine verlassene, 100 Jahre alte
Schule. Diese liegt am héchsten Punkt von
Eggern, neben dem Haus verlduft die euro-
pdische Wasserscheide.

Der sonnige Platz trostet Edmund iiber
den Verlust der kalifornischen Leichtigkeit
des Seins hinweg. Das Gebdude sei mit gu-
ter Energie ehemaliger Schiiler ausgestat-
tet, sagt der Koch, wahrend er mit einem
Riihrgerdt aus einer aufgelassenen Bickerei,
das in seiner Form an die ersten Astronau-
ten auf dem Mond erinnert, die wochentli-
che Seitanmenge herstellt. Man sieht es den
Menschen an, was sie essen, davon ist der
Vegetarier Reininger iiberzeugt. [hm sieht
man an, dass er richtigisst.

Edmund Reininger hat das ,Fleisch® fiir den
Tisch des Dalai-Lama in Osterreich gelie-
fert. Ab vier Kilo versendet er dsterreich-
weit. Es sei ganz einfach, die Leberkdssem-
mel gegen ein mit Seitan gefiilltes Biowe-
ckerl zu tauschen, sagt Edmund. Fiir diesen
,oeitan-Burger* gab er vor 15 Jahren beim
heute preisgekrénten ersten Slow-Food-Bd-
cker Osterreichs, Erich Kasses, ein Weckerl
in Auftrag.

Auch Superfund bestellte bei Reininger
Burger-Kreationen mit Seitan — fiir besse-
re Kondition seiner Fonds-Kunden? Und vor
der Griindung des ersten Biosupermarkts in
Osterreich lieB sich dessen Griinder, Stefan
Maran, auf seiner ,,Inspektionsreise“ durch
die USA von Edmund Reininger fiihren und
beraten.

Das Leben im Waldviertel ist schwierig,
die Winter wollen ,iiberlebt“ werden, sagt
Reininger, doch die Ndhe zu seinen wich-
tigsten Ausgangsmaterialien, zum biolo-
gisch produzierten Waldviertler Getreide,
verarbeitet in der Dyk-Miihle in Raabs an
der Thaya, istein weiterer Grund dafiir, dass
er froh ist, die Riickkehr gewagt zu haben.
Und spidtestens beim Adventmarkt auf dem
Karlsplatz ist er wieder in Wien — mit Bio-
punsch und Seitan-Burgern. ¥
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