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Es gibt gute Gründe, 

beim Essen auf Fleisch zu verzichten. 

Aber keinen einzigen, 

die Freude am Genuss aufzugeben. 

Nirgends weiss man das besser 

als im Haus Hiltl in Zürich, dem ältesten 

vegetarischen Restaurant der Welt. 

In diesem Buch zeigt Rolf Hiltl, 

der das Restaurant in vierter 

Generation führt, mit über 80 Rezepten, 

wie geschmacksreich, wie global 

und wie gut vegetarische Gerichte 

zubereitet werden können.
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S A L A T E S A L A T E

TIPP Im Winter empfiehlt 
es sich, gebleichten Lauch zu 
verwenden: Er ist eine typische 
Winterspezialität und im Aroma 
feiner als grüner Lauch.

Mi / (Nü) / Zw

4 Portionen

2 EL Sultaninen

½ dl Apfelsaft

300 g Lauch

1 Joghurt nature, 180 g

2 EL Mayonnaise oder  
 Almonaise  
 (siehe S. 144/145)

Meersalz 

Schwarzer Pfeffer  
 aus der Mühle

5 Tropfen Tabasco

Die Sultaninen 1 Stunde im Apfelsaft quellen lassen.

Lauch in feine Streifen schneiden. In einem Sieb waschen und 
gut abtropfen lassen. 

Alle Zutaten mischen und pikant abschmecken. Vor dem  
Servieren 10 Minuten ziehen lassen.

L a u c h s a l a t
D o m i n a n t e r  L a u c h  g a n z  s a n f t

Die Gurke nach Belieben schälen und in 5 mm dünne Scheiben 
schneiden. Peperoni in Streifen und die Früh lingszwiebeln  
in feine Ringe schneiden. Die Aus ternpilze putzen, wenn nötig 
waschen und von Hand in grobe Stücke zupfen. Oliven- und 
Sesamöl erhitzen und die Pilze darin anbraten. Knoblauchzehe 
schälen und dazupressen. Mit Meersalz würzen. Aus der  
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Alle Zutaten für die Sauce verrühren. 

Gurken, Peperoni, Frühlingszwiebeln und Pilze mit der Sauce 
mischen und 10 Minuten ziehen lassen.

T h a i - S a l a t
E r f r i s c h e n d  u n d  f a r b e n f r o h

TIPP Austernpilze sind inte- 
ressante Allrounder für unseren  
Körper. Sie liefern wertvolles 
Eiweiss, Nahrungsfasern,  
B-Vitamine und auch Vitamin D.

Kn/So/Ss/Zw / vegan

4 Portionen

1 mittelgrosse Gurke

1 gelbe Peperoni

1 rote Peperoni

2 Frühlingszwiebeln

300 g Austernpilze

2 EL Olivenöl

1 EL Sesamöl

1 Knoblauchzehe

Meersalz

Sauce

2 EL Zitronensaft,  
 frisch gepresst

2 EL Sojasauce Tamari

Meersalz

Rohzucker

Wenig frische Pfefferminze,  
 fein geschnitten




