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Historisch ist die Schweiz ein Land des Fleisches,
der Wiirste und des Kases. Landauf und landab
wird im Herbst die «Metzgete» gefeiert, Grillaben-
de gehoren quer durch alle Gesellschaftsschichten
zur feierabendlichen Sommerroutine; der Duft
nach grillierten Bratwiirsten und Cervelats ver-
kiindet im Dorf das Grimpelturnier oder den Na-
tionalfeiertag, und Fondue sowie Raclette sind der
Inbegriff des familidren oder freundschaftlichen
Zusammenseins wahrend der Wintermonate. Das
ist auch an mir nicht spurlos vorbeigegangen.
Ging ich frither als Kind mit meiner Mutter in die
Metzgerei, hatte auch ich Freude am geschenkten
«Wurstradli». Und wenn ich im Sommer mit dem
Velo in der Stadt unterwegs bin, l6sen die Grill-
partys entlang dem See oder der Limmat scho-
ne Erinnerungen aus. So geht es wahrscheinlich
vielen unserer Géste, die sich heute vegetarisch
oder vegan erndhren. Denn sosehr sie ihre Er-
nahrungsweise lieben, werden wohl auch sie sich
nicht vollstandig von ihren kulinarischen Wur-
zeln entfernen kénnen. Was liegt also néher, als
ihnen Alternativen zu bieten, die sich an ihren ku-
linarischen Traditionen orientieren?

Genau das haben wir bei Hiltl mit der «Vegi-
Metzg» gemacht, und die Reaktionen, die wir tag-
téglich erleben, bestétigen uns, dass wir den rich-
tigen Weg eingeschlagen haben. Kurz nach der
Eroffnung unserer vegetarischen Metzgerei stand
ein alteres Ehepaar vor der Theke. Der Mann mit
strahlenden Augen, die Frau etwas nervos im Hin-
tergrund. Sie drangte ihn, endlich etwas auszusu-
chen, wenn er schon so eine grosse Auswahl habe.
Er liess sich aber nicht hetzen. Seit Jahren sei er -
im Gegensatz zu ihr - Vegetarier, und wenn er
schon mal die Mdglichkeit habe, sich wieder ein-
mal ein Cordon bleu oder eine Wurst zu génnen,
so diirfe er sich doch auch etwas Zeit lassen.

VEGI-METZG - SINN ODER UNSINN?

Auf die Idee, eine vegetarische Metzgerei zu eroff-
nen, kam ich auf einer Reise nach Schanghai. Wir
sahen dort Stdnde, an denen Menschen Schlange
standen, um ein Seitan-Spiessli, einen Tofu-Bur-
ger oder ein Tempeh-Schnitzel zu ergattern. Eine
Selbstverstéandlichkeit in vielen asiatischen Lan-
dern, in denen sich seit Jahrhunderten weit mehr
Menschen vegetarisch erndhren als bei uns.

Dem Einfluss Asiens tiberhaupt dirfte es zu ver-
danken sein, dass heute unsere Produkte aus der
vegetarischen und der veganen Kiiche auf so viel
Anklang stossen. Mehr als sechzig Jahre nach-
dem meine Grossmutter die ersten Rezepte und
exotischen Gewlrze aus Indien mit nach Hause
gebracht und in das Angebot vom Hiltl integriert
hat, haben sich viele Menschen auch bei uns mit
den Geschméckern, den Aromen und insbesonde-
re mit der vegetarischen Vielfalt der asiatischen
Kiche angefreundet. Das hat uns vieles erleich-
tert. Erinnern Sie sich noch an die Diskussionen
iiber Soja und Tofu vor zwanzig Jahren? Lange
gelang es diesem natiirlichen und in Asien seit
Jahrtausenden weitverbreiteten Grundnahrungs-
mittel nicht, aus der verstaubten Reformhausecke
herauszukommen. Und heute ziehen selbst Karni-
voren beim Thaildnder gelegentlich ein Curry mit
Tofu der Fleischvariante vor. Tofu gehért auch in
der Grillsaison zu unseren Spitzenprodukten. Ob
mariniert, am Spiessli oder als Wurst. Ein Kind,
das sich vegetarisch erndhrt, will sich auf der
Schulreise wie seine Mitschiiler gerne eine Wurst
auf den Spiess stecken und nicht nur Zucchetti-
Scheiben oder eine Kartoffel auf den Grill legen. So
wollen auch Vegetarier und Veganer im Sommer
in ihren Gérten ein Bier trinken und dazu den Ge-
schmack von auf dem Feuer gebratenen und nach
Raucharomen duftenden Leckereien geniessen.



Es durfte sich herumgesprochen haben, dass ich
selbst ein sogenannter Teilzeit-Vegetarier bin und
mir gelegentlich - wenn auch immer seltener - ein
Stiick Fleisch oder Fisch gdnne. Denn ich bin nicht
vegetarisch aufgewachsen, wie wohl viele unserer
Géste. Und obwohl ich gemeinsam mit unserem
Team mit viel Leidenschaft und Herzblut in der
vegetarischen und veganen Gastronomie arbeite,
sind wir nicht dogmatisch.

Obwohl ich eigentlich froh sein miisste, dass es
immer weniger Metzgereien gibt, empfinde ich
diese Entwicklung als Verlust. Auch wenn sich
dadurch neue Chancen eréffnen und die Mensch-
heit sich bewusster erndhrt und weniger Fleisch
verzehrt. Sie macht sich vermehrt Gedanken tiber
Massentierhaltung, Antibiotikaeinsatz oder Tier-
quélerei. Dennoch war das Metzgereiensterben
einer der Griinde, weshalb wir eine vegetarische
Metzgerei erdffnet haben. Nicht nur wegen der
Alternativen flir Vegetarier oder Veganer, sondern
auch, um eine Tradition weiter zu pflegen. Denn
Metzgereien verkauften schon friher - wie auch
heute noch - langst nicht nur Fleisch. Viele von
ihnen waren immer auch Feinkostladen, in denen
man Gewtlrze, Linsen, Sellerie- und Kartoffelsa-
late, Sauerkraut, hausgemachte Teigwaren oder
auch in Olivendl eingelegte, sonnengetrocknete
Tomaten kaufen konnte.

Zugegeben, noch sind wir bei einigen Produkten
nicht so weit, wie wir gerne waren. Viel Potential
gibt es zum Beispiel bei den vegetarischen Wiirs-
ten, wo die Vielfalt und Qualitdt noch nicht das
ist, was sie einst sein wird. Dass im vegetarischen
Segment auch «Crevetten» oder «Entenbrust» an-
geboten werden, mdégen vorriibergehende Kurio-
sitaten sein. Oder vielleicht eines Tages zur Nor-
malitdt werden. Wer weiss? Denn die vegetarische

Kiiche wird immer mehr unser Erndhrungsverhal-
ten beeinflussen und uns mit alten Traditionen
versbhnen, die wir langst vergessen haben. Hil-
senfriichte sind nur ein Beispiel fiir friither belieb-
te und oft gegessene Lebensmittel, die lange nur
noch ein Nischendasein fristeten. Fleisch bedeu-
tete fiir unsere Vorfahren Luxus, weshalb sie Lin-
sen, Kichererbsen oder Erbsen zusehends durch
Schweinskotelett, Wiener Schnitzel oder Sauer-
braten ersetzten. Doch in der heutigen Zeit, in
welcher der grosse Teil der Tieraufzucht durchra-
tionalisiert worden ist und ein Kilogramm Schwei-
nefleisch billiger ist als ein Kilogramm Frischge-
mise, ist es doch absurd, ein Stiick Industriespeck
oder ein Schnellmasthuhn aus dem Ladenregal
fiir sieben Franken noch als Luxus zu bezeichnen.
Langst prasentieren auch Spitzenkdche vegetari-
sche Alternativen, ohne dass Gourmets die Nase
dariiber riimpfen: Heute findet man auch auf den
Karten hochstehender Lokale Gemiisetatar, Stein-
pilz-Steaks oder zart gebackene Tofu-Schnitzel.
Klassische Produkte, wie man sie auch in einer
vegetarischen Metzgerei wie der unseren findet.
Diese Entwicklung freut uns. Denn schon langst
muss auch bei den Fleischtigern nicht mehr tag-
lich Blut auf den Teller. Im Gegenteil: Ich bin
uberzeugt, der Fleischkonsum wird von der Regel
wieder zur Ausnahme oder vom Alltag zum Luxus.
Wie damals vor tiber hundert Jahren, als meine
Urgrosseltern das Hiltl griindeten.

In diesem Sinne wiinschen wir viel Spass

beim Kochen mit gesundem Genuss!

Rolf Hiltl, Inhaber und Geschiiftsfiihrer
der Hiltl AG in vierter Generation
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CORDON BLEU

Fillung:

4 runde Scheiben Seitan, 0,5 mm dinn, ca. 20 cm @
1x Rezept vegane Tofu-Marinade (S. 30/31)
4 rechteckige Scheiben Rauchertofu a 20 g
4 rechteckige Scheiben rezenter Kése a 60 g
Panade:

50 g Mehl

100 g Paniermehl

2 Eier

2 dl neutrales Pflanzendl

1 Zitrone, Schnitze

O 30 Minuten | 4 Portionen

Die Seitanscheiben nebeneinander auf ein grosses
Blech oder Schneidbrett legen und auf der Ober-
seite jeweils mit der Halfte der Marinade bepin-
seln.

Auf jede Seitanscheibe mittig eine Rauchertofu-
scheibe und darauf eine Késescheibe legen. Die
Seitanscheiben jeweils von oben und unten tiber
der Fillung zusammenklappen und rundherum
mit der restlichen Marinade bestreichen.

Das Mehl und Paniermehl separat in je eine Gra-
tinform oder einen grossen, tiefen Teller geben.
Die Eier in einem weiteren Teller aufschlagen und
verquirlen.

Die Seitantaschen nun gleichméassig zuerst im
Mehl wenden, dann im Ei und schliesslich sorg-
faltig runderhum im Paniermehl wenden. Jedes
Mal darauf achten, dass die Cordons bleus voll-
stdndig von der jeweiligen Zutat iiberzogen und
tiberall mit Panade bedeckt sind.

Zwei Bratpfannen erhitzen und je 1 d1 Ol hineinge-
ben. Je zwei Cordons bleus in eine Bratpfanne ge-
ben und in ca. 10 Minuten goldbraun ausbacken,
dabei nach 5 Minuten wenden. Die Cordons bleus
herausnehmen, kurz auf Kichenpapier entfetten
und sofort servieren. Mit einem Zitronenschnitz
garnieren.

Dazu schmecken Pommes allumettes, Saison-
gemise oder Salat.

Tipp: Fiir dieses Rezept wird Seitan am Stiick
bendtigt, um daraus die grossen Scheiben
schneiden zu konnen.
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TERIYAKI UDON NOODLES

Teriyaki-Marinade:

1,5 dl vegetarische Stir-Fry-Sauce
1 TL Sesamdl

1 EL Sojasauce

250 g veganes Entenfilet
Sauce:

1 nussgrosses Stuck frischer Ingwer
2 grosse Zwiebeln

2 Karotten

2 Pak Choi

200 g Austernpilze

2 EL neutrales Pflanzendl

100 g Mungbohnen-Sprossen
300 g Udon-Nudeln, gekocht
1 dl Gemusebouillon

Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 EL Cashewnlsse

2 Bund Koriander

O 40 Minuten | 4 Portionen

Die Stir-Fry-Sauce mit dem Sesamdl und der Soja-
sauce in einer Schiissel verriihren. Das Entenfilet
in feine Streifen schneiden und in der Marinade
ziehen lassen.

Den Ingwer und die Zwiebeln schélen und beides
fein hacken. Die Karotten schilen, halbieren und
schréig in 0,5 cm diinne Scheiben schneiden. Den
Pak Choi halbieren und schriag in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den Strunk der Austernpilze
entfernen und die Pilze in Stlicke zupfen.

Einen Essléffel vom Ol in einem Wok erhitzen und
den Ingwer und die Zwiebeln darin anziehen las-
sen, bis die Zwiebeln goldbraun sind, dann an den
Rand des Woks schieben. Das tibrige Ol in die Mitte
des Woks geben, die Karottenscheiben, Austernpil-
ze, Mungbohnen-Sprossen und den Pak Choi hin-
zugeben und 5 Minuten anbraten. Ebenfalls alles
an den Rand schieben. Die Entenfiletstreifen aus
der Marinade nehmen, in den Wok geben und ca.
3 Minuten anbraten.

Die gekochten Udon-Nudeln mit den Fingern
auseinanderzupfen, dann mit der Bouillon und
der Entenmarinade in den Wok geben, alles sehr
gut mischen. Nochmals aufkochen und kocheln
lassen, bis das Gemise gar, aber noch leicht kna-
ckig ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Cashewntisse und den Koriander hacken und als
Garnitur dariiberstreuen.

X Tipp: Udon-Nudeln sind japanische Nudeln
aus Weizenmehl. Sie sind hdufig bereits
gekocht und vakuumiert erhdltlich.



Ente gut, alles gut 70|71



SOJAMILCH, OKARA & TOFU

Die Sojabohnen in reichlich Wasser
uber Nacht einweichen lassen. Am
nachsten Tag die Sojabohnen abgies-
sen und in einem Standmixer mit

3 Liter Wasser ptirieren. Die Sojamas-
se in einen Topf fiillen, aufkochen
und bei mittlerer Hitze unter standi-
gem Rithren ca. 20 Minuten kécheln
lassen. Achtung: Bei zu starker Hitze
kann es tiberkochen! Im Bedarfsfall
den Topf kurz vom Herd ziehen. Ein
Sieb liber eine grosse, tiefe Edelstahl-
schiissel hangen (die Schussel dient
zum Auffangen der Sojamilch). Das
Passiertuch anfeuchten und das Sieb
damit auslegen. Die Sojamasse noch
heiss nach und nach in das Passier-
tuch giessen.

Das Passiertuch aus dem Sieb neh-
men, zusammendrehen (Vorsicht:

heiss!), und die Sojamilch auspressen.

Das zugedrehte Passiertuch zuriick
in das Sieb setzen und zuséatzlich mit
einem Kochlo6ffel oder breiten Spatel
ausdriicken, bis moglichst alle Soja-
milch ausgetreten ist.

Den Pressriickstand (Okara) im Pas-
siertuch in eine Schiissel fiillen und
mit 7,5 dl heissem Wasser verriihren.
Die entstehende Masse dann noch
einmal in das Passiertuch im Sieb

giessen und erneut so lange aus-
driicken, bis keine Fliissigkeit mehr
austritt. Das Okara anderweitig
verwenden, z.B. flr feine Burger

(S. 54/55), Hackballchen (S. 46/47)
oder Hackbraten (S. 52/53).

© 40-50 Minuten (exkl. Einweichzeit Gber Nacht) | ca. 700 g fester Tofu (mit 2 kg Pressgewicht) und 900 g Okara



Nigari in 2,5 dl Wasser auflésen. Die
Sojamilch kurz erhitzen, dann von der

Hitze nehmen und ca. %3 des Nigari-
Wassers unter kréaftigem Rithren in
die Sojamilch giessen. Das tibrige
Nigari-Wasser vorsichtig an der Ober-
flache der Sojamilch einriihren und
alles 8-10 Minuten stehen lassen.
Erneut ein Sieb Gber eine grosse, tiefe
Edelstahlschiissel hangen (die Schiis-
sel dient zum Auffangen der Sojamol-
ke). Das Passiertuch anfeuchten und
das Sieb damit auslegen.

500 g getrocknete Sojabohnen
8 g Nigari

Die geronnene Sojamilch vorsichtig

in das Passiertuch giessen und es tiber
der Tofumasse zusammenfalten. Mit
einem Topfdeckel abdecken und mit
einem Gewicht von 2 kg (z.B. mit Kon-
servendosen, gefiillter Kochtopf) be-
schweren, dann 10-15 Minuten stehen
lassen. Die aufgefangene Sojamolke
anderweitig verwenden, z.B. als Zutat
in Suppen, Smoothies oder Saften.

Eine grosse Schiissel mit eiskaltem
Wasser fiillen. Den Tofu aus dem Pas-
siertuch nehmen und in kaltes Wasser
einlegen. Er kann sofort verwendet
werden.

X Tipp: Wer den Tofu nicht gleich
verwenden mdchte, kann ihn in

einer Tupperschiissel mit Wasser bedeckt
im Kiihlschrank bis zu 3 Tage lang
aufbewahren.

1341135
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HILTL VEGI-METZG

Hiltl Laden

Feinkost & Vegi-Metzg
St. Annagasse 18

8001 Zurich

www.hiltl.ch

Das griine Fleisch aus der Metzgerei

Gleich neben dem Haus Hiltl an der St. Anna-
gasse 18 in Ziirich 1adt der Hiltl Laden mit der ers-
ten vegetarischen Metzgerei der Schweiz im edlen
Tante-Emma-Stil zum Entdecken und Geniessen
ein. An der Metzgertheke ist «Vegi-Fleisch» aus
Tofu, Seitan, Quorn oder Tempeh in den unter-
schiedlichsten Farben und Formen erhéaltlich.
Im Offenverkauf werden zudem hausgemachte
Kostlichkeiten wie das Hiltl Cordon bleu, das Ziiri
Geschnetzelte mit Seitan oder das berithmte Hiltl
Tatar angeboten. Nebst ausgesuchter vegetari-
scher und veganer Feinkost steht ein vielseitiges
Grab & Go-Sortiment an Hiltl Spezialitaten zur
Verfigung: knackige Salate, feine Sandwiches,
frisch gepresste Séfte und ausgesuchte Desserts.
Im stilvoll eingerichteten Laden sind selbstver-
stdndlich auch die Hiltl Kochbiicher und ein
grosses veganes Weinsortiment zu finden. Denn
vegetarische Weine sind gar keine Selbstverstand-
lichkeit, werden die meisten noch immer mit
Eiklar oder Fischblasen geschont. Exotische Ge-
wirze, auserlesene Delikatessen und fast alle Pro-
dukte, die in den Rezepten von «<Meat the Green»
verwendet werden, ergdnzen das vielfaltige Ange-
bot fiir alle Liebhaber der vegetarischen und vega-
nen Kiiche.

Nattrlich sind die Hiltl Késtlichkeiten

aus der Vegi-Metzg auch online erhéaltlich:
shop.hiltl.ch

Events in der Metzgerei

Mit seiner Raumhohe von finf Metern, einer
schonen Galerie und dem unverwechselbaren
Hiltl Innendesign kann der Hiltl Laden auch als
Eventlocation fiir einen edlen Apéro mit Happ-
chen und DJ gemietet werden.
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