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Evi, eine Leserin:

Was hat sich fur mich verandert? i
Dass mir die Mahlzeiten schmecken und
ich genussvoll abnehme. Das war in

der Vergangenheit nicht so. Wenn ich
abnehmen wollte, habe ich fast jeden

Tag das Gleiche gegessen und reduzierte
lediglich die Menge. Doch heute nehme ich
genussvoll ab. Wow!

Nahrhaft essen: die Methode, um endlich
nicht mehr zu viel zu essen.



Gutes Essen, echte Romantik

Die Fotoproduktion fiir ein neues Buch mache ich immer im Friihling. Das weiche Friihlingslicht
verleiht meinen Bildern ihren typischen Charakter und ihre besondere Ausstrahlung. Mit der Arbeit
an diesem Buch brach eine intensive und erfiillende Zeit fiir mich an: Ich konnte meiner Arbeit
fokussiert nachgehen und die Dinge tun, die ich gerne tue: mit Rezepten experimentieren, die ich mir
in den Monaten zuvor ausgedacht und notiert hatte, mit Roos, der Fotografin, zusammenarbeiten
und schéne Keramiken herstellen. Wochenlang tépferte ich in meinem Atelier Teller und andere
Gegenstande. Die Ergebnisse sehen Sie in diesem Buch. Denn alle Teller, die Sie hier finden, habe ich
selbst getdpfert. Ich freue mich dariber, dass mein Geschirr nun auch im Handel erhaltlich ist.

Ich mag es, wenn sich mein Arbeits- und Privatleben miteinander vermischen. Die Welt zu verschénern
war schon immer mein Antrieb, und die Arbeit an meinem neuen Buch hat ihn noch weiter verstarkt. Ich
hatte das Bedirfnis, unser Zuhause, unseren Lebens- und Arbeitsraum, noch gemditlicher zu gestalten

- nur wie? Ich bestellte alles N6tige im Internet: Rosen, essbare Bliten und Krauter. Mir wurde klar, wie
wenig es braucht, um eine tolle Atmosphare zu kreieren: schénes Geschirr, farbenfrohe Blumen und
etwas Fantasie.

Waihrend der Arbeit am Buch haben mein Mann und ich sehr viel gekocht. Fir uns selbst und fiir
dieses Projekt - auch in dieser Hinsicht haben sich meine Welten miteinander vermischt. Kostliche
Nachspeisen zuzubereiten ist mein Ding. In jener Zeit haben wir es uns richtig gut gehen lassen und
haben die gemtliche Stimmung zu Hause genossen. Obwohl wir mehr kochten und Nachspeisen
verzehrten, haben wir kein Gramm zugenommen. Im Gegenteil, wir fihlten uns noch besser als zuvor.
All die nahrhaften Speisen und vielen Ballaststoffe taten unserem Korper offenbar gut.

Echte Nahrung hat kein Label.

Was nicht bedeutet, dass wir zu den Glicklichen zahlen, die gar nicht zunehmen. Wiirden wir
regelmafig Pfannkuchen und Waffeln essen, wiirden wir genauso zunehmen wie viele andere. Wir
essen einfach anders. Wir essen ,echtes Essen” und lassen verarbeitete Lebensmittel links liegen.

Nahrung ist Medizin.

Es geht also nicht darum, weniger zu essen oder um Essen mit weniger Kalorien, sondern um besseres
Essen. Wir bevorzugen hochwertige Lebensmittel, die den Kérper wirklich erndhren. So wird man
energievoller, der Kérper kann besser arbeiten und die Pfunde purzeln.




Seit mehr als zehn Jahren schreibe ich Giber gesunde Erndhrung und seit Giber zwanzig Jahren weil3 ich
aus eigener Erfahrung, dass eine vollwertige, natlrliche Erndhrung mich starker, gestinder und gltick-
licher macht. Oder mit den Worten des Buchautors und Diabetesspezialisten Prof. Hanno Pijl: ,Wenn
Nahrung krank machen kann, kann man sie auch dazu verwenden, wieder gesund zu werden.*

Ich bin sehr froh, die Kraft gesunder Erndhrung entdeckt zu haben, auch wenn ich zugeben muss, dass
es bis dahin ein langer Weg war. Schon vor vielen Jahren wurde mir bewusst, dass ich so nicht weiter-
machen konnte. Wenn ich damals keine Essstorung gehabt hatte, hatte ich wahrscheinlich wie so viele
andere gesagt: ,Gesundes Essen? Alles Quatsch.” So gesehen sollte ich vielleicht dankbar sein, dass es
diese Krise in meinem Leben gab. Oder, um es mit den Worten von Rahm Emanuel, dem ehemaligen
Stabschef von Barack Obama, zu sagen: ,Man sollte eine ernste Krise nie ungenutzt verstreichen
lassen! Krisen bieten die Gelegenheit, Dinge zu tun, die man bis dahin fiir unmaglich hielt.

Deshalb sollten wir Krisen dazu nutzen, unsere Gesundheit zu starken. Die Forschung zeigt nicht

nur, dass ,eine gute Gesundheit den Unterschied ausmacht, sondern auch, dass Menschen mit einer
schlechteren Gesundheit auf einfache Weise geslinder werden kénnen. Laut Prof. Dariush Mozaffarian,
dem Ernadhrungsspezialisten und Dekan der Tufts-Universitat in Boston, kénnen die meisten Men-
schen ihren Stoffwechsel und ihr Immunsystem in wenigen Monaten mit einer einfachen Methode
starken: durch den Verzehr vollwertiger und natlrlicher Lebensmittel, mehr Bewegung und effektive
Stressbekdampfung. Dieses Buch soll helfen, dies erfolgreich und méglichst genussvoll umzusetzen.

Es ist eine Wiederentdeckung der eigenen Krafte.
Sie werden sich einfach gut fuhlen.

Das Beste: Es wird Ihnen Spal3 machen. Sie werden kochen und gesund essen, ohne Hunger zu haben.
Man wird energievoller, wenn der Kérper besser arbeiten kann. Es ist eine Wiederentdeckung der
eigenen Kréafte. Sie werden sich einfach gut flihlen.

Auf Nachspeisen muss niemand verzichten. Nachspeisen sind pure Liebe, ein gegenseitiges Verwoh-
nen. Aus diesem Grund enthalt dieses Buch ein umfangreiches Kapitel mit kdstlichen Nachspeisen. Ich
habe jedoch Desserts ausgewaht, die unsere Kérperfunktionen unterstitzen.

Gemeinsames genussvolles Kochen und dabei auf die Gesundheit zu achten sind keine Gegensatze.
Ganz im Gegenteil, sie gehen sogar Hand in Hand. Wer zu Hause mit unverarbeiteten Zutaten Essen
zubereitet, macht sich selbst und seinen Lieben das schonste Geschenk tiberhaupt: einander gestinder
und starker zu machen. Das macht wirklich gliicklich.

Viel SpalR mit diesem Buch wiinscht lhnen

Pascale

Es ist eine Kunst,
Nachspeisen zu kreieren
und dabei dennoch

gesund zu essen.

Bayrisch Creme aus Pfirsichen
und getrockneten Aprikosen
Rezept auf Seite 186
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Das gute Leben

Gutes Essen ist die Grundlage fiir ein gutes Leben, fiir ein Leben voller Energie und mit einem Korper,
der richtig arbeiten kann. Heute wissen wir, dass eine gesunde Erndhrung v. a. aus Lebensmitteln be-
steht, die hochwertiger sind. ,Echte Lebensmittel” sind Lebensmittel, die nicht genmanipuliert, nur
minimal verarbeitet und nicht raffiniert sind. Sie bilden die Grundlage einer gesunden Erndhrungswei-
se, ungeachtet, ob diese nun kohlenhydratarm, vegan usw. ist.

Heute gelingt es uns immer besser, konstruktiv Gber Erndhrung zu reden und zu schreiben - auch in
den Medien und sogar in den sozialen Netzwerken. Es geht nicht mehr darum, dass wir uns alle auf die
gleiche Art und Weise erndhren sollen. Denn schlief3lich sind wir alle unterschiedlich und reagieren
deshalb auch unterschiedlich auf Essen. Wichtig ist, dass wir als Individuum besser verstehen, was
Erndhrung mit unserem Korper macht. Daflir miissen wir unser Wissen dariber vertiefen und erwei-
tern, welche Lebensmittel am besten zu uns und unserem Kérper passen. Wenn jemand sich anders
ernahrt, lautet die einzig richtige Frage: Wieso tut er das? Weshalb will sich jemand z. B. kohlenhydrat-
arm oder ketogen erndhren? Meistens hat die Person dafiir einen guten Grund. Die Antwort auf die
Frage ist interessanter und lehrreicher als eine Diskussion liber eine bestimmte Essgewohnheit.

Mein Antrieb war es nie, abzunehmen, sondern mich anders und besser zu erndhren. Gewichtsverlust
ist haufig die nattrliche Folge und ein toller Nebeneffekt. Dieser Ansatz ist aber véllig anders als der,
wie man moglichst schnell Giberfllssige Kilos los wird . Mir geht es vorrangig darum, gut zu leben.

Die Low-Carb-Bewegung

In friiheren Zeiten wurde gesunde Erndhrung oft aus der berechtigten Angst vor Mangelernahrung
propagiert. Erndhrungsberater zeigten, wie man den Korper richtig und ausreichend erndhren kann.
Heute, in einer Welt, in der mehr als die Halfte der Menschheit Gibergewichtig ist, lautet die Frage:
Wie kann man einen Uberernahrten Koérper wieder gesund machen? Die kohlenhydratarme Ernah-
rung ist eine Bewegung geworden, eine Antwort auf die westliche Erndhrung mit ihrem UbermaR an
schnell verwertbaren Kohlenhydraten. Und genau deshalb ist sie so erfolgreich.

Die kohlenhydratarme Bewegung kennt unterschiedliche Abstufungen: Low Carb, Keto-Diat, Intervall-
fasten usw. Allen gemein ist jedoch folgender Grundansatz: weniger Kohlenhydrate. Die letzte Variante
umfasst sogar kurze Fastenzeiten. Je nach Ausgangslage, Ziel und Vorlieben kann jeder die fiir ihn
passende Wahl treffen.

Personlich bevorzuge ich schon seit Jahren eine kohlenhydratarme, mediterrane Erndhrung. Vielleicht
finde ich sie so toll, weil sie moderat und sehr abwechslungsreich ist und nichts mit Verzicht, Wiegen
und Kalorienzahlen zu tun hat. Im Mittelpunkt steht, leckeres Essen zu genielRen. Mir ist aber durch-
aus bewusst, dass manche Menschen mehr tun mussen, um ihr Ziel zu erreichen.

Moderat kohlenhydratarme, mediterrane Ernahrung
Mit dieser Uberschrift ist meine Essgewohnheit am besten umschrieben: viel Gemdise, viel Olivenél,
viel Fisch, ab und zu auch Fleisch, viele Nisse, aber weniger Kohlenhydrate. Diese moderate Kohlen-

hydratzufuhr steht im krassen Widerspruch zum hohen Kohlenhydratanteil in unserer westlichen Erndahrung.
Insbesondere die schnell verfiigbaren Kohlenhydrate (z.B. in Brot, Nudeln, weilRem Reis, Kartoffeln) bleiben
dabei auBen vor. Stattdessen setze ich auf ballaststoffreiche Kohlenhydrate aus unverarbeiteten Produkten
wie Obst, Porridge und Getreidekdrnern.

Wieso sollte ich auf eine moderat kohlenhydratarme, mediterrane Erndhrung umstellen?
- Sie zahlt zu den schmackhaftesten Kiichen der Welt
- Sie macht uns mit jedem Bissen geslinder
- Sie gibt uns mehr Energie
- Sie fiihrt bei Ubergewichtigen zu Gewichtsverlust
- Sie hilft Menschen, die Diabetes Typ 2 haben, die Krankheit in den Griff zu bekommen
- Sie reduziert das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- Sie tragt zu einem stabilen Blutdruck bei
- Sieist eine Wohltat fiir den Darmtrakt

Kurz: Diese Erndahrung macht gliicklich.

Ich habe eine praktische Ubersicht zusammengestellt, an der Sie sich entlanghangeln kénnen. Meine Metho-
de ist eigentlich nichts anderes als eine Kombination diverser Elemente. Wer sich fiir sie entscheidet, ent-
scheidet sich auch automatisch fir echtes, natiirliches Essen und eine moderat kohlenhydratarme Erndhrung.

Alle Gemiisesorten
lassen sich gut mit Eiweil oder
Kohlenhydraten kombinieren

konzentriertes konzentrierte
Eiweil3 Kohlenhydrate
keine gilinstige Kombination

Fisch S EUNSES thatt Weilsbrot
Kise Kartoffeln
S weilser Reis

! Nudeln
Sojaprodukte Vollkornreis

StBkartoffeln
Vollkornbrot
Vollkornnudeln

Nusse, Saaten, Joghurt, Eier und
Fette (z. B. Olivenol, Kokosol,
Butter, Rahm und andere Fette)

Bohnen
durfen Sie mit allem kombinieren. Kithereihea

Porridge
Unterschiedliches Eiwei3 miteinander Quinoa

Linsen

zu kombinieren ist erlaubt, wird aber
nicht propagiert; denn es ist nicht beabsichtigt,

(die roten Kohlenhydratquellen sollte man

mehr Eiweild zu verzehren. meiden, die griinen sind gestinder)
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Praktisches

MENGEN

Die Mengenangaben in diesem Buch gelten fiir zwei Personen, sind aber nur Richt-
werte. Flihlen Sie sich frei, sie lhren eigenen Bedirfnissen anzupassen. Ich weil3
schlieBlich nicht, ob Sie ein guter oder schlechter Esser sind, ob Mann oder Frau,
ob Sie ein aktives oder passives Leben flihren, ob Sie sportlich sind oder einen sit-
zenden Beruf ausliben, ob Sie grof3 oder klein sind usw. Und wie weil3 man, wie viel
man braucht? Die Antwort ist einfach: Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind,
und essen Sie weiter, wenn Sie noch hungrig sind.

WAS FEHLT IN DER ZUTATENLISTE?
Pfeffer und Salz hat jeder vorritig, diese Gewtirze wurden nicht mit aufgenommen.

BACKTEMPERATUR UND -ZEITEN
Die Temperaturangaben beziehen sich auf Ober-/Unterhitze. Die Backzeiten sind
Richtwerte, die je nach Ofen und Material der GefaRRe etwas abweichen kénnen.

GETRANKE

Morgens briihe ich mir immer eine grof3e Kanne griinen Tee auf, die ich wahrend
des Friihstiicks und im Laufe des Vormittags trinke. Mir schmeckt griiner Tee auch
kalt sehr gut. Zum Mittagessen und nachmittags bevorzuge ich allerdings Wasser,
wahrend ich abends, je nach Stimmung, gerne ein alkoholfreies Bier (wenig Kohlen-
hydrate), Wasser, Kombucha (siehe unten) oder ein Glas Wein trinke.

Manchmal schreiben mir Leser, dass auf meinen Bildern immer Wein getrunken
wird. Ich trinke ab und zu ein Glaschen Wein bzw. Schaumwein, aber haufiger trin-
ke ich einen (ungestiRten) Kombucha. Was auf den Bildern wie Wein aussieht, ist
es also nicht immer. Kombucha gibt es schon sehr lange. Es wird auf der Basis von
griinem oder schwarzem Tee zubereitet und mit Zucker versetzt, der anschlieBend
fermentiert und dadurch verschwindet. Das Ergebnis ist ein etwas sauerliches,
charaktervolles und eigenwilliges Getrank mit lebenden Bakterien. Bevorzugen Sie

L8 ‘ungesiiBten Kombucha. Ihm werden diverse gesundheitliche Vorteile nachgesagt.
o =

> . Auf jeden Fall enthalt er lebende Bakterien, die unserem Darm guttun. Ein gesun-

:-i!_.' :der_Dafrr? wiederum ist wichtig fiir ein gut funktionierendes Immunsystem.

~ s

NEUE ZUTATEN

In jedem meiner Biicher prasentiere ich einige neue Zutaten. Manchmal sind es exotische oder auch einfach
nur vergessene Zutaten, von denen ich meine, dass sie einen kulinarischen Mehrwert haben kénnen. In die-
sem Buch finden Sie die folgenden neuen Zutaten:

Schwarzer Knoblauch

Der Werbeslogan einer Marke, die schwarzen Knoblauch vertreibt, lautet: ,Weniger Geruch, mehr Ge-
schmack. Das kann ich bestatigen. Schwarzer Knoblauch entsteht durch eine dreiwdchige Fermentation
von weifBen Knoblauchknollen. Dabei erhalten sie ihre schwarze Farbe, den herrlich stiBlichen Geschmack
und die weiche Konsistenz. Schwarzer Knoblauch ist noch gesilinder als sein wei3es Pendant, enthalt mehr
Antioxidantien und ist bekommlicher. Die Zehen lassen sich in Saucen und Salaten verarbeiten, zu Fisch und
Fleisch servieren und machen sich sogar gut in Nachspeisen. Schwarzen Knoblauch gibt es im Naturkostla-
den. Er ist eine unkomplizierte Zutat (siehe Rezepte auf Seite 44, 52 und 144).

Kaffir-Limettenbldtter

Die Kaffir-Limette, eine kleine Frucht mit runzeliger Schale, sollte man nicht mit der bei uns bekannten
Limette verwechseln. Ihre sehr aromatischen Blatter finden v.a. Verwendung in der asiatischen Kiiche. Ich
verarbeite sie gerne in verschiedenen Gerichten. Ob frisch oder getrocknet, sie sind fast tiberall erhéltlich
und recht preisglinstig, v.a. in Asia-Laden, in denen man fiir wenig Geld eine ganze Tiite erhélt. AuBerdem
verbreiten die Blatter im Schrank einen angenehmen Limettenduft. Einfach kostlich.

Ich bevorzuge die getrockneten Blatter und lasse sie mit anderen Zutaten schmoren. So verleihen sie dem
Gericht eine ausgepragte Limettennote, die das Aroma von Limettensaft bei Weitem tbertrifft. Manchmal
brate ich sie auch mit Nissen und Kriutern an (siehe Rezepte auf Seite 22, 24, 67, 90, 94, 96, 142 und 146).

Balsamico bianco

Mit dem belgischen Kiichenchef Jo Bussels teile ich die Liebe fiir eine einfache, pure Kiiche. Von ihm erhielt
ich den Tipp, gediinstetes Gemlise mit etwas Balsamico bianco zu verfeinern. Seitdem experimentiere ich mit
diesem Essig und muss zugeben, dass Gemiise dadurch an Geschmack und Vielschichtigkeit gewinnt. Balsa-
mico bianco ist weniger sl als sein dunkles Pendant und farbt das Gericht nicht dunkel. Die meisten unter
uns kennen ihn, aber nutzen ihn nur selten. In diesem Buch habe ich ihn in einigen Rezepten verwendet.

Rosenbliitenbldtter

Wer seine Kiiche mit einem Hauch von Romantik verfeinern will, dem kann ich warmstens getrocknete
Rosenbliitenblatter empfehlen. Sie sind so hlibsch, dass sie sich sofort in den Vordergrund spielen. AuBerdem
sind sie essbar, besonders schmackhaft und verleihen Tees oder Nachspeisen eine subtile Geschmacksnote.
Ich verwende sie zudem als Badezusatz. Essbare Rosenbliitenblatter finden Sie z.B. im Internet. Kaufen Sie
bevorzugt lose, getrocknete Bliitenblatter oder kleine Rosenknospen. Sie haben mir viele schéne Momente
beschert, sowohl kulinarischer Natur, aber auch als Tischdekoration. Sie machen sich auch gut als Potpourri,
eine wohlduftende Mischung aus getrockneten Blumen. Rosen bringen Farbe, Duft und Wohlbehagen ins
Leben. Darlber hinaus sind sie ein Naturprodukt (siehe Seite 62, 148, 178 und Rezepte auf Seite 184, 186).
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Kostliche
Mahlzeitsuppen

In meinen bisherigen Kochblichern kamen Suppen nicht so oft zum Zuge. Viele
Menschen essen gerne Suppe, weil sie glauben, sie wiirden so leichter abnehmen. Viel
Gemdise, keine Fette und viel Wasser - eine solche Suppe gibt einem zwar kurzzeitig
ein zufriedenes Gefiihl, aber 16st auch schnell wieder Appetit aus. Der Verzehr von viel
Gemuse ist zweifelsohne gesund, aber wirklich sattigend sind Eiweil3 und Fette. Dar-
tiber hinaus ist Kauen sehr wichtig und spielt eine bedeutende Rolle beim Sattigungs-
mechanismus. Durch das Kauen werden Signale an Gehirn und Darm gesendet, die
somit anklindigen, dass Essen unterwegs ist. Dies fordert wiederum die Verdauung.
Kauen ist auch wichtig fiir eine gute Darmfunktion. Laut einer japanischen Studie
beugt Kauen sogar Demenz vor. (Watanabe Y., Hirano H., Matsushita K., ,How masticatory function

and periodontal disease relate to senile dementia“. Japanese Dent Sci Rev 2015; 51, S. 34-40.)

Dies sind nur einige von vielen Griinden, richtige Mahlzeitensuppen zu essen. Die
Suppen in diesem Kapitel sind sattigend, Gberraschend anders und sehr schmackhaft.
Wenn der Hunger nicht grof3 ist, gentigt es, nur eine kleine Portion Suppe zu essen.
Wer jedoch die Suppe als Vorspeise oder Appetithappen servieren mochte, sollte die
Portionen noch kleiner machen. Passen Sie die Menge immer dem Anlass und lhrem
Appetit an. Lassen Sie sich inspirieren!
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V) Keto

KALTE AVOCADO-
ERBSEN-SUPPE

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

4 Scheiben luftgetrockneter Schinken

1 weilBe Zwiebel

Olivendl

2 Knoblauchzehen

200 g frische junge Erbsen (oder tiefgekihlt)
1 Avocado

1 Bund Brunnenkresse

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Schinkenscheiben etwa 7 Minuten in den vorgeheizten Backofen legen oder so lange in
der Pfanne braten, bis sie knusprig sind.

Die Zwiebel schalen, in Scheiben schneiden und bei geringer Hitze in etwas Olivendl glasig
dlnsten (sie darf nicht braun werden). Die Knoblauchzehen grob zerkleinern und dazugeben.
Zur gedlnsteten Zwiebel 1 | Wasser hinzuftigen.

Alles aufkochen, die Erbsen dazugeben und einige Minuten mitkochen.

Die Avocado halbieren und den Stein entfernen, das Fruchtfleisch herausloffeln.

Die Pfanne vom Herd nehmen und Avocado und Brunnenkresse hineingeben (etwas
Brunnenkresse flir die Garnierung beiseitestellen). Mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.
Mit einem Stabmixer zu einer glatten Suppe verarbeiten und abkthlen lassen.

Die Suppe auf Teller verteilen, mit Brunnenkresse garnieren und mit Schinkenstlicken
bestreuen.

Diese Suppe schmeckt kalt wie warm sehr gut.
Eine Suppe, wie sie sein sollte: kostlich, einfach und
auch ein optisches Highlight!
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BROKKOLISUPPE

mit Halloumi und Walnuss-Parmesan-Streuseln

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 Brokkoli (400 g)

% Knollensellerie (200 g)
Olivendl

200 g Halloumi (siehe Tipp)

Fur die Streusel:

10 g Walnusskerne

10 g Petersilie

20 g geriebener Parmesan

Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. Den Strunk schélen und in Stlicke
schneiden. Den Knollensellerie putzen, schalen und in Stlicke schneiden.

Brokkoli und Knollensellerie mit so viel Wasser in einen hohen Topf geben, bis das Ge-
mUse fast bedeckt ist. Etwas Olivendl hinzufligen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das
GemUse garen.

Den Halloumi in Stlicke schneiden und in einer Pfanne rundum ohne Fett braten.

Fur die Streusel Walnisse und Petersilie fein hacken und in einer Schiissel mit dem
Parmesan mischen.

Einige Brokkoliréschen aus dem Topf nehmen und den Rest mit einem Stabmixer zu
einer cremigen Suppe purieren.

Die Suppe auf Teller verteilen und Brokkoliréschen und Halloumistiicke dazugeben.
Mit den Streuseln garnieren.

Tipp: Halloumi oder Berloumi?
Berloumi ist die belgische Halloumi-Variante und wird in Berlaar hergestellt, daher der
Name. Halloumi |asst sich in allen Rezepten in diesem Buch durch Berloumi ersetzen.

Tipp: Keto
Fur die Keto-Variante einfach mehr Nisse, weniger Knollensellerie und mehr Olivendl
verwenden.

Eine sehr nahrhafte Mahlzeitsuppe, '
der Halloumi und Streusel das
gewisse Etwas verleihen.
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) Keto

CURRYSUPPE
mit kostlichem GemUse

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fir die Currysuppe:

1 Stuck Ingwer (2 cm)

2 Knoblauchzehen, Olivendl

2-3 EL griine Currypaste

5 getrocknete Kaffir-Limettenblatter
1 Dose Kokosmilch (400 ml)

Saft von % Limette

1 Aubergine

1 Zucchini

% Brokkoli (in Rdschen zerteilt)
200 g Zuckerschoten

1 Handvoll Pistazien

Ingwer in feine Wrfel schneiden, Knoblauch schélen und ebenfalls in feine Wiirfel schneiden
und beides in einem Topf mit etwas Olivendl anbraten. Currypaste und Kaffir-Limettenblatter
dazugeben. Kurz umrihren und dann Kokosmilch und Limettensaft hinzufligen. Die Mischung
bei geringer Hitze kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Aubergine waschen, putzen und in Stlicke schneiden. Etwas Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und die Aubergine darin etwa 2 Minuten anbraten. Dann etwas Was-
ser dazugeben, den Deckel auflegen und die Aubergine garen. Die Zucchini waschen, putzen,
in Stlicke schneiden und zur Aubergine hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und weitere
3 Minuten mit geschlossenem Deckel und unter gelegentlichem Rihren garen.

Das gegarte Gemtise auf einen Teller geben und beiseitestellen.

Brokkoliréschen und Zuckerschoten zu den Gewdrzen in den Topf geben. Etwas Olivendl

und Wasser hinzufligen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 3 Minuten mit geschlossenem
Deckel kdcheln lassen.

Currysuppe und beiseitegestelltes Gemuse auf Teller verteilen. Mit Pistazien garnieren.

Tipp: Varianten

Diese vegane Suppe ist eine gute Basis. Sie k&nnen sie mit in Stlicke geschnittenem Fisch ver-
feinern, die Sie erst kurz vor dem Servieren dazugeben und mitkochen. Oder verwandeln Sie
das Gericht in eine Hiihnersuppe, indem Sie stark angebratene Hahnchenstiicke dazugeben.

Diese Currysuppe bietet viele
Zubereitungsmoglichkeiten.
Ob vegetarisch, mit Fisch oder
Fleisch: diese Suppe schmeckt immer.
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LAUCH-PASTINAKEN-SUPPE

mit Kokosmilch

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

1 groBe weile Zwiebel, Olivendl

2 Stangen Lauch

2 Pastinaken

2 Knoblauchzehen

8 Kaffir-Limettenblatter (frisch oder getrocknet, siehe Tipp)
Saft von % Limette

300 ml Kokosmilch

gehackte Petersilie zum Garnieren

Die Zwiebel schalen, halbieren, in Scheiben schneiden und in einem Topf mit etwas
Olivendl dinsten. Die Lauchstangen waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die
Pastinaken putzen, schalen und in Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehen schélen
und in feine Wurfel schneiden.

Die Lauchringe dazugeben, wenn die Zwiebeln braun werden. Das GemUse unter
standigem Rihren garen, bis der Lauch weich ist. Gegebenenfalls noch etwas Olivendl
hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pastinaken, Knoblauch, Kaffir-Limettenblatter und Limettensaft dazugeben.

Die Kokosmilch und so viel Wasser hinzufligen, bis das GemUse vollstandig bedeckt ist.
Das GemUse bei geringer Hitze garen, bis die Pastinaken weich sind.

Die Hélfte des Gemuises aus dem Topf nehmen und beiseitestellen. Das restliche Ge-
muse zu einer samigen Suppe purieren.

Die Suppe auf Teller verteilen und etwas GemUse in die Mitte jedes Tellers geben. Mit
Petersilie garnieren.

Tipp: Kaffir-Limettenbldtter

Kaffir-Limettenblatter |dsst man als Geschmacksverstarker mitgaren. Da sie z&h sind,
werden sie in der Regel nach dem Garen wieder entfernt oder nur zum Garnieren
verwendet. Zum Verzehr sind sie nur nach folgender Zubereitung geeignet: die Blatter
in kleine Stiicke schneiden und anbraten (siehe Seite 94, 96 oder 67) oder mit den Zu-
taten fUr eine Sauce oder Suppe mitpurieren.

Diese Suppe ist einfach kostlich!
Kaffir-Limettenblatter verleihen ihr Tiefe.
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KURBISSUPPE

mit Champignons und Feta

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 1 Stunde und 20 Minuten

1 Kurbis der Saison (700 g)

2 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian

2 weile Zwiebeln

2 EL weiRes Miso (nach Belieben, siehe Tipp)
200 g braune Champignons

Olivendl

30 g Kiirbiskerne

100 g Feta

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Den Krbis waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Die Kirbishalften in
eine Auflaufform legen. Jeweils 1 ganze, geschélte Knoblauchzehe und 2 Thymianzweige in die
Kirbishélften legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl betrdufeln. Die Auflaufform
in den Ofen stellen und die Kirbishalften in 1 Stunde weich garen.

Die Zwiebeln schalen, vierteln und nach 40 Minuten zu den Kirbishalften im Backofen geben.
Die Auflaufform aus dem Backofen nehmen. Das Fruchtfleisch aus den Kiirbishélften heraus-
|6ffeln und in einen hohen Topf geben. Von den Thymianzweigen die Blattchen abzupfen und
zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch dazugeben. Dann 750 ml Wasser hinzufiigen und alles
mit einem Stabmixer pirieren. Die Suppe abschmecken und wieder erhitzen, aber nicht auf-
kochen. Das Miso in einem Glas mit etwas Suppe auflésen und in den Topf geben (siehe Tipp).
Die Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Olivendl an-
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Kirbiskerne hinzuftgen.

Die Suppe auf Teller verteilen, Champignons, Kirbiskerne und Feta darUberstreuen.

Tipp: Miso

Miso verleiht Ihrer Kirbissuppe eine zusatzliche Geschmacksdimension. Wie andere fermen-
tierte Produkte (z. B. Kase) zahlt auch Miso zu den Lebensmitteln mit Umami. Da Umami-Pro-
dukte lebende Bakterien enthalten, lassen sich ihre geschmacklichen Vorteile nur dann nutzen,
wenn man sie nicht erhitzt. Die Suppe sollte abgekihlt sein, bevor das Miso hinzugeftigt wird.

Tipp: Saisonale Varianten
Wahlen Sie fur dieses Rezept im Winter Winterkirbis mit kostlichen Wildpilzen wie Pfifferlin-
gen oder Herbsttrompeten. Im Sommer kdnnen Sie die Suppe kalt wie ein Gazpacho genief3en.

Kurbissuppe schmeckt immer -
im Sommer wie im Winter.
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KRAFTIGE TOMATENSUPPE
mit Tomatenpesto

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

4 Tomaten

1 rote Zwiebel (120 g)
2 Knoblauchzehen
Olivendl

50 g Sahne

1 EL Ras el-Hanout

Fir das Tomatenpesto:

5 getrocknete Tomaten (in OI, 30 g)
20 g geriebener Parmesan

30 g Pinienkerne

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Tomaten waschen, halbieren, in dinne Scheiben schneiden und in einer Schicht in eine
Auflaufform legen. Die rote Zwiebel schalen, ebenfalls halbieren, in Scheiben schneiden und
auf den Tomaten verteilen. Die Knoblauchzehen schélen, grob hacken und dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und mit Olivendl betrdufeln. Das GemUse 25 Minuten im vorgeheizten
Backofen garen.

Alle Zutaten fir das Pesto, etwas Olivendl sowie Salz und Pfeffer mit einem Stabmixer in einem
hohen Rihrbecher zu einer dicken Paste plrieren.

Die Auflaufform aus dem Backofen nehmen. Das GemUse in einen Topf geben und so viel Was-
ser hinzufligen, bis das Gemiise vollstandig bedeckt ist. Sahne und Ras el-Hanout dazugeben
und mit einem Stabmixer zu einer cremigen Suppe verarbeiten. Die Suppe kurz erwérmen,
dann auf Teller verteilen. Mit dem Tomatenpesto garniert servieren.

Tipp: Kalte Suppe
Mochten Sie die Suppe lieber kalt oder erst am ndchsten Tag essen, vermengen Sie nur die
Halfte des Pestos mit der Suppe. So erhalt sie mehr Pep und ist wie ein Gazpacho.

Tomaten, die zuerst im Backofen gegart wurden,
ergeben einen intensiveren Geschmack. Das
Tomatenpesto rundet diese Suppe perfekt ab.







Einen richtig guten Salat zuzubereiten ist nicht ganz einfach. Er sollte attraktiv aussehen,
unterschiedliche Texturen besitzen und nattirlich késtlich schmecken. Ich bevorzuge Salate als

Mittagsmahlzeit. Anders als die Gemusegerichte im Kapitel ,Tapas und Mittagessen werden

Salate immer kalt serviert. Lassen Sie sich inspirieren und passen Sie die Mengen einfach lhren
Beddirfnissen an.




34

GEROSTETE TOMATEN

mit Parmesan, Mandelblattern und Rucola

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

12 mittelgrofRe Tomaten

getrockneter Thymian nach Geschmack

100 g Parmesan (plus mehr zum Garnieren, siehe Tipp)
50 g Mandelblatter

1 Handvoll Rucola

Olivendl

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Tomaten waschen, halbieren und die Halften in eine Auflaufform legen. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian wirzen und grof3zligig mit geriebenem Parmesan bestreuen. Die
Tomaten 20 Minuten im Backofen garen.

Die Mandelblatter in einer kleinen Auflaufform gleichmaRig verteilen und nach 5 Minu-
ten ebenfalls in den Backofen stellen.

Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Mit etwas Olivendl in einer
Schiissel vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rucolamischung auf Teller ver-
teilen und die Tomaten darum herumlegen.

Den restlichen Parmesan in Spane hobeln. Den Salat mit Parmesanspanen und Mandel-
blattern garnieren.

Tipp: Parmesan

Ich habe immer ein Stlick Parmesan vorrétig. Dieser Hartkase lasst sich reiben, aber auch
leicht mit einem Sparschéler oder Gemusehobel in Spdne schneiden. Parmesan passt zu
vielen Gerichten und ist sehr gut haltbar.

Die gegarten Tomaten und die knusprige Parmesan-
schicht machen diesen Salat so richtig schmackhaft!
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KOSTLICHE NORDSEE-
KRABBEN MIT TOMATEN

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 8 Minuten

1Ei

30 Cocktailtomaten (400 g)

2 kleine Schalotten

Olivendl

20 g krause Petersilie

200 g Nordseekrabben (vorgegart und geschilt)

2 EL hausgemachte Mayonnaise (siehe Tipp)
Deutscher Kaviar (Seehasenrogen, 1 TL pro Person)

AuBerdem: Kochring

Das Eiin kochendem Wasser in 8 Minuten hart kochen.

Die Tomaten waschen, halbieren und in eine Schissel legen. Die Schalotten schélen, in feine
Ringe schneiden und zu den Tomaten geben.

Etwas Olivendl hinzuflgen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles mit den Handen sanft
vermischen. AnschlieBend die Mischung mithilfe des Kochrings oder mit den Hénden kreis-
formig auf Tellern anrichten.

Die Petersilie fein hacken. Das hart gekochte Ei durch ein Sieb passieren. Die Krabben ab-
brausen und abtropfen lassen, mit Mayonnaise, Petersilie und der Halfte der Eiermasse ver-
mischen. Die Mischung auf den Tomaten verteilen. Mit der restlichen Eiermasse und jeweils
1 Teeloffel Deutschem Kaviar garnieren.

Tipp: Hausgemachte Mayonnaise

Hausgemachte Mayonnaise schmeckt besser, ist gestinder und ist im Handumdrehen fertig.
Sie bendtigen daflr lediglich 1 Eigelb, Olivendl, Senf, Zitrone, Fleur de Sel und Pfeffer. Das
Eigelb mit 1 Essloffel Senf und 1 Essléffel Ol mit einem Stabmixer in einem hohen Rithrbecher
pirieren. Dann bei laufendem Motor das Ol hinzugeben, bis die gewlinschte Menge erreicht
ist. Mit Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer wirzen. Wichtig ist, dass Sie gleich zu Beginn
etwas Senf hinzufligen, denn er ist das wichtigste Bindemittel in der Mayonnaise. Entsorgen
Sie das Eiweil3 nicht, sondern verwenden Sie es fir die Nuss-Saaten-Cracker auf Seite 66. Sie
passen perfekt zu diesem Gericht.




38

OKTOPUSSALAT

Arbeitsaufwand: 12 Minuten
Garzeit: keine

1 Schalotte

1 rote Paprikaschote

2 kleine Tomaten

1 reife Avocado

1 kleine Knoblauchzehe

200 g Oktopus (vorgegart, siehe Tipp)
Saft von 1 Limette

Olivenol

grobes Meersalz

Die Schalotte schélen und in feine Ringe schneiden.

Paprikaschote langs halbieren, entkernen, waschen und klein schneiden. Tomaten
waschen und in Stiicke schneiden.

Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heraus-
|6ffeln und in feine Wrfel schneiden.

Die Knoblauchzehe schélen und fein hacken. Den Oktopus in 5 mm breite Ringe
schneiden.

Das GemUse und die Oktopusringe in eine Schissel geben.

Den Limettensaft mit etwas Olivendl in einer kleinen Schiissel vermengen. Mit Pfeffer
und grobem Meersalz wiirzen. Das Dressing Giber Gemise und Oktopus geben, alles gut
vermengen und den Salat servieren.

Tipp: Oktopus

Oktopusse zahlen zur Familie der Echten Kraken und werden immer beliebter. Ein Grund
ist sicherlich, dass Tintenfische inzwischen auch in den Meeren unserer Breiten vorkom-

men. Oktopus stammt meistens aus dem Mittelmeer und wird bei uns haufig vorgekocht

angeboten. Tintenfischarme, auch Pulpo oder Oktopus genannt, sind auf manchen Mark-
ten und im Supermarkt erhaltlich.

Ein herrlich erfrischender
Salat fiir warme Sommertage!
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HAITLOUMI-BURGER
mit Salat

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

1 mittelgroRe Zucchini Diese Burger sehen nicht nur
1 mittelgroBe Mohre gut aus, sondern schmecken
250 g Halloumi

auch herrlich - sogar kalt.
1 kleine Knoblauchzehe Somit sind sie die ideale

20 g frische Krauter (z.B. Schnittlauch, Basilikum) To-go-Mahlzeit!
2 Eier, 3 EL Mandelmehl

2 Friihlingszwiebeln

Fir den Salat:

10 Cocktailtomaten

getrockneter Thymian nach Geschmack
Olivendl

einige gemischte Salatblatter

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Zucchini und Moéhre putzen, schalen, raspeln und in ein Sieb geben. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und alles grindlich vermengen. 10 Minuten ziehen lassen (siehe Tipp).

FUr den Salat die Tomaten waschen, halbieren und in einer Auflaufform verteilen. Mit Thymian,
Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Olivendl hinzufliigen und alles 10 Minuten im Backofen garen.
Den Halloumi reiben. Die Friihlingszwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch scha-
len und ebenfalls fein wirfeln. Die Krauter hacken.

Die Mohren-Zucchini-Mischung ausdricken (siehe Tipp) und in eine Schiissel fillen.
Halloumi, Frihlingszwiebeln, Knoblauch, Krauter, Eier und Mandelmehl dazugeben und alles
grindlich vermengen. Mit den Handen kleine Burgerpatties aus der Masse formen. Die Burger
etwa 3 Minuten auf jeder Seite in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten und vorsichtig wenden.
Die Salatblatter waschen und trocken schleudern, in einer zweiten Schissel mit etwas
Olivenol vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Salat auf Teller verteilen und mit
den Tomaten garnieren. Die kleinen Burger auf dem Salatbett anrichten und servieren.

Tipp: Gemiise Fliissigkeit entziehen

Das Gemdse mit Salz bestreuen und etwa 10 Minuten ziehen lassen, dann ausdriicken. Dies ist
wichtig, denn sonst zerfallen die Burger beim Braten. Sollte das Gemtise noch zu feucht sein,
konnen Sie mehr Ei dazugeben. Der Nachteil: Eier beeinflussen den Geschmack.
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ROHER LACHS
MIT AVOCADO

Arbeitsaufwand: 12 Minuten
Garzeit: keine

einige Scheiben roher Lachs (180 g pro Person)

oder Raucherlachs (siehe Tipp)

1 Avocado

50 g Pistazien

1 Handvoll frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Basilikum, Koriander)
1 Schalotte

Balsamico bianco

1 Glas Lachskaviar

Die Avocado halbieren und den Stein entfernen, das Fruchtfleisch herausléffeln und

in Wrfel schneiden.

Die Pistazien fein hacken.

Die Krauter fein hacken. Die Schalotte schalen und in feine Ringe schneiden.

Avocadowdirfel, gehackte Pistazien (einige Stlickchen zum Garnieren beiseitestellen), Krauter
und Schalottenringe in eine Schiissel geben, etwas Balsamico bianco hinzufligen und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Anschlie3end alles gut vermengen.

Die Lachsscheiben auf Tellern verteilen und die Avocadomischung darauf anrichten.

Mit etwas Lachskaviar und den restlichen gehackten Pistazien garnieren und servieren.

Tipp: Lachs

Wer keinen rohen Lachs mag, findet in Raucherlachs eine gute Alternative.

Dieses Gericht ist ebenfalls kdstlich mit in Scheiben geschnittenem Ziegenkése oder Schin-
ken. Allerdings sollten Sie dann auf den Kaviar verzichten.

Tipp: Keto
Lassen Sie einfach den Balsamico weg, um ein késtliches Keto-Gericht zu erhalten.

Ein erfrischender Salat, in dem der Balsamico und
die Pistazien das gewisse Extra ausmachen. Ebenfalls
lecker mit Raucherlachs!
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UBERRASCHUNGSSALAT

mit grofsen Garnelen, Avocado und
gebackenem Knollensellerie

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

% Sellerieknolle

Olivendl

1 Avocado

6-8 groBRe Garnelen (ohne Kopf, geschilt)
100 g Feldsalat

4 schwarze Knoblauchzehen (siehe Tipp)

Den Knollensellerie putzen, schalen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Mit einem
kleinen Kochring Kreise ausstechen (oder mit einem Messer in Quadrate schneiden).
Die Knollenselleriescheiben in etwas Olivendl braten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch schalen und in Schei-
ben schneiden.

Die rohen Garnelen abbrausen, abtropfen lassen und langs halbieren. In einer Pfanne mit
etwas Olivendl kraftig anbraten.

Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Feldsalat waschen, grob zerkleinern und mit etwas Olivendl in einer Schissel ver-
mengen. Den Salat mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den schwarzen Knoblauch schalen und in Wiirfel schneiden.

Den Feldsalat auf Teller verteilen und abwechselnd die Knollensellerie- und Avocado-
scheiben dachziegelférmig darauflegen.

Die Garnelen darauf anrichten, mit Knoblauchwiirfeln bestreuen und mit etwas Olivendl
betraufeln.

Tipp: Schwarzer Knoblauch

Weniger Geruch, mehr Geschmack - so wird schwarzer Knoblauch gern beworben. Er
entsteht bei einer dreiwdchigen Fermentation von weil3en Knoblauchzehen. Das Ergeb-
nis: eine schwarze Farbe, weiche Textur und ein sti3-sauerlicher Geschmack. Ich finde
schwarzen Knoblauch einfach himmlisch. Er ist zudem sehr gesund.

Die Inspiration fur diesen Salat erhielt ich in einem
kleinen Lokal auf Lanzarote.
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POMELOSALAT

Arbeitsaufwand: 25 Minuten
Garzeit: 3 Minuten

8-10 groRe Garnelen (ohne Kopf, geschilt)
Olivendl

% Kohlrabi

1 Schalotte

Pomelo (siehe Tipp)

1 Handvoll Koriander oder Petersilie

30 g Erdnusskerne (plus mehr zum Garnieren)
% Avocado

Saft von 1 Limette

Die Garnelen abbrausen, abtropfen lassen, in Stlicke schneiden und in Olivendl kréftig
anbraten, bis sie glasig sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Kohlrabi putzen, schélen, in feine Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Schalotte schalen, in Ringe schneiden und ebenfalls in die Schissel geben.

Die Pomelo schélen und die weifRe Haut entfernen. Die Filets zwischen den Trennhauten
herausschneiden und das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden. Das Fruchtfleisch (ein Drit-
tel der Frucht genligt) in die Schussel geben.

Alles 1 Minute mit den Handen kréftig mischen, damit sich die Aromen der einzelnen Zu-
taten besser entfalten konnen.

Den Koriander fein hacken, die ErdnUsse grob hacken und beides zur Gemise-Pomelo-
Mischung hinzufltigen.

Die % Avocado schilen, das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden und zur Mischung geben.
Die Garnelen zum Salat hinzufligen (einige Stlicke zum Garnieren beiseitestellen).

Den Salat mit Limettensaft sowie etwas Olivendl betraufeln.

Alles vorsichtig vermengen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Salat auf Teller verteilen und mit den restlichen Garnelen und Erdniissen garnieren.

Tipp: Pomelo

Die Pomelo entstand aus einer Kreuzung einer Pampelmuse mit einer Grapefruit. Diese
Zitrusfrichte wachsen in subtropischen Landern. In Thailand sind Pomelos sehr beliebt
und die Zutat zahlloser Gerichte. Das restliche Pomelofleisch in diesem Rezept kénnen
Sie beispielsweise flr ein Obstfrihstlick verwenden. Pomelos enthalten lediglich 10 g
Kohlenhydrate pro 100 g Fruchtfleisch und zahlen somit zu den Low-Carb-Friichten. Fir
dieses Rezept kdnnen Sie alternativ auch eine Pampelmuse verwenden.

Dieser Salat basiert auf einem Pomelosalat,
e, “den ich wahrend meiner Thailand-Reise gegessen
" habe: erfrischend und uberraschend anders!




Kreative Ideen machen den Unterschied aus

Ich liebe es, beim Essen ab und an fiir eine kleine Uberraschung zu
sorgen - v.a., wenn sie mit einfachen Mitteln gelingt.
Meinen Pomelosalat (siehe vorherige Seite) serviere ich hiufig
in echten Bananenblattern. Dadurch bekommt das Gericht eine
exotische Note. AuRerdem macht das Offnen der Packchen Spafi.
Ich richte die Bananenpackchen auf kleinen Tellern an. Man
braucht lediglich den kleinen Holzspiel3 zu entfernen. Das Blatt
Iasst sich dann leicht auffalten und dem Genuss des Salats steht
nichts mehr im Weg.
Bananenblatter sind vielseitig einsetzbar, beispielsweise zum
Servieren von Salaten. Macht man die Packchen etwas klei-
ner, eignen sie sich auch fir das Servieren von Appetithapp-

chen. Eine tolle Moglichkeit, um einem besonderen Essen
das gewisse Etwas zu geben.

PRAKTISCH

Bananenbltter (tiefgefroren oder frisch) erhalt man
meistens in Asia-Laden. Schneiden oder reil3en Sie zu-
nachst die Blatter in die gewlinschte GréRe und legen Sie
den Salat oder das Happchen in die Mitte. Danach falten
Sie zuerst die beiden seitlichen Blattteile nach innen und
dann die oberen und unteren Blattteile. Die Packchen

mssen nicht perfekt gefaltet sein. Zum Schluss fixieren
Sie die Packchen mit kleinen HolzspieRRen.

pr——
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WURZIGER
ROHKOSTSALAT

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: keine

1 Schalotte

1 Méhre

1 Zucchini

10 Minzblatter

1 Handvoll Erdnusskerne

Fur die Sauce:

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe
1 Stiick Ingwer (2 cm)
10 g Basilikum

Saft von 1 Limette

Die Schalotte schadlen und in feine Ringe schneiden. Méhre und Zucchini putzen und
schélen. Mit einem Sparschaler Méhre und Zucchini in spaghettidhnliche Streifen schnei-
denundin eine Schissel geben. Die Halfte des GemUses mit den Handen kneten, bis

es weich ist. So kdnnen sich die Aromen besser entfalten. Das gesamte GemUse mit der
Halfte der Minzblatter vermengen.

Fur die Sauce die Schalotte und den Knoblauch schélen und mit den restlichen Zutaten
mit einem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher zu einer dicken Paste plrieren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Den Salat mit der Sauce vermengen.

Die Erdniisse grob hacken. Die Halfte der Erdnisse UGber den Salat streuen und alles mi-
schen. Den Salat mit den restlichen Minzblattern und Erdnissen garnieren und servieren.

Ich esse Rohkost gerne als Mittagsmahlzeit, aber auch als
Vorspeise eignet sie sich perfekt.
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SALAT MIT DINKEL, KRAUTERN
UND KERNEN

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 12 Minuten

100 g Dinkelkérner

30 g Mandelblatter, 30 g Kiirbiskerne

Olivenol

1 Bund griiner Spargel

6 schwarze Knoblauchzehen (siehe Tipp Seite 44)
Balsamico bianco

essbare Bliten zum Garnieren (nach Belieben, siehe Tipp)

Fur die frischen Krauter:

50 g Petersilie, 20 g Schnittlauch
2 Frihlingszwiebeln

2 Zweige Rosmarin

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Dinkelkérner nach Packungsanweisung garen.
Mandelblatter und Kirbiskerne in einer Auflaufform verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
etwas Olivendl betrdufeln. 10 Minuten im Backofen hellbraun résten.

Das untere Drittel der Spargelstangen schalen. Die Stangen quer halbieren und 2-3 Minuten in einer
Pfanne mit etwas Olivendl braten. Die Knoblauchzehen schélen und jeweils in drei Stlicke schneiden.
FUr die frischen Krauter die Petersilie und den Schnittlauch grob hacken und die Frihlingszwiebeln
diagonal in diinne Scheiben schneiden. Die Rosmarinnadeln abzupfen.

Das Kochwasser abgief3en, die Dinkelkdrner jedoch im Topf zurlickhalten. Etwas Olivendl zu den Kor-
nern geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Topf wieder auf den Herd stellen, damit das restliche
Wasser verdunstet und die Dinkelkérner trocknen kénnen.

Alle Salatzutaten und Krauter in eine Schissel geben und mischen. Mit Olivendl und Balsamico be-
traufeln und den Salat auf Teller verteilen. Nach Belieben mit einigen essbaren Bliten garnieren.

Tipp: Essbare Blumen
Fur dieses Rezept verwende ich hdufig die Blitenblatter von blauen Veilchen. Mehr Uber essbare Bliiten
erfahren Sie auf Seite 56.

Ein guter Salat hat Geschmack und Textur. Dieser Salat
hat beides!




‘herrlichen Diifte ziehen Schmetterlinge,
Hummeln und Bienen an. Noch schoner ist
es, die Blumen in Gerichten zu verarbeiten.
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Je mehr Bluten man isst, desto mehr
- sieht man einer Blume ahnllch

Natirlich gibt es flr diese Aussage keine wissenschaftliche Erklarung, aber ich finde den Gedanken nur
logisch: Man ist, was man isst. Wer hochwertige, schéne Zutaten wahlt, wird immer belohnt. Das gilt
nicht nur flr schones Obst und Gemuse oder fiir einen qualitativ hochwertigen Fisch, sondern auch,
wie in diesem Fall, flir schone essbare Bliten. Man glaubt gar nicht, wie viel Freude man daran hat, ein
Gericht mit Blumen zu servieren, und wie viele positive Reaktionen man daftir erhalt. Pl6tzlich wird
das Leben bunter, schoner und manchmal auch schmackhafter. In der Regel haben Bliiten jedoch wenig
Eigengeschmack und dienen in erster Linie einem dekorativen Zweck.

Pflanzen mit essbaren Bliten sind in vielen Gartencentern erhaltlich und lassen sich im Garten aus-
pflanzen oder auch im Topf kultivieren. Oft handelt es sich dabei um optisch sehr attraktive Pflanzen,
die schon beim Betrachten gliicklich machen. Sie kosten nicht viel, bereiten viel Freude, sind genligsam
und bringen buchstéablich Farbe ins Leben. Probieren Sie es aus!

Hier folgt eine Ubersicht essbarer Bliiten. Wichtig: Fragen Sie unbedingt vorher nach, ob die Bliiten
wirklich essbar und ungespritzt sind. Zu diesem Thema finden Sie auch im Internet viele Informationen.

Borretsch: Borretsch (Foto rechts) wird manchmal auch Gurkenkraut genannt, da er nach Salat-
gurke schmeckt. Diese hiibsche und pflegeleichte Pflanze tragt ihre Bliten bis in den September hinein.

Gansebliimchen: Die einfachen weiRen Bliiten mit gelbem Herzen, die man hiufig in Garten sieht,
sind essbar. Sie werden auch Maf3liebchen genannt.

Tagetes: Mit ihrem Orangengeschmack zéhlen diese orangefarbenen Bliiten (siehe Seite 84) zu den
schmackhaftesten. Sie bliihen bis in den Oktober hinein.

Veilchen: Diese kleinen Blumen sind winterhart. Deshalb zihlen sie zu den wenigen Pflanzen, deren
Blliiten auch im Winter die Teller verschonern.

Rosen: Alle Rosenbliiten sind essbar, wenn sie nicht gespritzt wurden. Ich kaufe gern getrocknete
Rosenblltenblatter. Sie sind lecker und besonders dekorativ.

Lavendel: Viele beliebte Kriuter haben essbare Bliiten, so auch der lila bliihende Lavendel.

Kapuzinerkresse: Diese Kresse lasst sich bereits im Friihjahr aussden oder vorziehen und zeigt ihre
orangefarbenen und gelben Bliten von Mai bis zum ersten Bodenfrost.

Kornblume: Wo die Pflanzen einmal ausgesit wurden, bliihen die schénen blauen Bliiten (Foto
siehe Seite 55) jedes Jahr wieder. Die Bluten lassen sich auch trocknen.




Mlttagessen

Diese Gerichte konnen je nach Anlass in der i AR . . .
Menge varriiert werden. 3 e RN RO W R Alle Rosenbliitenblatter sind
' s essbar - vorausgesetzt,
sie sind nicht gespritzt.
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Rosenbliiten oder andere Bliiten-
blatter in Eiswiirfeln

Diese farbenfrohen Eiswiirfel eignen sich ausgezeichnet fiir beson-
dere Anlasse. Die verspielten Varianten lassen sich ganz einfach mit
Eiswirfelformen herstellen. Ich verwende dafiir sowohl Formen mit
kleinen als auch grofRen Mulden. Eisformen mit Deckel sind besser
geeignet, da sie die Blltenblatter davon abhalten, auf der Oberflache
zu schwimmen.

Pfliicken Sie Bliiten lhrer Lieblingsblumen, flillen Sie die Mulden der

Eiswirfelformen mit Wasser und legen Sie die Bliiten oder einze-

len Bliitenblatter hinein. Statt frischer Bliiten eignen sich

auch kleine Krauterzweige, getrocknete Bliten usw.
Farbenfrohe Bliiten sind jedoch am schénsten.

Ein weiterer Tipp: Ich habe immer einige Eis-

wirfel mit essbaren Rosenblattern vorratig.

Vor dem Einfrieren flige ich dem Wasser etwas

Rosenwasser hinzu, das den Eiswirfeln zusatzli-

chen Geschmack verleiht. Diese Eiswrfel sind fiir

alle Getranke geeignet, z. B. fir Wasser mit etwas
Zitronensaft oder auch Gin. Beachten Sie: Um Bliten
in Getranken verwenden zu kdnnen, miissen diese ess-
bar sein und dtirfen nicht gespritzt sein.

Legen Sie einfach los und kreieren Sie Ihre ganz indi-
viduellen Eiswirfel - alles ist moglich. Lassen Sie
sich inspirieren!
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TAPAS-TURM

Es macht immer groBen Spaf3, wenn ich den Tapas-Turm auf den Tisch stelle - er enthalt
kleine Uberraschungen zum Auspacken. Manchmal sind es einfach einige Tomaten,
etwas Raucherschinken und Oliven, aber manchmal auch etwas Besonderes.

©)Keto

Nuss-Saaten-Cracker
mit Makrelen-Rillette

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

50 g Haselnusskerne
50 g Leinsamen
1 Eiweil

Fir die Makrelen-Rillette:

1 Schalotte

2 Friihlingszwiebeln

100 g gerducherte Makrelenfilets

Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Die HaselnUsse fein mahlen und mit den Leinsa-

men und dem Eiwei(3 in einer Schlissel vermengen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse zwischen
zwei Backpapierblattern diinn ausrollen.

Das obere Blatt entfernen und die Masse 10 Mi-
nuten im Backofen backen. Die Platte wenden und
erneut etwa 5 Minuten backen. Aus dem Backofen
nehmen, abkihlen lassen und in Stlicke brechen.
Die Schalotte schalen und halbieren, Frihlings-
zwiebeln in grof3e Stlicke schneiden und mit den
Makrelenfilets sowie Salz und Pfeffer mit dem
Stabmixer in einem hohen Rihrbecher purieren.

Makrelen sind sehr saftig.
Mit Schalotte und Fruhlings-
zwiebeln ergeben sie eine
kostliche Rillette.

Mohrenchips
mit Salz und Pfeffer

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

Mohren
Olivenol

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Mohren putzen und schélen. Zuerst mit einem
Messer diagonal ein Stiick abschneiden und an-
schlieBend die Mdhren mit einem Sparschaler

in langliche diinne Scheiben schneiden. In eine
Schussel geben, mit etwas Olivendl betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles vorsichtig,
aber grindlich vermengen, bis die Scheiben voll-
standig mit Ol (iberzogen sind. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen, die Mohrenscheiben darauf
verteilen und etwa 10 Minuten im Backofen garen.
Gegen Ende der Backzeit regelmaRig priifen,

dass die Chips nicht verbrennen. An den Randern
dirfen sie etwas braunen, aber mehr nicht. Sonst
erhalten die Chips einen bitteren Geschmack.

Tipp: 10 Minuten bei 180 °C

Mit meinem Backofen dauert das Backen bei
180°C genau 10 Minuten. Da jeder Backofen
anders ist, kann es sein, dass Sie die Backzeit etwas
anpassen mussen.

Diese Mohrenchips sehen gut
aus und schmecken einfach
fantastisch.

@ Keto Ty | N
Gerostete Erdniisse "5
mit Krautern e

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

3 Zweige Rosmarin

1 kleine Knoblauchzehe

12 getrocknete Kaffir-Limettenblatter
Olivenol

100 g ungesalzene Erdnusskerne

Die Rosmarinnadeln abzupfen. Die Knoblauchzehe
schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die Kaf-
fir-Limettenblatter jeweils von der harten Blattrippe
befreien und zerpflicken.

Etwas Olivendl in eine kleine Pfanne geben und
darin die Rosmarinnadeln unter standigem Rihren
rosten. Die Erdnisse dazugeben und ebenfalls ros-
ten. Mit 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Achtung:
Sowohl die Rosmarinnadlen als auch die Erdnisse
verbrennen schnell!

Tipp: Keto
30 g Pistazien oder ErdnUsse enthaltenetwa 5 g
Kohlenhydrate.

Die knusprigen Kaffir-
Limettenblatter sind kostlich
zu Erdnussen.

Im Bild in der Mitte ist
die Variante mit Pistazien
abgebildet.
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SCHINKENROLLCHEN
MIT CHAMPIGNONPASTE

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

250 g braune Champignons

Olivendl

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL Mascarpone

12 Scheiben luftgetrockneter Schinken

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Champignons putzen und mit einem Blitzhacker zerkleinern. Etwas Olivendl in
eine Pfanne geben und die Champignons darin anbraten.

Schalotten und Knoblauch schalen, fein hacken und ebenfalls in die Pfanne geben.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Mischung etwa 7 Minuten garen, bis die Champignons duften.

Die Pfanne vom Herd nehmen, den Mascarpone dazugeben und alles vermengen.
Eine Schinkenscheibe auf einen Teller legen, 1 gehduften Essloffel Champignon-
paste daraufgeben und die Scheibe aufrollen.

Die Rolle in eine Auflaufform legen. Mit den restlichen Schinkenscheiben und der
restlichen Paste genauso verfahren.

Die Schinkenrolichen 15 Minuten im Backofen garen.

Diese Schinkenrollchen sind besonders
schmackhaft und schnell fertig. Die
Champignonpaste kann auch zu Fisch oder
Fleisch serviert werden.
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GEBACKENE AUBERGINE
MIT NORDSEEKRABBEN

und gerdsteten Pinienkernen

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

1 Aubergine

Olivendl

2 Handvoll Pinienkerne (60 g)

20 g krause Petersilie

200 g Nordseekrabben (vorgegart und geschalt)

Die Aubergine putzen, waschen und l&dngs in 4 Scheiben schneiden. Etwas Olivendl in eine
beschichtete Pfanne geben und darin die Auberginenscheiben anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wrzen. Nach einigen Minuten etwas Wasser dazugeben, den Deckel auflegen und die Auber-
gine einige Minuten weitergaren (siehe Tipp).

Dann den Deckel entfernen und die Auberginen noch einige Minuten braten. Dabei gelegent-
lich wenden.

Etwas Olivendl in einer zweiten Pfanne erhitzen und darin die Pinienkerne hellbraun rosten.
Die Petersilie fein hacken und zu den Pinienkernen geben. Achtung, das Ol kann spritzen!
Alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Pinienkernemischung vom Herd nehmen, kurz abkihlen lassen. Die Krabben abbrausen,
abtropfen lassen und zur Pinienkernemischung hinzuftigen. Alles vermischen.

Die Auberginenscheiben auf einer Platte anrichten und die Krabben-Pinienkern-Mischung
dartbergeben.

Tipp: Auberginen ddmpfen

Manchmal werden Auberginen beim Anbraten in Olivendl sehr zdh. Um dies zu vermeiden,
gebe ich etwas Wasser in die Pfanne, sobald das Olivendl von den Auberginenscheiben auf-
gesogen wurde. Dann lege ich sofort den Deckel auf die Pfanne. Der Dampf, der so unter dem
Deckel entsteht, beschleunigt nicht nur den Garprozess, sondern macht die Auberginenschei-
ben auch butterweich. Nach einigen Minuten kénnen Sie den Deckel wieder entfernen.

Probieren Sie dieses Gericht unbedingt aus: Es ist
fantastisch!
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HACKBALLCHEN
MIT TOMATENSAUCE
UND SPINAT

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 mittelgroBe Zwiebel Diese Hackballchen

2 Knoblauchzehen machen glucklich.

1 Stiick Ingwer (2 cm) 71 besonderen

20 g Petersilie

300 g Hackfleisch (siehe Tipp) Anlassen verfeinere ich
Butter oder Kokosol die Sauce mit Rosinen -
Sojasauce ein Genuss!

70 g konzentriertes Tomatenmark
300 g Blattspinat
Olivendl

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen und dann mit der Petersilie fein hacken. Alles in eine Schissel
geben und mit dem Hackfleisch vermengen. Die Hackfleischmischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit den Handen mittelgrof3e Ballchen aus der Hackfleischmischung formen. Etwas Butter oder
Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Ballchen darin anbraten. Kurz bevor die Hackfleischballchen
gar sind, aus der Pfanne nehmen. Einen Teil des Bratfetts entsorgen, den Rest in der Pfanne belassen.
Etwas Sojasauce und Tomatenmark dazugeben und alles unter standigem Rihren aufkochen.

Die Hackfleischballchen vorsichtig in der Sauce wenden und noch einige Minuten garen lassen.
Inzwischen den Spinat verlesen und waschen, grobe Stiele entfernen. In einen Topf geben und etwas
Olivenol sowie Salz und Pfeffer hinzufligen. Einen Deckel auflegen und den Spinat zusammenfallen
lassen. Den Spinat auf Teller verteilen, die Hackballchen darauf anrichten und servieren.

Tipp: Hackfleisch

FUr dieses Rezept kénnen Sie einfach Ihr Lieblingshackfleisch verwenden. Hahnchenhackfleisch hat
den kréaftigsten Geschmack und I3sst sich besser formen als anderes Hackfleisch. Aber auch gemisch-
tes Hackfleisch oder Lammhack sind daftir geeignet.

Tipp: Keto
Konzentriertes Tomatenmark sollte man mdglichst sparsam verwenden, denn 100 g enthalten
10-12 g Kohlenhydrate.
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GEBACKENE AUBERGINEN
mit Paneer und Cashewnussen

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

2 Auberginen

200 g Paneer (indischer Kase, siehe Tipp)
Olivendl

1 Handvoll Cashewnusskerne (60 g)

50 g gehackte Petersilie

2-3 EL grine Currypaste

Die Auberginen putzen und waschen, dann in feine Wiirfel schneiden. Den Paneer eben-
falls in Wrfel schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhizten und die Auberginen
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach etwa 2 Minuten etwas Wasser hinzu-
fligen und den Deckel auflegen. Dies beschleunigt den Garprozess und die Auberginen-
wurfel werden zudem butterweich.

Nach etwa 3 Minuten die Cashewntisse dazugeben. Unter standigem Rihren mitbraten.
Vorsicht: Die Nisse verbrennen leicht.

Den Paneer in die Pfanne geben und unter standigem Rihren mitgaren.

Petersilie, Currypaste, etwas Wasser und je 1 Prise Salz und Pfeffer in einem Blitzhacker
zu einer dicken Paste pUrieren. Die Paste zur Mischung in der Pfanne hinzufligen und alles
vorsichtig vermengen.

Sofort servieren.

Tipp: Paneer
Paneer ist ein indischer Kise und hat gewisse Ahnlichkeiten mit Halloumi. Auch Paneer
schmilzt nicht vollstandig beim Braten oder Backen, ist jedoch etwas weicher.

Ein einfaches Gericht, das auch kalt ausgezeichnet
schmeckt und daher ideal zum Mitnehmen ist.
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+ Die Kombination aus geschmorten \

Zwiebeln, gerosteten Pinienkernen und

z I EG EN KASE M IT s : brz!tenem Thymian ist unwiderstehlich!
GESCHMORTEN ZWIEBELN,
PINIENKERNEN

und knusprigem Thymian

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

3 rote Zwiebeln (450 g)
Olivendl

40 g Pinienkerne

10 Zweige Thymian

6 Scheiben Ziegenkase (200 g)
Aceto balsamico zum Garnieren

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Zwiebeln schalen, in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Olivend! dins-
ten. Etwas Wasser dazugeben, einen Deckel auflegen und 10-15 Minuten unter gelegent-
lichem Ruhren schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Pinienkerne in einer Auflaufform verteilen und etwa 7 Minuten im vorgeheizten Back-
ofen résten, bis sie hellbraun sind.

Inzwischen 8 Thymianzweige mit Olivendl bestreichen und mit Salz wirzen. Ebenfalls in
die Auflaufform geben und 5 Minuten im Backofen mitrosten.

Den Ziegenkase in Scheiben schneiden. Das geht am besten, wenn man das Messer zuvor
kurz mit heiBem Wasser befeuchtet.

Die Pinienkerne aus dem Backofen nehmen, zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und alles
vermengen.

Die Ziegenkdasescheiben auf Tellern anrichten und die Pinienkerne-Zwiebel-Mischung
darauf verteilen.

Die Blattchen von den Thymianzweigen abzupfen und tUber den Ziegenkase streuen.

Mit den restlichen frischen Thymianzweigen und Aceto balsamico garnieren.
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LACHS-CEVICHE

mit Kokosmilch und Krautern

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: keine

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

10 g Koriander oder Basilikum (plus mehr zum Garnieren)
1 Zitronengrasstangel (siehe Tipp)

150 ml Kokosmilch

Saft von 1 Limette

250 g sehr frisches Lachsfilet

Die Schalotte schidlen und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schédlen und in feine
Wo(rfel schneiden. Den Koriander hacken.

Die duBeren Blatter und das obere Ende vom Zitronengras entfernen. Letzteres ist un-
geniel3bar (es kann aber als Saté-Spief3 verwendet werden). Den Stangel anquetschen und
in feine Ringe schneiden (siehe Tipp).

Schalotte, Knoblauch, Koriander, Zitronengras sowie Kokosmilch und Limettensaft in einer
Schussel vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Lachs in 1 cm grofse Wiirfel schneiden, zur Mischung in der Schissel geben und alles
vermischen. Mit etwas frischem Koriander garnieren und servieren.

Tipp: Zitronengras

Zitronengras wird v.a. in der asiatischen Kiiche verwendet und schmeckt intensiver als
Limettensaft. Die duBeren Blatter werden entfernt und anschlieBend wird der Stangel mit
dem Messerrlcken gequetscht, damit sich die Aromen leichter entfalten kénnen. Zitro-
nengras ist mittlerweile auch in vielen Supermarkten erhaltlich.

Tipp: Ceviche

In Peru, dem Land, aus dem die Ceviche stammt, habe ich gelernt, dass Fisch nicht lange
marinieren muss. Das Gegenteil ist der Fall: Er sollte sofort serviert werden.

Diese Ceviche beinhaltet alle Aromen Lateinamerikas.
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BOHNEN UND
GEGRILLTE TOMATEN

mit kdstlicher Ricotta-Joghurt-Sauce

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

20 Cocktailtomaten

getrockneter Thymian nach Geschmack (siehe Tipp)

1 Handvoll Pinienkerne

Olivendl

400 g gemischte Bohnen der Saison (z. B. Buschbohnen, Zuckerschoten)
100 g Ricotta

100 g Naturjoghurt (3,8 % Fett)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und in eine Auflaufform legen. Mit etwas Thy-
mian, je 1 Prise Salz und Pfeffer und Pinienkernen bestreuen. Mit etwas Olivendl betrau-
feln und etwa 10 Minuten im Backofen rosten.

Die Bohnen putzen und mit etwas Wasser und Olivenél in einem Topf kochen. Vorsicht,
Spritzgefahr! Den Deckel auflegen und die Bohnen etwa 3 Minuten diinsten. Dann alles
ohne Deckel und unter gelegentlichem Rihren weitergaren, bis die Bohnen vollstandig gar
sind. Die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ricotta und Naturjoghurt in einer Schiissel miteinander vermengen.

Die Bohnen auf Tellern anrichten, darauf etwas Ricotta-Joghurt-Sauce verteilen und mit
dem RUcken eines Loffels glatt streichen. Jeweils einige gegrillte Tomaten darauflegen und
die restliche Sauce darUbertraufeln.

Tipp: Kréuter
Flr dieses Rezept eignen sich fast alle Krduter. Sie kdnnen beispielsweise auch Knoblauch
und andere mediterrane Krauter verwenden.

Ein wunderbar aromatisches Gemusegericht mit
uberraschenden Geschmackskombinationen. Die
Mischung aus Olivenol, Krautern, Tomaten, Joghurt
und Ricotta ist einfach himmlisch.




KOSTLICHES GEMUSE

mit Fetasauce

Arbeitsaufwand: 6 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

150 g griiner Spargel

150 g Zuckerschoten

300 g Cocktailtomaten (siehe Tipp)

Olivendl

Pistazien zum Garnieren

1 Packchen Feta (200 g)

essbare Bliten zum Garnieren (nach Belieben, siehe Tipp)

Den Spargel waschen und im unteren Drittel schélen, die holzigen Enden abschneiden.
Dann die Stangen halbieren und in einen grofRen Topf geben. Zuckerschoten und Cock-
tailtomaten dazugeben. Etwas Wasser und Olivendl hinzufligen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Deckel auflegen und das Gemuise unter gelegentlichem Rihren dinsten.
Inzwischen die Pistazien grob hacken und den Feta mit den Fingern zerbrockeln.

Wenn die Tomaten aufplatzen, drei Viertel des Fetas dazugeben. Kurz umrihren, den
Deckel wieder auflegen und alles etwa 2 Minuten schmoren.

Das Gemduse auf Teller verteilen und mit Pistazien und dem restlichem Feta bestreuen.
Nach Belieben mit essbaren Bliten garnieren.

Tipp: Cocktailtomaten
Ich habe gelbe und rote Cocktailtomaten verwendet, aber Sie kénnen nattrlich auch ande-
re Sorten nach Geschmack wahlen.

Tipp: Essbare Blumen

In diesem Rezept verwende ich Tagetes (siehe auch Seite 84).

Tagetes sind sehr wuchsfreudig und eigen sich auch fir die Topfkultur im Zimmer. Tagetes-
bliten haben einen kostlichen Orangengeschmack. Mehr (iber essbare Blumen erfahren
Sie auf Seite 56.

Dieses Gericht muss man probieren, denn es ist einfach
lecker. Die Garnierung mit essbaren Bluten verleiht ihm
eine besondere Note.
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Lavendelknospen haben einen stiRlichen Geschmack.

Sie blihen ab Mai und sind somit Vorboten des nahenden
Sommers. Lavendel duftet betérend und verleiht Terrassen
und Garten ein provenzalisches Ambiente. Ich verwende
Lavendel hauptsachlich in Nachspeisen.

Links sind verschiedene Krauter mit essbaren Bliten z
sehen. Die violetten Bliiten im Hintergrund sind die Blite
des Schnittlauchs. Bei den orangegelben Bliiten handelt
es sich um Tagetes, auch bekannt als Studentenblume. Sie
bliihen den ganzen Sommer (iber und sind sehr schmackhaft
(siehe Rezept Seite 82).



FARINATA

mit GemuUse und Krautern

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten

100 g Kichererbsenmehl

2 Fruhlingszwiebeln

6 Stangen griiner Spargel

5 Cocktailtomaten

2 Zweige Rosmarin

1 TL Kreuzkiimmel, Olivendl

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Das Kichererbsenmehl und 300 ml Wasser in einer Schiissel mit einem Handrihrgerat zu
einem glatten Teig verrthren. Den Teig einige Minuten quellen lassen. Frihlingszwiebeln in
4 cm grof3e Stlicke schneiden. Den Spargel schélen, die holzigen Enden entfernen und den
Spargel ebenfalls in 4 cm grofRe Stiicke schneiden (etwas zum Garnieren beiseitestellen).
Die Tomaten halbieren (etwas zum Garnieren beiseitestellen). Die Rosmarinnadeln von

den Zweigen abzupfen. Gemdise, Rosmarinnadeln und Kreuzkimmel zum Kichererbsenteig
hinzufligen und alles vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwas Olivendl in einer feuerfesten Pfanne (siehe Tipp) erhitzen. Den Teig hineingieBen und
das beiseitegestellte GemUse darlber verteilen. Einen Deckel auflegen und die Farinata
etwa 5 Minuten braten. Dann die Pfanne ohne Deckel in den vorgeheizten Backofen stellen
und die Farinata weitere 20 Minuten backen. i T.‘r

Kalt oder warm servieren. . ﬂ --.,-mq, 4_-.

Tipp: Pfanne
Verwenden Sie eine nicht zu gro3e Pfanne. Die Farinata sollte etwa 1 cm dick sein.

Tipp: Farinata

Farinata aus Kichererbsenmehl ist typisch italienisch. Es gibt viele Varianten: ganz diinn oder
dick, mit Gemuse oder Krautern. Farinata ist einfach zuzubereiten und schmeckt lecker. Im
Originalrezept quellt der Teig etwa 4 Stunden. Um ganz diinne, knusprige Fladen zu erhalten,
sollte man diese Quellzeit unbedingt bericksichtigen. Bei meiner dickeren Variante habe ich
darauf verzichtet. Kreieren auch Sie |hre eigene Variante!

Tipp: Mehl-Wasser-Verhdiltnis ; Jo g A
Das Verhaltnis fur diesen Teig sollte 1 Teil Kichererbsenmehl auf 3 Teile Wasser sein. \ AR AP : ~Fart 5,1;8, ist ein typiSCh italienisches Gericht. Die Zube-

reitung ist einfach, der Geschmack ist aber einzigartig.
Sie‘eighet sich auch zum Mitnehmen!
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UBERBACKENE TOMATEN

auf einem Salatbett

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

30 Cocktailtomaten

getrockneter Thymian nach Geschmack

Olivendl

% Kopfsalat

2 Frihlingszwiebeln

1 Handvoll gemischte frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie)
Aceto balsamico

75 g geriebener Gruyére (siehe Tipp)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und mit der Schnittflache nach oben in eine Auf-
laufform legen. Die Tomaten mit Thymian bestreuen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit
etwas Olivendl betrdufeln. Die Tomaten etwa 7 Minuten im Backofen garen.

Den Salat in die einzelnen Blatter teilen, waschen, trocken schleudern, aufrollen und in
feine Streifen schneiden.

Frihlingszwiebeln und frische Krauter fein hacken (von beidem etwas zum Garnieren bei-
seitestellen).

Frihlingszwiebeln und Krauter mit den Salatstreifen in einer Schissel vermischen. Mit
etwas Olivendl und Aceto balsamico vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Tomaten mit dem Kase bestreuen und weitere 7 Minuten Uberbacken.

Inzwischen das GemUse auf zwei Teller verteilen. Die Tomaten mit einem grofen Pfannen-
wender aus der Form nehmen und auf die beiden Teller verteilen.

Mit restlichen Krautern und Frihlingszwiebeln garnieren.

Tipp: Der richtige Kdse

Fur dieses Gericht eignet sich am besten Gruyere oder ein alter Hartkase. Beide werden
wiahrend des Uberbackens schén knusprig. Sie kénnen daflir auch Parmesan verwenden.
Mozzarella oder Emmentaler eignen sich nicht, da sie weich bleiben bzw. werden.

Ideal fur ein schnelles Mittagessen oder den
kleinen Hunger zwischendurch.
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GARNELEN UND ZUCCHINI

in einer Curry-Kokos-Sauce

Arbeitsaufwand: 6 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

2 Knoblauchzehen

200 ml Kokosmilch

6 Kaffir-Limettenblatter

Saft von % Limette

1-2 EL griine Currypaste

2 Zucchini

12 groRe Garnelen (tiefgekiihlt, ohne Kopf, geschilt, 400 g)

Die Knoblauchzehen schalen und in feine Wirfel schneiden. Mit Kokosmilch, Kaffir-
Limettenblattern, Limettensaft und Currypaste in einen Topf geben und alles auf-
kochen.

Die Zucchini putzen, waschen und in spaghettidhnliche Streifen schneiden oder hobeln.
Die tiefgefrorenen Garnelen zur Kokosmilchmischung dazugeben und garen.

Wenn die Garnelen sich rot verfarben und das Fleisch undurchsichtig weif3 wird, die
Zucchinistreifen hinzufligen und 1 weitere Minute garen.

Die Garnelenmischung auf Teller verteilen und mit 1 Prise Pfeffer wirzen.

Tipp: Varianten

Keine Kaffir-Limettenblatter vorratig? Dann kdnnen Sie sie auch einfach weglassen.
Das Gericht schmeckt trotzdem ausgezeichnet, aber etwas weniger nach Limette. Mit
frischen Krautern und gehackten Pistazien garniert, schmeckt es sogar noch besser.

Ein Essen, das glucklich macht:
einfach zuzubereiten, schon bunt und kostlich.
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MEERESSPAGHETTI MIT
TINTENFISCHRINGEN

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten

100 g frische Meeresspaghetti (siehe Tipp)

300 g Tintenfischringe (siehe Tipp)

Butter

2 Knoblauchzehen

250 g Cocktailtomaten

1 kleines Glas WeiBwein

1 Handvoll frische Krauter (z. B. Basilikum, Petersilie)

Die Meeresspaghetti 15 Minuten oder nach Packungsanweisung einweichen.

Die Tintenfischringe abbrausen und abtropfen. Etwas Butter in einen Topf geben und die
Tintenfischringe darin bei starker Hitze unter gelegentlichem Rihren hellbraun braten.
Die Knoblauchzehen fein hacken.

Die Cocktailtomaten waschen und zu den Tintenfischringen hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann den Knoblauch dazugeben.

Einen Deckel auflegen und alles etwa 3 Minuten dlinsten.

AnschlieRend den WeiBwein hinzufligen und ohne aufgelegten Deckel einkochen lassen.
Die Krauter fein hacken und dazugeben.

Die eingeweichten Meeresspaghetti abtropfen lassen und ebenfalls dazugeben.

Auf Teller verteilen und servieren.

Tipp: Sepia oder Tintenfisch
Sepien sind keine exotischen Produkte mehr, die nur auf der Sidhalbkugel verbreitet sind.
Heute werden sie auch in der Nordsee gefangen.

Tipp: Meeresspaghetti

Meeresspaghetti sind Braunalgen, die wie Spaghetti aussehen und daher auch Algennu-
deln genannt werden. Sie besitzen einen hohen Nahrwert, sind reich an Ballaststoffen und
einwunderbarer Pastaersatz. Ich liebe den nussigen Geschmack und die weiche Textur.
Meeresspaghetti findet man getrocknet oder frisch in Salz eingelegt in Naturkostladen.
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GRUNES GEMUSE

mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

600 g Bohnen, Zuckerschoten, griiner Spargel und Brokkoli
(oder anderes gemischtes Gemtise)
Olivendl, Sojasauce

Fir die Krauter-Nuss-Mischung:

5 Zweige Rosmarin

5 Zweige Thymian

8 getrocknete Kaffir-Limettenblatter

2 Handvoll gemischte Nusskerne (120 g)
2 Knoblauchzehen, Oliven- oder Kokosol

Die Bohnen putzen, waschen und mit etwas Wasser sowie Olivendl in einem grof3en Topf etwa

2 Minuten mit geschlossenem Deckel garen.

Inzwischen die Zuckerschoten waschen. Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen zerteilen.
Spargel waschen und im unteren Drittel schélen, die holzigen Enden abschneiden. Zuckerscho-
ten, Brokkoli und Spargel zu den Bohnen dazugeben und falls nétig noch etwas Olivendl und
Wasser hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 3 Minuten garen.

Den Deckel entfernen und das GemUse so lange garen, bis das Wasser verdunstet ist. Kurz vor
dem Ende der Garzeit etwas Sojasauce dazugeben.

FUr die Krauter-Nuss-Mischung Rosmarinnadeln und Thymianbldttchen von den Zweigen ab-
zupfen und die Blattrippen der Kaffir-Limettenblatter entfernen. Die Niisse grob hacken und die
Knoblauchzehen in feine Wurfel schneiden.

Kokos- oder Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin die Krauter unter standigem Rihren an-
braten. Vorsicht, Spritzgefahr! Die Nisse unter standigem Rihren dazugeben. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Das GemUse auf Teller verteilen und etwas Krauter-Nuss-Mischung daraufgeben.

Tipp: Griines Gemdise
Da griine Bohnen eine etwas langere Garzeit haben, sollte man sie immer zuerst garen. Sie kon-
nen flr dieses Gericht auch anderes Gemdise verwenden.

Die Krauter-Nuss-Mischung eignet sich auch
hervorragend als Appetizer (siche Seite 67).
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OFENTOMATEN
MIT ZIEGENKASE

und einer Krauter-Pistazien-Sauce

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

400 g Cocktailtomaten, Olivenol

30 g Pistazien

2 Zweige Rosmarin

4 getrocknete Kaffir-Limettenblatter (siehe Tipp)
1 kleine Knoblauchzehe, 1 Sttick Ingwer (1 cm)
Butter

Balsamico bianco

300 g Ziegenkase (ohne Rinde)

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Cocktailtomaten waschen, in eine Auflaufform legen
und mit Olivendl betraufeln. 10 Minuten im Backofen garen, bis sie platzen. Die Pistazien grob
hacken. Die Rosmarinnadeln von den Zweigen abzupfen. Die Blattrippen der Kaffir-Limetten-
blatter entfernen und die Blatter zerpflicken.

Knoblauch und Ingwer schalen und beides in feine Wrfel schneiden. Etwas Butter und Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und darin Knoblauch und Ingwer anbraten.

Rosmarinnadeln und Kaffir-Limettenbl&tter dazugeben und braten. Dann die Pistazien hinzuft-
gen und alles noch einige Minuten garen lassen. Etwas Balsamico bianco dazugeben und kurz auf-
kochen lassen. Den Ziegenkase in Scheiben schneiden. Die Tomaten auf Teller verteilen, darauf
einige Scheibe Ziegenkase legen und die Krduter-Pistazien-Sauce dartberloffeln.

Tipp: Kaffir-Limettenbldtter

FUr dieses Rezept kénnen Sie sowohl frische als auch getrocknete Kaffir-Limettenblatter ver-
wenden. Getrocknete Kaffir-Limettenblatter eignen sich wunderbar fiir die Vorratshaltung und
sind ideale Geschmacksverstarker. Beim Offnen des Kiichenschranks wird sofort der erfrischen-
de Duft von Limetten verstréomt. Sie haben keine Kaffir-Limettenblatter vorratig? Limettensaft ist
eine gute Alternative, die jedoch nicht ganz so aromatisch ist. Getrocknete Kaffir-Limettenblatter
sind im Rohzustand eher zah, in Ol knusprig gebraten sind sie jedoch késtlich.

Die Krauter-Pistazien-Sauce ist sehr lecker. Sie ist das
perfekte Bindeglied zwischen Kase und Tomaten.
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WURZIGE ROTE BETE
MIT RICOTTA

aus dem Ofen

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten

400 g Rote Beten (vorgegart und vakuumiert)
300 g Ricotta

2-3 EL rote Currypaste

Olivendl, 50 g geriebener Kase

100 g Sahne

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Roten Beten in Scheiben schneiden, dabei am besten
Einweghandschuhen tragen, da die Knollen stark abfarben.

Ein Drittel des Ricottas mit der roten Currypaste in einer Schissel vermengen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen (siehe Tipp).

Die Rote-Bete-Scheiben in einer Schicht in einer Auflaufform verteilen. Etwas Ricotta und
eine diinnere Schicht Ricotta-Currypaste-Mischung dartibergeben. Die Schichten jeweils mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die ndchste Lage Rote Bete darauflegen. So lange wiederholen,
bis die Roten Beten aufgebraucht sind. Mit einer Schicht Ricotta und Ricotta-Currypaste-Mi-
schung abschlieBen. Zum Schluss mit 3 Essloffeln Olivendl betraufeln und mit Kase bestreuen.
25 Minuten im vorgeheizten Backofen Uberbacken. Nach 15 Minuten die Sahne Uber die
Rote-Bete-Schichten gief3en. Die Giberbackene Rote Bete in der Auflaufform servieren.

Tipp: Rote Currypaste
Wie viel Currypaste Sie mit dem Ricotta vermengen, entscheiden Sie selbst. Kosten Sie aber
nach jedem Essloffel, bevor Sie 1 weiteren Essloffel dazugeben.

Tipp: Mittag- oder Abendessen?
Dieses Gericht ist gleichermalf3en gut als Abend- wie auch als Mittagessen geeignet, da es kalt
ebenfalls kostlich schmeckt.

Wenn ich mir nicht sicher bin, was ich kochen soll,
bereite ich gerne dieses einfache, aber inspirierende
Gericht zu. Die bunten Farben und herrlichen Aromen
machen einfach glucklich.
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RISCHE FEIGEN
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-
% Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 5 Minuten

_::

Das subtile Aroma der
. warmen Brie-Vanille-Sauce
- passt perfekt zu Feigen.
Dieses Gericht ist auch eine
tolle Nachspeise. Reduzieren
Sie dazu einfach die Menge .
etwas. Das Rezept zahlt zu
meinen Favoriten.

8 reife Feigen-
50 g Brie (30 % Fett)

100 g Sahne

1EL Vanille-Extrakt

gehackte Pistazien zum Garnieren
essbare Bliten zum Garnieren (siehe Tipp)

Die Feigen waschen, in diinne Scheiben schneiden und auf Teller verteilen.

Die Rinde vom Brie entfernen und mit Sahne in einem kleinen Topf schmelzen lassen. Den Vanille-Ex-
trakt dazugeben und alles zu einer glatten Sauce verrihren. Die Sauce Uber die Feigen |6ffeln. Mit den
Pistazien und nach Belieben mit essbaren Bllten garnieren.

Tipp: Essbare Bliiten

Indiesem Rezept habe ich Schnittlauch- und Lavendelbliten verwendet, aber man kann nattrlich
auch andere essbare Bliten der Saison nehmen. Mehr (iber essbare Bliten erfahren Sie auf Seite 56.
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LUST AUF BROT?

Brotchen-Biifett und Low-Carb-Diat - geht das? Natirlich! Diese Brotchen und Fladen schmecken einfach toll.
Sie sind frei von Konservierungsstoffen, Triebmitteln und Teigverbesserern, enthalten keine leeren Kohlenhyd-
rate oder Gluten, machen siichtig und sind sattigend. Fiir den Belag sind |hrer Fantasie keine Grenzen gesetzt.

Runde Fladen
mit Krautern
luftig und vielseitig

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Zutaten flir 2 runde Fladen

(12 cm Durchmesser):

120 g Nusskerne (oder Nussmehl)
getrockneter Rosmarin nach Geschmack
2 EiweilRe, Olivenol

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die NUsse in einem Blitzhacker zu feinem Mehl
vermahlen und mit je 1 Prise Salz, Pfeffer und
getrocknetem Rosmarin vermischen. Die Eiwei-
Re mit dem HandrUhrgerat zu Schnee schlagen,
bis sich Spitzen bilden. Den Eischnee mit dem
Nussmehl zu einem Teig vermischen. Den Teig in

2 Portionen zwischen 2 Blattern Backpapier zu
einer 1 cm dicken Scheibe mit 12 cm Durchmesser
ausrollen. Das obere Backpapierblatt entfernen
und die Fladen 10 Minuten im Ofen backen. Dann
wenden, mit etwas Olivendl betraufeln und weitere
5 Minuten backen.

Tipp: Belag

Flr den Belag sind |hrer Fantasie keine Grenzen
gesetzt. Ich habe einen Fladen mit Mascarpone und
Schinken belegt und den anderen mit Butter bestri-
chen und mit Garnelen und Petersilie belegt.

Tipp: Eischnee
Dank des Eischnees werden die Fladen weich und
fluffig. So werden sie zu einer guten Brotalternative.

Kasefladen
aus feinem Nussmehl
Camembert / gerdstete Kirbiskerne

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

Zutaten fir 2 Kasefladen (15 x 10 cm):
100 g Nusskerne (oder Nussmehl)

1 TL getrockneter Thymian

30 g geriebener Parmesan

1 Eiweil3

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die NUsse in einem Blitzhacker zu feinem Mehl
vermahlen und mit 1 Prise Salz und getrocknetem
Thymian vermengen.

Parmesan und Eiweils dazugeben und mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer wirzen.

Den Teig zwischen 2 Blattern Backpapier 5 mm
dick ausrollen.

Den Teig nach Belieben formen. Ich mache zwei
15x 10 cm groBe Fladen daraus. Die Rander mit
der flachen Seite eines grof3en Messers etwas flach
drtcken.

Die Fladen 10 Minuten im Backofen backen, wen-
den und weitere 10 Minuten backen.

Tipp: Belag

Diese Fladen schmecken einfach toll mit K&se.
Auch lecker: Camembert und gerostete Kirbis-
kerne als Topping.

Kasefladen
aus grobem Nussmehl
Ziegenkdse / Frihlingszwiebel

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

Zutaten fur 2 Kasefladen (20 x 6 cm):
100 g grob gemahlene Nisse

1 TL getrockneter Thymian

30 g geriebener Parmesan

1 Eiweil3

Den Teig genauso wie bei den Kasefladen (siehe
Seite 102) zubereiten. Dann den Teig zu einem
langlichen, schmalen Rechteck formen.

Tipp: Grob gemahlen Niisse

Der einzige Unterschied zum Kasefladen-Rezept
ist der Mahlgrad des Nussmehls: Hier werden
die NUsse grob zu Mehl vermahlen. Dies flihrt zu
einem vollig anderen Geschmackserlebnis.

Tipp: Belag
Diese Fladen belege ich gern mit Ziegenkase und
Frihlingszwiebeln und wiirze sie mit Pfeffer.

Lassen Sie Threr Kreativitat freien
Lauf: Wie ware es mit Fladen

als Appetithappchen, mit einem
kindergerechten Belag, mit
exquisiten Zutaten wie Lachs oder
mit einem ganz einfachen Belag
als Mittagessen zum Mitnehmen.

Obstfladen
aus Pistazien
Mascarpone / Erdbeere

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Zutaten fir 6 kleine Fladen (6 cm Durchmesser):
100 g grob gemahlene Pistazien
1 Eiweil

AuRerdem: Kochring (ich verwende einen Ring
mit einem Durchmesser von 6 cm, groBer oder
kleiner geht nattrlich auch)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Pistazien
mit dem Eiweils mit dem HandrUlhrgerat zu einem
Teig verrihren und mit 1 Prise Pfeffer wiirzen. Den
Kochring auf 1 Blatt Backpapier stellen und den
Teig 5 mm hoch einfullen. Den Teig andriicken, be-
sonders an den Randern. Dann mit dem restlichen
Teig wiederholen.

Die Fladen 10 Minuten im Backofen backen, wen-
den und weitere 5 Minuten backen.

Mit Mascarpone und Erdbeeren belegen und nach
Belieben mit etwas Honig betraufeln.

Tipp: Belag

Gehackte Pistazien passen gut zu Obst. Ich belege
die Fladen mit Mascarpone und Erdbeeren und
garniere sie mit gehackten Pistazien.

Allgemeine Tipps

Diese Fladen sind nahrhafter als normales Brot
und sattigen auch schneller. Fladen vom Vortag
einfach 5 Minuten in den Backofen legen, dann
schmecken sie wieder wie frisch gebacken.
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Zimmerpflanzen machen gliicklich

Manchmal sieht es bei uns in der Kiiche und im Badezimmer aus wie im Dschungel.

Zimmerpflanzen wirken sich positiv auf unsere Stimmung aus und stellen unsere unter-
brochene Verbindung zur Natur wieder her. Die Liebe zu Pflanzen, Blumen und Garten-
arbeit ist universell und liegt in unseren Genen. Wir Menschen haben uns in der Natur

; entwickelt, aber durch das Leben in Stddten haben wir uns wieder von ihr entfremdet.
6 Viele Studien belegen den positiven Einfluss der Natur auf unser Wohlbefinden, unsere
Gesundheit und unsere Kreativitat.

Die heilende Kraft der Natur auf unsere mentale Energie ist sehr grof3. Eine Studie zeigt,
dass schon das Betrachten von Naturbildern eine erholsame Wirkung hat. Noch besser
] ist es jedoch, sich ein Stiick Natur ins Haus zu holen. Die Pflege von Pflanzen gibt einem
o ein gutes Gefiihl. Es geht dabei um Respekt, um das Zusammenspiel von Geben und
Nehmen. Wenn eine Pflanze dank der guten Pflege gesund ist und wachst und gedeiht,
']{ _. steigert dies das eigene Selbstvertrauen. Ein naturnahes Leben kann Ehrfurcht und
¥ Respekt vor den Wundern und der Schénheit der Natur hervorrufen. Gleiches gilt auch
: flir das Zusammenleben mit Zimmerpflanzen im eigenen Zuhause. Es macht uns einfach
zu besseren Menschen.

Sich mit Pflanzen zu umgeben reduziert auch Angste, depressive Stimmungen und

Stress. Noch wirksamer sind lange Waldspaziergange, da solche sich auch positiv auf

jl unser Immunsystem auswirken - eine ideale Therapie ganz ohne Nebenwirkungen.
AuBerdem belegen verschiedene Studien, dass Menschen, die sich mit Griin umgeben,

i kreativer sind.

Diesen Effekt erlebe ich jeden Tag: Ein Haus ohne Pflanzen sieht flr mich kahl aus und
1 macht mich traurig. Der Anblick von griinen Pflanzen lasst mich entspannen und die
| Pflege der Pflanzen gibt mir ein gutes Gefihl. Blumen und Pflanzen sind nicht nur schon,
sondern bringen zudem dezent Farbe ins Haus. Auch ohne wissenschaftliche Erklarun-
gen weild ich, dass die Natur uns gliicklicher, gestinder und kreativer macht.

i ) - The Cognitive Benefits of Interacting With Nature: http://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1111/

Y j.1467-9280.2008.02225.x

-What Is the Best Dose of Nature and Green Exercise for Improving Mental Health? A Multi-Study Analysis:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20337470/

- Preventive Medical Effects of Nature Therapy: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21996763/
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GEBACKENER LAC%’
MIT OFENLAUCH

in einer Orangen-Butter-Sauce

Arbeitsaufwand: 8 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

Die Kombination aus
6 diinne Stangen Lauch Orangen-Butter-Sauce und
Butter knusprigen Mandelblattern
1 QRpes ist einfach unwiderstehlich.
1 Handvoll Mandelblatter
Olivenol
2 Lachsfilets
Sojasauce

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die duReren Blatter vom Lauch entfernen und die Stangen griindlich waschen. Den Lauch in
20 cm lange Stiicke schneiden.

Die Lauchstticke in eine feuerfeste Pfanne legen, etwas Wasser und Butter dazugeben sowie
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Deckel auflegen und den Lauch in 6 Minuten bissfest garen.
Die Orange auspressen. Die Kochfliissigkeit in der Pfanne sollte nun fast vollstandig einge-
kocht sein. Falls nicht, die Flussigkeit abgie3en. Den Lauch mit dem Orangensaft betrdufeln
und den Saft, ohne aufgelegten Deckel, einkochen lassen. Den Lauch mit den Mandelblattern
bestreuen und mit etwas Olivendl betraufeln. Die Pfanne kurz in den Backofen schieben, bis
die Mandelblatter Farbe annehmen (siehe Tipp). In einer zweiten Pfanne etwas Olivendl oder
Butter erhitzen und darin die Lachsfilets anbraten, bis sie fast gar smd Dann den Fisch mit
etwas Sojasauce betraufeln und noch kurz weiterbraten.

Den Lauch auf Teller verteilen und jeweils 1 Lachsfilet darauflegen.

Mit den gerésteten Mandelblattern garnieren. : - Sric - L,

Tipp: Pfanne im Backofen . : B

Beim Herausnehmen einer Pfanne aus dem Backofen habe ich mir schon des Ofteren Verbren—
nungen zugezogen, da ich aus reiner Gewohnheit den gliihend heien Griff in die Hand nahm
Dies lasst sich aber leicht vermeiden, indem man den Griff erst mit eme‘m Gesch|rrtuch L]mWICkeH: Ry
oder Ofenhandschuhe verwendet. Statt einer Pfanne kénnen Sie auch einfach emeAuﬂauﬂ“or‘m .
verwenden, um den Lauch im Backofen zu garen. Dann konnen'Sie das fertrge-Gerlcht direkt i in

Tk, o

der Auflaufform servieren. o, R, e

=
-
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GLASIG GEBRATENER
UND LACKIERTER LACHS

mit Knusper-Lauch

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

15 Cocktailtomaten
Olivendl

1 Stange Lauch

2 Lachsfilets
Sojasauce

Aceto balsamico

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und in eine Auflaufform legen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit etwas Olivendl betrdufeln. Die Tomaten 10 Minuten im Backofen garen.
Den Lauch putzen, waschen und in diinne, 5 cm lange Streifen schneiden. Etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und darin die Lauchstreifen anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Die Lachsfilets 2 Minuten in der Pfanne rundum anbraten, dann etwas Sojasauce und Aceto
balsamico dazugeben. Alles noch einige Minuten garen lassen, bis die Sauce eindickt.

Die Lachsfilets nicht zu lange garen; sie sollten im Inneren schon glasig bleiben!

Die Lachsfilets auf Teller verteilen, einige Tomaten ringsherum anrichten und den Fisch mit
gebratenem Lauch garnieren.

Den restlichen Lauch und die restlichen Tomaten dazu reichen.

Tipp: Gemlisemenge
Die Lauch- und Tomatenmenge lasst sich nach eigenem Belieben anpassen.

Tipp: Keto
Einfach den Aceto balsamico weglassen, und schon haben Sie ein kdstliches Keto-Gericht.

Tipp: Fisch lackieren

Eigentlich versteht man unter ,lackieren® mit einem Kiichenpinsel einstreichen. Aber da
meine Zubereitungsart dazu flhrt, dass der Lachs einen leichten Glanz erhalt, schien mir
dieser Begriff hier ebenfalls sehr zutreffend.

Dieses Gericht ist mein personlicher Klassiker -
und macht mich richtig glucklich.
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HUHN IN REICHHALTIGER
TOMATENSAUCE

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

3 Schalotten (150 g)

1 Stick Ingwer (40 g)
2 Knoblauchzehen
Olivendl

4 groBe Tomaten

2 Hahnchenbrustfilets

Schalotten, Ingwer und Knoblauch schélen und in einem Blitzhacker zerkleinern. Etwas
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Mischung darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und 3 Minuten unter regelmafigen Rihren garen.

Inzwischen die Tomaten waschen, in mundgerechte Stlicke schneiden und dabei die Stiel-
ansatze entfernen.

Die Tomaten zur Schalottenmischung in der Pfanne geben und den Deckel auflegen. Nach
Bedarf noch etwas Olivendl hinzufiigen. Dann alles weitere 10 Minuten kdcheln lassen.
Die Hahnchenbrustfilets jeweils in 3 diinne Scheiben schneiden. Das Hahnchenfleisch
ebenfalls in die Pfanne geben und 20 Minuten bei geringer Hitze mit geschlossenem De-
ckel und unter regelmaBigem Rihren garen lassen. Dabei immer wieder prifen, dass die
Sauce nicht anbrennt.

Alles auf Teller verteilen und servieren.

Tipp: Gemlisesauce

Von dem GemUse, das hier verwendet wird, bleibt nicht viel Gibrig: Es verkocht und féllt zu
einer dicken, schmackhaften Sauce zusammen. Mit dem Fleisch ergibt sie ein wunderbar
sattigendes Gericht.

Wahrscheinlich werden Sie genauso wie ich:noeh
die letzten Reste Tomatensauce direkt aus der
Pfanne essen. Sie ist einfach unwiderstehlich!

»
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) Keto

SEEWOLF IM
KNUSPERMANTEL

auf gebackenem Spitzkohlbett

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 Spitzkohl, Butter Dieses Spitzkohlgericht ist
5 jee"m'fﬁ'ets ein kulinarisches Highlight.
il Die Kombination aus
knusprigen Nussen, Senf
Fiir die Kruste: und butterweichem Kohl ist

0 e A einfach wunderbar.
10 g krause Petersilie

Balsamico bianco

1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Senf, 2 EL Olivenol

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die dulBeren Blatter des Spitzkohls entfernen, den Kohlkopf durch den Strunk in 2 Halften
schneiden. Die Blatter sollen sich dabei nicht 16sen. Etwas Butter und Wasser in einem
grof3en Topf erhitzen und darin den Spitzkohl rundum anbraten. Mit Pfeffer wiirzen, dann
den Deckel auflegen und noch einige Minuten garen lassen.

Inzwischen fir die Kruste die Haselnisse in einem Blitzhacker grob mahlen. Die Peter-
silie grob hacken. Knoblauch schélen und ebenfalls grob hacken. Alles in einer Schiissel
miteinander vermengen, Senf und 2 Essléffel Olivendl hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

Die Fischfilets in eine Auflaufform legen und die Nussmischung dartber verteilen. Nuss-
mischung, die nicht auf die Filets passt, ebenfalls in die Auflaufform geben.

Die Filets 15-20 Minuten im Backofen garen.

Der Kohlist gar, sobald der Strunk weich ist (mit einem Messer oder einer Gabel priifen).
Etwas Sojasauce und Balsamico bianco dazugeben und den Kohl noch 1 Minute garen.
Die Kohlhalften vorsichtig mithilfe zweier Pfannenwender wenden.

Die Spitzkohlhalften auf Teller verteilen und darauf die Fischfilets anrichten.

Tipp: Keto
Wer eine Keto-Diat macht, ldsst den Balsamico bianco weg und verwendet mehr Olivendl.
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Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

1 Blumenkohl

Butter

3 EL Ras el-Hanout

1 Handvoll frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie)
250 g braune Champignons

2 Schalotten

Olivendl

100 g geriebener Kise

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Den Blumenkohl durch den Strunk halbieren. Die Halften mit der Schnittflache nach
unten auf ein Schneidebrett legen und seitlich so viel wegschneiden, dass Portionen
nach Wunsch entstehen.

Etwas Butter und etwas Wasser in einen grof3en Topf erhitzen. Die Blumenkohl-
halften hineinlegen, mit der Halfte des Ras el-Hanout bestreuen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Deckel auflegen und den Blumenkohl garen. Zwischenzeitlich
einmal wenden und mit dem restlichen Ras el-Hanout bestreuen. Ab und an priifen,
dass nichts anbrennt, und gegebenenfalls noch etwas Wasser dazugeben.

Die frischen Krauter fein zerkleinern. Champignons putzen und Schalotten schalen,
beides in Scheiben schneiden und in etwas Olivendl anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wlirzen und die gehackten Krduter dazugeben.

Der Blumenkohl ist gar, wenn man mit einer Messerspitze leicht in den Strunk
hineinstechen kann. Die gegarten Blumenkohlhalften in eine Auflaufform legen und
mit dem Kase bestreuen. Den K&se auch mit den Fingern zwischen die Réschen
drucken. Es macht nichts, wenn etwas danebenféllt. Den Blumenkohl 10 Minuten im
Backofen tGiberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist.

Den Blumenkohl auf Teller verteilen, die Kaseschicht aus der Auflaufform kratzen
und ebenfalls verteilen. Die Champignons darauf anrichten.
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mit Nuss-Parmesan-Kruste

Arbeitsaufwand: 30 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 Aubergine, Olivendl

1 Zucchini

3 Tomaten

1 Kugel Mozzarella

50 g Haselnusskerne

frischer oder getrockneter Oregano
und Rosmarin nach Geschmack

50 g geriebener Parmesan

100 g Sahne

Die Aubergine putzen, waschen und in 3 x 3 cm grof3e Wiirfel schneiden. Etwas Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Aubergine darin unter gelegentlichem Rihren anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nach einigen Minuten etwas Wasser dazugeben, den Deckel auflegen und die
Aubergine einige Minuten déampfen (siehe Tipp). Dann den Deckel entfernen und die FlUssigkeit
vollstandig einkochen lassen. Die Aubergine in eine Schiissel geben und beiseitestellen.

Die Zucchini putzen, waschen und in 3 x 3 cm groBe Wiirfel schneiden. Etwas Olivendl in der
Pfanne erhitzen und darin die Zucchini etwa 8 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Zucchini zu den Auberginenwd(rfeln in die Schissel geben.

2 Tomaten waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und die Stielansatze dabei entfernen.
Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen, Tomaten hinzufligen, den Deckel auflegen und zu einer
dicken Sauce einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum Gemuse in der Schiissel geben. Die
restliche Tomate waschen, ebenfalls in mundgerechte Stlicke schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Tomatenstiicke mit dem Gemdise in der Schissel vermengen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Das GemUse in eine Auflaufform geben. Den Mozzarella in
Stlicke schneiden und auf dem GemUse in der Auflaufform verteilen.

Die Haselnisse und getrockneten Krauter in einem Blitzhacker fein vermahlen (oder die frischen
Krauter fein hacken) und in einer Schiissel mit dem Parmesan vermischen. Das GemUse mit der
Mischung bestreuen, mit Sahne betrdufeln und etwa 20 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

Weiche Auberginen erhalten Sie, indem Sie z. B. die Auberginen mit Salz bestreuen und 10-20 Mi-
nuten ziehen lassen. Leider dauert diese Methode etwas und die Auberginen sind salzig. Sie
konnen Auberginen auch in viel Olivendl braten. Dadurch werden sie jedoch weniger bekdmmlich.
Die beste Methode ist Dampfen. So wird weniger Salz und Ol benétigt und es geht schneller.

5. Die Zubereitung dieses Gerichts ist etwas
atufwendiger, da das Gemuse erst separat gegart
- werden muss. Aber es lohnt sich! So konnen sich
die Aromen voll entfalten.

L




ASIA'Ik'ISCHE FISCHBURGER
auf Paprikagemuse

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

Fiir das Gemdise: Diese Fischburger sind
e === ot sehr aromatisch. Sie konnen
sie auch einzeln als

1 rote Zwiebel

2 Tomaten ; ¥ ]
oD ehzener Appetithappchen servieren.
Olivenol

Fur die Fischburger:

300 g Lachs (kichenfertig)

1 kleine Knoblauchzehe

10 g Koriander (plus mehr zum Garnieren)
1 Frihlingszwiebel

1Ei

2 EL griine Currypaste

Kokos6l oder Butter

FUr das Gemuse die Paprika langs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen,
in Stlicke schneiden und dabei die Stielansatze entfernen. Die Knoblauchzehen
schélen und in Wrfel schneiden. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und Papri-
ka und Zwiebel darin dinsten. Wenn das GemUse gar wird, Tomaten und Knoblauch
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles weiterkdcheln lassen.

FUr die Fischburger den Lachs waschen, trocken tupfen und in 5 mm grof3e Wrfel
schneiden. Knoblauchzehe schalen und in Wrfel schneiden. Koriander und Frih-
lingszwiebel fein hacken. Knoblauch, Koriander, Frihlingszwiebel, Ei, Currypaste
und Lachs in einer Schiissel vermengen (die Currypaste zuerst probieren; sie kann
sehr scharf sein). Mit Pfeffer wiirzen und alles zu einer feuchten Masse vermischen.
Etwas Kokosdl oder Butter in einer Pfanne erhitzen. Mit 2 Loffeln Patties aus der
Masse formen und jeweils 2 Minuten auf jeder Seite darin anbraten.

Das Gemduse auf Teller verteilen und einige Fischburger darauflegen. Nach Belieben
mit Koriander garnieren.

124




SEEWOLF IM KNUSWANTEL
MIT SPINAT UND TOMATEN

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir die Kruste: Knoblauch und Ingwer werden

AL By knusprig gebraten und vor

1 kleine weilRe Zwiebel _ .

o . il dem Servieren auf dem Fisch
Uck Ingwer (2 cm, siehe Tipp) 1 .

Olivend verteilt. Den Kontrast mit

weichem Gemuse finde ich
2 Seewolffilets (mit Haut) einfach fantastisch - ein

o i wahrer Leckerbissen.
300 g Cocktailtomaten

Fur die Kruste Knoblauch und Zwiebel schélen und mit Ingwer sowie etwas Olivendl
in einen Blitzhacker geben und zu einer sdmigen Paste verrihren. Mit Salz und Pfeffer
warzen.

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit der Paste in eine Pfanne geben.
Beides dampfen, dabei die Filets gelegentlich wenden. Nach etwa 10 Minuten wird die
Paste langsam braun.

Spinat verlesen und waschen, harte Stiele entfernen. Tomaten waschen und mit dem
Spinat in eine separate Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas Oliven-
ol hinzuftigen. Einen Deckel auflegen und das Gemuse bei geringer Hitze und ohne
RUhren schmoren lassen.

Das Gericht ist servierfertig, sobald die Paste knusprig ist. Dann das Gemdise in tiefe
Teller geben, die Fischfilets darauflegen und die Kruste dartiber verteilen. e

Tipp: Ingwer B g 1

Ich schale Ingwer nicht, sondern entferne nur die Verdickungen. Auch bei anderem

Gemlse sowie Obst entferne ich die Schale nicht, wenn es nicht unbedingt sein muss.

Die wichtigsten Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe befinden sich in bzw. unmittelbar unterhalb der Schale. Waschen mit -_ 5 _
lauwarmem Wasser gentigt in der Regel. . . . :.~ S e
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LAMMKEULE
mit Tomaten und Rosmarin

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 2 Stunden und 15 Minuten

2 kleine Lammkeulen (mit Knochen), Olivenol

1 groRe weil3e Zwiebel

6 Knoblauchzehen

1 Dose Cocktailtomaten oder Tomaten in Stlicken (400 g)
1 Dose geschilte Tomaten (400 g)

8 Zweige Rosmarin

1 Glas Rotwein (nach Belieben)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Lammkeulen waschen und trocken tupfen. Dann etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und
das Fleisch darin rundum anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

Die Zwiebel schalen, halbieren und in Scheiben schneiden. In einer grof3en feuerfesten
Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebelscheiben darin anbraten. Die Knoblauch-
zehen schalen, halbieren, dazugeben und alles braten. Die Cocktailtomaten waschen und
mit den geschalten Tomaten dazugeben, alles garen. Die Rosmarinzweige dazugeben und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Ein Glas Wasser oder Rotwein (nach Belieben) hinzuftigen.
Die Lammkeulen auf das GemUise in der Pfanne legen und mit geschlossenem Deckel alles
2 Stunden im Backofen garen. Kurz ruhen lassen und dann in der Pfanne servieren.

Tipp: Sauce

Achten Sie darauf, dass gegen Ende der Garzeit noch ausreichend Flissigkeit in der Pfanne
vorhanden ist, damit nichts anbrennt. Gegebenenfalls noch Wasser hinzufiigen. Die Sauce
sollte jedoch dick werden. Geben Sie daher nur Wasser dazu, wenn es erforderlich ist.

Tipp: Keto
Tomaten sind eigentlich nicht ketofreundlich. Hat der Kérper sich an den Ketose-Zustand
jedoch erst einmal gewohnt, kann man wieder etwas mehr Tomaten essen.

Dieses Gericht verbinde ich immer mit einer
besonders gemutlichen Atmosphare - vielleicht liegt
es an der langen Garzeit oder auch weil man beim
Essen lange zusammen am Tisch sitzt.
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V) Keto

LAMMKOTELETTS
mit Rahmbohnen

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

300 g griine Bohnen

Olivendl

1 Lammkrone (mit Knochen, ca. 2 x 6 Rippen)
Butter

4 Zweige Thymian (plus mehr zum Garnieren)
1 weil3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

30 g Sahne

Saft von % Limette

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Grine Bohnen putzen und waschen. Die Bohnen mit etwas Wasser und Olivendl in einen
grofen Topf geben. Den Deckel auflegen und die Bohnen darin garen.

Die Lammkrone waschen und trocken tupfen. In einer feuerfesten Pfanne etwas Butter
erhitzen und die Lammkrone darin anbraten. Die Thymianzweige dazugeben, alles mit
Olivenodl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann das Fleisch etwa 7 Minuten im
Backofen garen.

Die Zwiebel schalen und in feine Wrfel schneiden. Den Knoblauch schalen und eben-
falls fein wirfeln. Beides zu den Bohnen in den Topf geben. Den Deckel entfernen und die
Bohnen weitergaren, bis das Wasser vollstdndig verdunstet ist.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen.

Die Sahne und den Limettensaft zu den Bohnen geben. Alles kdcheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Lammkrone dicht am Knochen entlang in fingerdicke Scheiben schneiden.

Die Bohnen auf Teller verteilen und die Lammkoteletts darauflegen.

Die restliche Sauce dartberléffeln und mit Thymian garnieren.

Die Rahmbohnen schmecken kostlich und passen
ausgezeichnet zu den saftigen Lammbkoteletts.
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LAMMHACK

mit Merguez-Krautern und Gemuse

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

300 g Lammhackfleisch Dieses Gericht sieht
g e toll aus, schmeckt
5)
10 g Koriand der Petersili i
e lecker und iiberrascht:
1 TL Harissa 3
Es macht einfach

2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Ras el-Hanout gthkllCh‘

Fir das Gemiise:

2 Mohren

1 groRe rote Zwiebel, Olivendl
2 Tomaten

einige Zweige Thymian

AuBerdem: Saté-SpieRRe

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Das Lammhackfleisch in eine Schiissel geben. Den Knoblauch schélen. Knoblauch und
Koriander fein hacken. Mit Harissa, Kreuzkiimmel und Ras el-Hanout zum Hackfleisch
hinzufligen. Alles gut vermischen und kneten.

Mit den Handen Wirstchen aus der Hackfleischmasse formen und diese jeweils langs an
einen Spiel driicken. Die Lammspiele etwa 7 Minuten auf einem Ofengitter im Backofen
goldbraun garen.

Die M6hren waschen, schédlen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schadlen und
fein wirfeln. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und beides darin garen.

Die Tomaten waschen und vierteln, dabei die Stielansétze entfernen. Die Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch in feine Wrfel schneiden. Die Tomatenwdirfel kurz vor Ende der
Garzeit zum GemUse in der Pfanne geben. Alles kurz durchwarmen. Thymian fein hacken
und dazugeben. Mit grobem Salz und 1 Prise Pfeffer wirzen.

Das GemUse auf Teller verteilen und die Lammspief3e darauflegen.

Tipp: Keto
Zwiebeln, Méhren und Tomaten sind keine ketofreundlichen Zutaten. Wenn man sie nur
ab und zuisst und als Ausgleich auf ketofreundliche Zutaten setzt, ist es kein Problem.
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KABELJAUMIT
COCKTAILTOMATEN

Arbeitsaufwand: 5 Minuten
Garzeit: 17 Minuten

Vor zehn Jahren fing alles mit diesem Gericht an: Kabeljau mit griiner Currypaste,
wobei die Cocktailtomaten die Basis meiner Kiiche sind. Hier folgt nun eine neue,
geschmacklich noch reinere Variante.

6 Zweige Thymian

500 g Cocktailtomaten

50 g schwarze Oliven

Saft von 1 Limette

Olivendl

2 sehr frische Kabeljaufilets (mit Haut)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Thymianzweige in einer Auflaufform verteilen. Tomaten waschen und mit den
Oliven ebenfalls in der Auflaufform verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Limettensaft und mit etwas Olivendl betrdufeln. Die Form in den Backofen stellen
und das Gemtse 10 Minuten garen.

Inzwischen den Fisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
etwas Olivendl betrdufeln und auf das GemUise legen. Dann alles weitere 7 Minuten
im Backofen garen.

Das Gericht in tiefen Tellern servieren, damit viel von der himmlischen Sauce hin-
einpasst. Beim Essen nicht vergessen, immer wieder etwas Sauce Uber den Fisch zu
loffeln!

Mein Lieblingsrezept ist sehr aromatisch und die
Sauce ist einfach himmlisch. Natur pur!




HUHN MIT CASHEWNUSSEN

und rotem Curry

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 groBBe weilBe Zwiebel

Olivendl

2 EL Tomatenmark

2 TL rote Currypaste

300 g Hahnchenbrustfilet

150 g Cashewnusskerne

2 Tomaten

Sojasauce

Aceto balsamico

gehackter Schnittlauch zum Garnieren

Die Zwiebel schélen und in Ringe schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin dinsten.

Das Tomatenmark mit der roten Currypaste in einer Schiissel vermengen und zur Zwiebel in
der Pfanne hinzuftgen.

Alles gut vermengen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Die CashewnUsse
unter gelegentlichem Rihren dazugeben, sobald das Fleisch zu braunen beginnt.

Die Tomaten waschen, vierteln und die Stielansatze dabei entfernen. Gegen Ende der Gar-
zeit die Tomaten dazugeben. Die Tomaten sollen nur kurz mitgebraten werden und diirfen
nicht vollstandig zerfallen.

Kurz vor dem Servieren etwas Sojasauce und Aceto balsamico zum Fleisch geben und die
Flissigkeit 1 Minute einkochen lassen.

Das Gemdse auf Teller verteilen, das Fleisch darauflegen und die Sauce darUberl&ffeln.

Mit Schnittlauch garnieren.

Die Cashewnusse sind das i-Tupfelchen dieses Gerichts.
Man kann einfach nicht genug davon bekommen.
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HUHN MIT MISO
UND LAUCH

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

2-3 Stangen Lauch

Butter

400 g Hahnchenbrustfilets
Sesamsamen zum Garnieren

Fur die ?aucei. = & Der Lauch ist butterweich und die
seacikesiniodenSent (Siehie Tibp) Kombination mit der Miso-Sauce und dem
Hahnchenfleisch ist einfach fan‘g_e}-sﬁisch.

3 EL Sojasauce

1 EL Honig
e

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die duBeren Blatter vom Lauch entfernen, den Lauch waschen und die Stangen in 1 cm
dicke Ringe schneiden. In einem Topf etwas Butter erhitzen und die Lauchringe darin
einige Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Alle Zutaten fir die Sauce griindlich miteinander vermengen.

Den Lauch in eine Auflaufform geben.

Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und langs halbieren, sodass 4 diinne
Scheiben entstehen. Das Fleisch auf den Lauch legen und die Sauce darUberloffeln. Alles
25 Minuten im Backofen garen.

Vor dem Servieren mit Sesamsamen garnieren.

Tipp: Weifdes Miso

Weiles Miso ist eine Paste aus der asiatischen Kliche und wird aus fermentierten Soja-
bohnen, Reis (oder Gerste) und Salz hergestellt. Sie schmeckt gleichermaBen salzig und
stR, und das macht sie so einzigartig. Es ist die fiinfte Geschmacksrichtung: Umami. Miso
ist sehr gesund und enthalt viel Vitamin B und K sowie Kalzium. Um die gesundheitlichen
Vorteile der lebenden Miso-Bakterien voll auszuschopfen, sollte man die Paste erst zum
fertigen und leicht abgeklhlten Gericht hinzugeben. Wer kein Miso vorrétig hat, kann
alternativ auch eine hausgemachte Senfsauce aus 2 Essloffeln Senf, 1 Essloffel Sojasauce
und 1 Essloffel Honig verwenden. Diese schmeckt zwar anders, passt aber dennoch sehr
gut zu diesem Gericht.
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FISCH MIT GEMUSE
ALLA PUTTANESCA

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

2 Knoblauchzehen

4 Sardellenfilets (in OI)

60 g Oliven (siehe Tipp)

Butter

30 g Kapern

400 g Cocktailtomaten

300 g Weilfisch (z. B. Seewolf, Kabeljau)

Den Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Sardellen abtropfen lassen und
in mundgerechte Stiicke schneiden. GroRe Oliven halbieren.

Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und darin Knoblauch, Sardellen und Kapern an-
braten. Die Oliven dazugeben und alles noch 1 Minute braten. Die Tomaten waschen,
hinzuflgen und einen Deckel auflegen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Tomaten nach 2 Minuten vorsichtig mit einer Gabel einstechen (damit sie nicht auf-
platzen). Dann den Fisch dazugeben.

Alles weitere 2-3 Minuten kécheln lassen, bis der Fisch gar ist. Sofort servieren.

Tipp: Oliven
Ich bevorzuge kleine sonnengereifte schwarze Oliven, aber Sie kénnen natUrlich auch Ihre
Lieblingsolivensorte verwenden.

Tipp: Tomaten garen
Die Tomaten sollten nicht vollstandig durchgaren, damit sie ihre Form behalten und nicht
zerfallen.

Tipp: Puttanesca

JAlla puttanesca® bedeutet wortwortlich: nach Hurenart. Um die Entstehung der Sauce
ranken sich viele Legenden. Eine Sauce alla puttanesca enthalt fast immer Tomaten, Ka-
pern, Oliven und Sardellen. Daher habe ich auch dieses Rezept so benannt.

F

¥
F )
-

fin Teller voller kostlicher,
mediterraner Aromen.
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V) Keto

BLUMENKOHL-RISOTTO
mit grofsen Garnelen

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

1 kleine Knoblauchzehe

% Blumenkohl

6 Kaffir-Limettenblatter (siehe Tipp)
300 ml Kokosmilch

12 groRRe Garnelen (ohne Kopf, geschalt)
Olivendl

Ras el-Hanout nach Geschmack
Balsamico bianco

2 EL Mascarpone

gehackter Schnittlauch zum Garnieren

Die Knoblauchzehe schalen und in Wurfel schneiden.

Den Blumenkohl putzen, waschen und in Stlicke schneiden . Dann mit einem Blitzhacker auf
Reiskorngrofe zerkleinern. Blumenkohlreis, Knoblauch und Kaffir-Limettenblatter in einen
hohen Topf geben. Die Kokosmilch hinzuftgen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Blu-
menkohl einige Minuten garen. Gegebenenfalls noch etwas Kokosmilch dazugeben.
Inzwischen die Garnelen abbrausen und abtropfen lassen. In einer Pfanne etwas Olivendl erhit-
zen und due Garnelen 2 Minuten auf jeder Seite anbraten. Grof3zligig mit Ras el-Hanout sowie
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mehrmals wenden, damit sie Uberall Farbe annehmen.

Den Risotto kurz vor dem Servieren mit etwas Balsamico bianco betraufeln und einige Sekun-
den weiterkdcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und den Mascarpone untermischen.
Den Risotto auf Teller verteilen und die Garnelen darauflegen.

Mit Schnittlauch garnieren.

Tipp: Kaffir-Limettenbldtter
Die Kaffir-Limettenblatter bei diesem Rezept nur zu dekorativem Zweck dazu servieren, aber
nicht mitessen. Ganze Kaffir-Limettenblatter sind sehr zah.

Tipp: Keto
Balsamico bianco ist keine sehr ketofreundliche Zutat. Deshalb sollten Sie ihn weglassen, wenn
Sie das Gericht in eine ketogene Variante umwandeln mochten.

- Ein wunderbares Gericht,
um sich selbst zu verwohnen.
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SEEWOLF MIT
KNUSPER-BROKKOLI

und einer Sauce mit schwarzem Knoblauch

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1 Brokkoli, Olivenol

3 Fruhlingszwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe, 4 schwarze Knoblauchzehen
2 Seewolffilets (mit Haut)

Butter, Balsamico bianco

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Brokkoli putzen, waschen, in Roschen zerteilen und mit etwas Wasser in eine feuer-
feste Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas Olivendl dazugeben. Einen
Deckel auflegen und den Brokkoli etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Den Deckel
entfernen und die Brokkoliréschen erneut mit etwas Olivendl betraufeln. Die Pfanne ohne
aufgelegten Deckel in den Backofen stellen und den Brokkoli darin 15 Minuten garen.

Die Fruhlingszwiebeln fein hacken, die kleine Knoblauchzehe schélen und in feine Wurfel
schneiden. Beides beiseitestellen. Die schwarzen Knoblauchzehen ebenfalls in feine Wiir-
fel schneiden und beiseitestellen.

Die Seewolffilets waschen, trocken tupfen und mit etwas Butter in eine zweite Pfanne
geben. Den Fisch auf jeder Seite braten. Wenn das Fischfleisch nicht mehr durchsichtig
ist, Fruhlingszwiebeln und Knoblauch dazugeben und kurz diinsten. Zum Schluss etwas
Balsamico bianco hinzufligen und 1 weitere Minute kécheln lassen.

Brokkoliréschen und Filets auf Teller verteilen und mit der Bratensauce tbergiel3en.

Tipp: Keto

Balsamico bianco besteht aus WeiBweinessig und Traubenmostkonzentrat. Er hat einen
angenehm sanften Geschmack und farbt das Gericht nicht wie sein dunkles Pendant.
Beide Essige, weild wie dunkel, enthalten viele Kohlenhydrate. Wer gerade eine Keto-Diat
macht, sollte sie besser weglassen oder sehr sparsam verwenden.

Fiur Tage, an denen man sich etwas Gutes tun will:
ein kostlicher Fisch mit einer exquisiten Sauce -
festlich, aber einfach in der Zubereitung.




V) Keto

GEBACKENER LACHS

In kostlicher Kokosmilchsauce

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

2 Lachsfilets (mit Haut)

Olivendl

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

8 getrocknete Tomaten (in Ol, 50 g)

300 ml Kokosmilch

8 getrocknete Kaffir-Limettenblatter (siehe Tipp)
200 g Blattspinat

Saft von % Limette

Die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Lachsfilets darin auf jeder Seite anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Die Pfanne mit einem Tuch auswischen. Die Zwiebel schélen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Etwas Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin diinsten. Den
Knoblauch schélen, in feine Wirfel schneiden, ebenfalls unter regelmaiigem Rihren in
der Pfanne braten. Die Zwiebel darf nicht braunen, sonst wird auch die Sauce dunkel.
Die getrockneten Tomaten in kleine Stlicke schneiden.

Tomaten, Kokosmilch und Kaffir-Limettenblatter in die Pfanne geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Spinat verlesen, waschen, grobe Stiele entfernen und den Spinat in
dinne Streifen schneiden. Spinat und Limettensaft zur Gemusemischung dazugeben. Den
Fisch wieder in die Pfanne legen und noch kurz mitgaren. In der Pfanne servieren.

Tipp: Getrocknete Kaffir-Limettenbldtter
Durch Mitgaren verleihen Kaffir-Limettenblatter dem Gericht ein Limettenaroma, das viel
intensiver ist als das von Limettensaft. Getrocknete Kaffir-Limettenblatter sind im Bio-
supermarkt oder im Asia-Laden erhaltlich.

| ' b'Se.rVieren Sie dieses Gericht in tiefen Tellern, sodass

nichts von der kostlichen Sauce verloren geht.
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Die Natur gibt und nimmt. Sie kann grausam sein, aber auch sehr harmonisch und schén. In

]
* diesem Buch méchte ich mich besonders ihrer Schénheit widmen. Wer wire nicht gliicklich beim

"« Anblick so vieler schéner Farben wie auf dem Foto rechts? Dies sind alles Zutaten, die unmittelbar

i .aus der Natur kommen und perfekt zum Kochen geeignet sind.

Die Verwendung von Krautern ist reine Geschmackssache, aber ich moéchte Sie trotzdem dazu er-
muntern. Krauter verleihen Gerichten nicht nur Farbe und Geschmack, sondern fordern auch
unser korperliches Wohlbefinden. Der Grund: Sie sind oft reich an Antioxidantien und bio-
aktiven Substanzen. AuBerdem kénnen Sie mit kulinarischem Wissen iber Krauter gelegentlich

sogar andere beeindrucken.

V.a. aber sind Krauter schmackhaft, dekorativ und verstromen ein herrliches Aroma. Ich liebe

Dufte. Davon kann ich nie genug bekommen.

Hier folgen einige meiner Lieblingsaromen:

e  Schnittlauchbliiten: Ich schneide sie fein und gebe sie kurz vor dem Servieren in Salate und Gemdse-
gerichte. Schnittlauch aus dem eigenen Garten schmeckt sehr intensiv.

e Rosenknospen, -bliitenblatter: Oft verfeinere ich meinen griinen Tee mit einem Loffel getrockneten
Rosenbliitenblattern. Sie verleihen dem Tee eine subtile, stiRe Note. Rosenknospen verwende ich als
Dekoration oder gebe sie ebenfalls in den Tee. Dieses Teeritual ist mein personlicher Luxus. Fiir diesen
Zweck habe ich kleine Teeblatterbehaltnisse hergestellt (siehe Seite 153, 159). AuRerdem verwende ich
Rosenblitenblatter oft in Nachspeisen, da sie nicht nur kostlich, sondern auch sehr dekorativ sind.

e  Getrocknete Jasminbliten: Jasmin zahlt zu meinen Lieblingsdiiften. Schon der Anblick der weiBen Blii-
ten macht mich gliicklich. Ich verwende sie in griinem Tee und fiir die Dekoration von Nachspeisen.

e Lavendel: Ich kann jedem nur empfehlen, sich eine Lavendelpflanze zu kaufen. Auch in unseren Breiten
gedeiht sie ausgezeichnet und kann sogar im Topf gezogen werden. Lavendel ist eine stark duftende und
sehr dekorative Pflanze - der Inbegriff der Provence. Die Blatter lassen sich in Salaten verwenden, die
blauen Bliiten in Nachspeisen.

e  Kurkuma: Wer meine Kiiche kennt, weif3, dass ich Kurkuma liebe. Ich arbeite gern mit diesem Gewtirz
wegen der Farbe. Ich dosiere es jedoch sparsam und verwende meist Kurkumapulver. Als Geschmacksver-
starker eignet sich allerdings die frische, in diinne Scheiben geschnittene Wurzel mehr. Ich nutze Kurku-
ma auch wegen ihrer heilenden Kraft. Am liebsten wiirde ich dieses Gewlirz in jedes Gericht geben. Oft
lasse ich es mit Gemiise braten.

e  Chiliflocken: Ich verwende sie, wenn ein Gericht richtig scharf sein soll.

e  Schwarzer Pfeffer: Ich glaube, ich bin slichtig nach Piperin, dem Stoff in schwarzem Pfeffer, der angeb-
lich die Produktion von Endorphinen im Gehirn steigert und gute Laune macht. Fest steht: Schwarzer
Pfeffer verleiht Gerichten mehr Pep und ist gesund. Ich wiirze damit manchmal sogar Nachspeisen.

o  Kaffir-Limettenblatter: siehe Seite 13.

e Pistazien: Diese Nusse sehen nicht nur toll aus, sondern sind auch sehr késtlich.
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Ein gutes Leben fangt mit gutem Essen an

WIESO GUTES ESSEN GLUCKLICH MACHT

Die Suche nach Nahrungsmitteln, die gut flr uns sind, liegt in unseren Genen. Wir betrachten,
wiegen und priifen Obst, Gemise und andere Lebensmittel in Geschaften und an Markt-
standen, bevor wir sie kaufen. Wenn wir dann mit frischen, hochwertigen Lebensmitteln nach
Hause zurtickkehren, sind wir mit Zufriedenheit und Stolz erfullt.

Mit der Entfremdung von unserer Erndhrung, insbesondere in den letzten Jahrzehnten, hat sich
bei vielen ein ungutes Geflihl eingestellt. Wir spliren, dass wir einen wichtigen Punkt unseres
Lebens zu stark ausgelagert haben. Unser Wissenshunger zum Thema Lebensmittel wachst
heute wieder und die Lust, Essen wieder selbst zuzubereiten, ebenfalls.

Es ist uns aus Respekt vor der Natur, den Pflanzen und Tieren, unseren Mitmenschen und uns
selbst gegenliber wieder wichtig, Produkte der Saison zu kaufen. Wir sind uns bewusst, dass
wir Teil eines gréoReren Ganzen sind, in dem wir alle eine Rolle spielen.

Kochen aktiviert unsere Kreativitat, man erlernt neue Fertigkeiten und wird dadurch

immer besser.

Wer gut kochen kann, sorgt fiir sich und andere. Dies wird geschatzt, und das wiederum
macht uns gliicklicher.

Essen geben ist Liebe geben, manchmal sogar echte Leidenschaft.

Wer mit guten, natlrlichen und unverarbeiteten Zutaten kocht, merkt umso starker, wie die ei-
gene Gesundheit davon profitiert. Man versorgt sich selbst und seine Lieben, macht alle starker,
verbessert seine Umwelt und gerat nicht in Gewissenskonflikte. Gut gemacht! Kompliment!
Nichts ist schoner, als gemeinsam ein gutes Essen zu genieBen. Vermutlich ist es sogar das
intensivste soziale Ereignis (iberhaupt.

Wer gute Zutaten isst, wird hinterher nicht von Schuldgefiihlen und dem Gefiihl, sich gehen
zu lassen, geplagt. Anders als bei verarbeiteten, verpackten Produkten ist es bei vollwertigen
natirlichen Produkten sehr schwer, sich zu Uiberessen.

Wenn man gut gekocht hat, ist man auch noch am nachsten Tag gliicklich und zufrieden. Man
hat nicht zugenommen, es fiihlt sich einfach gut an. Kann ein neuer Tag besser beginnen?
Gemeinsam beim Essen zu reden, von Héhen und Tiefen zu erzéhlen, die Entspannung zu
genielen, Erfahrungen zu teilen - das tut gut. Wir erkennen, dass wir verletzlich sind, dass
wir Schwéachen haben und dass jeder sie hat. Es beruhigt, dies als normal anzusehen. So be-
freien wir uns von selbst auferlegten Schuldgefiihlen im Zusammenhang mit gutem und
gesundem Essen.

Mit anderen das Wissen (iber hochwertige Lebensmittel, gesunde Kiiche, Rezepte und

gute Lokale zu teilen, ist groRartig. So helfen wir uns gegenseitig.

Neue Erkenntnisse tiber Lebensmittel zu gewinnen und danach zu handeln gibt uns ein
positives Geflihl. Wir entwickeln uns weiter.

Indem wir dazu beitragen, die au3er Kontrolle geratene westliche Esskultur zu verdndern,
machen wir uns nttzlich. Wir arbeiten gemeinsam fiir eine bessere Welt.

Ernahrung als wichtiger Bestandteil eines gliicklichen Lebens
Alles geschieht in Wellenbewegungen. Wir verbringen immer weniger Zeit mit Kochen. Wegen unseres modernen
Lebensstils mit Arbeitsdruck und Karrierestress werden Einkaufen, die Zubereitung von Essen und manchmal
auch dessen Verzehr als Zeitverschwendung, Unterbrechung des Arbeitsalltages und notwendiges Ubel ange-
sehen. Dies greift die Lebensmittelindustrie geschickt auf: Im Nu fertig und schnell aufgegessen - das ist die

neue Normalitat. Die Lebensmittelindustrie hat den Lebensmitteln das Leben entnommen. Lebensmittel sind
nicht mehr verderblich, sie sind stark verarbeitet und wiirden oft nach nichts schmecken, wenn man ihnen keine
Aromen wie Salz, Haushaltszucker und Geschmacksverstarker zugesetzt hatte. Das Ergebnis lasst sich kaum

noch als Lebensmittel bezeichnen, weshalb es sich in einer Packung mit groBem Etikett befindet. Alles nur fiir uns,
damit wir die Packchen, die wie Lebensmittel aussehen, etwas langer aufheben kénnen und weniger oft einkaufen
missen. Wie diese Lebensmittel schmecken, wie sie aussehen und woher sie kommen, bestimmt seit Jahrzehnten
ausschlie3lich die Lebensmittelindustrie. Aber es deutet sich eine Wende an. Viele Menschen haben dies satt und
sehnen sich danach, wieder in der Kiiche zu stehen. Wir haben erkannt, dass es so nicht weitergehen kann. Der
Schaden, den unsere laxe Haltung gegeniiber unserer Erndhrung angerichtet hat, ist uniibersehbar: In vielen euro-
paischen Landern ist mehr als die Halfte der Einwohner ibergewichtig und Diabetes Typ 2 ist auf dem Vormarsch.
Wir leben in einer dick machenden Welt. An jeder StralBenecke, in allen Supermarkten, sogar in Krankenhausern,
werden billige und ungesunde Snacks und Mahlzeiten angeboten. Verarbeitete Lebensmittel machen heute 70 %
des Supermarktsortiments aus. Nattirliche Lebensmittel sind dagegen teurer und nicht Gberall erhéltlich.

Fur mich lautet die wichtigste Regel deshalb: Kochen
Sie frisch, kochen Sie selbst und essen Sie gemeinsam.

Die groRRe Frage ist: Hat uns die uneingeschrankte Verfiigbarkeit von Nahrung glticklicher gemacht? Nein. Sie
hat uns nicht nur dicker und kranker gemacht, sondern gibt uns auch das Gefiihl, dass etwas fehlt. Wir wollen
unsere Erndhrung wieder in die eigene Hand nehmen. Haben wir vielleicht zu viel Verantwortung Gibertragen?
Gut moglich. SchlieBlich war es nie einfach, gesund zu leben. Gesunde Erndhrung war schon immer eine Heraus-
forderung, auch fir unsere Vorfahren. Die Klimakrise, ein wachsendes Bewusstsein flir das Tierwohl und ein
zunehmend kritischer Blick auf vorgefertigte Lebensmittel haben eine Kehrtwende ausgeldst und uns, teils
widerwillig, wieder an den Herd gebracht. Nur leider entschieden sich auch viele fiir den einfachen Weg, kauften
massenweise Weilmehl und fingen an, wie die Weltmeister zu backen. Das Ergebnis des gut gemeinten, aber
undurchdachten Selbermachens: zusatzliche Kilos. Doch diejenigen, die sich wirklich mit Erndhrung befassen,
machen es anders. Sie kochen wieder leckere, kreative und gesunde Mabhlzeiten aus frischen Produkten. Viele
Menschen haben die Freude daran, durch die Zubereitung schmackhafter, gesunder Speisen und das gemeinsa-
me Essen flreinander da zu sein, wiederentdeckt.

Studien zeigen, dass viele Menschen aus Sorge um ihre Gesundheit nachts nicht schlafen konnen. Gesundheit

ist uns wichtig, aber Fehlinformationen und subtile Beeinflussung seitens der Lebensmittelindustrie hindern uns
daran, die richtigen Entscheidungen zu treffen. So stehen wir unserem eigenen Gliick im Weg. Dabei ist es so ein-
fach, wenn wir erkennen, dass gutes Essen ein wesentlicher Bestandteil eines guten und gliicklichen Lebens ist.
Fir mich lautet die wichtigste Regel deshalb: Kochen Sie frisch, kochen Sie selbst und essen Sie gemeinsam.
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Fr 1thstu ke

Ich freue michjeden Morgen auf das Friihstiick, das zu einem Grof3teil aus Obst besteh_ un
oft von meinem Mann zubereitet wird. So kann ich den Tagesanfang, wenn wir in gemutliche b
Atmosphare und bei einer kostlichen Tasse Tee die anstehenden Aktivitaten durchgeth =chr)
mehr geniel3en. Am Wochenende haben wir melst Zeit, und daher lduft unser Morgenrllcual y
dann auch etwas anders : ab Manche meiner Fruhs’cucksrezepte koénnten zuden?!\ls Nachtisch
und manche Nachtische W|ederum als Friihsttick dienen. Es ist deshalb kein Zufall, dass in

' dlesem Buch Friihstiicks- und Nachtlsch Kapitel aufeinanderfolgen. Geniel3en Sie es!

T
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FRUHSTUCKSKUCHEN
mit Frichten, NUssen und Mascarpone

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1Ei

100 g gemischte Nusskerne (z. B. HaselnUlisse, Mandeln)
2 EL Nusscreme (nach Wahl, 40 g)

2 gehaufte EL Mascarpone (100 g)

1Eigelb

150 g Beeren (nach Wahl)

AuBerdem: Kastenform

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Das Eitrennen. Die NUsse in einem Blitzhacker grob vermahlen und mit der Nusscreme
und dem Eiweil3 in einer Schissel vermengen. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.
Die Nussmasse hineingeben, glatt streichen und auch gut in die Ecken drUcken.
Mascarpone und beide Eigelbe in einer anderen Schissel vermischen. Die Beeren wa-
schen, verlesen, trocken tupfen und vorsichtig unterheben. Es macht nichts, wenn dabei
einige Beeren platzen. Die Mascarpone-Beeren-Mischung auf der Nussmasse in der
Kastenform verteilen.

Den Kuchen etwa 20 Minuten im Backofen backen. Auskihlen lassen und servieren.

Tipp: Mascarpone und Eigelb vermischen

Durch das Eigelb bleibt der Mascarpone weich und sdmig und schmeckt so in Kontrast
mit den knusprigen Nissen noch besser. Das ganze Ei wiirde den Mascarpone dagegen
weniger weich und trockener machen.

Das Ubrige Eiweil3 nicht entsorgen! Sie konnen es fir Nuss-Saaten-Cracker (siehe
Seite 66) oder flr Nussfladen (siehe Seite 104-105) verwenden.

Die obere Kuchenschicht ist wunderbar cremig,
wahrend die Nusse einen herrlich knusprigen
Kontrast setzen.
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mit Mascarpone, Nusscreme und Mandelblattern

Arbeitsaufwand: 6 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

2 Pfirsiche

100 g Mascarpone

2 TL Nusscreme (nach Wahl)
1 Handvoll Mandelblatter

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Pfirsiche waschen, vierteln, entsteinen und in eine kleine Auflaufform legen.

Den Mascarpone in eine Schissel geben und mit einer Gabel verschlagen. Die Nusscreme
hinzufligen und mit der Riickseite eines Loffels unterheben, aber nicht vollstandig mitein-
ander vermengen. Das Weil3 des Mascarpone sollte sichtbar bleiben. Die Masse Uber die
Pfirsiche |6ffeln und mit den Mandelblattern garnieren.

Alles 15-20 Minuten im Backofen backen.

Verwenden Sie flr die Keto-Variante nur einen Pfirsich und die doppelte Mascarpone-Menge.
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V) Keto

KOKOSPUDDING
mit Blaubeeren und Schokolade

Arbeitsaufwand: 3 Minuten
Garzeit: 5 Minuten

20 g Bitterschokolade (mind. 85 % Kakaoanteil)
% Dose Kokosmilch (200 ml)

20 g Kokosmehl

1 EL Kokosol

1 TL Vanille-Extrakt

1 Schilchen Blau- oder Heidelbeeren (125 g)

Die Bitterschokolade grob in Stlicke hacken.

Kokosmilch, Kokosmehl und Kokosél in einem kleinen Topf erhitzen, aber nicht aufkochen.
Den Topf vom Herd nehmen und das Vanille-Extrakt untermischen. Die Mischung auf zwei
kleine Schalchen verteilen, mit Schokoladenstiicken bestreuen. Blaubeeren waschen, ver-
lesen, trocken tupfen und ebenfalls auf dem Pudding verteilen. Den Pudding warm oder kalt
servieren (siehe Tipp).

Tipp: Warm oder kalt?

Ich esse diesen Pudding gerne warm, weil dann die Schokolade darauf leicht schmilzt. Die
geschmolzene Schokolade verfeinert ihn zusatzlich. Wer den Pudding lieber kalt isst, hat zwei
Moglichkeiten: Lassen Sie ihn im Kihlschrank erkalten (Sie konnen auch mehr zubereiten und
eine weitere Portion fUr den nachsten Tag im Kihlschrank aufbewahren). Alternativ kénnen
Sie die Mischung auch gar nicht erwarmen. Da Kokosmehl sehr reich an Ballaststoffen ist

und viel Fllssigkeit aufnehmen kann, erhalt der Pudding auch ohne Erwarmen eine dickliche
Konsistenz.

Dieser Leckerbissen schmeckt
auch kalt wunderbar.
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MEIN TAGLICHES
OBSTFRUHSTUCK

Arbeitsaufwand: 5 Minuten
Garzeit: keine

125 g Naturjoghurt (3,8 % Fett)

1 Handvoll gemischte Beeren oder andere Friichte (siehe Tipp)
3 EL gemischte Nusskerne (30 g)

3 EL gemischte Samen, Saaten oder Kerne (30 g)

Verwenden Sie fUr dieses Frihstlck Ihre schonsten Schalchen. Beflllen Sie diese gleichmaBig
mit Joghurt. Die Beeren waschen, verlesen und auf dem Joghurt verteilen. Nisse und zum
Schluss Samen, Saaten oder Kerne daraufgeben.

Tipp: Varianten

Dieses Basisfrihstiick lasst sich nach Belieben abwandeln und auch die Mengen lassen sich
anpassen. Wahlen Sie zudem Friichte der Saison: im Frihling und Sommer Beeren, im Spat-
sommer Pfirsiche und Nektarinen, im Herbst Granatapfel und Kaki und im Winter Apfel,
Birnen und Orangen.

Tipp: Obst und Low-Carb-Didt

Essen Sie gerne Obst und mochten trotzdem kohlenhydratarm leben? Hier folgen einigeTipps.

Essen Sie v.a. ganze Friichte, das ist gestinder als Fruchtsaft.

- Essen Sie Obst nicht als Snack oder tiber den Tag verteilt, sondern als Mahlzeit.
So wirkt es sich kaum auf den Blutzuckerspiegel aus. Genief3en Sie Obst zudem in
Kombination mit NUssen (Ballaststoffe) und vollfettem Joghurt (Fett), um die Auf-
nahme des im Obst enthaltenen Zuckers im Blut abzubremsen.

Wer sich kohlenhydratarm erndhrt, muss sich immer wieder entscheiden, welche

Kohlenhydrate er essen will. Obst zahlt zu den gesiindesten Kohlenhydratlieferan-
ten und enthalt grolBe Mengen bioaktive Substanzen. AuBerdem verleiht es dem
Leben Farbe. Deshalb lasse ich oft andere Kohlenhydrate links liegen und beziehe

sie nur aus Obst (das ich morgens zu mir nehme und ab und zu auch als Nachspeise).

Bevorzugen Sie Friichte mit einem niedrigen glykdmischen Index wie etwa Beeren,
Steinobst, Wassermelone, Orangen, Birnen, Kiwi. Essen Sie nicht zu viele exotische
Friichte, Bananen und Trauben, wenn Sie nicht ein sehr aktives Leben flhren.

- Wer sich gerade ketogen ernahrt, sollte sich auf Beeren beschranken.
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Dieses Fruhstuck kommt bei mir am haufigsten
auf den Tisch. Es ist schnell fertig, einfach in
der Zubereitlilg, gesun d sehr lecker.
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GELBE NEKTARINEN
AUS DEM OFEN

mit Nuss-Krauter-Honig-Streuseln

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

3 gelbe Nektarinen (siehe Tipp)
Olivendl

8 Zweige Rosmarin

8 Zweige Thymian (siehe Tipp)
60 g Pistazien

Honig

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Nektarinen waschen, vierteln, entsteinen und in eine Auflaufform legen.

Mit etwas Olivendl betraufeln und 20 Minuten im Backofen backen.

Die Rosmarinnadeln und Thymianblattchen von den Zweigen abzupfen. Etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und darin die Krauter anbraten. Vorsicht: Spritzgefahr!

Die Pistazien dazugeben und unter Rihren so lange braten, bis die Krauter knusprig sind.
Etwas Honig dazugeben. Die Nektarinen auf Tellern anrichten und die Pistazien-Krauter-
Mischung darUber verteilen.

Tipp: Varianten
Flr dieses Rezept eignen sich auch Pfirsiche oder Erdbeeren. Wer will, kann zudem etwas
Mascarpone dazu servieren. So wird das Gericht noch aromatischer.

Tipp: Junge Thymianzweige
Verwenden Sie junge Thymianzweige, da diese nicht so hart und holzig sind und vollstandig

verzehrt werden kdnnen.

Tipp: Lavendelbliiten
Die Teller konnen Sie zusatzlich mit Lavendelbliten dekorieren (siehe Bild rechts).

So gut schmeckt der Spatsommer!




HAFERFLOCKENKUCHEN

mit Apfel und Nusscreme

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

100 g Haferflocken

1Ei, 4-5 EL Kokosmilch
Butter oder Kokosol

2 Apfel, Olivendl

3 EL Nusscreme (nach Wahl)

Die Halfte der Haferflocken in einem Blitzhacker grob vermahlen. Die gemahlenen Hafer-
flocken, die restlichen Haferflocken und das Ei in einer Schiissel vermengen. Dann so viel
Kokosmilch dazugeben, bis der Teig dickflissig ist.

In einer Pfanne etwas Butter oder Kokosol erhitzen. Die Halfte des Teigs in die Pfanne geben
und zu einem etwa 1 cm dicken Pfannkuchen formen. Den Pfannkuchen backen, bis der Teig
auf der Oberseite vollstandig gestockt ist. AnschlieRend wenden. Mit dem zweiten Pfann-
kuchen genauso verfahren.

Inzwischen die Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. In einer zweiten
Pfanne etwas Olivend| erhitzen und die Apfel darin anbraten. Die Apfelstiicke auf den Hafer-
kuchen verteilen. Die Nusscreme mit etwas Wasser in einer Schissel mischen, damit sie
flissiger wird. Dann alles mit der Nusssauce betrdufeln und servieren.

Tipp: Hafer

Die gestindeste Art, Hafer zu genief3en, ist in seiner urspriinglichsten Form: das ganze Korn.
Im ganzen Korn sind die Kohlenhydrate in Zellen zwischen den Ballaststoffen versteckt.
Unser Verdauungstrakt braucht eine Weile, um diese abbauen zu kénnen. So bleibt ein

lang andauerndes Sattigungsgefthl. Haferkleie besteht aus den Randschichten von Hafer-
kornern und dem Keimling. Haferflocken sind gedampfte, zersto3ene Haferkdrner in zwei
Varianten: Feinblatt und Grobblatt. Hafermehl sind grob vermahlene Haferkorner. Mit jeder
Bearbeitungsstufe bleibt von dem urspriinglichen Korn immer weniger Gbrig und werden

die enthaltenen Kohlenhydrate immer mehr zutage gefoérdert. So werden sie flir den Kérper
leichter zugdnglich. Der Verarbeitungsgrad von Haferkérnern hat also einen direkten Einfluss
auf unsere Gesundheit: Je niedriger, umso gestnder ist das Ergebnis. Haferkdrner sind daher
gesund, Hafermehl weniger (siehe auch Rezept Seite 172).

Durch die Verwendung ganzer Haferflocken werden die
Pfannkuchen nicht nur knusprig, sondern auch gesunder.
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) Keto

KRAUTEROMELETT
MIT NORDSEEKRABBEN

und knusprig gebratener Petersilie

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

4 Frahlingszwiebeln

4 Eier

Ras el-Hanout nach Geschmack

Butter

je 30 g krause und glatte Petersilie

Olivendl

200 g Nordseekrabben (vorgegart und geschalt)

Die Frihlingszwiebeln in 5 cm lange Streifen schneiden und in 4 Portionen aufteilen.

1 Eimitje 1 Prise Ras el-Hanout, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen. 1 Portion
Frihlingszwiebeln hinzugeben. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Mischung hineingief3en. Dabei die Frihlingszwiebeln gut verteilen. Das Omelett backen und
erst wenden, wenn es ganz gestockt ist. Mit den restlichen Zutaten genauso verfahren.
Inzwischen beide Petersiliesorten fein hacken. Etwas Olivendl in einer anderen Pfanne erhit-
zen und die Petersilie darin knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom
Herd nehmen und die Petersilie kurz abkihlen lassen. Die Krabben abbrausen, abtropfen
lassen, dann zur Petersilie hinzufligen. Die Krabben nur erwérmen, aber nicht braten, sonst
werden sie zah!

Die Omeletts mit Peterisilie und Krabben garnieren und servieren.

Tipp: Mengen
Ich rechne immer 2 Omeletts pro Person. Sie konnen auch 1 grof3es Omelett pro Person zu-
bereiten, das ist weniger aufwendig. Kleine Omeletts wirken optisch schéner.

FEin echtes Verwohnfrihstick! Ein besonderes
Omelett mit knusprig angebratener Petersilie
und kostlichen Nordseekrabben.




V) Keto

OMELETT
MIT CHAMPIGNONS

und Parmesan

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

250 g braune Champignons

Olivendl

1 Bund Petersilie (30 g)

1 Bund Basilikum (20 g)

4 Eier

50 g Sahne

30 g geriebener Parmesan (plus mehr zum Garnieren)

Fir die Sauce:

10 g glatte Petersilie

30 g Sahne

2 EL geriebener Parmesan

Den Backofengrill auf 180°C vorheizen

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Etwas Olivendl in einer feuerfesten
Pfanne erhitzen und die Champignons darin anbraten. Die Krauter fein hacken und dazu-
geben (etwas Petersilie zum Garnieren beiseitelegen). Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
kurz mitbraten.

Eier, Sahne und Parmesan in einer Schiissel verquirlen.

Die Eier-Kase-Mischung in die Pfanne giel3en, mit etwas Parmesan bestreuen und mit ge-
schlossenem Deckel einige Minuten braten.

Die Pfanne ohne Deckel in den Backofen stellen und das Omelett kurz Gberbacken.
Inzwischen flir die Sauce die Petersilie fein hacken und mit Sahne und Parmesan in einer
Schussel vermengen.

Das Omelett in Stiicke schneiden, mit etwas gehackter Petersilie garnieren und mit Sauce
betraufelt servieren.

Ein Omelett ist immer ein Hochgenuss.
Diese Variante ist etwas anders. Probieren Sie es aus!
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V) Keto

MASCARPONE-ERDBEEREN

mit Schokogranola

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: keine

Fir die Schokogranola:

100 g gerostete Haselnusskerne
1 gehaufter TL Kakaopulver

1 Prise Zimt (nach Belieben)

2 EL rohe Kakaonibs

1 Handvoll Erdbeeren
6 EL Mascarpone

FUr die Granola die HaselnUsse grob hacken und mit Kakaopulver, Zimt und Kakaonibs in einer
Schissel vermischen. Die Erdbeeren waschen, putzen und in Stlicke schneiden. Je 3 Essloffel
Mascarpone auf Teller |6ffeln und mit dem Rlcken des Loffels kreisformig verteilen. Die Erdbeer-
stlicke darauf verteilen, mit der Granola bestreuen und servieren.

Tipp: Kakaonibs

Purer und naturlicher kann ein Produkt nicht sein. Kakaobohnen sind roh nicht genief3bar, sie
werden es erst durch Fermentation und Trocknung. Durch die anschlieRende Zerkleinerung
entstehen rohe Kakaonibs. Oft wird dieses pure, unverarbeitete Produkt anschlieend gerostet
und als Kakaobutter oder Kakaopulver flir Schokolade verwendet. Roher Kakao ist ein Superfood
und reich an gesunden Stoffen wie Antioxidantien, Flavonoiden und Botenstoffen, die gute Laune
machen. Kakaonibs sind zudem herrlich knusprig.

Tipp: Blaue Kornblume

Ich dekoriere dieses Gericht gern mit getrockneten Kornblumenbliten. Die Kombination aus
Blau und Braun macht sich optisch sehr gut. Ich pfllicke die Bliten im Sommer und lasse sie trock-
nen, aber man kann sie auch im Internet bestellen. Ich bewahre sie in einem Glas auf. Die Bluten
haben keinerlei geschmackliche Auswirkung, sind aber ein Highlight fiir das Auge.

Verwohnen Sie sich selbst mit einem kostlichen Friihstiick.

Ich verwende die Granola beispielsweise als Teil eines
Obstfriihstiicks oder klassisch, mit Naturjoghurt und gemischten
Fruchten. Diese Granola lasst sich mit fast allem kombinieren.




- \
(r . _
mit Apfel und Aprikose r

Arbeitsaufwand: 15 Minuten .
Garzeit: 40 Minuten +» Dieser wunderbar sattigende

- Kastenkuchen macht Jung
und Alt glucklich.

Fur 6 dicke Stlicke

100 g Haferkleie (siehe Tipp)
100 ml Kokosmilch

5 getrocknete Aprikosen

1 Apfel

3 gehaufte EL Erdnusscreme
100 g Mandelmehl

2 Eier

Mandelblatter zum Garnieren

AuRerdem: Kastenform

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Haferkleie in einem Topf mit Kokosmilch und 300 ml Wasser etwa 20 Minuten kochen. Gegen
Ende der Garzeit regelmafig umrihren, damit die Mischung nicht anbrennt.

Aprikosen und Apfel waschen, entsteinen bzw. entkernen und (ungeschalt) in Stiicke schneiden.
Die Erdnusscreme mit dem Mandelmehl in einer Schissel vermengen. Eier und Obst dazugeben
und zum Schluss die gekochte Haferkleie unterheben.

Die Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig hineingeben. Mit den Mandelblattern be-
streuen und etwa 20 Minuten im Backofen backen.

Den Kuchen als Frihstlick oder als Nachmittagssnack servieren oder als Mittagessen to go mit ins
Blro nehmen.

Siehe Tipp, Seite 164.

Dieser Kuchen besteht aus vollwertigen natirlichen Produkten und sattigt daher sehr. Ein Sttick
pro Person reicht also meist aus. Genau das ist die Aufgabe von guter Erndhrung: Sie sollte sattigen
und zufrieden machen.
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MOHRENPIZZA
MIT SPIEGELEI

Arbeitsaufwand: 8 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

2-3 grol3e Mohren
Olivendl

150 g geriebener Parmesan
4 Eier

gehackter Schnittlauch zum Garnieren 4

Ein wunderbar sdttigendes

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Verwohnfriihstick.
Die Mohren putzen, schélen und mit einem Sparschéler in spaghettidhnliche Streifen schneiden.
Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Mohrenstreifen darin 2-3 Minuten anbraten. Mit ' pp—

Salz und Pfeffer wirzen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Mohrenstreifen in zwei Portionen auf das Backblech
geben und zu zwei Kreisen (mit einem Durchmesser von etwa 20 cm) formen. Die Kreise nicht
platt driicken, sondern locker belassen. Die Kreise mit Parmesan bestreuen, dabei aber einen 1 cm
breiten Rand aussparen.

Die Mohrenpizzen etwa 10 Minuten im Backofen tiberbacken (oder kurz im Ofen grillen).
Inzwischen etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und 4 Spiegeleier darin braten.

Mit einem grof3en Pfannenwender die Méhrenpizzen auf Teller legen und jeweils mit 2 Spiegeleiern
belegen. Gegebenenfalls etwas vom Eiweil3 wegschneiden, damit jeweils 2 Spiegeleier auf einer
Pizza Platz haben.

Pizzen mit Schnittlauch garnieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.

Tipp: Menge

Dieses Frihstlck ist sehr sattigend. Passen Sie daher die Mengen einfach lhren persénlichen Be-
dUrfnissen an!
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Rosen — Naturschonheiten Hauptsache siif3

Wir alle sehnen uns nach StiBem. StiBes spendet Trost, beruhigt und macht uns gliicklich - aber nur

# - K frisch. ei ichh ,
B <, ectrocknet oder frisch, €ignen sich hervorragendiiy solange wir nicht zu viel davon essen und es zu einer Sucht wird. Ich bin der Meinung, dass die meisten

Nachspeisen. Ich verwende sie, um Nachspeisen ein subtiles Aroma und . " - .
P P Menschen etwas Zucker vertragen. Wir sind eine ziemlich starke Spezies - etwas Zucker macht uns

i i ische N leihen. . . . . .
BEEEEESicintische Note zu verleihen nicht sofort krank. Wenn wir jedoch zu viel davon essen, wird es schnell zu einem Problem. Es kommt
Ich verwende sie ebenfalls gerne in griinem Tee. Er erhilt dadurch eine also auf das Gleichgewicht an. Ich wende hier gerne die 80-20-Regel an: 80 % natirliche Lebensmittel,

| schéne Farbe und eine delikate, stiBliche Geschmacksnote, die ich den 20 % Komfortnahrung. Allerdings sind diese Werte eher symbolischer Natur, da ein gesundes Maf bei

Geschmack der Schénheit der Natur nenne. jedem unterschiedlichist.

Rosenbliitenblétter sind essbar, solange sie nicht gespritzt sind. Leider Fiir klassische Nachspeisen wird hauptsichlich WeiBmehl und viel Haushaltszucker verwendet. Sie

sind Rosen aus dem Blumenladen meistens behandelt, daher sollte man sind also sehr siiB und machen daher kurzzeitig gliicklich. Aber was nitzt das, wenn man weif3, dass

sich unbedingt vor dem Verzehr von Rosenbliten danach erkundigen. die Gewichtszunahme durch den Verzehr solcher Speisen auf Dauer ungliicklich macht oder der

Getrocknete Rosenbliitenblatter sind auch im Internet oder in gut sor- Gesundheit schadet?

) tierten Lebensmittelgeschaften erhaltlich. Man kann sie das ganze Jahr
R e dlen. Slegind beinahe universgllgipeetzbar _2osgyels Wer Nachspeisen liebt, aber méglichst wenig StiBes essen méchte, sollte sie - und genau das ist der
Badezusatz machen sie sich gut. Trick - anders zubereiten. Sie schmecken dann genauso gut, ndhren den Kérper aber dabei, statt ihn

mit einem Ubermaf an Zucker zu belasten. Nur solche Nachspeisen machen uns wirklich gliicklich.

Die Nachspeisen in diesem Buch sind ganz ohne Weilmehl und/oder raffinierten Zucker, stattdessen
aber mit vollwertigen natlirlichen Zutaten zubereitet, die dem Korper Nahrstoffe liefern. Diese Nach-
speisen sind nahrhaft und nutzen dem Korper. Es sind keine leeren Kalorien, die nur den Fettzellen
zugutekommen. Ich verwende zum Sii3en von Desserts lediglich Obst, denn der Fruchtzucker im Obst
steckt in den Zellen und Fasern der Frucht. Um den Zucker aus der Nahrung herauszulésen, muss
unser Verdauungssystem arbeiten. Dies ruft wiederum ein angenehmes Sattigungsgefiihl aus, bei dem
der Korper deutlich signalisiert: Es reicht und ich habe nicht das Bedirfnis, noch mehr zu essen. Das
ist es, was natrliche, vollwertige Lebensmittel leisten.

Dies ist aber keineswegs ein Freibrief fur die permanente Verwendung von (Trocken-)Friichten, denn
auch der Zucker im Obst ist Zucker. Meine Devise lautet: Wer StiRes will, sollte immer das vollwertige
Naturprodukt bevorzugen - aber in MaR3en.

Es geht nicht darum, weniger zu backen, sondern anders.

Wenn Sie eine Nachspeise essen moéchten, dann essen Sie einfach entsprechend weniger Hauptspeise.
Eine Nachspeise ist nicht etwas Zusatzliches, sondern ein Teil der ganzen Mahlzeit.
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Mehr uber Zucker

Welches StiBungsmittel sollte man bevorzugen?

Kristallzucker ist raffinierter Zucker. Man sollte ihn méglichst meiden. Dieser Zucker ist haufigin
Komfortnahrung zu finden.

Kokosblltenzucker und Honig sind nicht raffiniert und natirliche StiBungsmittel. Menschen, die nicht
abnehmen missen, und Kinder, die viel Energie verbrauchen, kdnnen diesen Zucker gut verarbeiten.
Dennoch sind beide Zucker und man sollte sie nur sparsam verwenden. Moderat dosiert passen sie
auch in eine Low-Carb-Diét.

Xylit und Erythrit sind zwar raffinierte Zucker, haben aber kaum eine Auswirkung auf den Blutzucker-
spiegel. Fir Menschen, die gerade eine Keto-Diat machen, ist diese Art von Zucker empfehlenswert,
da sie durch den Verzehr wahrscheinlich nicht so schnell aus der Ketose geraten. Dennoch sollte man
beide nur sparsam verwenden.

Es gibt immer mehr Fertigdesserts, die mit Xylit oder Erythrit aus Mais, Obst oder Birke gestiRt wer-
den. Sie sind kalorienarm, da beide Stoffe vom Kérper nicht aufgenommen werden. Das klingt zwar
gut, ist es aber nicht. Denn beides sind hoch verarbeitete Produkte. Die Tatsache, dass sie aus einem
Naturprodukt hergestellt werden, macht sie selbst noch nicht nattirlich. SchlieBlich stammt Kristall-
zucker auch aus einem reinen Naturprodukt: Zuckerrohr oder Zuckerrtiben. Wir essen aber keine
Zuckerriiben, sondern Zucker. Wir essen keine Birkenrinde, sondern Xylit. Wir essen keinen Mais,
sondern Erythrit. Wirden wir zu viel Zuckerriiben oder Mais im Rohzustand essen, bekdmen wir
schnell gesundheitliche Probleme.

Obwohl Zuckeralkohole wie Xylit und Erythrit kaum oder gar keine Kalorien enthalten, zeigen meh-
rere Studien, dass Menschen nicht abnehmen, wenn sie den raffinierten Zucker durch diese kalorien-
freien Zuckeralkohole ersetzen. Ein Grund kdnnte sein, dass sie das Gleichgewicht der Darmbakterien
storen. Manche Menschen bekommen Magen-Darm-Beschwerden, wenn sie zu viel davon verzehren.
Einige Forscher gehen sogar so weit zu sagen, Zuckerersatz wiirde das Gehirn tauschen. Sobald die
Zunge s schmeckt, sendet sie an das Gehirn Signale, die diverse Prozesse in Gang setzen. Danach
passiert jedoch nichts, da es keine Kalorien zum Verarbeiten gibt. Dies bringt die Koordination zwi-
schen Gehirn, Hormonen und Darm durcheinander.

Seit Millionen von Jahren kennt unser Kérper Obst. Es enthalt Ballaststoffe, Vitamine, Fruchtzucker
und sekundare Pflanzenstoffe. Diese Stoffe kann er nutzen, um starker und gestinder zu werden. Des-
halb lautet meine Empfehlung immer, so viel wie moéglich auf unverarbeitete Lebensmittel zu setzen.
Das ist auch der Grund, warum ich in meinen Nachspeisen hauptsachlich Obst und Niisse verwende.
Sie liefern wichtige Nahrstoffe, die der Kérper erkennt und ihm signalisieren, dass er satt ist. Meine
Nachspeisen I16sen kein unangenehmes Vollegefiihl, sondern ein wohliges Sattigungsgefiihl aus.

Fest steht: Etwas Zucker oder Zuckerersatz schadet niemandem. Wer das richtige Gleichgewicht ge-
funden hat, kann auch sie in vollen Zligen genieBen.




Rosenels

Rezept auf Selte 184

]

b
"l".,?i-ff e

{ﬁ’r“i“f '_. 'L r Lh"_f _.f'




ROSENEIS
(ohne Eismaschine)

Arbeitsaufwand: 15 Minuten plus alle 40 Minuten UmrUhren
Gefrierzeit: 2 Stunden
Flr 4 Portionen

200 g Naturjoghurt (3,8 % Fett) Dieses Roseneis ist meine
4 getrocknete Soft-Aprikosen romantischste Nachspeise gl

5 Himbeeren, 100 g Sahne .. . on g
5 EL Rosenwasser (Lebensmittelqualitat) kOSthCh’ aber subtil im

1 frische essbare Rosenbliite (siehe Tipp) Geschmack.

Joghurt und Aprikosen mit einem Stabmixer in einer Schissel vermischen. Himbeeren ver-
lesen, waschen, dazugeben und zu einer glatten Masse verarbeiten. Die Sahne hinzufligen,
alles vermischen und dann das Rosenwasser unterrihren. Die Masse in einen tiefkiihlgeeig-
neten Behalter geben.

Die Blltenblatter abzupfen, waschen, trocken tupfen, aufrollen und in feine Streifen schnei-
den (siehe Foto, Seite 182). Die Rosenbliitenstreifen mit der Eismasse vermengen (einige
Streifen zum Garnieren beiseitestellen). Die Masse einfrieren. Die Eismasse alle 40 Minuten
mit einer Gabel umrihren (siehe Tipp). Nach etwa 2 Stunden ist das Eis fertig. Mit den rest-
lichen Rosenbliitenstreifen garnieren, auf Schélchen verteilen und servieren.

Tipp: Essbare Rosenbliite

Eine Rosenbllte aus dem eigenem Garten eignet sich flr dieses Rezept am besten, aber man
kann auch essbare Rosenbltten kaufen. Verwenden Sie keine Rosen aus dem Blumenladen,
denn sie sind gespritzt und nicht zum Verzehr geeignet. Wenn Sie getrocknete Rosenbliten-
blatter bevorzugen, weichen Sie diese zuvor in etwas Wasser ein.

Tipp: Umrtiihren

Ohne Umrihren erhalten Sie ein hartes Stlick Eis, das ungenief3bar ist. Deshalb sollte man
die Masse am Anfang alle 40 Minuten, gegen Ende alle 20 Minuten umrUhren. Sollte Eis
Ubrig bleiben, so frieren Sie die Reste am besten wieder ein. Nehmen Sie das Eis 1,5 Stunden
vor dem Servieren aus dem Tiefkhlfach und stellen Sie es in den Kihlschrank.

Tipp: Roseneis

Traditionell wird Roseneis aus einem Aufguss von Rosenbliten hergestellt. Meine Variante
ist einfacher in der Zubereitung, hat aber das gleiche subtile Rosenaroma und eine nattir-
liche Farbe. AuBerdem kommt es ganz ohne raffinierten Zucker aus.
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BAYRISCH CREME MIT
PFIRSICHEN UND APRIKOSEN

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 10 Minuten plus 20 Minuten Kihlzeit

Fiir den Boden: Torten und Kuchen zu
2?;;‘;“2‘“ backen ist etwas Tolles. Ich
liebe den Moment, wenn ich
RS o (i T o meine kostlichen Kreationen
4 getrocknete Soft-Aprikosen mit meinen Mitbewohnern
100 g Mascarpone oder Freunden teilen kann.

2 g Agar-Agar (siehe Tipp, Seite 190)

Zum Garnieren:
Rosenblitenblatter (siehe Seite 13 und 178)
gehackte Pistazien

AuRerdem: Springform (16 cm Durchmesser)

Fur den Boden Pistazien und Datteln mit einem Blitzhacker grob zerkleinern. Den Boden
einer Springform mit Backpapier auslegen und die Pistazien-Dattel-Mischung hineingeben.
Die Mischung glatt streichen, andriicken und die Form in den Kiihlschrank stellen.

Die Pfirsiche waschen, in kleine Stiicke schneiden und dabei entsteinen (siehe Tipp). Die
Soft-Aprikosen in einem Blitzhacker zerkleinern, mit den Pfirsichstlicken und etwas Wasser in
einen Topf geben und etwa 5 Minuten diinsten.

Mascarpone und Agar-Agar in einer Schissel miteinander vermischen und ebenfalls in den
Topf geben. Die Masse aufkochen und 2 Minuten unter Rihren kécheln lassen.

Die Masse in die Springform gieen und mindestens 20 Minuten in den Kuhlschrank stellen.
Die Springform entfernen und die Creme mit Rosenblttenblattern und Pistazien garnieren.

Tipp: Pfirsiche schélen

Ich bevorzuge es, Obst und GemdUise nicht zu schélen, da sich die meisten gesunden Stoffe (Bal-
laststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe) in der Schale bzw. unmittel-
bar darunter befinden. Manchmal ist es jedoch sinnvoll, z. B. um Pfirsiche in kleine Stlicke zu
schneiden. Die Pfirsichschale ist zudem etwas zéh. In dieser Creme wiirden gréfRere Pfirsich-
stlicke den Essgenuss storen. Zudem sorgen kleinere Stiicke flr eine schonere Textur.

Diese Nachspeise zahlt
zU meinen schonsten und ,

kostlichsten Kreationen.




LIEBESPRALINEN

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten
Fr ca. 12 Stlick

100 g Bitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)
12 essbare Bliiten (siehe Tipp)

AuRerdem: Férmchen oder eine Backmatte aus Silikon mit runden Mulden

Den Backofen auf 50 °C vorheizen. Drei Viertel der Schokolade in einem ofenfesten Férm-
chenim Ofen schmelzen.

Die restliche Schokolade fein hacken. Nach etwa 10 Minuten das Schélchen herausnehmen
und die gehackte Schokolade dazugeben. Rihren, bis auch die gehackte Schokolade ge-
schmolzen ist. Man nennt dies ,temperieren’. Diese Methode sorgt dafiir, dass die Pralinen
nicht sofort in der Hand schmelzen. Sollte die Schokolade nicht vollstandig schmelzen, dann
das Schélchen mit der Schokolade noch einmal 1 Minute in den Backofen stellen.

Die flussige Schokolade in einer diinnen Schicht auf die Férmchen oder Mulden verteilen und
jeweils 1 BlUtenblatt hineindriicken. Die Formchen bzw. Backmatte etwa 10 Minuten kihl
stellen. Danach die Pralinen aus den Férmchen bzw. Mulden l6sen.

Tipp: Diinne Schokoschicht
Wenn die Pralinen zu dick sind, werden sie sehr hart und lassen sich kaum zerbei3en.

Tipp: Essbare Bliiten

FUr die Inspiration sorgte unsere japanische Zierkirsche, die gerade in voller Bliite stand. Die
violetten BlUtenblatter auf dem Foto waren die ersten, die sich an unserem Lavendelbusch
zeigten. Zu den essbaren Bliten zahlen auch: japanische Kirsche, Kapuzinerkresse, Ganse-
bliimchen, alle Rosen (ungespritzt), Ringelblumen, Salbeibliten, Lowenzahn und Barlauch.
Meistens verwendet man so wenig Bllitenblatter, dass der Geschmack nicht so wichtig ist.
Viel wichtiger ist die Liebe, mit der dekoriert wird! Mehr Uber essbare Bliiten auf Seite 56.

Tipp: Deko-Variante
Die Pralinen lassen sich auch mit Nissen und getrockneten Beeren garnieren.

Diese Liebespralinen sind unwiderstehlich und ihre
Zubereitung macht Freude - besonders die Suche nach
essbaren Bliten im Garten oder in der freien Natur.

188




190

V) Keto

SCHNELLE BAYRISCH CREME

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

100 g Mascarpone

2 g Agar-Agar (siehe Tipp)

160 g gemischte Beeren (Himbeeren, Blau- oder Heidelbeeren,
plus mehr zum Garnieren, siehe Tipp)

AuBerdem: Springform (16 cm Durchmesser)

Mascarpone und Agar-Agar in einem kleinen Topf vermengen und erhitzen. Inzwischen alles
Benotigte griffbereit stellen oder legen und die Beeren waschen und verlesen, denn sobald
der Mascarpone heif3 ist, wird er schnell fest. Die Mascarpone-Mischung zunachst mit einem
Schneebesen rihren, bis sie fester wird. Dann mit einem Holzloffel weiterrthren.

Die Beeren dazugeben. Alles weitere 30 Sekunden kdcheln lassen, dabei umrthren. Den Topf
vom Herd nehmen und die Masse in die Springform geben. Mit Beeren garnieren und diese
leicht in den Mascarpone driicken.

Die Creme 10 Minuten kihl stellen. Aus der Form nehmen, in Scheiben schneiden, auf Teller
verteilen und servieren.

Tipp: Varianten

Naturlich k&nnen Sie auch andere Friichte verwenden, wie Pfirsichstlickchen oder gebrate-
nen Apfel. Manchmal gebe ich zudem noch essbare Bltten oder blaue Lavendelknospen mit
hinein. Verwenden Sie fir eine Keto-Nachspeise wenig Beeren und auch kein anderes Obst.

Tipp: Agar-Agar

Agar-Agar wird aus Algen hergestellt und geliert durch Erhitzen. In Asien ist dieses Binde-
mittel schon lange Zeit bekannt. Agar-Agar ist einfach in der Verwendung. Erhéltlich ist diese
vegetarische Gelatine-Alternative in Naturkostldden und gut sortierten Supermaérkten. Das
Pulver ist sehr ergiebig, man braucht nur wenig. Sparsam dosieren ist auch deshalb wichtig,
weil Agar-Agar den Eigengeschmack des Gerichts beeintrachtigen kann.

Diese Creme ist schnell zubereitet, lecker und auch
optisch ein Highlight.

Kokoskugeln mit Niissen
und Trockenfriichten =
Rezept auf Seite 208
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HIMBEERSOUFFLE

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 17 Minuten

Butter

50 g Bitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)

200 g Himbeeren (tiefgekihlt oder frisch)

2 EiweiBe, 20 g Kokosblitenzucker (siehe Tipp)

1 EL Nusscreme (nach Wahl)

getrocknete Rosenblitenblatter zum Garnieren (nach Belieben)

AuRerdem: 2 Souffléférmchen

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Foérmchen mit Butter einfetten und kihl stellen.

Die Schokolade grob hacken. Die Schokoladenstiicken in den Férmchen verteilen, sodass sie auch
am Rand kleben bleiben (etwas zum Garnieren beiseitestellen). Die Formchen erneut kihl stellen.
Die Himbeeren verlesen, waschen und etwa 10 Minuten in einem Topf zu einer Coulis (festem
Piree) verkochen. Die Coulis durch ein Sieb passieren, um die Kerne zu entfernen.

Die Eiweil3e mit dem Handrlhrgerat steif schlagen und den Zucker langsam einrieseln lassen.

In einer zweiten Schissel 3 Essloffel Himbeerplree mit 1 Essloffel Nusscreme vermengen. Dann
2 Essloffel Eischnee untermischen und den restlichen Eischnee vorsichtig unterheben. Die Mi-
schung in die Formchen fillen (siehe Tipp).

Die Soufflés sofort etwa 7 Minuten im Backofen backen oder vor dem Backen kiihl stellen, bis Sie
sie brauchen. Die fertigen Soufflés aus dem Backofen nehmen. Mit einem Teel6ffel jeweils in der
Mitte der Soufflés eine kleine Mulde driicken und die restliche Himbeercoulis einfillen. Mit etwas
gehackter Schokolade und nach Belieben mit getrockneten Rosenblttenblattern dekorieren.

Tipp: Eischnee
Ich vermenge immer 1 Essloffel Eischnee mit etwas Himbeercoulis, bevor ich diese in die Form-
chen gebe. Das macht die Soufflés farbenfroher.

Tipp: Rosenbliitenbldtter
Die Rosenblitenblatter erflllen nur dekorative Zwecke. Mehr (iber RosenblUtenblatter erfahren
Sie auf Seite 13 und 178.

Tipp: Zucker

Am liebsten verzichte ich auf Zucker, aber diese Nachspeise kann etwas Stfsungsmittel vertragen.
Sie kénnen auch ein anderes StBungsmittel statt KokosblUtenzucker verwenden. Mehr tiber
Zucker erfahren Sie auf Seite 180.

.
-

Die Kombination aus warmen
Himbeeren, Schokolade und
Nussen ist einfach himmlisch.
Als Inspiration fur dieses
Dessert diente ein Rezept des
fantastischen Sternekochs
Gordon Ramsay.




SCHOKOTRUFFELN

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Kihlzeit: 10 Minuten
Fur ca. 15 Stick

3 EL Kakaopulver

2 EL Kokoscreme (siehe Tipp)
1 EL Kokosol

2 EL Nusscreme (nach Wahl)
100 g gerostete Sesamsamen

Kakaopulver, Kokoscreme, Kokosél und Nusscreme in einen Blitzhacker geben und zu einer
dicken Paste verarbeiten. Die Sesamsamen auf einen kleinen Teller schiitten.

Aus der Schokopaste mithilfe von 2 Teel6ffeln kleine Kugeln formen und auf die Sesamsamen
legen. Die Kugeln in den Sesamsamen walzen und mit den Handen noch etwas andricken.
Die Schokotruffeln etwa 10 Minuten kihl stellen und dann servieren.

Tipp: Kokoscreme

Nach dem Offnen einer Dose oder eines Packchens Kokosmilch befindet sich oben eine dicke
Kokosschicht, die Kokoscreme. Die Flssigkeit darunter kénnen Sie flr ein anderes Rezept auf-
bewahren.

Tipp: Zucker

Ich finde, dass diese Nachspeise ausreichend sUf3 ist. So schmeckt man das herrliche, reine Kakao-
aroma besser. Wer es gerne etwas sti8er hat, kann noch etwas Zucker zur Paste hinzuftigen.
Welchen Sie wahlen sollten, erfahren Sie auf Seite 180.

Die Truffeln sind leicht herzustellen und das Formen der
Kugeln ist eine wahre Entspannungsubung. Verwohnen
Sie sich selbst und Ihre Lieben!

194




196

SCHOKO-BANANEN-
SOFTEIS

mit Schokosttckchen

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: keine

1 tiefgefrorene Banane (in Stlicken, siehe Tipp)

1 EL Mandelcreme

1 gehaufter EL Kakaopulver

75 g Sahne

50 g grob gehackte Bitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)

Alle Zutaten (auBer der Schokolade) in einem Blitzhacker zu einer dickfliissigen Masse
verarbeiten.

Die grob gehackte Schokolade unterheben (etwas zum Garnieren beiseitestellen). Aus der
Masse mithilfe von 2 Essloffeln Nocken formen. Das Eis mit Schokoladenstlickchen garnieren
und sofort servieren.

Tipp: Tiefgefrorene Banane
Wer diese Nachspeise genauso toll findet wie ich, wird in Zukunft immer gefrorene Bananen-
stlicke vorratig haben. Die Banane braucht 1,5 bis 2 Stunden, bis sie ausreichend gefroren ist.

Tipp: Softeis

Da die Banane dem Eis eine cremige Textur verleiht, bezeichne ich es als Softeis. Dieses Eis
hat jedoch nicht die typische Textur von Speiseeis, das mit einer Eismaschine hergestellt
wurde. Wenn man Softeis wieder einfriert, wird es harter. Es ist jedoch mindestens genauso
kostlich und viel gestinder als Speiseeis, da es keinen raffinierten Zucker enthalt.

Tipp: Blitzhacker zu schwach?

Sollte Ihr Blitzhacker nicht leistungsstark genug sein, lassen Sie die Bananenstticke vor der
Verwendung 10 bis 20 Minuten auftauen. Das Eis wird zwar so etwas weicher, aber ist min-
destens genauso so lecker.

Die reife Banane macht dieses Eis weich und
cremig. Die Schokostiickchen bilden das knackige
Gegenstick.




V) Keto

CHEESECAKE IM GLAS

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

Dieses Dessert zeigt, wie glucklich
ein Glas mit einer kleinen
Kostlichkeit machen kann.

1 Schilchen Blau- oder Heidelbeeren (125 g)
30 g Pinienkerne

1Zitrone

1 kleines Stuck Ingwer (5 mm)

1 EL Honig (nach Belieben)

50 g Naturjoghurt (3,8 % Fett))

50 g Frischkase

Die Beeren verlesen, waschen und mit etwas Wasser in einem kleinen Topf dinsten.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Die Zitrone mit heiBem Wasser waschen und die Schale abreiben. Den Ingwer fein hacken.
Die Pinienkerne mit drei Viertel des Zitronenabriebs sowie Ingwer und Honig in einer Schus-
sel vermengen. Die Mischung auf zwei Glaser verteilen.

Die Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen. Den Joghurt mit dem Frischkase in einer
Schiissel vermengen und dann den Zitronensaft dazugeben. Dann 1 Essloffel der Joghurt-
mischung und 1 Essloffel des Beerenplrees in jedes Glas geben. Wiederholen, bis beide
Mischungen aufgebraucht sind (mit Heidelbeerpiree abschlief3en). Zum Schluss kurz mit
dem Stiel eines Holzl6ffels umrtihren, um einen Marmoreffekt zu erhalten.

Mit dem restlichen Zitronenabrieb garnieren.

Tipp: Keto

Lassen Sie den Honig weg und verwenden Sie weniger Beeren - schon haben Sie ein kost-
liches Keto-Dessert oder -Frihstlck.
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I-\IMBE'ERCI—.[FESECAKE

mit Nussboden

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

100 g Pekannusskerne

100 g getrocknete Soft-Aprikosen
(plus bei Bedarf mehr)

1 EL Kokosol

2 Schéilchen Himbeeren (250 g)

250 g Frischkéase

Zucker (nach Belieben, siehe Tipp)
250 g Sahne

4 g Agar-Agar (siehe Tipp, Seite 190)

Olivendl, gehackte Pistazien zunhglieren

AuRerdem: Springform (16 cm Durchiiser)

Die Springform mit Backpnauslegen. Pekanntsse, Aprikosen und Kokosol in einem Blitznacker
zu einer feinen Paste verarbeiten. \WWenn man die Masse zwischen den Fingern zusammenpresst,
sollte sie klebrig sein. Ist*grob und broéselig, noch einige Aprikosen dazugeben. Die
Masse in die Springform fiillen, streichen und andriicken. Die Form ins Tiefk{hlfach stellen.

1 Schélchen Himbeeren verlesen, waschen und mit dem Frischkése in einem Blitzhacker zu einer
glatten Masse verarbeiten. Gegebenenfalls noch Zucker hinzugeben (siehe Tipp). Beiseitestellen.

Die Sahne in einem kleinen Topf mit dem Agar-Agar vermeﬁ‘, erhitzen und 1 Mi ter
standigem Rihren koécheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und di it dem

Himbeerfrischkase vermengen.

Die Springform aus dem Tiefkthlfach nehmen und die Sahne-Himbeer-Mischung in die Form

geben. Erneut einfrieren.

Inzwischen das zweite Schalchen Himbeeren mit etwas Wasser und Olivendl in einem Topf zu
einer Coulis einkochen (einige Himbeeren zum Garnieren beiseitestellen). Die Masse durch ein
Sieb passieren. Die Springform aus dem Tiefk{hlfach nehmen und die Himbeercoulis hineingeben.
Dabei 1 cm unter dem Rand der Form bleiben. Den Cheesecake mit einem Messer vom Rand
|6sen und aus der Form nehmen. Mit Pistazien und restlichen Himbeeren garnieren. Sofort servie-
ren oder im Kuhlschrank aufbewahren.

Tipp: Zucker

Himbeeren und Aprikosen verleihen diesem Cheesecake ausreichend StSe und ein reines Aroma.
Wer will, kann nattrlich noch etwas Zucker dazugeben (mehr zum Thema Zucker auf Seite 180).

.
Dieser Cheesecake ist sofort

rfertig und zweifellos
e der einfachsten
" Chees €s,

S aber weder

dem Geschmack noch der .
Textur schadet!
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BROMBEEREISCREME

Arbeitsaufwand: 5 Minuten
Gefrierzeit: 20 Minuten

-

150 g Brombeeren (plus mehr zum Garnieren)

30 g Pistazien =

100 g Sahne (plus bei Bedarf mehr) o S
-_ .-* - .

Die Brombeeren verlesen, waschen und mindestens 30 Minuten ins Tlefkuhlfach ste

sodass sie vollstandig gefroren sind.
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Pistazien und einigen Brombeeren garnieren. Sofort servieren. l l ' t
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GEBACKENE BROMBEEREN

mit gefrorener Nusscreme

Arbeitsaufwand: 7 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

3 gehaufte EL Mascarpone

3 gehiufte EL Nusscreme (nach Wahl)

1 Schilchen Brombeeren (125 g)

Butter

Balsamico bianco

10 g Nusskerne zum Garnieren (nach Wahl)

Mascarpone und Nusscreme mit einem Loffel oder Schneebesen in einer Schiissel vermen-
gen. Wer mochte, kann beides auch in einem Blitzhacker vermischen. Die Masse 20 Minuten
ins TiefkUhlfach stellen.

Die Brombeeren verlesen und waschen. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brom-
beeren darin garen, bis sie Saft abgeben und rot werden. Etwas Balsamico bianco dazugeben
und weiterkocheln lassen, bis der Saft etwas eindickt.

Die NUsse grob hacken. Die heif3en Brombeeren auf Teller verteilen. Die gefrorene Nuss-
creme aus dem Tiefkihlfach nehmen und mit 2 Loffeln Nocken daraus formen. Diese auf den
Brombeeren anrichten.

Mit gehackten NUssen garnieren und sofort servieren.

Tipp: Keto

Um ein Keto-Dessert zu erhalten, konnen Sie statt Balsamico bianco Olivendl verwenden und
die Mascarponemenge erhohen.

Dies ist eines meiner Lieblingsdesserts: schnell,
einfach, auch optisch ein Genuss und sehr lecker!
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MOUSSE AU CHOCOLAT
UND SCHOKOEIS

(ohne Eismaschine)

Arbeitsaufwand: 15 Minuten
Garzeit: keine
Flr 4 Portionen

70 g Bitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil) 1 Rezept, 2 Gerichte:

;CS’O -’ sahne Ob Mousse oder Eis
ascarpone . .

" ¢ entscheide ich nach

10 g Kakaopulver
200 ml Volimilch (3,8 % Fett) Wetterlage. Genuss pur!

Vanille-Extrakt (nach Belieben)

Die Schokolade entweder im Wasserbad oder in einem Schélchen in einem auf 50 °C vor-
geheizten Backofen schmelzen. Inzwischen die Sahne in einer Schiissel mit dem Mascarpone
vermengen und das Kakaopulver dazugeben. Die Milch und etwas Vanille-Extrakt (nach
Belieben) dazugeben und verrihren. Die Mascarponemischung mit der geschmolzenen Scho-
kolade vermengen. Die Mousse auf Schalchen verteilen und servieren (siehe Tipp).

Tipp: Portionieren
Ich serviere Mousse au Chocolat bevorzugt als kleine Nachspeise und teile die ganze Menge
auf 6 bis 8 Portionen und 3 Tage auf.

Tipp: Schokoladeneis

Die Mousse au Chocolat in einen tiefkiihlgeeigneten Behalter geben und ins Tiefkihlfach
stellen. Die Mousse alle 20 Minuten mit einer Gabel umrihren, um die Eiskristalle zu lockern.
Umridhren ist wichtig, denn sonst wird das Eis sehr hart. Nach 1 bis 1,5 Stunden ist das Eis
fertig und sollte sofort serviert werden.

Sollte Eis Ubrig bleiben, frieren Sie es am besten wieder ein. Stellen Sie das Eis 1,5 Stunden
vor dem Servieren in den Kihlschrank, damit es etwas weicher wird. Sie konnen das Eis noch
mit in Streifen geschnittenen Rosenblltenblattern garnieren.

Tipp: Zucker

In diesem Rezept fehlt Zucker als eigenstandige Zutat, da Bitterschokolade etwa 30 % Zucker
und die Nachspeise somit schon etwa 20 g Zucker enthalt. Wer mochte, kann die Mousse
natUrlich mit Zucker nachsZen (mehr dazu auf Seite 180).
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Schnelle Bayrisch Cr

Rezgﬁﬁ_ eite 190
KOKOSKUGELN

mit NUssen und Trockenfrichten -

Arbeitsaufwand: 20 Minuten
Garzeit: keine

100 g Cashewnusskerne (plus bei Bedarf mehr)
5 Datteln (plus bei Bedarf mehr)

5 Backpflaumen (plus bei Bedarf mehr)

40 g Kokosraspel (plus mehr zum Wilzen)

Alle Zutaten in einem Blitzhacker zu einer glatten Masse verarbeiten. Wenn man die Mi-
schung zwischen den Fingern reibt, sollte sie klebrig sein. Nur so lassen sich aus der Masse
Kugeln formen. Sollte sie zu trocken sein, einfach noch etwas Datteln und Backpflaumen hin-
zufligen und in einem Blitzhacker erneut zerkleinern. Ist sie zu weich, noch mehr Kokosraspel
oder Cashewntsse dazugeben und nochmals im Blitzhacker verarbeiten.

Mit den Handen aus der Masse Kugeln formen. Etwas Kokosraspel in ein Schalchen geben
und darin die Kugeln walzen. Die Kokoskugeln im Kihlschrank aufbewahren.

Tipp: Datteln und Pflaumen
Datteln finde ich haufig zu sti3, auBerdem ist ihr Geschmack sehr dominant. Durch die Zu-
gabe von Backpflaumen erhalten die Kugeln ein subtileres Aroma.

Diese Kokoskugeln sind nicht nur lecker, sondern
auch reich an Ballaststoffen. Sie sind also gut fiir die
Verdauung.
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KOKOSDESSERT
mit Beeren

Arbeitsaufwand: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

30 g Mandelmehl

20 g Kokosraspel (plus mehr zum Garnieren)
100 g Kokoscreme (siehe Tipp)

2 Eier

1 reife Banane (siehe Tipp)

1 Schilchen Blau- oder Heidelbeeren (125 g)

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Mandelmehl, Kokosraspel, Kokoscreme und Eier in eine Schiissel geben und mit dem Hand-
rihrgerat zu einem glatten Teig vermengen.

Die Reife Banane etwas zerdrUlcken und mit einem Schneebesen unterrthren.

Die Beeren verlesen, waschen und in einer eingefetteten Auflaufform verteilen. Den Teig
dartbergief3en und mit einer Schicht Kokosraspel bestreuen. Den Auflauf 20 Minuten im
Backofen backen. Herausnehmen und am besten noch warm servieren.

Tipp: Kokoscreme

Nach dem Offnen einer Dose Kokosmilch befindet sich die Kokoscreme oben und darunter
die FlUssigkeit. Meistens wird die Creme mit der FlUssigkeit vermengt, in diesem Rezept
verwendet man jedoch nur die Creme. Die FlUssigkeit konnen Sie fir ein anderes Rezept auf-
bewahren.

Tipp: Reife Banane
Je reifer die Banane, umso stif3er der Geschmack. Da reife Bananen sehr weich sind, lassen
sie sich auch ohne Handrihrgerat untermischen.

Tipp: Borretschbliiten

Dekorieren Sie dieses Gericht mit den eleganten blauen Bliten des Borretschs (mehr zu ess-
baren Bllten siehe Seite 56).

Ich bin nach wie vor unsicher: Ist dieses Gericht ein
Fruhstiuck oder eine Nachspeise? Entscheiden Sie selbst.
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Schonheit

Die Schonheit der Natur fasziniert mich immer wieder.

Deshalb versuche ich, diese Schonheit in meinen Tagesablauf zu

integrieren. Ich trage in meinem Zuhause schéne Gegenstande

aus Stoff oder Holz und Keramiken zusammen und achte auf

Farben und Harmonie. Stets sind auch Dinge aus der Natur
mit dabei: eine Bliite, ein Blatt oder ein Duft. Ich lasse

S meiner Fantasie freien Lauf und splire, wie es dabei in

meinem Bauch anfangt angenehm zu kribbeln. Ich

bin tatsachlich sehr romantisch veranlagt.

Auf der anderen Seite bin ich aber auch eine Mache-
rin. Wozu sind Traume gut, wenn man sie nicht nutzt?
Ich gehe in die Natur auf der Suche nach Inspiration,
ich schreibe oder ich arbeite in meinem Atelier. Ich suche
zudem nach kreativen Unternehmen, die mir helfen, meine
Traume zu verwirklichen, damit ich sie tatsachlich leben
kann. Denn ich mochte nicht nur Schénheit empfinden,
sondern auch gestalten. Ich méchte sie in Gebrauchsgegen-
stande verwandeln, damit sie das Leben bereichern kann.

Schones Geschirr, ein schoner Blumenstrauf3, eine schone
Serviette oder schénes Besteck - das ist Schonheit pur.







Mit den Handen arbeiten

Esist schon, die Kraft der Kreativitat zu entdecken. Es hat mir
wahrend des Lockdowns sehr geholfen. Die Isolierung selbst fiel
mir nicht so schwer, denn ich bin gerne allein und bin es gewohnt, zu

Hause oder in meinem Atelier zu arbeiten. Mein Mann und ich haben die - ;
Entschleunigung sogar genossen. Aber da war auch ein undefinierbares ol
Gefiihl, eine standige Bedrohung und eine undefinierbare Angst. Tag fir -
Tag meldeten die Medien neue Horrornachrichten. Ich muss zugeben, dass E“"‘ T —
mich dies sehr belastet hat. Aber ich habe einen Ausweg gefunden. Ich nahm e b 7
-

mir vor, ein schones Kochbuch zu machen, und fing an, mit meinen Handen Ton
zu perfekten Formen fiir neues Geschirr zu formen.

Ich machte mich auf die Suche nach den richtigen Glasuren und fand sie. Wenn man

das Topfern nur halb angeht, dann wird es nichts - das weil3 jeder, der mit Ton arbeitet.
In meinem Atelier konnte ich das undefinierbare Geftihl in positive Energie umwandeln.
Ich konnte etwas mit meinen eigenen Handen schaffen und fokussiert arbeiten. Fiir ein

vollstandiges Geschirr muss man viel ausprobieren und nicht alles gelingt. Ton lehrt einen
viel, v.a. aber Geduld zu haben. Oft geht es schief und man muss wieder von vorne anfangen. Es
gab also Tage der grof3en Freude und Tage der Enttauschung. Aber nur so fiihle ich mich lebendig.

Natdrlich hatte ich auch ein Ziel vor Augen: mein neues Buch. Fiir das Foodstyling, auf das
ich so viel Wert lege, konnte ich wegen des Lockdowns keine geeigneten Requisiten kaufen.
Deshalb habe ich alle in diesem Buch verwendeten Teller selbst angefertigt. Den Rest,

wie etwa Blumen und Pflanzen, holte ich mir drauBen in der Natur. Serax, das

belgische Unternehmen, das meine Keramiken vertreibt, war sehr angetan und

beschloss, mein Geschirr in Serie zu produzieren. Das macht mich sehr froh

und gliicklich. Denn gutes Essen, das in schonem
Geschirr serviert wird, verleiht

einem gedeckten Tisch eine

zusatzliche Dimension.
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Lebensstil und Gesundheit

Ein GroR3teil dieses Buches habe ich wahrend des strengen Corona-Lockdowns geschrieben und fotografiert.
In der Presse und auch in wissenschaftlichen Artikeln wurde der Zusammenhang zwischen Covid-19, Fett-
leibigkeit und einem geschwachten Immunsystem haufig erwahnt. Mehrere Studien zeigen, dass Menschen
mit Adipositas, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Bluthochdruck bei einer Corona-Erkran-
kung einen schwereren Krankheitsverlauf und ein héheres Sterberisiko haben als gesunde Menschen. Alle
genannten Erkrankungen sind auf einen ungesunden Lebensstil zuriickzufiihren. Nach Ansicht von Prof. Tim
Spector, einer Koryphéae auf dem Gebiet der Immunitatserkrankungen, ist dieser Zusammenhang sogar so
grof3, dass er sich nicht mehr langer ignorieren lassen kann. Dr. Matthew Hutter vom Massachusetts General
Hospital sagt dazu: ,In der Vergangenheit haben wir Adipositas nicht als Krankheit betrachtet, sondern als
eine freie Wahl des Lebensstils, aber das ist es nicht. Sie macht Menschen krank, und das erkennen wir heute
umso mehr:’

Diese Entwicklungen motivierten mich umso mehr in meinem Bestreben, mit meinen Rezepten zu zeigen,
dass ein gesunder Lebensstil keinesfalls Verzicht auf Genuss und Lebensfreude bedeutet. Denn die Erkennt-
nis, dass eine ungesunde Erndhrung krank macht, macht vielen Angst. Die Botschaft ,Esst gesund“ 16st nach
Ansicht des niederlandischen Philosophen Michiel Korthals unterschiedliche Reaktionen aus: ,,Optimisti-
schen Menschen gilt sie als eine Ermunterung, aber pessimistisch veranlagte Menschen |ahmt sie. Sie werden
mit einem Schuldgefiihl aufgesattelt Erndhrungswissenschaftler Prof. Jaap Seidell bringt dies wie folgt auf
den Punkt: ,Es gibt Menschen, flir die es kein Problemist, [...] geslinder zu essen und mehr Sport zu treiben,
wahrend andere auf dem Sofa herumlungern und sich mit ungesunden Sachen vollstopfen.

Ich fuhle mich heute viel besser, gesunder und
glicklicher.

Ich habe beides hinter mir und bin sehr froh, dass die Zeit, in der ich vollgestopft und heulend auf dem Sofa
lag, Vergangenheit ist. Ich méchte nicht wieder dahin zurlick, aber die Angst, ich kénnte eines Tages einen
Rickfall erleiden, lebt weiter in mir. Gesund zu leben gelingt mir inzwischen schon seit tiber 20 Jahren und
gesunde Lebensmittel zu bevorzugen ist heute ganz selbstverstandlich. Die Entscheidung, mich gestinder zu
ernahren, hat mein Leben grundlegend verandert. Ich fiihle mich heute viel besser, geslinder und gllcklicher.
Allerdings war der Anfang nicht einfach: je schlimmer die Ausgangslage, umso schwerer ist es. Es ist jedoch
nicht unmoglich und jeder, der es wirklich will, kann sofort damit anfangen. Tun Sie es einfach.

Prof. Dariush Mozaffarian von der Tufts University in Boston sagt dazu: ,,In nur wenigen Monaten kann jeder
seinen Stoffwechsel und sein Abwehrsystem starken, und zwar auf eine ganz einfache Art und Weise: mithilfe
einer echten, vollwertigen, natlrlichen Erndhrung [wie die Rezepte in diesem Buch, Anmerkung der Autorin],
maRiger Bewegung und Stressabbau. Abnehmen braucht etwas mehr Zeit - bis zu einigen Jahren -, v.a. wenn
man richtig (ibergewichtig ist, aber der Stoffwechsel lasst sich ziemlich schnell wieder anregen. Das heif3t:
Blutdruck, Blutzucker- und Insulinspiegel sowie Blutfettwerte senken und Immunsystem starken.” Das finde
ich sehr vielversprechend und ermunternd.

Die Starkung des Immunsystems ist nach Ansicht vieler Gesundheitsexperten das Beste, was man zur Vor-
beugung von Erkrankungen tun kann. Viele Experten sind emport dartber, dass Pravention und Gesundheit
so wenig Aufmerksamkeit und finanzielle Férderung erhalten. Fast alle Erndhrungswissenschaftler sind sich
einig, dass eine abwechslungsreiche Erndahrung mit vollwertigen unverarbeiteten Produkten das Immun-
system starkt - ganz ohne Nebenwirkungen. Derzeit wird beispielsweise an der Tufts University in Boston
erforscht, welchen Einfluss bestimmte Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe auf das Immun-
system haben. Studien an Tieren, aber auch an Menschen haben gezeigt, dass ein Mangel an bestimmten
Stoffen das Immunsystem schwachen kann. Wird dieser Mangel behoben, kommt es wieder zu einer Star-
kung des Immunsystems.

Das steckt in gutem Essen

Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht jener Stoffe, die einen positiven Einfluss auf unser Immunsystem haben
kénnen, sowie der Quellen, in denen sie enthalten sind:

Selen: v.a. ParanUsse (2 Nisse pro Tag geniigen, sonst wiirde man zu viel Selen aufnehmen), Seezunge, Chia-

samen und Sardinen.

Zink: Kiirbiskerne, Austern.

Quercetin: Kapern, rote Zwiebeln, Buchweizen, Apfel.
Vitamin E: Sonnenblumenkerne, Haselnilisse, Mandeln.
EGCG: griiner Tee.

Vitamin A: Hihnerleber, M6hren, Blattspinat.
Omega-3-Fettsduren: Fisch, Leinsamen, Chiasamen.
Vitamin D: Sonnenlicht, Sardinen.

Vitamin C: Obst, Paprikaschoten, Rosenkohl.
Curcumin: Kurkuma.

Diese Mineralstoffe, Vitamine und sekundaren Pflanzenstoffe sind in den Zutaten meiner Rezepte ebenfalls
reichlich vorhanden.

WICHTIG

Wer glaubt, einen Mangel zu haben, sollte einen Bluttest machen lassen und unter Anleitung eines Experten
Nahrungserganzungsmittel zu sich nehmen. Die Einnahme solcher Mittel auf eigene Faust ist keine gute Idee,
denn man kann diese Mittel auch tiberdosieren, was negative Folgen haben kann. Eine ausgewogene Ernah-
rung mit vollwertigen nattrlichen Lebensmitteln bietet den besten Schutz gegen einen Mangel an wichtigen
Stoffen und gegen eine mogliche Uberdosierung. AuBerdem scheint das Zusammenspiel dieser Stoffe die
beste Wirkung zu gewahrleisten. Deshalb lautet das Fazit: Finger weg von verarbeiteten, fettreichen Lebens-
mitteln, die flir den Kérper wertlos sind und zu einem Gefiihl der Leere und Mangelerscheinungen fiihren.

Gutes Essen macht glucklich und starkt das
Immunsystem.
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Verarbeitete Lebensmittel machen dick

,Dass verarbeitete Produkte dick machen, gilt jetzt auch als wissenschaftlich erwiesen.”

Viele denken, dass verarbeitete Lebensmittel dick machen, weil sie mehr Zucker und Fett enthalten. Das
stimmt zwar, ist aber nur die halbe Wahrheit, wie jlingste wissenschaftliche Untersuchungen unter der Lei-
tung von Kevin Hall zeigen.

In Halls Studie verzehrten die Halfte der Probanden jeweils einige Wochen lang ausschlie3lich verarbeitete
Lebensmittel, die andere Halfte ausschlieRlich unverarbeitete Lebensmittel. Das Essen wurde wie bei einem
Bifett angerichtet und man durfte so viel essen, wie man wollte. Die beiden Didten enthielten die gleichen
Mengen an Fett, EiweiB3, Zucker, Salz und Ballaststoffen. In den Wochen mit den verarbeiteten Lebensmit-
teln verzehrten die Probanden durchschnittlich 500 Kalorien pro Tag mehr und nahmen in zwei Wochen
fast 1 Kilo zu (das entspricht 24 Kilo pro Jahr). In den Wochen mit unverarbeiteten Lebensmitteln aBen sie
weniger und nahmen ab.

500 Kalorien pro Tag mehr zu essen ist wirklich sehr viel. Dies tiberraschte nicht nur die Wissenschaftler,
sondern auch die Probanden selbst, da sie sich dessen offenbar nicht bewusst waren. Oft wird behauptet,
dass verarbeitete Lebensmittel besser schmecken als unverarbeitete, aber dies wurde von den Probanden
widerlegt: lhnen hatten die verarbeiteten und unverarbeiteten Lebensmittel gleich gut geschmeckt.

Fazit: Verarbeitete Lebensmittel landen schneller im Magen und werden schneller gegessen und runter-
geschluckt als unverarbeitete Lebensmittel. Dies gibt dem Kérper womaoglich nicht ausreichend Zeit, um Sat-
tigungssignale zu senden. Eine weitere Erkenntnis ist, dass verarbeitete Lebensmittel die normale Funktion
der Hormone storen, die unser Hunger- und Sattigungsgefiihl regeln.

Verarbeitete Lebensmittel scheinen
auch unser Hunger- und Sattigungsgefiihl
durcheinander zu bringen.

Was genau bekamen die Kandidaten dieser Studie zu essen? Einige Beispiele:

Unverarbeitete Lebensmittel: Omelett mit Sahne und Zwiebeln, Hiihnerbrustfilet mit Spinatsalat, Natur-
joghurt (3,8 % Fett), Obst, Nlisse, Samen, Bulgur, Wasser, Haferflocken, Eier, Olivendl, Fisch, StiRkartoffeln,
Bohnen, frisches Gemiise, hausgemachte Vinaigrette.

Verarbeitete Produkte: WeiBBbrot, Margarine, Croissants, Sandwiches, Ravioli, Putenwirstchen, Heidelbeer-
joghurt, Erfrischungsgetranke, Frihstlickscerealien, Cheeseburger, Pommes, Ketchup, Makkaroni mit Kase,
Putenfrikadellen in einer Sauce.

Diese Studie zeigt, wie wichtig unverarbeitete Lebensmittel fiir uns sind und welche bedeutende Rolle sie flir
unsere Gesundheit spielen.

Das aus der Bahn geratene Ernahrungssystem

Jeder zweite Belgier und Niederlander ist ibergewichtig, 16 % der Belgier sind sogar fettleibig. Angesichts
solcher Zahlen ist klar, dass es um viel mehr geht als nur um tibermagiges Essen. Fettleibigkeit ist ein sehr
komplexes Phianomen, bei dem sehr viele Faktoren eine Rolle spielen: falsche Esskultur, soziale Herkunft,
Gene, Stress, Medikamente, strenge Diaten, Bewegungsmangel, Umweltverschmutzung, falsche Erndhrungs-
beratung, schlechte Darmflora, psychische Probleme usw.

Fur diese auRer Kontrolle geratene Situation sind wir als Gesellschaft gemeinsam verantwortlich. In
unseren Supermarkten sind die Regale zu 70 % mit stark verarbeiteten Lebensmitteln (z. B. Chips, Friih-
stiicksflocken, Softdrinks), zu 14 % mit maRig verarbeiteten (z. B. Brot, Schinken) und nur zu 16 % mit
unverarbeiteten Lebensmitteln (z. B. Obst, Gemiise, NUsse, Eier, Fleisch, Fisch, Naturjoghurt) gefullt (siehe
Studie von foodwatch.nl bei den Supermarktriesen Lidl, Albert Heijn und Jumbo: https://www.evmi.nl/files/a6édf-
9400450f4785d9f3b51d2113ab98.pdf).

Stark verarbeitete Produkte werden industriell hergestellt. MaRig verarbeitete Produkte sind aus ver-
arbeiteten Zutaten hergestellt und enthalten oft zugesetzten Zucker. Verarbeitete Produkte sind zudem oft
preisglinstiger als unverarbeitete Lebensmittel. AuBerdem haben wir vergessen, dass die Hauptaufgabe von
Nahrung ist, uns zu nahren.

Die Kombination, die am meisten stichtig macht, besteht aus Zucker, Fett und Salz. Sie findet sich in vielen
verarbeiteten Lebensmitteln und ist tiberall und rund um die Uhr erhiltlich. Wir haben es gesellschaftsfahig
gemacht, wo und wann auch immer wir ein Gellst verspliren, zu konsumieren, wonach uns gerade ist. Wir
haben das Essen zu einer Form der Unterhaltung gemacht.

Doch warum essen wir, wenn wir nicht hungrig sind? Weil verarbeitete Lebensmittel unser Gehirn aus-
tricksen und unser Lustsystem so sehr anregen, dass unser Kérper uns sozusagen zwingt, weiterzuessen. Es
handelt sich also eher um ein Problem des Gehirns und weniger um eines des Magens. Wir werden slichtig
nach dem, was das Essen in unserem Gehirn auslost, nicht nach dem Essen selbst. Dabei werden die gleichen
Gehirnimpulse aktiviert wie bei einer Drogen- oder Alkoholsucht.

Bei manchen Menschen ist dieser Ausldser so stark, dass man sogar von einer Esssucht sprechen kann. Je lan-
ger diese Sucht andauert, umso starker wird mit jeder HeiBhungerattacke das Verlangen nach Essen. Manche
haben damit kein Problem, was zu Diskussionen und Missverstandnissen fihrt. Wir missen lernen zu akzep-
tieren, dass jeder Mensch anders auf Nahrung reagiert. So etwas wie einen Normalzustand gibt es nicht.

Offiziell wird dieses Esssucht-Phanomen nicht als echte Sucht bezeichnet, da es daftir nach Ansicht vieler
Wissenschaftler nicht genligend Beweise gibt. Es gibt jedoch Pioniere auf diesem Gebiet wie Vera Tarman,
die darliber ein sehr interessantes Buch mit dem Titel Food Junkies geschrieben hat. Darin beschreibt sie, wie
eine Esssucht funktioniert und wie man sie wieder loswird. Menschen, die an einer Kohlenhydratsucht leiden,
wissen, wie schwer dieser Kampf ist. Fr sie gibt es oft nur ganz oder gar nicht. MaBigung oder nur etwas
weniger funktioniert in diesen Fallen nicht.
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Finger weg von Crash-Diaten

Ubergewichtige Menschen haben oft eine lange und schmerzhafte Diitgeschichte hinter sich. Crash-Disten
fihren zwar zu Gewichtsverlust, aber danach nimmt man wieder zu. Man hungert lange, gibt sein Bestes,
aber sobald man wieder anfangt zu essen, sind die Kilos doppelt so schnell wieder da. Das liegt nicht so sehr
daran, dass man mehr isst als friiher, sondern daran, dass sich der Stoffwechsel verandert hat.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Crash-Diaten dick machen, und zwar aus folgendem Grund: Isst man
weniger, als man braucht (Kalorienrestriktion), wird die Funktion unserer Sattigungshormone geschwacht
und die der Hungerhormone gestarkt. Die Folge: Man hat standig Hunger. AuBerdem schaltet der Kérper

in eine Art Sparmodus und entnimmt der Nahrung mehr, als er es sonst tun wiirde. Man wird also schneller
dick, wenn man weniger isst. Das gré3te Problem dabei ist, dass diese hormonellen Veranderungen bis zu
einem Jahr fortdauern kénnen. Wer also eine Crash-Didt macht, isst zwar weniger, nimmt aber schneller zu
und flihlt sich dennoch hungriger. Das ist ungerecht! V. a., wenn einem standig mangelhafte Willenskraft vor-
gehalten wird. Noch trauriger ist es, wenn man das sogar selbst glaubt. Die Wissenschaft weif3 nicht genau,
wie lange das hormonelle Ungleichgewicht anhilt, aber je mehr und je 6fter dieser Jo-Jo-Effekt eintritt, umso
groBer wird das hormonelle Ungleichgewicht.

Der beste Ratschlag fiir Menschen, die abnehmen wollen, lautet: Essen Sie vollwertige natirliche Lebens-
mittel und so wenig wie moglich Starke und Zucker. Diesem Grundsatz entsprechen alle Rezepte in diesem
Buch. AuBerdem rate ich dazu, sich mehr auf die Qualitat der Erndhrung zu fokussieren und weniger auf
die Kilos. Dann wird der Kérper schon den Rest erledigen: Ubergewichtige Menschen nehmen ab, kleinere
Gesundheitsprobleme verschwinden und sogar chronische Wohlstandskrankheiten wie Diabetes Typ 2,
Bluthochdruck und Fettleibigkeit kdnnen mit der richtigen Erndhrung geheilt werden. Wenn nicht mit einer
moderat kohlenhydratarmen Erndhrungsweise, um die es in allen meinen Biichern geht, dann vielleicht mit
einer Keto-Diat. Allerdings ist die ketogene Erndhrung, bei der fast alle Kohlenhydrate (auch die gesunden)
durch gesunde Fette ersetzt werden, die strengste Form einer Low-Carb-Diat. Dadurch schaltet der Kérper
von Zuckerverbrennung auf Fettverbrennung um. Sie essen wenig oder gar keine Kohlenhydrate, daftir aber
viele andere leckere Sachen. Dank der Fette bekommt man keinen Hunger und diese Diat ist sehr schmack-
haft. Das ist die Erfolgsformel der ketogenen Erndhrung.

Ich bin eine grofRe Beflirworterin einer moderat kohlenhydratarmen Erndhrung, wie sie in diesem Buch be-
schrieben wird. Ich bin mir jedoch bewusst, dass manche Menschen einen weiteren Weg gehen missen, um
das Gleiche zu erreichen. Wir sind alle unterschiedlich, warum sollten wir uns also gleich erndhren? Mit einer
Keto-Diat von einigen Wochen kann man sein Gewichtsplateau Giberwinden und anschlieBend wieder auf
eine moderat kohlenhydratarme Erndhrung umsteigen. Von einer dauerhaften Umstellung auf eine ketoge-
ne Erndhrung halte ich nichts, denn die erscheint mir eher ungesund. Aber eine kurzzeitige Keto-Diat, z. B.
eine Woche im Monat (,cycling” genannt), hat positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Sie steigert

die Widerstandskraft und wirkt reinigend - wie eine Art Fasten ohne Fasten. So geréat der Kérper nicht in
einen Hungermodus und die verschwundenen Kilos kommen nicht zurilick, wenn man spater wieder auf eine
moderat kohlenhydratarme Erndhrung umstellt.
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" Lassen Sie sich von den Rezepten, = -
"'wfﬁeihen Erndhrungstipps und kreativen
Ideen in diesem Buch inspirieren und
~wahlen Sie aus, was lhnen gefallt und

~ was Sie mogen.

Ich hoffe, dass lhnen dieses Buch auf
Ilhrem Weg zu einer Welt voller Gliick,
Kreativitit und Gesundheit weiterhilft.
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Apfel
Haferflockenkuchen mit Apfel und Nusscreme 164
Haferkleie-Mandelmehl-Kuchen mit Apfel und Aprikose 172

Aprikose
Bayrisch Creme mit Pfirsichen und Aprikosen 186
Haferkleie-Mandelmehl-Kuchen mit Apfel und Aprikose 172
Himbeercheesecake mit Nussboden 200
Roseneis 184

Aubergine
Currysuppe mit kostlichem Gemuse 22
Gebackene Aubergine mit Nordseekrabben 70
Gebackene Auberginen mit Paneer und Cashewniissen 74
Kostlicher Gemiiseauflauf mit Nuss-Parmesan-Kruste 122

Avocado
Kalte Avocado-Erbsen-Suppe 18
Oktopussalat 38
Pomelosalat 46
Roher Lachs mit Avocado 42
Uberraschungsalat mit groBen Garnelen, Avocado und
gebackenem Knollensellerie 44

Beeren
Cheesecake im Glas 198
Frihsttckskuchen mit Friichten, Niissen und
Mascarpone 154
Kokosdessert mit Beeren 210
Kokospudding mit Blaubeeren und Schokolade 158
Mein tagliches Obstfriihstiick 160
Schnelle Bayrisch Creme 190

Blattspinat
Gebackener Lachs mit Ofenlauch in einer Orangen-Butter-
Sauce 112
Hackballchen mit Tomatensauce und Spinat 72
Seewolf im Knuspermantel mit Spinat und Tomaten 126

Blumenkohl
Blumenkohlrisotto mit gro3en Garnelen 142
Uberbackener Blumenkohl mit Champignons 120

Bohnen
Bohnen und gegrillte Tomaten mit kostlicher Ricotta-Joghurt-
Sauce 80
Grines Gemdise mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung 94
Lammkoteletts mit Rahmbohnen 130

Brokkoli
Brokkolisuppe mit Halloumi und Walnuss-Parmesan-
Streuseln 20
Currysuppe mit kostlichem Gemuse 22
Grines Gemdse mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung 94
Seewolf mit Knusper-Brokkoli und einer Sauce mit
schwarzem Knoblauch 144

Brombeeren
Brombeereiscreme 202

Gebackene Brombeeren mit gefrorener Nusscreme 204

Cashewnlisse
Gebackene Auberginen mit Paneer und Cashewniissen 74
Huhn mit Cashewntissen und rotem Curry 136
Kokoskugeln mit Cashewnussen und Trockenfriichten 208

Champignons
Kiirbissuppe mit Champignons und Feta 26
Omelett mit Champignons und Parmesan 168
Schinkenrollchen mit Champignonpaste 68
Uberbackener Blumenkohl mit Champignons 120

Eier
Krauteromelett mit Nordseekrabben und knusprig
gebratener Petersilie 166
Mohrenpizza mit Spiegelei 174
Omelett mit Champignons und Parmesan 168

Erbsen
Kalte Avocado-Erbsen-Suppe 18

Erdbeeren
Mascarpone-Erdbeeren mit Schokogranola 170
Obstfladen 105

Erdnisse
Gerostete Erdniisse mit Krautern 67
Pomelosalat 46
Wiirziger Rohkostsalat 50

Feigen
Frische Feigen mit kostlicher Brie-Vanille-Sauce 100

Feta
Kostliches Gemiise mit Fetasauce 82
Kirbissuppe mit Champignons und Feta 26

Garnelen

Blumenkohl-Risotto mit grof3en Garnelen 142

Garnelen und Zucchini in einer Curry-Kokos-Sauce 90

Gebackene Aubergine mit Nordseekrabben 70

Kostliche Nordseekrabben mit Tomaten 36

Krauteromelett mit Nordseekrabben und knusprig
gebratener Petersilie 166

Pomelosalat 46

Uberraschungsalat mit groRen Garnelen, Avocado und
gebackenem Knollensellerie 44

Hackfleisch
Hackballchen mit Tomatensauce und Spinat 72
Lammhack mit Merguez-Krautern und Gemuse 132

Haferkleie
Haferkleie-Mandelmehl-Kuchen mit Apfel und Aprikose 172

Haferflocken
Haferflockenkuchen mit Apfel und Nusscreme 164

Hahnchen
Huhn in reichhaltiger Tomatensauce 116
Huhn mit Cashewntissen und rotem Curry 136
Huhn mit Miso und Lauch 138

Halloumi
Brokkolisuppe mit Halloumi und Walnuss-Parmesan-
Streuseln 20
Halloumi-Burger mit Salat 40

Himbeeren
Himbeercheesecake mit Nussboden 200
Himbeersoufflé 192
Roseneis 184
Schnelle Bayrisch Creme 190

Kabeljau
Fisch mit Gemdse alla Puttanesca 140
Kabeljau mit Cocktailtomaten 134

Kirbis
Kiirbissuppe mit Champignons und Feta 26

Kirbiskerne
Salat mit Dinkel, Krautern und Kernen 52

Lachs

Asiatische Fischburger mit Paprikagemiise 124

Gebackener Lachs in késtlicher Kokosmilchsauce 146

Gebackener Lachs mit Ofenlauch in einer Orangen-Butter-
Sauce 112

Glasig gebratener und lackierter Lachs mit Knusper-
Lauch 114

Lachs-Ceviche mit Kokosmilch und Krautern 78

Roher Lachs mit Avocado 42

Lamm
Lammhack mit Merguez-Krautern und Gemdse 132
Lammbkeule mit Tomaten und Rosmarin 128
Lammkoteletts mit Rahmbohnen 130

Lauch
Gebackener Lachs mit Ofenlauch in einer Orangen-Butter-
Sauce 112
Glasig gebratener und lackierter Lachs mit Knusper-
Lauch 114
Huhn mit Miso und Lauch 138
Lauch-Pastinaken-Suppe mit Kokosmilch 24

Makrele
Nuss-Saaten-Cracker mit Makrelen-Rillette 66

Mandeln
Gebackener Lachs mit Ofenlauch in einer Orangen-Butter-
Sauce 112
Gerostete Tomaten mit Parmesan, Mandelblattern und
Rucola 34
Haferkleie-Mandelmehl-Kuchen mit Apfel und Aprikose 172
Halloumi-Burger mit Salat 40

Kokosdessert mit Beeren 210

Pfirsich aus dem Ofen mit Mascarpone, Nusscreme und
Mandelblattern 156

Salat mit Dinkel, Krautern und Kernen 52

Schoko-Bananen-Softeis mit Schokosttickchen 196

Mascarpone

Bayrisch Creme mit Pfirsichen und Aprikosen 186

Frihstlickskuchen mit Friichten, Niissen und
Mascarpone 154

Gebackene Brombeeren mit gefrorener Nusscreme 204

Mascarpone-Erdbeeren mit Schokogranola 170

Mousse au Chocolat und Schokoeis 206

Obstfladen 105

Pfirsich aus dem Ofen mit Mascarpone, Nusscreme und
Mandelblattern 156

Schnelle Bayrisch Creme 190

Maohren
Halloumi-Burger mit Salat 40
Lammhack 132
Lammhack mit Merguez-Krautern und Gemuse 132
Mohrenchips 66
Mohrenpizza mit Spiegelei 174
Wiirziger Rohkostsalat 50

Nektarinen
Gelbe Nektarinen aus dem Ofen mit Nuss-Krauter-Honig-
Streuseln 162
Mein tagliches Obstfrihsttick 160

Nisse
Bayrisch Creme mit Pfirsichen und Aprikosen 186
Brokkolisuppe mit Halloumi und Walnuss-Parmesan-
Streuseln 20
Frihsttckskuchen mit Friichten, Niissen und
Mascarpone 154
Gebackene Brombeeren mit gefrorener Nusscreme 204
Gelbe Nektarinen aus dem Ofen mit Nuss-Krauter-
Honig-Streuseln 162
Griines GemUse mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung 94
Himbeercheesecake mit Nussboden 200
Kasefladen aus feinem Nussmehl 104
Kasefladen aus grobem Nussmehl 105
Kokosdessert mit Beeren 210
Kokoskugeln mit Cashewnlssen und Trockenfriichten 208
Kostlicher Gemiseauflauf mit Nuss-Parmesan-Kruste 122
Kostliches Gemuise mit Fetasauce 82
Mascarpone-Erdbeeren mit Schokogranola 170
Mein tagliches Obstfrihsttick 160
Nuss-Saaten-Cracker mit Makrelen-Rillette 66
Ofentomaten mit Ziegenkése und einer Krauter-Pistazien-
Sauce 96
Roher Lachs mit Avocado 42
Runde Fladen mit Krautern 104
Seewolf im Knuspermantel auf gebackenem
Spitzkohlbett 118
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Nusscreme

Friihsttickskuchen mit Friichten, Niissen und
Mascarpone 154

Gebackene Brombeeren mit gefrorener Nusscreme 204

Haferflockenkuchen mit Apfel und Nusscreme 164

Himbeersoufflé 192

Pfirsich aus dem Ofen mit Mascarpone, Nusscreme und
Mandelblattern 156

Schokotriiffeln 194

Paprika
Oktopussalat 38
Asiatische Fischburger auf Paprikagemise 124

Paneer
Gebackene Auberginen mit Paneer und Cashewnliissen 74

Pastinake
Lauch-Pastinaken-Suppe mit Kokosmilch 24

Pfirsich
Bayrisch Creme aus Pfirsichen und Aprikosen 186
Mein tagliches Obstfrihstiick 160
Pfirsich aus dem Ofen mit Mascarpone, Nusscreme und
Mandelblattern 156

Rote Bete
Wiirzige Rote Bete mit Ricotta aus dem Ofen 98

Schinken
Kalte Avocado-Erbsen-Suppe 18
Schinkenrollchen mit Champignonpaste 68

Schokolade
Himbeersoufflé 192
Kokospudding mit Blaubeeren und Schokolade 158
Liebespralinen 188
Mascarpone-Erdbeeren mit Schokogranola 170
Mousse au Chocolat und Schokoeis 206
Schoko-Bananen-Softeis mit Schokostlickchen 196
Schokotriiffeln 194

Seewolf
Fisch mit Gemdse alla Puttanesca 140
Seewolf im Knuspermantel auf gebackenem
Spitzkohlbett 118
Seewolf im Knuspermantel mit Spinat und Tomaten 126
Seewolf mit Knusper-Brokkoli und einer Sauce mit
schwarzem Knoblauch 144

Sellerie
Brokkolisuppe mit Halloumi und Walnuss-Parmesan-
Streuseln 20
Uberraschungssalat mit groBen Garnelen, Avocado und
gebackenem Knollensellerie 44

Spargel, griin
Farinata mit Gemuse und Krautern 86
Griines Gemdse mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung 94

Kostliches Gemiise mit Fetasauce 82
Salat mit Dinkel, Krautern und Niissen 52

Spitzkohl

Seewolf im Knuspermantel auf gebackenem
Spitzkohlbett 118

Tintenfisch

Meeresspaghetti mit Tintenfischringen 92
Oktopussalat 38

Tomaten

Asiatische Fischburger auf Paprikagemuse 124

Bohnen und gegrillte Tomaten mit késtlicher Ricotta-Joghurt-
Sauce 80

Farinata mit Gemise und Krautern 86

Fisch mit Gemuse alla Puttanesca 140

Gerostete Tomaten mit Parmesan, Mandelblattern und
Rucola 34

Glasig gebratener und lackierter Lachs mit Knusperlauch 114

Hackballchen mit Tomatensauce und Spinat 72

Halloumi-Burger mit Salat 40

Huhnin reichhaltiger Tomatensauce 116

Huhn mit Cashewniissen und rotem Curry 136

Kabeljau mit Cocktailtomaten 134

Kostliche Nordseekrabben mit Tomaten 36

Kostlicher Gemiiseauflauf mit Nuss-Parmesan-Kruste 122

Kostliches Gemuise mit Fetasauce 82

Kraftige Tomatensuppe mit Tomatenpesto 28

Lammhack mit Merguez-Krautern und Gemdise 132

Lammbkeule mit Tomaten und Rosmarin 128

Meeresspaghetti mit Tintenfischringen 92

Ofentomaten mit Ziegenkéase und einer Krauter-Pistazien-
Sauce 96

Oktopussalat 38

Seewolf im Knuspermantel mit Spinat und Tomaten 126

Uberbackene Tomaten auf einem Salatbett 88

Ziegenkase

Kasefladen aus grobem Nussmehl 105

Ofentomaten mit Ziegenkéase und einer Krauter-Pistazien-
Sauce 96

Ziegenkase mit geschmorten Zwiebeln, Pinienkernen und
knusprigem Thymian 76

Zucchini

Currysuppe mit kostlichem Gemdise 22

Garnelen und Zucchini in einer Curry-Kokos-Sauce 90
Halloumi-Burger mit Salat 40

Kostlicher Gemiseauflauf mit Nuss-Parmesan-Kruste 122
Wiirziger Rohkostsalat 50

Zuckerschoten

Bohnen und gegrillte Tomaten mit kdstlicher Ricotta-Joghurt-
Sauce 80

Currysuppe mit kostlichem Gemdise 22

Griines Gemuse mit kostlicher Krauter-Nuss-Mischung 94

Kostliches Gemuiise mit Fetasauce 82

Ich habe das Buch mit einem Zitat einer Leserin
begonnen und mochte es mit einem Zitat eines
Experten beenden:

Dies ist nicht einfach nur ein Kochbuch, sondern
eine erfrischende, konstruktive Philosophie

uber Ernahrung, die Wohlbefinden und Vitalitat
uber Abnehmen, Qualitat tber Quantitat,
Selbstbestimmung uber Schuldgefihl und
Missbilligung sowie Genuss tiber langweilige
MaBigung stellt.

Prof. Dariush Mozaffarian, Dekan der
Tufts Friedman School of Nutrition
Science & Policy in Boston
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